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ชดุที่ 1 



  ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าน า 
ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 น้ี 

จดัท าข้ึนเพื่อมุ่งเน้นให้นกัเรียนรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 
สามารถแสวงหาแบบอย่างท่ีดี เหมาะสมกับตนเอง รับรู้และเข้าใจความสนใจ         
ความถนัดด้านการเรียน อาชีพ บุคลิกภาพ มีความรัก นับถือตนเองและผูอ่ื้น แก้ไข
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้และน าไปใช้ในการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข ซ่ึงชุดกิจกรรมน้ี
ประกอบดว้ย 5 ชุด ดงัน้ี 

ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 
ชุดท่ี 2 ดา้นการแสวงหาแบบอยา่งท่ีดีและเหมาะสมกบัตนเอง 
ชุดท่ี 3 ดา้นการรับรู้และเขา้ใจความสนใจ ความถนดัดา้นการเรียน  
            อาชีพและบุคลิกภาพของตนเอง 
ชุดท่ี 4 ดา้นความรักและนบัถือตนเองและผูอ่ื้น 

        ชุดท่ี 5 ดา้นการแกปั้ญหา 
ผูศึ้กษาคาดหวงัวา่ ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 น้ี จะเป็นประโยชน์ส าหรับครูแนะแนว และครูด าเนินการแนะแนว
ในโรงเรียนท่ีจะน าไปใชใ้นการจดักิจกรรมใหน้กัเรียนไดเ้ป็นอยา่งดี 

 
 
    
      ศิริลกัษณ์  เอบิอิม่ฤทธิ  
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  ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 
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 1 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3      

โรงเรียนดัดดรุณี น้ี จดัท าข้ึนเพื่อเสริมสร้างและพัฒนาการรู้จักและเข้าใจตนเอง          
ในด้านความต้องการและความรู้สึกของตนเอง ด้านการแสวงหาแบบอย่างท่ีดีและ
เหมาะสม ดา้นความสนใจ ความถนดัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเรียนและอาชีพ ด้านความรัก
และนบัถือตนเองและผูอ่ื้น และดา้นการแกปั้ญหา ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง 
ประกอบดว้ย 5 ชุด ดงัน้ี 

ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและรู้สึกของตนเอง 
ชุดท่ี 2 ดา้นการแสวงหาแบบอยา่งท่ีดีและเหมาะสมกบัตนเอง 
ชุดท่ี 3 ดา้นการรับรู้และเขา้ใจความสนใจ ความถนดัดา้นการเรียน       
            อาชีพและบุคลิกภาพของตนเอง 
ชุดท่ี 4 ดา้นความรักและนบัถือตนเองและผูอ่ื้น 

        ชุดท่ี 5 ดา้นการแกปั้ญหา 
ชุดกิจกรรมชุดน้ี เป็นชุดกิจกรรมพัฒนาการรู้จักและเข้าใจตนเอง ชุดท่ี  1                             

ด้านความต้องการ และความรู้สึกของตนเอง เป็นชุดกิจกรรมท่ีครูสามารถน าไปใช ้         
ในการจดักิจกรรมการเรียนการสอน ซ่ึงจดัไวต้ามล าดบัขั้นตอน เพื่ออ านวยความสะดวก
แก่ครูผูส้อนและบทบาทของครูใหน้อ้ยลง การจดักิจกรรมทุกคร้ัง ครูผูส้อนควรสังเกตและ
ปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ให้เขา้ใจอย่างละเอียดและชดัเจน เพื่อการจดักิจกรรมการเรียน 
การสอนของนกัเรียนจะไดบ้รรลุวตัถุประสงคท่ี์ตั้งไว ้ก่อนน าชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกั
และเขา้ใจ ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง ไปใชค้รูควรปฏิบติัดงัน้ี  
 1. ศึกษาและปฏิบติัตามรายละเอียด ขั้นตอนการใชชุ้ดกิจกรรมพฒันาการรู้จกั
และเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองใหถู้กตอ้ง
ตามล าดบัขั้นตอน  

ค าช้ีแจงส าหรับครู 



 2 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ศึกษาเน้ือหาและวธีิการจดักิจกรรม และวธีิวดัผลประเมินผลของชุดกิจกรรม 
พฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง  
โดยละเอียด 

 3. ศึกษาแผนการจดักิจกรรม และปฏิบติัตามแผนใหค้รบทุกขั้นตอน 
 4. ก่อนสอนครูตอ้งเตรียมวสัดุอุปกรณ์ใหพ้ร้อม 
 5. ก่อนสอนกิจกรรมคร้ังท่ี 1 ครูให้นกัเรียนท าแบบทดสอบการรู้จกัและ    
เขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง จ านวน 20 ขอ้ เม่ือท ากิจกรรมครบทั้ง 3 
กิจกรรมแลว้ให้นกัเรียนท าแบบทดสอบการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึก
ของตนเอง จ านวน 20 ขอ้ อีกคร้ัง  
 7. ในระหว่างจดักิจกรรม เปิดโอกาสให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นก่อน   
แล้วครูจึงแสดงความคิดเห็นตาม หรือแสดงความคิดเห็นในกรณีไม่ เ ห็นด้วย            
พร้อมเหตุผลประกอบ  
 8. ครูไม่ด่วนตดัสินค าตอบ หรือทศันคติของนักเรียนว่าถูกหรือผิด        
แต่พยายามใหน้กัเรียนแสดงความคิดเห็นดว้ยเหตุผลของเขา 
 9. ใช้อารมณ์ขนั หรือแสดงท่าทีดว้ยการยิ้มแยม้ แจ่มใส เป็นมิตรทั้งค  าพูด
น ้าเสียง และท่าทาง 
 10. ใช้ค  าพูดกระตุน้ให้นกัเรียนคิด เพื่อแกปั้ญหา และหาค าตอบดว้ยตนเอง
อยา่งมีเหตุผล 
 11. กล่าวแสดงความช่ืนชมพร้อมทั้ งบอกเหตุผล เม่ือนักเรียนกระท า
พฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์หรือตอบค าถามไดถู้กตอ้ง 
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 3 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในการใชชุ้ดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการ
และความรู้สึกของตนเอง นกัเรียนตอ้งรู้จกับทบาทหนา้ท่ีของตนเองในเร่ืองต่าง ๆ และ
ปฏิบติัใหถู้กตอ้งดงัน้ี 

