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เรื่อง  ความยืดหยุนทางอารมณ
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และแสดงออกดวยใจท่ีเมตตา

สามารถนํามาประยุกตใชกับตนเอง และตระหนักตอสังคม ในการเลือกใชชีวิตอยางรับผิดชอบ 

การจัดการดานอารมณ: สามารถเตือนตัวเองและควบคุมอารมณไดอยางปกติ

เพื่อที่จะชวยรับ กับสถานการณตางๆมากกวาที่จะกลาวหาผูอื่น

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

ความยืดหยุนทางอารมณ

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กสามารถใหคําจํากัดความของคําวา ความยืดหยุน และอธิบายถึงความสําคัญของการ 
  มีความยืดหยุนทางอารมณได
 2. เด็กสามารถเลาถึงประสบการณทางบวกอยางนอยสองสิ่งที่เกิดขึ้น จากประสบการณที่ไมดี ในชีวิตได
 
อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                          
 1. ลูกบอลที่สูบลมจนเต็มใหเดงไดงาย
 2. วัตถุที่สามารถตกบนพ้ืนไดแตไมสามารถเดงได (เชน ลูกบอลแฟบ หนังสือ หรือรองเทา และอื่นๆ)
 3. กระดานไวทบอรด
 4. ปากกาไวทบอรด

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:   
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท 
 2. อานและทําความเขาใจกับพระธรรมสุภาษิต17:22
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่เขาเรียนรูที่จะมีความยืดหยุนทางอารมณมากขึ้น

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

บทที่ 14

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ใหเด็กคนหน่ึงออกมาถือลูกบอลไวในขณะท่ีครูพูดกับเด็กๆในหองเรียน

 ครูพูดวา: 

 1. อะไรจะเกิดขึ้นถาเพื่อนทําลูกบอลหลน? ใชแลว! ลูกบอลก็จะเดงกลับขึ้นมา (ใหเด็กสาธิต) 

  อะไรจะเกิดขึน้หากแทนท่ีจะแคทาํลูกบอลหลน แตเพ่ือนตัง้ใจโยนลูกบอลมันลงไปกับพืน้?

  (ใหเด็กๆ ตอบ) ลูกบอลก็จะเดงกลับขึ้นมาสูงกวาเดิม (ใหเดก็สาธิต) ความจริงก็คือยิ่งเพื่อน

  โยนลูกบอลลงพ้ืนแรงเทาไหร ลกูบอลก็จะเดงกลับมาสูงขึน้เทานัน้ (ใหเด็กสาธติ) เราสามารถ

  บอกไดวาลกูบอลนีม้ ีความยดืหยุน ซึง่หมายความวามนัสามารถเดงกลบัมาทีจ่ดุเดมิของมัน  

  ใหเด็กอีกคนออกมา

 2. ถือลูกบอลที่แฟบหรือสิ่งของอะไรก็ไดที่ไมสามารถเดงได อะไรจะเกิดขึ้นหากวาเพื่อนทํา

  สิง่นีห้ลน? (ใหเดก็สาธติ) มนักจ็ะไมเดงกลบั มนักจ็ะตกลงกบัพ้ืนเสยีงดงัตุบ และกอ็ยูแบบน้ัน

  เราสามารถบอกไดวา (ชือ่ของสิง่ของ) ไมมคีวามยืดหยุน เพราะวามนัไมสามารถเดงกลับมา

  ที่จุดเดิมของมันได

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา:

