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 บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มท่ี  2   อำรมณ์กับสุขภำพ  เป็นส่ือกำรจดักิจกรรมกำร
เรียนรู้ท่ีผูส้อนไดส้ร้ำงข้ึน เพื่อใชเ้ป็นนวตักรรมในกำรเรียนรู้รำยวิชำสุขศึกษำ กลุ่ม
สำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ  ส ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีท่ี  4  
โรงเรียนบำ้นโป่งนก  อ  ำเภอเวียงป่ำเป้ำ  จังหวัดเชียงรำย  มีว ัตถุประสงค์เพื่อใช้
ประกอบกำรจดักิจกรรมกำรเรียนรู้ ส ำหรับนกัเรียน ตำมหลกัสูตรสถำนศึกษำ  
โรงเรียนบำ้นโป่งนก พุทธศกัรำช  2552  ท่ีมุ่งเน้นให้ผูเ้รียนไดค้น้พบควำมรู้จำกกำร
ปฏิบติัดว้ยตนเอง  โดยมีครูเป็นผูใ้ห้ค  ำแนะน ำและ ขอ้เสนอแนะในกำรเรียนรู้ของ
นกัเรียน 
 บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มท่ี 2  อำรมณ์กับสุขภำพ ท่ีจัดท ำข้ึนน้ี มีทั้งหมด  4 กรอบ
ควำมรู้ ใชเ้วลำเรียน 3   ชัว่โมง และแต่ละกรอบควำมรู้มีใบกิจกรรมส ำหรับ ซ่ึงนักเรียน
สำมำรถศึกษำไดด้ว้ยตนเอง   
 ผูจ้ดัท  ำหวงัเป็นอย่ำงยิ่งว่ำบทเรียนส ำเร็จรูปเล่มน้ี จะเป็นประโยชน์ต่อกำรจดั
กิจกรรมกำรเรียนรู้และท ำใหผู้เ้รียนมีควำมรู้ควำมเขำ้ใจเน้ือหำมำกยิง่ข้ึน 
 
      นำงพิรัติศร    บุญมำรักษ ์
                       ครู ช ำนำญกำร 
                                                                        โรงเรียนบำ้นโป่งนก 

ค ำน ำ 
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ค ำแนะน ำบทเรียนส ำเร็จรูป 

 1.  บทเรียนส ำเร็จรูปน้ีไดเ้รียบเรียงข้ึนโดยจุดประสงค์เพื่อให้นกัเรียนได้
เรียนรู้ตำมหลกัสูตร  โดยเป็นกำรฝึกฝนดว้ยตนเองตำมควำมสำมำรถของแต่ละ
บุคคลซ่ึงกำรเรียนกำรสอนจะใชเ้วลำมำกหรือนอ้ยข้ึนอยู่กบัควำมสำมำรถของ
นกัเรียนแต่ละคน 
 2.  บทเรียนส ำเร็จรูปไดส้อดแทรกรูปภำพไว ้เพื่อช่วยใหน้กัเรียนได ้
ผอ่นคลำยและเกิดควำมเพลิดเพลินในกำรเรียน และพกัสำยตำระหว่ำงใชบ้ทเรียน
ส ำเร็จรูป พร้อมกนันั้นนกัเรียนก็ไดรั้บควำมรู้ตำมจุดประสงคน์ั้นดว้ย 
 3.  บทเรียนส ำเร็จรูปน้ีไดจ้ัดท ำข้ึนตำมรูปแบบของกำรจดัท ำบทเรียน
ส ำเร็จรูปชนิดเส้นตรง (Linear Program) แบบเรียงล ำดบั (Straight Forward 
Linear Program)  ซ่ึงผูจ้ดัท  ำไดด้  ำเนินกำรตำมแบบแผนของบทเรียนส ำเร็จรูป ดงั
แผนภำพขำ้งล่ำงน้ี 
 
 
 
 
 

ก.1 
ค ำถำม.......................................................... 
.........................................................ค  ำตอบ 

เฉลย 
 

ก.2 
ค ำถำม.......................................................... 
.........................................................ค  ำตอบ 

แบบแผนของบทเรียนส ำเร็จรูปแบบเรียงล ำดบั (รัชนี พนัธรักษ.์ 2542 : 20) 
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ค ำช้ีแจงกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูปส ำหรับครู 

 1. ก่อนท่ีจะใช้บทเรียนส ำเร็จรูปน้ี ครูควรอธิบำยวิธีกำรใช้บทเรียน
ส ำเร็จรูปอย่ำงถูกต้องแก่นักเรียน โดยย  ้ำให้นักเรียนอ่ำนค ำแนะน ำในกำรใช้
บทเรียนก่อนเร่ิมเรียน และต้องปฏิบติัตำมอย่ำงเคร่งครัดเพื่อประโยชน์ของตัว
นกัเรียนเอง 
 2. ครูควรอธิบำยใหน้กัเรียนทรำบในกำรท ำบทเรียนไปทีละกรอบตำมล ำดบั
จนครบ และแนะน ำนกัเรียนไม่ท ำขำ้มกรอบ 
 3. ครูอธิบำยให้นกัเรียนท ำแบบทดสอบก่อนเรียนและหลงัเรียน ดว้ยควำม
ซ่ือสัตย ์ โดยไม่ดูค  ำเฉลยค ำตอบก่อน เพื่อเปรียบเทียบควำมกำ้วหนำ้ในกำรเรียนรู้
ดว้ยตนเอง 
 4. บทเรียนเล่มน้ี  ครูสำมำรถน ำไปใชใ้นกำรสอนเสริมใหส้ ำหรับ 
  4.1 นกัเรียนท่ีเรียนชำ้ 
  4.2 นกัเรียนท่ีเรียนไม่ทนัเพื่อน กรณีหยดุเรียน  
  4.3 ใชใ้นกำรสอนเสริมกบันกัเรียนท่ีตอ้งกำรคน้ควำ้หำควำมรู้   
                                               เพิ่มเติมจำกบทเรียน 
  4.4 นกัเรียนท่ีตอ้งกำรเรียนรู้ดว้ยตนเอง 
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ค ำช้ีแจงกำรใช้บทเรียนส ำเร็จรูปส ำหรับนักเรียน 

