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เรื่อง  การฝกฝนยับยั้งตนเอง
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางดีและมีเมตตา

ฝกฝนการจัดการตนเอง

รูจักจุดแข็ง: รูจักและพัฒนาขอดีของตนเองรวมทั้งอุปนิสัยทางบวกที่เปน

ของประทานจากพระเจา

9-11 ป

การพัฒนาดานอารมณ

ฝกฝนการยับยั้งตนเอง

50 นาที

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

บทที่ 71

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถบอกความหมายของคําวา การยับยั้งตนเองได
 2. เด็กสามารถอธิบายวิธีการคงไวซึ่งการยับยั้งตนเองได
 3. เด็กสามารถอธิบายสถานการณที่ตนจําเปนตองยับยั้งตนเองได

อุปกรณการสอนที่ตองใช: 
 1. กระดานดํา
 2. ชอลก
 3. กระดาษแข็งหรือกระดาษขาว
 4. กรรไกร (ถามี)
 5. กาว 
 6. แบบหรือรูปรางตางๆ 
 7. ดินสอ
 8. สีเทียนหรือปากกา (มีหรือไมมีก็ได)
 9. กระดาษสําหรับเขียน

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม : 
 1. อานและศึกษาบทเรียนทั้งบทใหจบ
 2. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ในการเรียนบทเรียนน้ี
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. เตรยีมทาํแบบรูปรางตางๆ เชนสีเ่หลีย่มและสามเหลีย่มเพือ่ใหเดก็ใชเปนแบบวาด เดก็จะใชกระดาษ
  แข็งตัดเปนรูปรางตามแบบแลวทากาวติดเขากับกระดาษท่ีตัดเปนเสนยาว ใหทําตามตัวอยางขาง
  ลางอยางละ 1 อัน ก็จะไดที่แขวนผนัง 2 เสน
 5. ในตัวอยาง ก ใหเด็กๆ เขียนคําวา ทําได ตัวใหญๆ บนรูปสี่เหล่ียมอันบนสุด
 6. ใหเดก็เขียนวิธทีีพ่วกเขาจะฝกการบังคบัตนเองลงในรูปสามเหล่ียมแตละอันในตัวอยาง ก ยกตัวอยาง
  เชน การควบคุมการกระทําและคําพูด ทําการบานใหเสร็จทุกวัน ปฏิบัติกับคนอื่นเหมือนที่อยาก
  ใหคนอื่นปฏิบัตตอเรา คิดกอนทํา ฯลฯ
 7. ใหเด็กเขียนคําวา หามทํา ลงในกระดาษสี่เหล่ียมบนสุดของตัวอยาง ข
 8. ใหเด็กเขียนสิ่งที่ไมเปนประโยชนตอการบังคับตนเองลงในรูปสามเหล่ียมแตละอันในตัวอยาง ข 
  ยกตัวอยางเชน ใหความคิดและอารมณควบคุมการกระทํา ผัดวันประกันพรุงในการทํางาน 
  ปฏิบัติตอเพื่อนอยางหยาบคาย ฯลฯ

   ตัวอยาง ก (ทําได . . .)     ตัวอยาง ข (หามทํา . . .)   
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 การนําเขาสูบทเรียน:  
  เขยีนคาํตอไปนีล้งบนกระดาน คาํเหลาน้ีหมายความวาอะไร? การหยุดและคิดกอนทําจะมีประโยชน
 เม่ือไหร? (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)

 หยุด         คิด        ทํา   =   การบังคับตน

 กิจกรรมการเรียนการสอน: :      
 
