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แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ี 8   
หนวยการจัดกิจกรรม  สวนตัวและสังคม               ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 - 6  
เรื่อง  อารมณของฉัน                จํานวน  2  ชั่วโมง         
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

1. สาระสําคัญ 

คนสวนใหญดําเนินช ีว ิตภายใต อ ิทธ ิพลของอารมณ และความรู ส ึก เพราะอารมณ เป ็น        
พล ัง ผล ักด ันให เก ิดพฤติกรรม คนที่ม ีวุฒิภาวะทางอารมณ จะม ีการแสดงออกทางอารมณ ที เหมาะสม               
อ ันจะทําให ตนเองและผู อ ื่นเป ็นส ุข เน่ืองจากมีความเข าใจอารมณและความต องการในช ีว ิตตนเอง เข าใจ
อารมณ ความรู ส ึกของผู อ ื น และสามารถแสดงออกมาได อย างเหมาะสม รวมทั้งสามารถแก ป ัญหา                  
ท ี่เก ิดข้ึนจากความข ัดแย งในใจหร ือป ัญหาที่เก ิดข้ึนจากการขัดแย งก ับผู อ ื่น การฝ ึกสต ิเป ็นวิธ ีการที่ชวยให ม ี
จ ิตใจที่สงบ แน วแน อยู ก ับต ัวเอง รู จ ักการควบค ุมอารมณ ของตนเอง มีสติคิดไตรตรอง ชวยใหเก ิดอารมณ             
ที่สบาย เมื อม ีจ ิตใจสบาย จะชวยให บ ุคคลใจเย ็น รู จ ักควบค ุมอารมณ ม ีความอดทน และม ีความเพ ียร
พยายามในการ เผช ิญและฟ นฝ าอ ุปสรรค  อ ีก ทั ้งม ีจร ิยธรรม แสดงออกทางพฤต ิกรรม ที ่ส งผล                     
ตอการดําเนินชีวิตท่ีเหมาะสม ดังน้ันนักเรียนควรไดรับการพัฒนาในดานวุฒิภาวะทางอารมณ  
 

2. สมรรถนะการแนะแนว : ดานสวนตัวและสังคม 

ขอ 3 มีวุฒิภาวะทางอารมณ 
 

3. จุดประสงคการเรียนรู 
       3.1. สังเกตและรับรูอารมณทางบวกและทางลบของตนเอง 
      3.2 วิเคราะหสาเหตุของอารมณทางบวกและทางลบของตนเอง 
       3.3 ระบุผลกระทบของอารมณทางลบและความเครียดท่ีมีผลตอตนเองและผูอื่น 

       3.4 ปฏิบัติตนในการจัดการอารมณทางลบและความเครียดไดอยางเหมาะสม 

       3.5 แสดงออกทางอารมณทางบวกและลบไดอยางเหมาะสม 

 

4. สาระการเรียนรู     
        4.1 การสังเกต วิเคราะหสาเหตุ และการแสดงออกดาน ความรูสึกและอารมณ    
        4.2 แนวทางควบคุมอารมณ เพ่ือแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม  
        4.3 การฝกสติเพ่ือไวตอการรูเทาทันอารมณของตนเอง 
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5.  ชิ้นงาน / ภาระงาน       
       ใบงาน เร่ือง สิ่งที่ฉันเรียนรู 
 

6.  วิธีการจัดกิจกรรม    
        ชั่วโมงท่ี 1 

 6.1 ครูขออาสาสมัครนักเรียนออกมาสาธิตกิจกรรม จํานวน 3 คน 

                 คนท่ี 1 เปาลูกโปง  ใหไดขนาด ปานกลาง  
                 ตนท่ี 2 เปาลูกโปงใหไดขนาดใหญ 
                 คนท่ี 3 เปาลูกโปง ใหใหญท่ีสุดจนกระท่ังลูกโปงแตก    
 6.2 ครูเอ้ืออํานวยใหนักเรียนแสดงความคิดเห็น โดยการใชคําถาม เชน  
      - นักเรียนคิดวาลมท่ีเปาเขาไปในลูกโปงเปรียบเหมือนอะไรไดบาง     
และ หลังจากนักเรียนตอบอยางหลากหลาย ครูตั้งประเด็น เปรียบเทียบลมในลูกโปงกับอารมณและความรูสึก
ตางๆ ที่สะสมในใจ     

6.3 ใหนักเรียน คนท่ี 1 และ 2 ปลอยลูกโปงใหพุงไปขางหนา (ลูกโปงท่ีมีขนาดปานกลาง จะพุงไป
ขางหนา ได  ในขณะท่ีลูกโปงท่ีอัดแนนดวยลม จะพุงออกไปอยางไรทิศทาง) 
          6.4 ครูเอ้ืออํานวยใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นตอกิจกรรม โดยการใชคําถาม เชน เม่ือความรูสึกท่ีสะสม
มากๆ จนเปนอารมณตางๆ จะมีผลอยางไร และอารมณทางบวกและลบมีผลเหมือนกันหรือไม อยางไร   
          6.5 ครูและนักเรียนรวมกันสรุป โดยครูเชื่อมโยงประเด็น ใหมีความชัดเจนวาการท่ีคนมีการสะสม
ความรูสึกและอารมณ ตางๆ ท้ังบวกและลบเอาไวมากๆ จะทําใหยากลําบากในการควบคุมการแสดงออกของ
ตนเองใหเหมาะสม เปรียบเหมือนลูกโปงท่ีสะสมลมไวมาก ก็พุงไปอยางไรทิศทางหรือหากไมรูตัวก็ย่ิงเปน
ผลเสียมาก เหมือนกับลูกโปงท่ีแตก (ถามความรูสึกของนักเรียนในชั้นวารู สึกอยางไรเม่ือลูกโปงแตก)                       
ดังน้ันนักเรียนจึงควรฝกฝนสังเกต รับรู และตระหนักถึงอารมณตางๆของตนเอง 
           6.6 นักเรียนรวมกันแลกเปล่ียนประสบการณ แสดงความคิดเห็น และวิเคราะห เร่ืองความรูสึก  
อารมณ ในใบงาน โดยอานใบความรูประกอบ และนําเสนอผลงานกลุม (สําหรับอารมณทางบวก ครูควรชวยให
นักเรียน พิจารณาการแสดงออกท่ีเหมาะสม /ไมเหมาะสม หรือสภาวะท่ีบางคนแสดงอารมณแบบขาดสติ) 
  6.7 ครูและนักเรียนรวมกันสรุปบทเรียน  และ แนวทางนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  
     ชั่วโมงท่ี 2 

