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เรื่อง   ความสบายใจ และ ความไมสบายใจ (ตอนที่ 1)
เด็กสามารถเรียนรูการปรับตัวและสื่อสารกับผูอื่นไดเปนอยางดีและมีมารยาทตอกัน

การบริหารจัดการระบบใหตัวเอง

การแยกแยะอารมณ : สังเกตและรูจักแยกแยะอารมณของตัวเองทั้งทางบวก

และทางลบ

9-11 ป

กาสนับสนุน

ความสบายใจ และ ความไมสบายใจ ( ตอนที่ 1 ) 

45 นาที  

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

บทที่ 52

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เด็กสามารถอธิบายไดอยางนอย 1 สถานการณที่ทําใหเขาหรือเธอรูสึกไมสบายใจได 
 2. เด็กสามารถบอกชื่อคนไดอยางนอย 2  ชื่อที่เขาหรือเธอจะเขาไปขอความชวยเหลือได

หากวาเกิดสถานการณที่ไมสบายใจ 
 3. เด็กสามารถอธิบายไดสองเหตุผลถึงสถานการณที่ทําใหเกิดความไมสบายใจ – เขาหรือเธอสามารถ
  รองขอความชวย และวิ่งหนีได 

อุปกรณการสอนที่ตองใช : 
 1. กระดานดํา 
 2. ชอลก
 3. กอนกรวดเล็กๆ 2-3 กอน 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานและศึกษาบทเรียนทั้งบทใหจบ
 2. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 3. ทาํความเขากบัเรือ่ง เจาหญงิทีแ่ทจรงิ ทีอ่ยูดานลาง  หากเปนไปไดใหเลาเรือ่งมากกวาจะอานใหเดก็ๆ ฟง 
 4. อธิษฐานเผือ่เดก็ในการมีความเขาใจเรือ่งความสบายใจและความไมสบายใจทีม่ตีอเขา และพยายาม
  รับมือกับเรื่องที่เกิดขึ้นไดเปนอยางดี 

 การนําเขาสูบทเรียน: 
 

 ครูเลาเร่ือง “เจาหญิงกับเมล็ดถั่ว” ของ แฮน  คริสตเตียนแอนเดอรสัน ใหเด็กๆ ฟง 

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

  กาลคร้ังหนึ่งนานมาแลว มีเจาชายที่ตั้งใจจะแตงงานกับเจาหญิงที่แทจริงเทาน้ัน แตตามหาเทาไร             
ก็ไมเจอเลย หรือถาเจอก็มักจะเปนเจาหญิงที่มีขอบกพรองทั้งสิ้น จนกระทั่งวันหนึ่งก็ปรากฏหญิงสาว                       
หนาปราสาททามกลางคืนที่เกิดฝนฟาคะนองรุนแรง เธอบอกวาเธอเปนเจาหญิงท่ีหลงทางและตองการจะ
คางท่ีนี่สักคืน
  พระราชินผีูเปนแมของเจาชายจึงตองการทดสอบวาน่ีเปนเจาหญิงท่ีแทจรงิหรือไม โดยวิธกีารทดสอบ
ก็ไมมีอะไรมากเลย แครื้อที่นอนที่จะใหเจาหญิงพักแลวนําเมล็ดถั่วขนาดจิ๋วไวบนพื้นเตียง กอนจะนําฟูกวาง
ซอนกนัถึง 20 ชัน้ และผานวมขนนกอีก 20 ผนื หากเจาหญงิรูวามเีมลด็ถัว่ซอนอยูจะถอืวาเปนเจาหญงิทีแ่ทจรงิ
  เชาวันตอมาสาวใชก็ถามเจาหญิงวาหลับสบายไหม เธอก็ตอบวา “ฉันนอนไมหลับทั้งคืนเลย                   
ไมรูวามีอะไรอยูในเตียงทําใหหลังฉันชํ้าไปหมด” เทาน้ันแหละทุกคนก็รูเลยวาเธอเปนเจาหญิงที่แทจริง 
แลวจากนั้นเจาชายก็แตงงานกับเจาหญิง

