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คํานํา
ความโกรธเปนสภาวะทางอารมณทีเ่ปนปญหาสาํคญัในสงัคมไทย นาํมาซึง่พฤตกิรรม

การแสดงออกทีไ่มเหมาะสม และทาํใหเกดิความสญูเสยีอยางมากทัง้ตอตวัวัยรุนเอง บคุคล
ทีเ่กีย่วของ รวมไปถึงชมุชน และสงัคม การควบคุมความโกรธเปนการชวยใหบคุคลสามารถ
เผชิญสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ

โปรแกรมเดก็ไทยใจเยน็ๆ เปนชดุฝกทกัษะชวีติในการจดัการความโกรธ ประกอบดวย 
1) ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการความโกรธ และ 2) คูมือสําหรับบุคลากรทางการศึกษา
ในการดําเนินการตามโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ทีจ่ะชวยใหบคุลากรทางการศึกษาสามารถ
นําไปใชอยางถูกตองและมีประสิทธิภาพ คู มือนี้ประกอบดวยชุดกิจกรรมทั้งหมด 
10 กจิกรรม ทีผ่านการพัฒนาอยางเปนระบบเพ่ือชวยใหเด็กมทีกัษะชวีติในการจัดการกบั
ความโกรธ

ขอขอบคุณคณะทํางานท่ีประกอบไปดวย คณะครู ผูปกครอง และนักเรียนโรงเรียน
วดัสวนดอก และเดก็ๆ ทีเ่ขามาใหขอมลูในการศกึษาสถานการณและศกึษาความเปนไปได
ในการดําเนินงานตามโปรแกรม ทาํใหโปรแกรมน้ีมีการพัฒนาอยางสมบูรณ ขอขอบคุณ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่ใหการสนับสนุนงบประมาณ
ในการดําเนินการ คณะผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวาคูมือการดําเนินการตามโปรแกรม
เด็กไทยใจเย็นๆ นี้จะชวยใหบุคลากรทางการศึกษาไดมีแนวทางในการเพาะเมล็ดพันธุ
แหงความดี ใหงอกงามในเยาวชนของชาติ และชวยใหเยาวชนเหลานี้มีทักษะชีวิต
ในการจัดการความโกรธ สามารถใชชีวิตไดอยางเหมาะสม และทําใหสังคมอยูเย็นเปนสุข
ตอไป

คณะผูจัดทํา
มิถุนายน 2562
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เอกสารประกอบ
• แบบประเมินความเส่ียงในการเกิดความโกรธ
• วีดิทัศนเรื่อง นี่หรือคือความโกรธ
• วีดิทัศนเร่ือง จะไมเกิดโทษเม่ือคิดดี
• ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ
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ความเป�นมาและความสําคัญ
ความโกรธเปนสภาวะทางอารมณที่มีความแตกตางกันในระดับความรุนแรงต้ังแต

จากระดับความโกรธแบบฉุนเฉียวไปจนถึงความโกรธแบบเดือดดาลอยางรุนแรง 
(Spielberger et al., 2010) และนับเปนปญหาสําคัญในสังคมไทย นํามาซ่ึงพฤติกรรม
การแสดงออกท่ีไมเหมาะสม โดยเฉพาะในเด็กและวัยรุน พบวาความกาวราวรุนแรง
ที่เปนผลมาจากความโกรธน้ันมีแนวโนมรุนแรงมากข้ึน ทําใหเกิดความสูญเสียอยางมาก
ตอทั้งตัวเอง บุคคลที่เกี่ยวของรวมไปถึงผลกระทบทางดานเศรษฐกิจ และสังคม 
การควบคุมความโกรธไดถูกกําหนดใหเปนทักษะชีวิต (Life skills) หนึ่งที่สําคัญซึ่งบุคคล
จาํเปนตองไดรบัการฝกฝนเพือ่ใหสามารถใชชวีติในสงัคมและอยูรวมกับบุคคลอืน่ในสงัคม 
ทักษะชีวิต (Life skill) เปนลักษณะหรือความสามารถทางจิตสังคม (Psychosocial 
Competence) ที่ชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทักษะชีวิตมีความจําเปนและสําคัญมากในการดําเนินชีวิต และ
จําเปนตองมีการพัฒนาในชวงปฐมวัย หรือในวัยเด็ก (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2549) 
ตามทฤษฎีพัฒนาการพบวา พัฒนาการของบุคคลในแตละชวงวัยลวนมีผลตอการแสดง
ความคิด อารมณ และพฤติกรรมของบุคคลในชวงวยัเด็กตอนปลาย อายอุยูในชวง 7-12 ป 
ทีต่องม ี“การเตรยีมตวั” เปนเดก็วยัรุนและวยัผูใหญเพือ่พรอมจะเผชญิและรบัผดิชอบตอ
ตนเองและเตรียมพรอมตอการเปลี่ยนแปลง

คณะนักวิจัยจากคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ไดเห็นความสําคัญ
ดงักลาวจึงดาํเนินการรวมกับคณะทํางานจากโรงเรียนวัดสวนดอก ซึง่เปนโรงเรียนในสังกดั
สํานักงานการศึกษาข้ันพื้นฐานเขต 1 รวมมือกันในการพัฒนาโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ 
โดยใชกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Participatory Action Research) 
และไดจัดทําคูมือการดําเนินการโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ฉบับนี้ขึ้น เพื่อชวยเพาะ
เมล็ดพนัธุแหงความดี ใหงอกงามในเยาวชนของชาติและชวยใหเยาวชนเหลานีม้ทีกัษะชีวติ
ในการจัดการความโกรธ สามารถใชชวีิตไดอยางเหมาะสม และทําใหสังคมอยูเย็นเปนสุข
ตอไป
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คําช้ีแจง
สําหรับบุคลากร
ทางการศึกษา

