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เรื่อง การจัดการกับความเครียด
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และแสดงออกดวยใจท่ีเมตตา

สามารถประยกุตความตระหนกัตอตนเองและตอสังคมมาใชในการเลอืกรบัผิดชอบชวีติตนเอง

การจัดการกับอารมณ: สามารถเตือนตนเอง และ ควบคุมอารมณไดอยางปกติ เพื่อที่จะชวย

รับกับสถานการณตางๆ มากกวาที่จะกลาวหาผูอื่น 

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

การจัดการกับความเครียด

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กสามารถอธิบายผลกระทบของความเครียดตอรางกายและอารมณได
 2. เด็กสามารถพูดถึงสถานการณความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเองอยางนอยสามเหตุการณ
 3. เด็กสามารถอธิบายอยางนอยสามวิธีในการชวยลดความเครียดได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                     
 1. กระดานไวทบอรด   2. ปากกาไวทบอรด
 3. กระดาษ     4. ดินสอ
 5. กาว หรือกาวแปงเปยก 
 6. วัสดุที่หาไดจากธรรมชาติที่มีผิวนุมและผิวขรุขระ ที่สามารถหาไดจากบริเวณในชุมชน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:   
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท
 2. เขียนตารางดานลางบนกระดานดํากอนที่จะเริ่มชั้นเรียน 
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. อานและทําความเขาใจกับพระธรรมมัทธิว 6:25-34
 5. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆท ี่เขาจะเขาใจวิธีการควบคุมความเครียดของตนเองได
       

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

บทที่ 12

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. เด็กๆ เคยมีความรูสกึทองไสกระอักกระอวนเหมือนมีไฟไหมอยูในทองไหม? (ใหเดก็ๆ ตอบ)

 2. เด็กๆ รูสึกอยางไรเมื่อคุณครูถามคําถามแลวเด็กๆไมรูวาคําตอบคืออะไร? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 3. เด็กๆ รูสึกอยางไรหากวาลืมทําสิ่งที่สําคัญ? เด็กๆมีความรูสึกนี้ไหมที่เหมือนกับมไีฟไหม

  ในทอง? หรือวาเด็กๆ รูสึกโกรธ และกระวนกระวายใจ เหมือนกับนั่งไมติดที่? สิ่งนี้เรียก

  วาความเครียด

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา:

 1. มเีหตกุารณหลายๆ เหตกุารณทีเ่ราตองเผชญิในชวีติของเราและเปนสาเหตทุาํใหเราเครยีด

  เรารูสกึเครยีดเมือ่เราไมรูวาอะไรจะเกดิข้ึนตอไปเมือ่เรารูสกึวาไมไดเตรยีมตวัทีจ่ะทําอะไร

  บางอยาง หรือเมื่อเราตองทําสิ่งใดที่สําคัญมากๆ

 2.  ทุกคนรูสึกเครียดไมอยางใดก็อยางหนึ่ง บางคนรูสึกเหมือนกับวามีไฟไหมอยูในทอง 

  บางคนรูสกึตึง โกรธ และอยูกบัท่ีไมได บางคนรูสกึตกใจหรือกระวนกระวายใจ มเีหตกุารณ

  ใดบางที่ทําใหเด็กๆ เครียด? เด็กๆ รูสึกอยางไรกับเหตุการณเหลานั้น? ครูอาจจะใหเด็ก

  แบงปนเปนคู หรอืแบงปนในกลุมยอย เกีย่วกบัเหตกุารณทีท่าํใหเขาเครียด เสร็จแลวใหเดก็กลบัมา

  รวมกันเปนกลุม

 3. เม่ือเรารูสึกเครียด เราสามารถทําบางสิ่ง ที่จะชวยทําใหเรารูสึกผอนคลายข้ึน เราสามารถ

