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                   ฉันเป็นคนเก่ง  และคนดี
                       ให้นักเรียนเขียนชื่อและความเก่ง ความดี
                 ของตนเอง
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                      ให้เพื่อนเขียนความเก่งและความดี
ของนักเรียน
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ใบงานที่  1

เรื่อง  “ไปไหนดี”
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ชื่อ…………………………………………….ชั้น…………………………………..

วันที่…………………………………………..กลุ่ม………………………………….

1. เลือกประธานและเลขานุการกลุ่ม
2. อ่านนิทานเรื่อง “กานดาตัดสินใจ” แล้วอภิปรายตามประเด็นปัญหาต่อไปนี้
2.1 ถ้านักเรียนเป็นกานดา  นักเรียนจะตัดสินใจไปไหนดี พร้อมเหตุผล……

……………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………

2.2 พิจารณาผลการตัดสินใจในข้อ 2.1  ดังนี้
(1) ความคิดเห็นของกลุ่มเป็นเอกฉันท์หรือไม่…………………………..

(2) คนที่ไม่เห็นด้วยมีเหตุผลอะไร  และทำไมจึงยอมตามกลุ่ม…………

………………………………………………………………………

(3) เหตุผลของแต่ละคนเหมาะสมกับ เวลา บุคคล สถานที่ หรือไม่…….

……………………………………………………………………….

(4) นักเรียนได้ข้อคิดอะไรจากกิจกรรมนี้………………………………..
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ใบงานที่ 2
                                        แบบสอบถามเทคโนโลยีไทยกับวัยรุ่น
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วันที่…………เดือน……………………………..พ.ศ………….

คำชี้แจง  ให้ผู้เรียนกาเครื่องหมาย ( ()  ในวงเล็บที่มีข้อความตรงกับความคิดเห็น
     ของนักศึกษามากที่สุด

เพศ   
(    )  หญิง

(    )  ชาย

ชั้น       (    )  ปวส. 1



(    )  ปวส. 2

1. ปัจจุบันเทคโนโลยีสื่อสารเข้ามามีบทบาทต่อชีวิตของผู้เรียนมากน้อยเพียงใด
(    ) มากที่สุด
(   )  มาก
(    )  ปานกลาง   (    )  น้อย
  (    )น้อยที่สุด
2. เทคโนโลยีสื่อสารที่ผู้เรียนรู้จักและเห็นประโยชน์มากที่สุด ได้แก่
(    ) หนังสือ


(    )  วิทยุ


(    )  โทรทัศน์
      (    ) เครื่องมือเครื่องใช้สำนักงาน  (    ) เทคโนโลยีสื่อสารอื่น ๆ  (ระบุ)…………..

3. ผู้เรียนรู้จักเทคโนโลยีสื่อสารโดยวิธีการใด
(    )  เห็นจากโฆษณา

(    )  ได้รับคำแนะนำจากพ่อ – แม่
(    )  ได้รับคำแนะนำจากเพื่อน
(    )  ได้รับคำแนะนำจากญาติ – พี่น้อง
(    )  รู้ด้วยตนเอง
4. สื่อประเภทที่ผู้เรียนเห็นว่าเกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้เรียน
(    )  หนังสือพิมพ์


(    )  สื่อวิทยุ


(    )  สื่อโทรทัศน์
(    )  สื่อโทรคมนาคม


(    )  เทคโนโลยีสื่อสารอื่น ๆ (ระบุชนิดของสื่อ)……………….

5. [image: image13.wmf]สื่อสิ่งพิมพ์ประเภทใดที่ผู้เรียนให้ความนิยมเป็นพิเศษ  (ระบุรายละเอียด)

(    )  หนังสือพิมพ์ (ระบุ)……………………………………………………

(    )  นิตยสารรายสัปดาห์ (ระบุ)……………………………………………

(    )  นิตยสารรายเดือน (ระบุ)..……………………………………………

(    )  หนังสือการ์ตูน (ระบุ)…………………………………………………

(    )  หนังสืออื่น ๆ (ระบุ)……………………………………………………

6. สื่อโทรทัศน์ประเภทใดที่ผู้เรียนให้ความนิยมเป็นพิเศษ (ระบุรายละเอียด)

(    )  รายการเพลง (ระบุ)……………………………………………………

(    )  เกมโชว์ (ระบุ)…………………………………………………………

(    )  ละครทีวี (ระบุ)…………..……………………………………………

(    )  ข่าว,สารคดี (ระบุ)………….…………………………………………

(    )  รายการกีฬา (ระบุ)……………………………………………………

7. เทคโนโลยีสื่อสารประเภทใดที่ผู้เรียนสามารถใช้งานให้เกิดประโยชน์กับนักศึกษามากที่สุดในขณะนี้
(    )  วิทยุตามตัว (Pager)
(    )  โทรศัพท์มือถือ


(    )  เครื่องคอมพิวเตอร์

(    )  เครื่องโทรสาร



(    )  จานดาวเทียม
8. เทคโนโลยีสื่อสารประเภทใดเกิดประโยชน์ต่อนักศึกษามากที่สุด
(    )  วิทยุตามตัว (Pager)
(    )  โทรศัพท์มือถือ


(    )  เครื่องคอมพิวเตอร์

(    )  เครื่องโทรสาร



(    )  จานดาวเทียม
9. เทคโนโลยีสื่อสารประเภทที่มีอิทธิพลต่อการเลือกซื้อสินค้าของผู้เรียนมากที่สุด
(    )  สื่อหนังสือพิมพ์

(    )  สื่อโทรทัศน์


(    )  คอมพิวเตอร์


(    )  โทรศัพท์มือถือ



[image: image14.wmf]                                                       
  ใบงานที่ 3
การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์
[image: image15.wmf]
เทคโนโลยีสื่อสารประเภทใด…………………………………………..

1. ประโยชน์
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

2. โทษ
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

3. ผลกระทบต่อวัยรุ่นในปัจจุบัน
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

4. ข้อเสนอแนะในการเลือกใช้สื่อให้เหมาะสมกับตนเอง
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

5. วิธีการคัดสรรข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

[image: image16.wmf]ใบงานที่  4
แหล่งเรียนรู้ที่ฉันสนใจ
[image: image17.wmf]
ชื่อ…………………………………………..ชั้น……………………………………….

วันที่……………………………………..กลุ่ม…………………………………………

คำชี้แจง  ให้นักเรียนเลือกแหล่งการศึกษาหาความรู้มาคนละ 1 แหล่ง พร้อมทั้งบอก
    เหตุผลในการเลือก
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ใบงานที่  5
เรื่อง  ความรู้จากอินเตอร์เน็ต
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ชื่อ…………………………………………..ชั้น……………………………………….

วันที่……………………………………..กลุ่ม…………………………………………
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ใบงานที่  6
เรื่อง จุดเด่น – จุดด้อย
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	ชื่อ – สกุล………………………….อายุ…….ปี  ชั้น……..โรงเรียน……………………

	คำชี้แจง ให้นักเรียนวิเคราะห์จุดเด่น-จุดด้อย ของวิธีการเรียนรู้ ที่กำหนดให้อย่างอิสระ

	ที่
	วิธีการเรียนรู้ที่ได้จาก
	ผลการวิเคราะห์

	
	
	จุดเด่น
	จุดด้อย

	1.

2.

3.

4.

5.
	  การอ่าน
การสอบถามผู้รู้
การลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง
การไปศึกษานอกสถานที่
ค้นคว้าผ่านอินเตอร์เน็ต

	……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ใบงานที่  7
เรื่องเล่าวันนี้
[image: image27.emf]
คำชี้แจง  ให้กลุ่มแสดงความคิดเห็นตามหัวข้อต่อไปนี้
1. หัวข้อข่าวเรื่องอะไร…………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………….

2. สาระสำคัญของข่าว………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

3. แหล่งที่มาของข่าว…………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

4. รายละเอียดของข่าว………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

5. ข่าวนี้เป็นประโยชน์ต่อนักเรียนอย่างไร……………………………………………..