C O A C H I N G  T E A C H E R  M A N U A L



โปรแกรมน้ีใชแนวคิดทางดําเนินสายกลาง ไดแก 1) เห็นถูกตอง 2) คิดถูกตอง 
3) พูดจาถูกตอง 4) ประพฤติดีงาม 5) ทําหนาที่ของตน 6) มีความพยายาม 7) มีสติ 
8) มีการฝกจิตใหมั่น ซึ่งหากไดปฏิบัติและฝกฝนจะทําใหเกิดทักษะในการปรับตัวที่ดี 
นําไปสู ความสามารถที่จะรับมือกับสถานการณที่จะทําใหเกิดปญหาในชีวิตไดอยาง
เหมาะสม โดยหลักธรรมของทางเดินสายกลางไดมีการอธิบายใหเขาใจไดงายและเปน
สวนหน่ึงของเน้ือหาพ้ืนฐานในหนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน พระพุทธศาสนา ป.4-5-6 
(ฉบบั อญ.) ของกลุมสาระการเรียนรูสงัคมศกึษา ศาสนา และวัฒนธรรม วชิาพทุธศาสนา
ในช้ันประถมศกึษาตอนปลายตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 
โดยพระระพิน พุทฺธิสาโร และ พระมหามนัส กิตฺติสาโร (2558) รวมกับแนวคิด
การแสดงออกของความโกรธของ Spielberge. et al., (1988) ที่กลาววาเมื่อบุคคลเผชิญ
สถานการณที่ทําใหเกิดความโกรธจะแสดงออกโดย 1) การเก็บความโกรธไวภายในนิ่งเฉย
ไมโตตอบหรือกลาวคําพูดใดๆ 2) การแสดงความโกรธภายนอกตอบุคคลอื่นหรือสิ่งของ 
ไมวพิากษวจิารณ ขวางปาสิง่ของ หรอืใชกาํลงัในการทาํรายผูอืน่ 3) การควบคมุความโกรธ
โดยพยายามท่ีจะควบคุมการพูด ระงับอารมณหรือพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม และ
ปรับอารมณของตนเอง โดยพยายามคิดทบทวนหาสาเหตุของความโกรธและแนวทาง
ในการยุติที่เหมาะสม (Spielberger et al., 1988)

การทีเ่ดก็ในวยัเดก็ตอนปลายไดมกีารฝกทักษะชวีติโดยการไดรบัการชีแ้นะแนวทาง
ในการฝกฝนตนเองใหมีทักษะในการปรับตัวที่เหมาะสมในชีวิตใหพรอมจะรับมือกับ
สถานการณทีน่าํไปสูความโกรธเริม่จาก (1) เหน็ถกูตอง โดยการพฒันาความคดิใหมองเหน็
สถานการณตางๆ ที่จะนําไปสูความโกรธอยางถูกตอง (2) คิดถูกตอง มีความคิดเขาใจ
ในสถานการณหรอืสาเหตทุีท่าํใหเกดิความโกรธนัน้ มกีารฝกฝนทกัษะการเกบ็ความโกรธ
ไวภายใน (3) พูดจาถูกตอง โดยใชวาจาสุภาพ เหมาะสม หรือนิ่งเฉยไมโตตอบหรือกลาว
คําพูดใดๆ เม่ือเผชิญกับสถานการณที่ทําใหโกรธ (4) ประพฤติดีงาม ฝกฝนตนใหไมแสดง
ทาทีที่ไมเหมาะสมตอผูอื่น (5) ทําหนาท่ีของตน ทําหนาที่ของตนที่จะไมพาตนเองไปสู
สถานการณเส่ียงท่ีจะทําใหตนเองเกิดความโกรธ (6) มีสติในการฝกทักษะท่ีจะควบคุม
ความโกรธดวยความพยายาม และ (8) มีการฝกจิตใหมั่น ฝกฝนทักษะการไมแสดง
ความโกรธท้ังตอตนเอง ตอบุคคลอ่ืน เด็กที่ฝกทักษะเหลานี้ยอมไดพัฒนาทักษะชีวิต คือ
ความสามารถในการปรับตัวท่ีเหมาะสมในชีวิตใหพรอมจะรับมือกับสถานการณที่อาจ
นําไปสูความโกรธที่อาจเกิดขึ้นไดในการใชชีวิตประจําวัน

แนวคิดการพัฒนาโปรแกรม
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ลักษณะของ
โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ เปนโปรแกรมที่ผูนําการฝกทักษะจะดําเนินการ
ฝกทกัษะตามชุดฝกฯ ใหเดก็ไดมปีระสบการณการเรียนรูผานกจิกรรมเพ่ือใหเดก็
ไดสั่งสมทักษะท่ีจะนําไปใชในการจัดการกับความโกรธท่ีอาจเกิดขึ้นไดใน
ชีวิตประจําวัน

กิจกรรมทั้งหมด 10 กิจกรรม ไดแก

กิจกรรมที่ 1  รูจักกันไวสบายใจดี
กิจกรรมที่ 2  ออ นี่หรือคือความโกรธ
กิจกรรมที่ 3  จะไมเกิดโทษเม่ือคิดดี
กิจกรรมที่ 4  สานไมตรีเมื่อพูดเพราะ
กิจกรรมที่ 5  ประพฤติเหมาะทุกโอกาส
กิจกรรมที่ 6  มุงมาดทําหนาที่ตน
กิจกรรมท่ี 7  พยายามอดทนระงับใจ
กิจกรรมท่ี 8  ฝกสติใหแนแนว
กิจกรรมที่ 9  ทําสมาธิแลวจิตผองใส
กิจกรรมที่ 10  ความตั้งใจใชชีวิต
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o ระยะเวลาในการดําเนินการ

โปรแกรมนี้ใชเวลาท้ังหมด 5 สัปดาห สัปดาหละ 2 ชั่วโมง รวม 10 ชั่วโมง 
(เวลาในการทํากิจกรรมควรจัดสรรเวลาที่ไมมีผลกระทบตอเวลาเรียนตามปกติ 
เชน จัดในชั่วโมงแนะแนว หรือ ชั่วโมงกิจกรรมนอกหลักสูตร เปนตน)

o สถานที่

หองท่ีไมมีบุคคลภายนอก หรือเสียงมารบกวน 

o เอกสารในการฝก

เอกสารในการฝก มี 2 ชุด ไดแก
1) คูมือสําหรับบุคลากรทางการศึกษาในการดําเนินการตามโปรแกรม

เด็กไทยใจเย็นๆ
2) ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการความโกรธ

o ผูนําการฝกทักษะ

ผูนําการฝกทักษะ ไดแก บุคลากรทางการศึกษาที่ประจําในสถานศึกษา
ที่ดําเนินการฝกและไดผานการอบรม

o ผูเขารวมโปรแกรม

ผูเขารวมโปรแกรม ไดแก เด็กที่มีอายุระหวาง 9-12 ป ที่สามารถอานและ
เขียนภาษาไทยได
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แผนกิจกรรม

C O A C H I N G  T E A C H E R  M A N U A L



แผนกิจกรรมท่ี 1
รู�จักกันไว�สบายใจดี

j สาระสําคัญ

แนะนําตนเอง เปนการทําความรูจักกัน สรางสัมพันธภาพที่ดี และแนะนํา
โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ วาเปนโปรแกรมฝกทักษะในการจัดการกับความโกรธ

j สาระการเรียนรู

1. การแนะนําตนเอง และการทําความรูจักกัน
2. การแนะนําโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนแนะนําตนเอง สรางบรรยากาศ และสัมพันธภาพที่ดี
ตอกัน

2. เพื่อใหนักเรียนไดรูจักและเขาใจโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j สื่อและแหลงเรียนรู

1. ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ ชุดกิจกรรมที่ 1 รูจักกันไว
สบายใจดี

