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แนวคิดสำคัญ

กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและพัฒนาความสามารถของผู้เรียนให้เหมาะสมตามความแตกต่างระหว่างบุคคล ให้สามารถค้นพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสร้างทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ อีกทั้งส่งเสริมและพัฒนาผู้เรียนให้รู้จัก เข้าใจ รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น สามารถคิดตัดสินใจ คิดแก้ปัญหา กำหนดเป้าหมาย วางแผนชีวิตทั้งในด้านการศึกษาและอาชีพ  ส่วนตัวและสังคม สามารถปรับตนและดำรงชีวิตได้อย่างเหมาะสม และเป็นประโยชน์สุข
จุดประสงค์
1.  เพื่อให้นักเรียนมีความเข้าใจวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมแนะแนว และการประเมินผล
2.  เพื่อให้นักเรียนร่วมกันกำหนดข้อตกลงในการปฏิบัติกิจกรรมแนะแนวและการประเมินผล
3.  เพื่อให้นักเรียนเห็นความสำคัญของกิจกรรมแนะแนว
4.  เพื่อให้นักเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนร่วมกิจกรรม
วิธีดำเนินการ
1.  ให้นักเรียนบอกสิ่งที่คาดหวังจากการเรียนกิจกรรมแนะแนว 
2.  ให้นักเรียนทำกิจกรรม “ล่าลายเซ็นต์” 
3.  แนะนำกิจกรรมแนะแนว ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 และการร่วมกิจกรรมแนะแนว นักเรียนร่วมกันเสนอข้อตกลงร่วมกันในการเรียน
4.  อธิบายถึงรายละเอียดในหัวข้อต่าง ๆ ต่อไปนี้
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-  วัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3


-  ขอบข่ายเนื้อหาของการจัดกิจกรรมแนะแนว ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3


-  ลักษณะการจัดกิจกรรมแนะแนว และการประเมินผล
5.  ให้นักเรียนร่วมกันสรุปข้อตกลงที่ได้จากข้อเสนอแนะของสมาชิกในห้องและร่วมกัน
ลงความเห็นกำหนดเป็นข้อปฏิบัติร่วมกัน
6.  ให้นักเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
การประเมินผล
1.  สิ่งที่ต้องการประเมิน
       1.1  ความเข้าใจเกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว
       1.2  พฤติกรรมที่แสดงความกระตือรือร้นในการแสดงความคิดเห็น
       1.3  การมีส่วนร่วมในการกำหนดข้อตกลงและบริการของงานแนะแนว
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
       2.1    แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล
       2.2    แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 
3.  ประเด็นการประเมิน

   แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล (เอกสารหมายเลข 1) 

-  การแสดงความคิดเห็น (ในการเสนอความคิดเห็น)

-  ความกระตือรือร้น (ในการปฏิบัติงาน)

-  การมีส่วนร่วม (ในการกำหนดข้อตกลงและการเป็นแกนนำ)

4.  การสรุปผลการประเมิน ใช้เกณฑ์การสรุปผลจากการประเมินคุณภาพ 


 ผ่าน 
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพในระดับ  พอใช้ – ดีมาก


ไม่ผ่าน
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพต่ำกว่าระดับพอใช้
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นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม ดังต่อไปนี้
1.  นักเรียนแนะนำตัวหน้าชั้นเรียน และบอกสิ่งที่นักเรียนคาดหวังจากการเรียนกิจกรรมแนะแนว 
2.  นักเรียนทำกิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ “ล่าลายเซ็นต์” ให้แต่ละคนล่าลายเซ็นต์ของเพื่อนในห้องให้ได้มากที่สุด ภายใน 5 นาที 
3.  ผู้ชนะ คือผู้ที่ให้ลายเซ็นต์ตนเองแก่เพื่อนมากที่สุดเป็นผู้ชนะ 
4.  นักเรียนร่วมกันเสนอข้อตกลงร่วมกันในการเรียน
5.  นักเรียนฟังคำอธิบายถึงรายละเอียดในหัวข้อต่าง ๆ ต่อไปนี้

-  วัตถุประสงค์ของการเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนว ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3


-  ขอบข่ายเนื้อหาของการจัดกิจกรรมแนะแนว ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3


-  ลักษณะการจัดกิจกรรมแนะแนว และการประเมินผล
6.  นักเรียนร่วมกันสรุปข้อตกลงที่ได้จากข้อเสนอแนะของสมาชิกในห้องและร่วมกัน
ลงความเห็นกำหนดเป็นข้อปฏิบัติร่วมกัน
7.  นักเรียนทำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
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แนวคิดสำคัญ

เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ย่อมส่งผลให้บุคคลเกิดสภาวะอารมณ์ ดีใจ เสียใจ โกรธ ฯลฯ การแสดงอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมก่อให้เกิดปัญหาทั้งทางกายและจิตใจ และส่งผลกระทบต่อผู้อื่น การรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง ทำให้บุคคลมีพฤติกรรมที่เหมาะสม สามารถแสดงพฤติกรรมที่สังคมยอมรับ ส่งผลต่อการดำเนินชีวิตในสังคมและการปรับตัวเข้าหาผู้อื่นทำให้บุคคลประสบความสำเร็จในการเรียนและการทำงาน มีชีวิตประจำวันที่ดีและมีความสุข 
จุดประสงค์
1.  เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการรับรู้ภาวะอารมณ์
2.  เพื่อให้นักเรียนบอกคุณค่าของการควบคุมอารมณ์ตนเองได้
3.  เพื่อให้นักเรียนฝึกฝนทักษะทางอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสม
วิธีดำเนินการ
1.  นำภาพบุคคลที่แสดงอารมณ์ต่าง ๆ ให้นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนช่วยกันบอกว่าบุคคลในแต่ละภาพแสดงอารมณ์อย่างใด เช่น โกรธ ดีใจ เบื่อ เสียใจ ฯลฯ 
2.  เปิดเพลงที่ทำให้นักเรียนเกิดความรู้สึกในอารมณ์ต่าง ๆ ให้นักเรียนฟังเพลงละประมาณ 2–3 นาที เมื่อแต่ละเพลงจบลงให้นักเรียนบันทึกอารมณ์ของตนเองที่เกิดในขณะฟังเพลงว่าเป็นอย่างไร 


3.  ครูนำภาพเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ให้นักเรียนดูแล้วบันทึกอารมณ์ของตนเองที่เกิด
ในขณะดูภาพแต่ละเหตุการณ์ 
[image: image18.jpg]


4.  ร่วมกันอภิปรายในประเด็น เช่น
-  ปัจจัยที่ทำให้บุคคลเกิดภาวะอารมณ์ด้านต่าง ๆ 
-  ผลดีผลเสียของอารมณ์ที่เกิด
5.  ร่วมกันอภิปรายการรับรู้ถึงอารมณ์ตัวเองว่า อารมณ์ทุกอารมณ์นั้นเกิดขึ้นได้กับบุคคล          ทุกคน อารมณ์ในแง่ลบ เช่น อารมณ์โกรธ และอารมณ์เศร้าที่มักทำให้เกิดผลเสียต่อบุคคลมาก 
6.  ให้นักเรียนอภิปรายสรุปความรู้และประโยชน์ที่ได้รับ
7.  ให้นักเรียนบันทึกความรู้และบันทึกอารมณ์ของตนเองที่รับรู้ได้จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 
 การประเมินผล
1.  สิ่งที่ต้องการประเมิน
       1.1  ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะอารมณ์
       1.2  พฤติกรรมที่แสดงถึงการควบคุมอารมณ์
       1.3  ทักษะทางอารมณ์และการแสดงออกที่เหมาะสม
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
        2.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล
        2.2  แบบตรวจใบงาน
3.  ประเด็นการประเมิน
        3.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล (เอกสารหมายเลข 1)

-  การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น

-  การควบคุมอารมณ์

-  การแสดงออกทางอารมณ์
        3.2  แบบตรวจใบงาน (เอกสารหมายเลข 4)

-  ความรู้ความเข้าใจ

-  ความคิดและเจตคติ

-  ความสามารถและทักษะ

4.  การสรุปผลการประเมินใช้เกณฑ์การสรุปผลจากการประเมินคุณภาพ




ผ่าน 
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพในระดับ  พอใช้ – ดีมาก



ไม่ผ่าน
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพต่ำกว่าระดับพอใช้
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นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมดังต่อไปนี้
1.  นักเรียนดูภาพบุคลลที่แสดงอารมณ์ต่าง ๆ แล้วบอกว่าบุคคลในแต่ละภาพแสดงอารมณ์อย่างใด เช่น โกรธ ดีใจ เบื่อ เสียใจ ฯลฯ 
2.  นักเรียนรับแบบบันทึกอารมณ์ ฟังเพลงที่ทำให้เกิดความรู้สึกในอารมณ์ต่าง ๆ เพลงละประมาณ 2–3 นาที เมื่อแต่ละเพลงจบลงให้นักเรียนบันทึกอารมณ์ของตนเองที่เกิดในขณะฟังเพลง 
3.  นักเรียนดูภาพเหตุการณ์แล้วบันทึกอารมณ์ของตนเองที่เกิดในขณะดูภาพแต่ละเหตุการณ์  แล้วออกมานำเสนอผลการบันทึกอารมณ์ของตนเอง 5-6 คน ร่วมกันอภิปรายในประเด็น เช่น                  
-  ปัจจัยที่ทำให้บุคคลเกิดภาวะอารมณ์ด้านต่าง ๆ 
-  ผลดีผลเสียของอารมณ์ที่เกิด
4.  นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “คุณค่าอารมณ์” แล้วสรุปในใบงาน “อารมณ์ของฉัน” นักเรียนออกมานำเสนอผลการทำกิจกรรมในงาน 4-5 คน 
5.  นักเรียนร่วมกันอภิปรายการรับรู้ถึงอารมณ์ตัวเองว่า อารมณ์ทุกอารมณ์นั้นเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกคน เราสามารถรู้อารมณ์ตนเองทุกขณะและเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์และแสดงออกในทางที่เหมาะสม
7.  นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปความรู้และประโยชน์ที่ได้รับ
8.  นักเรียนบันทึกความรู้และบันทึกอารมณ์ของตนเองที่รับรู้ได้จากเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ผลดี ผลเสียของอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
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จุดประสงค์  นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการรับรู้ภาวะอารมณ์ คุณค่าของการควบคุมอารมณ์
                     และสามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม
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คุณค่าอารมณ์

