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เรื่อง  การฝกฝนยับยั้งตนเอง
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางดีและมีเมตตา

ฝกฝนการจัดการตนเอง

รูจักจุดแข็ง: รูจักและพัฒนาขอดีของตนเองรวมทั้งอุปนิสัยทางบวกที่เปน

ของประทานจากพระเจา

9-11 ป

การพัฒนาดานอารมณ

ฝกฝนการยับยั้งตนเอง

50 นาที

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 

บทที่ 71

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถบอกความหมายของคําวา การยับยั้งตนเองได
 2. เด็กสามารถอธิบายวิธีการคงไวซึ่งการยับยั้งตนเองได
 3. เด็กสามารถอธิบายสถานการณที่ตนจําเปนตองยับยั้งตนเองได

อุปกรณการสอนที่ตองใช: 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลก
 3. กระดาษแข็งหรือกระดาษขาว
 4. กรรไกร (ถามี)
 5. กาว 
 6. แบบหรือรูปรางตางๆ 
 7. ดินสอ
 8. สีเทียนหรือปากกา (มีหรือไมมีก็ได)
 9. กระดาษสําหรับเขียน

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม : 
 1. อานและศึกษาบทเรียนทั้งบทใหจบ
 2. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ในการเรียนบทเรียนน้ี
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. เตรยีมทาํแบบรูปรางตางๆ เชนสีเ่หลีย่มและสามเหลีย่มเพือ่ใหเดก็ใชเปนแบบวาด เดก็จะใชกระดาษ
  แข็งตัดเปนรูปรางตามแบบแลวทากาวติดเขากับกระดาษท่ีตัดเปนเสนยาว ใหทําตามตัวอยางขาง
  ลางอยางละ 1 อัน ก็จะไดที่แขวนผนัง 2 เสน
 5. ในตัวอยาง ก ใหเด็กๆ เขียนคําวา ทําได ตัวใหญๆ บนรูปสี่เหล่ียมอันบนสุด
 6. ใหเดก็เขียนวิธทีีพ่วกเขาจะฝกการบังคบัตนเองลงในรูปสามเหล่ียมแตละอันในตัวอยาง ก ยกตัวอยาง
  เชน การควบคุมการกระทําและคําพูด ทําการบานใหเสร็จทุกวัน ปฏิบัติกับคนอื่นเหมือนที่อยาก
  ใหคนอื่นปฏิบัตตอเรา คิดกอนทํา ฯลฯ
 7. ใหเด็กเขียนคําวา หามทํา ลงในกระดาษสี่เหล่ียมบนสุดของตัวอยาง ข
 8. ใหเด็กเขียนสิ่งที่ไมเปนประโยชนตอการบังคับตนเองลงในรูปสามเหล่ียมแตละอันในตัวอยาง ข 
  ยกตัวอยางเชน ใหความคิดและอารมณควบคุมการกระทํา ผัดวันประกันพรุงในการทํางาน 
  ปฏิบัติตอเพื่อนอยางหยาบคาย ฯลฯ

   ตัวอยาง ก (ทําได . . .)     ตัวอยาง ข (หามทํา . . .)   
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 การนําเขาสูบทเรียน:  
  เขยีนคาํตอไปนีล้งบนกระดาน คาํเหลาน้ีหมายความวาอะไร? การหยุดและคิดกอนทําจะมีประโยชน
 เม่ือไหร? (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)

 หยุด         คิด        ทํา   =   การบังคับตน

 กิจกรรมการเรียนการสอน: :      
 