2 วิดีโอเพลง โกรธไปทําไม ตองใจเย็นๆ
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทกัทายกิจกรรมแนะนาํตนเอง และบอกวตัถปุระสงคของกจิกรรม 
(5 นาที)

2. ใหนกัเรยีนทาํกจิกรรมละลายพฤตกิรรมโดยใชเกมลมเพลมพดั (20 นาท)ี 
โดย
2.1 จัดนักเรียนใหเปนวงกลมและผูนําสั่งวา ใหทุกคนรองเพลง ลมเพ

ลมพัด โบกสะบัดพัดมาไวๆ ลมเพลมพัดอะไร ลมเพลมพัดอะไร 
ฉันจะบอกให................. แลวผูนําออกคําสั่ง เชน พัดคนที่ใสกางเกง 
ใหคนที่ใสกางเกงยายว่ิงเปล่ียนตําแหนง ถาเปล่ียนไมทันใหออกมา
นอกวง เปนเวลา 10 นาที เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินเปนการ
ละลายพฤติกรรม

2.2 ใหนักเรียนที่อยูนอกวง ออกมาแนะนําตนเองโดยบอกชื่อ นามสกุล 
ชื่อเลน และทําทาทางที่เปนเอกลักษณของตนเองประกอบ และให
สมาชิกท่ีเหลือทําตาม และเลือกเพ่ือนคนตอไปใหแนะนําตนเอง
ตอไปจนครบ

3. ใหนักเรียนเรียนรูเกี่ยวกับโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ (25 นาที) โดย
3.1 แนะนําโปรแกรม โดยใหนักเรียนอานออกเสียงพรอมกันตามขอมูล

แนะนําโปรแกรม และซักถาม
3.2 ใหนักเรียนเขียนบันทึกวา ฉันชอบคนที่มีนิสัยอยางไร พรอมเหตุผล 

3 ขอ และความคาดหวังที่จะไดเขารวมโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ 
ในชุดฝกทักษะชีวิตฯ

3.3 หลังจากบันทึกแลว ใหเลือกนักเรียน 1 คนอานส่ิงท่ีตนเองบันทึก
ใหเพื่อนฟง และใหเลือก 1 คนและใหเพื่อนในหองพูดพรอมกันวา 
เธอช่ือ....... เธอช่ือ....... เธอชอบคนท่ีมีนิสัย........... และเรียกช่ือ
คนตอไป ใหแนะนําตนเองจนครบ

3.4 ใหนักเรียนอานเน้ือรองเพลง โกรธไปทําไม ตองใจเย็นๆ จํานวน 
2 รอบ หลังจากนั้นใหดูวิดีโอการรองเพลงประกอบทาทาง 1 รอบ 
และใหนักเรียนฝกรองประกอบทาทาง

4. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 2
อ�อ นี่หรือคือความโกรธ

j สาระสําคัญ

ความโกรธ คือ อารมณที่เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนองเหตุการณที่ไมพึงประสงค
ขณะนั้นทันที และยังเปนนิสัยที่ติดตัว และมีผลกระทบที่จะเกิดขึ้น

j สาระการเรียนรู

ความหมาย สาเหตุ อาการ อาการแสดง ผลกระทบเม่ือมีความโกรธเกิดขึ้น

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนเรียนรู และรูจักความหมาย สาเหตุ อาการ อาการแสดง 
และผลกระทบเม่ือมีความโกรธเกิดขึ้น

2. เพ่ือใหนักเรียนไดวิเคราะหสถานการณจากการชมสื่อวีดิทัศน เรื่อง 
นี่หรือคือความโกรธได

j สื่อและแหลงเรียนรู

1. โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมท่ี 2 ออ นี่หรือคือความโกรธ

2. สื่อวีดิทัศน เรื่อง นี่หรือคือความโกรธ
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดเรียนรูความรูเรื่องความโกรธ (20 นาที) โดย

2.1 อานออกเสียงขอมูลความรูเรื่องความโกรธพรอมกัน
2.2 ใหนักเรียนดูวีดิทัศนเรื่องนี่หรือคือความโกรธ จํานวน 1 รอบ
2.3 สรุปสถานการณ ตวัละคร ฉาก เนือ้เรือ่งใหนกัเรยีนฟง ตามทีเ่ขยีน

ไวในชุดฝก และใหนักเรียนดูวีดิทัศนเรื่องนี่หรือคือความโกรธ 
จํานวน 1 รอบ

2.4 ใหนักเรียนเขียนวิเคราะหสิ่งที่ไดชมจากวีดิทัศน
2.5 ใหนักเรียนอานท่ีตนเองบันทึกในเร่ืองความโกรธคืออะไรทีละคน 

และสรุป ตอจากนั้นใหอานเรื่องท่ีบันทึกวาเด็กชายเอมีการ
แสดงออกอยางไร และสรุป

3. ใหนักเรียนวิเคราะหประสบการณการเกิดอารมณโกรธของตนเอง 
(20 นาที) โดย
3.1 วิเคราะหความโกรธ สาเหตุของความโกรธ อาการแสดงเม่ือมี

ความโกรธ และผลเสีย ในชุดฝกและบันทึก
3.2 อานส่ิงที่ตนเองบันทึกในเร่ือง สาเหตุของความโกรธ และสรุป 

หลงัจากนัน้ใหนกัเรยีนแตละคนแสดงอาการ เมือ่ฉนัโกรธ ใหเพือ่นดู
3.3 บอกผลเสียท่ีแสดงความโกรธที่ตนเองบันทึกใหเพื่อนฟง และสรุป

4. ใหนักเรียนดูวีดิทัศน และรองเพลงประกอบทาทาง โกรธไปทําไม
ตองใจเย็นๆ จํานวน 1 รอบ (5 นาที)

5. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 3
จะไม�เกิดโทษเมื่อคิดดี 

(คิดทางบวก)

j สาระสําคัญ

การคิดบวกเปนแนวคิดที่ชวยใหเรามีความสุขไดงายๆ แมอยูในสถานการณ
ที่ไมดี การมองโลกในแงบวกยังเปนวิธีที่ทําใหเรามองสวนดีของผูอื่นดวย ไมใช
เห็นแตจุดดอยของผูอื่น

j สาระการเรียนรู

ขอดีของการคิดบวก

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนคิดในทางบวกในการใชชีวิตประจําวัน
2. เพือ่ใหนกัเรยีนสามารถเผชญิกบัสถานการณทีท่าํใหเกดิความโกรธ และ

ฝกหัดมองโลกในแงบวก

j สื่อและแหลงเรียนรู

1. โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมท่ี 3 จะไมเกิดโทษเม่ือคิดดี (คิดทางบวก)

2. สื่อวีดิทัศน เรื่อง จะไมเกิดโทษเม่ือคิดดี (คิดทางบวก)
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดเรียนรูการคิดดีคิดบวกในการใชชีวิตประจําวัน (20 นาที) 