 

1. นกัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นดว้ยการอภิปราย และตดัสินใจดว้ยเหตุผล 
2. นกัเรียนตอ้งใหค้วามร่วมมือกบักลุ่มในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ  
3. นกัเรียนตอ้งมีมารยาทในการฟังและพดู 
4. นกัเรียนตอ้งปฏิบติัตนเป็นผูน้ าและผูต้ามท่ีดี 
5. นกัเรียนตอ้งมีวนิยัในการท างาน 

 6. นกัเรียนตอ้งไม่ท าใหก้ลุ่มเกิดการแตกแยก 
 

ค าช้ีแจงส าหรับนักเรียน 
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 4 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองได ้
2. เพื่อให้นักเรียนเขียนประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกบัความรู้สึกท่ีตรงกบั

ความหมายของสีบอกความรู้สึกต่างๆ ได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองต่อ 

สถานการณ์ต่าง ๆ  ท่ีเกิดข้ึนได ้
4. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนวธีิการปฏิบติัตนใหมี้ความสุขตามความตอ้งการ 

และความรู้สึกของตนเองได ้
5. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัของการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและ 

ความรู้สึกของตนเอง 

  

วตัถุประสงค์ 
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 5 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 

 โครงสร้างชุดกจิกรรมพฒันาการรู้จกัและเข้าใจตนเอง 

 ชุดที่ 1 ด้านความต้องการและความรู้สึกของตนเอง 
 

ล าดับ
ที่ 

ช่ือกจิกรรม จุดประสงค์ 

1 ฉนัเป็นอยา่งไรในตอนน้ี 1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความรู้สึกของตนเองได ้
2. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกบั   
    ความรู้สึกท่ีตรงกบัความหมายของสีบอกความรู้สึกต่างๆ  ได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าของความรู้สึกของตนเอง  
    และน าไปใชใ้นการด าเนินชีวติได ้

2 รู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที 1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองได ้
2. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 
    ต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัของการรู้จกัและเขา้ใจ 
    ความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองและน าไปใช้ 
    ในการด าเนินชีวิตได ้

3 น่ีคือ...ตวัฉนั 1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองได ้

2. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนวธีิการปฏิบติัตนใหมี้ความสุข 

    ตามความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองได้ 
3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นประโยชน์ของการรู้จกัและเขา้ใจ 

    ความตอ้งการและความของตนเอง และน าไปใช ้

    ใหเ้กิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตได ้
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แบบทดสอบก่อนเรียน 

 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียน X ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวลงในกระดาษค าตอบ 
 

1. ทุกคร้ังท่ีรู้สึกไม่สบายใจ สุพรรณษารู้วา่เกิดอะไรข้ึนกบัตนเอง แสดงวา่สุพรรณษามีลกัษณะ
อยา่งไร 

 ก  รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกและความตอ้งการของตนเอง 
 ข  รู้จกัและเขา้ใจลกัษณะนิสัยของตนเอง 

ค  รู้จกัและเขา้ใจความเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั 
 ง  รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกนึกคิดของผูอ่ื้น 
2.  ธญัรัตน์รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกของตนเอง ธญัรัตน์มีลกัษณะอยา่งไร 
 ก  รับรู้ความรู้สึกของตนเองในขณะนั้น 
 ข  รู้วา่ตนเองจะแสดงความรู้สึกเช่นใดในสถานการณ์นั้น 
 ค  สามารถควบคุมความรู้สึกท่ีไม่เหมาะสมได ้
 ง  ถูกทุกขอ้ 
3. อรวีอ่านหนงัสือไม่ทนัเม่ือถึงวนัสอบ เธอนอนไม่หลบัและคิดวา่คงจะท าขอ้สอบไม่ได ้แสดง

วา่อรวมีีความรู้สึกอยา่งไร 
  ก รู้สึกละอายใจ 
  ข  รู้สึกกงัวลใจ 
  ค  รู้สึกเสียใจ 
  ง  รู้สึกเศร้าใจ 

4. การเรียนรู้ท่ีจะเขา้ใจตนเอง ยอมรับสภาพความเป็นจริง รู้ความสามารถและอารมณ์ของตนเอง 
หมายถึงขอ้ใด 
  ก  การช่ืนชมตนเอง 
  ข  การรู้จกัตนเอง 
  ค  การมัน่ใจในตนเอง 
  ง  การภาคภูมิใจในตนเอง 
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5. บุคคลใดท่ีเขา้ใจความรู้สึกและความตอ้งการของเราดีท่ีสุด 

  ก  พอ่แม่ 
  ข  เพื่อน 
  ค  ตวันกัเรียนเอง 
  ง  ครู 

6. บุคคลใดไดช่ื้อวา่เป็นผูท่ี้รู้จกัตนเอง 
  ก  อารียาระงบัอารมณ์เม่ือรู้สึกวา่ตนเองก าลงัโกรธ 
  ข  อริศรายมืเงินศจีซ้ือกระเป๋าราคาแพงท่ีตนเองชอบ 
  ค  มนสัต่อยหนา้ปองภพ เม่ือปองภพพดูไม่ถูกใจ 
  ง  ปาริฉตัรรู้วา่งานท่ีตนท าอยูมี่รายไดสู้ง 

7.  เม่ือเพื่อนยมืดินสอของนกัเรียนและไม่ยอมคืน นกัเรียนรู้สึกไม่พอใจ นกัเรียนจะพูดกบัเพื่อน
อยา่งไร 
  ก  ยมืแลว้ ท าไมไม่คืนสักทีล่ะ 
  ข  ถา้ใชดิ้นสอเสร็จแลว้ คืนเราดว้ยนะ 
  ค  น่ี ! ยมืเราตลอดเลยนะ ซ้ือบา้งส่ิ 
  ง  วนัหลงัยมืแลว้คืนดว้ยนะ 