           6.8 ครูเอ้ืออํานวยใหนักเรียนทบทวนบทเรียน จากคาบท่ีแลว และเชื่อมโยงนําเขาสูกิจกรรม                 
การฝกสติ เพ่ือใหไวตอการรับรูความรูสึกตางๆ ที่เกิดข้ึนกับตัวนักเรียน  
           6.9 เลนเกมปลาดุก-ปลาชอน (ดูรายละเอียดในภาคผนวก) 
           6.10 ใหนักเรียนบอกวิธีการเลนท่ีชนะ แลวเชื่อมโยงใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการมีสติ               
ในการเลน คือการต่ืนรูในสถานการณขณะน้ัน รับรูสถานการณท่ีมากระตุน และโตตอบไดอยางถูกตอง  
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           6.11  ครูใชคําถามเพ่ือใหนักเรียนทบทวนสภาวะของรางกาย จิตใจในขณะเลนเกม (สภาวะมีสติ)             
วาเปนอยางไร และชี้ใหเห็นวา สภาวะเหลาน้ัน จะเกิดเปนอัตโนมัติ ย่ิงหากฝกฝนมากเทาไร ก็จะมีสติ             
ไดเ ร็วข้ึน เปนผลดีตอตนเองในการตอบสนองส่ิงเราตาง  ๆ โดยเฉพาะอยางย่ิง การรับรูความรู สึก                       
และอารมณของตนเอง เพ่ือใหสามารถควบคุมตนเองใหมีการแสดงออกท่ีเหมาะสมตอไป ท้ังน้ีการมีสติ                
เปนเร่ืองของทักษะท่ีตองหม่ันฝกฝน 

          6.12 ใหนักเรียนฝกสติ (ดวยวิธีตางๆ ตามส่ือครูนําการฝกเองตามวิธีการของครู) 
          6.13 ครูเอ้ืออํานวยให นักเรียนแลกเปล่ียนประสบการณ การฝกสติ  ความรูสึก การเรียนรูที่ไดจาก
การฝกสรุปวิธีการท่ีเหมาะสมสําหรับตนเอง  และสรุปลงในใบสรุปผลการเรียนรูของแตละคน 

          6.14 ครูแสดงความชื่นชม และ ใหกําลังใจ พรอมท้ัง ชักชวนใหนักเรียนนําไปฝกดวยตนเอง อยางตอเน่ือง         
 

7.  สื่อ / อุปกรณ 
        7.1 ลูกโปง จํานวน   3 -6  ชิน้     
        7.2 ใบงาน เร่ือง ความรูสึกและอารมณของฉัน 

        7.3 ใบความรู  เร่ือง อารมณและการควบคุมอารมณ 
        7.4 ใบความรูสําหรับครู เร่ือง ปลาชอนปลาดุก 

      7.5 ใบงาน เร่ือง ส่ิงท่ีฉันเรียนรู 
 7.6 ใบความรูสําหรับครู เร่ือง การฝกสมาธิ 

 7.7 ใบงาน เร่ือง แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต 

 7.8 ใบงาน เร่ือง การวิเคราะหผลจากการสํารวจความเครียด 

 7.9 ภาพยนตรส้ัน เร่ือง ทักษะการกําจัดความเครียด 

 7.10 วีดิทัศน 
7.10.1 ฉันมีความสุขเล็ก ๆ ในใจฉัน   
https://www.youtube.com/watch?v=SGviROEgTDI 

7.10.2 หนังสั้นทักษะกําจัดความเครียด      
https://www.youtube.com/watch?v=qOBYM1JxsGU 

7.10.3 การจัดการความเครียดในวัยรุน   
https://www.youtube.com/watch?v=FbcCvSuAnLw 

7.10.4 ความเครียด 

https://www.youtube.com/watch?v=Vkt4xdjtdaE&t=19s 

7.10.5 ฝกหายใจคลายเครียด 

https://www.youtube.com/watch?v=j2nB3nGfFMk&t=45s 

7.10.6 เพลงความสุขเล็ก ๆ 
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8. การวัดและประเมินผล 

  8.1 วิธีการวัดและประเมินผล 
 

        8.1.1 สังเกตความสนใจในการฟง การตอบคําถาม และการรวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

         8.1.2 ตรวจสอบความถูกตอง ครบถวน และความเรียบรอยของใบงาน 
 

   8.2 เคร่ืองมือ 

         -    
   8.3 เกณฑการประเมิน 
 

        8.3.1 สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม 
 

เกณฑ ตัวบงช้ี 

ผาน มีความสนใจในการฟง การตอบคําถาม การรวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

ไมผาน ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
 

         8.3.2 ตรวจใบงาน 
 

เกณฑ ตัวบงช้ี 

ผาน ทําใบงานถูกตอง ครบถวน และสงงานตามกําหนด 

ไมผาน ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
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ใบงาน   
เรื่อง ความรูสึกและอารมณของฉัน 

รายชื่อสมาชิกกลุม……………………………………………………………………… 

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

คําแนะนํา 
นักเรียนแตละคนลวน มีประสบการณในการเกิดอารมณและความรูสึกตางๆ  อยูเปนประจํา          

ซ่ึง กิจกรรมน้ีเปนการแลกเปล่ียนประสบการณของนักเ รียนลวนมีความหมายและเปนตัวอย าง                    
เพ่ือใหเพ่ือนๆ เรียนรู    

 

  1. ใหสมาชิกรวมกันแลกเปล่ียนประสบการณดานความรูสึกและอารมณท่ีมักจะเกิ ดข้ึนกับตัว                 
ของนักเรียนแตละคน และรวบรวมสรุปลงในใบงานพรอมวิเคราะหวา 

-อารมณดานบวก  (เปนท่ียอมรับในสังคมวาเปนอารมณท่ีพึงประสงค  อยากใหเกิด )  
-อารมณดานลบ  (เปนท่ียอมรับในสังคมวาเปนอารมณทีไมพึงประสงค ไมอยากใหเกิด)  

 

อารมณ /ความรูสึก ดานบวก ดานลบ 
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2. ใหสมาชิกรวมกันเลือกความรูสึก /อารมณ ดานบวกและลบ อยางละ 1 อารมณ ที่คิดวาเปนเร่ืองท่ี
มีความสําคัญ หากมีการแสดงออกท่ีไมเหมาะสม ก็อาจทําใหเกิดผลเสียตอตนเองและ/ หรือผูอ่ืน ควรนํามา
ศึ ก ษ า เ พ่ื อ ร ว ม กั น ห า วิ ธี แ ก ไ ข  แ ล ะ พั ฒ น า ต น เ อ ง  แ ล ะ ร ว ม กั น แ ล ก เ ป ล่ี ย น ป ร ะส บ ก า ร ณ                                       
ขอมูลเพ่ือใหไดคําตอบในตารางท่ีกําหนด 

ตัวอยาง
ความรูสึก/
อารมณ (ท่ี
เลือกมา
ศึกษา) 

ตัวกระตุน 

(เหตุการณ  
บุคคล ที่เกิดข้ึน 
กับตัวนักเรียน 
แลวเกิดมี
ความรูสึก/
อารมณ) 

ความคิด 

ที่เกิดจากการ
ไดรับการ
กระตุน 

การเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย 

การ
แสดงออก 

การ
แสดงออก
มีผลตอ
ตนเอง
(อยางไร 

บาง) 

การ
แสดงออก
มีผลตอ
ผูอื่น

(อยางไร 
บาง) 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

      

 