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………….
[image: image28.emf]ใบงานที่  8
เรื่อง  แหล่งการเรียนรู้
[image: image29.wmf]
ชื่อ…………………………………………..ชั้น……………………………………….

วันที่……………………………………..กลุ่ม…………………………………………

คำชี้แจง  ให้นักเรียนหาความรู้จาก แหล่งการเรียนรู้ในโรงเรียนแล้วบันทึกลงในใบงาน
[image: image30.emf]
แหล่งข้อมูล………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ใบงานที่  9
เรื่อง  การโฆษณา
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ชื่อ…………………………………………..ชั้น……………………………………….

วันที่……………………………………..กลุ่ม…………………………………………
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                            บทบรรยาย  “ฉัน คือ  เพื่อนที่ดีที่สุดของตนเอง”


ทุกคนนั่งในท่าที่สบายที่สุด แล้วหายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ กลั้นไว้ชั่วครู่ ค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ กลั้นไว้ชั่วครู่  ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆหายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ กลั้นไว้ชั่วครู่  ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ แล้วเอาจิตจดจ่อกับคำพูดต่อไปนี้(เปิดเทปเพลงบรรเลงเบา ๆ )

“….ชีวิตใหม่ของฉันเริ่มต้นตั้งแต่วันนี้  ฉันจะเริ่มต้นชีวิตใหม่ด้วยความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง ฉันรักตนเอง รักทุกสิ่งทุกอย่าที่ประกอบขึ้นเป็นตัวฉัน อารมณ์ ความรู้สึกอวัยวะทุกส่วนในร่างกายของฉัน  ฉันรู้สึกได้ถึงความรัก  ความเมตตา ที่ยิ่งใหญ่ที่อยู่ภายในจิตใจลึก ๆ ของฉัน และของทุกคน ๆ คน

หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ สูดเอาพลังแห่งความรัก  ความเมตตาเข้ามาในตัวเรา  หายใจออกช้า ๆ แผ่ความรัก ความเมตตาให้กับตนเอง  ให้กับคนรอบข้างทุก ๆ คน  พลังแห่งความรัก ความเตตา  ทำให้ฉันรู้สึกมั่นใจในตนเอง  เห็นว่าตนเองมีค่า   มีความสำคัญ และเมื่อฉันมีความรักให้กับตนเอง  ฉันได้รู้สึกถึงความรักที่ฉันมีให้กับผู้อื่น พลังแห่งความรัก  ความเมตตาทำให้ฉันมีความสุข  และอยากแบ่งปันความสุขนี้ให้กับคนทุกคน

ฉันเริ่มรู้สึกถึงความรู้สึกดี ๆ ที่มีต่อตนเอง  และเริ่มขจัดความรู้สึกลบต่าง ๆ ออกไปจากจิตใจฉัน  แม้ว่าฉันจะยังไม่เป็นคนที่สมบูรณ์แบบ  แต่ฉันก็จะปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้นทุกวัน  ฉันเคยทำสิ่งที่ผิดพลาด  ฉันจะนำสิ่งที่ผิดพลาดเหล่านี้มาเป็นบทเรียนของชีวิตที่ทำให้ฉันเข้มแข็งขึ้น   ไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิตของฉัน  ฉันก็จะรักตนเอง มีความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง
[image: image36.jpg]




หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ สูดเอาพลังแห่งความรัก ความเมตตาเข้ามาในตัวเรา  หายใจออกช้า ๆ แผ่พลังแห่งความรักความเมตตาให้กับตนเอง  ให้กับคนรอบข้างทุกคน ฉันรู้สึกเป็นสุข สงบ  สบาย ผ่อนคลาย  ฉันรู้สึกถึงพลังแห่งความรัก ความเมตตาที่อยู่ในตัวฉันมากขึ้น มากขึ้น พลังนี้ทำให้เข้มแข็งมีความรู้สึกด้านบวกให้กับตนเองฉันจะพูด  จะคิด  และจะทำแต่สิ่งที่เป็นบวกแก่ตนเองและผู้อื่น  ฉันจะรู้จักให้อภัยตนเองและผู้อื่น  ฉันดีใจที่ได้เกิดมาเป็นตัวฉัน  ฉันบอกกับตนเองว่า  ขอบคุณ ขอบคุณ ขอบคุณ สำหรับการที่ฉันได้เกิดขึ้นมาเป็นตัวฉัน  ฉันจะเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดของตนเองตลอดไป  ตลอดไป และตลอดไป”


หายใจเข้า ลึก ๆ ช้า ๆ ผ่อนลมหายใจออกช้า ๆ หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ ผ่อนลมหายใจออก ช้า ๆ หายใจเข้าลึก ๆ ช้า  ๆ  ผ่อนลมหายใจออกลึก  ๆ  ช้า  ๆ แล้วทุกคนค่อย ๆ ลืมตา
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ใบงานที่  10
เป้าหมายชีวิตของฉัน
[image: image39.emf]
จงเติมข้อความลงในช่องว่างให้สมบูรณ์
1. ฉันมีความคิด  และความรู้สึกต่อตนเองว่า…………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

2. เป้าหมายการศึกษาของฉัน……………..…………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

3. อาชีพของฉันในอนาคต…………………..…………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

4. สิ่งที่ฉันต้องการพัฒนาเกี่ยวกับตนเอง…..…………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

[image: image40.jpg]


บทความ
เรื่อง “คุณค่าของตัวเรา” 
[image: image41.jpg]


เรา…………………………………..

แต่ละคนมีลักษณะเฉพาะตัวที่แตกต่างกัน
ดังนั้น………………………………..

ขอให้เรามีความมั่นใจในตนเอง
แม้ว่า……………………………….

เราจะชื่นชม………………ชอบ…………….และก็อยากจะเหมือนกับใครสักคน

แต่……………………………………………


มิใช่หมายความว่า เราจะไม่ยอมรับตัวของเราเอง

จริงอยู่………………………………………..


เราอาจไม่หล่อ……..ไม่สวย…….ไม่เด่น………ไม่เก่ง……..ไม่มีความสามารถ

อย่างที่หลาย  ๆ  คนเป็น



เขาอาจร้องเพลงเก่ง

แต่เราเล่นดนตรีได้



เขาพูดเก่ง


แต่เราเป็นผู้ฟังที่ดี



เขาเป็นที่รักของครู

แต่เราเป็นที่รักของเพื่อน



เขาเก่งคณิต


แต่เราเก่งสังคม

เหนือสิ่งอื่นใด

เขา…….ก็คือ……….เขา

เรา……...ก็คือ………เขา



เรามีสิทธิ์จะภูมิใจในความสำเร็จของตนเอง



เล็ก ๆ น้อย ๆ ค่อยๆ เป็น ค่อย ๆ ไป


เราไว้วางใจตนเอง พอ ๆ กับไว้วางใจผู้อื่น


รู้สึก และเห็นคุณค่าของตนเอง
บางตอนจาก “เพียงฟากฟ้า…ที่เปลี่ยนไป”

[image: image42.jpg]










ใบงานที่  11

ฉัน……………..เป็นคนพิเศษ
[image: image43.jpg]



ให้นักเรียนวาดภาพสัญลักษณ์ของตนเอง  แล้วตกแต่งให้สวยงาม
[image: image44.jpg]
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อธิบายความหมาย…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………

[image: image47.jpg]


ใบงานที่  12
โลกสวยด้วยมือเรา
[image: image48.jpg]



ให้นักเรียนบันทึกสิ่งที่พบเห็นใบบริเวณโรงเรียน  ในเวลา    30  นาที
	ที่
	สิ่งที่พบเห็น
	ชอบ
	ไม่ชอบ
	เหตุผล

	ตัวอย่าง
	ดอกไม้
	(
	
	สวย

	
	ห้องน้ำ
	
	(
	สกปรก  เหม็น

	
	สนามเด็กเล่น
	(
	
	มีของเล่นมาก

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	

	7
	
	
	
	


	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	

	10
	
	
	
	

	11
	
	
	
	

	12
	
	
	
	

	13
	
	
	
	

	14
	
	
	
	

	15
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ใบงานที่  13
สิ่งดีมีคุณค่าในตนเองและผู้อื่น
[image: image50.jpg]



ภาพ “วันแห่งความภาคภูมิใจ”
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ใบงานที่  14
[image: image54.jpg]



ชื่อ…………………………………………..ชั้น……………………………………….