8. เม่ือนกัเรียนไปจ่ายค่าไฟฟ้า แต่ปรากฎวา่มีผูม้าใชบ้ริการและเขา้แถวรอรับบริการเป็นจ านวน
มาก ท าใหน้กัเรียนตอ้งรอนาน และรู้สึกเบ่ือหน่าย นกัเรียนควรปฏิบติัอยา่งไร 
  ก  ต าหนิเจา้หนา้ท่ีท ่างานล่าชา้ 
  ข  ขอลดัคิวก่อนเพราะมีธุระตอ้งรีบไปท า 
  ค  ตะโกนบอกใหค้นขา้งหนา้รีบช าระค่าบริการ 
  ง ต่อแถวเพื่อรอรับบริการตามล าดบั 
 9. มีสุนขัมาอุจจาระหนา้บา้นของนกัเรียนเป็นประจ า นกัเรียนพบวา่เป็นสุนขัของเพื่อนบา้น 
นกัเรียนโมโหและโกรธมาก นกัเรียนมีวธีิการปฏิบติัอยา่งไร 
  ก  กวาดอุจจาระสุนขัไปวางไวห้นา้บา้นของเพื่อนบา้นบา้ง 
  ข  ตะโกนด่าทอดว้ยถอ้ยค าหยาบคาย 
  ค  บอกเพื่อนบา้นใหห้าวธีิแกไ้ข 
  ง  นัง่สมาธิระงบัความโกรธ 
 
 
 
 
 



 8 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 
10. คนท่ีรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง หากเกิดความรู้สึกท่ีเป็นทุกขจ์ะ

ปฏิบติัอยา่งไร 
  ก  วางเฉยกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  ข  ปรับตวัอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  ค  หลีกหนีสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  ง  ขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 
 11. การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองมีประโยชน์อยา่งไร 
  ก  รู้เท่าทนัความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองในขณะนั้น 
  ข  ช่วยใหส้ามารถหาวธีิสนองความตอ้งการของตนเองได ้
  ค  รู้จกัวธีิการปรับตวัในสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  ง  ถูกทุกขอ้ 
 12. ความตอ้งการ หมายถึง ขอ้ใด 
  ก  แรงกระตุน้จากภายในในการตอ้งการการตอบสนองส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
  ข  แรงกระตุน้จากภายในและภายนอก 
  ค  ความอยากไดอ้ยากมี 
  ง  ความจ าเป็นในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง 

13.  สุวมิลตะคอกและพดูเสียงดงัใส่อารยา เม่ืออารยามีความคิดเห็นไม่ตรงกบัตนเอง แสดงวา่
สุวมิลมีความตอ้งการอยา่งไร 
  ก  ตอ้งการแสดงความคิดเห็นโดยการพูดเสียงดงั 
  ข  ตอ้งการเอาชนะโดยการแสดงความกา้วร้าว 
  ค  ตอ้งการการยอมรับโดยการแสดงความคิดเห็น 
  ง  ตอ้งการประสบความส าเร็จโดยการเสนอความคิดเห็น 

14. บุษยาเป็นตวัแทนของโรงเรียนเป็นจิตอาสาท าประโยชน์เพื่อโรงเรียนและสังคมอยูเ่สมอโดย
ไม่ตอ้งรอใหใ้ครร้องขอ บุษยาตอ้งการส่ิงใด 

 ก  ตอ้งการค าชมเชย 
 ข  ตอ้งการการยอมรับ 
 ค  ตอ้งการช่วยเหลือผูอ่ื้น 
 ง  ตอ้งการเงินรางวลั 
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15. ทิชานนัทเ์ป็นผูน้ าแฟชัน่ เธอมกัแต่งกายไม่เหมือนใครใหโ้ดดเด่นเป็นท่ีสนใจของคนอ่ืน ๆ 

อยูเ่สมอ ทิชานนัทมี์ความตอ้งการอยา่งไร 
 ก  ตอ้งการความแตกต่าง 
 ข  ตอ้งการการยอมรับ 
 ค  ตอ้งการความส าเร็จ 

  ง  ตอ้งการเอาชนะ 
16. สุพิชชาพยายามตั้งใจศึกษาเล่าเรียน มานะพยายามถึงแมบ้ทเรียนจะยากแค่ไหนก็ตาม  

แสดงวา่สุพิชชามีความตอ้งการส่ิงใด 
 ก  ตอ้งการการยอมรับ  
 ข  ตอ้งการเอาชนะ 
 ค  ตอ้งการประสบความส าเร็จ 
 ง  ตอ้งการไดรั้บการช่วยเหลือ 
17. วรีวรรณโพสตข์อ้ความเก่ียวกบัความทุกขย์าก ความล าบากของตนเองลงบนเฟซบุก๊วรีวรรณ

ตอ้งการส่ิงใดมากท่ีสุด 
 ก  ตอ้งการไดรั้บความช่วยเหลือ 
 ข  ตอ้งการระบายความรู้สึกของตนเอง 
 ค  ตอ้งการไดรั้บการยกยอ่ง 
 ง  ตอ้งการแสดงออกผา่นส่ือออนไลน์ 

 18. ความตอ้งการขั้นพื้นฐานของมนุษย ์ขอ้ใดท่ีมีความส าคญัมากท่ีสุด 
  ก  ตอ้งการปัจจยั 4 
  ข  ตอ้งการความปลอดภยั 
  ค  ตอ้งการความรัก 
  ง  ตอ้งการความส าเร็จ 

19. มาลินตอ้งการประสบความส าเร็จ มาลินควรปฏิบติัอยา่งไร 
 ก  รอคอยโอกาสท่ีจะมาถึง 
 ข  ขอความช่วยเหลือจากผูท่ี้มีประสบการณ์ 
 ค  ขอพรจากส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีตนนบัถือ 
 ง  อดทนและมีความเพียรพยายาม 
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20. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการของตนเอง 
  ก  มีวธีิตอบสนองความตอ้งการของตนเอง 
  ข  เพียรพยายามเพื่อใหบ้รรลุความตอ้งการนั้น 
  ค  ไดรั้บค าช่ืนชม 
  ง  มีความอดทนอดกลั้นเพื่อใหไ้ดรั้บส่ิงท่ีตอ้งการ 
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กระดาษค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียน X ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวลงในกระดาษค าตอบ 
 

ข้อที่ ค าตอบ ข้อที่ ค าตอบ 
1  11  
2  12  
3  13  
4  14  
5  15  
6  16  
7  17  
8  18  
9  19  

10  20  
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ชุดกจิกรรมพฒันาการรู้จักและเข้าใจตนเอง 
 

คร้ังที ่1 ช่ือกจิกรรม ปฐมนิเทศ       เวลา 50 นาที 
 

 