แนวทางการแกไขการแสดงออกทางอารมณใหเหมาะสม 

อารมณ……………………………………………………………………………………………………………………….........……….......... 
แนวทางแกไข
.......................................................................................................... ....................................................................
....................................................................... ....................................................................................................... 
อารมณ…………………………………………………………………………………………………………………………………..........……. 
แนวทางการแกไข............................................................................................ ..................................................... 
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            อารมณ  หมายถึง การแสดงออกของภาวะจิตใจท่ีไดรับการกระทบหรือกระตุนใหเกิดมีการ
แสดงออกตอส่ิงท่ีมากระตุน  อารมณสามารถจําแนกออกได 2 ประเภทใหญ คือ 

           1. อารมณสุข   คือ อารมณท่ีเกิดข้ึนจากความสบายใจ หรือ ไดรับความสมหวัง 

           2. อารมณทุกข  คือ อารมณท่ีเกิดข้ึนจากความไมสบายใจ หรือ ไดรับความไมสมหวัง 

ผลแหงอารมณ ไมวาอารมณสุข หรือ อารมณทุกข จะทําใหรางกายเปล่ียนแปลงไปจากปกติและจะมีการ
แสดงออกของพฤติกรรมและความรูสึกตามอารมณท่ีเกิดข้ึน 

1. องคประกอบของอารมณ 

                อารมณจะประกอบไปดวยองคประกอบ 3 ประการ  คือ 

            1 .  องคประกอบด านส รีระ (Physiological  dimension)  หมายถึง  การ เป ล่ียนแปลง        
ตาง ๆ ทางรางกายท่ีจะตองเกิดข้ึนควบคู กับปฏิ กิริยาทางอารมณ  เชน หัวใจเตนเร็ว เหง่ือออก          
ตามรางกาย หรือใบหนารอนผาว เปนตน อารมณท่ีกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระไดมากท่ีสุด   
คือ อารมณกลัว และอารมณโกรธ อารมณกลัวจะกอให เ กิดการหล่ังของฮอรโมน แอดรีนาลีน       
จากตอมแอดรีนัล (Adrenal gland)  สวนอารมณโกรธจะกอใหเกิดการหล่ังของฮอรโมนนอรแอดรีนาลีน 
(Noradrenalin)  

             2 .องค ประกอบทางด านการนึ ก คิ ด (Cognitive dimension)  หมายถึ ง  การมีปฏิ กิ ริ ยา   
ดานจิตใจท่ีเกิดข้ึนตอสถานการณท่ีกําลังเปนอยูและเกิดเปนอารมณข้ึนมา เชน ชอบ-ไมชอบ หรือ ถูกใจ - ไม
ถูกใจ  เปนตน 

             3.องคประกอบทางดานการมีประสบการณ  (Experiential dimension) หมายถึง การเรียนรู     
ที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของแตละบุคคลซ่ึงจะมีความแตกตางกันไป 

              อารมณเปนส่ิงท่ีเราไมสามารถสัมผัสและสังเกตเห็นไดอยางชัดเจน แตเราสามารถรูสึกถึงสภาวะ
ทางอารมณของบุคคลท่ีแวดลอมเราอยู ได  เชน  อาจสังเกตไดจากพฤติกรรมท่ีมิ ไดแสดงออก            
เปนภาษาหรือคําพูด (Nonverbal language) เชน การแสดงออกทางสีหนา ทาทาง แตอาจเกิดความสับสน
ในการตีความหมายได  เพราะสังคมแตละแหงอาจมีการแสดงออกทางอารมณท่ี ไมเหมือนกัน อารมณของ
มนุษยจะเร่ิมมีข้ึนนับต้ังแตเกิด ซ่ึงนักจิตวิทยาพบวาอารมณแรกของมนุษยน้ันคือ อารมณต่ืนเตน ทารก
อายุ 3 เดือน จะมีเพียงอารมณเศรา และอารมณดีใจ สวนอารมณท่ีมีความสลับซับซอนจะปรากฏมากข้ึน
ตามวุฒิภาวะ อารมณกาวราวและรุนแรงเปนผลมาจากการท่ีบุคคลเกิดความคับของใจหรือ ดังน้ันมนุษย   
ทุกคนจึงตองเรียนรูวิธีการควบคุมอารมณของตนใหถูกตองตามกฎเกณฑท่ีสังคม แตละแหงไดกําหนดไว              
ก็จะทําใหดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขย่ิงข้ึน 

ใบความรู 
เรื่อง อารมณและการควบคุมอารมณ  (Emotional Control) 
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2. การควบคุมอารมณและการจัดการอารมณ                 

              GOLEMAN เสนอวิธีพัฒนาอารมณไดเนอแนะวิธีพัฒนาอารมณไว 5 ประการ 

1. การรูจักอารมณของตนเองเปนองคประกอบสําคัญเบ้ืองตนท่ีจะนําไปสูการควบคุมอารมณ              
และการแสดงออกท่ีเหมาะสม การรูจักอารมณของตนเอง เร่ิมจากการรูตัวหรือมีสติ ซ่ึงตามปกติเม่ือคน             
เกิดอารมณใดๆข้ึนจะตกอยู ในภาวะใดภาวะหน่ึง ใน 3 ภาวะ ไดแก  การถูกครอบงําดวยอารมณ                          
ไมสามารถฝนอารมณไดและแสดงพฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ การไมยินดียินรายกับอารมณท่ีเกิดข้ึนหรือ
ละเลยไมสนใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ และการรูเทาทันอารมณ ซ่ึงการรูตัวน้ีจะมีพลังเหนือความรูสึก
และอารมณท่ีไมดีตาง ๆ รูวาในสภาพน้ี ควรจะทําเชนไรจึงจะเหมาะสมท่ีสุด แนวทางพัฒนาการรับรูอารมณ
ของตนเอง มีดังตอไปน้ี 

  1.1 ให เวลาทบทวนอารมณของตนเอง ทบทวนลักษณะการแสดงออกของอารมณ และ                   
ผลยอนกลับของการแสดงออกน้ัน วารูสึกพอใจ/ไมพอใจ คิดวาเหมาะสม/ไมเหมาะสม ถารูสึกพอใจ และคิดวา
เหมาะสมแลว ตองแนใจวาไมไดเขาขางตัวเอง 

  1.2 ฝกการรูตัวอยูเสมอ มีสติอยูกับตัว  โดยรูตัววากําลังรูสึกอยางไร คิดอยางไรกับความรูสึกน้ัน 
และความคิด ความรูสึกน้ัน มีผลอยางไรตอการอสดงออกของตนเอง 
         2. การจัดการกับอารมณของตนเอง เปนความสามารถควบคุมอารมณและการแสดงออกทางอารมณ
ทั้งดีและไมดีไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ี เวลา และสถานการณ การจะจัดการกับอารมณ                        
ไดอยางเหมาะสมเพียงใด ข้ีนอยูกับการสามารถควบคุมอารมณ ไมแสดงออกทันที สามารถอธิบาย                
ไดอยางสมเหตุสมผลอารมณ ถึงการเกิดอารมณ การแสดงพฤติกรรมทีมีผลยอนกลับในทางบวก แนวทาง                  
ในการฝกการจัดการกับอารมณของตนเอง ไดแก 

  2.1 ทบทวนสิ่งท่ีทําลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณท่ีเกิดข้ึน และพิจารณาผลท่ีตามมา  
  2.2 เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกส่ังตัวเองวาจะทําอะไรหรือไมทําอะไร 

  2.3 ฝกการรับรูสิ่งตางๆ ที่เกิดข้ึนทีต่องเก่ียวของในดานดี มอง- ฟงส่ิงดี  สรางอารมณใหแจมใส 

  2.4  ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ผูอ่ืน และสิ่งอ่ืนท่ีอยูรอบ ๆ ตัว 

  2.5 ฝกการมองหาประโยชนหรือโอกาสจากอุปสรรค  โดยการเปล่ียนมุมมองในแงดี  โดยคิดวาเปน
สิ่งทาทายและมีทางเลือกมากกวา 1 เสนทาง 

  2.6 ฝกการผอนคลายความเครียด โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกับตนเอง  การจัดการอารมณไดอยาง
เหมาะสม จะทําใหสบายใจ มีผลตอความสําเร็จ ความสุขในการทํากิจกรรมตางๆ และ การอยูรวมกับผูอ่ืน             
เม่ือมีเร่ืองทุกขใจหรือเครียดควรหาคนปรึกษา การท่ีคนเรามีความทุกขหรือความเครียดแลวเก็บกดไว                     
ในใจตนเองอยูเสมอ เปรียบเสมือนลูกโปงท่ีถูกอัดอากาศเขาไปเร่ือย ๆ หากไมมีการปลดปลอยลมออกมา               
เสียบาง ไมนานลูกโปงก็จะแตก เชนเดียวกันหากคนเรามีแตความทุกขเก็บสะสมไวมากเกินไป  สักวันหน่ึง         
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ก็อาจจะกลายเปนโรคประสาท หรือโรคจิตตอไปไดจึงควรปลดปลอยความทุกขท่ีมีอยูออกไปเสียบาง                 
คน ท่ีควบคุมอารมณ ให เปนปกติ ได เ ร็ วจะช วยให สามารถดํา เ นินชี วิต ได อย า ง มีความสุข ย่ิง ข้ึน                        
และจะสงผลใหทุกคนท่ีอยูรอบตัวมีความสุขไปดวย 

    3. การสรางแรงจูงใจใหตนเอง โดยการมองดีของส่ิงตางๆท่ีเกิดข้ึน และสรางความเชื่อม่ันวา                 
จะอยูกับส่ิงน้ันได สามารถทําได เพ่ือใหเกิดกําลังใจท่ีจะสรางสรรคในส่ิงท่ีดี มุงไปสูเปาหมายท่ีต้ังไว  แนวทาง
สรางแรงจูงใจใหตนเอง ไดแก 

  3.1  ทบทวนส่ิงสําคัญในชีวิต วามีอะไรบาง ให จัดลําดับของความตองการ ความอยากได                     
อยากมี ความอยากเปน แลวพิจารณาวาการท่ีจะบรรลุส่ิงท่ีตองการมีความเปนไปไดและเปนไปไมได 

  3.2 นําความตองการท่ีเปนไปได และเกิดประโยชนมาต้ังเปาหมายท่ีชัดเจน และวางข้ันตอนท่ีจะมุง
ไปสูเปาหมายนั้น 

  3.3 ในการปฏิบัติเพ่ือใหบรรลุเปาหมาย ระวังอยาใหไขวเขวออกนอกเสนทาง 

  3.4ตองความสมบูรณแบบในตัวลง ไม ใช ทําทุกอยางดี ท่ี สุด ตองไม มีความผิดพลาดเลย                         
ฝกความยืดหยุนในอารมณเพ่ือไมใหเครียดและผิดหวังเกินไป 

  3.5 ฝกการมองหาประโยชนจากอุปสรรค เพ่ือสรางความรูสึกดีๆ ที่จะเปนพลังใหเกิดส่ิงดีอ่ืน ๆ ตอไป 

  3.6 ฝกสรางทัศนคติท่ีดี หามุมมองท่ีดีในเร่ืองท่ีเราไมพอใจ มองปญหาเปนการเรียนรู เปนการ          
เพ่ิมพลัง และแรงจูงใจใหตนเอง 

  3.7 หม่ันสรางความหมายในชีวิตใหแกตนเอง นึกถึงส่ิงท่ีสรางความภูมิใจแมเล็ก ๆ นอย ๆ พยายาม 

  3.8 ใหกําลังใจตนเอง คิดวาเราทําได เราจะทํา และลงมือทํา 

4. การหย่ังรูอารมณของผูอ่ืน เปนความสามารถในการรับรูอารมณ ความรูสึกเขาใจเห็นใจผู อ่ืน  
สามารถปรับความสมดุลยของอารมณของตนเองและการตอบสนองตอผู อ่ืนไดอยางสอดคลองกัน                                
รู และเข าใจอารมณ ผู อ่ืน จะทําให เรารู ชองทางท่ีจะโนมน าว จูงใจผู อ่ืนให ทํา ส่ิ ง ท่ี เราตองการได                                   
แนวทางการหย่ังรูอารมณผูอ่ืน 

            4.1  สนใจการแสดงออกของผูอ่ืน โดยการสังเกต สีหนา แววตา ทาทาง การพูด น้ําเสียง ตลอดจน         
การแสดงออกอยางอ่ืน 

            4.2 อานอารมณและความรูสึกจากส่ิงท่ีสังเกตเห็นวาเขามีความรูสึกอยางไร อาจถาม แตตองทําใน
สภาพท่ีเหมาะสม มิเชนน้ันจะกลายเปนการทํารายความรูสึกกันได 
            4.3 ทําความเขา ความรูสึกของบุคคลตามสภาพท่ีเขาเผชิญอยู เรียกวา เอาใจเขามาใสใจเรา 
            4.4 แสดงการตอบสนองอารมณในทาที่แสดงวา เขาใจ เห็นใจ ทําใหเกิด ความรูสึกท่ีดีตอกัน   
  5.   การรักษาสัมพันธภาพท่ีดี  เปนความสามารถในการอยู ร วมกัน ทํางานรวมกับผู อ่ืน                             
โดยมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกันและสรางสรรคสิ่งท่ีเปนประโยชน แนวทางพัฒนาและรักษาสัมพันธภาพ 
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  5.1 สรางอารมณท่ีดีตอกัน ฝกการสรางความรูสึกท่ีดีตอผู อ่ืน เขาใจ เห็นใจผูอ่ืน ซ่ึงเปนการเร่ิมตน
ของการเกิดสัมพันธภาพท่ีดี 
  5.2 ฝกการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ สรางความเขาใจท่ีตรงกัน ชัดเจน ฝกการเปนผูฟงและผูพูด               
ที่ดี รวมท้ังคํานึงถึงความรูสึกของผูรับการส่ือสารดวย 

  5.3 ฝกการมีน้ําใจ เอ้ือเฟอ รูจักการใหรับการแลกเปล่ียนใหเกิดคุณคาและประโยชนสําหรับผูเก่ียวของ 
  5.4 ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ ใหการยอมรับ เพราะจะทําใหผูอ่ืนภูมิใจและมีความรูสึกท่ีดีตอบแทนมา 
 5.5 ฝกการแสดงความช่ือชอบ ชื่นชม และใหกําลังใจซ่ึงกันและกันตามวาระท่ีเหมาะสม 

