
ແມ່ນຫຍັງ?
ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ

ແຜນການສອນ
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ແຜນການສອນນີ້ ແມ່ນຫນຶ່ງໃນຊຸດແຜນການສອນທີ່ມີ 9 ບົດແຍກ ທີ່ເປັນຕົ້ນສະບັບ ເພື່ອສະໜັບສະໜູນການສອນ
ວິຊາເພດສຶກສາ ໃນໂຮງຮຽນ ຫືຼ ນອກໂຮງຮຽນ ໃນອາຊີຕາເວັນອອກສຽງໃຕ້. ແຜນການສອນຕ້ົນສະບັບນີ້ 
ຖືກອອກແບບມາເພ່ືອລວມເຂ້ົາໃຊ້ໃນຊຸດວິດີໂອເພ່ືອການສຶກສາຂອງ AMAZE ທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບຫົວຂ້ໍແຜນ
ການສອນ ແລະ ສາມາດນໍາໃຊ້ເພື່ອເສີມກັບແຜນການສອນ ຫຼື ແຫຼ່ງຂໍ້ມູນ ທີ່ມີຢູ່ແລ້ວ ທີ່ທ່ານອາດໃຊ້ໃນການ
ນໍາສະເໜີວິຊາເພດສຶກສາ. 

ຕາມຫຼັກການແລ້ວ, ການຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບຫົວຂໍ້ເພດສຶກສາສະເພາະໃດໜຶ່ງ ຄວນໃຫ້ຜູ້ຮຽນມີໂອກາດໄດ້ພັດທະນາ, 
ນໍາໃຊ້ ແລະ ຝຶກຝົນການຮຽນຮູ້ ໃນແງ່ຂອງຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ທັດສະນະຄະຕິ. ໃນແຜນການສອນເຫຼົ່ານີ້ 
ພວກເຮົາໄດ້ຍົກຕົວຢ່າງຜົນການຮຽນຮູ້ເບື້ອງຕົ້ນພຽງຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ສາມາດກໍານົດເປົ້າຫມາຍໄດ້ ໂດຍຄໍານຶງວ່າ 
ບົດຮຽນພຽງບົດດຽວ ມັກຈະບໍ່ພຽງພໍທ່ີຈະບັນລຸ ຜົນການຮຽນໃດໜ່ຶງໄດ້ຢ່າງເລິກເຊິ່ງ ຫືຼ ກວມເອົາຫຼາຍກວ່າ
ຫນຶ່ງຂົງເຂດການຮຽນຮູ້ໄດ້. ເຮົາຊຸກຍູ້ໃຫ້ຄູຈັດຕາຕະລາງເວລາ ໃຫ້ມີການສອນບົດຮຽນຕິດຕາມເພ່ີມເຕີມ 
ເພື່ອສົ່ງເສີມຜົນການຮຽນຮູ້ທີ່ເປັນຈຸດປະສົງຂອງບົດຮຽນເພດສຶກສາເຫຼົ່ານີ້, ແລະ ໃຊ້ປະໂຫຍດຈາກໂອກາດອື່ນໆ 
ທັງຢູ່ໃນ ແລະ ນອກຫ້ອງຮຽນ ທີ່ຊ່ວຍໃຫ້ຜູ້ຮຽນສາມາດສະທ້ອນທັດສະນະຄະຕິ ແລະ ຝຶກຝົນ ແລະ ເສີມສ້າງ
ທັກສະ.

ກ່ຽວກັບບົດຮຽນບົດນ້ີ…



ໃນຕອນທ້າຍຂອງບົດຮຽນນີ້, ນັກຮຽນຈະສາມາດ: 
1. ນິຍາມ ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ. (ຄວາມຮູ້)
2. ອະທິບາຍເຖິງສິ່ງທີ່ມັກຈະເກີດຂຶ້ນເມື່ອຄົນຜູ້ໜຶ່ງປະສົບກັບຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ. (ຄວາມຮູ້)
3. ຮັບຮູ້ວ່າຄວາມກັງວົນບໍ່ແມ່ນເລື່ອງແປກ ໃນຊ່ວງໄວລຸ້ນ. (ທັດສະນະຄະຕິ)
4. ວິເຄາະຄວາມຄິດທີ່ກໍ່ໃຫ້ເກີດຄວາມຮູ້ສຶກກັງວົນ. (ທັກສະ)