 1. บทเรียนส ำเร็จรูป เล่มท่ี 2  อำรมณ์กับสุขภำพ ชุดน้ี  นักเรียน
สำมำรถเรียนดว้ยตนเองตำมควำมสำมำรถ มีทั้งกรอบควำมรู้  กิจกรรมให้
นกัเรียนท ำ  และเฉลยกิจกรรม 
 2. นกัเรียนควรท ำควำมเขำ้ใจก่อนว่ำ บทเรียนส ำเร็จรูปน้ีไม่ใช่กำร
ทดสอบ แต่มุ่งใหน้กัเรียนเรียนรู้ดว้ยตนเองตำมควำมสำมำรถ 
 3. ใหน้กัเรียนอ่ำนจุดประสงค์กำรเรียนรู้ก่อน แลว้จึงท ำแบบทดสอบ
ก่อนเรียน  หลงัจำกนั้นจึงอ่ำนเน้ือหำ 
 4. บทเรียนส ำเร็จรูปเล่มน้ี เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวกบักำรดูแลสุขภำพ มีควำม
ยำวทั้งหมด 5  กรอบ ใหน้กัเรียนอ่ำนทีละกรอบ อยำ่งละเอียดใหเ้ขำ้ใจ 
 5. บทเรียนในแต่ละกรอบเป็นลกัษณะใหเ้รียนรู้ จะมีกิจกรรมให้
นกัเรียนท ำหลงักรอบควำมรู้  และมีเฉลยกิจกรรมอยูท่ำ้ย  ใหน้กัเรียนอ่ำน และ
เขียนค ำตอบลงในบทเรียนส ำเร็จรูปเล่มน้ี เม่ือตอบแลว้ใหดู้เฉลย นกัเรียนก็จะ
ทรำบว่ำค ำตอบเรำถูกหรือไม่ 
 6.  อยำ่ดูเฉลยก่อนเขียนค ำตอบนะคะ  นกัเรียนตอ้งซ่ือสัตยต่์อตนเอง 
 7.  เ ม่ืออ่ำนและตอบค ำถำมครบทุกกรอบแล้ว  ให้นัก เรียนท ำ
แบบทดสอบหลงักำรเรียนรู้ เพื่อทบทวนควำมรู้ ควำมเขำ้ใจอีกคร้ังหน่ึง 
 8.   เม่ือนกัเรียนเขำ้ใจวิธีกำรอ่ำนบทเรียนส ำเร็จรูปแลว้   ให้เร่ิมเปิด
อ่ำนไดเ้ลย 
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ล ำดบัขั้นตอนกำรศึกษำบทเรียน 

 

สอบผำ่น               
ศึกษำเร่ืองใหม่ 

 

 

สอบไม่ผำ่น 

 

ท ำแบบทดสอบหลงัเรียน 

 

ศึกษำมำตรฐำน   ตวัช้ีวดั  สำระส ำคญั   จุดประสงคก์ำรเรียนรู้ 

 

ท ำแบบทดสอบก่อนเรียน 

 

ศึกษำกรอบควำมรู้และปฏิบติักิจกรรม 
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มำตรฐำนกำรเรียนรู้  4.1 
 เห็นคุณค่ำและมีทกัษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรง
สุขภำพ กำรป้องกนัโรค และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพื่อสุขภำพ 

สำระส ำคญั 
 กำรรู้จกัอำรมณ์ตนเอง และรู้วิธีผอ่นคลำยอำรมณ์ท่ีไม่ดี  
จะช่วยใหมี้สุขภำพกำยและจิตท่ีดี และท ำใหอ้ยูร่่วมกบัผูอ่ื้นอยำ่งมี
ควำมสุข 
 

ตัวช้ีวดั 
 พ. 4.1.1 ป.4/2 อธิบำยสภำวะอำรมณ์ควำมรู้สึกท่ีมีต่อสุขภำพได ้

บทเรียนส ำเร็จรูป 
เล่มที ่ 2   อำรมณ์กบัสุขภำพ 
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จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

 

1. บอกวิธีกำรแสดงออกเม่ือเกิดสภำวะทำงอำรมณ์ต่ำงๆ ได ้ 
2. บอกไดว้่ำอำรมณ์ท่ีแสดงออกมีผลกระทบต่อสุขภำพอยำ่งไร 
3. บอกวิธีกำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ดำ้นบวกไดถู้กตอ้ง 