 ครูพูดวา: พระราชินีรูไดอยางไรวาเด็กผูหญิงคนนี้เปนเจาหญิงที่แทจริง ? ( เพราะเธอรูสึกถึงถั่ว
 ที่อยูใตที่นอน )  เจาหญิงที่แทจริงจะรูวาอะไรคือความสบาย อะไรคือความไมสบาย  แมวาเขาจะไมรูสึก
 วามถีัว่อยูใตทีน่อนถงึยีส่บิผนื และฟกูอกียีส่บิอนั แตเขากย็งัรูสกึถงึบางอยางทีท่าํใหเขาสบายหรอืไมสบาย
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 กิจกรรมการเรียนการสอน :        
ครูพูดวา:

 1. มีอะไรบางที่ทําใหเรารูสึกสบายใจ  และมีอะไรบางที่ทําใหเรารูสึกไมสบายใจ  เขียนคําตอบ
  ของเด็กๆ บนกระดานซึ่งแบงเปนสองชองวา “ ความรูสึกสบายใจ ” และ “ ความรูสึกไมสบายใจ ”
 2. บอกครวูาเรารูสกึอยางไรในแตละสถานการณทีค่รบูอก หากวาเรารูสกึสบายใจ , ใหออกมา
  ทางฝงน้ีของหอง ชีไ้ปทีด่านหนึง่ของหองเรยีน  หากวาเรารูสกึไมสบายใจ ใหไปทีฝ่งตรงขาม
  ของหองเรียน 
   o เด็กๆ ตองอยูที่บานหลังเลิกเรียนเพื่อชวยแมทํางาน
   o ฝนเริ่มตกเมื่อเราเดินกลับบาน 
   o เพื่อนบอกวาจะขับรถไปสงเราที่บาน 
   o ศิษยาภิบาลอธิษฐานเผื่อเรา
   o มีคนเลาเรื่องตลกของเพื่อนใหเราฟง
   o เพื่อนบานของเราที่เราใหความชวยเหลือแกเขา 
   o เด็กๆ ถูกขอใหขั้นไปพูดหนาหองเรียน
   o คิดถึงเหตุการณอีกสองสามอยางเพื่อนํามาเสนอหนาชั้นเรียน

 3. บางครั้งเมื่อเรารูสึกไมสบายใจ เราตองทําบางอยางเพื่อทําใหเกิดความสบายใจ  สิ่งตางๆที่
อยูรอบตวัเรามผีลกระทบตอเรา ยกตวัอยาง หากวาเรานัง่ใกลกบักองไฟมากเกนิในคนืทีอ่ากาศเย็น  
เราอาจรูสึกวารอนเกินไป แตหากวาเรานั่งหางออกจากกองไฟ  เราอาจรูสึกสบายมากขึ้น 
 4. หากเรากําลังเลนอยูขางนอกและเกิดหิวขึ้นมาก  เราก็กลับไปที่บาน และหาอาหารทานได 
 5. บางคร้ังเราอาจรูสึกไมสบายใจ และ ไมรูวาจะทําอยางไร  เด็กๆจะทําอยางไรหากเกิด
เหตกุารณนีข้ึน้  เมือ่เราไมรูวาตองทาํอยางไรในสถานการณนัน้ สิง่ทีด่ทีีส่ดุคอืถามคนบางคนทีพ่รอม
จะใหความชวยเหลือเรา  มีใครบางที่เราสามารถขอความชวยเหลือหากวาเราไมสบายใจใน
สถานการณที่เกิดขึ้น และไมรูวาจะตองทําอยางไร ? ( เขียนคําตอบของเด็กๆไวบนกระดาน )
 6. เราจะทําอยางไรหากวาไมมีคนอยูที่นั้นขณะที่เราจะเขาไปขอความชวยเหลือ ? บางครั้งสิ่ง
เดียวท่ีเราทําไดคอืรองออกมาเพ่ือขอความชวยเหลอื และ วิง่หนีใหเร็วท่ีสดุเทาท่ีทาํได  มสีถานการณ
อะไรบางที่เด็กๆอาจจะพบและตองรองขอความชวยเหลือ หรือ วิ่งหนี 
 7. เลอืกเดก็ใหออกมาแสดงตามสถานการณทีใ่หเพือ่นในชัน้ไดด ู (ถามคําถามและใหเขาไดตอบ
  สนองตอคําถาม )
  สถานการณที่ 1   :  ให เด็กๆเดินเขาไปในกลุมเพื่อนที่กําลังคุยกัน  เมื่อเราเดินไปถึง พวกเขาก็หยุด