 

  

 

7 อุปนิสัยของคนท่ีเกงในการจัดการอารมณและความรูสึก 

นอกเหนือจากเร่ืองความรูความสามารถแลว การจัดการดานอารมณก็เปนอีกหน่ึงส่ิงท่ีคนเกงๆ                
จะสามารถบริหารมันได และเอาเขาจริงๆ เราก็จะเห็นวาคนท่ีมีความสามารถในการจัดการดานความรูสึกน้ัน
มักจะมีความโดดเดนกวาคนท่ัวไปพอสมควร 

เร่ืองการสรางความสามารถในการจัดการดานอารมณนั้น Harvey Deutschendorf ไดเขียนบทความ
นาสนใจใน Business Insider ถึงพฤติกรรมของคนท่ีเกงในเร่ืองเหลาน้ี ซ่ึงจะวาไปแลว พฤติกรรมหรือนิสัย
ของเราน่ีแหละ ท่ีเปนตัวทําใหเราสามารถจัดการอารมณและความรูสึกตางๆ ใหดีข้ึนได โดยเขาไดสรุปนิสัย
สําคัญ 7 อยางเอาไดดวยกันตามน้ีครับ 

1.  พวกเขาจะใหความสนใจกับเร่ืองในแงบวก 

   ใด ๆ ในโลกมักมีสองดานอยูเสมอ ไมวาจะเปนขาวดีหรือขาวราย แตคําถามคือเราจะเลือกมองมัน
อยางไร การบอกวาใหโฟกัสไปในแงบวกไมไดหมายความวาใหปฏิเสธหรือทําเปนไมเห็นเร่ืองรายๆ               
แตมันคือการท่ีเราเลือกไดวาจะใหความรูสึกของเราไปผูกกับอะไร หากเปนเร่ืองราย เราจะมองเห็นดานดีของ
มันไดไหม เชนเดียวกับเราจะแกไขปญหาไดอยางไรแทนท่ีจะจมอยูกับความรูสึกแยๆ แนนอนวาน่ันทําใหเรา
เห็นไดวาเราสามารถควบคุมและจัดการอะไรไดน่ันเอง 

2. พวกเขาจะหอมลอมไปดวยคนท่ีคิดบวกหรือมองโลกแงดี 

   ไมใชแคตัวเราเองเทาน้ันท่ีควรจะคิดในแงดี แตคนรอบๆ ตัวเราเองก็มีผลกับเราเชนกัน หากคนรอบขางเรา
เปนคนคิดบวก เราเองก็จะเห็นวิธีการรับมือหรือทัศนคติตางๆ ของเขาคนเหลาน้ีอยูเสมอๆ และน่ันทําใหเราซึมซับส่ิง
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เหลาน้ันอยูเร่ือยๆ ส่ิงท่ีตามมาคือเราก็จะคิดไปในทางท่ีคลายๆ กัน ลองนึกถึงเวลาท่ีคุณมีปญหาแลวปรึกษากับเพ่ือน
ที่ใจเย็นบอยๆ นานๆ เขาเราก็จะมีวิธีคิดและปรับความรูสึกในแบบเดียวกับเขาน่ันแหละ 

3. พวกเขาก็มีโหมดแข็งกราวได (ถาจําเปน) 

   แมวาสวนใหญเราจะมองวาคนท่ีอารมณดีหรือแจมใสมักจะเปนคนเปดกวาง มนุษยสัมพันธดี               
จนกลายเปนท่ีเขาหาของหลายๆ คนอยูบอยๆ แตน่ันก็ใชวาพวกเขาจะโอนออนไปเสียทุกเร่ือง โดยความเปน
จริงแลวเหลาน้ีจะมีขอบเขตบางอยางอยูและพรอมจะใชในการปฏิเสธเร่ืองบางเร่ืองไดเชนกัน 

4. มองไปขางหนาและไมยึดติดกับอดีต 

   การท่ีเอาตัวเองคิดไปถึงเร่ืองอนาคตยอมดีกวาการผูกตัวเองใหยึดติดกับเร่ืองท่ีเกิดข้ึนไปแลว              
การมองไปขางหนาจะทําใหรูสึกถึงโอกาส รูสึกถึงความหวัง สวนเร่ืองท่ีเกิดข้ึนไปแลวก็คือบทเรียนท่ีทําใหเรา
เกงข้ึน แกไขใหดีขึ้น เพ่ืออนาคตท่ีสดใสน่ันเอง 

5. พยายามสรางใหชีวิตสนุก ต่ืนเตน และมีความสุข 

   คนเราเลือกจะมีความสุขไดหลายวิธี แนนอนวาถาเราปรับชีวิตของเราใหสนุกข้ึน มีสีสันมากข้ึน             
ก็จะมีสวนชวยใหเรามองชีวิตของเราสนุกข้ึนไปดวย แนนอนวายอมดีกวาการใชชีวิตท่ีนาเบ่ือ จําเจ ไมมีสีสันจนดึง 
ใหความรูสึกของเราดูหดหูและจมด่ิงไปดวยเปนไหนๆ 

6. ใชพลังชีวิตอยางฉลาด 

   แตละคนก็ลวนมีพลังชีวิตท่ีแตกตางกัน คนท่ีเกงเร่ืองการจัดการความรูสึกและอารมณของตัวเอง                   
ก็เชนกันท่ีจะหาวิธีใชพลังของตัวเองใหคุมคาท่ีสุด ท้ังน้ีเพราะพวกเขารูดีวาความรูสึกกับพลังชีวิตสัมพันธกันอยางไร 
หลายๆ คร้ังอาจจะมีความรูสึกโมโห เครียด แตน่ันจะมีผลกับพลังชีวิตของพวกเขาเอง ฉะน้ันพวกเขาจะรูวิธีจัดการ                 
กับปญหาหรือความขัดแยงตาง  ๆไดดีกวาปกติและไมใหความหงุดหงิด ที่เกิดข้ึนน้ันมีผลกับตัวเองมากนัก 

7. เรียนรูและพัฒนาอยูเสมอ 

   นิสัยรวมของคนท่ีเกงในการควบคุมอารมณอยางหน่ึงคือการท่ีพวกเขามักจะขยันเรียนรูและเปดกวางอยู
เสมอ น่ันทําใหพวกเขามองเห็นอะไรหลายๆ อยางท่ีทําใหขอบเขตของมุมมองของเขากวางข้ึนกวาเดิม และน่ัน
กลายเปนรากฐานอยางดีท่ีทําใหพวกเขาสามารถรับมือกับสถานการณตางๆ ไดมากข้ึน และก็ควบคุมส่ิงตาง ๆ             
ไดมากข้ึน 

แปลและเรียบเรียงจาก 7 HABITS OF HIGHLY EMOTIONALLY INTELLIGENT PEOPLE 

https://www.nuttaputch.com/7-habbits-of-highly-iei-people/ 
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ใบความรูสําหรับครู  
เรื่อง การฝกสมาธิ 