 ครูพูดวา: 
 1. เดก็ๆ อยากทาํความดอีะไร หรอืมคีวามตัง้ใจวาอยากจะทาํอะไรบาง? (ใหเด็กๆชวยกนัตอบ 
  คําตอบเชน เรียนหนังสือเกงๆ เชื่อฟงพอแม เปนคริสเตียน มีสุขภาพแข็งแรง ฯลฯ เขียน
  คําตอบของเด็กลงบนกระดาน )การทําใหความต้ังใจหรือสิ่งที่เราอยากทําเปนจริงขึ้นมาได
  นัน้ เราตองรูจกัการบงัคับตนเอง ถาเรารูจกับงัคบัตนเอง เราจะทําส่ิงทีเ่ราควรจะทาํมากกวา
  ทําตามความรูสึกของตนเอง
 2. พูดอีกอยางหนึ่งก็คือ ถาเด็กๆ อยากเปนนักกีฬาที่เกง เราก็ตองออกกําลังกาย และฝกซอม
  แมวาบางครั้งเราจะไมอยากทําก็ตาม และถาเราอยากจะเรียนสูงๆ เราก็จะต้ังใจเรียนและ
  ทาํการบานทกุอยาง แมวาจะไมอยากทํา การทําแบบน้ีจะสงผลดีตอตวัเราเองอยางไรบาง? 
  (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
 3. ถาเราเห็นวาการมีเพื่อนเปนสิ่งสําคัญ เราก็จะยับยั้งตัวเองไมใหพูดหรือทําไมดีตอคนอื่น 
  การทําแบบนี้จะทําใหความสัมพันธของเรากับคนอื่นเปนอยางไร? (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
 4. มคีนเคยบอกไววา “เราเปนผูบงัคบับัญชาตนเอง” เดก็ๆ คดิวาคาํพดูนีห้มายความวาอยางไร 
  ผูบงัคบัเรอืกค็อืคนทีอ่อกคาํส่ัง ถาเราเปนผูบงัคบับญัชาตัวเอง เรากจ็ะออกคําสัง่ตวัเราเอง 
  เราจะใหตัวเองทําสิ่งที่ชอบก็ได หรือเราจะใหตัวเองทําตามกฎระเบียบตางๆ และพยายาม
  ใหดทีีส่ดุเพือ่ใหความตัง้ใจตางๆ ของเราเปนจรงิใหไดกไ็ด เราออกคาํสัง่ตอตวัเองไดอยางไร
  บาง? ทําไมการทําตามคําสั่งที่เราสั่งตัวเองจึงทําไดอยาก? (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
 5. ถาเราเปนผูบังคับบัญชาหรือเปนเจานายของตัวเราเอง แลวใครเปนเจานายของเราอีก
  ทีหนึ่ง? ใครที่สามารถใหกําลังแกเรา เพื่อที่เราจะเปนผูบังคับบัญชาตัวเองท่ีดี? 
  (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
  แจกอุปกรณที่เตรียมมาใหเด็กๆ สอนเด็กทําที่แขวนผนังแหงการบังคับตนเอง (ลูกศรชี้ขึ้น) และ
  ที่แขวนผนังแหงการขาดการบังคับตนเอง (ลูกศรชี้ลง) เมื่อเสร็จแลว เอาโชวใหเพื่อนๆ ดู แลวให
  นําเอากลับบานไปติดบนผนังเพื่อคอยเตือนใจพวกเขาใหฝกฝนการบังคับตนเอง

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 การสรุปบทเรียน:        
ครูพูดวา : 

 1. การบังคับตนเองไมใชสิ่งที่เกิดขึ้นไดงายๆ เสมอไป โดยมากแลวเราตองใชความพยายาม
ฝกฝน แตขาวดีกค็อื พระเยซทูรงอยากใหเรามีการบังคับตนเอง ถาเราขอพระองค พระองค
จะชวยใหเรามีความพยายามในการบังคับตนเอง แจกกระดาษและดินสอใหเด็ก แลวเขียน
ประโยคขางลางบนกระดาน 

 2. มีอะไรในชีวิตที่เราอยากจะเปลี่ยนแปลงบาง? เชน การเรียนหนังสือไมเกง การเถียงพอแม 
การโกหก หรือการขี้โกง? ใหเด็กๆ เขียนประโยคเหลานี้ลงในกระดาษและเต็มคําลงไปใน
ชองวาง

สิ่งที่ฉันอยากเปลี่ยนแปลงในตัวเองคือ..............................................

ฉันจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไดสําเร็จโดยการ.................................................

พระเยซูครับ/คะ หนู/ผม อยากเปลี่ยน........................................... หนู/ผม รูวาเปนเรื่องยากและ
ตองบงัคบัตนเองอยางมาก ขอโปรดชวยหนูใหมกีาํลังและมีความกลาทีจ่ะเปล่ียนแปลง ขอบคณุทีช่วยหนู

ลงชื่อ..................................
วันที่....................................
พยาน...................................

 3. ใหทุกคนออกเสียงอธิษฐานตอพระเจา ใหพวกเรามอบใจไวกับพระเยซู และขอพระองคชวยพวกเรา
ใหสามารถพัฒนาการบังคับตนใหสําเร็จได
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