การให้เวลาตนเองในการทบทวนอารมณ์จะช่วยให้สามารถวางแผนหลีกเลี่ยงความเสียใจ หรือความรู้สึกที่ไม่พึงปรารถนาได้ 
การรู้จักควบคุมอารมณ์ก่อให้เกิดผลดีดังนี้

1.  มีบุคลิกภาพ สามารถแสดงออกทางพฤติกรรมได้เหมาะสม

2.  มีมนุษยสัมพันธ์ดี

3.  เป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี

4.  มีสุขภาพจิตดี
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ทักษะทางอารมณ์ขั้นพื้นฐานที่ควรฝึกฝน

1.  การรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง การรู้เท่าทันอารมณ์ตนเองในแต่ละขณะนั้นเป็นอย่างไรตนเองรู้สึกอย่างไร รู้เท่าทันอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปมองอารมณ์ตนเองออกว่าเป็นอย่างไร

2.  ยอมรับอารมณ์ของตน เป็นการยอมรับตามที่เป็นจริงว่าเรามีความรู้สึกนั้นอยู่ เช่น โกรธ หรือ สุขใจ การยอมรับอารมณ์ทางบวกเป็นเรื่องง่าย แต่การยอมรับว่าตนเองมีอารมณ์ทางลบเป็นเรื่องไม่ง่าย เช่น เรามีความอิจฉาเมื่อเพื่อนมีความสำเร็จ เราไม่สามารถทำใจให้ยินดีกับเพื่อนได้
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3.  การควบคุมอารมณ์ เป็นความสามารถที่จะจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม อารมณ์ทุกอย่างเกิดขึ้นกับเราได้ แต่มิใช่จะแสดงออกไปทุกอารมณ์ ต้องรู้จักระบายอารมณ์ออกในรูปแบบที่เหมาะสม
4.  เติมพลังใจให้ตนเอง หมายถึง การเติมพลังให้จิตใจของตนเอง เช่น แทนที่จะอยู่กับอารมณ์หงุดหงิด เราก็ควรหากิจกรรมที่ผ่อนคลาย เช่น เลี้ยงปลา เล่นดนตรี พบปะกับเพื่อน การออกกำลังกายและการทำใจให้สงบเย็น
5.  มีความคิดในเชิงบวก รู้จักมองบุคคลหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในแง่มุมที่ดี ฝึกตนเองให้มีอารมณ์ การฝึกคิดหรือมองสิ่งต่าง ๆ ในหลาย ๆ แง่มุม
6.  การรู้สึกดีต่อตนเอง ผู้ที่รู้สึกดีต่อตนเองและมีความรู้สึกพึงพอใจกับสภาพปัจจุบัน ยอมรับตัวเองโดยไม่รู้สึกเสียหน้า หรือตีโพยตีพายว่าคนไม่เข้าใจตนเอง หรือโทษโน่นโทษนี่ ไม่วิตกกังวลที่ตนเองไม่สมบูรณ์แบบ เพราะเข้าใจดีว่าคนเราย่อมมีจุดเด่นจุดด้อยในแต่ละด้านแตกต่างกันไป
ที่มา: http://www.novabizz.com/NovaAce/Emotional/Emotion.htm
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จุดประสงค์  นักเรียนบอกภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นของตนเองได้
คำชี้แจง  เมื่อครูเปิดเพลงให้นักเรียนฟังเพลงละประมาณ 2-3 นาที ขณะที่ฟังให้นักเรียนหลับตาเพื่อใช้
               ความรู้สึกในการสังเกตภาวะอารมณ์ของตนเองในขณะนั้น เมื่อแต่ละเพลงจบลงให้นักเรียน
               บันทึกอารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้นในขณะฟังเพลงว่าเป็นอย่างไร
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เมื่อนักเรียนดูภาพเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ให้นักเรียนสังเกตภาวะอารมณ์ของตนเอง แล้วบันทึกอารมณ์ของตนเองที่เกิดในขณะดูภาพแต่ละเหตุการณ์
 





จุดประสงค์  เพื่อให้นักเรียนฝึกการรับรู้อารมณ์ของตน และมีวิธีการควบคุมและแสดงออกอย่าง
                     เหมาะสม
คำชี้แจง
  ให้นักเรียนบันทึกอารมณ์ของนักเรียนที่เกิดขึ้น เมื่อประสบกับเหตุการณ์ต่าง ๆ 
	อารมณ์
	เหตุการณ์
	อารมณ์ที่เคยแสดงออก
	การแสดงออก              ที่เหมาะสม

	ดีใจ
(ตัวอย่าง)
	ครูชมว่าทำชิ้นงานได้ดี              มีสาระ สวยงาม สะอาด
	ยิ้มรับและบอกให้เพื่อนรู้
	ยิ้มและขอบคุณ
พร้อมกับพนมมือไหว้

	โกรธ
(ตัวอย่าง)
	น้องเอาสมุดจดงานไปเขียนเล่น
	พูดจาหยาบทำให้ตัวเรานิสัยไม่ดี
	บอกน้องว่าทำให้
เกิดความเสียหาย 
แล้วหาสมุดที่ไม่ใช้
แล้วให้น้องใหม่

	ตื่นเต้น

	
	
	

	เกลียด

	
	
	

	โกรธ

	
	
	

	ดีใจ

	
	
	



คำชี้แจง   ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “คุณค่าอารมณ์” และอธิบายคำถามข้อต่อไปนี้

1.  การมีสติรู้ในอารมณ์  หมายถึง
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................
2.  การรู้จักควบคุมอารมณ์เกิดผลดีอย่างไร
.......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................



จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนวิเคราะห์การแสดงออกทางอารมณ์ด้านต่าง ๆ ของบุคคล
ภาพตัวอย่างการแสดงออกทางอารมณ์ต่าง ๆ ของบุคคล







จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนสามารถบอกภาวะอารมณ์ของตนเองได้จากภาพเหตุการณ์
ภาพตัวอย่างเหตุการณ์ต่าง ๆ







แนวคิดสำคัญ

อารมณ์ ความรู้สึกนึกคิดและการกระทำของบุคคลสามารถตรวจสอบได้จากการสังเกตและการเรียนรู้ถึงความรู้สึกนึกคิดของตนเองและผู้อื่น การเข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น มีการควบคุมอารมณ์ รู้จักอดทน อดกลั้นต่อความยากลำบากและความเจ็บแค้นใจ ย่อมนำไปสู่การปรับพฤติกรรมให้อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม 
จุดประสงค์
1.  เพื่อให้นักเรียนอธิบายผลเสียของการมีอารมณ์โกรธได้
2.  เพื่อให้นักเรียนมีวิธีควบคุมอารมณ์โกรธของตนเองได้
3.  เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกทำกิจกรรมที่ช่วยระงับความโกรธได้อย่างสร้างสรรค์
วิธีดำเนินการ
1.  ครูยกตัวอย่างสถานการณ์เกี่ยวกับพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจากอารมณ์โกรธให้นักเรียน
ฟัง พร้อมกับให้นักเรียนออกมาเล่าอารมณ์ความรู้สึกโกรธที่นักเรียนเคยประสบด้วยตนเอง

2.  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจกลุ่มละ 5 คน แจกใบกิจกรรม “เกมแน่นอนอยู่แล้ว” กลุ่มละ 1 แผ่น หาตัวแทนกลุ่มเพื่อแข่งขันเกมกลุ่มละ 1 คน 
3.  ให้นักเรียนจับฉลากคู่ทีมที่ต้องแข่งขันกันและเริ่มแข่งขันเกมตามกติกาในใบกิจกรรม
4.  ครูถามความรู้สึกของนักเรียนจากการเล่นเกม เราควรมีวิธีการจัดการอารมณ์ของเรา
5.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “การจัดการอารมณ์” และทำกิจกรรมในใบงาน “ความโกรธ...ต้องโหวตโน” 
6.  ร่วมกันอภิปรายสรุปความรู้และคุณค่าที่ได้รับ
7.  ครูสรุปเพิ่มเติมให้นักเรียนว่าทุกคนย่อมพบกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่กระทบความรู้สึกของตน เหตุการณ์บางอย่างอาจทำให้รู้สึกโกรธ เศร้า เสียใจ รัก หรือประทับใจ เหตุการณ์เหล่านั้น อาจเกิดจากการกระทำของตนเองหรือผู้อื่น 
การประเมินผล
1.  สิ่งที่ต้องการประเมิน
       1.1  ความเข้าใจเกี่ยวกับผลเสียของการมีอารมณ์โกรธ
       1.2  พฤติกรรมที่แสดงถึงความสามารถจัดการกับอารมณ์โกรธ
       1.3  ทักษะการทำกิจกรรมที่ช่วยระงับความโกรธ
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
        2.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคลในการทำงานกลุ่ม
        2.2  แบบตรวจใบงาน
3.  ประเด็นการประเมิน
        3.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคลในการทำงานกลุ่ม (เอกสารหมายเลข 2)  

-  การควบคุมอารมณ์ (ในการแข่งขัน)

-  การคิดและการพูดอย่างสร้างสรรค์

-  การมีส่วนร่วม (ในการทำกิจกรรม)
        3.2  แบบตรวจใบงาน (เอกสารหมายเลข 4)

-  ความรู้ความเข้าใจ

-  ความคิดและเจตคติ

-  ความสามารถและทักษะ

4.  การสรุปผลการประเมิน ใช้เกณฑ์การสรุปผลจากการประเมินคุณภาพ 



ผ่าน 
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพในระดับ  พอใช้ – ดีมาก



ไม่ผ่าน
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพต่ำกว่าระดับพอใช้



นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม ดังต่อไปนี้
1.  นักเรียนฟังสถานการณ์เกี่ยวกับพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจากอารมณ์โกรธ และออกมาเล่าอารมณ์ความรู้สึกโกรธที่นักเรียนเคยประสบด้วยตนเอง