สาระส าคัญ 
กิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีท าใหน้กัเรียนรู้จกัและเขา้ใจตนเองใน 

ด้านความต้องการและรู้สึกของตนเอง ด้านการแสวงหาแบบอย่างท่ีดีและเหมาะสมกับตนเอง ด้าน      
การรับรู้และเขา้ใจความสนใจ ความถนดั ดา้นการเรียน อาชีพและบุคลิกภาพของตนเอง ดา้นความรัก
และนบัถือตนเองและผูอ่ื้น ดา้นการแกปั้ญหา การปฐมนิเทศท าให้ครูกบันกัเรียน นักเรียนกบันักเรียน     
มีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั นกัเรียนรู้วตัถุประสงค์และประโยชน์ของ การรู้จกัและเขา้ใจตนเอง นกัเรียน
ทราบบทบาทของครูและนักเรียน การปฐมนิเทศยงัเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีท าให้การด าเนินกิจกรรมบรรลุ
เป้าหมายอีกดว้ย 
 
จุดประสงค์ 
 1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกวตัถุประสงคข์องการเขา้ร่วมกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง 
 2. เพื่อใหน้กัเรียนสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัครูและเพื่อน 
 3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัของประโยชน์ในการรู้จกัและสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัครูและ
เพื่อน 

 
วธีิด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นน า 

 1. ครูและนกัเรียนยืนหนัหน้าเขา้หากนัเป็นวงกลม ครูอธิบายนกัเรียนว่า มีลูกบอล 1 ลูก 
เรียกว่า “บอลวิเศษ” เม่ือครูโยนลูกบอลให้นกัเรียนคนใด ให้นกัเรียนคนนั้นรับลูกบอลและแนะน าตนเอง 
โดยการบอกช่ือนามสกุล ช่ือเล่น เรียนอยูห่้องไหน พร้อมทั้งตั้งฉายาของตนเอง ตวัอยา่งเช่น “เปร้ียว แปด
ร้ิว” เป็นตน้ เม่ือแนะน าตวัเรียบร้อยแลว้ ใหโ้ยนบอลใหเ้พื่อนคนอ่ืน แนะน าตวั จนครบทุกคน 

 2. ครูถามว่า “จากกิจกรรมท าให้นกัเรียนไดรู้้จกัเพื่อนมากข้ึนหรือไม่ และนกัเรียนรู้จกั
เพื่อนคนไหนบา้ง” สุ่มถามนกัเรียน 2-3 คน 
 ขั้นด าเนินการ 
  3. ครูแจกกระดาษตวัเลขให้นกัเรียนคนละ 1 ช้ิน และนกัเรียนคน้หาคู่ตวัเลขของตนเอง 
ภายในเวลา 1 นาที เม่ือหาเจอแล้วให้นั่งเป็นคู่ ๆ จากนั้นให้ผลัดกันถามข้อมูลส่วนตวัของกันและกัน
เพิ่มเติม เช่น งานอดิเรก กีฬาท่ีชอบ ส่ิงท่ีประทบัใจมากท่ีสุด เป็นตน้ จากนั้นออกมารายงานให้เพื่อนฟังทีละ
คู่ ผลดักนัแนะน าจนครบทุกคู่ 
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 ขั้นสรุป 
  4. ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายและสรุปความส าคญัและประโยชน์ของการรู้จกัและ
สร้างสัมพนัธภาพกบัเพื่อน 
  5. ครูบอกวตัถุประสงค์ของการเขา้ร่วมกิจกรรม ช้ีแจงเก่ียวกบัชุดกิจกรรมพฒันาการ
รู้จกัและเขา้ใจตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ประกอบดว้ย 5 ชุด ไดแ้ก่ 

ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและรู้สึกของตนเอง 
ชุดท่ี 2 ดา้นการแสวงหาแบบอยา่งท่ีดีและเหมาะสมกบัตนเอง 
ชุดท่ี 3 ดา้นการรับรู้และเขา้ใจความสนใจ ความถนดัดา้นการเรียน       
            อาชีพและบุคลิกภาพของตนเอง 
ชุดท่ี 4 ดา้นความรักและนบัถือตนเองและผูอ่ื้น 

        ชุดท่ี 5 ดา้นการแกปั้ญหา 
  6. ครูเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามและนดัหมายการท ากิจกรรมคร้ังต่อไป 
 

ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. กระดาษตวัเลข (1 ตวัเลข จ านวน 2 ช้ิน) 
 
การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
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1 1 2 2 

3 3 4 4 

5 5 6 6 

7 7 8 8 

9 9 10 10 
 
 
 

กระดาษหมายเลข 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 
 

ล าดับ 
ที่ 

 
พฤติกรรม 

ช่ือ - สกุล 

ความร่วมมือใน
การท างาน 

การยอมรับฟัง 
ความคิดเหน็ 
ของผู้ อ่ืน 

ท างานตามที่
ได้รับมอบหมาย 

มีส่วนร่วมใน 
การอภิปราย 

รวม
คะแนน 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4  

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

 
 

 
           
 
 
 
 
 
         ลงช่ือ.....................................ผูป้ระเมิน 
              (...........................................) 
                ............../............../............ 
 
 
 
 
 

เกณฑ์การประเมิน 
ดีมาก               =     4    คะแนน 
ดี                     =     3    คะแนน 
พอใช ้             =     2    คะแนน 
ควรปรับปรุง  =      1   คะแนน 

เกณฑ์การตัดสินระดับคุณภาพ 
15-20  คะแนน   =    ดีมาก 
11-15  คะแนน   =    ดี 
6-10    คะแนน   =    พอใช ้
1-5      คะแนน   =    ควรปรับปรุง 
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ชุดกจิกรรมพฒันาการรู้จักและเข้าใจตนเอง 

ด้านความต้องการและความรู้สึกของตนเอง 
 

คร้ังที ่2 ช่ือกจิกรรม ฉันเป็นอย่างไรในตอนนี้     เวลา 50 นาที 
 

 

สาระส าคัญ 
 การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง คือ การท่ีบุคคลรับรู้และสามารถบอก
ความรู้สึก เช่น ความสุข ความทุกข์ เศร้าเสียใจหรือดีใจ ต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองได ้รู้ความตอ้งการของ
ตนเองว่าส่ิงใดท่ีท าให้ตนเองมีความสุข เม่ือนกัเรียนเห็นคุณค่าของการรู้จกัและ เขา้ใจความตอ้งการและ
ความรู้สึกของตนเองแลว้ นกัเรียนจะสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข 
 