วันที่……………………………………..กลุ่ม…………………………………………

คำชี้แจง  นักเรียนเขียนประสบการณ์ของตนเองในการช่วยเหลือตนเองและผู้อื่นตาม
    ความเป็นจริง
[image: image55.wmf][image: image56.jpg]



                     การช่วยเหลือตนเอง                                       การช่วยเหลือผู้อื่น
[image: image57.emf][image: image58.emf]
[image: image59.wmf]
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นิทาน  สถานการณ์ :  กิจกรรมกฎกติกาพาสุข
นิทานเรื่อง  แมวน้อยหาบ้าน

สีสวาทและสีชมพู  เป็นแมวน้อยพี่น้องกัน  เมื่อทั้งสองโตจำเป็นต้องออกไปหาบ้านอยู่ด้วยตนเอง ทั้งสองออกเดินทางไปยังหมู่บ้านตะวันออก พบป้าชื่อ “หมู่บ้านอะไรก็ได้” เมื่อเข้าไปในหมู่บ้านนี้แมวทั้งสองเห็นบ้านปลูกกันระเกระกะ บ้านบางหลังปลูกยื่นเข้ามาในถนน  บางหลังปลูกในสวนสาธารณะ รถยนต์วิ่งทั้งด้านซ้ายและขวาตามใจคนขับ  บนถนนมีรถชนกัน และมีคนบาดเจ็บอยู่ข้างทาง ไม่มีใครสนใจกัน คนในหมู่บ้านแต่งกายสกปรก ไม่สุภาพ  ทุกคนอารมณ์หงุดหงิด สีสวาทและสีชมพูยืนมองรอบ ๆ ตัวพบแต่ความสับสนวุ่นวาย ไร้ระเบียบของคนในหมู่บ้าน จึงชวนกันเดินทางไปหมู่บ้านทางทิศตะวันตก  ทั้งสองมาถึงหมู่บ้านรักระเบียบวินัย  สองข้างทางถนนในหมู่บ้านปลูกต้นไม้และดอกไม้ไว้สวยงาม  มีป้ายบอกชื่อถนน  และทางม้าลายให้เดินข้าม รถยนต์วิ่งอย่างถูกกฎจราจร  บ้านแต่ละหลังมีรั้วกั้นพร้อมแสดงบ้านเลขที่ดูสวยงามน่าอยู่  คนในหมู่บ้านหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสแต่งกายสุภาพ  สะอาดตา  สีสวาทและสีชมพูมองดูรอบตัวอย่างมีความสุข  ทั้งสองจะสร้างบ้านและอยู่ที่หมู่บ้านรักระเบียบวินัยแห่งนี้
[image: image61.png]




                                   สถานการณ์จำลอง  “เรื่อง  โธ่ไม่น่าเลย”


ป๋องเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  6  ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง  วันหนึ่งป๋องหนีออกจากโรงเรียน เพื่อออกไปเล่นเกมที่ตึกแถวใกล้ ๆ โรงเรียน ก่อนออกจากโรงเรียน
ป๋องเปลี่ยนเสื้อผ้า เพื่อไม่ให้คนอื่นจำได้ ป๋องปีนข้ามกำแพงด้านหลังโรงเรียน ซึ่งเป็นถนนมีรถวิ่งไป-มา  ขณะที่ป๋องกระโดดลงจากกำแพงถึงพื้นถนน  รถมอเตอร์ไซค์คันหนึ่งวิ่งแซงรถเก๋งขึ้นมาอย่างเร็ว  ชนร่างขอป๋อง กระเด็นไปกระแทกพื้นหมดสติแล้วมอเตอร์ไซค์คันนั้นกับขับหนีไป  ตำรวจนำร่างของป๋องส่งโรงพยาบาล ป๋องหมดสติ  จึงไม่มีใครรู้ว่าป๋องเป็นใคร  กว่าตำรวจจะสืบพบพ่อ – แม่ของป๋อง  ป๋องก็บาดเจ็บสาหัสเสียแล้ว


ใบงานที่ 15
เรื่อง  กฎเกณฑ์ของสังคม

ชื่อ…………………………………………..ชั้น……………………………………….

วันที่……………………………………..กลุ่ม…………………………………………

คำชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันกำหนดกฎเกณฑ์ของสังคมที่ควรปฏิบัติ เช่นกฎเกณฑ์ของ
               ห้องเรียน  กฎเกณฑ์ของครอบครัว กฎเกณฑ์ของโรงเรียน  ฯลฯ


ใบงานที่ 16
บัตรคำสั่ง  เกม  “กล่องมหัศจรรย์”

1. ให้นักเรียนพูดแสดงความยินดีกับเพื่อนที่สอบได้คะแนนยอดเยี่ยม  คณิตศาสตร์
2. ให้นักเรียนพูดขออนุญาตคุณพ่อคุณแม่ไปทัศนศึกษาในวันอาทิตย์หน้า
3. ให้นักเรียนไปพบครูประจำชั้น เพื่อแจ้งว่านักเรียนไม่สบาย ขออนุญาตลาพักการเรียน
4. ในตอนเช้านักเรียนออกไปใส่บาตรให้นักเรียนนิมนต์พระมารับบาตร
5. วันเสาร์แม่ให้นักเรียนไปตลาด  ให้นักเรียนไปซื้อผัก นักเรียนพูดซื้อผักกับแม่ค้าที่สูงอายุ
6. ครูประจำชั้นสั่งให้นักเรียนไปตามภารโรงมาช่วยซ่อมเก้าอี้ที่ชำรุด

เพลง


หนูกลอย


หนูกลอยนั้นกริยาน่ารัก
พบคนรู้จักก็ทักทายปราศรัย

ผู้ใหญ่ว่าก็กระพุ่มมือไหว้

เพื่อนกันก็ยิ้มให้แล้วกล่าวคำสวัสดี

สวัสดี  สวัสดี  สวัสดี
สถานการณ์







ใบงานที่17
                                             การปฏิบัติตนที่บ้านของนักเรียน

	วัน/เดือน/ปี
	การปฏิบัติตนของนักเรียนที่บ้าน
	ลายเซ็นผู้ปกครอง

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




ใบงานที่  18
คนดีของฉัน

คำชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับบุคคลที่กลุ่มเลือกเป็นแบบอย่างตามหัวข้อต่อไปนี้ลงในช่องว่าง
บุคคลท่านนี้คือ…………………………………….

1.  เป็นแบบอย่างในเรื่อง……………………………………………………………..

2.  สิ่งที่ประทับใจ (ทำอะไร)………………………………………………………….

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

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

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

3. เหตุผลที่เลือก………….………………………………………………………….

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

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

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

4.  พฤติกรรมที่ควรนำมาเป็นแบบอย่าง  คือ………………………………………….