2.  นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจกลุ่มละ 5 คน รับใบกิจกรรม “เกมแน่นอนอยู่แล้ว” กลุ่มละ 1 แผ่น และหาตัวแทนกลุ่มเพื่อแข่งขันเกมกลุ่มละ 1 คน 
3.  นักเรียนแข่งขันเกมตามกติกาในใบกิจกรรม
4.  นักเรียนบอกความรู้สึกจากการเล่นเกม และบอกวิธีการจัดการอารมณ์ของเรา
5.  นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “การจัดการอารมณ์” และทำกิจกรรมในใบงาน “ความโกรธ...ต้องโหวตโน” 
6.  ร่วมกันอภิปรายสรุปความรู้และคุณค่าที่ได้รับจากการทำกิจกรรม
7.  นักเรียนช่วยกันเสนอชื่อเพื่อนในห้องที่เห็นว่าเป็นผู้ที่แสดงอาการโกรธน้อยที่สุด 3 อันดับ เพื่อให้บุคคลอื่นยึดถือเป็นแบบอย่าง


จุดประสงค์  นักเรียนเข้าใจวิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธของตนเองได้






ขั้นตอนที่ควรใช้เพื่อควบคุมอารมณ์โกรธ

กิจกรรมที่ช่วยระงับอารมณ์เมื่อคุณโกรธ


ใบกิจกรรม “เกมแน่นอนอยู่แล้ว...”
จุดประสงค์
เพื่อฝึกทักษะเชาว์อารมณ์ ด้านการควบคุมอารมณ์ และการมี
               ไหวพริบในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า
คำชี้แจง  จับคู่เล่นเกมด้วยการ พูดข้อกล่าวหาที่คิดว่าทำให้คู่แข่งโกรธยอมรับไม่ได้      
           แต่ทั้งคู่จะต้องยอมรับคำกล่าวหาของคู่แข่ง โดยแสดงการพยักหน้า
           ยอมรับพร้อมกับพูดว่า “แน่นอนอยู่แล้ว” แต่ถ้าหากไม่สามารถพูดได้
           หรือลังเลที่จะพูดก็จะเป็นผู้แพ้


ใบงาน เรื่อง ความโกรธ...ต้องโหวตโน
รายชื่อสมาชิก / ชื่อกลุ่ม .......................................................... ห้อง .....................
ชื่อ ....................................................  ชื่อ .....................................................

ชื่อ ....................................................  ชื่อ .....................................................

ชื่อ ...................................................   ชื่อ ...................................................
จุดประสงค์
เพื่อให้นักเรียนบอกวิธีจัดการกับอารมณ์โกรธของตนเองได้
คำชี้แจง  ศึกษาใบความรู้เรื่อง “การจัดการอารมณ์” และช่วยกันสรุปในประเด็น
           ต่อไปนี้
1.  อารมณ์โกรธส่งผลเสียต่อนักเรียนอย่างไรบ้าง

1.  ……………………………………………………………………………………………

2.  ……………………………………………………………………………………………

3.  ……………………………………………………………………………………………

4.  ……………………………………………………………………………………………

5.  ……………………………………………………………………………………………

2.  เมื่อเรามีอารมณ์โกรธควรมีขั้นตอนในการปฏิบัติตนอย่างไรเพื่อควบคุมอารมณ์โกรธ
1.  ……………………………………………………………………………………………

2.  ……………………………………………………………………………………………

3.  ……………………………………………………………………………………………

4.  ……………………………………………………………………………………………

5.  ……………………………………………………………………………………………

3.  กิจกรรมที่เคยใช้ช่วยระงับอารมณ์เมื่อนักเรียนรู้สึกโกรธ
	กิจกรรม
	ได้ผล
	ไม่ได้ผล


	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4.
	
	

	5.
	
	




แนวคิดสำคัญ

ภาพในแนวคิดหรือเจตคติของแต่ละคนในเรื่องเดียวกันหรือสิ่งเดียวกันจะแตกต่างกันไป ทั้งนี้เพราะคนเราได้รับการอบรมเลี้ยงดู หรือได้รับประสบการณ์ต่างกัน การที่บุคคลไม่ยอมเปลี่ยนเจตคติของตนเอง อาจทำให้เป็นอุปสรรคที่ทำให้ไม่เข้าใจตนเองและผู้อื่น ในทางกลับกันหากบุคคลมองโลกด้วยสายตาของผู้อื่น หรือเปลี่ยนแง่คิดมุมมองของตน จะช่วยให้เข้าใจตนเองและผู้อื่นมากขึ้น อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข มีความรักและยกย่องชื่นชมกันและกันได้
จุดประสงค์                                                                                
1.  เพื่อให้นักเรียนมีความรู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น
2.  เพื่อให้นักเรียนรู้จักเห็นใจผู้อื่น
3.  เพื่อให้นักเรียนสามารถปรับตัวและอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
วิธีดำเนินการ
1.  ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน โดยใช้กิจกรรมรวมเงินในการจัดกลุ่ม พร้อมอธิบายวิธีการเล่น
2.  ครูนำภาพปริศนาให้นักเรียนดู และถามนักเรียนว่าเห็นเป็นภาพอะไร ซึ่งแต่ละคนมีความสามารถในการมองภาพได้แตกต่าง
3.  ครูอธิบายถึงการรับรู้ที่แตกต่างกันของบุคคล
4.  ให้นักเรียนตัวแทนกลุ่มรับใบงาน กลุ่มร่วมกันทำกิจกรรมในใบงาน เรื่อง “รู้รักและเข้าใจ” ข้อที่ 1 โดยการเขียนความคิดเห็นเกี่ยวกับบุคคลด้านลบลงในช่องความคิดเห็น
5.  แจกใบความรู้ เรื่อง “การรู้จักเห็นใจผู้อื่น” ครูเสริมให้ความรู้เพิ่มเติมจากใบความรู้ เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนเจตคติต่อตนเองและผู้อื่นให้นักเรียนฝึกมองในด้านดี
6.  ให้กลุ่มร่วมกันทำกิจกรรม เรื่อง “รู้รักและเข้าใจ” และสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม 
การประเมินผล
1.  สิ่งที่ต้องการประเมิน
       1.1  การเข้าใจและการมีความรู้สึกที่ดีต่อตนและผู้อื่น
       1.2  ความคิดเห็นที่แสดงถึงการรู้จักเห็นใจผู้อื่น
       1.3  การทำกิจกรรมร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
        2.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคลในการทำงานกลุ่ม
        2.2  แบบตรวจใบงาน
3.  ประเด็นการประเมิน
        3.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคลในการทำงานกลุ่ม (เอกสารหมายเลข 2)  

-  การแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบุคคล

-  การรู้จักเห็นใจผู้อื่น (จากการตอบคำถาม)

-  ความร่วมมือในการทำกิจกรรม
        3.2  แบบตรวจใบงาน (เอกสารหมายเลข 4)

-  ความรู้ความเข้าใจ

-  ความคิดและเจตคติ

-  ความสามารถและทักษะ
4.  การสรุปผลการประเมิน ใช้เกณฑ์การสรุปผลจากการประเมินคุณภาพ 



 ผ่าน 
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพในระดับ  พอใช้ – ดีมาก



ไม่ผ่าน
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพต่ำกว่าระดับพอใช้



นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมดังต่อไปนี้
1.  ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5-6 คน โดยใช้กิจกรรมรวมเงินในการจัดกลุ่ม 
2.  ให้นักเรียนดูภาพปริศนา และบอกครูว่าเห็นเป็นภาพอะไร ซึ่งแต่ละคนมีความสามารถในการมองภาพได้แตกต่างกัน 
3.  ตัวแทนกลุ่มรับใบงาน ทำกิจกรรมในใบงาน เรื่อง “รู้รักและเข้าใจ” ข้อที่ 1 โดยการเขียนความคิดเห็นเกี่ยวกับบุคคลด้านลบลงในช่องความคิดเห็น
4.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “การรู้จักเห็นใจผู้อื่น” 
5.  กลุ่มร่วมกันทำกิจกรรม เรื่อง “รู้รักและเข้าใจ” ข้อที่ 2 และข้อที่ 3 ตัวแทนกลุ่มนำเสนอผลการทำกิจกรรมกลุ่ม
6.  ให้ช่วยกันสรุปข้อคิดที่ได้จากการทำกิจกรรม การมองบุคคลในแง่ดีตั้งแต่ครั้งแรก ทำให้สามารถอยู่ร่วมกันด้วยความเห็นอกเห็นใจ ทำให้สังคมเกิดความสงบ


จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้สึกที่ดี มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นและอยู่ร่วมกันได้อย่างมี
             ความสุข

ภาพในความคิดของคนเราแม้ในเรื่องเดียวกันก็จะมีความแตกต่างกันไปตามประสบการณ์
หรือการได้รับการอบรมเลี้ยงดูที่แตกต่างกัน เจตคติหรือ
ความคิด ความรู้สึกในแง่ลบอาจเป็นอุปสรรคที่ทำให้ไม่รู้จัก
ที่จะเข้าใจตนเองและผู้อื่น การที่คนเราสามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่างมีความสุขนั้น จำเป็นที่จะต้องเรียนรู้ที่จะรัก
และเข้าใจกัน การที่จะเข้าใจผู้อื่นได้ บุคคลนั้น ๆ ต้องมี
ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น ซึ่งเป็นความสามารถใน
การใส่ความรู้สึกของตัวเราในขอบเขตความรู้สึกของคนอื่น

คือ ความสามารถในการใส่ความรู้สึกของตัวคุณในขอบเขตความรู้สึกของคนอื่น การจะเข้าใจความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมของผู้อื่นได้นั้น ต้องมาจากการได้พิจารณาและสังเกตอย่างใกล้ชิด คุณสามารถที่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจได้จากคนที่มีความแตกต่างจากคุณ ตัวอย่าง เช่น คุณเป็นคนที่พูดมาก พูดเร็ว มีความรู้สึกรุนแรง เป็นคนกระฉับกระเฉง คุณจะเกิด          ความลำบากใจที่จะเริ่มต้นแสดงความเห็นอกเห็นใจกับคนที่พูดน้อยมาก หรือกับคนที่โกรธใครแล้ว
โกรธนาน นั่นหมายถึงว่า คนเราส่วนมากมักชอบคนที่มีอะไรคล้าย ๆ กับตนเอง แต่ละคนก็มี
แนวความคิดและวิธีแสดงอารมณ์ที่แตกต่างกันด้วย การที่จะรู้ว่าเขามีอารมณ์เช่นไร ก็จากความใกล้ชิดและสังเกตุนั่นแหละ คุณจึงจะสามารถที่จะแสดงความรู้สึกเห็นอกเห็นใจในความรู้สึกของเขาได้ เช่น ถ้าสีหน้าเขาเป็นแบบนี้หมายถึงกลัว หรือถ้าเขามีอาการลุกลี้ลุกลน หมายถึงเขากำลังมีความวิตกกังวลอยู่ เป็นต้น