  ลดความเครียดลงได โดยการคิดถึงสิ่งดีๆ หรือโดยการทําบางอยาง ใหเรามาลองฝก

  บางวิธีเพื่อขับไลความเครียด ใหลอกตารางดานลางบนกระดานดาํ แลวใหเด็กๆ ทําแตละสิ่ง

  ในตาราง  

  ลดความเครียด โดยสิ่งที่เราคิด            ลดความเครียด โดยส่ิงที่เราทํา

 คิดถึงส่ิงท่ีมีความสุข

 คิดถึงส่ิงท่ีเราทําไดดี

 คิดถึงส่ิงท่ีตลก

 จินตนาการวาทุกสิ่งออกมาดี

 พูดกับตัวเองดวยถอยคําที่เปนบวก

 ขอใหพระเยซูชวยกับสถานการณของเรา 

ลดความเครียด โดยสิ่งที่เราทํา

หายใจชาๆ หลายๆ ครั้งแลวก็หายใจลึกๆ

บิดขี้เกียจโดยยื่นมือไปบนฟา

หลับตาและคอยๆ นับหนึ่งถึงสิบ

โคงตัวลงและจับนิ้วเทาสิบครั้ง

เอียงศีรษะไปทางขวาใหมากเทาท่ีสุดเทาท่ีจะมากได

แลวหยุดทิ้งไวสิบวินาที

แลวเอียงศีรษะไปทางซายใหมากเทาที่จะมากได

แลวหยุดทิ้งไวสิบวินาที
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 4. บางครั้งมีหลายสิ่งที่เราสามารถทําไดกอน เพื่อที่จะชวยกันไมใหเรารูสึกเครียดจนเกินไป

  เด็กๆ สามารถทําใหตัวเองม่ันใจในการเตรียมตัวกอนไปโรงเรียนในแตละวันโดยการทํา

  การบานใหเสร็จ ตื่นนอนใหตรงเวลา และ ทานอาหารเชา เด็กๆ สามารถออกกําลังกาย

  ทุกวันและนอนหลับใหเพียงพอในแตละคืน เมื่อเราพยายามทําตามกฎ และทําในสิ่งที่

  ถูกตอง เราก็จะมีความเครียดนอยลง มีสิ่งใดที่เด็กๆ คิดวาจะชวยทําใหเรารูสกึเครียด

  นอยลง? (ครูอภิปรายรวมกับเด็กๆ แลวเพิ่มเติมความคิดตางๆ ของครูหากวาเด็กๆ ไมไดพูดถึง)

 5. ใหจินตนาการวาความเครียดเปนเหมือนบางสิ่งที่ขรุขระ และทําใหระคายเคือง การที่จะ

  ลดความเครียดก็เหมือนกับการวางบางส่ิงที่นุมหรือเรียบไวดานบนสิ่งที่ขรุขระ 

  ใหเด็กออกไปหาสิ่งที่มีผิวเรียบและนุม และส่ิงที่มีผิวขรุขระและแข็ง

 6.  ใหเด็กๆ ออกไปดานนอกหองเรียนเพื่อไปหาอะไรก็ไดที่มผีิวขรุขระและอะไรก็ไดที่มี

  ผิวนุมและเรียบ สิ่งของตอไปนี้ตองมีขนาดเล็กพอที่จะสามารถติดกาว หรือติดดวยกาว

  แปงเปยกบนกระดาษได ตัวอยางตอไปนี้อาจจะรวมอยูดวยเชน เปลือกไมชิ้นเล็กๆ 

  ทราย หนาม หญานุมๆ ใบไม หรือกลีบดอกไม

  หลังจากท่ีเด็กๆ หาวัสดุชิ้นหนึ่งที่ผิวขรุขระและอีกชิ้นท่ีผิวเรียบไดแลว ใหเด็กๆ กลับเขามา

  ในหองเรียน แจกกระดาษใหเด็กคนละแผน และดินสอคนละแทง ใหเด็กๆ แบงกระดาษออกเปน

  ครึ่งหนึ่งโดยการ พับกระดาษแบงครึ่งตามความยาว 

  กระดาษคร่ึงแรกใหเดก็ๆ เขยีนคําวา เวลาทีฉ่นัรูสกึเครยีด และใหเดก็ๆ ใชกาวติดวสัดทุีผ่วิขรุขระ 

  ไวใตคําพูดเหลานั้น และหลังจากน้ันใหเด็กๆ เขียนสถานการณตางๆที่ทําใหเขารูสึกเครียด  

  และกระดาษคร่ึงหลังใหเด็กเขียนคําวา สิ่งที่ทําใหฉันรูสึกดีขึ้น เด็กๆ ตองติดกาววัสดุผิวเรียบ