ຈຸດປະສົງການຮຽນຮູ້

• ຄົ້ນຫາຊື່ ແລະ ຂໍ້ມູນຕິດຕໍ່ຂອງທີ່ປຶກສາ ແລະ ການບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບຈິດ 
ທີ່ນັກຮຽນສາມາດເຂົ້າເຖິງໄດ້ໃນໂຮງຮຽນ ຫຼື ທ້ອງຖິ່ນ ແລະ ກະກຽມເອກະສານ
ທີ່ຈະແຈກຢາຍ ແລະ ເຮັດສໍາເນົາເພື່ອແບ່ງປັນຂໍ້ມູນນີ້ກັບນັກຮຽນ. 

• ຂຽນຄໍາຖາມໃນຂັ້ນຕອນທີ 2 ໃສ່ກະດານດໍາລ່ວງໜ້າ.

• ເຂ້ົາເຖິງ ແລະ ເບິ່ງຕົວຢ່າງ ວິດີໂອຂອງ AMAZE ກ່ຽວກັບ ຄວາມກັງວັນ
ທາງສັງຄົມແມ່ນຫຍັງ? ເພື່ອໃຫ້ລຶ້ງເຄີຍກັບເນື້ອຫາ ແລະ ໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າທ່ານຮູ້ສຶກ
ສະບາຍໃຈທີ່ຈະເປີດມັນຢູ່ໃນຫ້ອງຮຽນ.

• ທົດສອບເປີດວິດີໂອເພ່ືອໃຫ້ກຽມພ້ອມເບິ່ງໃນລະຫວ່າງການຂ້ຶນສອນ, ບໍ່ວ່າ
ຈະເປັນການວາງລໍາດັບການເປີດຈົນຮອດຕອນເລີ່ມຕົ້ນ (ເພື່ອຫຼີກລ່ຽງໂຄສະນາ) 
ໃນ YouTube, ອອກຈາກ ລາຍການຫຼິ້ນຂອງ AMAZE, ຫຼື ສະບັບທີ່ໄດ້
ດາວໂຫຼດມາ. ພິຈາລະນາເລືອກໃຊ້ ລູກຫຼິ້ນຄວາມໄວຂອງ YouTube ເພື່ອ
ປັບຄວາມໄວຂອງວິດີໂອເພື່ອໃຫ້ແທດເໝາະທີ່ສຸດສໍາລັບນັກຮຽນ.

• ພິມເອກະສານເພ່ືອແຈກຢາຍນັກຮຽນ: ການວິເຄາະຄວາມກັງວົນ ແລະ 
ເຈ້ຍບົດຝຶກຫັດຂອງນັກຮຽນ:  ຄວາມກັງວົນ - ໜ່ຶງສໍາເນົາ ຕ່ໍນັກຮຽນໜ່ຶງຄົນ.

• ຄອມພີວເຕີ ທີ່ສາມາດເຂົ້າເຖິງອິນເຕີເນັດ ແລະ ລໍາໂພງ 
• ເຄື່ອງສາຍ LCD ແລະ ຈໍ 
• ລິ້ງວິດີໂອ: https://youtu.be/w71BMtOan5s
• ສໍຂາວ ແລະ ກະດານດໍາ
• ເອກະສານແຈກຢາຍນັກຮຽນ: ການວິເຄາະຄວາມກັງວົນ
• ເຈ້ຍບົດຝຶກຫັດນັກຮຽນ: ຄວາມກັງວົນ
• ຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບທີ່ປຶກສາ ແລະ ການບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບຈິດ

ການກະກຽມຂອງຄູ

ອຸປະກອນ/ເອກະສານທ່ີຕ້ອງການ

ແນວຄວາມຄິດຫຼັກທີ 5: ທັກສະສໍາລັບການມີ
ສຸຂະພາບ ແລະ ການເປັນຢູ່ທີ່ດີ

• ຫົວຂ�້ 5.5: ການຊອກຫາສຸຂະພາບ ແລະ 
ການສະໜັບສະໜູນ, ອາຍຸ 9-12 ປີ

ນັກຮຽນໄດ້ຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບ ແນວຄວາມຄິດກ່ຽວກັບ
ສຸຂະພາບຈິດ, ຄວາມຫມາຍຂອງ ຜູ້ໃຫຍ່ທີ່ເຊື່ອຖືໄດ້ ແລະ 
ວິທີການຊອກຫາຜູໃ້ຫຍ່ທ່ີເຊືອ່ຖືໄດ້. ນກັຮຽນສະໜັບສະໜູນ
ແນວຄິດທີ່ວ່າ ຄົນທຸກຄົນມີສິດໄດ້ຮັບການປົກປ້ອງ ແລະ 
ການສະໜັບສະໜູນ.

ຊັ້ນມັດທະຍົມສຶກສາປີທີ 2-3 (ອາຍຸປະມານ 10-14 ປີ)

45 ນາທີ

ຄວາມຮູ້ພື້ນຖານຂອງນັກຮຽນ

ກຸ່ມອາຍຸເປົ້ າໝາຍ

ເວລາ

ຄຳແນະນຳດ້ານເຕັກນິກຂອງສາກົນກ່ຽວກັບ
ການວາງແນວທາງເພດສຶກສາ

ແຜນການສອນ
 ເພດສຶກສາ ຂອງ

ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມແມ່ນຫຍັງ?

1

https://amaze.org/my-amaze/?utm_source=Amaze&utm_medium=HomePage&utm_campaign=MyAmazeButton/
https://filmora.wondershare.com/youtube/change-youtube-video-playback-speed.html


ເລີມ່ຕ້ົນໂດຍການເວ້ົາວ່າ, "ມືນ້ີພ້ວກເຮົາຈະເວ້ົາເຖງິບາງສ່ິງບາງຢ�າງທີສ່າມາດສ່ົງຜນົກະທບົຕ�ຫ່າຼຍໆຄນົ
ໃນທຸກເພດທຸກໄວໃນຊ�ວງເວລາໃດໜຶ່ງ, ເອ້ີນວ�າ ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ. ພວກເຮົາຈະນິຍາມວ�າ
ສ່ິງນີ້ແມ�ນຫຍັງ, ສົນທະນາກ�ຽວກັບສ່ິງທີ່ເກີດຂຶ້ນກັບບຸກຄົນທີ່ປະສົບກັບຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ, 
ຄວາມຄດິໃດທີສ່າມາດສ�າງຄວາມຮູ້ສຶກເຫຼົາ່ນີໄ້ດ�, ແລະ ທບົທວນຄນືບາງຂ�ແ້ນະນ�າໃນການຮັບມກືບັ
ຄວາມກັງວົນ.”

ອະທິບາຍວ່າ, “ຄວາມວິຕົກກັງວົນເປັນເລ່ືອງທ�າມະຊາດໃນຊີວິດ ແລະ ພວກເຮົາສ�ວນໃຫຍ�ກ�ປະສົບ
ກັບມັນເປັນບາງຄັ້ງຄາວ, ເຊັ່ນ: ຮູ້ສຶກກະວົນກະວາຍ, ກັງວົນ, ຫຼື ແມ�ນແຕ�ບ�່ສະບາຍໃຈໃນບາງສ່ິງ
ບາງຢ�າງ. ຄວາມວິຕົກກັງວົນມີຫຼາຍປະເພດ ແລະ ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມແມ�ນຫນຶ່ງໃນນັ້ນ. ມີໃຜ
ເຄີຍໄດ�ຍິນກ�ຽວກັບຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມມາກ�ອນບ�?” ອະນຸຍາດໃຫ້ນັກຮຽນຕອບ ແລະ ຂອບໃຈໃນການ
ປະກອບສ່ວນຂອງພວກເຂົາ, ຈາກນັ້ນແບ່ງປັນຄໍານິຍາມຕ່ໍໄປນີ້: “ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ ແມ�ນເວລາທ່ີ
ຄົນມີຄວາມຢ�ານກົວທີ່ຈະຢູ່ກັບຄົນອື່ນ ຫຼື ຢູ່ໃນສະຖານະການທີ່ເຂົາເຈົ້າອາດຈະຮູ້ສຶກອັບອາຍ ຫຼື 
ຖືກຕັດສິນຈາກຜູ້ອ່ືນ. ສ�າລັບບາງຄົນ, ຄວາມກັງວົນ ແລະ ຄວາມເຄັ່ງຄຽດນີ້ ເຮັດໃຫ�ມີຄວາມຮູ້ສຶກ
ຫຼາຍເກີນໄປ ແລະ ອາດເຮັດໃຫ�ສະຖານະການເຫຼົ່ານີ້ໜ້າຢ�ານກົວ."