1.  การฝึกอ่านอารมณ์และความรู้สึก คือการรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่นจากการสังเกตอารมณ์ และความรู้สึกที่แสดงออกมาทางสีหน้า ท่าทาง น้ำเสียงจากการพูด

2.  การเอาใจเขามาใส่ใจเรา คือการเข้าใจผู้อื่น โดยการคิดเปรียบเทียบว่าถ้าเป็นเราจะรู้สึกอย่างไร

3.  ฝึกการตอบสนองที่สอดคล้อง คือการแสดงออกถึงการเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น อาจแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง หรือคำพูดที่ให้กำลังใจ


1.  เกิดคุณธรรมความเมตตา

2.  เกิดพฤติกรรมการช่วยเหลือเกื้อกูล เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ การแบ่งปัน

3.  ชีวิตมีความสุข เกิดสันติในใจและในสังคม

1.  กลายเป็นคนเห็นแก่ตัว เห็นแก่ได้ ไม่มีความเกรงใจกัน
2.  ไม่รู้จักแบ่งปัน และไม่ช่วยเหลือเกื้อกูล
3.  เกิดการแตกแยก และความไม่สงบในสังคม
4.  ชีวิตไม่มีความสุข
ปฏิบัติต่อผู้อื่นเหมือนอย่างที่เราปรารถนาให้เขาปฏิบัติกับเรา...
...รู้จักเห็นใจและช่วยเหลือบุคคลรอบข้าง เมื่อเขาต้องการ เท่าที่เราสามารถจะช่วยหรือทำได้
ที่มา: www.dmh.go.th/ความรับผิดชอบ
กรมสุขภาพจิต. 2551
สืบค้นเมื่อ 13 ธันวาคม 2556      



รายชื่อสมาชิก / ชื่อกลุ่ม .......................................................... ห้อง .....................
ชื่อ ..................................................... ชื่อ ......................................................

ชื่อ ..................................................... ชื่อ ......................................................

ชื่อ ..................................................... ชื่อ ......................................................
จุดประสงค์  เพื่อให้นักเรียนเข้าใจผู้อื่นมีความเห็นใจผู้อื่น และอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข
คำชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนความคิดเห็นหรือความรู้สึกต่อบุคคลและสาเหตุของความรู้สึก
           เหล่านั้น
ครั้งที่ 1  นักเรียนมีความรู้สึกในด้านลบอย่างไรกับบุคคลเหล่านี้
	บุคคล

	ความรู้สึกด้านลบ
	สาเหตุของความรู้สึก

	1.  ตำรวจ

	
	

	2.  พยาบาล

	
	

	3.  แม่ค้า

	
	



ครั้งที่ 2  นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง การรู้จักเห็นใจผู้อื่นแล้วแสดงความรู้สึกเกี่ยวกับบุคคล
          ในตารางอีกครั้ง จากด้านลบเป็นด้านดี แล้วเขียนอธิบายในช่องความรู้สึกครั้งที่ 2
ตัวอย่าง เช่น
ถ้ามีความรู้สึกครั้งที่ 1 ต่อครูผู้หญิงสูงอายุ ว่า “ดุ เจ้าระบียบ” เพื่อเปลี่ยนความรู้สึกในครั้งที่ 2 ควรมีความรู้สึกในทางที่ดี เช่น “หวังดี มีวินัย รอบคอบ” เป็นต้น

	บุคคล
	ความรู้สึกด้านลบ
	สาเหตุของความรู้สึก

	1.  ตำรวจ

	
	

	2.  พยาบาล

	
	

	3.  แม่ค้า

	
	


3.1  หลังจากเปลี่ยนความรู้สึกแล้ว นักเรียนมีแนวคิดอย่างไร
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3.2  นักเรียนสามารถแสดงความเห็นใจต่อผู้อื่นได้อย่างไร

1. .........................................................................................................................

2. ........................................................................................................................

3. ........................................................................................................................

4. ........................................................................................................................

5. ........................................................................................................................
ที่มา: กรมสุขภาพจิต. 2554. หน้า 38



แนวคิดสำคัญ

สถานการณ์ขาดแคลน “กำลังใจ” เกิดขึ้นได้กับทุกคน ในสถานการณ์เช่นนี้ หากมีคนให้กำลังใจหรือชี้แนะทางออก ก็จะช่วยให้มีพลังในการต่อสู้กับปัญหาได้ดีขึ้น ความเข้าใจเรื่องกำลังใจจะช่วยให้เราสามารถช่วยเหลือเพื่อน ๆ คนอื่น ๆ ที่ต้องการกำลังใจในการกระทำสิ่งต่าง ๆ หรือแม้แต่ตัวเราเองในยามท้อแท้หรือต่อสู้กับชีวิต หัวใจสำคัญของการให้กำลังใจ คือ การช่วยให้เกิดความรู้สึกว่ายังมีคนรักและเข้าใจ รวมถึงการชี้ให้เห็นมุมมองใหม่ ที่เป็นด้านดีของชีวิต
จุดประสงค์
1.  เพื่อให้นักเรียนอธิบายความสำคัญของการให้กำลังใจแก่ตนเองและผู้อื่นได้
2.  เพื่อให้นักเรียนมีวิธีการให้กำลังใจตนเองและผู้อื่น
3.  เพื่อให้นักเรียนมีความตระหนักในการให้กำลังใจตนเองและผู้อื่น
วิธีดำเนินการ
1.  ครูยกตัวอย่างเรื่องความประทับใจจากการได้รับกำลังใจจากผู้อื่นให้นักเรียนฟัง บอกถึงความสำเร็จของการทำงานที่มาจากการได้รับกำลังใจและความรู้สึกดีที่มีต่อผู้ที่ให้กำลังใจ 
2.  ให้นักเรียนร่วมกันร้องเพลง “กำลังใจ” 
3.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “กำลังใจ...ของขวัญอันล้ำค่า”
4.  ให้นักเรียนทำกิจกรรมใบงาน เรื่อง “กำลังใจแด่ใครคนนั้น” 
5.  นักเรียนส่งใบงาน เรื่อง “กำลังใจแด่ใครคนนั้น” ช่วยกันสรุป 
6.  ครูมอบหมายให้นักเรียนทำการ์ดให้กำลังใจเพื่อน ส่งในการเรียนครั้งต่อไป 

การประเมินผล
1. สิ่งที่ต้องการประเมิน
       1.1  ความเข้าใจเกี่ยวกับความสำคัญของการให้กำลังใจ
       1.2  ความสามารถวิธีการในการให้กำลังใจตนเองและผู้อื่น
       1.3  พฤติกรรมที่แสดงถึงการเข้าใจผู้อื่น
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
        2.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล
        2.2  แบบตรวจใบงาน
        2.3  แบบประเมินผลงาน
3.  ประเด็นการประเมิน
        3.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล (เอกสารหมายเลข 1)  

-  การร่วมกิจกรรม

-  การดูแลให้ความช่วยเหลือผู้อื่น (ขณะทำกิจกรรม)

-  การแสดงความคิดเห็น (เกี่ยวกับการให้กำลังใจ)
        3.2  แบบตรวจใบงาน (เอกสารหมายเลข 4)

-  ความรู้ความเข้าใจ

-  ความคิดและเจตคติ

-  ความสามารถและทักษะ
        3.3  แบบประเมินผลงาน (เอกสารหมายเลข 6)

-  ความพร้อมของอุปกรณ์

-  ความคิดสร้างสรรค์

-  ความปราณีตสวยงาม
 
4.  การสรุปผลการประเมิน ใช้เกณฑ์การสรุปผลจากการประเมินคุณภาพ 



ผ่าน 
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพในระดับ  พอใช้ – ดีมาก



ไม่ผ่าน
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพต่ำกว่าระดับพอใช้



นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม ดังต่อไปนี้
1.  นักเรียนฟัง เรื่องความประทับใจจากการได้รับกำลังใจจากผู้อื่น และออกมาเล่าเกี่ยวกับกำลังใจที่เคยได้รับ 
2.  นักเรียนร่วมกันร้องเพลง “กำลังใจ” บอกความรู้สึกของตนจากเนื้อเพลงว่ามีความรู้สึกอย่างไรและยกตัวอย่างบุคคลที่เราต้องการกำลังใจจากเขาและบุคคลที่เราอยากให้กำลังใจแก่เขา
3.  นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “กำลังใจ...ของขวัญอันล้ำค่า”
4.  นักเรียนทำกิจกรรมใบงาน เรื่อง “กำลังใจแด่ใครคนนั้น” เล่าถึงเหตุการณ์ของตนที่มีความรู้สึกว่าต้องการกำลังใจจากผู้อื่นที่ยังคงอยู่ในความทรงจำของตน และบุคคลที่นักเรียนต้องการกำลังใจ และบอกถึงวิธีการให้กำลังใจผู้อื่นหากเขาประสบปัญหาลักษณะเดียวกับเรา 
5.  นักเรียนออกมานำเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน 3-5 คน
6.  ส่งใบงาน เรื่อง “กำลังใจแด่ใครคนนั้น” และช่วยกันสรุป 
7.  นักเรียนทำการ์ดให้กำลังใจเพื่อน ส่งในการเรียนครั้งต่อไป จากนั้นนักเรียนนำไปมอบ
ให้กับเพื่อนที่นักเรียนตั้งใจทำการ์ดให้เพื่อเป็นกำลังใจในการดำเนินชีวิต



จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้สึกที่ดี มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นและอยู่ร่วมกันได้อย่างมี
       ความสุข

 

