
เอลลีกับบทเรียนโคโรน่า

คนิตซ์เชอร์กับวัยหนุ่มสาว

ร่างกายอะไรเอ่ย ตอน คำาล้อเลียนของเขา ร่างกายของฉัน
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ผู้เข้าร่วมได้เรียนรู้เกี่ยวกับสภาวะทางอารมณ์พื้นฐานที่รู้จักกันดี 
5 อย่าง

1

ผู้เข้าร่วมสามารถมองเห็นความแตกต่างระหว่างสภาวะทางอารมณ์
ที่ดีและสภาวะทางอารมณ์ที่บกพร่องได้

2

ผู้เข้าร่วมสามารถบ่งชี้กลยุทธ์ของตัวเองที่ใช้ในการรับมือกับ
อารมณ์ต่างๆ ได้

4

ผู้เข้าร่วมสามารถบ่งชี้อารมณ์ที่รุนแรงได้ เช่น โมโห วิตกกังวล 
กลัวและเสียใจ 

3

ผู้เข้าร่วมสามารถสร้างพิซซ่าอารมณ์ของตัวเองขึ้นมาได้5

ผู้เข้าร่วมสามารถแสดงให้เห็นถึงความจำาเป็นที่จะต้องใช้พิซซ่า
อารมณ์เพื่อจัดการกับปัญหาทางอารมณ์ได้

6
การจัดกิจกรรมกลุ่มทั้งในสถานที่เดียวกันหรือ
จัดออนไลน์จะง่ายขึ้นหากผู้เข้าร่วมรู้ว่าต้องใช้สื่อ
การเรียนใดบ้าง

40 min.
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ในแต่ละอารมณ์ที่ปรากฏอยู่บนวงล้อ จะมีกิจกรรม 3 ชนิดอยู่ในนั้น เช่น 
เดินนับก้าว ดื่มน้ำา สูดหายใจ นับจำานวนอะไรบางอย่างซึ่งเด็กสามารถทำาเองได้

ภาพยนตร์

จุดประสงค์

หัวข้อ

คำาสำาคัญ

ระดับ

ชนิดของกิจกรรม

จำานวนผู้เข้าร่วมที่เหมาะสม

วิธีการถ่ายทอด

ระยะเวลากิจกรรม

อารมณ์ สุขภาพจิต ความเป็นอยู่ที่ดี

ความสุข ความเสียใจ โมโห กลัว

วิตกกังวล

อารมณ์ สุขภาพจิต วิธีแก้ปัญหา
ปัญหาทางอารมณ์

อนุบาลและประถม

การทดลองและการสร้างสรรค์

วัสดุโดยมีกิจกรรม

สามารถมีผู้เข้าร่วมได้ถึง 20-30 คน
หากจัดกิจกรรมในห้องห้องเดียวหรือจัด
ออนไลน์

พิซซ่าอารมณ์

http://www.sciencekids.co.nz/projects/fossilcast.html
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ในแต่ละวันเราต่างก็ต้องพบเจอกับสภาวะอารมณ์ที่ดีและร้ายแตก
ต่างกันไป ความรู้สึกที่รุนแรงที่เราได้เจอจากสิ่งรอบตัวและจากการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้คนก็คืออารมณ์ของเรา มันคือวิธีที่สมองประเมินค่า
ความสำาคัญของประสบการณ์ต่างๆ อารมณ์เหล่านี้แม้จะมองไม่เห็น
แต่ก็ส่งผลกระทบต่อเราอย่างมาก สุขภาพจิตย่อมสัมพันธ์กับสุขภาพ
กายและความเป็นอยู่ของคนเรา ความรู้ความเข้าใจในอารมณ์เหล่านี้จะ
ช่วยให้เราควบคุมสุขภาพจิตได้ดียิ่งขึ้น เราจำาเป็นต้องมีความเข้าใจใน
อารมณ์ด้านลบอย่างลึกซึ้งซึ่งก่อให้เกิดอาการซึมเศร้า วิตก ควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ รวมถึงโรคทางจิตอื่นๆ มีนักเรียนจำานวนมากขึ้นเรื่อยๆ 
ที่ต้องกักตัวอยู่ที่บ้าน นี่จึงเป็นโอกาสดีที่เราจะช่วยลูกหลานของเราให้
รู้จักกับปัญหาทางอารมณ์ที่ต้องเจอและค้นหาวิธีจัดการกับมัน

เครื่องมือสำาหรับดูแลตนเองชิ้นนี้จะช่วยเป็นตัวบ่งชี้อารมณ์ นักเรียน
จะได้รับความรู้เรื่องการบ่งชี้อารมณ์พร้อมคำาถามนำาเพื่อถ่ายทอด
ประสบการณ์ที่ได้เจอในชีวิตประจำาวันลงไปในแผ่นงาน จะมีการถกเถียง
กันเรื่องไอเดียต่างๆ เพื่อจัดการกับปัญหาทางอารมณ์ที่พวกเขาต้อง
เจอ ในส่วนที่สอง เด็กจะได้ระบุอารมณ์ของตัวเองลงไปในพิซซ่าอารมณ์ 
และได้รับไอเดียเบื้องต้นเพื่อรับมือกับอารมณ์นั้น กิจกรรมที่เขียนไว้
ให้คู่กับอารมณ์ต่างๆ จะเป็นจุดเริ่มต้นที่นักเรียนจะได้นำาไปปฏิบัติตาม
เพื่อรับมือกับปัญหา พิซซ่าอารมณ์คือเครื่องมือที่นักเรียนสามารถนำา
ไปใช้เมื่อเกิดความรู้สึกที่ไม่ดีและไม่รู้ว่าจะจัดการอย่างไร นักเรียนจะมี
เวลาได้ถกเถียงกันเพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์อารมณ์ในเชิงลบเพื่อ
จุดประกายไอเดียการแก้ปัญหาอย่างชาญฉลาด ในช่วงท้ายกิจกรรม 
นักเรียนจะได้ทำาความเข้าใจตัวเองและอารมณ์ของตนเองให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น 
พวกเขาจะรู้สึกว่ามีพลังเมื่อมีเครื่องมือที่มีคุณค่าสำาหรับจัดการปัญหา
ทางอารมณ์ต่างๆ ได้

อารมณ์คืออะไร? 

อารมณ์มาจากไหนและไปที่ไหนต่อ?

อารมณ์ดีและไม่ดีคืออะไร? 

เราจะระบุอารมณ์ต่างๆ ได้ว่าอย่างไรบ้าง? 

อารมณ์ที่เรารู้สึกบ่อยที่สุดคืออะไร? 

คุณสามารถบอกความเกี่ยวข้องระหว่างเหตุการณ์รอบตัวที่
เกิดขึ้นกับอารมณ์ที่เรารู้สึกได้ไหม? 

อารมณ์ที่ไม่ดีส่งผลกระทบต่อชีวิตประจำาวันของเราอย่างไร
บ้าง? 

มีวิธีไหนที่เราสามารถนำามาใช้รับมือกับปัญหาทางอารมณ์
ได้บ้าง?

ปากกา

ดินสอ

ยางลบ

วงเวียน

ไม้บรรทัด

คัทเตอร์ / กรรไกร

เข็มหมุด

กาว

แผ่นงาน

กระดาษขาวสองแผ่น

แผ่นกระดาน / กระดานแขวน

ขั้นแรกวิทยากรจะเริ่มคุยกับนักเรียนด้วยการถาม
คำาถามนำาเพื่อให้พวกเขาคิดและถกเถียงแลกเปลี่ยนไอ
เดียระหว่างกลุ่มเพื่อนและวิทยากร วิทยากรจะอธิบายว่า
อารมณ์คืออะไร อารมณ์เชิงบวกและเชิงลบคืออะไร 
มีการอธิบายผลกระทบของอารมณ์ต่างๆ ที่มีต่อสภาวะ
จิตใจของเรา (มีความสุข โกรธ วิตกกังวล กลัวและ
เสียใจ) และวิธีการรับมือกับปัญหาโดยสังเขปและให้
ทุกคนมีส่วนร่วม ให้นักเรียนแต่ละคนเล่าหรือเขียนถึง
เหตุการณ์ที่ทำาให้พวกเขามีความสุข เสียใจ กังวล 

1

วัสดุ/สิ่งที่ต้องเตรียม

บทนำา

คำาถามนำา

ภารกิจ/กระบวนการ

พิซซ่าอารมณ์
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กลัวและโกรธ โดยวิทยากรจะจดบันทึกเหตุการณ์เหล่า
นั้นไว้

ขั้นที่สอง ให้นักเรียนเขียนสภาวะอารมณ์ทั้ง 5 ลงไปใน
แผ่นงาน (มีความสุข โกรธ วิตกกังวล กลัวและเสียใจ) 
วิทยากรจะเป็นคนบอกกิจกรรมที่ใช้รับมือกับอารมณ์นั้น 
มีการพูดคุยกันสั้นๆ ถึงผลกระทบของกิจกรรมแต่ละ
อย่าง ให้นักเรียนเลือก 3 กิจกรรมที่ใช้รับมือกับอารมณ์
แต่ละอารมณ์และเขียนลงไปในช่องวางบนแผ่นงาน

2

หายใจลึกๆ 5-10 ครั้งa

ทานขนมหวานหรือช็อคโกแลตc

นับของที่มีสีเขียว แดง เหลือง จำานวน 3-5 
ชิ้นที่อยู่ใกล้ๆ

e

คิดถึงช่วงเวลาที่มีความสุขg

ดื่มน้ำา น้ำาผลไม้หรือเครื่องดื่มอื่นๆ สักแก้วb

เดิน 5-10 ก้าวd

ร้องเพลงf

คุยกับคนที่ทำาให้รู้สึกดีh

กอดคนที่ทำาให้รู้สึกดีi

Emotion Pie

กิจกรรมที่แนะนำาให้กับนักเรียนอาจมีดังนี้

วิทยากรจะนำาพิซซ่าอารมณ์ที่ทำาไว้ก่อนแล้วมาแสดง
ให้นักเรียนดูและสาธิตวิธีการใช้งานโดยยกตัวอย่าง
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในชีวิต

3

บอกวิธีการสร้างเครื่องมือและคำาแนะนำาเพื่อความ
ปลอดภัยให้กับนักเรียน นักเรียนจะเป็นฝ่ายทำากิจกรรม
ด้วยตนเอง จำาเป็นต้องมีผู้ใหญ่คอยให้คำาแนะนำาเมื่อ
นักเรียนต้องใช้งานกรรไกรและเข็มหมุด

4

นักเรียนใช้ไม้บรรทัดขีดเส้นตรงยาว 10 ซม. ลงบน
กระดาษ จากนั้นกางวงเวียนออก 10 ซม. บนกระดาษ
แผ่นแรกให้ปักวงเวียนลงกลางกระดาษแล้ววาดวงกลม
เพื่อให้ได้เส้นผ่านศูนย์กลาง 20 ซม. 

5

จากนั้นจึงใช้ไม้บรรทัดขีดเส้นตรงจากจุดศูนย์กลางเพื่อแบ่ง
วงกลมออกเป็น 5 ส่วนเท่าๆกันคล้ายพิซซ่า แล้วให้นักเรียน
วาดรูปหน้าคนที่เป็นตัวแทนของแต่ละอารมณ์ลงไปในช่องของ
อารมณ์นั้นๆ ตามการสาธิตของวิทยากร ในแต่ละช่องอารมณ์
ให้เขียนกิจกรรมเพื่อรับมือกับอารมณ์นั้นเป็นแนวตั้ง สุดท้าย
ให้นักเรียนตัดวงกลมที่วาดออกมาด้วยกรรไกรหรือคัทเตอร์ ก็
ถือว่าเสร็จขั้นตอนการทำาส่วนของพิซซ่า