จุดประสงค์ 
 1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความรู้สึกของตนเองได ้
 2. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนประสบการณ์ของตนเองเก่ียวกบัความรู้สึกท่ีตรงกบัความหมาย ของสี
บอกความรู้สึกต่างๆ ได ้
 3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าของความรู้สึกของตนเอง และน าไปใชใ้นการด าเนินชีวติได ้

 
วธีิด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นน า 
  1. ครูสนทนากบันกัเรียนถึงกิจกรรมท่ีผา่นมาและแจง้ผลคะแนนการทดสอบ  ก่อนเรียน
ของนกัเรียน 

2. นกัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน เพื่อเล่นเกมทายความรู้สึก 
 3. นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตวัแทน กลุ่มละ 1 คน จบัฉลากขอ้ความและออกมาแสดง

ความรู้สึกต่างๆ ท่ีตนจบัฉลากไดห้น้าชั้นเรียน โดยนกัเรียนกลุ่มอ่ืนเป็นผูท้ายความรู้สึกท่ีเพื่อนแสดง เม่ือ
ตวัแทนแต่ละกลุ่มแสดงความรู้สึกจนครบ ทุกกลุ่มร่วมกนัสรุปความรู้สึกท่ีตวัแทนแต่ละกลุ่มแสดง ว่ามี
ความรู้สึกอะไรบา้ง 
 ขั้นด าเนินการ 
  4. นกัเรียนศึกษาความหมายของวงกลมสีต่าง ๆ จากใบความรู้ เร่ือง สีกบัความรู้สึก 
  5. ครูแจกใบงาน เร่ือง สีกบัความรู้สึก และให้นกัเรียนแต่ละคนทบทวนประสบการณ์ท่ี
ผ่านมาของตนเองท่ีมีความรู้สึกตรงกับความหมายของวงกลมสีต่าง ๆ แล้วเขียนเหตุการณ์ท่ีเป็น
ประสบการณ์นั้นลงในใบงาน เร่ือง สีกบัความรู้สึก 
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  6. นกัเรียนแต่ละคนเล่าถึงประสบการณ์ท่ีพบซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความหมายของวงกลม 
สีต่าง ๆ ใหเ้พื่อนในกลุ่มฟัง 
 ขั้นสรุป 
  7. นกัเรียนร่วมกนัอภิปรายและสรุปคุณค่าของการรู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกของตนเอง
และการประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
  8. ครูสรุปเพิ่มเติมวา่ การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง คือ การ
ตระหนกัรู้ความรู้สึกของตนเองต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน เช่น ความทุกข ์ความสุข เป็นตน้ รู้ความตอ้งการ
ของตนเองวา่ส่ิงใดท าใหมี้ความสุข เม่ือนกัเรียนรู้จกัและเขา้ใจตนเองดีแลว้นกัเรียนก็จะสามารถด าเนิน
ชีวติไดอ้ยา่งมีความสุขตามสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  9. ครูเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามและนดัหมายการท ากิจกรรมคร้ังต่อไป 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. ฉลากเกมทายความรู้สึก  
2. ใบความรู้ เร่ือง สีกบัความรู้สึก 
3. ใบงาน เร่ือง สีกบัความรู้สึก 

 
การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม  

2. ตรวจใบงาน เร่ือง สีกบัความรู้สึก 
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ความโกรธ  

 

ความตื่นเต้น ร่าเริง สดใส แจ่มใส 

 

ความสุข 

 

ความกลวั ความทุกข์ 

 

ความโดดเดี่ยว 

 

ความดีใจ ความภูมใิจ 

 

ความเครียด 

 

ความอจิฉาริษยา ความเกยีจชัง 

 

ความกงัวล 

 

ความรัก ความเบ่ือหน่าย 

 

 

 

ฉลากข้อความแสดงความต้องการและความรู้สึก
ตนเอง 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi235Omm8vYAhVGpo8KHRWbCrcQjRwIBw&url=https://th.aliexpress.com/item/100pcs-Circus-Theme-Party-Supplies-Cartoon-Cupcake-Topper-fix-color-Kids-Boy-Birthday-Party-Decorations/32730768132.html&psig=AOvVaw1XHJAWYHPr0I01Rh0eYYwD&ust=1515598655436059
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJufn8r8vYAhXBr48KHVv5CekQjRwIBw&url=https://pixabay.com/th/photos/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2/&psig=AOvVaw2a6ZYzeQwp2Ei8DiG0qiqe&ust=1515604240795253
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สี มีความสัมพันธ์กับร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของเราทุกคน สีโทนร้อน เช่นสีแดง      

สีเหลือง ให้ความรู้สึกต่างจากโทนสีเย็น เช่น สีขาว สีเขียว เป็นต้น โทนสีร้อนหรือโทนสีเย็น     

จะไปกระตุ้นต่อมไพเนียล ซ่ึงจะส่งผลต่อฮอร์โมน ความรู้สึก จิตใจ และอารมณ์ของแต่ละคนดูซิว่า  

สีใดให้ความรู้สึกอย่างไรบ้าง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 

 
 
 

 

 

ใบความรู้ เร่ือง สีกบัความรู้สึก 
 

 

  สีแดง  หมายถึง  ความรู้สึกโกรธ รู้สึกผิด ฉุนเฉียว ไม่พอใจ เคียดแค้น ชิงชัง 

 

สเีทา  หมายถึง  ความรู้สึกเศร้า อ้างว้าง โดดเดี่ยว เดียวดายท้อแท้ หดหู่ 

 

สเีหลอืง  หมายถึง  แจ่มใส สดใส ร่าเริง สดชื่น ดีใจ 
 

 

สเีขยีว  หมายถึง  ปลอดภยั ความสุข ร่มร่ืน ร่มเย็น เงียบสงบ ภูมิใจ 

 
 

สดี า  หมายถึง  อดทน เยอืกเย็น ลึกลับ น่ากลัว ความเสียใจ 
 

 

สนี้ าเงนิ  หมายถึง  สุขุม สุภาพ หนักแน่น เคร่งขรึม รอบคอบ 

 