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

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

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


ใบงานที่  19
เรื่อง อารมณ์

สถานการณ์ที่  1  เมื่อเพื่อนเกิดอารมณ์โกรธ  นักเรียนจะช่วยเหลือเพื่อนได้อย่างไร


                                                       ใบงานที่  20
       เรื่อง อารมณ์

สถานการณ์ที่  2  ถ้าเพื่อนไม่เข้าใจวิชาคณิตศาสตร์  แล้วเกิดความท้อแท้  นักเรียนจะ
     ช่วยเพื่อนได้อย่างไร


                                                             ใบงานที่  21
            เรื่อง อารมณ์

สถานการณ์ที่  3   ถ้าเพื่อนเกิดความกลัว  นักเรียนจะช่วยเหลือเพื่อนได้อย่างไร



                                                                ใบงานที่ 22
   เรื่อง อารมณ์

สถานการณ์ที่  4  ถ้าเพื่อนต้องการช่วยความช่วยเหลือ  นักเรียนจะช่วยเหลือเพื่อนได้อย่างไร


                                                         
              ใบงานที่ 23
เรื่อง อารมณ์

สถานการณ์ที่  5  เมื่อมีใครสั่งให้เพื่อนทำอะไรสักอย่างที่เพื่อนไม่พอใจ  นักเรียนจะช่วยเหลือเพื่อนได้อย่างไร


                                                    
       




  ใบงานที่  24


หลังจากที่แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายวิธีการช่วยเหลือเพื่อนในสถานการณ์นั้นแล้ว  ให้นักเรียนบันทึกข้อสรุปของกลุ่มลงในแบบฟอร์มข้างล้างนี้


กรณีศึกษา
เรื่อง  “สำลีผู้มีน้ำใจ” 
สำลีเป็นเด็กหญิงหน้าตาไม่ค่อยน่ารัก  ผิวสีดำคล้ำมากผมหยิกหยอง  ถึงรูปร่างหน้าตาไม่ค่อยดีเท่าไรแต่สำลีก็เป็นคนที่มีจิตใจดีมีความเมตตา  กรุณา  ชอบช่วยเหลือผู้อื่นอยู่เสมอ  ถึงกระนั้นเพื่อน ๆ ก็ยังไม่ค่อยชอบ  อยู่มาวันหนึ่ง  คุณครูมอบหมายงานให้จัดป้านนิทรรศการโดยครูแบ่งกลุ่มให้ช่วยกันรับผิดชอบ  เพื่อน ๆ ในกลุ่มของสำลีไม่ช่วยสำลีทำ  พอสำลีจัดเสร็จแล้วเขาก็เขียนชื่อผู้จัดทำโดยเขียนรายชื่อเพื่อน ๆ ในกลุ่มทุกคน  เมื่อคุณครูมาดูผลงาน  คุณครูกล่าวชมเชยว่าทำงานได้ดีมาก   สำลีไม่ได้ฟ้องครูว่าเพื่อน ๆ ไม่ช่วยทำ  ทำให้เพื่อน ๆ  ต่างรู้สึกซากซึ้งและกล่าวขอบคุณสำลีที่มีน้ำใจพวกเขา  พวกเขาจะไม่ลืมน้ำใจของสำลีเลยและสัญญาว่าต่อไปจะไม่ทำเช่นนี้อีก


ใบงานที่  25
เรื่อง สำลีผู้มีน้ำใจ

ให้ทุกคนในกลุ่มตอบคำถามต่อไปนี้แล้วสรุปเป็นผลงานของกลุ่มและให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มนำเสนอ
1. ถ้านักเรียนเป็นสำลีนักเรียนจะรู้สึกอย่างไร
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………มีวิธีการอื่น ๆ อีกหรือไม่ที่จะทำให้เพื่อน ๆ ยอมรับในตัวของสำลี
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………ถ้านักเรียนเป็นเพื่อน ๆ สำลี  นักเรียนจะช่วยเพื่อนทำหรือไม่เพราะเหตุใด
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………นักเรียนคิดว่าควรทำอย่างไร จึงจะให้คนเราอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2. นักเรียนได้ข้อคิดอะไรบ้างจากกรณีศึกษา
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


	

	

	

	



ใบงานที่  26
มารู้จักตนเองกันเถอะ

ให้นักเรียนเขียนลักษณะของตนเองลงในช่องที่กำหนดให้  เมื่อเขียนเสร็จเรียบร้อยแล้ว  ส่งต่อให้เพื่อน  จำนวน  5  คน  ช่วยเขียนลักษณะของนักเรียน
	ลักษณะของข้าพเจ้า
	ลักษณะที่เพื่อนเติมให้
	ชื่อเพื่อน

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


สรุป   ลักษณะที่ดีของข้าพเจ้าคือ  เป็นบุคคลที่…………………………………………

ลักษณะที่บกพร่องของข้าพเจ้าคือ………………………………………………...ข้าพเจ้ามีความตั้งใจที่จะแก้ไข  ปรับปรุงหรือพัฒนาข้อบกพร่องดังนี้
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

ข้อคิดที่ได้จากกิจกรรมนี้………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


ใบงานที่  27
“ฉันรู้ว่า….ฉันมีคุณค่า”













สถานการณ์ต่าง ๆ





ใบงานที่  28
เรื่อง  การวิเคราะห์การไม่เคารพสิทธิของผู้อื่น

	สถานการณ์
	ผลที่เกิดขึ้น
	สิ่งที่ควรกระทำ

	1. การหยิบของคนอื่นโดยไม่ขออนุญาต

	
	

	2. การลัดคิวซื้ออาหาร

	
	

	3. การส่งเสียงดังรบกวนห้องอื่น ๆ

	
	

	4. การเอาเปรียบคนอื่นโดยใช้ให้ทำงานให้

	
	

	5. การเปิดจดหมายของผู้อื่นอ่านโดยไม่ได้รับอนุญาต

	
	



ใบงานที่  29
สัญลักษณ์ประจำตัว

ชื่อ……………………………………………….ชั้น……………………

1. ให้สมาชิกเขียนรูปสัญลักษณ์ประจำตัว
2. สมาชิก  เขียนข้อความเกี่ยวกับตนเองลงในตราประจำตัวที่นักเรียนวาดไว้  ดังนี้
· คติธรรมประจำใจ
· สิ่งที่ฉันเคยทำสำเร็จ  (พบความสำเร็จ)

· การกระทำของผู้อื่นที่ทำให้ฉันเกิดความสุข
· สิ่งที่ฉันผิดหวัง (ความผิดหวังของฉัน)

· เป้าหมายในชีวิต
· สิ่งที่ฉันอยากเปลี่ยนแปลงหรือแก้ไขตนเอง
· สิ่งที่อยากให้ผู้อื่นพูดถึงตัวฉัน

ใบงานที่  30
ความในใจของฉัน

ชื่อ…………………………………………ชั้น…………………………….



                                                                ใบงานที่  31

คำชี้แจง  ให้นักเรียนประเมินตนเอง  โดยขีดเครื่องหมาย (ในช่อง  ( ใช่  หรือ  (  ไม่ใช่
	ข้อที่
	คุณลักษณะ
	ความคิดเห็น

	
	
	ใช่
	ไม่ใช่

	1
	สนุกสนานร่าเริง
	
	

	2
	มีระเบียบวินัย
	
	

	3
	เป็นตัวของตัวเอง
	
	

	4
	มีเหตุผล
	
	

	5
	ซื่อสัตย์
	
	

	6
	พึ่งตนเองได้
	
	

	7
	มนุษยสัมพันธ์ดี
	
	


	8
	รักความก้าวหน้า
	
	

	9
	มีความสามารถ
	
	

	10
	มีความรับผิดชอบ
	
	

	11
	มีคุณค่า
	
	

	12
	ชักจูงง่าย
	
	

	13
	ชอบให้คนสนใจ
	
	

	14
	มักแยกตัวจากผู้อื่น
	
	

	15
	ก้าวร้าว
	
	

	16
	น่าสงสาร
	
	

	17
	ขี้เกรงใจ
	
	

	18
	หงุดหงิดง่าย
	
	

	19
	ชอบเสี่ยง
	
	

	20
	ท้อเเท้
	
	


ใบงานที่  32
จุดเด่น  จุดด้อยของฉัน

ชื่อ…………………………………………ชั้น…………………………….



ใบงานที่ 33
สิ่งที่ฉันได้เรียนรู้

ชื่อ…………………………………………ชั้น…………………………….

	ฉันคนเก่า
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


	ฉันคนใหม่
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………




ฉันคนเก่า   :   เมื่อยังไม่ได้ปฏิบัติกิจกรรมตรวจสอบตนเอง


ฉันคนใหม่  :  เมื่อฉันได้ตรวจสอบตนเองแล้ว



ใบงานที่ 34
การทำความดี

ชื่อ…………………….นามสกุล……………………เลขที่…………ชั้น………/……..