ซ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 เร่ือง                            หนำ้ 
 
ค ำน ำ ก 
ค ำแนะน ำบทเรียนส ำเร็จรูป ข 
ค ำช้ีแจงกำรใชบ้ทเรียนส ำเร็จรูปส ำหรับครู ค 
ค ำช้ีแจงกำรใชบ้ทเรียนส ำเร็จรูปส ำหรับนกัเรียน ง 
ล ำดบัขั้นตอนกำรศึกษำบทเรียน จ 
บทเรียนส ำเร็จรูป  เล่มท่ี  2  อำรมณ์กบัสุขภำพ ฉ 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ ฉ 
ตวัช้ีวดั ฉ 
สำระส ำคญั ฉ 
จุดประสงคก์ำรเรียนรู้ ช 
สำรบญั ซ 
แบบทดสอบก่อนเรียน 1 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 4 
กรอบควำมรู้ท่ี  1ควำมหมำยของอำรมณ์ 5 
ใบกิจกรรมท่ี  1 6 
แนวกำรตอบใบกิจกรรมท่ี  1 7 
กรอบควำมรู้ท่ี  2สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 8 
ใบกิจกรรมท่ี  2 9 
แนวกำรตอบใบกิจกรรมท่ี  2 10 

 
 
 

สำรบัญ 
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 เร่ือง                                 หนำ้ 

 
กรอบควำมรู้ท่ี  3 สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึกท่ีมีผลต่อสุขภำพ 11 
ใบกิจกรรมท่ี  3 13 
แนวกำรตอบใบกิจกรรมท่ี  3 14 
ใบกิจกรรมท่ี  4 15 
แนวกำรตอบใบกิจกรรมท่ี  4 16 
กรอบควำมรู้ท่ี  4 กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ดำ้นบวก 17 
ใบกิจกรรมท่ี  5 19 
แนวกำรตอบใบกิจกรรมท่ี  5 20 
ใบกิจกรรมท่ี  6 21 
แนวกำรตอบใบกิจกรรมท่ี  6 22 
แบบทดสอบหลงัเรียน เล่มท่ี  2 23 
เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน เล่มท่ี  2 26 
ตำรำงบนัทึกคะแนน กำรท ำแบบฝึกหดั 27 
ตำรำงบนัทึกกำรประเมินผลควำมกำ้วหนำ้ 28 
เกณฑก์ำรประเมินผลควำมกำ้วหนำ้และขอ้เสนอแนะส ำหรับนกัเรียน 29 
เอกสำรอำ้งอิง 30 
  
  
  
  
  
  
  
  

สำรบัญ (ต่อ) 
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 1.  การท่ีเรามีอารมณ์ขนัอยูเ่สมอมีประโยชน์ในดา้นใดมากท่ีสุด 
 ก.   สุขภาพจิตดี 
 ข.   ร่างกายแขง็แรง 
 ค.   เรียนเก่งกว่าคนอ่ืนๆ 
 ง.   ปราศจากโรคภยัเบียดเบียน 
 
 2.  ถา้นกัเรียนเกิดความเครียดจะหาทางออกอยา่งไร จึงจะเหมาะสมท่ีสุด 
 ก.   เล่นกีฬา 
 ข.   อ่านหนงัสือเรียน 
 ค.   อยูค่นเดียวเงียบๆ 
 ง.   ไปเท่ียวกลางคืนกบัเพื่อนๆ 

 
 

ค ำช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  ทบัค าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
                ลงในกระดาษค าตอบท่ีก าหนดให ้
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
เล่มที ่2   อำรมณ์กบัสุขภำพ 
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3.  เม่ือเราเครียดมากๆ ร่างกายของเราจะเป็นอยา่งไร 
 ก.   ปวดศีรษะ 
 ข.   แขง็แรงข้ึน 
 ค.   นอนหลบัสนิท 
 ง.   มีภมิูตา้นทานสูง 
 
4.  สภาวะอารมณ์ใดท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
 ก.   รัก 
 ข.   ช่ืนชอบ 
 ค.   โกรธ 
 ง.   สบายใจ 
 
5.  ถา้ไดพ้กัผอ่นเตม็ท่ีผลจะเป็นอยา่งไร 
 ก.   จิตใจฟุ้งซ่าน 
 ข.   อารมณ์แจ่มใส 
 ค.   อ่อนแอ 
 ง.   เครียด 
 
6.  การมีอารมณ์โกรธง่าย ท าใหเ้กิดผลเสียต่อตนเองอยา่งไร 
 ก.   ร่าเริง แจ่มใส 
 ข.   ร่างกายแขง็แรง 
 ค.   มีเพื่อนมาก 
 ง.   ท  าใหมี้โรคประจ าตวั 

 
 



3 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
7.  ใครควรมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
 ก.   จุ๋มอารมณ์ดีเสมอ 
 ข.   จาเสียใจมากท่ีแมวตาย 
 ค.   แจ๋วเครียดท่ีสอบไม่ผา่น 
 ง.   เจนอิจฉาท่ีเพื่อนเรียนเก่ง 
 
8.  คนท่ีเพื่อนๆ รัก มกัมีลกัษณะอยา่งไร 
 ก.   ข้ีเกียจ 
 ข.   เจา้อารมณ์ 
 ค.   เห็นแก่ตวั 
 ง.   ร่าเริงแจ่มใส 
 