  คําช้ีแจง  การฝกสมาธิมีหลายวิธี ครูอาจสอนนักเรียนปฏิบัติตามท่ีครูถนัด ส่ือท่ีจัดมา ไดแกการนําฝก
สมาธิแบบอานาปานสติ วิดิทัศน โยคะภาวนา และวิดิทัศนสอนเดินจงกรม เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตามตัว            
อยางในส่ือ แลวนั่งสมาธิตอเอง ครูอาจเปดเพลงพ่ือสรางบรรยากาศท่ีผอนคลาย    

1 อานาปานสติ 

วิธีการ ครูนําชาๆ ให นักเ รียนหลับตา และฝกสมาธิ  เปด มีเพลง คลอเบาๆ หลังจากครูนําแล ว                       
ใหนักเรียน  ฝกลมหายใจ   

เร่ิมตนจากการท่ีเราวางเทาราบกับพ้ืน แลวก็วางมือราบกับหนาตัก คอต้ัง หลังตรง การรูสึกถึงหลัง
ตรงน่ีมีสวนสําคัญ ชวยใหเกิดความรูสึกถึงรางกาย เกิดความรูสึกถึงความมีอยูของอิริยาบถน่ังถาหากเราสํารวจ
ลงไปท่ีฝาเทา รูสึกวายังเกร็งอยู ยังงออยู ก็แบราบเสีย ทําใหเกิดความรูสึกออนสลวย หรือเกิดความรูสึกผอน
พักสบายท่ีฝาเทา ความรูสึกผอนพักท่ีฝาเทาน่ี ตรงน้ันจะเร่ิมมีสติเขามาท่ีกายแลว แทนท่ีจะตองเพงจุดใด             
จุดหน่ึง หรือวาแทนท่ีจะตองบริกรรมอะไรอยางใดอยางหน่ึงแบบเครงเครียด เราแคสํารวจฝาเทาแลว           
ผอนคลายออกไป น่ีตรงน้ีเขามาท่ีกายแลว สติมันอยูกับเน้ือกับตัวเรียบรอยแลว พอรูสึกถึงความสบายท่ีฝาเทา 
ก็มารูสึกถึงความสบายท่ีฝามือ ถาหากฝามือยังกํายังเกร็ง หรือวามีอาการผิดปกติอยางใดๆน่ี เราก็แควางฝามือ
ราบกับหนาตัก ใหเกิดความรูสึกวาน่ีเราวางจริง ๆ วางน่ี อาการวางน่ีนะคนมักจะเปรียบเทียบ เอาฝามือมา    
เปนสัญลักษณของการวาง เพราะวาเวลา กําน่ีมือน่ีแหละ ท่ีกํามากท่ีสุด มีมือน่ีละเปนสัญลักษณทางใจท่ีไม
ยอมปลอย ทีน้ีถาหากวาเรารูสึกถึงฝามือท่ีวางราบสบาย ตรงน้ีมันเกิดความรูสึกเหมือนปลอย เหมือนวางข้ึนมา 
ตรงท่ีฝาเทากับฝามือมีความผอนพักสบาย คุณจะรูสึกวางๆ ข้ึนมา วางท่ีฝาเทา วางท่ีฝามือ มันเปนการส่ังสม
ความวางข้ึนมา ไล ข้ึนมาถึงใบหนา ลองสํารวจสังเกตดูวา หัวค้ิวยังขมวดอยูไหม หรือวาขมับยังตึง                       
อยูไหม ตนคอยังเกร็งอยูไหม ถาหากวารูสึกถึงอาการเกร็ง อาการตึงหรือวาการทํางานของมัดเน้ือแบบไหน 
หรือวาจุดใด เราก็แครูไป มันจะคลายออกมาเอง เหมือนกับท่ีเราสํารวจฝามือ ถาหากวาเห็นวามันกําอยู เราแค
แบมันออกไปวางราบมันออกไป ในอาการปลอยวางแบบเดียวกัน กลามเน้ือบนใบหนาก็เปนแบบน้ันฉันใดก็ฉันน้ัน 

เม่ือสํารวจสังเกตท้ังฝาเทาฝามือและท่ัวท้ังใบหนาแลววามันผอนคลายจริง คุณจะเกิดความรูสึกสบาย
ทั่วทั้งตัวข้ึนมา น่ันเพราะวา ๓ จุดน้ีเปน ๓ จุดสําคัญท่ีสุด ท่ีรวบรวมเอามัดเน้ืออ่ืนๆ ในรางกายไว ถาหากวา ๓ 
จุดน้ีผอนคลาย กลามเน้ือมันก็สบายตามไปดวย ไมวาจะเปนสวนใดของรางกาย ตรงความรูสึกวารางกาย                
ไมกําไมเกร็ง ตรงน้ันแหละท่ีสภาพของรางกายอยูในสภาพออนควร ท่ีจะเร่ิมฝกอานาปานสติแลว ท่ีไลต้ังแต
เทา มือ มาจนถึงใบหนายังไมไดเขาการฝกอานาปานสตินะ อานาปานสติเร่ิมตนตอนท่ีรางกายมันเหมือนจะ
พรอมแลว 