6

ทีนี้เราจะใช้กระดาษอีกแผ่นทำาเป็นปก โดยวาดลงกลม
และขีดเส้นแบ่งให้เหมือนกับแผ่นแรก ใช้คัทเตอร์หรือ
กรรไกรตัดออกมาเหมือนกัน แล้วตัดส่วนหนึ่งออกให้
เหมือนพิซซ่าที่ถูกแบ่งออกไปหนึ่งชิ้น บนพื้นที่ว่างของ
แผ่นปก ให้เขียนชื่อเจ้าของลงไป

7

สุดท้ายให้นำาวงกลมพิซซ่าไปแปะติดกับกระดานด้วย
กาว แล้วนำาส่วนปกมาติดทับลงไปโดยใช้เข็มหมุดยึดตรง
กลางเพื่อให้ส่วนปกสามารถหมุนเป็นวงกลมได้

8

พิซซ่าอารมณ์



D
es

ig
ne

d 
by

 G
ro

up
e-

D
ej

ou
r.d

e

4 / 4

Emotion Pie

ในส่วนที่สามของกิจกรรมนี้ วิทยากรและนักเรียนจะได้ร่วมกัน
อภิปรายเสริมกิจกรรม นักเรียนจะได้รับความรู้ทางวิทยาศาสตร์
ที่อยู่เบื้องหลังกิจกรรมนี้ ได้ถามคำาถามและได้รับคำาตอบที่สม
เหตุสมผล

ส่วนหนึ่งที่จะช่วยให้นักเรียนเข้าใจได้ดีขึ้นจะต้องมีการทำา
กิจกรรมเดี่ยวร่วมด้วย วิทยากรจะเล่าถึงเหตุการณ์ในชีวิตจริง 
5 เหตุการณ์แล้วให้นักเรียนหมุนพิซซ่าเพื่อเลือกอารมณ์ของ
แต่ละคนเอง และแสดงพิซซ่าของตัวเองให้คนอื่นๆ ดู โดย
วิทยากรจะเลือกเอาเหตุการณ์เหล่านี้มาจากเรื่องราวของ
นักเรียนแต่ละคนที่จดไว้ตั้งแต่ช่วงแรก

นักเรียนจะได้ออกความคิดเห็นซึ่งกันและกันและได้ไอเดียในการ
แก้ไขปัญหาทางอารมณ์ที่ดีขึ้น สิ่งนี้จะช่วยให้พวกเขาคิดมากขึ้น
เมื่อเจอปัญหาทางอารมณ์และหาทางออกที่สามารถช่วยเหลือ
ตนเองและผู้อื่นได้ในอนาคต หากมีความเข้าใจผิดใดๆ เกิดขึ้น
ระหว่างเสนอไอเดีย วิทยากรจะเป็นผู้ช่วยจัดการแก้ไขให้ถูกต้อง

ขณะที่นักเรียนใช้งานกรรไกร คัทเตอร์ 
เข็มหมุดและกาว (สำาหรับเด็กชั้นอนุบาล) 
ควรมีผู้ใหญ่คอยให้ความช่วยเหลือเสมอ

การทดลองในกิจกรรมที่กล่าวไว้ข้างต้นสามารถต่อยอดได้โดย
ให้นักเรียนทุกคนเรียบเรียงอารมณ์และกิจกรรมที่ใช้รับมือเพิ่ม
ขึ้นมาเอง ผู้เข้าร่วมที่มีความสนใจมากเป็นพิเศษอาจก่อตั้งชมรม
เพื่อสร้างความตระหนักเรื่องสุขภาพจิตและสภาพทางอารมณ์ที่
ดีขึ้นมา พวกเขาอาจนำากิจกรรมที่ได้เรียนรู้ไปสาธิตให้กับเพื่อน
ในกลุ่มที่ใหญ่ขึ้นพร้อมทั้งพูดถึงวิธีการรับมือกับอารมณ์เชิงลบ
ต่างๆ ด้วย

โซไบดา นาวชิน อาจารย์ประจำามูลนิธิ HerStory Foundation ประเทศบังกลาเทศ

อภิปรายเสริม 

คำาแนะนำาเพื่อความปลอดภัย

กิจกรรมที่อาจทำาเพิ่มเติม

ผู้เขียนและแหล่งที่มา

พิซซ่าอารมณ์