9.  ขอ้ใดส่งผลเสียต่อร่างกายมากท่ีสุด 
 ก.   เป้ยท าใจไดท่ี้เป็นโรคมะเร็ง 
 ข.   เป้รู้สึกเครียดมากจึงฟังเพลง 
 ค.   ปอยทอ้แทใ้นชีวิตเลยเสพยาบา้ 
 ง.   ป่านโกรธท่ีเพื่อนแกลง้แต่ก็ใหอ้ภยั 
 
10.  ถา้นกัเรียนมีความวิตกกงัวล ท าใหน้อนไม่หลบั ควรท าอยา่งไร 
  ก.   ด่ืมกาแฟ 
  ข.   ปรึกษาพ่อแม่ 
  ค.   กินยานอนหลบั 
  ง.   ไปเท่ียวกลางคืน 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
เล่มที ่ 2   อำรมณ์กบัสุขภำพ 

1. ก  6.  ก 
 
2.  ก                7.  ก 
 
3.  ก  8.  ง 
 
4.  ค  9.  ค 
  
5.  ข  10.  ข 
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ควำมหมำยของอำรมณ์ 
อารมณ์ หมายถึง  ความรู้สึกนึกคิด หรือ การตอบสนองต่อส่ิงท่ี
เห็นหรือสัมผสั  จิตใจท่ีแปรปรวน เปล่ียนแปลงไปแต่ละ
ช่วงเวลา ท าใหรู้้สึก ดีใจ เสียใจ สุข ทุกข ์เฉยๆ ต่างๆ กนัไป  

กรอบควำมรู้ที ่ 1 
ควำมหมำยของอำรมณ์ 
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ค ำช้ีแจง  ใหน้กัเรียนส ารวจตนเองว่า เคยเกิดภาวะทางอารมณ์ตามท่ีก าหนดหรือไม่  
                แลว้เขียนอธิบายว่าเม่ือเกิดอารมณ์แบบนั้น นกัเรียนมีวิธีแสดงออกอยา่งไร 
                 (  10   คะแนน ) 
    

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...... 

ไม่เคย 

1.  โกรธ 
2.  เขินอาย 
3.  เหงา 
4.  รัก 
5.  เศร้า 
6.  สนุก 
7.  กลวั 
8.  เกลียด 
9.  เสียใจ 
10. ดีใจ 

สภาวะอารมณ์ 

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

...............

..... 

เคย 

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

.....................................

... 

การแสดงออก 

ใบกจิกรรมที ่ 1 
สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 
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ค ำช้ีแจง  ใหน้กัเรียนส ารวจตนเองว่า เคยเกิดภาวะทางอารมณ์ตามท่ีก าหนดหรือไม่  
                แลว้เขียนอธิบายว่าเม่ือเกิดอารมณ์แบบนั้น นกัเรียนมีวิธีแสดงออกอยา่งไร 
                 (  10   คะแนน   ค  าตอบและการใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัดุลยพินิจของครู) 
   ตวัอยา่งค าตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เกณฑก์ารใหค้ะแนนในแต่ขอ้ 
   ใส่เคร่ืองหมาย  และตอบประเดน็การแสดงออก ถูกตอ้ง ให ้1 คะแนน 
   ใส่เคร่ืองหมาย  และแต่ไม่ตอบประเด็นการแสดงออก  ให ้0.5 คะแนน 

...............

...............

..... .... 

...............

...............

...............

...............

.... ..... 

...............

............. 

...............

. 

ไม่เคย 

1.  โกรธ 
2.  เขินอาย 
3.  เหงา 
4.  รัก 
5.  เศร้า 
6.  สนุก 
7.  กลวั 
8.  เกลียด 
9.  เสียใจ 
10. ดีใจ 

สภาวะอารมณ์ 

..........

.... ..... 
….......... 
..... ... 
..... .... 
.... .... 
.... ... 
.... …...... 
.... .... 
.......... 
 

เคย 

........ส่งเสียงดงั......... 

...หลบตา, ไม่กลา้พดู... 

.........นัง่ซึม............... 

.......กอด................ 

..........ร้องไห.้............. 

...........ยิม้  หวัเราะ....... 

...........ขนลุก................ 

..ลอ้เลียน,แลบลิ้นใส่.... 

..........ร้องไห.้.............. 

.............ยิม้.................. 

การแสดงออก 

แนวกำรตอบใบกจิกรรมที ่ 1 
สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 
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  ข  าขนั 
 ปล้ืมปิติ 
 เบิกบานใจ 
 ยิม้ 
 รัก 
 ดีใจ 
 ชอบใจ 
 สนุก 
 ช่ืนชม 
 สุขสบาย 