สขีาว  หมายถึง บริสุทธิ์สะอาด เบาบาง อ่อนโยน 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiWnu6TnsvYAhVGLo8KHaxGCj4QjRwIBw&url=https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=bluebutter&month=05-2013&date=21&group=32&gblog=56&psig=AOvVaw180eWda-KW0tXpoFVd4Z3g&ust=1515599469456577
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjd-_uCn8vYAhVDv48KHc26DPgQjRwIBw&url=http://clipart-library.com/clipart/1218581.htm&psig=AOvVaw0VRmEIUsdjYqnVKvlBSHlZ&ust=1515599653814639
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ให้นกัเรียนทบทวนประสบการณ์ท่ีผ่านมาของตนเองท่ีมีความรู้สึกตรงกบัความหมาย
ของวงกลมสีต่าง ๆ แล้วเขียนเหตุการณ์ท่ีเป็นประสบการณ์นั้ นลงในข้อความท่ี
ก าหนดให ้
 

 

สีแดง  หมายถึง  ความรู้สึกโกรธ รู้สึกผดิ ฉุนเฉียว ไม่พอใจ เคียดแคน้ ชิงชงั 
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………… 

  

สีเทา  หมายถึง  ความรู้สึกเศร้า อา้งวา้ง โดดเด่ียว เดียวดายทอ้แท ้หดหู่ 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 

 
 

สีเหลอืง  หมายถึง  แจ่มใส สดใส ร่าเริง สดช่ืน ดีใจ 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 

 
 

สีเขียว  หมายถึง  ปลอดภยั ความสุข ร่มร่ืน ร่มเยน็ เงียบสงบ ภูมิใจ 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 

 
 

 
 
 

ค าช้ีแจง 

ใบงาน เร่ือง สีกบัความรู้สึก 
 

https://sites.google.com/a/d118.org/miss-price-s-second-grade/home
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj8gL-_rsvYAhUNUI8KHcVkASYQjRwIBw&url=https://my.dek-d.com/somza8122/writer/view.php?id=1597933&psig=AOvVaw1xXUWbO030MIECEjkDibUa&ust=1515603433210761
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สีด า  หมายถึง  อดทน เยอืกเยน็ ลึกลบั น่ากลวั ความเสียใจ 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………… 

 
 

สีน า้เงิน  หมายถึง  สุขมุ สุภาพ หนกัแน่น เคร่งขรึม รอบคอบ 
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 

 
 

สีขาว  หมายถึง บริสุทธ์ิสะอาด เบาบาง อ่อนโยน  
………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………… 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj5pcebocvYAhVFp48KHSsGArMQjRwIBw&url=https://www.pinterest.co.uk/adelegrieveson/ellie/&psig=AOvVaw2YFVA2pLn5Rf0p321_F9s7&ust=1515600198488566
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj5pcebocvYAhVFp48KHSsGArMQjRwIBw&url=https://www.pinterest.com/pin/636414991062337298/&psig=AOvVaw2YFVA2pLn5Rf0p321_F9s7&ust=1515600198488566
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjYiLj3qcvYAhXEK48KHTidCwIQjRwIBw&url=https://www.pinterest.com/denisee0930/ni%C3%B1as-tumblr/&psig=AOvVaw2YFVA2pLn5Rf0p321_F9s7&ust=1515600198488566
https://www.pinterest.co.uk/adriananaomi480/adriana/
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj5pcebocvYAhVFp48KHSsGArMQjRwIBw&url=https://weheartit.com/entry/173995792&psig=AOvVaw2YFVA2pLn5Rf0p321_F9s7&ust=1515600198488566
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 

 

ล าดับ 
ที่ 

 
พฤติกรรม 

 
ช่ือ - สกุล 
 

ความร่วมมือใน
การท างาน 

การยอมรับฟัง 
ความคิดเหน็ 
ของผู้ อ่ืน 

ท างานตามที่
ได้รับมอบหมาย 

มีส่วนร่วมใน 
การอภิปราย 

รวม
คะแนน 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
 

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

 
 

 
           
 
 
 
 
 
         ลงช่ือ.....................................ผูป้ระเมิน 
              (...........................................) 
                ............../............../............ 
 
 

 

เกณฑ์การประเมิน 
ดีมาก               =     4    คะแนน 
ดี                     =     3    คะแนน 
พอใช ้             =     2    คะแนน 
ควรปรับปรุง  =      1   คะแนน 

เกณฑ์การตัดสินระดับคุณภาพ 
15-20  คะแนน   =    ดีมาก 
11-15  คะแนน   =    ดี 
6-10    คะแนน   =    พอใช ้
1-5      คะแนน   =    ควรปรับปรุง 
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ชุดกจิกรรมพฒันาการรู้จักและเข้าใจตนเอง 

ด้านความต้องการและความรู้สึกของตนเอง 
 

คร้ังที ่3 ช่ือกจิกรรม  รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกที     เวลา 50 นาที 
 

 

สาระส าคัญ 
 ความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองเป็นส่ิงท่ีบุคคลสร้างข้ึน อาจเกิดจากแรงกระตุน้จากภายใน
หรือภายนอก หรืออาจกล่าวได้ว่า เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากสภาพทางร่างกายและสภาพทางจิตใจ เช่น   
ความตอ้งการท่ีจะเอาชนะโดยการแสดงความรู้สึกกา้วร้าว  การท่ีบุคคลรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและ
ความรู้สึกของตนเองจะท าให้บุคคลนั้นสามารถควบคุมความต้องการและความรู้สึกของตนเองอย่าง
เหมาะสมต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
 
จุดประสงค์ 
 1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองได้ 

2. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได ้
 3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัของการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง
และน าไปใชใ้นการด าเนินชีวติได ้