	วัน/เดือน/ปี
	ความดีที่ข้าพเจ้าทำ
	สถานที่
	ผู้รับรอง

	
	
	บ้าน
	โรงเรียน
	อื่น ๆ
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	




ใบงานที่  35
เรื่อง  ช่วยเหลือผู้อื่นได้จิตใจเป็นสุข




                                                เรื่อง  จงรู้จักข้อจำกัดของตน

ชายคนหนึ่งเลี้ยงสุนัขขี้ประจบและลาไว้อย่างละตัว เขามักจะเล่นกับสุนัขอยู่เสมอ ๆ  คราวใดที่ออกไปกิจอาหารนอกบ้าน  ก็จะนำอาหารติอดมือกลับมาฝากสุนัขที่เข้ามาประจบประแจง  ทำให้ลาเกิดความอิจฉา  คิดอยากทำเหมือนสุนัขบ้าง  วันหนึ่งมันจึงคาบถังน้ำ  เข้าไปหานายของมันและกระโดดโลดเต้นรอบ ๆ ตัวนาย  การกระโดดโลดเต้นทำให้มันเตะนายของมันเข้า  นายโกรธมากเรียกคนใช้มาช่วยกันตีเจ้าลา  และสั่งให้นำไปผูกไว้ในคอก


ใบงานที่  36
เรื่อง  จงรู้จักข้อจำกัดของตน

	

	ร่างกาย
	อารมณ์ความรู้สึก
	ความสามารถ

	
	จุดเด่น
	จุดบกพร่อง
	จุดเด่น
	จุดบกพร่อง
	จุดเด่น
	จุดบกพร่อง

	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	


ใบงานที่ 37
เรื่อง  จุดเด่นและจุดบกพร่องของตนเอง

	1.
	ด้านร่างกาย
จุดเด่น……………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………

จุดด้อย………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………….

	2.
	ด้านอารมณ์ความรู้สึก
จุดเด่น……………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………

จุดด้อย………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………….

	3.
	ด้านความสามารถ
จุดเด่น……………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………

จุดด้อย………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………….




ใบงานที่  38
เธอรู้เท่าที่ฉันรู้

คำชี้แจง  ให้นักเรียนสัมภาษณ์คู่ของตนตามข้อความต่อไปนี้
ชื่อผู้สัมภาษณ์…………………………สกุล……………………….ชั้น…………

1. ชื่อนักเรียนมีความหมายว่าอย่างไร………………………………………………

2. บุคคลที่ตั้งชื่อให้  คือ………………………………………………………………

3. ชื่อเล่น……………………………………………………………………………..

4. วัน/เดือน/ปีที่เกิด………………………………………………………………….

5. อาหารที่ชอบ………………………………………………………………………..

6. สีที่ชอบ………………………………………………………………………………

7. สิ่งที่กลัวมากที่สุด…………………..………………………………………………

8. สถานที่ที่ประทับใจที่สุด……………………………………………………………

9. ดอกไม้ที่ชอบ………………เหตุผล……….………………………………………

10. นักร้องคนโปรด  คือ………………………เพลง……………….…………………

11. รายการโทรทัศน์ที่สนใจ……………………………………………………………

12. สิ่งที่ชอบทำยามว่าง…..……………………………………………………………

13. เวลาโกรธมาก ๆ จะทำอย่างไร………………………………………………………

14. เคยพูดโกหกหรือไม่…………………………ถ้าเคยพูดเรื่องอะไร…………………

15. บุคคลที่ไว้วางใจมากที่สุด  คือ..……………………………………………………

16. ถ้าเลือกได้อยากเป็นใคร……………………………………………………………

17. ความรู้สึกที่มีต่อการเรียน..…………………………………………………………


ใบงานที่  39
อาชีพในฝัน


ให้นักเรียนเขียนอาชีพที่ตนเองชอบหรืออาชีพในฝันมา  3  อาชีพ และเติมข้อมูลในช่องว่าง
	อาชีพที่ข้าพเจ้าชอบ
	เหตุผลที่ชอบ
	ลักษณะอาชีพ (ทำอะไร)
	แหล่งอาชีพ
	คุณสมบัติที่ดีที่จำเป็นของอาชีพ
	การเตรียมตัวเข้าสู่อาชีพ
	ความพร้อมของตนเอง

	1.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	




ใบงานที่ 40

คำชี้แจง  ให้นักเรียนบันทึกพฤติกรรมในเหตุการณ์ที่ต้องยับยั้งชั่งใจและเอาชนะใน
               ตนเอง
ชื่อ……………………นามสกุล……………….เลขที่…………ชั้น…………./……….

	วัน / เดือน / ปี
	เหตุการณ์
	ผลที่ได้รับ

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




นิทานเรื่อง  “ขอโทษนะ”


ณ  โรงเรียนประถมศึกษาแห่งหนึ่ง  ตั้มและเอก  เป็นเพื่อนสนิทไปไหนมาไหนด้วยกันตลอด  ทั้งสองรักใคร่กันมากจนเป็นที่หยอกล้อในหมู่เพื่อน ๆ ว่าทั้งคู่เหมือนปลาท่องโก๋  เห็นตั้มที่ไหนเป็นต้องเห็นเอกที่นั้น  ทั้งคู่จะถ้อยทีถ้อยอาศัย ให้ความช่วยเหลือกันตลอดมา

ปีต่อมาเมื่อทั้งสองเรียนอยู่ชั้นประถมศึกษาปีที่  6  ได้รู้จักเพื่อนใหม่ที่เพิ่งย้ายเข้ามาชื่อเก่ง  เก่งได้เข้ามารวมกลุ่มกับตั้มและเอกทั้งสามคนชอบเล่นกีฬาด้วยกันในตอนเย็น ๆ หลังเลิกเรียน

วันหนึ่งทั้งสามไปเล่นกีฬาเช่นเคย  ขณะที่กำลังเปลี่ยนชุดกีฬาอยู่นั้น  ตั้มพูดขึ้นว่า  “ใครเห็นเสื้อของฉันบ้าง”  ไม่มีใครเห็นเสื้อของตั้มเลย  ตั้มหาอยู่เป็นเวลานาน ทันใดนั้นสายตาของเขาเหลือบไปเห็นชายเสื้อกีฬาของตนในกระเป๋าของเก่ง  ที่เปิดอ้าอยู่  เขารู้สึกไม่พอใจเป็นอันมาก  จึงต่อว่าเก่งขโมยเสื้อของเขา แต่เก่งปฏิเสธ “ฉันไม่ได้แตะเสื้อของนายเลยนะ” ตั้มไม่ฟังตรงกระชากเสื้อจากกระเป๋าของเก๋ง  และโยนกระเป๋าของเก่งทิ้ง เก่งยืนกำหมัดแน่นแต่ไม่ได้โต้ตอบประการใด  “เกิดอะไรขึ้น”  เสียงเอกดังมาแต่ไกล “กก็เก่งสิหลงคิดว่าเป็นคนดีที่แท้ก็ขโมยเสื้อของเรา”  ตั้มตอบเอกตบไหล่ตั้ม เบา ๆ “เฮ้ย ขอโทษทีเราเองที่เอาเสี้อนายใส่ในกระเป๋าเก่ง ก็นายฝากเราไว้จำได้ไหมพอดีเราไม่มีกระเป๋า  เลยใส่ไว้ในกระเป๋าเก่งก่อน  คิดว่าพอถึงสนามแล้วจะเอาให้”  ตั้มมองหน้าเก่งด้วยความเสียใจ

ใบงานที่ 41
เรื่อง  ขอโทษนะ

ชื่อ……………………………………………ชั้น………………………………..

วันที่……………………………………….กลุ่ม…………………………………..

คำชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนเกี่ยวกับอารมณ์โกรธที่เกิดขึ้นกับนักเรียน  พร้อมทั้งบอกแนว
    ทางข้อความโกรธ
	เหตุการณ์ที่ทำให้โกรธ
	แนวทางขจัดความโกรธ

	
	



ใบความรู้
เรื่อง  ความเครียดและวิธีการคลายเครียด

ความเครียด   เป็นปฏิกิริยาตอบสนองร่างกายและจิตใจต่อสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ  ซึ่งขึ้นอยู่กับการแปลความหมายสิ่งเร้าของบุคคล  ถ้าแปลว่าคุกคามตนก็จะเกิดความเครียดตามมา

ความเครียด  ในระดับที่พอเหมาะ  และไม่นานเกินไป  จะส่งผลให้บุคคลมีความกระตือรือร้นในการทำภารกิจต่าง ๆ ให้สำเร็จลุล่วงได้ดี  แต่ถ้าความเครียดที่มีมากเกินไป  และไม่สามารถจัดการกับความเครียดนั้นได้ ย่อมก่อให้เกิดผลเสียตามมาอย่างต่อเนื่อง  และผลกระทบที่เกิดขึ้น สามารถจำแนกได้ดังนี้
1. ผลกระทบต่อตัวเอง
ด้านร่างกาย  เช่น  มีอาการปวดศีรษะ  ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  เกิดโรคกระเพาะอาหาร ท้องเสีย  เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ  หลอดเลือก  ความดันโลหิตสูง ฯลฯ
ด้านจิตใจ  เช่น มีความวิตกกังวล  หงุดหงิด  โกรธง่าย  นอนไม่หลับ  เหนื่อยล้า เบื่อหน่าย  เศร้า  เบื่ออาหาร  เสี่ยงต่อการใช้สารเสพติด  เช่น  บุหรี่  เหล้า  ฯลฯ
2. ผลกระทบต่อครอบครัว  เกิดความขัดแย้งทะเลาะกันบ่อยขึ้น  สัมพันธภาพในครอบครัวไม่ดี  ขาดความรักและความอบอุ่น ฯลฯ
3. ผลกระทบต่อเพื่อน เกิดความห่างเหินระหว่างกัน พูดคุยกันไม่รู้เรื่อง ฯลฯ
4. ผลกระทบต่อการเรียนหรือการทำงาน ขาดสมาธิและความตั้งใจในการเรียน  การทำงานซึ่งทำให้การเรียนหรือการทำงานมีข้อผิดพลาด เช่น  สอบตก  งานไม่มีคุณภาพ  ถูกตำหนิ ฯลฯ

วิธีการคลายเครียด
วิธีการคลายเครียด  หรือการจัดการกับความเครียด  หมายถึง  การปรับตัวและเผชิญกับความเครียดโดยไม่มีผลติดตามมาในทางลบ  เช่น  เครียดแล้วคลายเครียดด้วยการกินเหล้า  เสพสารเสพติดย่อมทำให้เกิดผลเสียทางสุขภาพตามมา  การคล้ายเครียดสามารถทำได้หลายวิธี  หลายระดับ ดังนี้

ระดับที่  1  การคลายเครียดด้วยการทำงานอดิเรกที่ตนชอบ  เช่น  รดน้ำต้นไม้  
      เลี้ยงสัตว์  อ่านหนังสือ  ฟังเพลง  เล่นกีฬา ฯลฯ

ระดับที่  2  การคลายเครียด  ด้วยการฝึกการหายใจ  การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
      การจินตนาการการนวด

ระดับที่  3  การคลายเครียด  ด้วยการทำสมาธิ  ไทเก๊ก  โยคะ
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ   เป็นการให้ผู้รับการฝึกเกร็งและผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทีละส่วนสลับกันไป  เพื่อให้ผู้รับการฝึกเกิดการเรียนรู้ที่จะแยกความแตกต่างของความรู้สึกระหว่างความตึงเครียดและผ่อนคลาย  โดยเกิดการเรียนรู้ว่า  กล้ามเนื้อที่เกร็งจะสัมพันธ์กับความตึงเครียด  ความไม่สบาย  และกล้ามเนื้อที่ผ่อนคลายจะสัมพันธ์กับความสบายผ่อนคลาย

เลือกสถานที่ที่สงบปราศจากเสียงรบกวน  นั่งในท่าทีสบาย  คลายเสื้อผ้าให้หลวม  ถอดรองเท้า  หลับตา  ทำใจให้ว่าง  ตั้งสมาธิ  อยู่ที่กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ

ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ  10  กลุ่ม  ดังนี้
1. มือและแขนขวา  โดยกำมือ  เกร็งแขน  แล้วคลาย
2. มือและแขนซ้าย  โดยทำเช่นเดียวกัน
3. หน้าผาก  โดยเลือกคิ้วสูงแล้วคลาย  ขมวดคิ้วแล้วคลาย
4. ตา  แก้ม  จมูก  โดยหลับตาแน่น  ย่นจมูกแล้วคลาย
5. ขากรรไกร  ลิ้น  ริมฝีปาก  โดยกัดฟัน  ใช้ลิ้นดันเพดานปากแล้วคลาย  เม้มปากแน่นแล้วคลาย
6. คอ  โดยก้มหน้าให้คางจรดคอแล้วคลาย  เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย
7. อก  ไหล่  และหลัง  โดยหายใจเข้าลึก ๆ กลั้นไว้แล้วคลาย  ยกไหล่สูงแล้วคลาย
8. หน้าท้อง  และก้น  โดยแขม่วท้องแล้วคลาย  ขมิบก้นแล้วคลายง
9. เท้าและขาขวา  โดยเหยียดขา  งอนิ้วเท้าแล้วคลาย  เหยียดขา  กระดกปลายเท้าแล้วคลาย
10. เท้าและขา  ซ้าย  โดยทำเช่นเดียวกัน
การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  สามารถทำได้ทุกเวลา  สถานที่  ในภาวะที่เราเครียด  โดยจะเลือกผ่อนคลายกล้ามเนื้อบางส่วนก็ได้  แต่ถ้าจะให้ได้ผลดีควรทำทุกส่วนในตอนเช้า และตอนเย็น  หรือก่อนเข้านอน  จะทำให้หลับสบาย  ตื่นขึ้นมาสดชื่น  กระปรี้กระเปร่า


ใบงานที่  4 2
สถานการณ์เครียดที่จัดการได้

ชื่อ……………………………………………ชั้น………………………………..

วันที่……………………………………….กลุ่ม…………………………………..


นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันคิดสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียดกลุ่มละ 1 สถานการณ์  และแสดงบทบาทสมมติ  วิธีการจัดการกับความเครียด / อารมณ์  ตามแนวทางที่ถูกต้องและเหมาะสม
	สถานการณ์ทำให้เกิดอารมณ์โกรธหรือความเครียด
	วิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด

	ตัวอย่างสถานการณ์
    ขออนุญาตไปดูหนังกับเพื่อน  แต่แม่ไม่ให้ไป แถมยังด่าซ้ำอีกอย่างไม่มีเหตุผล
	………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………



ใบงานที่ 43
เรื่อง  ขอโทษนะ

ชื่อ……………………………………………ชั้น………………………………..

วันที่……………………………………….กลุ่ม…………………………………..

คำชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนเกี่ยวกับอารมณ์โกรธที่เกิดขึ้นกับนักเรียน  พร้อมทั้งบอกแนว
    ทางข้อความโกรธ
	เหตุการณ์ที่ทำให้โกรธ
	แนวทางขจัดความโกรธ

	
	



ใบงานที่ 44
สถานการณ์เครียดที่จัดการได้

ชื่อ……………………………………………ชั้น………………………………..

วันที่……………………………………….กลุ่ม…………………………………..


นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันคิดสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียดกลุ่มละ 1 สถานการณ์  และแสดงบทบาทสมมติ  วิธีการจัดการกับความเครียด / อารมณ์  ตามแนวทางที่ถูกต้องและเหมาะสม
	สถานการณ์ทำให้เกิดอารมณ์โกรธหรือความเครียด
	วิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด

	ตัวอย่างสถานการณ์
    ขออนุญาตไปดูหนังกับเพื่อน  แต่แม่ไม่ให้ไป แถมยังด่าซ้ำอีกอย่างไม่มีเหตุผล
	………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………



ใบงานที่  45
                                                        เรื่อง การควบคุมอารมณ์

	สถานการณ์ที่
	เรื่อง
	แนวทางแก้ไขปัญหา

	1
	การไม่ยอมรับฟังความคิดเห็น
	1……………………………….

2……………………………….

3………………………………

4………………………………

	2
	การไม่รู้จักควบคุมอารมณ์
	1……………………………….

2……………………………….

3………………………………

4………………………………

	3
	การถูกกล่าวหา
	1……………………………….

2……………………………….

3………………………………

4………………………………

	4
	การข่มเหงรังแก ก้าวร้าวต่อผู้อื่น
	1……………………………….

2……………………………….

3………………………………

4………………………………

	5
	การไม่เคารพกฎ  ระเบียบ
	1……………………………….

2……………………………….

3………………………………

4………………………………



ใบงานที่ 46
เรื่อง  ผลของอารมณ์ร้าย

คำชี้แจง  ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นตามหัวข้อต่อไปนี้
· เหตุการณ์นี้เกิดจากสาเหตุใด……………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

· ผลเสียที่เกิดขึ้น  คือ………..……………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

· ทำอย่างไรจึงจะไม่ให้เรื่องเช่นนี้เกิดขึ้นกับนักเรียน………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

· นักเรียนจะนำวิธีการควบคุมอารมณ์ไปใช้ในสถานการณ์ใดได้บ้าง……………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

ใบงานที่  47
ความหลากหลายของอาชีพ
ซองคำถามที่  1


ถ้าในหมู่บ้านของนักเรียนเป็นสถานที่ท่องเที่ยว มีภูเขา  มีแม่น้ำ  คนมาเที่ยวเป็นจำนวนมากนักเรียนคิดว่าจะประกอบอาชีพอะไร
ซองคำถามที่  2


ถ้าบ้านของนักเรียนอยู่ใกล้ทะเลอันกว้างใหญ่  มีคนมาเที่ยวเป็นจำนวนมากนักเรียนคิดว่าจะประกอบอาชีพอะไร
ซองคำถามที่ 3


ถ้าในหมู่บ้านของนักเรียนเป็นสถานที่ท่องเที่ยว  มีแม่น้ำลำคลอง  มีสวน
ผัก – ผลไม้  มากมายมีนักท่องเที่ยว  เป็นจำนวนมากนักเรียนคิดว่าจะประกอบอาชีพอะไร
ซองคำถามที่  4


ถ้านักเรียนมีบ้านอยู่ใกล้สถานีรถไฟ  นักเรียนคิดว่าจะประกอบอาชีพอะไร
ซองคำถามที่  5


ถ้าบ้านนักเรียนอยู่ใกล้โรงงานผลิตอาหารกระป๋อง  มีพนักงานจำนวนมาก  

ชื่อ……………………………………………ชั้น……………………………….

วันที่………………………………………กลุ่ม…………………………………
ตอบที่  1
……………………………………………………………………….

ตอบที่  2
……………………………………………………………………….

ตอบที่  3
……………………………………………………………………….

ตอบที่  4
……………………………………………………………………….

ตอบที่  5
……………………………………………………………………….



ใบงานที่  48
เรื่อง  อาชีพที่ฉันใฝ่ฝัน

ชื่อ……………………………………………ชั้น……………………………….

วันที่………………………………………กลุ่ม…………………………………

คำชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนบันทึก “ถ้าฉันได้ประกอบอาชีพตามที่ใฝ่ฝันฉันจะปฏิบัติตน
    ดังนี้”



ใบงานที่ 49
แบบสำรวจข้อมูลอาชีพในชุมชน

1. ชื่อกลุ่ม………………………………….  ชั้น………………………………………

โรงเรียน…………………………………………

2. อาชีพที่น่าสนใจ
2.1 ชื่ออาชีพ………………………………….

2.1.1 ลักษณะของงาน (อาชีพ)………………………………………………..

2.1.2 สถานที่…………………………………………………………………..

2.1.3 ช่วงเวลาในการทำงาน…………………………………………………..

2.1.4 รายได้ต่อเดือนประมาณ………………………..บาท
2.1.5 คุณสมบัติของผู้ประกอบอาชีพ………………………………………….

2.2 ชื่ออาชีพ………………………………….

2.2.1 ลักษณะของงาน (อาชีพ)………………………………………………..

2.2.2 สถานที่…………………………………………………………………..

2.2.3 ช่วงเวลาในการทำงาน…………………………………………………..

2.2.4 รายได้ต่อเดือนประมาณ………………………..บาท
2.2.5 คุณสมบัติของผู้ประกอบอาชีพ………………………………………….

2.3 ชื่ออาชีพ………………………………….

2.3.1 ลักษณะของงาน (อาชีพ)………………………………………………..

2.3.2 สถานที่…………………………………………………………………..

2.3.3 ช่วงเวลาในการทำงาน…………………………………………………..

2.3.4 รายได้ต่อเดือนประมาณ………………………..บาท
2.3.5 คุณสมบัติของผู้ประกอบอาชีพ………………………………………….

ลงชื่อ………………………………….ผู้สำรวจ
ใบงานที่  50
แบบเสนอโครงการอาชีพที่น่าสนใจ

ชื่ออาชีพ………………………………….

ชื่อสมาชิกกลุ่มผู้ทำโครงการ

…………………………………….


…………………………………….


…………………………………….


……………………………………

ชื่ออาจารย์ที่ปรึกษา

…………………………………….


…………………………………….


…………………………………….


……………………………………

ที่มาและความสำคัญของโครงการ (เหตุผลในการเสนอโครงการ)


………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………

จุดมุ่งหมาย (จะทำอะไร เพื่ออะไร)


………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………

ขั้นตอนการทำงาน (ทำอย่างไร เมื่อไร)


………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………

งบประมาณ / อุปกรณ์ที่ใช้

………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………
ใบงานที่  51
แบบสัมภาษณ์ผู้ประกอบอาชีพ

1. อาชีพ……………………………ชื่อผู้ประกอบอาชีพ…………………………..

ตั้งอยู่ที่บ้านเลขที่………ถนน……………ตำบล……………..อำเภอ…………..

จังหวัด…………………..โทรศัพท์……………….

2. วัสดุที่ใช้ได้แก่  1)……………….2)………………3)……………4)……………..

3. ขั้นตอน / รายละเอียดของการทำงาน
3.1 …………………………………….
3.4……………………………………..

3.2…………………………………….
3.5……………………………………..

3.3……………………………………

4. เงินลงทุน  (ค่าใช้จ่ายรายการต่าง ๆ ) ได้แก่
4.1…………จำนวน…………..บาท
4.4………….จำนวน……………บาท
4.2…………จำนวน…………..บาท
4.5………….จำนวน……………บาท
4.3…………จำนวน…………..บาท
5.  รายได้……………….บาท/เดือน

ได้กำไร

ขาดทุน
6.  แผนการปรับปรุงและพัฒนาอาชีพ………………………………………………..

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

7.  การวางแผนอนาคตเกี่ยวกับอาชีพ………………………………………………..

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

8.  ความคิดเห็นเกี่ยวกับความมั่นคงในการประกอบอาชีพนี้………………………..

     ……………………………………………………………………………………..
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        นิทานเรื่อง  “กานดาตัดสินใจ”





	กานดา  เป็นนักเรียนชั้น  ป.6  ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง  เธอเป็นคนมีอัธยาศัยดีเป็นที่รักใคร่ของเพื่อน ๆ ร่วมชั้นเรียน ผลการเรียนเทอมที่ผ่านมาไม่สู้ดีนักเธอต้องสอบซ่อมถึง  2  วิชา  ขณะนี้เหลือเวลาเพียง  1  เดือน  เธอจะสอบภาคเรียนสุดท้ายช่วงนี้  โรงเรียนหยุดให้นักเรียนดูหนังสือสอบ  กานดากังวลใจมาก กลัวผลสอบจะไม่ดี


	เพื่อน ๆ เห็นกานดาไม่สบายใจ  ก็จะหาทางช่วยเหลือ  เพื่อนกลุ่มหนึ่งชวนกานดาติวเตรียมตัวสอบ  เพื่อนอีกกลุ่มหนึ่งชวนกานดาไปเที่ยวน้ำตก  โดยใช้เวลาเพียงวันเดียวกานดาจะตัดสินใจไปไหนดี








แหล่งการเรียนรู้ที่ตนเองสนใจ





คือ………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………





เหตุผลที่เลือกเพราะ…………………………………………………………..