(5 ນາທີ)

● ເຈົ້າຮູ້ສຶກແນວໃດເມື່ອໄດ້ເບິ່ງວິດີໂອນີ້/ເຈົ້າຄິດແນວໃດກ່ຽວກັບວິດີໂອນີ້?
● ເຈົ້າຄິດວ່າຄວາມຮູ້ສຶກວິຕົກກັງວົນ ເກີດຂຶ້ນເລື້ອຍປານໃດ ເມື່ອໄດ້ພົບກັບຄົນໃໝ່ໆ, ໄດ້ເວົ້າໃນທີ່ສາທາລະນະ 
ຫຼື ໄດ້ທົດລອງສິ່ງໃໝ່ໆ? 
● ຄວາມຮູ້ສຶກກັງວົນແບບທົ່ວໄປ ແຕກຕ່າງຈາກ ຄວາມກັງວັນທາງສັງຄົມແນວໃດ? 
● ຍ້ອນຫຍັງມັນຈິ່ງເປັນເລື່ອງສໍາຄັນ ທີ່ຜູ້ທີ່ມີຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ ຈະຕ້ອງໂອ້ລົມກັບໃຜຄົນໜຶ່ງກ່ຽວກັບ
ເລື່ອງນີ້? 

ຫຼັງຈາກຜ່ານໄປ 10 ນາທີ ແລ້ວ, ໃຫ້ຖາມວ່າມີໃຜຕ້ອງການແບ່ງປັນປະເດັນທີ່ນ່າສົນໃຈຈາກການສົນທະນາຂອງ
ພວກເຂົາບໍ່? ສອບຖາມຫາຄໍາຕອບຂອງຄໍາຖາມສະເພາະຕາມຄວາມຕ້ອງການ. 

(15 ນາທີ)

ຫັຼງຈາກເບິ່ງວິດີໂອແລ້ວ, ໃຫ້ນັກຮຽນແບ່ງເປັນກຸ່ມຍ່ອຍ 
ກຸ່ມລະ 3 ຄົນ ແລະ ໃຫ້ເວລາພວກເຂົາ 10 ນາທີ
ເພ່ືອສົນທະນາກ່ຽວກັບວິດີໂອ ໂດຍການຕອບຄໍາຖາມດ່ັງຕ່ໍໄປນີ້. ໃຫ້ລະບຸວ່າ ຫັຼງຈາກນັ້ນທ່ານຈະຂໍ
ອາສາສະຫມັກສອງສາມຄົນ ເພ່ືອແບ່ງປັນປະເດັນທ່ີນ່າສົນໃຈຈາກການສົນທະນາຂອງພວກເຂົາ, 
ດັ່ງນັ້ນພວກເຂົາຄວນຈະຕົກລົງກັນກ່ອນໝົດເວລາສົນທະນາ ກ່ຽວກັບປະເດັນທີ່ພວກເຂົາຢາກຈະແບ່ງປັນ.