*  จากการมองเห็นสิ่งดี ๆ ในชีวิตของตนเอง
*  จากการที่มีคนรักและเข้าใจ
*  จากมองเห็นว่าสิ่งต่าง ๆ จะดีขึ้น อนาคตจะดีขึ้น
*  จากความเชื่อมั่นศรัทธาต่อสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ตนนับถือ เช่น ในยามที่ป่วยเป็นโรคร้าย
ถ้าต้องพูดให้กำลังใจ...ใครสักคน
* พูดให้มองเห็นด้านดีของตัวเอง และสิ่งดี ๆ ในชีวิต นอกเหนือจากด้านที่กำลังเป็นปัญหาอยู่
* พูดให้มองเห็นว่า ปัญหาที่เจออยู่นั้นสักวันจะคลี่คลาย สถานการณ์จะดีขึ้นได้
* ชี้ให้เห็นความจริงของชีวิตที่มีทั้งสุขและทุกข์ เพื่อดึงความเชื่อมั่นและศรัทธามาเป็นกำลังใจ
* พูดให้เกิดความรู้สึกว่ายังมีคนที่รัก และห่วงใยอย่างจริงจัง 
  ซึ่งช่วยให้มองเห็นความสัมพันธ์ดี ๆ ที่เขามีอยู่



ถ้าเราต้องการแสดงความห่วงใยให้ใครสักคน ซึ่งอาจเป็นเพื่อน หรือคนในครอบครัว สามารถทำได้ง่าย ๆ ด้วยการฟังอย่างตั้งใจ

การฟังอย่างตั้งใจ หมายถึง การที่เราตั้งใจฟังโดยไม่รีบพูดให้ข้อคิด หรือพูดสอนพูดแทรก แต่เปิดโอกาสให้ผู้พูดได้ทบทวนความคิดของตนเอง ได้เรียบเรียงความรู้สึกนึกคิดโดยมีเราคอยรับฟังอย่างเข้าใจ
เชื่อหรือไม่ว่า...เพียงการฟังอย่างตั้งใจและเข้าใจ ก็สามารถช่วยให้อีกฝ่ายรู้สึกดีขึ้นได้มาก


การช่วยให้ใครสักคนที่กำลังรู้สึกแย่และจมอยู่กับปัญหา เกิดกำลังใจ มองเห็นด้านดีของชีวิต สามารถทำได้โดยการตั้งคำถามเพื่อให้มองเห็นแง่มุมที่แตกต่าง เช่น

*หากเพื่อนรู้สึกว่าปัญหามันคงเลวร้ายอย่างนี้ไปไม่เปลี่ยนแปลง (ทั้งที่สิ่งต่าง ๆ ย่อมเปลี่ยนไปตามกาลเวลา) อาจถามว่า “เธอคิดว่ามันจะแย่แบบนี้อีกนานแค่ไหน (กี่เดือนกี่ปี)”

*เพื่อชี้ให้เห็นว่า ปัญหาทุกอย่างจะมีระยะเวลาของมัน ไม่ได้คงอยู่อย่างนั้นตลอดไป อาจถามต่อว่า “แล้วเธอคิดว่าจะทำอะไรได้บ้างกับเรื่องนี้”

*เพื่อช่วยให้เพื่อนเปลี่ยนความไม่สบายใจ หันมาคิดถึงการทำอะไรสักอย่างที่น่าจะเป็นประโยชน์กับตัวเอง หรือช่วยให้ปัญหานั้นดีขึ้น


ที่มา: ประเวช  ตันติพิวัฒนสกุล. 2554. หน้า 30


ชื่อ-สุกล ....................................................... เลขที่ ........... ชั้น .......
จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนสามารถให้กำลังใจตนเองและผู้อื่นได้
คำชี้แจง
ให้นักเรียนทบทวนถึงช่วงเวลาที่รู้สึกว่าเราต้องการกำลังใจ ควรเป็นเหตุการณ์ที่เพิ่งเกิดขึ้น
     เมื่อไม่นานมานี้ จากนั้นให้ตอบคำถาม
1. สถานการณ์ที่รู้สึกต้องการกำลังใจ คือ (เขียนเล่าเหตุการณ์โดยย่อ) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
2. เราต้องการกำลังใจแบบไหน จากใคร (ทั้งคำพูดและการกระทำ)
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
3. สมมติว่าเพื่อนกำลังเจอปัญหาลักษณะเดียวกันกับเรา และเราต้องการจะช่วยเหลือเพื่อน จะมีวิธีให้กำลังใจเพื่อนอย่างไร ตอบโดยใช้ความรู้ที่ได้จากใบความรู้
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
4. การได้รับหรือการให้กำลังใจมีความสำคัญอย่างไร
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
5. ในสถานการณ์เหล่านี้นักเรียนสามารถให้กำลังใจผู้อื่นได้อย่างไร
	สถานการณ์
	การแสดงออกและคำพูดที่ให้กำลังใจ

	1. เพื่อนประสบอุบัติเหตุ
	

	2. บ้านเพื่อนโดนน้ำท่วม
	

	3. เพื่อนเสียใจเพราะโดนแฟนทิ้ง
	

	4. พี่สอบเข้ามหาวิทยาลัยไม่ได้
	

	5. ทีมฟุตบอลแพ้การแข่งขัน
	

	6. เพื่อนอยู่ในช่วงพยายามเลิกบุหรี่
	









แนวคิดสำคัญ

แบบอย่างและหนทางสู่ความสำเร็จในแต่ละอาชีพของแต่ละบุคคลที่น่าสนใจ จะเป็นพลังกระตุ้นให้นักเรียนได้ทบทวนเป้าหมายชีวิตของตนเอง และทราบถึงแนวทางที่จะทำให้ก้าวสู่ความสำเร็จ ซึ่งต้องอาศัยความมุ่งมั่นและความรับผิดชอบของตนเอง ในด้านการเรียนการพัฒนาตน การตั้งเป้าหมายด้านอาชีพของตนจะช่วยให้นักเรียนมีจุดมุ่งหมายและรู้ว่าตนเองควรปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อให้ถึงจุดหมายที่ตั้งไว้ได้สำเร็จ
จุดประสงค์
1.  เพื่อให้นักเรียนบอกความสำคัญของความรับผิดชอบต่อตนเองได้
2.  เพื่อให้นักเรียนมีแนวทางในการพัฒนาความรับผิดชอบของตน
3.  เพื่อให้นักเรียนสามารถกำหนดความรับผิดชอบของตนและปฏิบัติได้
วิธีดำเนินการ
1.  ครูสนทนาเกี่ยวกับความสำเร็จของนักเรียนรุ่นพี่ที่จบชั้น ม.3 จากโรงเรียน จากนั้นอภิปรายถึงสิ่งที่เป็นองค์ประกอบทำให้บุคคลประสบความสำเร็จในการทำงานหรือในการเรียน แล้ว
2.  ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นถึงการปฏิบัติตนในชีวิตประจำวันว่ามีสิ่งใดบ้างที่นักเรียนทำสำเร็จอันเกิดจากความรับผิดชอบของนักเรียน
3.  ให้นักเรียนศึกษาเรื่องราวชีวิตของบุคคลตัวอย่างจากบทความ เรื่อง “การศึกษาเพิ่มคุณค่าคนพิการ”
4.  ให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้สึกที่มีต่อบุคคลในบทความ, สิ่งที่แสดงถึงความรับผิดชอบของบุคคลตัวอย่าง, สิ่งที่ดีที่ควรนำมาปฏิบัติเป็นแบบอย่าง
5.  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “การพัฒนาความรับผิดชอบ” 
6.  ช่วยกันสรุปเกี่ยวกับความสำคัญของความรับผิดชอบต่อตนเอง และแนวทางในการปฏิบัติเพื่อพัฒนาความรับผิดชอบของนักเรียน
7.  ให้นักเรียนทำแผนการพัฒนาความรับผิดชอบของตนและปฏิบัติตามแนวทางแผนกิจกรรมในใบงาน เรื่อง “เมื่อตั้งใจ...แล้วจะทำ” กำหนดปฏิบัติตามแผนกิจกรรมอย่างน้อย 3 สัปดาห์ พร้อมทั้งร่วมกันกำหนดวันส่งงาน
การประเมินผล
1.  สิ่งที่ต้องการประเมิน
       1.1  ความเข้าใจเกี่ยวกับความรับผิดชอบ
       1.2  พฤติกรรมที่แสดงถึงการพัฒนาความรับผิดชอบ
       1.3  ทักษะในการกำหนดความรับผิดชอบเพื่อความสำเร็จของตน
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
        2.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล
        2.2  แบบประเมินรายงานการพัฒนาความรับผิดชอบต่อตนเอง
3.  ประเด็นการประเมิน
        3.1  แบบประเมินพฤติกรรมรายบุคล (เอกสารหมายเลข 1) 

-  ความรับผิดชอบ

-  ความพยายาม

-  ความสำเร็จของงาน
        3.2  แบบประเมินรายงานการพัฒนาความรับผิดชอบต่อตนเอง (เอกสารหมายเลข 7)

-  ชื่อเรื่อง

-  ปัญหาและความสำคัญ
-  วัตถุประสงค์
-  วิธีการพัฒนา
-  การแก้ปัญหา
-  ความสำเร็จของงาน
4.  การสรุปผลการประเมิน ใช้เกณฑ์การสรุปผลจากการประเมินคุณภาพ 



ผ่าน 
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพในระดับ  พอใช้ – ดีมาก



ไม่ผ่าน
     =
นักเรียนมีระดับคุณภาพต่ำกว่าระดับพอใช้



นักเรียนปฏิบัติกิจกรรม ดังต่อไปนี้
1.  นักเรียนสนทนาเกี่ยวกับความสำเร็จของนักเรียนรุ่นพี่ที่จบชั้น ม.3 จากโรงเรียน อภิปรายถึงสิ่งที่เป็นองค์ประกอบทำให้บุคคลประสบความสำเร็จในการทำงานหรือในการเรียน 
2.  นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงการปฏิบัติตนในชีวิตประจำวันว่ามีสิ่งใดบ้างที่นักเรียนทำสำเร็จอันเกิดจากความรับผิดชอบของนักเรียน
3.  นักเรียนศึกษาเรื่องราวชีวิตของบุคคลตัวอย่างจากบทความ เรื่อง “การศึกษาเพิ่มคุณค่าคนพิการ”  นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
5.  นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง “การพัฒนาความรับผิดชอบ” 
6.  นักเรียนช่วยกันสรุปเกี่ยวกับความสำคัญของความรับผิดชอบต่อตนเอง และแนวทางในการปฏิบัติเพื่อพัฒนาความรับผิดชอบของนักเรียน
7.  นักเรียนทำแผนการพัฒนาความรับผิดชอบของตนและปฏิบัติตามแนวทางแผนกิจกรรม
ในใบงาน เรื่อง “เมื่อตั้งใจ...แล้วจะทำ” กำหนดปฏิบัติตามแผนกิจกรรมอย่างน้อย 3 สัปดาห์ พร้อมทั้งร่วมกันกำหนดวันส่งงาน


