
แผนการจดักจิกรรมการเรียนรู้: "ทาํดแีต่โดนด่า... จดัการอย่างไรให้ใจเป็นสุข" 

เวลา: 40 นาที 

สมรรถนะหลกั: การสื)อสาร, การคิดขั0นสูง, และทกัษะชีวติ (การบริหารจดัการอารมณ์) 

 

1. เป้าหมายการเรียนรู้ (Learning Objectives) 

1. นกัเรียนเขา้ใจหลกัการจดัการเมื)อถูกตาํหนิหรือนินทา โดยใชห้ลกั "ไม่รับมาเป็นของเรา" 

2. นกัเรียนสามารถประยกุตใ์ช ้"ตวักรอง 5 ชั0น" ของวาจาสุภาษิตในชีวติจริงได ้

3. นกัเรียนเห็นความสาํคญัของการบนัทึกความดีในกิจวตัรขอ้ที) 5 

 

2. ขั4นตอนกจิกรรม (กระบวนการ Facilitation) 

ช่วงที> 1: Check-in & จูนใจ (5 นาท)ี 

• Facilitator (ครู): ชวนนกัเรียนคุยดว้ยคาํถามที)เชื)อมโยงกบัชีวติจริง "ใครเคยทาํความดี หรือทาํหนา้ที)

ของตวัเองเตม็ที)แลว้ แต่ยงัโดนด่าหรือโดนตาํหนิบา้ง? รู้สึกอยา่งไร?" 

• กจิกรรม: ใหน้กัเรียนยกมือหรือแสดงสญัลกัษณ์แทนความรู้สึก (เช่น กดไลก ์= โอเค, หวัใจ = พยายาม

เขา้ใจ) 

 

ช่วงที> 2: เรียนรู้ผ่านสื>อ "ทาํด ีแต่โดนด่า" (15 นาท)ี 

• ชมคลปิ: ครูเปิดวดีิโอ "ทาํดี แต่โดนด่า" ที)เล่าเรื)องพราหมณ์ด่าพระพทุธเจา้ 

https://www.youtube.com/watch?v=xFvE1yPqfFg&list=PLavj5NUkro2hwv7nXMwojNOxZjxu7KD

9B&index=2  

• กระบวนการ Facilitation (ใช้เทคนิคการถามเพื>อสะท้อนคดิ): 

o Level 1 (ข้อเทจ็จริง): เกิดอะไรขึ0นในคลิป? พระพทุธเจา้ตอบโตพ้ราหมณ์อยา่งไร? 

o Level 2 (ความรู้สึก): ถา้นกัเรียนเป็นพระพทุธเจา้ในตอนนั0น จะรู้สึกอยา่งไร? และเมื)อไดย้นิ

คาํตอบเรื)อง "ของขวญัที)ไม่มีคนรับ" รู้สึกอยา่งไร? 

o Level 3 (การตคีวาม): การ "ไม่รับ" คาํด่า เหมือนกบั "ไปรษณียส่์งของแลว้ไม่มีคนรับ" 

อยา่งไร? 

o Level 4 (การประยุกต์ใช้): เราจะนาํวธีินี0 ไปใชเ้มื)อเจอเพื)อนพดูจาไม่ดีใส่ หรือเจอคอมเมนตล์บ

ในโซเชียลไดอ้ยา่งไร? 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xFvE1yPqfFg&list=PLavj5NUkro2hwv7nXMwojNOxZjxu7KD9B&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=xFvE1yPqfFg&list=PLavj5NUkro2hwv7nXMwojNOxZjxu7KD9B&index=2


ช่วงที> 3: กจิกรรม "Filter 5 ชั4น... พลกิวาจา" (10 นาท)ี 

• Facilitator: นาํเสนอหลกัการ "พูดด ีมีวาจาสุภาษติ" จากสมุดบนัทึกความดี ซึ) งตอ้งผา่นตวักรอง 5 ชั0น 

คือ จริง, สุภาพ, มีประโยชน์, มีเมตตา (คนฟังมีความสุข) และถูกกาลเทศะ 

• Mission: สมมติสถานการณ์ที) "โดนด่า" (เช่น โดนทกัวา่อว้นขึ0น หรือทาํไมทาํงานบา้นชา้) ใหน้กัเรียน

จบัคู่หรือกลุ่มเลก็ๆ ลองคิดคาํตอบโตที้)ผา่น "ตวักรอง 5 ชั0น" หรือเลือกที)จะ "นิ)งอยา่งสงบ" ตามหลกั

คนฉลาด 

• สรุป: เนน้ย ํ0าวา่ "คนที)ชอบด่ามกัมีความทุกขใ์นใจ เราควรสงสารมากกวา่โกรธ" 

 

ช่วงที> 4: สรุปและเชื>อมโยงสู่สมุดบันทกึความด ี(10 นาท)ี 

• ลงมือทาํ: ใหน้กัเรียนเปิด สมุดบันทกึความด ีภารกจิพเิศษ ประจําสัปดาห์ที> 9-10 พดูดี มีวาจาสุภาษิต

Reflection: เขียนบนัทึกสั0นๆ ในหนา้ภารกิจพิเศษสปัดาห์ที) 9 หรือ 10 เกี)ยวกบั "คาํพดูที)ฉนัจะเลือกใช้

เมื)อเจอสถานการณ์ที)ยากลาํบาก" หรือ "ประโยชน์ที)ไดรั้บจากการพดูดี" 

• สรุปปิดท้าย: การพดูดีไม่ไดท้าํเพื)อคนอื)นอยา่งเดียว แต่ "คนแรกที)จะมีความสุขคือตวัเราเอง" 

 

3. การวดัและประเมนิผล (อย่างง่าย) 

1. การสังเกต: การมีส่วนร่วมในการตอบคาํถามและการทาํกิจกรรมกลุ่ม (ความสนุกและกลา้แสดงออก) 

2. การตรวจสมุดบันทกึ: ดูร่องรอยการคิดในสมุดบนัทึกความดี ขอ้ที) 5 วา่มีการสะทอ้นความคิดที)

เชื)อมโยงกบับทเรียนหรือไม่ 

3. Exit Ticket (คาํถามก่อนจบ): "1 คาํพดูดีๆ ที)นกัเรียนจะบอกตวัเองในวนันี0 คืออะไร?" 

 

ข้อแนะนําเพิ>มเติมสําหรับคุณครู 

• บรรยากาศ: เนน้ความเป็น "พื0นที)ปลอดภยั" ไม่มีการตดัสินถูกผดิ เพื)อใหเ้ดก็กลา้เล่าเรื)องที)เคยโดนด่า

จริงๆ 

• ความง่าย: ใชก้ารเปรียบเปรยเหมือนในคลิป (หมาเห่า, ลมพดัแรงดงั) เพื)อใหเ้ห็นวา่คาํพดูคนอื)นกแ็ค่

เสียงที)ผา่นไป ถา้เราไม่รับมาใส่ใจ 

• ความสนุก: ในช่วง "Filter 5 ชั0น" อาจใหน้กัเรียนลองแต่งคาํพดูแบบกวนๆ แต่สุภาพและไดใ้จความ 

เพื)อใหเ้กิดเสียงหวัเราะในหอ้งเรียน 

 


