


ทุกคนรู้สึกโกรธเมื่อถูกขัดใจ                     

3



บางครั้งผมโกรธ

เมื่อพ่อกับแม่บอกให้เลิกเล่นของเล่น
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ทั้งๆที่ผมยังอยากเล่นต่อ



76

บางวัน ผมอยากดูโทรทัศน์ทั้งวัน
แต่แม่บอกว่าให้ปิดโทรทัศน์

ท�าให้ผมรู้สึกโกรธ
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แม่บอกว่า

ควรหยุดความโกรธด้วยการผ่อนคลาย
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แล้วเวลาผมโกรธ ผมต้องท�ายังไง
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หายใจเข้าและหายใจออกลึกๆ
นับเลขในใจอย่างช้าๆ

เริ่มตั้งแต่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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นับไปเรื่อยๆจนรู้สึกสบายใจขึ้น แม่ชมว่าตอนนี้ผมรู้สึกสบายใจขึ้น ยิ้มได้แล้ว

ผมเก่งมาก ที่หายโกรธ
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ต่อไป เวลาผมโกรธผมจะนั่งนิ่งๆ หายใจเข้า-ออกลึกๆ

14 15



นับเลขในใจอย่างช้าๆ

จนรู้สึกสบายใจขึ้น
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