 ครูพูดวา: 
 1. เดก็ๆ อยากทาํความดอีะไร หรอืมคีวามตัง้ใจวาอยากจะทาํอะไรบาง? (ใหเด็กๆชวยกนัตอบ 
  คําตอบเชน เรียนหนังสือเกงๆ เชื่อฟงพอแม เปนคริสเตียน มีสุขภาพแข็งแรง ฯลฯ เขียน
  คําตอบของเด็กลงบนกระดาน )การทําใหความต้ังใจหรือสิ่งที่เราอยากทําเปนจริงขึ้นมาได
  นัน้ เราตองรูจกัการบงัคับตนเอง ถาเรารูจกับงัคบัตนเอง เราจะทําส่ิงทีเ่ราควรจะทาํมากกวา
  ทําตามความรูสึกของตนเอง
 2. พูดอีกอยางหนึ่งก็คือ ถาเด็กๆ อยากเปนนักกีฬาที่เกง เราก็ตองออกกําลังกาย และฝกซอม
  แมวาบางครั้งเราจะไมอยากทําก็ตาม และถาเราอยากจะเรียนสูงๆ เราก็จะต้ังใจเรียนและ
  ทาํการบานทกุอยาง แมวาจะไมอยากทํา การทําแบบน้ีจะสงผลดีตอตวัเราเองอยางไรบาง? 
  (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
 3. ถาเราเห็นวาการมีเพื่อนเปนสิ่งสําคัญ เราก็จะยับยั้งตัวเองไมใหพูดหรือทําไมดีตอคนอื่น 
  การทําแบบนี้จะทําใหความสัมพันธของเรากับคนอื่นเปนอยางไร? (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
 4. มคีนเคยบอกไววา “เราเปนผูบงัคบับัญชาตนเอง” เดก็ๆ คดิวาคาํพดูนีห้มายความวาอยางไร 
  ผูบงัคบัเรอืกค็อืคนทีอ่อกคาํส่ัง ถาเราเปนผูบงัคบับญัชาตัวเอง เรากจ็ะออกคําสัง่ตวัเราเอง 
  เราจะใหตัวเองทําสิ่งที่ชอบก็ได หรือเราจะใหตัวเองทําตามกฎระเบียบตางๆ และพยายาม
  ใหดทีีส่ดุเพือ่ใหความตัง้ใจตางๆ ของเราเปนจรงิใหไดกไ็ด เราออกคาํสัง่ตอตวัเองไดอยางไร
  บาง? ทําไมการทําตามคําสั่งที่เราสั่งตัวเองจึงทําไดอยาก? (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
 5. ถาเราเปนผูบังคับบัญชาหรือเปนเจานายของตัวเราเอง แลวใครเปนเจานายของเราอีก
  ทีหนึ่ง? ใครที่สามารถใหกําลังแกเรา เพื่อที่เราจะเปนผูบังคับบัญชาตัวเองท่ีดี? 
  (ใหเด็กๆ ชวยกันตอบ)
  แจกอุปกรณที่เตรียมมาใหเด็กๆ สอนเด็กทําที่แขวนผนังแหงการบังคับตนเอง (ลูกศรชี้ขึ้น) และ
  ที่แขวนผนังแหงการขาดการบังคับตนเอง (ลูกศรชี้ลง) เมื่อเสร็จแลว เอาโชวใหเพื่อนๆ ดู แลวให
  นําเอากลับบานไปติดบนผนังเพื่อคอยเตือนใจพวกเขาใหฝกฝนการบังคับตนเอง

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 การสรุปบทเรียน:        
ครูพูดวา : 

 1. การบังคับตนเองไมใชสิ่งที่เกิดขึ้นไดงายๆ เสมอไป โดยมากแลวเราตองใชความพยายาม
ฝกฝน แตขาวดีกค็อื พระเยซทูรงอยากใหเรามีการบังคับตนเอง ถาเราขอพระองค พระองค
จะชวยใหเรามีความพยายามในการบังคับตนเอง แจกกระดาษและดินสอใหเด็ก แลวเขียน
ประโยคขางลางบนกระดาน 

 2. มีอะไรในชีวิตที่เราอยากจะเปลี่ยนแปลงบาง? เชน การเรียนหนังสือไมเกง การเถียงพอแม 
การโกหก หรือการขี้โกง? ใหเด็กๆ เขียนประโยคเหลานี้ลงในกระดาษและเต็มคําลงไปใน
ชองวาง

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

ฉันจะเปลี่ยนแปลงตัวเองไดสําเร็จโดยการ.................................................

พระเยซูครับ/คะ หนู/ผม อยากเปลี่ยน........................................... หนู/ผม รูวาเปนเรื่องยากและ
ตองบงัคบัตนเองอยางมาก ขอโปรดชวยหนูใหมกีาํลังและมีความกลาทีจ่ะเปล่ียนแปลง ขอบคณุทีช่วยหนู

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

 3. ใหทุกคนออกเสียงอธิษฐานตอพระเจา ใหพวกเรามอบใจไวกับพระเยซู และขอพระองคชวยพวกเรา
ใหสามารถพัฒนาการบังคับตนใหสําเร็จได
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




