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เรื่อง  การปรับอารมณโดยวิธีพูดกับตัวเอง
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางดีและมีเมตตา

รูจักใชความตระหนักตอตนเองและสังคมในการตัดสินใจเร่ืองสําคัญในชีวิต

การจัดการกับอารมณ: ควบคมุและจัดการกับอารมณเพือ่ใหเปนประโยชนในสถานการณตางๆ

6-8 ป

การพัฒนาดานอารมณ

การปรับอารมณโดยวิธีพูดกับตัวเอง

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:          
 1. เดก็สามารถแยกแยะระหวางความคิดทีท่าํใหเศราและความคิดทีท่าํใหรูสกึดขีึน้ได
 2. เดก็ไดรูวาความคิดทีม่คีาํวา เสมอ และ ไมเคยเลย วาเปนความคิดแงลบ
 3. เดก็สามารถสรางความคิดอยางนอย 1 อยางทีไ่มมคีาํวา เสมอ และ ไมเคยเลยได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                  
 1. กระดาน
 2. ชอลก

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานบทเรียนใหจบทัง้บท
 2. อปุกรณทีต่องใช

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 77

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 เขียนคําวา ตลอด/เสมอ และ ไมเคยเลย บนกระดาน
 ครูพูดวา: 
 1. ใหเรามาลองสรางประโยคท่ีมีคําสองคํานี้ดวยกัน ตัวอยางเชน ครูจะบอกวา เธอไมเคย
  เลนเกมชนะเลย หรือ เธอกินตลอดเวลาเลยนะ
 2. ใครชวยครูคิดประโยคนี้ตอไดบาง? เธอไมเคย............... (ใหเด็กๆ ตอ)
 3. ใครชวยครูคิดประโยคน้ีตอไดบาง? เธอ...............ตลอด (ใหเด็กๆ ตอ)
 4. ถาครูบอกวา ฉันไดเลือกทีหลังเธอตลอดเลย ใครชวยครูคิดประโยคน้ีตอไดบาง? 

  ฉัน...............ตลอด ฉันไมเคย................. (ใหเด็กๆตอ)

 

 กิจกรรมการเรียนการสอน:    
 ใหเด็กนั่งลงเปนวงกลม 

 1. เวลาที่เราใชคําวา “ตลอด” หรือ “ไมเคย” เรามักจะโกรธไดงาย เพราะคําสองคํานี้เปนคํา

  ในแงลบ เด็กๆ เชื่อไหม? ทําไม? (ใหเด็กแสดงความเห็น)

 2. สวนมากแลว “คําวา ตลอด หรือ ไมเคย เปนคําที่ไมถูกตองนัก เชน เราอาจพูดวา 

  ฉันไมเคยไดทําสิ่งที่ฉันชอบเลย! จริงหรือเปลา? มีบางครั้งที่เราไดทําสิ่งที่เราชอบไหม? 

  ถาอยางนั้น เราจะพูดวาอยางไรจึงจะดีกวา? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 3. เราอาจพูดวา เธอไดเปนคนแรกตลอด! ก็อาจจะจริงที่คนอื่นอาจจะไดเปนคนแรกใน

  บางครั้ง เราจะพูดประโยคน้ีใหมใหดีกวานี้ไดวาอยางไร? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 4. บางครั้ง เราไมไดพูดสิ่งเหลานี้ออกมาจากปาก แตเราคิดอยูในหัวของเรา เมื่อเราคิดวา

  บางส่ิงบางอยางไมเคยเกิดข้ึนกบัเรา หรอืเกดิขึน้กบัเราตลอด มนัจะทาํใหเราหงดุหงดิและ

  โมโห แตถาเราคิดถึงสิ่งตางๆ ตามความเปนจริงแลว เราจะไมโมโห

 5. มาเรามาเลนเกมส “สอนนกแกว” เขียนเหตุการณตอไปนี้ลงบนกระดาน อานทีละประโยคแลว’ 

  ทํากิจกรรมขางลาง

   • เพื่อนไมรักษาสัญญา

   • เราตองอยูบานและทํางานบานในขณะท่ีเพื่อนๆ ไปเลน

   • เราทําการบานเสร็จไมทัน

   • เราสอบไดคะแนนไมดี

   • ไมมีใครอยากเลนเกมที่เราเลือก

   • เราตองอยูทํางานในหองทั้งที่เปนเวลาพัก

   • เราเลนเกมแพ

   • (เพิ่มเหตุการณที่เกี่ยวของกับเด็ก)

  5.1 เลือกเด็กคนหน่ึงใหเปนนกแกว คุยกับเด็กถึงลักษณะของนกแกว 
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  5.2 เอารูปใหเด็กดูหากเด็กไมรูจักนกแกว เด็กคนท่ีถูกเลือกอาจจะเลียนเสียงนกแกวเพื่อเพิ่ม

   ความนาสนใจ ใหนกแกวเลือกเหตุการณจากบนกระดาน แลวพูดประโยคท่ีมีคําวา “ตลอด” 

   หรือ “ไมเคย”  ซํ้าๆ ยกตัวอยางเชน นกแกวอาจพูดวา เธอไมเคยรักษาสัญญา เธอไมเคยรักษา

   สัญญา ฯลฯ

 6. เพื่อความสนุกสนานใหเด็กเลียนเสียงนกแกวแลวทําทากระพือปกเหมือนนกแกว ใหเด็กคนอื่นๆ 

  พยายามสอนนกแกวใหพดูประโยคใหมจากเหตกุารณเดมิในแงบวก นกแกวหดัพดูตามทีเ่พือ่นสอน

  จนในท่ีสุดพูดได แลวเปลี่ยนใหเพื่อนคนอื่นขึ้นมาเปนนกแกวแทน

 การสรุปบทเรียน:      
 ครูพูดวา: 

 1. การพูดผิดกับการคิดผิด อะไรแยกวากัน? (ใหเด็กๆตอบ) จริงๆ แลวทั้งสองอยางไมดีทั้งคู 

  เม่ือเราคิดสิ่งที่ผิดๆ มันจะทําใหเราโกรธหรือเศรา เชน เราอาจคิดวา “ไมมีใครชอบฉัน” 

  คาํพดูนีท้าํใหเราเศรา ตามความเปนจริงแลว มบีางคนท่ีชอบเรา แตในเวลาน้ัน เราไมรูสกึ

  วาพวกเขาชอบเรา

 2. ทําไมความรูสึกของเราจึงเกี่ยวของกับความคิดของเรามากขนาดน้ัน? มีเหตุการณอะไร

  บางที่เราจะมีความคิดในแงบวกได อภิปรายกับเด็ก

    ครูหรือขออาสาสมัครอธิษฐานปดเพื่อขอใหพระเจาประทานความคิดในแงดีและเปนความจริง

 ใหเด็กๆ และเราทุกคนดวย
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _


