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แผนการจัดการเรียนรู้
รหัสวิชา น01                  วิชาแนะแนว




  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน    คลื่นอารมณ์





    
 ภาคเรียนที่ 2
วัตถุประสงค์ที่   3   การปรับตัว และอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างเหมาะสมและมีความสุข


       3.1   ผู้เรียนมีทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด
1. วัตถุประสงค์ชั้นปี   

ผู้เรียนรู้จักอารมณ์ที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและผู้อื่นสามารถจัดการกับอารมณ์และแสดงออก ได้อย่างเหมาะสม
 2. จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1  บอกอารมณ์ด้านบวกและด้านลบที่เกิดขึ้นกับตนเองได้

2.2  บอกผลกระทบของอารมณ์ที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น

2.3  บอกวิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านบวกและด้านลบได้
3. สาระสำคัญ   

การรู้จักและรู้เท่าทันอารมณ์ทั้งด้านบวกและด้านลบ ตลอดจนการศึกษาผลกระทบของอารมณ์ที่มีต่อตนเองและผู้อื่น จะช่วยให้ผู้เรียนรู้จักการจัดการกับอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสม
4. สาระการเรียนรู้

4.1  อารมณ์ด้านบวกและด้านลบที่เกิดขึ้นกับตนเอง

4.2  ผลกระทบของอารมณ์ที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น

4.3  วิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ
5. ชิ้นงาน/ภาระงาน

ใบงานเรื่อง  การจัดการกับอารมณ์
6. วีธีการประเมินผล

6.1  สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม

6.2  การตรวจใบงานในแต่ละแผน
7. กิจกรรมการเรียนรู้

7.1  สำรวจอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง

7.2  รับรู้และจำแนกอารมณ์ด้านบวกและด้านลบที่เกิดขึ้นกับตนเอง


7.3  วิเคราะห์ผลกระทบของอารมณ์ที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น


7.4  วิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ
8. เวลา             4    ชั่วโมง
แผนการจัดการเรียนรู้กิจกรรมแนะแนว
เรื่อง คลื่นอารมณ์
หน่วยการจัดกิจกรรม คลื่นอารมณ์                ระดับชั้น  มัธยมศึกษาปีที่ 1
             เวลา   4 ชั่วโมง
1. สาระสำคัญ


การรู้จักและรู้เท่าทันอารมณ์ทั้งด้านบวกและด้านลบ ตลอดจนการศึกษาผลกระทบของอารมณ์ที่มีต่อตนเองและผู้อื่น จะช่วยให้ผู้เรียนรู้จักการจัดการกับอารมณ์และแสดงออกอย่างเหมาะสม
2. จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1  บอกอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ ที่เกิดขึ้นกับตนเองได้

2.2  บอกผลกระทบของอารมณ์ที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น

2.3  บอกวิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านบวกและด้านลบได้
3. สาระการเรียนรู้


3.1  อารมณ์ด้านบวกและด้านลบที่เกิดขึ้นกับตนเอง


3.2  ผลกระทบของอารมณ์ที่เกิดขึ้นต่อตนเองและผู้อื่น


3.3  วิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ
4. วิธีการจัดกิจกรรม
ชั่วโมงที่ 1  
4.1  นำเข้าสู่บทเรียนโดยการแสดงภาพที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน เช่น ภาพการชกต่อย ตบตีภาพร้องไห้  ภาพลิงโลด ฯลฯ และถามนักเรียนว่าอะไรเป็นเหตุให้เกิดพฤติกรรมการแสดงออกเช่นนั้น
4.2  ให้นักเรียนทำกิจกรรม “ทายอารมณ์” เพื่อเรียนรู้คำว่า “อารมณ์” โดยแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม แข่งขันกันทายอารมณ์  แต่ละกลุ่มให้ส่งตัวแทน  3 คน  แต่ละคนให้แสดงท่าทางที่สอดคล้องกับบทอารมณ์ที่ตนได้รับให้แสดง คนละ  1 อารมณ์   แสดงสลับกันทีละกลุ่ม
-  กลุ่มที่ 1   คนที่ 1 – แสดงอารมณ์ดีใจ  
      คนที่ 2 – แสดงอารมณ์โกรธ  
      คนที่ 3 – แสดงอารมณ์กลัว 
-  กลุ่มที่ 2   คนที่ 1 – แสดงอารมณ์หงุดหงิด 
      คนที่ 2 – แสดงอารมณ์ สุขใจ  
                  คนที่ 3 – แสดงอารมณ์เบื่อหน่าย
หากเพื่อนอีกกลุ่มทายถูกจะได้คะแนนอารมณ์ละ 1 คะแนน  และให้นักเรียนบอกด้วยว่า
อารมณ์ใดเป็นอารมณ์สุข   อารมณ์ใดเป็นอารมณ์ทุกข์   
4.3  ให้นักเรียนสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทายอารมณ์ (แนวคิดในการสรุป : อารมณ์ของคนเรามีหลากหลายอารมณ์  มีทั้งอารมณ์ที่เป็นสุข เราจะใช้คำแทนว่า “อารมณ์บวก” และอารมณ์ที่เป็นทุกข์  ซึ่งเราจะใช้คำแทนว่า “อารมณ์ลบ”  อารมณ์ต่าง ๆ เมื่อเกิดขึ้นแล้วก็มักจะแสดงออกทางสีหน้าและท่าทาง )
4.4  ให้นักเรียนสำรวจว่าตนเคยเกิดอารมณ์บวกและอารมณ์ลบ อะไรบ้าง โดยการระบายสีภาพอารมณ์ที่ตนเคยเป็นในใบงานเรื่อง  อารมณ์ฉันมักเป็นอย่างนี้
4.5  ให้นักเรียนแลกเปลี่ยนการสำรวจอารมณ์กัน และตอบคำถามต่อไปนี้

-  มีใครบ้างที่ไม่เคยเกิดอารมณ์อะไรเลย

-  มีใครบ้างที่เคยเกิดอารมณ์ที่เป็นสุข สบายใจ เพียงอย่างเดียว

-  มีใครบ้างที่เคยเกิดอารมณ์ที่ไม่เป็นสุข ทุกข์ใจ เพียงอย่างเดียว

-  มีใครบ้างที่เคยเกิดอารมณ์ทั้งที่เป็นสุข และทุกข์ใจ
4.6  ให้นักเรียนช่วยกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ (แนวทางสรุป : เป็นธรรมดาที่ทุกคนล้วนเคยเกิดอารมณ์ และเกิดได้ทั้งอารมณ์บวกและอารมณ์ลบ)
ชั่วโมงที่ 2 
4.7  ทบทวนการเรียนรู้เรื่องอารมณ์บวกและอารมณ์ลบจากชั่วโมงเรียนที่ผ่านมา และแจ้งให้
นักเรียนทราบว่าเราชั่วโมงนี้เราจะเรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับ “อารมณ์”

4.8  ให้นักเรียนทำกิจกรรม  “โอม มะลึกกึกกึ๋ย”  โดยแบ่งนักเรียนกลุ่มละ  5 คน แล้วนั่งเป็นวงกลม   ให้นักเรียนวางมือซ้อนกันที่กลางวง    ครูเริ่มคาถาด้วยคำว่า “โอม มะลึกกึกกึ๋ย  ๆ ๆ  เพี้ยง” จากนั้นครู เลือกสั่งให้นักเรียนที่วางมืออยู่ตำแหน่งบนสุดทำท่าประกอบเพลงรอบวง  แล้วเริ่มท่องคาถา “โอม มะลึกกึกกึ๋ย  ๆ ๆ  เพี้ยง”   อีกครั้ง  โดยแต่ละครั้ง ครูจะเลือกนักเรียนที่วางมือในตำแหน่งต่างๆ  มาทำท่าตามข้อตกลง โดยที่นักเรียนคาดเดาไม่ได้ว่าครั้งต่อไปจะเป็นลำดับของใคร   ทำอย่างนี้ประมาณ 3-4 ครั้ง  แล้วถามความรู้สึกของนักเรียนในช่วงเวลาต่าง ๆ  ดังนี้

-  ความรู้สึกของนักเรียนในช่วงเวลาทำท่าประกอบคาถา โอม มะลึกกึกกึ๋ย  ๆ ๆ  เพี้ยง”  

-  ความรู้สึกขณะที่วางมือตำแหน่งต่าง ๆ

-  ความรู้สึกขณะที่ตนเองต้องลุกขึ้นทำท่าตามคำสั่งของเพื่อน

-  ความรู้สึกที่เห็นเพื่อนคนอื่นต้องลุกขึ้นทำท่าตามคำสั่งของเพื่อน (ซึ่งไม่ใช่ตัวเอง)

4.9  ให้นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนที่ได้จากกิจกรรมในครั้งนี้  ( แนวคิดในการสรุป : อารมณ์ของคนเราเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาเมื่อมีเหตุการณ์ต่าง ๆ มากระทบ หากเราหมั่นสังเกต เราจะไวต่อการรับรู้อารมณ์ของตนเองได้ และเราควรหมั่นฝึกการรับรู้เท่าทันอารมณ์ ที่เกิดขึ้นในทุกสถานการณ์)


4.10  ครูยกตัวอย่างการเกิดขึ้นของอารมณ์เพิ่มเติมเรื่อง “พ่อคอยลูกสาวกลับบ้าน”  และให้บอกว่า พ่อเกิดอารมณ์อะไรบ้างขณะที่รอลูก  


4.11  ให้นักเรียนฝึกการรับรู้อารมณ์โดยศึกษาตัวอย่างในใบงานเรื่อง  รู้ทันอารมณ์และกลับไปสังเกตอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองในเหตุการณ์ต่างๆ ตลอดสัปดาห์ก่อนพบกันในชั่วโมงต่อไป และให้บันทึกลงในใบงานและนำมาแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในชั่วโมงต่อไป
ชั่วโมงที่ 3
4.12  สุ่มตัวอย่างนักเรียน 3-5 คน เล่าเหตุการณ์และอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
4.13   ให้ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลแห่งอารมณ์ ไม่ว่าอารมณ์บวก หรืออารมณ์ลบ ล้วนแต่
ทำให้ร่างกายเปลี่ยนแปลงไปจากปกติและจะมีการแสดงออกของพฤติกรรมและความรู้สึกตามอารมณ์ที่เกิดขึ้น ซึ่งจะมีผลทั้งต่อตนเองและผู้อื่นเสมอ


4.14  ครูยกตัวอย่างผลของอารมณ์ โดยให้นักเรียนอ่านเรื่องตะปูกับรั้วไม้หลังบ้าน  และ
พูดคุยกับนักเรียนในประเด็นต่อไปนี้
    
   -  เด็กน้อยมีลักษณะอารมณ์เป็นอย่างไร


-  การตอกตะปู มีผลต่อเด็กน้อยอย่างไร


-  การตอกตะปู มีผลต่อรั้วอย่างไร


-  รูที่เกิดจากการถอนตะปูออก เปรียบเหมือนอะไร


4.15  ครูนำเสนอผลของอารมณ์ทั้งบวก และลบ ที่มีต่อตนเองและคนอื่น


         ผลต่อร่างกาย เช่น หัวใจเต้นเร็ว  เหงื่อออกตามร่างกาย   ใบหน้าร้อนผ่าว  เป็นต้น   


         ผลต่อพฤติกรรม  อารมณ์เป็นแรงผลักทำให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ซึ่งล้วนมีผลกระทบต่อตนเองและคนอื่นทั้งสิ้น เช่น 
                                   : -  ตื่นเต้นที่สอบได้เกรด 4 แสดงออกโดยโอ้อวด พูดคุยเสียงดัง ทำให้มีกระทบต่อความรู้สึกของเพื่อนที่สอบตกหรือได้เกรดไม่ดี  เพื่อนอาจรู้สึกเสียใจ ไม่พอใจ อิจฉา หรือเกิดความไม่ชอบหน้ากัน
                                   : -  ดีใจที่ได้โทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่  แสดงออกโดยนำมาอวด นำมาเล่น ในขณะที่มีเพื่อนบางคนในห้องไม่มีโทรศัพท์มือถือใช้ อาจทำให้เพื่อนๆ เกิดความต้องการได้โทรศัพท์ จนต้องไปรบเร้าพ่อแม่ของตน  หรือบางคนอยากได้มากถึงกับไปขโมยของคนอื่น
                                   : -  โกรธที่เพื่อนล้อชื่อพ่อแม่  แสดงออกด้วยการชกต่อยเพื่อน จนเพื่อนปากแตก  
พ่อแม่ถูกฝ่ายปกครองของโรงเรียนเชิญมาพบ  นักเรียนถูกทำโทษ
                                   : -  น้อยใจที่พ่อแม่ดุว่า  แสดงออกโดยการ หนีออกจากบ้านจนถูกมิจฉาชีพหลอกลวงไปกักขัง พ่อแม่เสียใจ หยุดงานออกตามหา 


4.16  ให้นักเรียนทบทวนอารมณ์ที่เคยเกิดขึ้นกับตนเองและมีผลทั้งต่อตนเองและคนอื่น
โดยทำลงในใบงานเรื่อง   ผลของอารมณ์
ชั่วโมงที่ 4


 4.17  ทบทวนผลของอารมณ์  และชวนให้นักเรียนตระหนักว่า คนที่ควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติได้เร็ว จะสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขยิ่งขึ้นและจะส่งผลให้ทุกคนที่อยู่รอบตัวมีความสุขไปด้วย
4.18  ให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องการจัดการกับอารมณ์  ด้วยหลัก 4 ร พร้อมยกตัวอย่าง



ร 1 –  รู้ตัว     คือ   มีสติ รู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น




ร 2 –  ระงับ   คือ   พยายามควบคุมอารมณ์



ร 3 –  ระบาย คือ   หาทางแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม พอดี ไม่มาก ไม่น้อยเกินไป



ร 4 –  ระวัง    คือ   หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้นให้เกิดอารมณ์

4.19  ให้นักเรียนนำหลัก 4 ร ไปใช้กับสถานการณ์อารมณ์บวก หรือ ลบ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง
5. สื่อ/อุปกรณ์ 

5.1  ฉลากที่มีข้อความ อารมณ์ต่างๆ  สำหรับให้ตัวแทนกลุ่มแสดง ฉลากละ 1 อารมณ์ 
จำนวน 6 ฉลาก  
5.2  ใบงานเรื่อง  อารมณ์ฉันเคยเป็นแบบไหน
5.3   เอกสารประกอบ ตัวอย่างการเกิดขึ้นของอารมณ์เรื่อง  พ่อรอลูกสาวกลับบ้าน 
5.4   ใบงานเรื่อง  รู้ทันอารมณ์
5.5   ใบงานเรื่อง   ผลของอารมณ์
5.6   ใบความรู้เรื่อง  การจัดการกับอารมณ์ด้วยหลัก 4 ร 
5.7   ใบงานเรื่อง  การจัดการกับอารมณ์ด้วยหลัก 4 ร
6. การประเมินผล
6.1  วิธีการประเมิน
6.1.1  สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม
6.1.2  ตรวจใบงาน
6.2  เกณฑ์การประเมิน

6.2.1  สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม
	เกณฑ์
	ข้อความบ่งชี้

	ผ่าน
	มีความตั้งใจร่วมกิจกรรมและส่งงานตามกำหนด

	ไม่ผ่าน
	ขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง



6.2.2  สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม
	เกณฑ์
	ข้อความบ่งชี้

	ผ่าน
	ทำงานในใบงานครบและถูกต้อง

	ไม่ผ่าน
	ขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง


ใบงานกิจกรรมแนะแนว                หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์                 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ชื่อ-สกุลนักเรียน...............................................................................................ชั้น ม.1/..........เลขที่...........

ใบงานเรื่อง  อารมณ์ฉันเคยเป็นแบบไหน
ให้ระบายสีลงใน ( ที่ตรงกับอารมณ์ที่เคยเกิดขึ้นกับนักเรียน
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	(  ร่าเริง
	(  แจ่มใส
	(  สดชื่น
	(  อารมณ์ขัน
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	 หงุดหงิด
	หมดกำลังใจ
	โกรธ
	ห่อเหี่ยว


เอกสารประกอบกจิกรรมแนะแนว             หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์        ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ตัวอย่างการเกิดขึ้นของอารมณ์

ตัวอย่างที่ 1  เรื่อง  พ่อรอลูกสาวกลับบ้าน 

อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับพ่อ

ตัวอย่างที่ 2  เรื่อง  โทรศัพท์ตกพื้น 

อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับฟ้าใส คืออะไรบ้าง

ใบงานกิจกรรมแนะแนว           หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์               ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ชื่อ-สกุลนักเรียน...............................................................................................ชั้น ม.1/..........เลขที่...........

ใบงานเรื่อง  รู้ทันอารมณ์ 
คำชี้แจง  ตลอดสัปดาห์นี้ให้นักเรียนเขียนเล่าถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับนักเรียน   3  เหตุการณ์  และระบุ
              อารมณ์ที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์นั้น (นำใบงานนี้มาส่งในคาบต่อไป)
	เหตุการณ์ที่
	เรื่องราว
	อารมณ์ที่เกิดขึ้น

	1
	
	

	2
	
	

	3


	
	


สิ่งที่นักเรียนได้เรียนรู้คือ................................................................................................................................................................ ................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
ใบงานกิจกรรมแนะแนว                 หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์                ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ชื่อ-สกุลนักเรียน...............................................................................................ชั้น ม.1/..........เลขที่...........

ใบงานเรื่อง  ผลของอารมณ์
คำชี้แจง        ให้นักเรียนสำรวจอารมณ์ของตนเองที่เกิดขึ้นบ่อยๆ  1 – 2   สถานการณ์พร้อมผลจากการกระทำที่เกิดจากอารมณ์เหล่านั้นว่ามีผลต่อตนเองและผลกระทบต่อผู้อื่นอย่างไร
	สถานการณ์ที 1
......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

	อารมณ์..................................................................................................................................................................................................................
...................................
	การกระทำ
..............................................................................................................................................................................................................................................................................
.............................................
	ผลต่อตนเอง
....................................................................................................................................................................................................
.................................
	ผลกระทบต่อผู้อื่น
...............................................................................................................................................................................................
................................

	สถานการณ์ที่ 2
....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

	อารมณ์.................................................................................................................................................................................................................
	การกระทำ
..........................................................................................................................................................................................................................................................................
	ผลต่อตนเอง
....................................................................................................................................................................................................
	ผลกระทบต่อผู้อื่น
...............................................................................................................................................................................................


เอกสารประกอบกิจกรรมแนะแนว          หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
นิทานเรื่องตะปู  กับรั้วไม้หลังบ้าน
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   มีเด็กน้อยคนหนึ่งอารมณ์ไม่ค่อยจะดีพ่อของเขาจึงให้ตะปูกับเขา 1 ถุงและบอกเขาว่า ทุกครั้งที่ลูกรู้สึกไม่ดี โมโห หรือโกรธใครก็ตาม ให้ตอกตะปู 1 ตัวลงไปที่รั้วหลังบ้านก็แล้วกัน วันแรกผ่านไปเด็กน้อยตอกตะปูเข้าไปที่รั้วถึง 37 ตัว วันที่ 2 และ วันที่ 3 และแต่ละวันที่ผ่านไป ผ่านไปจำนวนตะปูก็ค่อยๆลดลง ลดลงๆ เพราะเด็กน้อยรู้สึกว่า การรู้จักควบคุมตัวเองให้สงบ ง่ายกว่าการตอกตะปูตั้งเยอะ แล้ววันหนึ่ง หลังจากที่เขาสามารถ ควบคุมตัวเองได้ดีขึ้นใจเย็นมากขึ้น เขาเดินไปหาพ่อเพื่อบอกว่า 

เขาคิดว่าเขาไม่จำเป็นที่ต้องตอกตะปูอีกแล้ว เพราะเขาได้เปลี่ยนไปแล้ว เขาสามารถควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น ไม่มุทะลุเหมือนแต่ก่อนแล้ว      พ่อยิ้มแล้วบอกลูกชายว่า ถ้าเป็นอย่างนั้นจริงๆ ลองพิสูจน์ให้พ่อดู ทุกๆครั้งที่ลูกสามารถควบคุมอารมณ์ฉุนเฉียวของตัวเองได้ให้ถอนตะปูออกจากรั้วหลังบ้านที่ละ 1 ตัว วันแล้ววันเล่า เด็กชายก็ค่อยๆ  ถอนตะปูออกทีละตัว ๆ จนในที่สุด วันหนึ่งตะปูทั้งหมดก็ถูกถอนออกเด็กชายดีใจมากรีบวิ่งไปบอกพ่อของเขาว่า ผมทำได้แล้วครับ ในที่สุดผมก็ทำได้สำเร็จ    พ่อไม่ได้พูดว่าอะไร แต่จูงมือลูกของเขาไปที่รั้วนั้นแล้วบอก ลูกทำได้ดีมาก   ทีนี้ลองมองกลับไปที่รั้วสิ เห็นมั๊ยว่ารั้วมันไม่เหมือนเดิม เพราะที่รั้วไม้มีรอยตะปูที่ถูกถอนออกแล้วปรากฏอยู่
มันไม่เหมือนกับที่มันเคยเป็นก่อนหน้านี้ ลูกจำไว้นะ ว่าเมื่อไหร่ที่เราทำอะไรลงไปด้วยการใช้อารมณ์ สิ่งนั้นมักจะเกิดรอยแผล  เหมือนกับการ  เอามีดไปกรีดหรือแทงใครเข้า ต่อให้ใช้คำว่า..ขอโทษ..สักกี่หน  ก็ไม่อาจจะลบรอยแผลหรือความเจ็บปวดที่เกิดกับเขาคนนั้นได้  ลูกจงจำคำว่า ..ขอโทษ..ไว้เสมอนะ ไม่ว่าเขาจะ    ยกโทษให้เราหรือไม่ก็ตาม  จำไว้อีกด้วยว่า รอยร้าวความเจ็บปวดที่เกิดขึ้นที่ใจของเขา เขาอาจจะไม่มีวันลืม   มันได้......ตลอดไป       สิ่งที่สำคัญคือ รู้ทันความโกรธให้เร็วที่สุด ทันทีที่สติรู้ทันว่าเราปล่อยให้ความโกรธครอบงำอยู่ อย่างน้อยเราจะหยุดเพ่งโทษคนอื่น   วางความยึดมั่นว่าเราถูกลง  เป็นจุดเริ่มต้นของการแก้ไขสถานการณ์  ดีกว่าปล่อยให้ยึดถือว่าตัวเองถูกเสมอ  ทิฐิมานะจะมาทำลายทุกอย่างรวมทั้งชีวิตของตัวเราเอง
ข้อคิดดี ๆ จาก   http://variety.teenee.com/foodforbrain/3056.html  โพส โดย :พราวฟอง
เอกสารประกอบกิจกรรมแนะแนว          หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์          ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ใบความรู้เรื่อง  การจัดการกับอารมณ์ด้วยหลัก 4 ร 
	การจัดการ
	วิธีการแสดงออก

	รู้ตัว

	มีสติอยู่เสมอ การมีสติ ทำให้รู้ตัวว่าขณะนั้นเกิดอะไรขึ้น  จะช่วยชะลอการแสดงออกแบบขาดการยับยั้ง    และยังอาจช่วยลดความรุนแรงของอารมณ์ลง  

	ระงับ

	ข่มใจ  ให้อภัยและมองโลกในแง่ดี   ให้คิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นถ้าเราแสดงอะไรออกไปด้วยอารมณ์ที่รุนแรง  การรู้จักให้อภัยและพยายามฝึกมองสิ่งที่เกิดขึ้นต่าง ๆ ในด้านดีเสมอ
ถ้าทำได้จะทำให้เรามีอารมณ์ที่เป็นสุขมากยิ่งขึ้น บางคนอาจใช้วิธีการนับหนึ่งถึงสิบ หรือถึงร้อยในใจเพื่อยึดเวลาให้อารมณ์ที่รุนแรงลดลง  จะช่วยให้การแสดงออกที่รุนแรงลดลงไปได้   หรืออาจจะใช้วิธีออกจากเหตุการณ์ตรงนั้นไปก่อน  รอให้อารมณ์ลดความรุนแรงลงแล้วจึงกลับมาเผชิญเหตุการณ์นั้นอีกครั้ง ก็จะทำให้เรามีสติมากขึ้นในการตัดสินใจกระทำสิ่งต่างๆลงไป

	ระบาย

	ถ้าข่มใจไม่ได้และต้องการระบายออกโดยไม่ให้เกิดผลเสียต่อตนและคนอื่น  อาจทำได้ดังนี้
      -   ใช้คำพูดแสดงความรู้สึกแทนการกระทำ เช่น  โกรธเพื่อนที่ผิดนัด  ไม่ควรแสดงออก
โดยการตำหนิดุด่า  แต่ควรใช้คำพูดแทนว่า  “ฉันโกรธมากที่เธอผิดนัดเมื่อวาน”  หรือ  ถูกเพื่อนตำหนิบางเรื่องที่ทำให้โกรธ  ก็ไม่ควรแสดงออกโดยการทะเลาะกับเพื่อน  แต่ควรใช้คำพูดแทนว่า “คำพูดของเธอทำให้ฉันรู้สึกโกรธมากและมันจะทำลายความเป็นเพื่อนของเราด้วย”  เป็นต้น