จุดประสงค์ เพื่อให้นักเรียนเข้าใจและเห็นความสำคัญของความรับผิดชอบต่อตนเอง
“ตราบใดที่มีลมหายใจ ชีวิตต้องมีหวัง” นี่คงเป็นประโยคที่ทุกคนฟังแล้วอาจจะธรรมดา แต่สำหรับบุคคลซึ่งขีวิตเต็มไปด้วยปัญหา อุปสรรค ความทุกข์ ความขื่นขมนานัปการและโดยเฉพาะคนที่ถูกสังคมตีตราว่าเป็นคนพิการด้วยแล้ว ประโยคนี้จะมีคุณค่าและเป็นสิ่งกระตุ้นเตือนให้สู้ชีวิตเป็นอย่างยิ่งดังบุคคลที่จะกล่าวถึง ก็คือ 
ท่าน รศ.พญ.ผาสุก บุญซื่อ ซึ่งท่านได้ต่อสู้ฟันฝ่าอุปสรรคมากมายเพื่อที่จะได้เป็นแพทย์
รศ.พญ.ผาสุก บุญซื่อ เกิดเมื่อวันที่ 30 เมษายน 2508 ที่จังหวัดน่าน เป็นบุตรคนที่ 6 ในจำนวนพี่น้องทั้งหมด 8 คน เมื่ออายุได้ 3 เดือนก็เริ่มมีอาการไข้สูง ตามมาด้วยขาขวาและแขนซ้ายเริ่มมีอาการลีบและอ่อนแรง และทราบในภายหลังว่าเป็นโปลิโอทำให้เวลาเดินผิดปกติจากคนอื่น ด้วยความที่เป็นคนรักการเรียนมากแม้จะทรมานในการเดินทางไปเรียนสักเท่าไรก็ไม่หวั่น ขอแค่ให้ได้เรียน และผลการเรียนตั้งแต่เด็กก็ได้อันดับ 1 อยู่เสมอ ท่านบอกว่าสำหรับเรื่องการเรียนแล้วมันไม่ยากนัก แต่เรื่องการดำเนินชีวิตในขณะที่อยู่ในโรงเรียนท่ามกลางเพื่อนฟูงมันสุดแสนจะทรมานและลำบากมาก จะต้องทนคำพูดดูถูกเหยียดหยาม เสียดแทงและถูกกลั่นแกล้งจากเพื่อนฟูง แต่ก็พบว่ามันค่อย ๆ เลือนหายไปเมื่อได้เป็นหนึ่งในเรื่องการเรียน

ชีวิตของ รศ.พญ.ผาสุก บุญซื่อ ในวัยเด็กนั้นไม่ได้เรียนหนังสือเพียงอย่างเดียว แต่ต้องทำงานช่วยทางบ้าน โดยการสอนหนังสือ เพราะปัญหาเศรษฐกิจทางบ้าน แต่ก็ไม่ทำให้การเรียนของท่านตกต่ำไปเลย จนกระทั่งปีที่จะต้องสอบเข้ามหาวิทยาลัย ท่านใฝ่ฝันอยากเรียนแพทย์ แต่แล้วสิ่งที่ไม่คาดฝันก็เกิดขึ้นเมื่อทางจังหวัดบอกว่าท่านไม่มีสิทธิ์สอบเรียนแพทย์เนื่องจากพิการ ท่านเสียใจมาก แต่ท่านก็ไม่ย่อท้อและได้ตั้งปณิธานว่า “จะต้องสู้ให้ถึงที่สุด เพื่อประกาศให้ชาวโลกได้รู้ว่าคนพิการก็มีคุณค่า”


ท่านจึงตัดสินใจเดินทางมายังคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และได้เล่าถึงเหตุการณ์ดังกล่าวให้อาจารย์ฝ่ายวิชาการฟัง ในที่สุดก็ได้สอบ แต่อุปสรรคก็ยังเกิดขึ้นอีกเพราะต้องสอบสัมภาษณ์มากกว่าคนอื่น ๆ เนื่องจากสภาพไม่ปกติของร่างกาย และท่านก็ได้เรียนแพทย์ตามที่ตั้งใจไว้ จากนั้นท่านได้รับความกรุณาจาก นพ.สุธี สุทัศน์ ณ อยุธยา ได้ผ่าตัดแก้ไขความพิการให้จนอยู่ในสภาพใกล้เคียงคนปกติได้ ท่านยังได้บอกว่าการเรียนแพทย์โดยปกติแล้วเป็นเรื่องที่หนักมาก แต่ท่านผู้ที่ซึ่งเป็นคนพิการแล้วยิ่งหนักกว่าหลายเท่า ทั้งความเครียด ความกดดันที่เกิดขึ้น อีกทั้งสายตาของคนป่วยที่เฝ้ามองท่านอยู่ว่า จะสามารถรักษาพวกเขาได้หรือไม่ ช่วงนั้นท่านได้ให้กำลังใจกับตัวเองว่า “การเป็นแพทย์ที่ดีนั้นไม่ได้อยู่ที่รูปลักษณ์ภายนอก แต่อยู่ที่จิตใจที่เปี่ยมด้วยคุณธรรมและเมตตาปราณีต่อคนไข้และความมุ่งมั่นที่จะเป็นแพทย์”

ในที่สุดท่านก็ทำสำเร็จโดยการเรียนจบแพทยศาสตรบัณฑิตในปี 2531จากนั้นได้ศึกษาต่อเป็นแพทย์เฉพาะด้านเวชศาสตร์ฟื้นฟู จากนั้นดำรงตำแหน่งอาจารย์ระดับ 6 ภาควิชาออร์โธปิดิกส์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น และได้ดำรงตำแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์ ปัจจุบันดำรงตำแหน่ง รองศาสตราจารย์ระดับ 7 ภาควิชากายภาคศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ได้รับรางวัลผู้พิการดีเด่น รางวัลขับร้องเพลงเพื่อชีวิตที่นครเซี่ยงไฮ้ ได้รับทุนคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ณ ประเทศอังกฤษ

เห็นหรือยังว่า คุณค่าของคนไม่ได้อยู่ที่ภายนอก แต่อยู่ที่การมีความสามารถและการมีคุณธรรม ซึ่งความสามารถนั้นย่อมมีมาได้จากพรแสวงนั่นเอง อีกทั้งยังมีความมุ่งมั่น อดทนและพากเพียรพยายาม ความสำเร็จอยู่ไม่ไกลเกินเอื้อม
ที่มา: กรมสุขภาพจิต. 2554. หน้า 37-39




จุดประสงค์
เพื่อให้นักเรียนเข้าใจและเห็นความสำคัญของความรับผิดชอบต่อตนเอง

ความรับผิดชอบ หมายถึง การมีความมุ่งมั่นตั้งใจปฏิบัติหน้าที่ให้บรรลุความสำเร็จ ตามความมุ่งหมายและยอมรับผลที่เกิดจากการกระทำของตนไม่ว่าสิ่งนั้นจะดีหรือไม่และมีความพยายามปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น

ความรับผิดชอบที่สำคัญที่สุดของผู้อยู่ในวัยเรียน คือ รับผิดชอบในการเรียน การทำกิจกรรมที่เกี่ยวกับการเรียนให้สำเร็จผลด้วยดี และการตั้งใจเรียนให้มีความรู้ ความสามารถ เพื่อจะได้ใช้ความรู้ความสามารถประกอบอาชีพเลี้ยงตนเองได้ต่อไปในอนาคต การรับผิดชอบงานเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่คุณพ่อคุณแม่มอบหมายให้ทำ นอกจากจะช่วยแบ่งเบาภาระ
คุณพ่อคุณแม่แล้ว ยังจะช่วยให้มีโอกาสฝึกการทำงาน คิดหาวิธีทำงานให้สำเร็จเรียบร้อยและเกิดผลดี และยังได้ออกกำลังกายไปในตัวทำให้มีสุขภาพดี การดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว   ทำให้มีความสุข และการให้อาหารสัตว์เลี้ยงจะทำให้มีความอิ่มเอมใจ ทำให้ชีวิตมีความสุข              อันเกิดจากการทำความดีของตน การดูแลตนเองไม่ให้หลงไปในทางที่ผิด ให้เป็นคนดีของสังคม ให้มีคุณธรรม 

ลักษณะของการรู้จักรับผิดชอบตนเอง

1.  ตรงต่อเวลา ได้แก่ การตรงต่อเวลาที่กำหนดนัดหมาย เช่น การไปโรงเรียน การไปทำงาน การประชุม การนัดพบ ฯลฯ

2.  รู้จักหน้าที่ของตน ได้แก่ รู้จักสภาพสำคัญที่ตนเองเป็นอยู่ ตนมีหน้าที่ทำอะไร ต้องทำสิ่งนั้นให้สมบูรณ์ด้วยความขยันหมั่นเพียรเต็มความสามารถ เช่น นักเรียนต้องเรียนหนังสือ

3.  รู้จักคุ้มครองตน ได้แก่ รู้จักวิธีรักษา ป้องกันตนเองให้พ้นจากอันตรายต่าง ๆ 

4.  รู้จักคุมความประพฤติของตนเอง ได้แก่ การที่ตนมีความสามารถบังคับควบคุมจิตใจตนเองไม่ให้หลงใหลมัวเมาในอบายมุข ประพฤติตนอยู่ในศีลธรรม

5.  รู้จักรักษาสุขภาพอนามัย รักษาร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ เช่น ต้องระวังรักษาเสื้อผ้าอาหาร ที่อยู่ ให้สะอาดปราศจากโรค เป็นต้น