โดย
2.1 อานออกเสียงการคิดดี คิดบวกและขอดีของการคิดบวก พรอมกัน
2.2 ดูวีดิทัศนเร่ือง จะไมเกิดโทษเม่ือคิดดี จํานวน 1 รอบ
2.3 สรุปสถานการณ ตัวละคร ฉาก เนื้อเร่ืองใหนักเรียนฟงตามที่เขียน

ไวในชุดฝก และใหนักเรียนดู จะไมเกิดโทษเม่ือคิดดี จํานวน 1 รอบ
2.4 เขียนวิเคราะหการคิดดีจากวีดิทัศน
2.5 คนท่ีตอบวาควรใหอภัยยกมือขึ้น
2.6 บอกเหตุผลท่ีใหอภัยทีละคน และสรุป

3. ใหนักเรียนฝกคิดบวก (20 นาที) โดย
3.1 วิเคราะหขอดีของตนเอง จํานวน 5 ขอ พรอมบอกเหตุผลในชุดฝก 

และบันทึก
3.2 อานสิง่ทีต่นเองบนัทกึในเรือ่ง ขอดขีองตนเอง และเลอืกเพือ่น 1 คน 

ใหเลือกขอดีของเพื่อนที่ชอบมากที่สุด 1 ขอ
3.3 หลังจากน้ันใหเพื่อนที่ถูกเลือกมา ไดอานบันทึกของตนเอง และ

ปฏิบัติเหมือนคนท่ี 1 จนครบทุกคน และสรุป
4. ใหนักเรียนใหดูวีดิทัศน และรองเพลงประกอบทาทาง โกรธไปทําไม 

ตองใจเย็นๆ จํานวน 1 รอบ (5 นาที)
5. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน

ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 4
สานไมตรีเมื่อพูดเพราะ

j สาระสําคัญ

การรูจักการพูดโดยใชวาจาสุภาพในการใชชีวิตประจําวัน เมื่อเผชิญกับ
สถานการณที่ทําใหเกิดความโกรธ

j สาระการเรียนรู

1. ฝกพูดจาไพเราะ
2. เขียนเลาสถานการณจริงเกี่ยวกับการพูดไพเราะของนักเรียน
3. เขียนเลาสถานการณที่เกิดความโกรธแลวนักเรียนใชวาจาในการพูดจา

ไพเราะ

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนใชวาจาสุภาพในการใชชีวิตประจําวัน
2. เพ่ือใหนักเรียนใชวาจาสุภาพเมื่อเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิด

ความโกรธ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมที่ 4 สานไมตรีเม่ือพูดเพราะ

19

C
O

A
C

H
IN

G
 T

E
A

C
H

E
R

 M
A

N
U

A
L



j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดเรียนรูเรื่องการพูดเพราะ วาจาไพเราะในชีวิตประจําวัน 

และการพูดเพราะเม่ือเผชิญสถานการณที่ทําใหโกรธ (15 นาที) โดย
2.1 อานออกเสียงเรื่องการพูดเพราะ วาจาไพเราะในชีวิตประจําวัน 

พรอมกัน
2.2 ฝกพดูภาษาสภุาพทลีะคน โดยการใหจบัคูกนักลาวคาํสภุาพ แลวขอ

อาสาสมัคร จํานวน 2 คู เพศชายและหญิง มาแสดงการสาธิต
ยอนกลับ

2.3 เรียนรูการพูดเพราะเม่ือเผชิญสถานการณที่ทําใหโกรธ
2.4 ฝกพูดเพราะเม่ือเผชิญสถานการณที่ทําใหโกรธ โดยการใหจับคูกัน

กลาวคําสุภาพ แลวขออาสาสมัคร จํานวน 2 คู เพศชายและหญิง 
มาแสดงการสาธิตยอนกลับ

3. ใหนักเรียนถายทอดการใชวาจาไพเราะ (25 นาที) โดย
3.1 เขยีนเลาเรือ่งทีม่กีารใชวาจาไพเราะในสถานการณทีท่าํใหโกรธ และ

บันทึกในชุดฝก
3.2 ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 5 คน และเลือกเรื่องที่ชอบมากท่ีสุด 

1 เรื่อง และใหนักเรียนทั้ง 5 คนในกลุมอานออกเสียงพรอมกัน 
หลังจากนั้นใหเพื่อนกลุมอื่นกลาวชื่นชมและใหกําลังใจ

4. ใหนักเรียนใหดูวีดิทัศน และรองเพลงประกอบทาทาง โกรธไปทําไม 
ตองใจเย็นๆ จํานวน 1 รอบ (5 นาที)

5. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)

C
O

A
C

H
IN

G
 T

E
A

C
H

E
R

 M
A

N
U

A
L

20



j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 5
ประพฤติเหมาะทุกโอกาส

j สาระสําคัญ

การมีพฤติกรรมที่เหมาะสมในการใชชีวิตประจําวัน การเปนผู ใหและ
ทําประโยชนใหกับผูอื่นเมื่อเผชิญกับสถานการณที่ทําใหโกรธ

j สาระการเรียนรู

1. ลักษณะการเปนผูใหที่ดี
2. บอกความดีของตนเอง
3. พูดชื่นชมความดีของเพื่อนสมาชิก

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการใชชีวิตประจําวัน
2. เพือ่ใหนกัเรยีนมพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสมเมือ่เผชญิกบัสถานการณทีท่าํให

โกรธ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมที่ 5 ประพฤติเหมาะทุกโอกาส
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดเรียนรูการมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการใชชีวิตประจําวัน 

การเปนผูใหและกลาวชื่นชมยินดี (20 นาที) โดย
2.1 อานออกเสียงเร่ืองการทําความดีและการเปนผูใหที่ดี พรอมกัน
2.2 อานวิธีการพูดชื่นชมความดีของเพื่อนพรอมกัน โดยการใหจับคูกัน

ฝกชื่นชมความดี แลวขออาสาสมัคร จํานวน 2 คู เพศชายและหญิง 
มาแสดงการสาธิตยอนกลับใหเพื่อนดู

3. ใหนักเรียนวิเคราะหการทําความดีและตั้งใจเปนผูให และทําประโยชน
ใหผูอื่น (20 นาที) โดย
3.1 บันทึกและอานออกเสียงการทําความดีของตนเองยอนหลัง 

1 สัปดาห และบอกสิ่งที่บันทึกใหเพื่อนฟงทีละวัน จนครบทุกคน
3.2 บันทึกและอานออกเสียงสิ่งที่จะทําความดีในสัปดาหตอไป
3.3 ฝกชื่นชมความดีโดยใหขออาสาสมัครจํานวน 10 คน และให

แตละคนเลือกเพื่อนอีก 1 คน เพื่อพูดชื่นชมความดีหนาหอง
4. ใหนักเรียนใหดูวิดีโอ และรองเพลงประกอบทาทาง โกรธไปทําไม ตอง