· เขียนระบายอารมณ์ในกระดาษ แทนการกระทำที่รุนแรง
· ร้องไห้ปลดปล่อยอารมณ์  

· ต่อยตีกระสอบทราย  หรืออาจใช้ตุ๊กตาแทน  ถ้าต้องการระบายออกด้วยพฤติกรรม
ที่รุนแรง  แต่อย่าให้ทำกับร่างกายตนเองหรือผู้อื่น

·  ระบายโดยการพูดคุยหรือปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไว้ใจได้หรือผู้ใหญ่ที่เราให้ความ
เคารพนับถือ    การที่คนเรามีความทุกข์หรือความเครียดแล้วเก็บกดไว้ในใจตนเองอยู่เสมอ  เปรียบเสมือนลูกโป่งที่ถูกอัดอากาศเข้าไปเรื่อย ๆ  หากไม่มีการปลดปล่อยลมออกมาเสียบ้างไม่นานลูกโป่งก็จะแตก  เช่นเดียวกันหากคนเรามีแต่ความทุกข์เก็บสะสมไว้มากเกินไป  สักวันหนึ่งก็อาจจะกลายเป็นโรคประสาทหรือโรคจิตต่อไปได้  จึงควรปลดปล่อยความทุกข์ที่มีอยู่ออกไปเสียบ้าง คนที่ควบคุมอารมณ์ให้เป็นปกติได้เร็วจะช่วยให้สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสุขยิ่งขึ้นและจะส่งผลให้ทุกคนที่อยู่รอบตัวมีความสุข
ไปด้วย

	ระวัง

	พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดอารมณ์รุนแรงหรืออารมณ์เสีย   พาตัวเองออกมาจากสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความรุนแรง อาจยืดเวลาออกไปก่อนที่จะตัดสินใจทำอะไรลงไป  


แบบฝึกจัดการอารมณ์ด้วยหลัก 4 ร

	หลัก 4 ร
	การฝึกจัดการกับอารมณ์

	ร 1 - รู้ตัว
	มีสติ รู้เท่าทันว่าอารมณ์ที่กำลังเกิดขึ้น  คือ


	ร 2 - ระงับ
	พยายามระงับอารมณ์ก่อน  โดย


	ร 3 - ระบาย
	หาทางระบายอารมณ์ที่เหมาะสม  โดย


	ร 4 - ระวัง
	หลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดอารมณ์นั้นอีก โดย



ใบงานกิจกรรมแนะแนว                  หน่วยการจัดกิจกรรมคลื่นอารมณ์               ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ชื่อ-สกุลนักเรียน...............................................................................................ชั้น ม.1/..........เลขที่...........

ใบงานเรื่อง  การจัดการกับอารมณ์ด้วยหลัก 4 ร
คำชี้แจง   ให้นักเรียนยกตัวอย่างสถานการณ์ที่ทำให้นักเรียนมีอารมณ์ด้านบวก   และด้านลบอย่างละ 1 สถานการณ์พร้อมบอกวิธีการจัดการกับอารมณ์ ตามหลัก 4 ร  (รู้ตัว ระงับ  ระบาย ระวัง)
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คุณพ่อคนหนึ่งกำลังคอยลูกสาวอายุ ๑๕ ปี กลับบ้าน เนื่องจากไปงานสงกรานต์ ระหว่าง


นั่งคอยเกิดความเป็นห่วง ความกลัวเกิดอันตราย พอได้ยินเสียงโทรศัพท์จึงรีบไปรับ เสียงลูกสาวบอกว่า ประมาณ ๒๐.๐๐ น. จะกลับมาถึงบ้าน พ่อก็รู้สึกสบายใจคลายความห่วงใย แต่เวลาเกือบ ๒๔.๐๐ น. แล้วลูกสาวก็ยังไม่กลับ พ่อรู้สึกหงุดหงิด โกรธ พอได้ยินเสียงกริ่งดังจึงรีบไปเปิดประตู เห็นลูกสาวกลับมา อารมณ์ก็เปลี่ยนไปเป็นดีใจ ความกลัวว่า จะเกิดอันตรายได้หายไป แต่ก็ยังโกรธอยู่เพราะลูกกลับดึกมากเกินไป และนอนโกรธตลอดทั้งคืน