อำรมณ์ด้ำนบวก 

  โกรธ 
 หงุดหงิด 
 เครียด 
 เกลียด 
 เศร้าใจ 
 เสียใจ 
 กา้วร้าว 
 อิจฉาริษยา 

อำรมณ์ด้ำนลบ 

กรอบควำมรู้ที ่ 2 
สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 

สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 
สภาวะอารมณ์และความรู้สึกท่ีอาจเกิดข้ึนกนัตวัเราใน
แต่ละวนั มีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ  ยกตวัอยา่งเช่น 
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1.  ใหน้กัเรียนส ารวจภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกของตนเองใน 1 วนัแลว้เขียน 
บอกสาเหตุของการเกิดสภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกนั้น  (  6  คะแนน ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ใหน้กัเรียนผลดักนัออกมาเล่าประสบการณ์เก่ียวกบัปัญหาทางอารมณ์แลว้บอกว่า 
     นกัเรียนมีวิธีแกไ้ขปัญหาอยา่งไร จากนั้นบนัทึกผล  ( 4 คะแนน) 
ปัญหาทางอารมณ์ของฉนัคือ……………………………………………..…………. 
ฉนัมีวิธีแกปั้ญหา ดงัน้ี ……………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………… 
  
 

 
1. อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนคือ…………...............................................……….……… 
    สาเหตุ……………………………………………………………………… 
2. อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนคือ………………………………………………………… 
    สาเหตุ……………………………………………………………………… 
3. อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนคือ………………………………………………………… 
    สาเหตุ……………………………………………………………………… 
 

ใบกจิกรรมที ่ 2 
สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 
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1.  ใหน้กัเรียนส ารวจภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกของตนเองใน 1 วนัแลว้เขียน
บอกสาเหตุของการเกิดสภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกนั้น  (  ขอ้ละ 2  คะแนน ) 
การตรวจค าตอบและการใหค้ะแนนอยูใ่นดุลยพินิจของครู) 
 ตวัอยา่งการตอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ใหน้กัเรียนผลดักนัออกมาเล่าประสบการณ์เก่ียวกบัปัญหาทางอารมณ์แลว้บอกว่า 
     นกัเรียนมีวิธีแกไ้ขปัญหาอยา่งไร จากนั้นบนัทึกผล (  ขอ้ละ 2 คะแนน) 
 
ปัญหาทางอารมณ์ของฉนัคือ   เป็นคนเขินอาย 
ฉนัมีวิธีแกปั้ญหา ดงัน้ี    พดูคุยกบัผูอ่ื้นบ่อยๆ   เพื่อเพิ่มความกลา้ใหต้นเอง 
       

 
1. อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนคือ    ดีใจ 
    สาเหตุ     ไดเ้จอเพื่อนๆ 
2. อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนคือ      โกรธ  
    สาเหตุ        โดนเพื่อนแกลง้  
3. อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนคือ     สนุกสนาน 
    สาเหตุ       ไดเ้ล่นกบัเพื่อน 

แนวกำรตอบใบกจิกรรมที ่ 2 
สภำวะทำงอำรมณ์และควำมรู้สึก 
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               สภำวะอำรมณ์และควำมรู้สึกทีม่ผีลต่อสุขภำพ 
อารมณ์ท่ีแต่ละคนแสดงออกมานั้น มีทั้งอารมณ์ท่ีเป็นผลดี

ต่อสุขภาพ เช่น รัก  ช่ืนชม  ดีใจ  สนุก  สุขสบาย และอารมณ์ท่ีเป็น
ผลเสียต่อสุขภาพ เช่น โกรธ  หงุดหงิด เกลียด  กลวั  ซ่ึงมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ   ดงัน้ี 

ผลต่อสุขภำพทำงบวก 
 
1.  ร่างกายแขง็แรง 
2.  ปลอดโรคภยัไขเ้จบ็ 
3.  สุขภาพจิต แจ่มใส  ร่าเริง 
4.  เป็นท่ีรักใคร่ของทุกคน 

กรอบควำมรู้ที ่ 3 
สภำวะอำรมณ์และควำมรู้สึกทีม่ีผลต่อสุขภำพ 
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ผลต่อสุขภำพทำงลบ 

1.  ร่างกายอ่อนแอ  เช่น  เบ่ืออาหาร  อ่อนเพลีย 
2.  เกิดโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้าย 
3.  สุขภาพจิตเส่ือม  หม่นหมอง 
4.  ไม่มีใครอยากเขา้ใกล ้
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ค ำช้ีแจง   ใหน้กัเรียนดูภาพแลว้เขียนบอกอารมณ์ของเดก็ในภาพ  จากนั้นอธิบายว่า 
                 อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นอารมณ์ดา้นใด  และส่งผลอยา่งไร  ( 12  คะแนน  
     ขอ้ละ  4  คะแนน)   
 
 
 

ใบกจิกรรมที ่ 3 
สภำวะอำรมณ์และควำมรู้สึกทีม่ีผลต่อสุขภำพ 

 

    3.  วิภามีอารมณ์........................................... 
                  เป็นอารมณ์       ดา้นบวก      ดา้นลบ 
               เกิดผลกระทบกบัวิภา  ดงัน้ี.................... 
              ................................................................... 
              ................................................................... 
 

       1.  สมชายมีอารมณ์.......................................... 
                    เป็นอารมณ์       ดา้นบวก      ดา้นลบ 

                เกิดผลกระทบกบัสมชาย  ดงัน้ี.................... 
                ................................................................... 
                ................................................................... 
 