ใจเย็นๆ จํานวน 1 รอบ (5 นาที)
5.  สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน

ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 6
มุ�งมาดทําหน�าท่ีตน

j สาระสําคัญ

มีวินัย รับผิดชอบ จัดสรรเวลา ทําตามบทบาทหนาท่ีของตน เพ่ือใหเปน
ที่ชื่นชอบของคนรอบขาง และลดความเส่ียงตอการเกิดความโกรธ

j สาระการเรียนรู

1. การบริหารเวลาในการทํากิจกรรม คือ กิจกรรมการเรียน กิจกรรม
สวนตัว และกิจกรรมที่ตองรับผิดชอบ

2. กิจกรรมของนักเรียนที่คาดวาจะเลิกทํา และควรทําเพิ่มเติม

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนมีวินัย
2. เพื่อใหนักเรียนมีความรับผิดชอบในบทบาทหนาที่ของตน
3. เพือ่ใหนกัเรยีนเปนทีช่ืน่ชมของคนรอบขาง และลดความเสีย่งตอการเกดิ

ความโกรธ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมที่ 6 มุงมาดทําหนาที่ตน
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทายและบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนกัเรยีนไดเรยีนรูการมวีนิยัและรบัผดิชอบการบรหิารเวลา (30 นาท)ี 

โดย
2.1 อานออกเสียงเร่ืองการบริหารเวลาพรอมกัน
2.2 จับคูกัน เลาเรื่องการทํากิจกรรมการเรียน กิจกรรมสวนตัว และ

กิจกรรมที่ตองรับผิดชอบท่ีบาน
2.3 บันทึกกิจกรรมการเรียน ยอนหลัง 1 สัปดาห และอานใหเพื่อนฟง
2.4 บันทึกกิจกรรมสวนตัว ยอนหลัง 1 สัปดาห และอานใหเพื่อนฟง
2.5 บันทึกกิจกรรมที่รับผิดชอบที่บาน ยอนหลัง 1 สัปดาห และอาน

ใหเพื่อนฟง
2.6 บันทึกกิจกรรมท่ีคาดวาจะเลิกทํา และอานใหเพื่อนฟง
2.7 บันทึกกิจกรรมท่ีจะทําเพิ่มเติม และอานใหเพื่อนฟง

3. ใหนักเรียนฝกช่ืนชมการมีวินัย รับผิดชอบ จัดสรรเวลา ทําตามหนาที่
ของตน เพื่อลดความเสี่ยงตอการเกิดความโกรธ (15 นาที) โดย
3.1 จับคูและช่ืนชมเพ่ือนซึ่งกันและกัน
3.2 ขออาสาสมัครจํานวน 5 คู มาพูดชื่นชมกันและกันหนาหอง

4. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)

C
O

A
C

H
IN

G
 T

E
A

C
H

E
R

 M
A

N
U

A
L

26



j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 7
พยายามอดทนระงับใจ

j สาระสําคัญ

ความอดทนในการทํางานในชีวิตประจําวันใหสําเร็จ และอดทนระงับใจ
เมื่อเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความโกรธ

j สาระการเรียนรู

การฝกใหนักเรียนทํากิจกรรมพัดจักสาน

จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนมีความอดทนในการทํางานในชีวิตประจําวันใหสําเร็จ
2. เพือ่ใหนกัเรยีนมคีวามอดทนระงบัใจเมือ่เผชญิกบัสถานการณทีท่าํใหเกดิ

ความโกรธ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมที่ 7 พยายามอดทนระงับใจ (แบบบันทึกกิจกรรมพัดจักสาน)
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2.  ใหนักเรียนไดมีความอดทนในการทํางานในชีวิตประจําวันใหสําเร็จ และ

อดทนระงับใจเม่ือเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความโกรธ (30 นาที) 
โดย
2.1 คุณครูใหดูวีดิทัศนวิธีการจักสาน
2.2 สาธิตการทําพดัจกัสานแตละข้ันตอนอยางชาๆ โดยใหนกัเรียนสังเกต
2.3 ใหเวลานักเรียนในการฝกทําพัดจักสาน โดยมีคุณครูคอยกระตุน 

ชวยเหลือแนะนํารายบุคคล รวมท้ังใหแรงเสริมทางบวกโดยคําพูด
เพื่อใหเกิดกําลังใจในการทําตอ

2.4 ใหนักเรียนเลือกใชสีสันและลวดลายตามท่ีตนเองชอบ
2.5 ใหนักเรียนบันทึกกิจกรรมสิ่งท่ีไดรับและบอกสิ่งท่ีไดรับจากการทํา

พัดจักสาน
2.6 ใหนักเรียนนําเสนอผลงานของตนเองหนาชั้นเรียนแกเพื่อนๆ

3. ใหนักเรียนช่ืนชมผลงานของเพื่อน เมื่อเพื่อนนําเสนอผลงาน (15 นาที)
4. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน

ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
29
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 8
ฝ�กสติให�แน�แน�ว

j สาระสําคัญ

จิตใจที่จดจอมั่นคง และรูตัวอยูเสมอรูเทาทันอารมณโกรธของตน และ
ฝกใหตนเองใจเย็นลง

j สาระการเรียนรู

1. ขอดีของการฝกสติ
2. การเขาใจสถานการณที่ทําใหโกรธ

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนมีจิตใจที่จดจอมั่นคงตอกิจกรรมที่ทํา
2. เพื่อใหนักเรียนรูเทาทันอารมณโกรธของตนเอง
3. เพื่อใหนักเรียนฝกใหตนเองใจเย็นลง เมื่อเผชิญกับสถานการณที่ทําให

เกิดความโกรธ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมที่ 8 ฝกสติใหแนแนว (ใบความรูสถานการณที่ทําใหโกรธ)
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดฝกสติใหมีจิตใจจดจอ มั่นคง และรูตัวอยูเสมอ รูเทาทัน

อารมณโกรธของตน และฝกใหตนเองใจเย็นลง (30 นาที) โดย
2.1 ใหนกัเรยีนไดสาํรวจรางกายตนเองในแตละสวน และพดูออกมาดงัๆ 

พรอมทําทาประกอบซํ้า 3 ครั้ง โดยมีคุณครูคอยสังเกตพฤติกรรม
นักเรียน ในขณะนักเรียนฝกสํารวจรางกายของตนเอง กรณี
นักเรียนท่ีมีปญหาดานการเขียน ครูจะเปนผูกระตุนและชวยเหลือ
ในสิ่งที่นักเรียนคิด

2.2 ใหนักเรียนพูดดังๆ วา จงมีสติ รูตัวอยูเสมอ
2.3 ใหนักเรียนบันทึกความรูสึกของตนเองที่ไดรับจากการทํากิจกรรม