  และนุมดานลางของคําตางๆ ที่อธิบายสิ่งที่เขาทําท่ีสามารถลดความเครียด ของเขาได เมื่อเด็กๆ

  ทําโครงงานน้ีเสร็จ เปดโอกาสใหเด็กๆ แบงปนกับเพื่อนในหองเรียน 

 การสรุปบทเรียน:           
 

 ครูพูดวา: 

 1. บอยครั้งที่ความเครียดเกิดจากความกระวนกระวายใจ พระเยซูบอกกับเราวาพระองค

  ไมอยากใหเรากระวนกระวายตอสิ่งใดเลยเพราะวาพระองคจะดูแลเรา เด็กๆ คิดวานก

  กระวนกระวายใจไหม? แลวดอกไมในทุงหละ? พวกมันกระวนกระวายใจไหม? อานพระธรรม

  มัทธิว 6:25-34  

  “ เหตุฉะนั้น เราบอกทานทั้งหลายวา อยากระวนกระวายถึงชีวิตของตนวา จะเอาอะไรกิน หรือ

  จะเอาอะไรด่ืม และอยากระวนกระวายถึงรางกายของตนวา จะเอาอะไรนุงหม ชีวิตสําคัญยิ่งกวา

  อาหารมิใชหรือ และรางกายสําคัญยิ่งกวาเครื่องนุงหมมิใชหรือ จงดูนกในอากาศ มันมิไดหวาน 

  มิไดเกี่ยว มิไดสํ่าสมไวในยุงฉาง แตพระบิดาของทานท้ังหลาย ผูทรงสถิตในสวรรคทรงเล้ียงนกไว 

  ทานทั้งหลายมิประเสริฐกวานกหรือ มีใครในพวกทานโดยความกระวนกระวาย อาจตอชีวิตใหยาว

  ออกไปอีกสักศอกหน่ึงไดหรือ ทานกระวนกระวายถึงเครื่องนุงหมทําไม จงพิจารณาดอกไมที่ทุงนา
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  วา มันงอกงามเจริญขึ้นไดอยางไร มันไมทํางาน มันไมปนดาย แตเราบอกทานท้ังหลายวากษัตริย

  ซาโลมอนเม่ือบริบูรณดวยสงาราศี ก็มิไดทรงเคร่ืองงามเทาดอกไมนี้ดอกหนึ่ง แมวาพระเจาทรง

  ตกแตงหญาทีทุ่งนาอยางน้ัน ซึง่เปนอยูวนัน้ีและรุงขึน้ตองทิง้ในเตาไฟ โอ ผูมคีวามเช่ือนอย พระองค

  จะไมทรงตกแตงทานมากย่ิงกวาน้ันหรือ เหตุฉะนั้นอยากระวนกระวายวา จะเอาอะไรกิน หรือ

  จะเอาอะไรดืม่ หรอืจะเอาอะไรนุงหม เพราะวาพวกตางชาตแิสวงหาสิง่ของทัง้ปวงนี ้แตวาพระบิดา

  ของทานผูทรงสถิตในสวรรคทรงทราบแลววา ทานตองการสิ่งทั้งปวงเหลานี้ แตทานท้ังหลาย

  จงแสวงหาแผนดินของพระเจา และความชอบธรรมของพระองคกอน แลวพระองคจะทรงเพ่ิมเติม

  สิ่งทั้งปวงเหลานี้ใหเหตุฉะนั้น อยากระวนกระวายถึงพรุงนี้ เพราะวาพรุงนี้คงมีการกระวนกระวาย

  สําหรับพรุงนี้เอง แตละวันก็มีทุกขพออยูแลว ”

 2. ใหเด็กๆ คิดถึงสถานการณตางๆที่เขียนไวในกระดาษท่ีเปนสาเหตุใหเราเครียด พระเยซู

  ตองการจะบอกอะไรกับเด็กๆ กับสถานการณเหลานั้น? 

   จบดวยการอธิษฐานขอพระเยซูปกปองเด็กๆ และชวยอธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ใหเชื่อในพระองค

  เมื่อเวลาท่ีเขารูสึก เครียด 

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