 
วธีิด าเนินกจิกรรม 

ขั้นน า 
 1. ครูและนกัเรียนร่วมกนัทบทวนกิจกรรมคร้ังท่ีแลว้ 

  2. นกัเรียนดูภาพความรู้สึกต่าง ๆจากชุดภาพรู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที และให้นกัเรียนตอบ
วา่ ภาพแต่ละภาพนั้นแสดงความรู้สึกอะไร 
  3. นกัเรียนทบทวนความคิดของตนเองวา่  
   - นกัเรียนเคยมีความรู้สึกเหมือนภาพดงักล่าวหรือไม่  
   - เม่ืออยู่ในสถานการณ์ต่าง ๆ นกัเรียนรู้หรือไม่ว่าตนเองก าลงัรู้สึกอย่างไร เช่น 
นกัเรียนรู้สึกภูมิใจ เม่ือครูชมเชย หรือ นกัเรียนรู้สึกโกรธเม่ือถูกเพื่อนลอ้เลียน แลว้สุ่มถามนกัเรียน 2-3 คน 
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ขั้นด าเนินการ 
 4. นกัเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ตวัแทนกลุ่มจบัฉลากหมายเลข แต่ละกลุ่มร่วมกนั

อภิปรายและตอบค าถามลงในใบงานท่ี 1  เร่ือง ความตอ้งการและความรู้สึกของฉนั ตามฉลากหมายเลขท่ี
ตวัแทนกลุ่มจบัได ้
  5. ตวัแทนแต่ละกลุ่มน าเสนอใบงานท่ี 1 เร่ือง ความตอ้งการและความรู้สึกของฉนั 
  6. นกัเรียนแต่ละคนท าใบงานท่ี 2 เร่ือง รู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที  
  7. นกัเรียนน าเสนอใบงานท่ี 2 เร่ือง รู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที ใหเ้พื่อนในกลุ่มฟัง 
 ข้ันสรุป 
  8. นักเรียนร่วมกนัอภิปรายและสรุปความส าคญัของการรู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกของ
ตนเอง และการประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ในการด าเนินชีวติ 
  9. ครูอธิบายเพิ่มเติมการท่ีบุคคลรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองจะ
ท าใหบุ้คคลนั้นสามารถควบคุมความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองอยา่งเหมาะสมต่อสถานการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึน 
  10. ครูเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามและนดัหมายการท ากิจกรรมคร้ังต่อไป 
ส่ือทีใ่ช้   

1. ชุดภาพ รู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที 
2. ใบงานท่ี 1 เร่ือง ความตอ้งการและความรู้สึกของฉนั 

  3. ใบงานท่ี 2 เร่ือง รู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที 
การประเมินผล 
  1.สังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 
  2. ตรวจใบงานท่ี 1 เร่ือง ความตอ้งการและความรู้สึกของฉนั 
  3. ตรวจใบงานท่ี 2 เร่ือง รู้สึกอยา่งไร ช่วยบอกที 
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ภาพที่ 1 
 
 
 
 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiB9dmessvYAhXEQo8KHTyzDuUQjRwIBw&url=https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=bluebutter&month=11-2012&date=04&group=32&gblog=33&psig=AOvVaw2JBkngauKh0Dl1gYIG4yis&ust=1515604620601225
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ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi4us78scvYAhWMOY8KHQSXBNoQjRwIBw&url=https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=bluebutter&month=11-2012&date=04&group=32&gblog=33&psig=AOvVaw2JBkngauKh0Dl1gYIG4yis&ust=1515604620601225
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ภาพที่ 3 
 
 
 
 
 
 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjl3bOsscvYAhVLN48KHQG4CuAQjRwIBw&url=https://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=bluebutter&month=11-2012&date=04&group=32&gblog=33&psig=AOvVaw2JBkngauKh0Dl1gYIG4yis&ust=1515604620601225
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ภาพที่ 4 
 

 
 
 
 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี
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ภาพที ่5 
 
 
 
 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี
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ภาพที ่6 
 
 
 

 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี
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ภาพที ่7 
 
 
 

ชุดภาพ รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกท ี
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านกรณีตวัอยา่งต่อไปน้ี ร่วมกนัวิเคราะห์และตอบค าถามท่ีก าหนดให ้

 

 

 

  

ค าถาม จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนหากนกัเรียนเป็นอารียา นกัเรียนจะมีความตอ้งการและความรู้สึกอยา่งไร 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่1 เรือ่ง ความตอ้งการและความรูส้กึของฉนั 

 

อารียาและสุพรรษาเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนแห่งหน่ึง ทั้งสอง
เป็นเพื่อนรักกนั วนัหน่ึงอารียารู้ว่าสุพรรษาพูดถึงตนเองในทางเสียหายและไม่ถูกตอ้งกบั
เพื่อนคนอ่ืน ๆ ในห้อง อารียาและสุพรรษาจึงทะเลาะกนั ทุกคร้ังท่ีเจอสุพรรษา อารียาจะพูด
กระทบกระแทกอยูเ่สมอ บางคร้ังรุนแรงถึงขั้นทะเลาะววิาทกนั 
 

กลุม่ที ่ 

1 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านกรณีตวัอยา่งต่อไปน้ี ร่วมกนัวิเคราะห์และตอบค าถามท่ีก าหนดให ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ค าถาม จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน หากนกัเรียนเป็นจุไรรัตน์ นกัเรียนมีความตอ้งการและรู้สึกอยา่งไร 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่1 เรือ่ง ความตอ้งการและความรูส้กึของฉนั 

 

กลุม่ที ่

2 

จุไรรัตน์เป็นนกัเรียนท่ีมีความสามารถในการแต่งกาพย ์กลอน ทุกปีเธอจะไดรั้บ
การคดัเลือกให้เป็นตวัแทนของโรงเรียนเขา้ร่วมการแข่งขนัจนได้รับรางวลัชนะเลิศเป็น
ตวัแทนระดบัจงัหวดั ระดบัภาคตามล าดบั แต่เธอไม่เคยไดรั้บรางวลัระดบัประเทศเลย ในปี
น้ีจุไรรัตน์ก าลงัจะจบการศึกษาชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ และวางแผนจะเรียนต่อสายอาชีพ 
ซ่ึงเธอจะหมดโอกาสในการเขา้ร่วมการแข่งขนัแต่งกาพย ์กลอนอีกในปีหน้า  จุไรรัตน์จึง
พยายามฝึกฝนแต่งกาพย์ กลอนกับครูผูฝึ้กซ้อมอย่างหนัก จนในท่ีสุดเธอก็ได้รับรางวลั
ชนะเลิศเหรียญทองระดบัประเทศ 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านกรณีตวัอยา่งต่อไปน้ี ร่วมกนัวิเคราะห์และตอบค าถามท่ีก าหนดให ้

 

 

 

 