3. ใหนกัเรียนอานสถานการณที่ทําใหโกรธ และฝกใหเทาทันอารมณโกรธ
ของตน และพูดใหตนเองไดยินวา ใหใจเย็นๆ (15 นาที)

4. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 9
ทําสมาธิแล�วจิตผ�องใส

j สาระสําคัญ

การฝกสมาธิจะทําใหจิตใจสงบ สามารถเผชิญกับสถานการณในชีวิต
ประจําวันไดอยางสงบ

j สาระการเรียนรู

การเรียนรูการทําสมาธิอยางงาย

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนฝกทําสมาธิจะชวยใหจิตใจสงบ
2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถเผชิญกับสถานการณในชีวิตประจําวันไดอยาง

สงบ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมท่ี 9 ทําสมาธิแลวจิตผองใส (แบบบันทึกความรูสึกของตนเองจาก
การนั่งสมาธิ)
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดฝกสมาธิสามารถเผชิญสถานการณที่ทําใหเกิดความโกรธ

ไดอยางสงบ (30 นาที) โดย
2.1 เรียนรูเรื่องการทําสมาธิอยางงาย โดยคุณครูเปนผูอธิบาย
2.2 ทําสมาธิเปนเวลา 15 นาที โดยคุณครูชวยชี้แนะเปนระยะ เพื่อให

นักเรียนฝกสมาธิไดถูกตอง
2.3 บันทึกความรูสึกจากการน่ังสมาธิ โดยคุณครูใชคําถามกระตุน

ใหนักเรียนเขียนความรูสึกตนเองหลังจากนั่งสมาธิ
2.4 อานสิ่งที่ตนเองบันทึกถึงความรูสึกของตนเองทีละคน และสรุป

3. ใหนักเรียนบันทึกประสบการณจากการนั่งสมาธิ
3.1 เขียนขอดีของการน่ังสมาธิ โดยคุณครูยกตัวอยางขอดีของการทํา

สมาธิ
3.2 อานขอดีของการทําสมาธิใหเพื่อนฟง

4. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที) 35
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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แผนกิจกรรมท่ี 10
ความตั้งใจใช�ชีวิต

j สาระสําคัญ

การคิดบวกในการใชชีวิตประจําวัน และเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิด
ความโกรธ

j สาระการเรียนรู

ความคิดในทางบวกในการใชชีวิตประจําวัน และสถานการณที่ทําใหเกิด
ความโกรธ

j จุดประสงคการเรียนรู

1. เพื่อใหนักเรียนคิดในทางบวกในการใชชีวิตประจําวัน
2. เพือ่ใหนกัเรียนควบคุมสติเมือ่เผชิญกบัสถานการณทีท่าํใหเกดิความโกรธ

j สื่อและแหลงเรียนรู

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ ชุดฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ 
ชุดกิจกรรมที่ 10 ความตั้งใจใชชีวิต

37
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j กิจกรรมการเรียนรู

1. กลาวทักทาย และบอกวัตถุประสงคของกิจกรรม (5 นาที)
2. ใหนักเรียนไดเกิดแนวทางในการใชชีวิตประจําวัน เมื่อเผชิญกับ

สถานการณที่ทําใหเกิดความโกรธ ตั้งใจฝกฝนใหเปนคนอารมณดี และ
ใจเย็นๆ (30 นาที) โดย
2.1 คุณครูสรุปกิจกรรมตามโปรแกรมท้ังหมดคราวๆ ใหนักเรียนฟง
2.2 ใหนักเรียนไดบันทึกและบอกส่ิงที่ไดเรียนรูจากการทําโปรแกรม

เด็กไทยใจเย็นๆ และอานใหเพื่อนฟง
2.3 คุณครูชวยแนะนําและยกตัวอยางขอความ ความตั้งใจที่จะใหเปน

คนอารมณดีและใจเย็นๆ
2.4 ใหนักเรียนบันทึกความต้ังใจของฉัน โดยคุณครูคอยกระตุ น 

ชวยเหลือ ติดตามการบันทึก เพื่อใหนักเรียนไดเขียนความรูสึก 
ความคิดไดอยางถูกตอง และนักเรียนอานสิ่งที่บันทึกใหเพื่อนฟง

2.5 ใหเพื่อนจํานวน 5 คน เขียนขอความท่ีจะสงเสริมความต้ังใจท่ีจะ
ใหเราเปนคนอารมณดีและใจเย็นๆ

3. ใหนักเรียนดูวีดิทัศน และรองเพลงประกอบทาทาง โกรธไปทําไม 
ตองใจเย็นๆ จํานวน 1 รอบ (5 นาที)

4. สรุปกิจกรรมทั้งหมดและกลาวชมเชย และใหกําลังใจที่นักเรียน
ใหความรวมมือเปนอยางดี (10 นาที)
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j การวัดและประเมินผล

1. การสังเกตพฤติกรรม
2. ตรวจสอบการบันทึกของนักเรียนในโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

j บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม

k ผลการสอน
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ปญหาอุปสรรค
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

k ขอเสนอแนะหรือขอคิดเห็น
.............................................................................................................................................................

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

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

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

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

(..........................................................)
ลงชื่อครูผูสอน
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เครื่องมือ
ประเมินผลลัพธ�

C O A C H I N G  T E A C H E R  M A N U A L



สําหรับผูวิจัย.................................................................................

การวิจัยและพัฒนาโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ (หรรษา เศรษฐบุปผา ชาลิน ีสุวรรณยศ สุวิท อินทอง, 2561-2562)

แบบสอบถาม ความเสี่ยงในการเกิดความโกรธ

คําชี้แจง ขอความตอไปนี้เปนขอความที่เกี่ยวกับความคิด ความรูสึกตอสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
ในชวง 1 เดือนที่ผานมา ใหทําเครื่องหมาย X ในชองที่ตรงกับความคิด ความรูสึกของตัวเองมากที่สุด

ไมเคย หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นไมเคยเกิดขึ้น
เคยเปนบางครัง้ หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นเกิดขึ้นเปนบางครัง้
เคยบอย หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นเกิดขึ้นบอยครัง้
เคยเปนประจํา หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นเกิดขึ้นประจํา

ความคิด ความรูสึกตอสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ไมเคย เคยเปน
บางครัง้