ถาหากวาใครรูสึกถึงอาการฟุงซาน รูสึกถึงอาการเกร็ง รูสึกถึงอาการไมพรอม ก็กลับไปไลสํารวจใหม 
ไมตองพยายามบังคับจิตใจตัวเองใหสงบ ไมตองพยายามส่ังตัวเองใหมีสติ แคสํารวจสังเกตไป ฝาเทายังเกร็งอยู
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ไหม ฝามือยังกําอยูไหม ใบหนาสวนใดสวนหน่ึงยังมีอาการขมวด ยังมีอาการตึงอยูไหม แคสํารวจสังเกต                   
มาเทาน้ี สติมาอยูกับเน้ือกับตัวเรียบรอย เอาละพอมาอยูกับเน้ือกับตัวเรียบรอย รางกายคอต้ังหลังตรง                    
มีความรูสึกผอนคลายสบาย อยูในอาการพักท้ังตัวแบบนี้ เราแคสํารวจสังเกตตอไป เหมือนถามตัวเอง จังหวะน้ี
รางกายมีความตองการลมหายใจเขาไหม ไมใชไปรีบรอน ไมใชไปพยายามบังคับ ดึงเอาลมหายใจเขามาท้ังๆ    
ที่รางกายมันยังไมไดเรียกรอง ถาหากวาเราดูลม โดยไมอาศัย ความอยากเปนเคร่ืองดู แตอาศัยความรู                    
รูวาอะไร รูวารางกาย ถึงจังหวะท่ีจะตองดึงลมหายใจเขามาแลวหรือยัง ถาหากวาถึงจังหวะท่ีรางกายควรจะดึง
ลมเขามา เราจะรูสึกเหมือนขาด เหมือนรางกายมันหิว หิวลมหายใจนะ ตรงน้ันเราคอยลากเขามา ชาๆ สบายๆ 
พอเขามาจนสุดเรารูสึกถึงความอึดอัดทางกายเราก็ปลอยพนลมหายใจ ระบายออกไปสบายๆเชนกัน เขามา  
แคไหน ออกไปแคน้ัน เม่ือลมหายใจหยุด ส้ินสุดท่ีตรงไหน อยาพ่ึงรีบรอนดึงลมเขามาทันที  ใหสังเกตดูวา
รางกายน่ีตามจริงแลวอยากจะไดลมหายใจเขามาแลวหรือยัง ถาหากวายังไมไดมีความตองการลมหายใจเขามา 
เราก็ปลอยใหมันน่ังน่ิงๆ สบายๆ น่ันแหละ เราจะพบวาตอนท่ีรางกายไมดึงลมเขา ไมระบายลมออก มันก็มีสติ
ไปอีกแบบหนึ่ง มีความรูสึกเหมือนโปรง เหมือนเบา เหมือนน่ิง เหมือนสงบ สงบจากอาการเคล่ือนไหวใดๆ จะ
อยูในอาการไมไหวติงอยูพักหน่ึง อาการท่ีน่ิงไมไหวติงอยูพักหน่ึงน่ี มันทําใหเราสามารถต้ังหลัก รูตอไปไดวา
รางกาย ถึงเวลาท่ีจะลากลมหายใจเขามาแลวหรือยัง ถาหากวาถึงเวลาแลวเราก็ลากเขามาตามอาการ                                     
ของรางกาย ไมใชตามความอยากของจิตใจ พอเรารูอยูอยางน้ี เห็นวาลมหายใจเด๋ียวก็ผานเขาผานออก               
ผานเขาผานออกไป จะเกิดความรูสึกสงบข้ึนมา สงบอยางผูรู สงบอยางผูดูวาลมหายใจมันแสดงความ               
ไมเท่ียงอยูเด๋ียวก็เขา เด๋ียวก็ออก แลวบางทีนะเราลากเขายาวๆ ๒-๓ คร้ัง มันเกิดความรูสึกอึดอัด คร้ังตอๆ ไป 
ระลอกลมหายใจท่ีตองการมันก็ส้ันลง น่ีตรงน้ีมันก็เร่ิมแสดงความไมเท่ียงของลมหายใจยาวและลมหายใจส้ัน 
พอส้ันไปหลายๆคร้ังเขาบางทีมันเกิดความรูสึกหิว หิวมากข้ึน เราก็ลากลมหายใจยาวข้ึน น่ีอาการ  เปนอยางน้ี 
เปนอาการของธรรมชาติ ไมใชอาการตามใจอยาก แตเปนความรูสึกวานี่ ธรรมชาติเขาบอกอยางน้ี เขาเปนไป
อยางน้ี แลวเรามีหนาท่ีแคเฝาดู เฝาสังเกตอยูเฉยๆ จิตก็เกิดภาวะหน่ึงข้ึนมา “ภาวะรูอยูเฉยๆ” ไมใชรูแบบ
เฉ่ือยชานะ รูแบบต่ืน รูแบบมีความสวาง เห็นความจริงวารางกายน้ียังตองพ่ึงพาลมหายใจอยูตลอดเวลา                  
ถึงเวลาท่ีลมเขาเราก็เห็นวาลมเขา ถึงเวลาท่ีลมออกเราก็เห็นวาลมออก 

ถาหากวาใครเกิดความรูสึกวาฟุงซาน เกิดความเกร็งข้ึนมาใหม เราก็สํารวจ สังเกตไลขึ้นมาจากฝาเทา 

ฝามือ แลวก็ใบหนานะ ก็จะกลับเขามาอยูกับเน้ือกับตัวเหมือนเดิม เหมือนตอนเร่ิม ทําบอยเทาท่ีมันจําเปน   

ทําบอยเทาท่ีเราจะเห็น ความฟุงซานหรือวาความเกร็ง ความกํา อาการขมวด อาการตึง เราเห็นอาการอะไร            

ก็แลวแต ที่ปรากฏอยูกับรางกายท่ีเปนอาการผิดปกติ ไปจากภาวะพรอมจะทําสมาธิน่ี เราก็ไลสํารวจ สังเกต  

มาเลย ต้ังแตฝาเทา ข้ึนมาฝามือ แลวก็ใบหนา พอเราเห็นถึงความไมเท่ียงของลมหายใจ ส่ิงท่ีจะไดข้ึนมาเปน

ตัวต้ัง เปนหลักต้ังของการเจริญสติ ก็คือจิต จิตท่ีวางจากอุปาทานเปนแวบๆ ถึงแมวาจะทําเปนคร้ังแรก                 

แตหากทําถูกทางทําไดอยางตรงตามท่ีพระพุทธเจาทานต้ังเข็มทิศไวใหนะ เราก็จะรูสึกข้ึนมาอยางนอย                   

ชั่วแวบหน่ึง ชั่วขณะหน่ึงท่ีจิตน่ิง มีความสวาง มีความสงบ มีความสบาย พรอมรู พรอมท่ีจะต่ืน 
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2. โยคะภาวนา 

วิธีการ  ครูเปด สื่อ โยคะภาวนา ใหนักเรียนปฏิบัติตาม 

3. เดินจงกรม 

วิธีการ ครูเปดวิดิโอสอนเดินจงกรม 
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ใบความรูสําหรับครู  

เรื่อง เกมปลาชอนปลาดุก 

 

1. ใหนักเรียนจับคู  หันหนาเขาหากัน (หากมีเศษ อาจมอบหมายคนท่ีเหลือเศษ ใหชวยเปนกรรมการ 
ดูแลเพ่ือนๆ) 

2. ใหนักเรียนแตละคนประกบฝามือท้ังสองเขาดวยกัน(เหมือนพนมมือ)หันไปใหปลายน้ิวชนกับ                       
คูของตนไว 

3. ใหนักเรียนแตละคู ตกลงกัน คนท่ี 1 เปน “ปลาดุก” คนท่ี 2 เปน “ปลาชอน” 

4. แจงกติกาวา   เม่ือครูเอยคําวา “ปลาดุก” คนท่ีเปน  “ปลาดุก”  จะตองใชมือของตนเองหนีบมือคู 
สวนคนท่ีเปน “ปลาชอน”  จะตองดึงมือของตนหนีใหทันไมใหถูกงับ 

เม่ือครูเอยคําวา “ปลาชอน”  คนท่ีเปน  “ปลาชอน”  จะตองใชมือของตนเองหนีบมือคู  สวนคนท่ี
เปน “ปลาดุก” จะตองดึงมือของตนหนีใหทันไมใหถูกงับ 

5.  ครูเลาเร่ืองชาๆ โดยปลอยชวงเวลาใหนักเรียนแสดงปฏิกิริยา จากการฟง ตัวอยางเชน      
“วันน้ีเปนวันเกิดของนองออย แมปกก็เลยจะจัดปาร ต้ีใหเชิญเพ่ือนของนองออยมางานเย็นน้ี                        
มีนองไก นองหมู นองกุง นองปลา มารวมงานแมไปตลาดสดเพ่ือซ้ือของมาทําอาหารพรอมคิดเมนูไป
ดวยแมซ้ือไสกรอก เน้ือหมู เน้ือไกมาทําบาบีคิวผักตางๆ เชน สับปะรด มะเขือเทศ เม่ือของเด็ก ๆ 
ครบแลว ก็ตองจัดเมนูใหญาติๆ มีปานก นากวาง ยายแมว ลุงตู เอ ทําอะไรดีนา แมปกคิด  เอาเมนู
ปลาดีกวา ดีตอสุขภาพ จึงตรงไปท่ีแผงขายปลาแมคา  
แมปก : มีปลาอะไรบาง 
แมคา : ก็มีปลากะพง ปลานิล ปลาดุก เอาอะไรดี  
แมปก : ไมมี ปลาชอนหรือจะ จะทํา แปะซะปลาชอน 