ຫາກຕ້ອງການຮູ້ເພ່ີມຕ່ືມ, ໃຫ້ເວ້ົາວ່າ ຕ່ໍໄປທ່ານຈະສະແດງ
ວິດີໂອສັ້ນຂອງ AMAZE ກ່ຽວກັບ ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ
ແມ່ນຫຍັງ ທີ່ມີຄວາມຍາວສອງນາທີ ໃຫ້ເບິ່ງ. 
https://bit.ly/whatissocialanxiety  
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ພາຍຫັຼງການສົນທະນາກ່ຽວກັບວິດີໂອ, ໃຫ້ຢ້ອນກັບໄປສົນທະນາກ່ຽວກັບຄວາມກັງວົນແບບທ່ົວໄປແລະ 
ອະທິບາຍວ່າມີທັກສະການຮັບມືຫຼາຍຮູບແບບ ທ່ີສາມາດຊ່ວຍຈັດການກັບຄວາມກັງວົນໄດ້. ໃຫ້ເວ້ົາວ່າ, 
"ດັ່ງທີ່ພວກເຮົາໄດ�ເວ້ົາໄປກ�ອນຫນ�ານີ້, ໃນຫຼາຍໆກ�ລະນີ, ຄວາມກັງວົນເລ່ີມຕົ້ນຈາກຄວາມຄິດ
ທີ່ຮູ້ສຶກອາຍ ຫຼື ຮູ້ສຶກຄືເຈົ້າກ�າລັງຖືກຕັດສິນ. ກຸນແຈສ�າຄັນອັນໜຶ່ງທີ່ຊ�ວຍຈັດການກັບຄວາມຮູ້
ສຶກກັງວົນໄດ� ຄືການລະບຸຄວາມຄິດທີ່ອາດເຮັດໃຫ�ເກີດຄວາມກັງວົນ. ຄວາມຄິດຂອງຄົນເຮົາ
ເຊື່ອມໂຍງຢ�າງໃກ�ຊິດກັບອາລົມຂອງພວກເຂົາ ແລະ ເມື່ອມີບາງສິ່ງໃນໃຈທີ່ເຮັດໃຫ�ພວກເຂົາ
ກັງວົນ, ພວກເຂົາອາດຈະຮູ້ສຶກວິຕົກກັງວົນ ຫຼື ບ�່ສະບາຍໃຈ."

ບອກນັກຮຽນວ່າ ຕໍ່ໄປພວກເຂົາຈະໄດ້ເຮັດວຽກເປັນລາຍບຸກຄົນ ໂດຍເລີ່ມຈາກການຂຽນບາງສິ່ງທີ່ພວກເຂົາ
ຮູ້ສຶກກັງວົນ. ແຈກຢາຍເອກະສານສໍາລັບນັກຮຽນ: ການວິເຄາະຄວາມກັງວົນ ແລະ ບອກວ່າກິດຈະກໍານີ້ເປັນ
ເລື່ອງສ່ວນຕົວ ແລະ ພວກເຂົາບໍ່ຈໍາເປັນຕ້ອງແບ່ງປັນກັບຜູ້ອື່ນ. ໃຫ້ອະທິບາຍວ່າ ເມື່ອພວກເຂົາຂຽນສິ່ງໃດໜຶ່ງ
ທ່ີເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາຮູ້ສຶກກັງວົນແລ້ວ, ພວກເຂົາສາມາດສືບຕ່ໍຂຽນຄໍາຕອບຂອງຄໍາຖາມທ່ີຢູ່ໃນເອກະສານທ່ີ
ແຈກຢາຍ. ໃຫ້ເວລານັກຮຽນ 10 ນາທີ ເພື່ອເຮັດເອກະສານທີ່ແຈກຢາຍໃຫ້ສໍາເລັດ.

ເມື່ອສໍາເລັດແລ້ວ, ໃຫ້ຖາມນັກຮຽນຕາມຄໍາຖາມດັ່ງລຸ່ມນີ້:

● ເຈົ້າຮູ້ສຶກແນວໃດ ເມື່ອຄິດເຖິງສິ່ງໃດໜຶ່ງທີ່ເຮັດໃຫ້ເຈົ້າກັງວົນ? 
● ເຈົ້າຮູ້ສຶກແນວໃດ ຫຼັງຈາກຕອບຄໍາຖາມທັງໝົດແລ້ວ?
● ເຈົ້າຄິດວ່າ ເປັນຍ້ອນຫຍັງ ການຕອບຄໍາຖາມຈິ່ງເຮັດໃຫ້ເຈົ້າກັງວົນໜ້ອຍລົງ? 
● ເຈົ້າຈະໃຊ້ຄໍາຖາມເຫຼົ່ານີ້ ໃນເທື່ອໜ້າທີ່ເຈົ້າຮູ້ສຶກກັງວົນກັບເລື່ອງໃດໜຶ່ງບໍ່? 

ເມື່ອສໍາເລັດແລ້ວ, ໃຫ້ອະທິບາຍວ່າ ການຖາມຄໍາຖາມເຫຼົ່ານີ້ ຈະຊ່ວຍໃຫ້ມີພະລັງໃນການຄວບຄຸມຄວາມຮູ້ສຶກ
ຂອງເຮົາກ່ຽວກັບຄວາມຄິດທີ່ອາດເລັດລອດເຂົ້າໄປໃນຈິດໃຈຂອງພວກເຮົາ. ດ້ວຍພະລັງນີ້, ມັນເປັນໄປໄດ້ທີ່
ຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກກັງວົນຫນ້ອຍລົງກ່ຽວກັບສິ່ງໃດໜ່ຶງ ແລະ ນີ້ເປັນເຄື່ອງມືທ່ີພວກເຂົາສາມາດໃຊ້ໃນອະນາຄົດ 
ໃນເວລາທີ່ພວກເຂົາຮູ້ສຶກກັງວົນກັບບາງສິ່ງບາງຢ່າງໄດ້.

(20 ນາທີ)

ໝາຍເຫດສ�າລັບຄູ: ເຈົ້າອາດຕ້ອງເຕືອນນັກຮຽນຕື່ມວ່າ ພວກເຂົາບໍ່ຈໍາເປັນຕ້ອງແບ່ງປັນຫຍັງກ່ຽວກັບຄວາມກັງວົນ, ພຽງແຕ່
ບອກວ່າຮູ້ສຶກແນວໃດເມື່ອຄິດກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້ ແລະ ຕອບຄໍາຖາມ.

3ຂ້ັນຕອນທີ
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ແຈກຢາຍເອກະສານກ່ຽວກັບແຫຼ່ງຂໍ້ມູນການບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບຈິດ ແລະ ສະຫຼຸບບົດຮຽນໂດຍໃຫ້ຂໍ້ສັງເກດ
ວ່າຄົນສ່ວນໃຫຍ່ມີຄວາມຮູ້ສຶກກັງວົນເປັນບາງຄັ້ງຄາວ ເຊິ່ງນັ້ນກໍ່ບໍ່ເປັນຫຍັງ. ການວິເຄາະຄວາມຄິດທ່ີອາດ
ກໍໃ່ຫ້ເກດີຄວາມຮູສຶ້ກກງັວົນ ແມນ່ວິທີຫນຶງ່ທ່ີຈະເຮດັໃຫ້ຮູສ້ກຶດີຂ້ຶນ. ຄວາມກງັວົນທາງສງັຄມົແມນ່ຄວາມກງັວົນ
ປະເພດໜຶ່ງ ທີ່ຄົນໆໜຶ່ງ ມີຄວາມຢ້ານກົວທີ່ຈະຢູ່ກັບຄົນອື່ນ ຫຼື ໃນສະຖານະການທີ່ເຂົາເຈົ້າອາດຈະຮູ້ສຶກອັບອາຍ 
ຫືຼ ຖືກຕັດສິນຈາກຄົນອ່ືນ. ສໍາລັບບາງຄົນ, ຄວາມກັງວົນ ແລະ ຄວາມເຄັ່ງຄຽດ ອາດມີຫຼາຍເກີນໄປ ແລະ 
ອາດເຮັດໃຫ້ສະຖານະການໜ້າຢ້ານກົວ. ໃນກໍລະນີດັ່ງກ່າວ, ສິ່ງສໍາຄັນແມ່ນຕ້ອງໂອ້ລົມກັບໃຜຜູ້ຫນຶ່ງກ່ຽວກັບ
ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງເຂົາ ແລະ ຊອກຫາການສະໜັບສະໜູນ ຈາກຜູ້ໃຫຍ່ທີ່ເຊື່ອຖືໄດ້, ຈາກທີ່ປຶກສາ, ຫຼື ຜູ້ຊ່ຽວຊານ
ດ້ານສຸຂະພາບຈິດອື່ນໆ.

(5 ນາທີ)

● ຄົນສ່ວນໃຫຍ່ຮູ້ສຶກກັງວົນເປັນບາງຄັ້ງຄາວ, ແລະ ນັ້ນກໍ່ບໍ່ເປັນຫຍັງ.
● ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມແມ່ນຄວາມກັງວົນປະເພດໜຶ່ງ ທີ່ຄົນໆໜຶ່ງ ມີຄວາມຢ້ານກົວທີ່ຈະຢູ່ກັບຄົນອື່ນ ຫຼື ໃນສະຖານະການ
ທີ່ເຂົາເຈົ້າອາດຈະຮູ້ສຶກອັບອາຍ ຫຼື ຖືກຕັດສິນຈາກຄົນອື່ນ.
● ການວິເຄາະຄວາມກັງວົນແມ່ນວິທີໜຶ່ງເພື່ອຮັບມືກັບຄວາມຮູ້ສຶກກັງວົນ.
● ຖ້າຄນົໆໜ່ຶງມຄີວາມຮູສ້ກຶກງັວົນຢາ່ງຮນຸແຮງ ຈນົເຮດັໃຫ້ບໍສ່າມາດເຮດັໃນສິງ່ທ່ີພວກເຂົາຕ້ອງການ ຫືຼ ມກັເຮດັ, ສິງ່ສໍາຄນັສໍາລບັ
ພວກເຂົາ ຄືການໂອ້ລົມກັບຜູ້ໃຫຍ່ທີ່ເຊື່ອຖືໄດ້ ແລະ ຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອຈາກທີ່ປຶກສາທີ່ໄດ້ຮັບການຝຶກອົບຮົມ ຫຼື ຜູ້ຊ່ຽວຊານດ້ານ
ສຸຂະພາບຈິດ.

ແຈກຢາຍເຈ້ຍບົດຝຶກຫັດນັກຮຽນ: ຄວາມກັງວົນ ໃນຕອນທ້າຍຂອງຊົ່ວໂມງຮຽນ ແລະ ຂໍໃຫ້ນັກຮຽນຕອບຄໍາຖາມ ແລະ ສົ່ງໃຫ້
ຄູກ່ອນອອກຈາກຫ້ອງ.

ໃນກໍລະນີທີ່ເປັນການຮຽນທາງໄກ, ຈົ່ງນໍາໃຊ້ລະບົບດິຈິຕອນເຊັ່ນ Google Classroom ຫຼື Zoom ແລະ ກະດານອອນລາຍ 
ເພື່ອຈົດບັນທຶກຄໍາຖາມສໍາລັບກິດຈະກໍາ ນອກເໜືອຈາກການແຈກຢາຍເອກະສານລ່ວງໜ້າ.

ບໍ່ມີ

ໝາຍເຫດສ�າລັບຄູ: ກະກຽມຄວາມພ້ອມໃນການສົ່ງຕໍ່ນັກຮຽນໄປຍັງທີ່ປຶກສາ ໃນກໍລະນີທີ່ພວກເຂົາຕິດຕໍ່ມາ.

