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เร่ือง  การควบคุมอารมณ
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยางดีและมีเมตตา

รูจักใชความตระหนักตอตนเองและสังคมในการตัดสินใจเร่ืองสําคัญในชีวิต

การจัดการกับอารมณ: ควบคุมและจัดการกับอารมณเพื่อใหเปนประโยชน

ในสถานการณตางๆ

9-11 ป

การพัฒนาดานอารมณ

การควบคุมอารมณ

45 นาที

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

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

บทท่ี 73

วัตถุประสงคการเรียนรู:          
 1. เด็กสามารถเลาสถานการณอยางนอย 3 สถานการณที่ทําใหพวกเขาโมโหได
 2. เด็กสามารถบอกวิธีการอยางนอย 3 อยางที่จะชวยใหเขาใจเย็นลงได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                  
 1. กระดาน
 2. ชอลก
 อุปกรณสําหรับกิจกรรมเสริม:
  1. ไมสําหรับกอกองไฟ
  2. นํ้า
  3. ทรายหรือดิน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานและศึกษาบทเรียนทั้งบทใหจบ
 2. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 3. อานและศึกษา ยอหน 2:13-17 ทําความคุนเคยกับเรื่องพระเยซูชําระพระวิหาร
 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ในการพัฒนาทักษะที่จะชวยพวกเขาควบคุมอารมณได

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน:  
 ครูพูดวา: เกิดอะไรขึ้นเวลาที่วัวกระทิงโมโหจัด? (ใหเด็กๆชวยตอบ) เวลาวัวกระทิงโมโห มันจะพุง
 เขาหาและทํารายสิ่งที่ทําใหมันโมโห ดังนั้น เวลาท่ีมีวัวกระทิงกําลังโมโห เราตองอยูใหหางๆ 
 จากมัน
 

 กิจกรรมการเรียนการสอน: :     
 
 ครูพูดวา: 
 1. บางทีเราก็อาจจะเปนเหมือนกับวัวกระทิงที่พยายามจะจูโจมทํารายคนที่ทําใหเราโกรธ 
  ไมวาดวยคําพูดหรือการกระทํา บางทีบางคนก็จะเงียบไมพูดไมจา เวลาท่ีเด็กๆ โมโห 
  เราทําอยางไร? (ใหเด็กๆ ตอบ)
 2. พวกเราโมโหในสถานการณอะไรบาง? (ใหเด็กๆ เลาเหตุการณที่พวกเขาเคยโกรธจัด)
 3. บางครั้ง เรารูสึกวาเราคงจะทําอะไรกับความโกรธไมไดหรอก บางคนถึงกับคิดวาการโกรธ
  แลวทําตวัเหมือนกระทิงเวลาโกรธน้ันเปนเรื่องที่รับได ก็คนมันโกรธ ยกตัวอยางเชน 
  นาย ก โมโห นาย ข จึงชกหนานาย ข หลังจากนั้น นาย ก อาจจะพูดวา “ฉันชกเขาจริง 
  แตมันเปนความผิดของเขา เขาทําใหฉันโกรธ!” เด็กๆ คิดวาการคิดแบบนี้ถูกตองไหม? 
  เพราะอะไร? (ใหเด็กๆ ไดแสดงความคิดเห็นสัก 3-4 คน)
 4. เวลาที่ไฟกําลังจะมอดแลวเราเอาฟนใสเพิ่มเขาไป เกิดอะไรข้ึน? (ไฟลุกโชนขึ้นอีก) เมื่อเรา
  โมโห เรามักจะมีความคิดที่ทําใหเรายิ่งโกรธหนักเขาไปอีก ก็เหมือบกับการเพิ่มฟนใหกับไฟ
 5. มีความคิดอะไรบางที่จะทวีความโกรธของเราข้ึนอีก? ครูเขียนคําตอบของเด็กลงบนกระดาน 
  ยกตัวอยางเชน
  • เขาทําแบบนี้ทุกที!
  • ฉันจะตองเอาคืน!
  • ทําไมถึงไดโงอยางนี้นะ!
  • มันเปนความผิดของเขาคนเดียว!
 5. เวลาที่เราโกรธ เรามีหนาที่ที่ตองทําใหตัวเองสงบลง ไมวาคนอื่นจะพูดหรือทําอะไร แตเรา
  ตองรับผดิชอบตอส่ิงท่ีเราทําตอนท่ีเราโกรธ ยกตัวอยางเชน ถาเราอยากใหไฟลดความแรงลง 
  เราจะทําอยางไร? (ใชนํ้าหรือดินกลบ) เด็กๆ อาจจะเอาน้ําราดลงไป หรือเอาดินหรือทราย
  มากลบ เม่ือเราโกรธ เราก็สามารถทําใหความโกรธน้ันลดความแรงลงไดเชนกัน เรามีวธิลีด
  ความโกรธอยางไรกันบาง? ครูเขียนคําตอบที่เด็กตอบลงบนกระดาน ยกตัวอยางเชน
   o นับ 1-10
   o หายใจเขาออกลึกๆ 3 ครั้ง
   o เดินหนี
   o ทําอยางอื่น เชน ไปเดินเลน อานหนังสือ ฯลฯ
   o คิดถึงสิ่งที่ทําใหเราสนุก
 6. ใหเด็กๆ นั่งลอมเปนวงกลม เราจะเลือกเด็กหนึ่งคนใหสมมุติวาเปนกระทิงที่กําลังโมโห 
  ใหยืนอยูกลางวง แลวคิดถึงสิ่งที่ทําใหโกรธ