แมคา : นี่ไงจะ สดๆ  
แมปก : ตัวใหญโลเทาไหร  
แมคา : โลละ 100 จา  
แมปก : แลวปลาดุก โลเทาไหร 
แมคา : 120  จา        
แมปก : แหมนากินท้ังน้ันเลย ปลาดุก หรือปลาชอนดี 

แมคา : ดีท้ังน้ัน สดๆใหมๆทําอะไรก็อรอย  
แมปก : เอาท้ังปลาชอน และปลาดุกเลย” 
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ใบงาน  
เรื่อง  ส่ิงท่ีฉันเรียนรู 

 

ฉันเรียนรูวา 

การแสดงออกทางอารมณท่ีฉันควรแกไข และพัฒนาตนเอง
คือ………………………………………………………………………………………………………………………………….……….… 

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

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

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

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

 

เน่ืองจาก…………………………………………………………………………………………………………………………..………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………..…. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

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

ฉันจะฝกฝนตนเองใหรูเทาทันอารมณและความรูสึกของตนเอง  เพ่ือจะไดควบคุมอารมณและการแสดงออกให
เหมาะสมกวาเดิม โดยวิธี 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

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

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

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

………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบงาน  
แบบวัดความเครียด กรมสุขภาพจิต   (SPST - 20) 

ชื่อ-สกุลนักเรียน...................................................................................ชั้น…………………เลขท่ี..................... 
 

ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมามีเหตุการณในขอใดท่ีเกิดข้ึนกับตัวคุณบาง Stress……… 

คําถามในระยะ  6 เดือนท่ีผานมา 
ระดับของความเครียด 

ไมรูสึก 

1 

เล็กนอย 

2 

ปานกลาง 
3 

มาก 

4 

มากท่ีสุด 

5 

1. กลัวทํางานพลาด      

2. ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว      

3. ครอบครัวมีความขัดแยงในเรื่องเงินทองหรือเร่ือง
งานในบาน 

     

4. เปนกังวลเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ  นํ้า   
เสียง  และดิน 

     

5. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      

6. เงินไมพอใชจาย      

7. กลามเน้ือปวดตึง      

8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9. ปวดหลัง      

10. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      

11. ปวดหัวขางเดียว      

12. รูสึกวิตกกังวล      

13. รูสึกคับของใจ      

14. รูสึกโกรธหรือหงุดหงิด      

15. รูสึกเศรา      

16. ความจําไมดี      

17. รูสึกสับสน      

18. ต้ังสมาธิลําบาก      

19. รูสึกเหน่ือยงาย      

20. เปนหวัดบอย ๆ      

 

คะแนน 0 – 23   เครียดระดับนอย(mild stress) 
 

คะแนน 24 – 41 เครียดระดับปานกลาง(moderate stress) 
คะแนน 42 – 61 เครียดระดับสูง(height stress) คะแนน 62 ข้ึนไป เครียดระดับรุนแรง(severe stress) 
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การแปลผล 

1.  ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไปในระยะ                  
เวลาอันส้ัน เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับน้ีไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต บุคคล
มี การปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอย
เปนภาวะท่ีรางกายผอนคลาย  

2.  ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน
เน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน ลักษณะ
ความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัว ๆ ไปไมรุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแก รางกาย 
เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน  

3.  ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดสูง
ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ันถือวาอยูในเขตอันตราย หากไมไดรับการ บรรเทา           
จะนําไปสูความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได  

4.  ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมาอยางตอเน่ืองจน
ทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหนาย ทอแทหมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมไดเกิดอาการทาง
กายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย  
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ใบงาน 

เรื่อง  การวิเคราะหผลจากการสํารวจความเครียด  
 

1.  ผลจากการทําแบบวัดความเครียด  
         นักเรียนไดคะแนน ...........คะแนน การแปลผล นักเรียนมีความเครียดอยูในระดับ...................... 
 

2.  (ถาความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลางข้ึนไป)ความเครียดของนักเรียนเกิดจากสาเหตุใดจง
อธิบาย
..............................................................................................................................................................................
.......................................................................................................... ................................................................... 
.......................................................................................................... ................................................................... 
.......................................................................................................... ................................................................... 
 

3. (ถาความเครียดของนักเรียนอยูในระดับตํ่า ) มีปจจัยอะไรบางท่ีชวยใหนักเรียนไมมีความเครียด
.......................................................................................................... ....................................................................
..................................................................... .........................................................................................................
.......................................................................................................... ....................................................................
.......................................................................................................... .................................................................... 
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แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ี 9 

หนวยการจัดกิจกรรม  สวนตัวและสังคม           ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 - 6  

เรื่อง  ปญหามีไวแก           จํานวน  2  ชั่วโมง          

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

1.  สาระสําคัญ 

            การอยูรวมกันในสังคมอาจมีปญหาเกิดข้ึน ปญหาเหลาน้ันอาจมีมากมาย หากมีการจัดลําดับ 
ความสําคัญของปญหาจะชวยใหผูเรียนสามารถจัดการกับสถานการณท่ีเปนปญหาเหลาน้ันไดอยางเหมาะสม             
มีประสิทธิภาพ 

 

2.สมรรถนะการแนะแนว : ดานสวนตัวและสังคม 

ขอ 4 ปรับตัวและดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 

3. จุดประสงคการเรียนรู 
3.1  บอกปญหาท่ีเกิดข้ึนในการอยูรวมกันในสังคม 

3.2  จัดลําดับความสําคัญของปญหาไดอยางเหมาะสม 

3.3  บอกวิธีการแกปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

4.  สาระการเรียนรู 
            ปญหา  ความสําคัญของปญหา และวิธีแกปญหาอยางมีประสิทธิภาพ 

 

5.  ชิ้นงาน / ภาระงาน  
 5.1 ใบงาน เร่ือง การจัดลําดับความสําคัญของปญหา 

          5.2 ใบงาน เร่ือง  ปญหาและวิธีการแกปญหา 

 

6.  วิธีการจัดกิจกรรม     
 ชั่วโมงท่ี 1 

             6.1  ครูสนทนากับนักเรียนเก่ียวกับภาระงานตางๆ ท่ีนักเรียนตองทําท้ังของครอบครัว                  
และของตนเอง  นักเรียนมีรูสึกอยางไรและจะจัดการอยางไรกับภาระงานเหลาน้ัน   
           6.2  แบงกลุมนักเรียนกลุมละ 4 - 6 คน แจกภาพเหตุการณตาง ๆ ใหนักเรียนรวมกันพิจารณา                  
และสะทอนความคิดจากภาพน้ันๆ   
           6.3  ใหนักเรียนออกมานําเสนองานทีละกลุม  และใหเพ่ือน ๆ รวมอภิปรายแสดงความคิดเห็น 


