
11

เรื่อง  การปรับอารมณโดยวิธีพูดกับตัวเอง
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางดีและมีเมตตา

รูจักใชความตระหนักตอตนเองและสังคมในการตัดสินใจเร่ืองสําคัญในชีวิต

การจัดการกับอารมณ: ควบคมุและจัดการกับอารมณเพือ่ใหเปนประโยชนในสถานการณตางๆ

6-8 ป

การพัฒนาดานอารมณ

การปรับอารมณโดยวิธีพูดกับตัวเอง

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:          
 1. เดก็สามารถแยกแยะระหวางความคิดทีท่าํใหเศราและความคิดทีท่าํใหรูสกึดขีึน้ได
 2. เดก็ไดรูวาความคิดทีม่คีาํวา เสมอ และ ไมเคยเลย วาเปนความคิดแงลบ
 3. เดก็สามารถสรางความคิดอยางนอย 1 อยางทีไ่มมคีาํวา เสมอ และ ไมเคยเลยได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                  
 1. กระดาน
 2. ชอลก

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานบทเรียนใหจบทัง้บท
 2. อปุกรณทีต่องใช

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 77

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 เขียนคําวา ตลอด/เสมอ และ ไมเคยเลย บนกระดาน
 ครูพูดวา: 
 1. ใหเรามาลองสรางประโยคท่ีมีคําสองคํานี้ดวยกัน ตัวอยางเชน ครูจะบอกวา เธอไมเคย
  เลนเกมชนะเลย หรือ เธอกินตลอดเวลาเลยนะ
 2. ใครชวยครูคิดประโยคนี้ตอไดบาง? เธอไมเคย............... (ใหเด็กๆ ตอ)
 3. ใครชวยครูคิดประโยคน้ีตอไดบาง? เธอ...............ตลอด (ใหเด็กๆ ตอ)
 4. ถาครูบอกวา ฉันไดเลือกทีหลังเธอตลอดเลย ใครชวยครูคิดประโยคน้ีตอไดบาง? 

  ฉัน...............ตลอด ฉันไมเคย................. (ใหเด็กๆตอ)

 

 กิจกรรมการเรียนการสอน:    
 ใหเด็กนั่งลงเปนวงกลม 

 1. เวลาที่เราใชคําวา “ตลอด” หรือ “ไมเคย” เรามักจะโกรธไดงาย เพราะคําสองคํานี้เปนคํา

  ในแงลบ เด็กๆ เชื่อไหม? ทําไม? (ใหเด็กแสดงความเห็น)

 2. สวนมากแลว “คําวา ตลอด หรือ ไมเคย เปนคําที่ไมถูกตองนัก เชน เราอาจพูดวา 

  ฉันไมเคยไดทําสิ่งที่ฉันชอบเลย! จริงหรือเปลา? มีบางครั้งที่เราไดทําสิ่งที่เราชอบไหม? 

  ถาอยางนั้น เราจะพูดวาอยางไรจึงจะดีกวา? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 3. เราอาจพูดวา เธอไดเปนคนแรกตลอด! ก็อาจจะจริงที่คนอื่นอาจจะไดเปนคนแรกใน

  บางครั้ง เราจะพูดประโยคน้ีใหมใหดีกวานี้ไดวาอยางไร? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 4. บางครั้ง เราไมไดพูดสิ่งเหลานี้ออกมาจากปาก แตเราคิดอยูในหัวของเรา เมื่อเราคิดวา

  บางส่ิงบางอยางไมเคยเกิดข้ึนกบัเรา หรอืเกดิขึน้กบัเราตลอด มนัจะทาํใหเราหงดุหงดิและ

  โมโห แตถาเราคิดถึงสิ่งตางๆ ตามความเปนจริงแลว เราจะไมโมโห

 5. มาเรามาเลนเกมส “สอนนกแกว” เขียนเหตุการณตอไปนี้ลงบนกระดาน อานทีละประโยคแลว’ 

  ทํากิจกรรมขางลาง

   • เพื่อนไมรักษาสัญญา

   • เราตองอยูบานและทํางานบานในขณะท่ีเพื่อนๆ ไปเลน

   • เราทําการบานเสร็จไมทัน

   • เราสอบไดคะแนนไมดี

   • ไมมีใครอยากเลนเกมที่เราเลือก

   • เราตองอยูทํางานในหองทั้งที่เปนเวลาพัก

   • เราเลนเกมแพ

   • (เพิ่มเหตุการณที่เกี่ยวของกับเด็ก)

  5.1 เลือกเด็กคนหน่ึงใหเปนนกแกว คุยกับเด็กถึงลักษณะของนกแกว 
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  5.2 เอารูปใหเด็กดูหากเด็กไมรูจักนกแกว เด็กคนท่ีถูกเลือกอาจจะเลียนเสียงนกแกวเพื่อเพิ่ม

   ความนาสนใจ ใหนกแกวเลือกเหตุการณจากบนกระดาน แลวพูดประโยคท่ีมีคําวา “ตลอด” 

   หรือ “ไมเคย”  ซํ้าๆ ยกตัวอยางเชน นกแกวอาจพูดวา เธอไมเคยรักษาสัญญา เธอไมเคยรักษา

   สัญญา ฯลฯ

 6. เพื่อความสนุกสนานใหเด็กเลียนเสียงนกแกวแลวทําทากระพือปกเหมือนนกแกว ใหเด็กคนอื่นๆ 

  พยายามสอนนกแกวใหพดูประโยคใหมจากเหตกุารณเดมิในแงบวก นกแกวหดัพดูตามทีเ่พือ่นสอน

  จนในท่ีสุดพูดได แลวเปลี่ยนใหเพื่อนคนอื่นขึ้นมาเปนนกแกวแทน

 การสรุปบทเรียน:      
 ครูพูดวา: 

 1. การพูดผิดกับการคิดผิด อะไรแยกวากัน? (ใหเด็กๆตอบ) จริงๆ แลวทั้งสองอยางไมดีทั้งคู 

  เม่ือเราคิดสิ่งที่ผิดๆ มันจะทําใหเราโกรธหรือเศรา เชน เราอาจคิดวา “ไมมีใครชอบฉัน” 

  คาํพดูนีท้าํใหเราเศรา ตามความเปนจริงแลว มบีางคนท่ีชอบเรา แตในเวลาน้ัน เราไมรูสกึ

  วาพวกเขาชอบเรา

 2. ทําไมความรูสึกของเราจึงเกี่ยวของกับความคิดของเรามากขนาดน้ัน? มีเหตุการณอะไร

  บางที่เราจะมีความคิดในแงบวกได อภิปรายกับเด็ก

    ครูหรือขออาสาสมัครอธิษฐานปดเพื่อขอใหพระเจาประทานความคิดในแงดีและเปนความจริง

 ใหเด็กๆ และเราทุกคนดวย
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
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