พูดคุยกัน เรารูสึกอยางไร เราควรทําอยางไร? 
  สถานการณที่ 2  :  เด็กๆ กําลังเดินกลับบาน และมีวัยรุนกลุมหนึ่งไดเดินเขามาหา พรอมกับบอกให

เราทําบางอยางที่เราไมอยากทํา เรารูสึกอยางไร  เราควรทําอยางไร? 
  สถานการณที่ 3  : เ ด็กๆ กําลังเดินกลับบานหลังจากเลิกเรียน มีผูชายที่เราไมเคยเห็นเดินเขามาหา 

และ บอกวาเขาเปนเพื่อนกับคนในครอบครัวของเรา และแม หรือคนที่บานขอ
ใหเขามารับเรากลับบานในบายวันนี้ เรารูสึกอยางไร เราควรทําอยางไร? 
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 8. บางครั้งเรามักรูสึกไมสบายใจ เพราะวาบางคนเขามาในพื้นที่สวนตัวของเรา โดยสวนมาก
  หากวาเราขอใหเขาออกไป และขอใหเราไดอยูคนเดียว พวกเขาจะทําในสิ่งที่เราตองการ 
  อยางไรก็ดี หากคนบางคนไมยอมไป หรือไมยอมใหเราอยูคนเดียว เรารูสึกอยางไร  เราควร
  ทําอยางไร?
 9. ไมวาใครกต็ามทีท่าํใหเรารูสกึไมสบายใจ  เปนเรือ่งทีท่าํไดในการบอกใหเขา หรอืเธอออกไป  
  หากวาเขาไมยอมออกไป หรอืไมยอมใหเราอยูคน กเ็ปนเร่ืองสําคญัมากทีเ่ราจะออกไปบอก
  ผูใหญวาเกิดอะไรขึ้น 
 10. ใหเราเลนเกมที่จะชวยใหเราจําไดวา เราจะตองการความชวยเหลือหากเกิดความรูสึกไมสบายใจ
  10.1 ใหเด็กๆ นั่งเปนวงกลม
  10.2  มีเด็กหนึ่งคนนั่งอยูตรงกลางของวงกลม เขาหรือเธอตองหลับตา
  10.3 ใหกอนหิน 2 – 3 กอนแกเด็กที่นั่งรอบวงกลมหนึ่งคน  เด็กจะตองนั่งบนกอนหินเล็กๆนั้น
  10.4 เด็กทุกคนตองพูดวา “ ใครเปนเจาชาย หรือ เจาหญิงที่แทจริง ? ”
  10.5 เด็กที่นั่งอยูตรงกลางลืมตาของเขาหรือเธอขึ้นได 
  10.6 เจาชาย หรือ เจาหญิงที่แทจริง (คือเด็กที่นั่งบนกอนหิน)  จะแสดงเหมือนกับวาไมสบายใจ   

อยางไรก็ดี คนที่ไมไดเปนเจาชาย หรือ เจาหญิงที่แทจริงจะตองแสดงใหเห็นวาเขา หรือ 
เธอก็มีความไมสบายดวย 

  10.7 เด็กท่ีอยูตรงกลางวงกลมสามารถเดาไดสามครัง้ในการหาวาเจาชาย และ เจาหญิงท่ีแทจริง
เปนใคร 

  10.8 หากวาเดก็ทีอ่ยูตรงกลางเดาถกู เขาหรือเธอก็กลบัเขาไปนัง่แทนทีข่องเจาชาย หรอื เจาหญงิ
ที่แทจริงในวงกลม   เจาชาย หรือ เจาหญิงที่แทจริงก็ตองออกไปนั่งตรงกลาง   หากวาเด็ก
ที่อยูตรงกลางเดาไมถกู  เขาหรือเธอตองเลือกเด็กคนตอไปใหมาเลนแทนที่ของเขาหรือเธอ 

การสรุปบทเรียน :      
ครูพูดวา:

 1. ทุกครั้งที่เรารูสึกไมสบายใจ และไมรูวาตองทําอยางไร  เด็กสามารถรองขอความชวยเหลือจากคน
  ที่เปนหวงเราได  เรามีพระบิดาในสวรรคที่รัก และเปนหวงเรามาก  ทุกๆ ครั้งที่เรารูสึกไมสบายใจ 
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