ความรับผิดชอบในการศึกษาเล่าเรียน หมายถึง การที่นักเรียนศึกษาเล่าเรียนจนประสบความสำเร็จ ตามความมุ่งหมาย ด้วยความขยันหมั่นเพียร อดทน เข้าห้องเรียนและส่งงานที่ได้รับมอบหมายตรงตามเวลาที่กำหนด เมื่อมีปัญหาหรือไม่เข้าใจในบทเรียนก็พยายามศึกษาค้นคว้า ซักถามอาจารย์ให้เข้าใจ เมื่อทำแบบฝึกหัดผิดก็ยอมรับว่าผิดแล้วพยายามแก้ไขปรับปรุงให้ถูกต้องด้วยตนเองอยู่เสมอ
คำแนะนำเพื่อให้ประสบความสำเร็จในการเรียน
1.  พยายามฝึกจิตตนเองให้มีสมาธิ อย่างน้อยวันละ 6-10 นาที วิธีง่าย ๆ คือ นั่งหลับตากำหนดลมหายใจ นักเรียนมักไม่มีสมาธิในขณะที่ฟังครูอาจารย์สอน หรือเวลาดูหนังสือ จิตใจมักคิดไปเรื่องอื่น จึงทำให้เรียนหรือดูหนังสือไม่รู้เรื่อง
2.  อย่าขาดเรียน การขาดเรียนจะทำให้ไม่ได้รับความรู้ที่ต่อเนื่อง ถ้าบ่อยครั้งจะทำให้ไม่เข้าใจในวิชานั้น ๆ
3.  กล้าถามเมื่อไม่เข้าใจบทเรียนตอนใดควรถามอาจารย์ทันทีไม่ต้องเกรงใจ เพราะอาจารย์ทุกท่านยินดีให้ความรู้แก่ศิษย์เต็มที่
4.  ขยันทำการบ้านอย่าลอกการบ้านส่งครู เพราะการทำการบ้านเท่ากับเป็นการทบทวนความรู้ที่อาจารย์สอนจะทำให้เข้าใจแจ่มแจ้งยิ่งขึ้น
5.  อ่านหนังสือทบทวนความรู้ที่ได้เรียนไปแล้ว อย่าอ่านหนังสือเฉพาะเวลาใกล้สอบเพราะสมองของเราจะจำความรู้มากมายในระยะสั้น ๆ ไม่ได้
ที่มา: วิวิธภาษา ชั้น ม.2 หน้า 87-97




ใบงาน เรื่อง “เมื่อตั้งใจ...แล้วจะทำ”
จุดประสงค์
เพื่อให้นักเรียนมีทักษะในการพัฒนาความรับผิดชอบต่อตนเอง

คำชี้แจง  ให้นักเรียนทำรายงานการพัฒนาความรับผิดชอบของนักเรียนตามรูปแบบ
             และแนวทางที่กำหนดให้
แผนพัฒนาความรับผิดชอบต่อตนเอง เรื่อง………………………
ชื่อผู้จัดทำ............................................................... ชั้น..........เลขที่...........

ปัญหาและอุปสรรค
..................................................................................................................................................................................................................................................................................................
วัตถุประสงค์
1. ...................................................................................................................................
2. ...................................................................................................................................
วิธีดำเนินการหรือแนวทางในการปฏิบัติ
1. ..................................................................................................................................
2. ..................................................................................................................................
ระยะเวลาในการปฏิบัติ
.......................................................................................................................................
ผลที่คาดว่าจะได้รับ
1. ...................................................................................................................................
2. ...................................................................................................................................
3. ...................................................................................................................................


บันทึกการปฏิบัติกิจกรรมตามแผนพัฒนาตน
	วัน/เดือน/ปี
	กิจกรรมที่ปฏิบัติ
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	ผู้รับรอง

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


ปัญหาที่พบและแนวทางในการแก้ไข
..................................................................................................................................................................................................................................................................................................
ผลที่เกิดจากการพัฒนา
..................................................................................................................................................................................................................................................................................................


ปฐมนิเทศความฉลาดทางอารมณ์
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คู่มือครู


กิจกรรมที่ 1 ปฐมนิเทศ ความฉลาดทางอารมณ์





		


ปฐมนิเทศ ความฉลาดทางอารมณ์


กิจกรรมที่ 1  เรื่อง  ปฐมนิเทศ ความฉลาดทางอารมณ์    เวลา 1 ชั่วโมง
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คู่มือนักเรียน


กิจกรรมที่ 1 ปฐมนิเทศ ความฉลาดทางอารมณ์





		


ปฐมนิเทศ ความฉลาดทางอารมณ์


กิจกรรมที่ 1  เรื่อง  ปฐมนิเทศ ความฉลาดทางอารมณ์      เวลา 1 ชั่วโมง
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 1


มุ่งมั่นสรรสร้างความดี





เป็นความสามารถในการสร้างความตระหนักของการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น สามารถควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองและแสดงออกได้อย่างเหมาะสม มีการเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นด้วยความเข้าใจ ฝึกฝนนิสัยความรับผิดชอบด้วยการรู้จักหน้าที่ของตน การรู้จักให้และเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม สามารถทำประโยชน์ให้แก่ตนเองและสังคม











		


กิจกรรมที่ 2-6





		


คู่มือครู


กิจกรรมที่ 2 คุณค่าอารมณ์





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 2  เรื่อง  คุณค่าอารมณ์                          เวลา 1 ชั่วโมง
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คู่มือนักเรียน


กิจกรรมที่ 2 คุณค่าอารมณ์





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 2  เรื่อง  คุณค่าอารมณ์                            เวลา 1 ชั่วโมง
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ใบความรู้ เรื่อง “คุณค่าอารมณ์








อารมณ์ เป็นสิ่งทำให้ชีวิตของคนเรามีความหมายขึ้น ถ้าคนเราปราศจากอารมณ์ ชีวิตก็คงจะเป็นชีวิตที่ราบเรียบไม่มีความสุขความทุกข์ ซึ่งไม่แตกต่างอะไรกับเครื่องจักรกลที่ได้แต่ทำงานไปวัน ๆ 


ภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นมี 2 อย่างใหญ่ ๆ คือ อารมณ์ดี กับอารมณ์เสีย


อารมณ์ทุกอารมณ์นั้นเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกคนทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะอารมณ์ในแง่ลบ


เช่น อารมณ์โกรธ และอารมณ์เศร้า ที่มักทำให้เกิดผลเสียต่อบุคคลมาก ดังนั้นจึงควรที่จะสำรวจตัวเองแล้วยอมรับว่าตนเองกำลังอยู่ในสภาวะอารมณ์อะไร มีการฝึกฝนที่จะระบายและควบคุมอารมณ์ของตัวเองได้ อย่างเหมาะสมและเป็นไปในทางสร้างสรรค์ หรือรู้จักที่จะยับยั้งหรือควบคุมอารมณ์ที่ไม่เหมาะสมให้ได้


	การมีสติรู้ในอารมณ์ คือ การรู้ตัวสามารถบอกได้ว่ารู้สึกอย่างไร เช่น รู้ว่ากำลังโกรธแต่สามารถควบคุมความโกรธไว้ได้และหาวิธีจัดการแก้ไขได้อย่างเหมาะสมก็เรียกว่า “มีสติรู้ในอารมณ์” การที่จะรู้ตัวและรู้ทันอารมณ์ของตนเอง เราต้องหมั่นฝึกให้รู้อยู่เสมอว่าขณะนี้เรารู้สึกอย่างไรกับตัวเองหรือสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัว สบายใจหรือไม่สบายใจทำอะไรแล้วรู้สึกดีหรือรู้สึกไม่ดี
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ตัวอย่างของการยอมรับอารมณ์ของตนเอง


“ฉันรู้สึกผิดหวัง” แทน


                                     “เขาน่าจะบอกฉันตั้งแต่เมื่อวานนี้ว่าเขามาช่วยไม่ได้”


“ฉันจะมัวแต่ผิดหวังอยู่อย่างนี้หรือ” แทน 


                                     “เขาต้องทำตัวให้ดีกว่านี้ ฉันทนต่อไปไม่ได้อีกแล้ว”
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แบบบันทึกอารมณ์





ชื่อ – สุกล................................................................... เลขที่........... ชั้น.........





เพลงที่ 1	............................................................................................................................


.......................................................................................................................................................





เพลงที่ 2	............................................................................................................................


.......................................................................................................................................................





เพลงที่ 3	............................................................................................................................


.......................................................................................................................................................





ภาพที่ 1		............................................................................................................................


......................................................................................................................................................





ภาพที่ 2		............................................................................................................................


.......................................................................................................................................................





26





ใบงาน เรื่อง “อารมณ์ของฉัน”





ชื่อ – สุกล................................................................... เลขที่........... ชั้น.........
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ภาพประกอบการจัดกิจกรรม





ที่มา: www.dek-d.com/education/25666/


สืบค้นเมื่อ 17 มกราคม 2556








ที่มา: www.google.co.th/search?q=ดีใจ&espv=2&biw=1440&bih=766


สืบค้นเมื่อ 17 มกราคม 2556
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ที่มา: http://healthydeedee.com


สืบค้นเมื่อ 17 มกราคม 2556








ภาพประกอบการจัดกิจกรรม





ภาพเหตุการณ์ที่ 1 รถจักรยานยนต์ชนท้ายรถสิบล้อ


ที่มา: http://www.manager.co.th/Local/ViewNews.aspx?NewsID=9570000076097


สืบค้นเมื่อ 17 มกราคม 2556








ภาพเหตุการณ์ที่ 2 เด็กเล่นน้ำสงกรานต์ 


ที่มา: http://www.tlcthai.com/songkran


สืบค้นเมื่อ 17 มกราคม 2556
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คู่มือครู


กิจกรรมที่ 3 สำคัญที่ใจ





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 3  เรื่อง  สำคัญที่ใจ                             เวลา 1 ชั่วโมง
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คู่มือนักเรียน


กิจกรรมที่ 3 สำคัญที่ใจ





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 3  เรื่อง  สำคัญที่ใจ                               เวลา 1 ชั่วโมง
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ใบความรู้ เรื่อง “การจัดการกับอารมณ์”





เราควรทำอย่างไรกับอารมณ์โกรธ





ความโกรธเป็นหนึ่งในอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขี้นกับทุกคนเป็นธรรมดา เราสามารถรู้สึกได้เมื่อเกิดอารมณ์โกรธ จะมีการเปลี่ยนแปลงสภาวะในร่างกายหลาย ๆ อย่าง เช่น หัวใจเต้นรัวและเร็วขึ้น กล้ามเนื้อตึงเครียด เนื้อตัวสั่น ปั่นป่วนในท้อง ร่างกายเหมือนกับแรงส่งที่สูงขึ้น และพร้อมจะพุ่งพลังออกไป บางคนเปรียบว่าความโกรธเสมือนหนึ่งเรากำไฟไว้ในมือ คนที่เจ้าโทสะมักจะทำให้คนอื่นรู้สึกร้อนไม่อยากอยู่ใกล้ มักขาดความระมัดระวังและตัดสินใจผิดพลาดก่อให้เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ง่าย ความโกรธที่เรื้อรังยังเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพ อาทิ เช่น ความดัน โลหิตสูง โรคหัวใจ 








วิธีหาทางออกให้กับอารมณ์โกรธ......