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………








ความรู้จากอินเตอร์เน็ต


เรื่อง…………………………….





…………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


…………………….…………………………………………………………..


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………








ความรู้เรื่อง…………………………….





…………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


…………………….…………………………………………………………..


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………








ข้อความโฆษณา





…………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


…………………….…………………………………………………………..


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………








กฎเกณฑ์ของ………………………


1……………………………………………………………………….


2……………………………………………………………………….


3……………………………………………………………………….


4……………………………………………………………………….


5……………………………………………………………………….


6……………………………………………………………………….


7………………………………………………………………………..


8……………………………………………………………………….


9…………………………………………………………………………


10………………………………………………………………………








	นายสมควรขึ้นรถประจำทางไปทำงาน  แต่ไม่ไปรอที่ป้ายหยุดรถรถประจำทางคันแล้วคันเล่าวิ่งผ่านไป  นายสมควรโบกให้รถ จอดแต่รถไม่จอด  สุดท้ายนายสมควรจึงไปทำงานสาย





	นางกนกพรไปรับของแจกจากมูลนิธิดวงประทีป  แต่เธอไม่เข้าแถวตามลำดับ ลัดคิดคนอื่นจนได้ไปยืนอยู่แถวหน้า  แทนที่เธอจะได้รับของ  เจ้าหน้าที่กลับให้เธอไปยืนต่อท้ายแถว  ในที่สุดเธอไม่ได้รับของแจกเนื่องจากของหมดก่อน





	โรงเรียนนำนักเรียนไปเที่ยวสวนสัตว์ ครูให้นักเรียนนำหนังสืออนุญาตจากผู้ปกครองมาให้ครูก่อนไป 3 วัน ด.ช.สมศักดิ์  ไม่นำหนังสืออนุญาตมาให้ครู  จึงไม่ได้ไปเที่ยวสวนสัตว์กับเพื่อน





	นักเรียนไปเที่ยวสวนสัตว์  มีป้ายปิดไว้ไม่ให้แหย่สัตว์  ด.ช.เปี๊ยก  ยื่นมือไปใกล้ ๆ ลิง  ถูกลิงจับมือ  ลิงใช้เล็บข่วนเป็นแผลถลอกเป็นแนวมีเลือดออก เปี๊ยกร้องไห้จ้า





	อ้อไม่ทำความสะอาดห้องเรียนตามหน้าที่เวรประจำวันครูจึงทำโทษ  ให้ทำความสะอาดห้องเรียนคนเดียวต่ออีก 5 วัน





	พ่อไม่อยู่บ้านลูกชายแอบเอามอเตอร์ไซด์ของพ่อไปขี่เล่นกับเพื่อนจนเกิดอุบัติเหตุ  รถมอเตอร์ไซด์ไปชนคน  ตัวเองหัวแตก  รถพังยับเยิน








	จากสถานการณ์ที่กำหนดให้  นักเรียนจะช่วยเหลือเพื่อนในด้านต่าง ๆ ต่อไปนี้ได้อย่างไร


ด้านคำพูด………………………………………………………………………………


………………………………………………………………………………………….


ด้านอารมณ์ความรู้สึก…………………………………………………………………


………………………………………………………………………………………….
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เป้าหมายชีวิตของฉัน





� EMBED MS_ClipArt_Gallery  ���





� EMBED MS_ClipArt_Gallery  ���





� EMBED MS_ClipArt_Gallery  ���





ปัญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขั้นกับชีวิตฉัน





สิ่งที่ฉันยังไม่ได้ทำ
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ความภาคภูมิใจของฉัน





ความดีของฉัน





ความสามารถของฉัน





	ธีระหยิบสมุดการบ้าของอานนท์ไปลอกโดยไม่บอก   ทำให้อานนท์ถูกครูทำโทษอานนท์โกรธมากบอกเพื่อนว่า  “ต่อไปนี้นายไม่ต้องมาขอยืมอะไรเราอีกแล้ว”





	แก้วตากำลังเข้าคิวซื้ออาหารกลางวัน  ทันใดนั้นวิภา  ซึ่งเพิ่มมาถึงก็เดินแซงคิวเข้าไปซื้ออาหารก่อนอย่างหน้าตาเฉย  แก้วตาโมโหผลักวิภาล้มลงวิภา  “ขอโทษเถอะแก้วตา  เราหิวมากเหมือนจะเป็นลม  เพราะเมื่อเช้าเราไม่ได้ทานข้ามมา”





	นักเรียนวิ่งหยอกล้อกันส่งเสียงดังมาก  จนครูห้องใกล้เคียงต้องเดินมาดุ        ครู   “พวกเธอเหลวไหลกันมากนะ  ครูจะทำโทษให้ทุกคนไปของโทษเพื่อนห้องข้าง ๆ แล้วคัดลายมือ “ผม/หนู จะไม่ส่งเสียงรบกวนคนอื่นอีกแล้ว ครับ/ค่ะ” คนละ  500  จบ”





นักเรียนตัวโต   บังคับให้น้องชั้น ป. 2 หิ้วกระเป๋าหนังสือให้


นักเรียนตัวโต  “เดินเร็ว  ๆ  หน่อยได้ไหม”  ว่าแล้วก็ผลักน้อง ป. 2 หัวคะมำ


น้องชั้น  ป.  2    ชกหน้านักเรียนตัวโต  แล้วบอกว่า  “อดทนไม่ไหวแล้วเป็นไงเป็นกัน”





สุนีย์แอบหยิบจดหมายของดารา  เพื่อนสนิทที่สุดในห้องมาอ่าน


ดารา	สุนีย์  เธอมาแอบอ่านจดหมายของฉันทำไม


สุนีย์	เราเป็นเพื่อนกัน  ไม่เห็นเป็นอะไรนี่นา


ดารา	เธอไม่น่าทำแบบนี้เลย  เราเสียใจมากนะ





คำชี้แจง


	ให้นักเรียนร่วมกลุ่ม 3 – 4  คน  ร่วมกันหาข้อสรุปในประเด็นต่อไปนี้  แล้วนำเสนอต่อกลุ่มใหญ่


	ประโยชน์ / ข้อคิดที่ฉันได้เรียนรู้จากกิจกรรมความในใจของฉัน


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………








	การที่เราเปิดเผยตัวเองมากเท่าไร  ก็ยิ่งจะทำให้เราเรียนรู้และเข้าใจตัวเอง  เข้าใจคนอื่นได้มากเท่านั้น  เราจะพบว่ามีบางเรื่องที่คล้ายกันและมีอีกหลาย ๆ เรื่องที่แตกต่างกัน เช่น  ประสบการณ์  ความคิด  ความเชื่อ  ความสามารถ  ซึ่งสิ่งเหล่านี้เองที่ผลักดันให้เรามีพฤติกรรมหรือการแสดงออกที่แตกต่างกัน  หากเราเข้าใจความต่างของสิ่งเหล่านี้ก็จะทำให้เราเกิดการยอมรับตนเองและผู้อื่น





	คุณลักษณะที่ดีของฉัน


		1…………………………………………………………….


		2…………………………………………………………….	


		3…………………………………………………………….


		4…………………………………………………………….


ฉันจะพัฒนาให้ดีขึ้นโดย
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		2…………………………………………………………….	
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		4…………………………………………………………….


	คุณลักษณะที่ไม่ดีของฉัน


		1…………………………………………………………….


		2…………………………………………………………….	


		3…………………………………………………………….


		4…………………………………………………………….


ฉันจะปรับปรุงให้ดีขึ้นโดย


		1…………………………………………………………….


		2…………………………………………………………….	


		3…………………………………………………………….


		4…………………………………………………………….
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เมื่อนักเรียนฟังเรื่องราวแล้วตอบคำถามต่อไปนี้


1.  ปัญหาที่เกิดขึ้นคือ…………………………………………………………….


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


2. ถ้านักเรียนสามารถให้การช่วยเหลือได้นักเรียนจะ………………………………


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


3.  การกระทำที่มีประโยชน์ที่นักเรียนทำได้แก่………………………….………….


………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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