โกรธ





หงุดหงิด





สบายใจ





กลัว





เป็นห่วง กังวล





ฟ้าใส  ทะเลาะกับเพื่อนสนิท   ไม่พูดกันมาหลายวันเพราะโกรธที่เพื่อนทำโทรศัพท์ตกพื้นเป็น


รอยถลอกและเพื่อนก็ไม่ขอโทษ ตลอดเวลาที่โกรธกันนักเรียนต้องทำการบ้านคนเดียว กินข้าวคนเดียวทำให้รู้สึกไม่อยากไปโรงเรียน



































                      สถานการณ์


ชาลี   เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน เขามีชื่อเสียงและเป็นที่รู้จัก


ของครูและเพื่อนๆ ทั้งในและต่างโรงเรียน  ชาลีมีความฝันว่าเขาจะไป


คัดเลือกตัวเป็นนักกีฬาของจังหวัดเพื่อเตรียมตัวเข้าสู่ทีมชาติ ทั้งพ่อแม่


และครูผู้ฝึกซ้อมต่างก็ให้การสนับสนุน  วันหนึ่งในช่วงปิดเทอมชาลี


ไปเที่ยวทะเลกับเพื่อนๆ ระหว่างเล่นน้ำทะเล ชาลีและเพื่อนๆ ไปมีเรื่องกระทบกระทั่งกับกลุ่มวัยรุ่นกลุ่มหนึ่งเพียงเพราะว่ายน้ำไปชนกัน ชาลีโกรธที่วัยรุ่นกลุ่มนั้นไม่ขอโทษแล้วยังแสดงท่าทางกวนโมโห เพื่อนๆ พยายามห้ามและชวนให้ชาลีเลิกเล่นน้ำ แต่ชาลีรู้สึกว่าไม่พอใจมากจึงเดินไปบอกให้วัยรุ่นกลุ่มนั้นขอโทษ จนเกิดมีเรื่องชกต่อยกัน ชาลีถูกตีด้วยโต๊ะจนขาหักทั้ง 2 ข้าง หมอบอกว่า ขาของเขาอาจจะกลับมาเดินได้แต่ไม่สามารถเล่นกีฬาได้อีกแล้วเพราะเส้นเอ็นที่ขาถูกทำลายอย่างรุนแรง  ชาลีเสียใจมากที่ความฝันในการเป็นนักกีฬาทีมชาติของเขาต้องดับลง เพียงเพราะการที่เขาระงับอารมณ์ไม่ได้ ชาลีได้แต่บอกกับตัวเองซ้ำๆ ว่า ถ้าเพียงแต่วันนั้นเขาไม่ใจร้อน วันนี้เขาคงไม่ต้องเสียใจ
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พยายามระงับอารมณ์ก่อนโดย


…………………………………………….


…………………………………………….


…………………………………………….


……………





ร2-ระงับ





มีสติ รู้เท่าทันว่าอารมณ์ที่กำลังเกิดขึ้นคือ…………………………….


………………………………………...


………………………………………..





เหตุการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์บวก


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...





ร1-รู้ตัว





ร3-ระบาย





หลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดอารมณ์นั้นอีก โดย…………………


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….





หาทางระบายอารมณ์ที่เหมาะสมโดย


…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….





ร4-ระวัง





พยายามระงับอารมณ์ก่อนโดย


…………………………………………………………………………………………………………………………………………………..





ร2-ระงับ





สิ่งที่นักเรียนได้เรียนรู้……………………………….………………………………………………..


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..





ร4-ระวัง





หลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดอารมณ์นั้นอีก โดย………………....


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………….





หาทางระบายอารมณ์โดย


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….





ร3-ระบาย





เหตุการณ์ที่ทำให้เกิดอารมณ์ลบ


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….








มีสติ รู้เท่าทันว่าอารมณ์ที่กำลังเกิดขึ้นคือ…………………………….


………………………………………..………………………………………..





ร1-รู้ตัว