 1. เม่ือไหรก็ตามที่เราตองเผชิญกับสถานการณที่ยากลําบาก เด็กๆ มีความยืดหยุนเหมือน 

  กับลูกบอลที่เดงกลับมาหรือวาเด็กๆ เปนเหมือนกับ (ชื่อของส่ิงของ) ที่หลนตกลงบนพ้ืน

  ดังตุบ? เด็กๆ สามารถกลับไปที่จุดเดิมไดอยางรวดเร็ว หรือวาเด็กๆ เลิก หรืออารมณเสีย

  อยูอยางน้ันเปนเวลานาน? (เปดโอกาสใหเดก็ๆ ตอบ) และขณะทีเ่ดก็ๆ ตอบ กไ็มตองบอกวาอะไร

  ที่เขาควรทํา และไมควรทํา  

 2. อะไรท่ีทาํใหลกูบอลเดงกลบัมาไดอยางงายดาย? สิง่น้ันคอืสิง่ท่ีอยูดานนอกหรอือยูดาน ในลกูบอล? 

  (รอใหเด็กๆ ตอบ) ใชแลว! มันก็คือลมที่อยูดานในของลูกบอลที่ทําใหเกดิสิ่งนั้นขึ้น ไมไดสําคัญวา

  จะ มีสิ่งใดเกิดขึ้นกับดานนอกของลูกบอล ถาลูกบอลมีลมเพียงพอ มันก็จะเดงเมื่อมันตกบนพื้น  

 3. เม่ือเราตองเผชิญกับสถานการณที่ยากลําบาก สิ่งที่สําคัญที่สุดคือสิ่งที่เกิดขางในหรือ

  ขางนอกตัวเรา? หากวาขางในตัวเรามีสิ่งที่ถูกตองเราก็มีความสามารถยืดหยุนเหมือน

  กับลูกบอลลูกนี้ ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น รอบๆ ตัวเราก็ตาม สิ่งใดบางที่ควรจะเกิดขึ้นขางใน

  ตัวเรา?  คําตอบที่อาจได ความเชื่อ, การอธิษฐาน, คิดในแงบวก, ความตั้งใจไมทอถอย , 

 4. ถึงแมวามีหลายๆสิ่งที่อยูขางในตัวเราและสามารถชวยทําใหเรามีความยืนหยุน แตเราจะ 

  พูดถึงเพียงแตสิ่งเดียวในวันนี้เราเรียกวา “การมองภาพใหญ” เมื่อมีสิ่งที่ไมดีเกิดขึ้น ใหเรา

  พยายามนึกถงึส่ิงท่ีดใีนชวีติของเราวิธนีีเ้ราไมเพียงแตกาํลังมุงความสนใจไปท่ีเพียงส่ิงเดียว

  แตกําลังมองท่ีภาพที่ใหญกวา สิ่งที่กําลังจะเกิดในชีวิตของเรา  และเม่ือเด็กๆ คิดเชนนี้

  จะทําใหเราสามารถเดงกลับมางายขึ้น จากสิ่งที่กําลัง เกิดขึ้นในเวลาน้ัน
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 5. มีอะไรที่ไมดีกําลังเกิดขึ้นกับเด็กๆ หรือเคยเกิดขึ้นในชีวิตหรือไม? มีสิ่งที่ดีอะไรบาง? 

  (ใหเด็กๆ ตอบ) อะไรคือภาพใหญ? นั่นหมายถึงวามันทํางานรวมกันไดอยางไร? ลองมอง

  ดูดอกไมนี้ มันมีสวนเล็กๆ ตางๆ สวนตางๆนั้นมีอะไรบาง? (ใหเด็กๆ ตอบ) เด็กๆ เห็นหรือไม

  วาสวนตางๆ เล็กๆพอมารวมตัวกันทําใหเกิดดอกไมที่สวยงามได

 6. ใหเขียนตารางดานลางบนกระดาน แลวชวยเด็กๆ เขียนคําตอบในชองภาพใหญ 

 เขียนตัวอยางตางๆ ของเหตุการณที่ไมดี และท่ีดี  แตไมเขียนคําตอบของเด็กๆ (ภาพใหญ) แตชวยเด็กๆ 