       2.  นารีมีอารมณ์........................................... 
                    เป็นอารมณ์       ดา้นบวก      ดา้นลบ 

                เกิดผลกระทบกบันารี  ดงัน้ี.................... 
                ................................................................... 
                ................................................................... 
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ค ำช้ีแจง   ใหน้กัเรียนดูภาพแลว้เขียนบอกอารมณ์ของเดก็ในภาพ  จากนั้นอธิบายว่า 
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นอารมณ์ดา้นใด  และส่งผลอยา่งไร ( 12  คะแนน ขอ้ละ 4  คะแนน   
การตรวจค าตอบและการใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัดุลยพินิจของครู) 
 ตวัอยา่งการตอบ 
 
 

แนวกำรตอบใบกจิกรรมที ่ 3 
สภำวะอำรมณ์และควำมรู้สึกทีม่ีผลต่อสุขภำพ 

 

     3.  วิภามีอารมณ์    เครียด   เหงา 
                   เป็นอารมณ์       ดา้นบวก      ดา้นลบ 
               เกิดผลกระทบกบัวิภาพ  ดงัน้ี   ร่างกาย 
              อ่อนแอ    เกิดโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้าย   

          สุขภาพจิตเส่ือม  หม่นหมอง  ไม่มีใคร 
          อยากเขา้ใกล ้

 

    1.  สมชายมีอารมณ์   โกรธ 
                 เป็นอารมณ์       ดา้นบวก      ดา้นลบ 
             เกิดผลกระทบกบัสมชาย  ดงัน้ี  ร่างกาย 
             อ่อนแอ,  เกิดโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้าย   

         สุขภาพจิตเส่ือม  หม่นหมอง  ไม่มีใคร 
         อยากเขา้ใกล ้

                ................................................................... 
                ................................................................... 
 

    2. นารีมีอารมณ์   สนุกสนาน 
                เป็นอารมณ์       ดา้นบวก      ดา้นลบ 
            เกิดผลกระทบกบันารี  ดงัน้ี  ร่างกาย 
            แขง็แรง   ปลอดโรคภยัไขเ้จบ็   สุขภาพจิต 
            แจ่มใส  ร่าเริง  เป็นท่ีรักใคร่ของทุกคน 
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1.   ใหน้กัเรียนเขียนยกตวัอยา่งเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์ตามภาพมาขอ้ละ 2 
ตวัอยา่ง   (  6   คะแนน )    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.  บอกสภาวะอารมณ์และความรู้สึกจากภาพท่ีก าหนดให ้  ( 4  คะแนน ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

.................. 

.........................

.........................

.........................

.........................

.........................

.........................

.........................

.........................

.......... 

ใบกจิกรรมที ่ 4 
สภำวะอำรมณ์และควำมรู้สึกทีม่ีผลต่อสุขภำพ 

 

           1. ................................................................. 
           2. ................................................................. 
 
           1. ............................................................... 
           2. ............................................................... 
 
           1. ............................................................... 
           2. ............................................................... 
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1.   ใหน้กัเรียนเขียนยกตวัอยา่งเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์ตามภาพมาขอ้ละ 2 
ตวัอยา่ง  (  รูปละ 2   คะแนน  การตรวจค าตอบและการใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัดุลยพินิจ
ของครู) 
ตวัอยา่งการตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.  บอกสภาวะอารมณ์และความรู้สึกจากภาพท่ีก าหนดให ้  (รูปละ 2  
คะแนน ) 

แนวกำรตอบใบกจิกรรมที ่ 4 
สภำวะอำรมณ์และควำมรู้สึกทีม่ีผลต่อสุขภำพ 

 

           1.   เพื่อนแกลง้ 
           2.    ไม่ไดข้องท่ีตอ้งการ 
 
           1.      คุยกบัเพื่อน 
           2.     ไดไ้ปเท่ียว 
 
           1.     ของหาย 
           2.     สัตวเ์ล้ียงตาย 
 
 

โกรธ 
เครียด 
เหงา 
เบ่ือ 

สนุก 
สบายใจ 
รัก 
ชอบ 
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                 กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 
การมีสภาวะทางอารมณ์ดา้นบวก  เช่น  ร่าเริง แจ่มใส ยิม้ง่าย  จะท า

ใหต้วัเรามีสุขภาพดีและมีความสุข  แลว้ท าใหผู้อ่ื้นอยากเขา้ใกลแ้ละอยาก
คบหา  ดงันั้นเราจึงควรท าจิตใจและอารมณ์ใหร่้าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ  ดงัน้ี 

กรอบควำมรู้ที ่ 4 
กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 

1.  มองโลกในแง่ดี  และมองบางเร่ืองใหเ้ป็นเร่ืองสนุกสนาน 

-   คุยกบัเพื่อนดว้ยเร่ืองสนุกๆ 
-   อ่านหนงัสือตลก 
-  ฯลฯ 
 

2.  หากิจกรรมท่ีช่วยเสริมสร้างความร่าเริงใหก้บัตนเอง เช่น 

-  ท ากิจกรรมท่ีตนเองชอบ 
-  ท  ากิจกรรมท่ีใหป้ระโยชน์ในเชิงสร้างสรรค ์
-  ฯลฯ 

3.  สร้างความสนุกสนานและกระตือรือร้นใหก้บัตนเอง เช่น 
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กรอบควำมรู้ที ่ 4  (ต่อ) 
กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 

4.  เม่ือเกิดความไม่สบายใจ ใหห้าวิธีผอ่นคลาย เช่น 

-   ปรึกษาผูมี้ประสบการณ์หรือพดูคุยกบัเพือ่น 
-   ท  างานอดิเรกท่ีตนเองชอบ 
-  ใหก้ าลงัใจตนเอง 
-  ฯลฯ 