เคย
บอย

เคยเปน
ประจาํ

1 ฉันรูวาตัวเองไมพอใจเมื่อมีคนมาทํารายคน/สิ่งของที่ฉันรัก
2 ฉันรูวาตัวเองไมพอใจเมื่อมีคนมาตอวาหรือลอเลียนฉัน
3 ฉันรูวาฉันเลียนแบบการแสดงความโกรธจากคนอื่น/สื่อตางๆ
4 ฉันรูวาตัวเองไมพอใจเมื่อคนอื่นคิดแตกตาง
5 ฉันรูวาตัวเองไมพอใจเมื่อแพการแขงขัน
6 ฉันรูวาตัวเองไมพอใจเมื่อไมมีสิ่งที่คนอื่นมี
7 ฉันนอยใจเมื่อไมไดรับการยอมรับจากเพื่อน
8 ฉันนอยใจเมื่อโดนพอแม/ครูดุ/ตอวา
9 ฉันคิดโกรธแคนเพื่อน
10 ฉนัคิดระแวงวาถูกนินทาวาราย
11 ฉันคิดวาคนที่ชนะตองเกงที่สุด
12 ฉันไมอยากใหคนอื่นไดดีกวา
13 ฉันพูดถึงคนอื่นในแงดี
14 ฉันพูดจาดวยคําพูดสุภาพ
15 ฉันพูดขมขูผูอื่น
16 ฉันพูดลอเลียนผูอื่น
17 ฉันเงียบ ไมพูดเมื่อไมพอใจ
18 เมื่อไมพอใจฉันขวางปาสิ่งของ

ศูนยประสานงานโครงการเด็กไทยใจเย็นๆ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
110/406 ถนนอินทวโรรส ตําบลศรีภูม ิอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 50200
โทร. 053-949014/053-949012/053-936063 E-mail phonelinkproject@gmail.com
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ความคิด ความรูสึกตอสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ไมเคย เคยเปน
บางครัง้

เคย
บอย

เคยเปน
ประจาํ

19 เมื่อไมพอใจฉันทํารายตัวเอง
20 เมื่อไมพอใจฉันทํารายคนอื่น
21 ฉันสนุกเมื่อแกลงคนอื่น
22 เมื่อไมพอใจฉันแสดงทาทางวาไมพอใจอยางชัดเจน
23 ฉันเขาเรียนตามเวลา
24 ฉันทําตามกฎระเบียบของโรงเรียน
25 ฉันทํางานเสร็จตามที่ไดรับมอบหมาย
26 ฉันมีนํ้าใจชวยเพื่อน
27 ฉันชวยเหลืองานครอบครัว
28 ฉันทํางานไมสําเร็จ
29 ฉันพยายามจัดการตัวเองเมื่อไมพอใจ
30 ฉันสนใจงานที่ไดรับมอบหมาย
31 ฉันพยายามเรียนรูสิ่งใหมๆ
32 ฉันมีความอดทนและรอคอยได
33 ฉันควบคมุตัวเองไดเมื่อไมพอใจ
34 ฉันควบคุมอารมณไมได
35 ฉันตั้งใจทํางานดวยความรอบคอบ
36 ฉันมุงมั่นในการทํางาน
37 ฉันใจรอนและวูวาม
38 ฉันใจลอย คิดเรื่องอื่น ในขณะทํางาน/เรียน
39 ฉันไมสนใจในสิ่งที่กําลังทํา
40 ฉันทํางาน/เคลื่อนไหวดวยความเรงรีบ
41 ฉันไมคอยอยูนิ่ง
42 ฉันมีความสุขใจ

การวิจัยและพัฒนาโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ (หรรษา เศรษฐบุปผา ชาลิน ีสุวรรณยศ สุวิท อินทอง, 2561-2562)

ศูนยประสานงานโครงการเด็กไทยใจเย็นๆ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
110/406 ถนนอินทวโรรส ตําบลศรีภูม ิอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 50200
โทร. 053-949014/053-949012/053-936063 E-mail phonelinkproject@gmail.com

ขอขอบคุณ
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การแปลผลคะแนน

C O A C H I N G  T E A C H E R  M A N U A L



ศูนยประสานงานโครงการเด็กไทยใจเย็นๆ คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
110/406 ถนนอินทวโรรส ตําบลศรีภูม ิอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 50200
โทร. 053-949014/053-949012/053-936063 E-mail phonelinkproject@gmail.com

การใหคะแนน
ขอความที่เกี่ยวกับความคิด ความรูสึกตอสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 

ในชวง 1 เดือนท่ีผานมา
ขอความที่ทําใหเส่ียงตอการเกิดความโกรธ ใหคะแนนทางบวก
ขอความท่ีทําใหไมเสี่ยงตอการเกิดความโกรธ ใหคะแนนทางลบ (13-14, 23-27, 

29-33, 35-36, 42) 
ดังนี้

คะแนน
ไมเคย 0 หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นไมเคยเกิดขึ้น
เคยเปนบางครัง้ 1 หมายถงึ ความคดิ ความรูสกึและการปฏบิตัติอสถานการณนัน้เกดิขึ้นเปนบางครัง้
เคยบอย 2 หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นเกิดขึ้นบอยครัง้
เคยเปนประจํา 3 หมายถึง ความคิด ความรูสึกและการปฏิบัติตอสถานการณนั้นเกิดขึ้นประจํา

การแปลผลคะแนน
การใชขอบเขตท่ีแทจรงิ (Exact Limits) คอื คาทีอ่ยูระหวางขอบเขตต่ํา และ ขอบเขตสูง 

ตามขอคําถาม เปน Rating Scale มีคาคะแนนเปน 0, 1, 2, 3 ทุกคะแนนจะมีขอบเขตต่ํา 
และ ขอบเขตสูง ดงัน้ี (เนือ่งจากคาตํา่สดุคอื 0.00) นาํไปจดัชวงคะแนนเปน 4 ระดับ ไดดงันี้

คะแนน 
สูงสุด-ตํ่าสุด ไมมีความเสี่ยง มีความเสี่ยงตํ่า มีความเสี่ยง

ปานกลาง มีความเสี่ยงสูง

คะแนน 0-3 0-0.050 0.051-1.50 1.51-2.50 2.51-3.00

ตามคาคะแนน

คะแนน
สูงสุด-ตํ่าสุด ไมมีความเสี่ยง มีความเสี่ยงตํ่า มีความเสี่ยง

ปานกลาง มีความเสี่ยงสูง

โดยรวม 0-126 0 1-42 42.1-84 84.1-126
ดานที่ 1 0-18 0 1-6 6.1-12 12.1-18
ดานที่ 2 0-18 0 1-6 6.1-12 12.1-18
ดานที่ 3 0-15 0 1-5 5.1-10 10.1-15
ดานที่ 4 0-15 0 1-5 5.1-10 10.1-15
ดานที่ 5 0-15 0 1-5 5.1-10 10.1-15
ดานที่ 6 0-15 0 1-5 5.1-10 10.1-15
ดานที่ 7 0-15 0 1-5 5.1-10 10.1-15
ดานที่ 8 0-15 0 1-5 5.1-10 10.1-15
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รายช่ือคณะทํางานพัฒนาชุดฝ�กทักษะชีวิต
ในการจัดการความโกรธในวัยเด็กตอนปลาย:

โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

นายประเทือง ชมช่ืน ผูอํานวยการโรงเรียนสวนดอก ที่ปรึกษาคณะทํางาน
นางฐิติรัตน วสิษฐพล ครูโรงเรียนวัดสวนดอก ประธานคณะทํางาน
นางสุภิต มูลเมือง ครูโรงเรียนวัดสวนดอก รองประธานคณะทํางาน
นายชัชวาล ธิมา ครูโรงเรียนวัดสวนดอก สื่อและสารสนเทศ
นางสาวภัศรา อัจจิมาธร ครูโรงเรียนวัดสวนดอก เลขานุการ
นางสาววรพิชชา บุญชุม ครูโรงเรียนวัดสวนดอก สื่อและสารสนเทศ
นางสาวภารณี มาณารัตน ครูโรงเรียนวัดสวนดอก ผูชวยเลขานุการ
นางสาวดารุณี เปลา ครูโรงเรียนวัดสวนดอก ผูประสานงาน
นายศิริพัฒน กันธยา ผูปกครองโรงเรียนวัดสวนดอก
นางสาวอําภา สงาใจ ผูปกครองโรงเรียนวัดสวนดอก
นายเจณวัฒน ฟูตั๋น ผูปกครองโรงเรียนวัดสวนดอก
นางจันทนา ใสสะอาด ผูปกครองโรงเรียนวัดสวนดอก
นางสาวกมลสา เนมินทอน ผูปกครองโรงเรียนวัดสวนดอก
เด็กหญิงหนอวิไล แสนหนอ นักเรียนชั้น ป.4/1
เด็กหญิงนิชา ปานออง นักเรียนชั้น ป.4/2
เด็กชายพิพัฒนพงศ อรุณวีระชัย นักเรียนชั้น ป.5/1
เด็กหญิงกมลชนก ใสสะอาด นักเรียนชั้น ป.5/2
เด็กหญิงณัฐธิดา ไพรคุมรัศมี นักเรียนชั้น ป.5/1
ดร.หรรษา เศรษฐบุปผา คณะพยาบาลศาสตร มช. หัวหนาโครงการวิจัย
ผศ.ชาลินี สุวรรณยศ คณะพยาบาลศาสตร มช. ผูรวมวิจัย
ผศ.สุวิท อินทอง คณะพยาบาลศาสตร มช. ผูรวมวิจัย
นางสาวจีรภา แกวเขียว นักศึกษาปริญญาโท ผูชวยวิจัย
นางปริยากร รักธัญญะการ นักศึกษาปริญญาโท ผูชวยวิจัย
นาวสาวนวรัตน วงศไชย นักศึกษาปริญญาโท ผูชวยวิจัย
นางสาวพุทธชาด ศรีสุวรรณ นักศึกษาปริญญาโท ผูชวยวิจัย
นางสาวนภัสวรรณ สีคําดี  ผูประสานงานโครงการวิจยั
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ผู�ทรงคุณวุฒิวิพากษ�โปรแกรม
โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ การฝ�กทักษะชีวิต
ในการจัดการความโกรธในวัยเด็กตอนปลาย

รายช่ือผูทรงคุณวุฒิ ตําแหนง
1. พระมหาบุญชัย ปภสฺสรเมธี อาจารยใหญสํานักศาสนศึกษาวัดสวนดอก

พระอารามหลวง
  รองเจาอาวาสวัดสวนดอก พระอารามหลวง
2. รศ.ดร.เสริมศรี ไชยศร ผูทรงคุณวุฒิอานผลงานวิชาการทางดานหลักสูตรและ

การสอนใหกับสถาบันในประเทศ
  กรรมการอํานวยการประจําคณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม
  และกรรมการประจําคณะครุศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม
  ขาราชการบํานาญสังกัดมหาวิทยาลัยเชียงใหม
3. รศ.ดร.พัชรี วรกิจพูนผล ผูเชี่ยวชาญดานการพยาบาลเด็ก
  รองศาสตราจารย ดร. คณะพยาบาลศาสตร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม
4. อ.ดร.ดุสิต พรหมชนะ ผูเชี่ยวชาญดานการศึกษา 

การพัฒนาหลักสูตรและการสอน
  รองผูอํานวยการ โรงเรียนปรินสรอยแยลสวิทยาลัย
5. นายสมนึก อนันตวรวงศ ผูเชี่ยวชาญดานสังคมสงเคราะหเด็กและวัยรุน
  นักสังคมสงเคราะหชํานาญการพิเศษ 

สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครินทร
6. นางกัณฑสิณี ชางสม ผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาเด็กและวัยรุน
  นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ 

สถาบันพัฒนาการเด็กราชนครนิทร
7. แพทยหญิงดุษฎี จึงศิรกุลวิทย ผูอํานวยการสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุน

ราชนครินทร
8. ดร.อุทัย ปญญาโกญ ศึกษานิเทศก ชํานาญการพิเศษ สํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาประถมศึกษาเชียงใหมเขต 1
9. นางคนึงนิจ ไชยลังการณ หัวหนาหนวยจิตเวชเด็ก คณะแพทยศาสตร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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โกรธ โกรธ โกรธ
โกรธไปทําไมหรือน่ี
โกรธกัน นั้นมันไมดี
โกรธแลววุนวาย ไมสุขศรี
โกรธแลวตอยตี ไมเขาที
โกรธแลวชีวี วอดวาย

ใจเย็น ใจเย็น ใจเย็น
เด็กไทยตองใจเย็นๆ
เขาใจในส่ิงที่เปน
ใจเย็น ใจเย็นใหทองไว
คิดดี พูดดี ทําดีได
ชีวิตสบาย ตองใจเย็น

เพลง “โกรธไปทําไม ต�องใจเย็นๆ”

ทํานอง เพลงชาง ชาง ชาง
เนื้อรอง (ครูกอย) ดร.หรรษา เศรษฐบุปผา



โดยความร�วมมือของ
คณะพยาบาลศาสตร� มหาวิทยาลัยเชียงใหม�
และโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม�

ติดตอ
ดร.หรรษา เศรษฐบุปผา หัวหนาโครงการ
ศูนยประสานงานโครงการฝกทักษะชีวิตในการจัดการความโกรธ
ในวัยเด็กตอนปลาย โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เลขที่ 110 ถนนอินทวโรรส 
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ศูนยประสานงานโครงการฝกทักษะชีวิตในการจัดการความโกรธ
ในวัยเด็กตอนปลาย โปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม เลขท่ี 110 ถนนอินทวโรรส 
ตําบลสุเทพ อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 50200

โทรศัพท 0 5394 9014
โทรสาร 0 5321 7145
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ในการดําเนินการตามโปรแกรมเด็กไทยใจเย็นๆ
การฝกทักษะชีวิตในการจัดการกับความโกรธ

2.5 ขนาดตัดสําเร็จ 209 x 297 mm. 430.5 x 309 mm.
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