 คิดวาจะเขียนแนวคิดในชองภาพใหญ อยางไร 

ไมมีใครอยากเลนเกมส

ที่เราอยากเลน

ไมเกงวิชาคณิตศาสตร

เพื่อนที่ดีมากยายไปอยูที่อื่น

ไมสามารถเลนในชวงเวลา

หยุดพัก ของวันนี้ได

พอแมทะเลาะกัน

ถกูคดัเลือกใหเลนในทีมฟตุบอล

สามารถอานไดดี

มีเพื่อนที่ดีมากมาย

ไดเลนชวงหยุดพักเกือบทุกวัน

สวนใหญพอแมหาทางคนืดกีนัได

“ฉันรูสึกเศราท่ีไมมีใครอยากเลนเกมส

ทีฉ่นัอยาก เลนแตฉนัรูสกึดใีจท่ีฉนัไดรบั

คัดเลือกใหเลน ในทีมฟุตบอล.”

“ฉันรูสึกโงในชั่วโมงคณิตศาสตรแตฉัน

รู วาฉัน ไมโงเพราะวาฉันอานไดดี.”

“ฉนัคงคิดถงึเพ่ือนมากแตฉนัรูวาฉนัจะไม 

เปนไรเพราะวาฉันมเีพือ่นมากมายและ 

สามารถทําความรู จักเพื่อน ใหมได              

ฉนัสามารถอธิษฐานเผ่ือเพือ่นของฉันได”

“ฉันรูสึกโมโหท่ีวันน้ีไมมีชวงเวลาหยุด

พักแตฉันก็ดีใจท่ีไดเลนในชวงหยุดพัก

เกือบทุกวัน”

“เวลาท่ีพอแมทะเลาะกันฉันรูสึกเสียใจ 

อยางไรก็ตามสวนใหญทัง้สองคนกค็นืดี

กันได”

เหตุการณที่ไมดี                  เหตุการณที่ดี                             ภาพใหญ

 การสรุปบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. สิง่ทีส่าํคัญทีส่ดุคอืสิง่ทีอ่ยูในใจของเรา เราไมสามารถท่ีจะบงัคบัสิง่ตางๆ ทีเ่กดิขึน้นอกตัวเรา

  แตเราสามารถบงัคบัส่ิงทีอ่ยูภายในใจของเราได เมือ่เราเตอืนตวัเราถงึสิง่ดทีีเ่กดิขึน้ในชวีติ 

  เราจะรูสกึดีขึน้ วธินีีเ้ปนวธิทีีจ่ะควบคมุสิง่ท่ีเกิดข้ึนภายในใจของเรา เราสามารถเลือกทีจ่ะ

  เตือนตวัเองถงึส่ิงทีด่ีๆ  ทีเ่กดิขึน้ในชวีติและเปนเหมอืนกบัลูกบอลทีเ่ดงกลบัมาอยางรวดเรว็

  หรือเราสามารถคิดถึงแตสิ่งที่ไมดีและเปนเหมือนกับ (ชื่อของวัตถุ) ที่นอนแนนิ่งอยูกับพื้น  

 2. พระคัมภีรบอกกับเราไววา ใจราเริงเปนยาอยางดี แตจิตใจท่ีไมเคยมองหาสิ่งดีๆ จะทําให

  ตัวเองเจ็บปวดไปตลอดชีวิต เรามาอานพระธรรมสุภาษิต 17:22 พรอมกัน

  “ ใจราเริงเปนยาอยางดี แตจิตใจที่หมดมานะทําใหกระดูกแหง ”
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 3. มันขึ้นอยูกับเราวาเราจะเอาอะไรใสเขาไปในใจของเรา เราสามารถใสสิ่งที่ไมดีเขาไปโดย

  การแคคิดถึงสิ่งที่ไมดี หรือเราสามารถท่ีจะใสสิ่งที่ดี เราเลือกที่จะรูสึกขอบคุณสําหรับ

  สิ่งที่ดีๆ ในชีวิตเมื่อมีสิ่งที่ เลวรายเกิดขึ้น 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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