-   หมัน่พิจารณาเหตุการณ์ท่ีผา่นมา 
-   ฝึกสมาธิใหจิ้ตใจสงบ  ไม่หวัน่ไหวง่าย 
-  ฯลฯ 

5.  พฒันาจิตใจใหเ้ขม้แขง็ เช่น 
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1.  ใหน้กัเรียนเขียนวิธีผอ่นคลายอารมณ์มา  5  ขอ้  แลว้บอกเหตุผลที่ปฏิบติั 
     ( 10  คะแนน )    
 

 
1. ................................................................................................................... 
    เหตุผล........................................................................................................ 
2. ................................................................................................................... 
    เหตุผล........................................................................................................ 
3. ................................................................................................................... 
    เหตุผล........................................................................................................ 
4. ................................................................................................................... 
    เหตุผล........................................................................................................ 
5. ................................................................................................................... 
    เหตุผล........................................................................................................ 
 

ใบกจิกรรมที ่ 5 
กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 
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ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเขียนวิธีผอ่นคลายอารมณ์มา  5  ขอ้  แลว้บอกเหตุผลที่ปฏิบติั 
ขอ้ละ 2 คะแนน ( การตรวจค าตอบและการใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัดุลยพินิจของครู) 
 
ตวัอยา่งการตอบ 

 
1.    เล่นกีฬา 
    เหตุผล   ท  าใหร่้างกายจะไดแ้ขง็แรง 
2.  เล่นดนตรี 
    เหตุผล   จิตใจจะไดแ้จ่มใสและผอ่นคลาย 
3. ดูโทรทศัน์ 
    เหตุผล   สนุกสนาน    เพลิดเพลิน. 
4.  อ่านหนงัสือการ์ตูน 
    เหตุผล    ท  าใหผ้อ่นคลายและสนุกสนาน 
5. นัง่สมาธิ 
    เหตุผล     จิตใจจะไดส้งบ 
 

แนวกำรตอบใบกจิกรรมที ่ 5 
กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 
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ค ำช้ีแจง   ใหน้กัเรียนสังเกตว่าเพื่อนคนใดท่ีมีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ  แลว้ 
                 สัมภาษณ์วิธีปฏิบติัเพื่อใหมี้อารมณ์ดี  แลว้บนัทึกขอ้มูล  ( 10  คะแนน ) 
      
 

ช่ือเพื่อน......................................................................................................  
ลกัษณะท่ีแสดงออก.................................................................................... 
....................................................................................................................
....................................................................................................................
.................................................................................................................... 
วิธีปฏิบติัตนเพื่อใหมี้อารมณ์แจ่มใส........................................................... 
....................................................................................................................
....................................................................................................................
................................................................................................................... 
ผลท่ีเกิดข้ึน................................................................................................ 
....................................................................................................................
....................................................................................................................
....................................................................................................................
.................................................................................................................... 
.................................................................................................................... 

ใบกจิกรรมที ่ 6 
กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 

dki 
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ค ำช้ีแจง   ใหน้กัเรียนสังเกตว่าเพื่อนคนใดท่ีมีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ  แลว้ 
                 สัมภาษณ์วิธีปฏิบติัเพื่อใหมี้อารมณ์ดี  แลว้บนัทึกขอ้มูล  (10  คะแนน) 
     ( การตรวจค าตอบและการใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัดุลยพินิจของครู) 
           
     ตวัอยา่งการตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
     ตอบถูกครบทุกขอ้   ให ้   10  คะแนน 
     ตอบถูก  2  ขอ้          ให ้    7   คะแนน 
     ตอบถูก  1  ขอ้          ให ้    4   คะแนน 

ช่ือเพื่อน    พลอย 
ลกัษณะท่ีแสดงออก   ยิม้แยม้   แจ่มใส   ร่าเริง 
 
วิธีปฏิบติัตนเพื่อใหมี้อารมณ์แจ่มใส     อ่านการ์ตูน   คุยแต่เร่ืองสนุกสนาน      
ฟังเพลง      ดูโทรทศัน์ 
 
ผลท่ีเกิดข้ึน    ไม่เครียด     เพื่อนๆ รักใคร่ 

แนวกำรตอบใบกจิกรรมที ่ 6 
กำรเสริมสร้ำงสภำวะทำงอำรมณ์ด้ำนบวก 

dki 
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1. ขอ้ใดส่งผลเสียต่อร่างกายมากท่ีสุด 

ก. เป้ยท าใจไดท่ี้เป็นโรคมะเร็ง 
ข. เป้รู้สึกเครียดมากจึงฟังเพลง 
ค. ปอยทอ้แทใ้นชีวิตเลยเสพยาบา้ 
ง. ป่านโกรธท่ีเพื่อนแกลง้แต่ก็ใหอ้ภยั 

 
2. ใครควรมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

ก. จุ๋มอารมณ์ดีเสมอ 
ข. จาเสียใจมากท่ีแมวตาย 
ค. แจ๋วเครียดท่ีสอบไม่ผา่น 
ง. เจนอิจฉาท่ีเพื่อนเรียนเก่ง 
 
 

 

ค ำช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  ทบัค าตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
                ลงในกระดาษค าตอบท่ีก าหนดให ้
 

