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เรื่อง  การจัดการกับความโกรธ
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นและปฏิบัติตอผูอื่นอยางเอื้ออาทร

สามารถปรับตัวได เขาใจสังคมและวิธีการเลือกสิ่งตางๆในชีวิต 

การจัดการอารมณ :  การจัดการกับอารมณ และความรูสึกในสถานการณตางๆ  

9-11 ป

การพัฒนาดานอารมณ

การจัดการความโกรธ   

50 นาที

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 

บทที่ 67

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เดก็สามารถพดูเชือ่มความสมัพนัธระหวางเหตกุารณทีม่ผีลตอความรูสกึโกรธและการแสดง  ตอคนอืน่ได 
       2.   เด็กสามารถเลือกวิธีการพูดไดอยางเหมาะสมตอเหตุการณที่เปนเหตุใหพวกเขาโกรธได 

อุปกรณการสอนที่ตองใช : 
 1. กระดาน   2.  ชอลก 
 3. กระดาษที่สามารถวาดรูปได  4.  สีเทียน หรือดินสอสี  
 5. อะไรก็ไดที่สมารถทําวงกลมใหญ 3 วง บนพื้นได เชน เชือก  กอนกรวด หรือชอลก 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและศึกษาบทเรียนทั้งบทใหจบ
 2. อธิษฐานเผื่อเด็กๆ ในการเรียนบทเรียนนี้ 
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. อานและทําความเขาใจพระธรรม เอเฟซัส  4:26
 5. ทําวงกลมใหญ  3 วงบนพื้น   ถาพื้นเรียบ ใหวาดวงกลมดวยชอลก ถาพื้นไมเรียบใหใชดาย  
  หรือเชือกฟน เปนวงกลม  หรือใชกอนกรวด หรือของอื่นๆ ที่สามารถทําเปนวงกลม ได

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ



2

 การนําเขาสูบทเรียน: 
ครูพูดวา:

 1.  มีกี่คนที่เคยไดยินเสียงสัตวประหลาดโกรธ  เวลาเราโกรธ เรารูสึกเหมือนมีสัตวประหลาด
อยูในตัวเราไหม? นั้นคือสัตวประหลาดของความโกรธ  ตามปกติสัตวประหลาดแหง
ความโกรธมันนอนหลับอยูในตัวเรา อยางไรก็ตาม เมื�อมีบางสิ่งที่เราไมชอบเกิดขึ้น มันจะ
ตื่นข้ึนมา แลวสัตวประหลาดแหงความโกรธของเรามันจะมีลักษณะอยางไรนะ? 
สัตวประหลาดในตัวเรา บางทีมันก็อธิบายยากใหเราวาดภาพของสัตวประหลาดเพื่อดูวา 
หน้าตามันเปนอยางไร?  (ครูวาดภาพสัตวประหลาด   ขนาดใหญบนกระดาน แลวใหเด็กแตละคน
เติมสวนตางๆ ลงบนสัตวประหลาดนั้น เชน บางคนอาจจะวาดรูปตา หู ฟน และอื่นๆ ใหเวลาเด็กๆ
ชวยกันเติม)

 กิจกรรมการเรียนการสอน  :      
ครูพูดวา:
1. มันเปนสิ่งสําคัญที่เราจะฝกสัตวประหลาดแหงความโกรธของเราเหมือนกับเราฝกสัตวอื่น

เชน ถาเรามหีมาตวัใหญทีช่อบเหาคนอ่ืน เราจะตองฝกมนัไมใหเหา เพราะการท่ีหมาเราไป
เหาคนอื่น อาจทําใหคนอื่นโกรธเรา และเราตองเผชิญหนากับผลที่จะตามมาเกี่ยวกับ
พฤติกรรมของหมาเรา สัตวประหลาดของความโกรธของเรา จําเปนตองไดรับการฝกไมให
มันคํารามใสคนอื่น เราเพียงคนเดียวเทานั้นที่จะฝกมันได 