ພັດທະນາ ແລະ ດັດແປງມາຈາກແຫຼ່ງຂໍ້ມູນ: Nemours KidsHealth. ຄວາມກັງວົນ (ສໍາລັບໄວລຸ້ນ) ແລະ 
Centervention®. ເຈ້ຍບົດຝຶກຫັດສໍາລັບເດັກນ້ອຍ ກ່ຽວກັບ ຄວາມກັງວົນ.
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ສະຫຸຼບຈຸດທ່ີສຳຄັນ

ທາງເລືອກສຳລັບການປະເມີນຈຸດປະສົງການຮຽນຮູ້ບົນພື້ນຖານການສະຫຸຼບບົດຮຽນ

ຄຳແນະນຳໃນການປັບປ່ຽນສຳລັບການຮຽນ ການສອນທາງໄກ

ວຽກບ້ານ (ຖ້າມີ)

ຂ້ັນຕອນທີ

ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມແມ່ນຫຍັງ?
ແຜນການສອນ
 ເພດສຶກສາ ຂອງ
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1. ຈົ່ງຂຽນຄວາມຄິດທີ່ເຮັດໃຫ�ເຈົ້າຮູ້ສຶກເປັນຫ�ວງ ຫຼື ເຮັດໃຫ�ເຈົ້າຮູ້ສຶກກັງວົນ.

2.  ຈົ່ງນ�າໃຊ�ຄໍາຖາມລຸ່ມນີ້ ເພື່ອວິເຄາະຄວາມກັງວົນຂອງເຈົ້າ:

a. “ມັນແມ�ນຈາກຄວາມຮູ້ສຶກ ຫຼື ຈາກຄວາມເປັນຈິງ?”

b. “ມັນເປັນໄປໄດ�ບ�່ ທີ່ຄວາມກັງວົນຂອງເຮົາຈະກາຍເປັນຈິງ?”

c. “ຈະເກີດຫຍັງຂຶ້ນທີ່ຮ�າຍແຮງທີ່ສຸດ ຖ�າວ�າມັນເກີດຂຶ້ນຈິງ?”

d. “ມັນຍັງຈະມີຄວາມສ�າຄັນກັບຂ�ອຍບ�່ ໃນອາທິດໜ້າ ຫຼື ໃນອະນາຄົດ?”

ເກັບບັນທຶກນີ້ໄວ້ກັບຕົວເອງ ແລະ ໃຊຄ້ຳຖາມເຫຼົ່ານີ້  

ເພ່ືອວິເຄາະຄວາມກັງວົນອ່ືນໆ ທ່ີອາດເກີດຂຶ້ນໃນອະນາຄົດ. 

ເອກະສານແຈກຢາຍນັກຮຽນ
ການວິເຄາະຄວາມກັງວົນ
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ຄໍາແນະນ�າ: ຈົ່ງຕອບຄໍາຖາມລຸ່ມນີ້ ແລະ ສົ່ງຄືນໃຫ�ຄູກ�ອນອອກຈາກຫ�ອງຮຽນ. 

1.    ມັນເປັນເລື່ອງປົກກະຕິບ�່ ທີ່ຈະມີຄວາມກັງວົນໃນຊ�ວງທີ່ເປັນໄວລຸ້ນ? 

2.    ຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມແມ�ນຫຍັງ?

3.    ໃຫ�ໝາຍສິ່ງຕ�າງໆທີ່ອາດເກີດຂຶ້ນ ເມື່ອຄົນໆໜຶ່ງມີຄວາມກັງວົນທາງສັງຄົມ: 

4.    ຄໍາຖາມໃດທີ່ເຈົ້າສາມາດຖາມຕົວເອງເພື່ອວິເຄາະຄວາມກັງວົນຂອງເຈົ້າໄດ�?

ເຫື່ອມືອອກ      ຫົວໃຈເຕັ້ນແຮງ        ເສຍເລືອດ

ຮູ້ສຶກກະວົນກະວາຍ     ຮູ້ສຶກອາຍ            ຮູ້ສຶກຢ້ານ

ຮູ້ສຶກທ້ອງໄສ້ປັ�ນປ່ວນ

ຊື່:

ແມ່ນ ບໍ່ແມ່ນ

ວັນທີ:

ເຈ້ຍບົດຝຶກຫັດ
ຂອງນັກຮຽນ
ຄວາມກວັງວົນ
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