แบบทดสอบหลงัเรียน 
เล่มที ่2   อำรมณ์กบัสุขภำพ 
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3.  การมีอารมณ์โกรธง่าย ท าใหเ้กิดผลเสียต่อตนเองอยา่งไร 

ก. จิตใจหม่นหมอง 
ข. ร่างกายแขง็แรง 
ค. มกัถูกพ่อแม่ดุด่า 
ง. ท าใหมี้โรคประจ าตวั 

 
4.  ถา้นกัเรียนมีความวิตกกงัวล ท าใหน้อนไม่หลบั ควรท าอยา่งไร 

ก. ด่ืมกาแฟ 
ข. ปรึกษาพ่อแม่ 
ค. กินยานอนหลบั 
ง. ไปเท่ียวกลางคืน 

 
5.  คนท่ีเพื่อนๆ รัก มกัมีลกัษณะอยา่งไร 

ก. ร ่ารวย 
ข. พดูเก่ง 
ค. เรียนเก่ง  
ง. ร่าเริงแจ่มใส 

 
6.  ถา้ไดพ้กัผอ่นเตม็ท่ีผลจะเป็นอยา่งไร 

           ก.   จิตใจฟุ้งซ่าน 
       ข.   อารมณ์แจ่มใส 
       ค.   อ่อนแอ 
       ง.   เครียด 
 

 
 
 

 



25 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
7. การท่ีเรามีอารมณ์ขนัอยูเ่สมอมีประโยชน์ในดา้นใด 

ก. สุขภาพจิตดี 
ข. ร่างกายแขง็แรง 
ค. เรียนเก่งกว่าคนอ่ืนๆ 
ง. ปราศจากโรคภยัเบียดเบียน 

 
8. เม่ือเราเครียดมากๆ ร่างกายของเราจะเป็นอยา่งไร 

ก. ปวดศีรษะ 
ข. แขง็แรงข้ึน 
ค. นอนหลบัสนิท 
ง. มีภมิูตา้นทานสูง 

 
9. ถา้นกัเรียนเกิดความเครียดจะหาทางออกอยา่งไร จึงจะเหมาะสม 

ก. เล่นกีฬา 
ข. อ่านหนงัสือเรียน 
ค. อยูค่นเดียวเงียบๆ 
ง. ไปเท่ียวกลางคืนกบัเพื่อน 
 

10.  สภาวะอารมณ์ใดท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
ก. รัก 
ข. ช่ืนชอบ 
ค. โกรธ 
ง. สบายใจ 
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             1.  ค                     6.  ข 
 

2.  ก                  7.   ก 
 

3.  ง   8.   ก 
 

4.  ข   9.   ก 
 

5.   ง   10.  ค 
 
 
 
 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 
เล่มที ่ 2   อำรมณ์กบัสุขภำพ 
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   ตำรำงบันทกึคะแนน 
กำรท ำแบบฝึกหัด 

เร่ือง  อำรมณ์กบัสุขภำพ 
 

ใบกจิกรรมที ่ 1    คะแนนเต็ม คะแนนทีท่ ำได้ 
   

1 10  
2 10  
3 12  
4 10  
5 10  
6 10  

รวม 62  
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     ตำรำงบันทกึกำรประเมนิผลควำมก้ำวหน้ำ 
จำกคะแนนกำรท ำแบบทดสอบหลงัเรียน 

เร่ือง  อำรมณ์กบัสุขภำพ 
 
 
 

แบบทดสอบ คะแนนเต็ม คะแนนทีท่ ำได้ 
   

ก่อนเรียน 10  

หลงัเรียน 10  

ระดบัคุณภำพจำกกำรทดสอบหลงัเรียน  
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เกณฑ์กำรประเมนิผลควำมก้ำวหน้ำ และข้อเสนอแนะส ำหรับนักเรียน 
ดูจำกผลกำรทดสอบหลงัเรียน   คะแนน  10  คะแนน 

 

ผลการทดสอบได ้  1- 4  คะแนนไดร้ะดบัคุณภาพ 1  แสดงว่านกัเรียนยงัมี
ความรู้เร่ืองอารมณ์กบัสุขภาพ นอ้ยมาก  ควรจะเร่ิมเรียนใหม่อีกคร้ัง เพื่อจะใหมี้
ความรู้มากกว่าน้ี 

ผลการทดสอบได ้ 5- 6  คะแนนไดร้ะดบัคุณภาพ 2  แสดงว่านกัเรียนมีความรู้
เร่ืองอารมณ์กบัสุขภาพ ระดบัพอใช ้ ถา้จะใหดี้ควรจะเรียนใหม่อีกรอบจะดีข้ึน 

ผลการทดสอบได ้  7- 8  คะแนน ไดร้ะดบัคุณภาพ 3    แสดงว่านกัเรียนมีความรู้
เร่ืองอารมณ์กบัสุขภาพ ระดบัดี  ถา้ไม่พอใจจะเรียนใหม่อีกก็ได ้รับรองว่าได้
คะแนน ดีเยีย่ม แน่นอน 

ผลการทดสอบได ้  9- 10  คะแนนไดร้ะดบัคุณภาพ 4   แสดงว่านกัเรียนเขา้ใจ
เร่ืองอารมณ์กบัสุขภาพ ระดบัดีมาก  ถือว่าดีเยีย่ม 
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