ยอมรับว่ากำลังโกรธ พิจารณาว่ากำลังเกิดอะไรขึ้นกับตนเอง ไม่จำเป็นต้องรู้สึกผิดหรือละอายที่รู้สึกโกรธ พิจารณาสาเหตุของความโกรธ ที่เกิดขึ้นโดยไม่เข้าข้างหรือตำหนิตนเองเกินเหตุ พยายามเปิดความคิดให้กว้างและยืดหยุ่น ตัดสินใจทำการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์แล้วลองปฏิบัติ
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1.  ตั้งสติให้มั่นคง ทำใจให้สงบ ระงับอารมณ์ที่พลุ่งพล่าน ก่อนทำการตกลง หรือลงมือทำอะไร เพราะอาจตัดสินใจผิดพลาด หากเจรจาหรือแก้ปัญหาให้หยุดการเจรจาไว้แล้วหาทางระงับอารมณ์


2.  แสดงความรู้สึกและความต้องการของตนเองด้วยท่าทีไม่ก้าวร้าว ไม่ข่มขู่ หรือละเมิดสิทธิของคนอื่น


3.  หาทางระบายความโกรธ อย่าอายที่จะพูดคุยความรู้สึกของคุณกับคนที่ใกล้ชิดและเข้าใจ หากทำใจเล่าให้คนอื่นฟังไม่ได้ อาจใช้วิธีเขียนถึงเรื่องที่คุณโกรธบนกระดาษ


4.  อย่าเก็บความขุ่นมัวโกรธเคืองไว้เงียบ ๆ ตามลำพัง เพราะจะทำให้คุณเป็นคนเครียดได้ง่าย และมีความอดทนกับเรื่องต่าง ๆ รอบตัวน้อยลงเรื่อย ๆ 


5.  เปลี่ยนพลังงานความโกรธให้เป็นพลังผลักดันในทางสร้างสรรค์ เช่น สมาชิกโกรธที่เพื่อนไม่ช่วยงานจึงมุมานะที่จะทำงานนั้นให้สำเร็จด้วยตนเอง











1.  เล่นกีฬาที่ได้ออกแรง และอย่าไปเน้นการแข่งขันกับคนอื่น เพราะจะยิ่งเครียด


2.  หางานให้ได้มีการออกแรงที่อัดแน่นออกไปอย่างเหมาะสม การถอนหญ้าขุดดิน ปลูกต้นไม้ ซ่อมแซมสิ่งของ ช่วยให้ได้ออกแรงระบายอารมณ์ พร้อมกับได้ผลงานที่น่าชื่นชมมาแทน


3.  ใช้เทคนิคการผ่อนคลายที่เหมาะกับตนเอง เช่น นับตัวเลขในใจ


4.  พึงระลึกไว้ว่า “ฉันตั้งใจจะไม่ให้มีเรื่องรุนแรงเกิดขึ้น” หาทางปลดปล่อยอารมณ์อย่างสร้างสรรค์ เรียนรู้ที่จะจัดการกับความโกรธ ฝึกตนให้มีสติ รู้ถึงอารมณ์ของตนเองและควบคุมอารมณ์


ที่มา: กรมสุขภาพจิต. 2554. หน้า 44-45
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1.  กติกา


1.  ใช้คำสุภาพในการพูดจา


2.  ห้ามพูดสองแง่สองง่าม


3.  ห้ามพูดพาดพิงถึงพ่อแม่หรือผู้ที่คู่แข่งเคารพรัก


2.  วิธีเล่น


1.  ผู้เล่น 2 คน เล่นเกมโดยเริ่มที่ผู้เล่น คนที่ 1 พูดข้อกล่าวหาหรือสิ่งที่คิดว่าจะทำให้ผู้เล่น คนที่ 2 ยอมรับไม่ได้ พร้อมกับชี้นิ้วไปที่ผู้เล่น คนที่ 2


2.  ผู้เล่น คนที่ 2 จะต้องยอมรับในสิ่งที่ผู้เล่น คนที่ 1 พูดและแสดงการยอมรับ โดยทำนิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้เป็นรูปตัว L และตวัดลงพร้อมกับพูดว่า “แน่นอนอยู่แล้ว” และพูดเหตุผลสนับสนุนว่าตนเองเป็นอย่างนั้นจริง ๆ 


3.  ผู้เล่น คนที่ 2 เป็นผู้เล่นเกมต่อ ตามข้อที่ 1 และ 2 เล่นสลับกัน ผู้ใดลังเลที่จะพูด หรือยอมรับไม่ได้ จะเป็นผู้แพ้ ผู้ชนะจะได้เป็นแชมป์


4.  ผู้เล่นเกมคนใหม่เข้ามาเล่นเกมต่อ โดยให้ผู้ที่เป็นแชมป์เป็นผู้เริ่มเล่นเกม


3.  ตัวอย่างเกม


	ผู้เล่น คนที่ 1	“น้องสาวของเธอสวย ผมชอบ และเธอก็ยินดียกให้เป็นแฟนผม”


	ผู้เล่น คนที่ 2	“แน่นอนอยู่แล้ว” “ถึงเธอเป็นคนไม่ดีผมเต็มใจยกให้” แต่เธอนะ...นิสัยขี้ขโมยนี่ เธอชอบไปรื้อค้นกระเป๋าคนอื่น เวลาเจ้าของเผลอ


	ผู้เล่น คนที่ 1	“แน่นอนอยู่แล้ว” “อันนี้ผมเป็นมาตั้งแต่เกิด” เออ...วันก่อนผมเห็นเธอ.................. (ข้อกล่าวหา)	


	ผู้เล่น คนที่ 2	“แน่นอนอยู่แล้ว” .................. (เหตุผลสนับสนุน)
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คู่มือครู


กิจกรรมที่ 4 เปิดประตูใจ





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 4  เรื่อง  เปิดประตูใจ                             เวลา 1 ชั่วโมง





38





39





คู่มือนักเรียน


กิจกรรมที่ 4 เปิดประตูใจ





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 4  เรื่อง  เปิดประตูใจ                               เวลา 1 ชั่วโมง
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ใบความรู้ เรื่อง “การรู้จักเห็นใจผู้อื่น”





การรู้จักเห็นใจผู้อื่น





41





การฝึกทักษะการรู้จักเห็นใจผู้อื่น





ประโยชน์จากการรู้จักเห็นใจ





โทษของการไม่รู้จักเห็นใจกัน
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ใบงานเรื่อง รู้รักและเข้าใจ
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คู่มือครู


กิจกรรมที่ 5 กำลังใจแด่ใครคนนั้น





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 5  เรื่อง  กำลังใจแด่ใครคนนั้น                  เวลา 1 ชั่วโมง
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คู่มือนักเรียน


กิจกรรมที่ 5 กำลังใจแด่ใครคนนั้น





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 5  เรื่อง  กำลังใจแด่ใครคนนั้น                    เวลา 1 ชั่วโมง
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ใบความรู้ เรื่อง “กำลังใจของขวัญอันล้ำค่า”





กำลังใจเป็นสิ่งสำคัญ โดยเฉพาะในยามที่เราประสบปัญหา และเกิดท้อแท้ 


ซึ่งมีคำกล่าวว่า...


เสียอะไรก็เสียได้... แต่อย่าเสียกำลังใจ...


เพราะกำลังใจเป็นพลังสำคัญที่ช่วยให้เราฝ่าฝันปัญหา








กำลังใจมากจากไหน
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เป็นกำลังใจด้วย “การฟังอย่างตั้งใจ”





เป็นกำลังใจด้วย “การถามอย่างสร้างสรรค์”
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ใบงานเรื่อง “กำลังใจแด่ใครคนนั้น”
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เพลงกำลังใจ





คำร้อง/ทำนอง ฤทธิพร อินสว่าง�เรียบเรียง ประเสริฐ ศรีกิจรัตน์�


�ในยามที่ท้อแท้ ขอเพียงแค่คนหนึ่ง�จะคิดถึงและคอยห่วงใย�ในยามที่ชีวิต หม่นหมองร้องไห้�ขอเพียงมีใครปลอบใจสักคน��ในวันที่โลกร้าง ความหวังให้วาด�มันขาดมันหาย ใครจะช่วยเติม เพิ่มพลังใจ�ให้ฉันได้เริ่ม ต่อสู้อีกครั้งบนหนทางไกล��กำลังใจ จากใครหนอ ขอเป็นทาน ให้ฝันให้ใฝ่�ให้ชีวิตได้มีแรงใจ ให้ดวงใจลุกโชนความหวัง��กำลังใจ จากใครหนอ ขอเป็นทาน ให้ฉันได้ไหม�ดั่งหยาดฝน บนฝากฟ้าไกล ที่หยาดริน สู่พื้นดินแห้งผาก��กำลังใจ จากใครหนอ ขอเป็นทาน ให้ฝันให้ใฝ่�ให้ชีวิตได้มีแรงใจ ให้ดวงใจลุกโชนความหวัง��กำลังใจ จากใครหนอ ขอเป็นทาน ให้ฉันได้ไหม�ดั่งหยาดฝน บนฝากฟ้าไกล ที่หยาดริน สู่พื้นดินแห้งผาก
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คู่มือครู


กิจกรรมที่ 6 สะพานดาว





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 6  เรื่อง  สะพานดาว                             เวลา 1 ชั่วโมง
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คู่มือนักเรียน


กิจกรรมที่ 6 สะพานดาว





		


หน่วยการเรียนรู้  มุ่งมั่นสรรสร้างความดี


กิจกรรมที่ 6  เรื่อง  สะพานดาว                                เวลา 1 ชั่วโมง





54





บทความ เรื่อง “การศึกษาเพิ่มคุณค่าคนพิการ”
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ใบความรู้ เรื่อง “การพัฒนาความรับผิดชอบ”������
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รายงานการพัฒนาความรับผิดชอบต่อตนเอง
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ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3