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 7. ใหกระทิงพูดดวยนํ้าเสียงโมโหวา “ฉันโมโหเมื่อ.....................” โดยบอกสิ่งที่ทําใหเราโมโห 
  แลวก็แกลงวิ่งเขาไปหาเด็กคนอื่นโดยไมใหโดนตัวเพราะน่ีเปนแคการสมมุติเทานั้น
 8. เด็กๆ คนอื่นตองตะโกนส่ิงที่จะทําใหกระทิงลดความโมโหลง เมื่อกระทิงไดยินส่ิงที่จะทําใหเขาลด
  ความโกรธลงได ใหหยุดวิ่งเขาหาคนอ่ืนแลวบอกวาหายโกรธแลว จากนั้นเลือกเด็กคนอื่นขึ้นมาเปน
  กระทิงแทน

 การสรุปบทเรียน:      
 
 ครูพูดวา:
 1. เราทุกคนตางเคยโกรธดวยกันทั้งนั้น แมแตพระเยซู พระองคก็โกรธดวยเมื่อเห็นคนมาขาย
  สัตวสําหรับใชเปนเครื่องบูชาในพระวิหาร พระองคบอกวาเราโกรธไดแตตองไมทําบาป
  เด็กๆ เขาใจคําพูดนี้วาอยางไร? ใหเด็กตอบ เราคิดวาการโมโหเปนบาปหรือไม? 
  เพราะอะไร? (ใหโอกาสเด็กๆ ไดแสดงความคิดเห็นหลายๆ คน)
 2. พระเยซูอยากใหเราตัดสินใจแกปญหาใหดีเวลาที่เราโกรธ บางทีเราอาจอยากจะคุยกับคน
  ที่เราไวใจเกี่ยวกับความโกรธของเรา เพื่อเขาจะชวยเราตัดสินใจวาจะทําอยางไรดี เวลาที่
  เด็กๆ โกรธ เราจะทําอยางไรดีเพื่อจะทําใหใจเย็นลงได? (ใหเด็กทุกคนชวยกันตอบ)
 3. เรามาอธิษฐานปด ดวยการขอพระเจาชวยเราแตละคนเรียนรูทีจ่ะสยบความโมโหของตนเอง 
  และเลือกวิธีแกปญหาที่ดี

 อุปกรณสําหรับกิจกรรมเสริม:     
  อีกทางเลือกหน่ึงคือ พาเด็กๆ ออกไปท่ีโลงแลวกอกองไฟ สาธิตการทําใหไฟลุกแรงข้ึนโดยการเพ่ิม
ฟนเขาไปขณะท่ีพูดคุยกับเด็กเกี่ยวกับความคิดท่ีทําใหเราย่ิงโกรธ จากน้ันสาธิตการทําใหไฟเบาลงโดย                         
การใชนํ้าราด หรือใชดินกลบขณะที่พูดถึงการสงบสติอารมณเวลาท่ีเด็กๆ โกรธ
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