 2. เริ่มตนดวย เราตองวัดวาอะไรทําใหสัตวประหลาดคําราม หมายถึงอะไรทําใหเราโกรธ 
(ใหเด็กๆ เขียนคําตอบบนกระดาน) เราจะเรียกสิ่งเหลานี้วา เหตุการณ หรืออีกแงหนึ่ง
เมื่อเหตุการณนี้เกิดขึ้น และเรารูสึกโกรธ อีกวิธีการหนึ่งของการคิดเกี่ยวกับเหตุการณ
คือเหมือนการลั่นไกปน มันลั่นความโกรธของเราออกมา

 3. บางเหตุการณอาจจะทําใหเรารําคาญ อึดดัดใจ และอาจจะโกรธ ใหเราจับคูความรูสึกของ
ตัวเองกับเหตุการณที่เขียนบนกระดาน   

 4. สุดทาย เราตองเขาใจวาเราจะแกปญหาเหตุการณตางๆ ไดอยางไร เมื่อเวลาเรารําคาญ 
อึดอัดใจ หรือโกรธ ยังมีวิธีอะไรอีกบางที่จะทําใหเราตอบโตในสถานการณตางๆ ที่ทําให
เราโกรธได มีทางที่จะทําใหสัตวประหลาดยอมออนนอมไดอยางไร 
o เขียนวงกลมใหญสามวงบนพื้น เขียนวา สระนํ้าแหงเหตุการณ  สระน้ําแหงความรูสึก และ

สระนํ้าแหงการตอบกลับ  
o ใหแตละคนเริ่มจากสระแหงเหตุการณของตนเอง ใหเด็กๆ คิดถึงสิ่งที่ทําใหตัวเองโกรธ ใหเด็กๆ
 แบงปนเหตุการณของตัวเองในชั้นเรียน 
o แลวใหเลือ่นไปทีส่ระแหงความรูสกึ ใหเดก็ๆ เลาใหเพือ่นๆ ฟงวาเหตกุารณทีเ่กดิขึน้ทาํใหเขารูสึก

อยางไร 
o ตอไป ใหเลือ่นไปท่ีสระแหงการตอบโต และเลาใหฟงวา สตัวประหลาดแหงความโกรธรูสกึอยางไร

ในตัวเอง  (เชน คาํราม , ตะคอก , ตะครุบ, อืน่ๆ ) ใหเด็กๆ เลาวาเขาสามารถทําใหสตัวประหลาด

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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ออนนอมไดอยางไรโดยตอบใหเหมาะสมกับเหตุการณ และใหเด็กเลาถึงวิธีการที่เขาที่จะทํา 
ถามีเวลาพอหลังจากที่เด็กๆทุกคนไดพูดแลว แจกกระดาษและดินสอสีและสีเทียน ใหเด็กๆ วาดรูป
ตัวเอง ในการตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเอง

การสรุปบทเรียน :  
ครูพูดวา:

 1. เราคิดเสมอวาความโกรธคอือารมณทีไ่มดแีละเราไมควรใหมนัเกิดข้ึน อยางไรกต็าม พระเจา
ทรงสรางเรามาพรอมกับความโกรธ พระคมัภรีบอกวาเราโกรธไดแตเราตองมีความรับผดิชอบ
ที่จะเลือกแกไขความโกรธดวยวิธีการที่ดี (ใหเด็กๆ อานเอเฟซัส  4:26) เชน เราอาจจะรูสึก
ใจแคบกบัคนท่ีใจแคบกบัเรา อยางไรกต็าม เราอาจจะเลอืกทําไดคอืบอกเขาวาอยาใจแคบ
กับเรา หรือชวนเขาเลนดวย บางทีคนนั้นอาจจะหยุดใจแคบกับเราก็ได บางครั้ง เราอาจจะ
ตองเลือกที่จะอยูหางๆ กับคนนั้นถาเรายังไมสุภาพอีก อีกวิธีหนึ่ง เราควรสงบอารมณและ
คิดหาทางเลือกอื่นที่ดีกวา

 2. เรามาอธิษฐานขอพระเจาใหชวยราทุกคนทําใหสัตวประหลาดในตัวเรายอมออนนอม 
และมีทางเลือกที่ดีในเหตุการณตางๆ ที่ทําใหเขาโกรธได 

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