 
ค าถาม จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน หากนกัเรียนเป็นแดนไท นกัเรียนมีความตอ้งการและรู้สึกอยา่งไร 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

ใบงานที ่1 เรือ่ง ความตอ้งการและความรูส้กึของฉนั 

 

กลุม่ที ่

3 

แดนไท เป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ครอบครัวมีฐานะยากจน พอ่เสียชีวิตตั้งแต่
เขายงัเด็ก ส่วนแม่ก็ไดรั้บอุบติัเหตุทางรถยนตจ์นไม่สามารถประกอบอาชีพได ้แดนไทจึงเป็น
เสาหลกัของครอบครัว ท างานพิเศษหลงัเลิกเรียนและวนัหยุดเสาร์อาทิตย ์เพื่อดูแลน้องท่ียงั
เล็กอีก 2 คน ถึงแมจ้ะมีความทุกขแ์ละปัญหามากเพียงใด แต่เม่ืออยูโ่รงเรียน แดนไทจะสร้าง
หรือเล่าเร่ืองตลกขบขนั สร้างเสียงหวัเราะและความสนุกสนานใหก้บัเพื่อน ๆ อยูเ่สมอ 
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 35 ชุดกิจกรรมพฒันาการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง ชุดท่ี 1 ดา้นความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง 

 
 
 

 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนอ่านกรณีตวัอยา่งต่อไปน้ี ร่วมกนัวิเคราะห์และตอบค าถามท่ีก าหนดให ้
 
 

 

 

 

ค าถาม จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน หากนกัเรียนเป็นปนดัดา นกัเรียนมีความตอ้งการและรู้สึกอยา่งไร  
 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................... 
   
 
 

 
 
 
 
 
 

ปนดัดา เป็นนกัเรียนของโรงเรียนแห่งหน่ึง เธอมีรูปร่างหนา้ตาดี ไดรั้บการคดัเลือก
ให้เป็นดรัมเมเยอร์ของโรงเรียน ไม่ว่าจะท าอะไรปนัดดามกัจะถูกจบัตามองจากคนอ่ืนอยู่
เสมอ เธอเป็นผูน้ าแฟชัน่ ทนัสมยัและไม่เหมือนใคร บางคร้ังแฟชัน่การแต่งกายของปนดัดา
ก็น าสมยัจนกลายเป็นตวัตลกในสายตาคนท่ีพบเห็น แต่นัน่กลบัท าให้ปนดัดามีความมัน่ใจ
มากข้ึน และยิ่งแต่งกายด้วยเส้ือผา้แปลกๆและแตกต่างจากคนอ่ืน ถึงแม้มนัจะดูตลกใน
สายตาของคนทัว่ไปก็ตาม 

กลุม่ที ่

4 
ใบงานที ่1 เรือ่ง ามตอ้งการและความรูส้กึของฉนั 
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ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนเติมขอ้ความในประโยคท่ีก าหนดให้สมบูรณ์ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที ่2 เร่ือง รู้สึกอย่างไร ช่วยบอกที 

 

    1. เม่ือครูมอบหมายงานให้ท ามากข้ึน ฉนัรู้สึก......................................................................... 
    2. เม่ือถูกคดัเลือกให้เป็นตวัแทนห้องท ากิจกรรม ฉนัรู้สึก ...................................................... 
    3. ฉนั ..................................................................................................เม่ือไดส่ิ้งท่ีฉนัตอ้งการ 
    4. เม่ือถูกชนจนแกว้น ้าท่ีถือมาหกใส่เส้ือผา้ตนเอง ฉนัรู้สึก ................................................... 
    5. เม่ือคุณพ่อใหข้องขวญัท่ีอยากไดโ้ดยไม่บอกล่วงหนา้ ฉนัรู้สึก ......................................... 
    6. ฉนัมีความสามารถหลายอยา่ง ฉนัรู้สึก .............................................................................. 
    7. ฉนั .........................................................................................เม่ืออยูก่บัพอ่แม่ และเพื่อน 
    8. เม่ือถูกคนอ่ืนพดูถึงในเร่ืองท่ีไม่เป็นความจริง ฉนัรู้สึก ..................................................... 
    9. เม่ืออยูก่บัพอ่แม่ พี่นอ้ง เพื่อน ฉนัรู้สึก .............................................................................. 
    10. เม่ือไดท้  าส่ิงใดและไดรั้บการยอมรับ ฉนัจะ ................................................................... 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมกลุ่ม 
 

ล าดับ 
ที่ 

 
พฤติกรรม 

 
ช่ือ - สกุล 
 

ความร่วมมือใน
การท างาน 

การยอมรับฟัง 
ความคิดเหน็ 
ของผู้ อ่ืน 

ท างานตามที่
ได้รับมอบหมาย 

มีส่วนร่วมใน 
การอภิปราย 

รวม
คะแนน 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
 

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

 
 

 
           
 
 
 
 
 
         ลงช่ือ.....................................ผูป้ระเมิน 
              (...........................................) 
                ............../............../............ 

 
 
 
 

เกณฑ์การประเมิน 
ดีมาก               =     4    คะแนน 
ดี                     =     3    คะแนน 
พอใช ้             =     2    คะแนน 
ควรปรับปรุง  =      1   คะแนน 

เกณฑ์การตัดสินระดับคุณภาพ 
15-20  คะแนน   =    ดีมาก 
11-15  คะแนน   =    ดี 
6-10    คะแนน   =    พอใช ้
1-5      คะแนน   =    ควรปรับปรุง 
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ชุดกจิกรรมพฒันาการรู้จักและเข้าใจตนเอง 

ด้านความต้องการและความรู้สึกของตนเอง 
 

คร้ังที ่4 ช่ือกจิกรรมน่ีคือ....ฉัน       เวลา 50 นาที 
 

 

สาระส าคัญ 
 การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง เป็นการตระหนกัรู้ว่าในช่วงเวลานั้นมี
ความรู้สึกอยา่งไรต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึน เช่น รู้สึกดีใจ ภูมิใจหรือเสียใจ และสามารถบอกความตอ้งการของตนเอง
ได ้วา่ส่ิงใดท่ีท าให้นกัเรียนมีความสุข การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองเกิดข้ึนอยู่
ตลอดเวลา หากนกัเรียนตระหนกัรู้ตนเองดีแลว้ นกัเรียนจะมีแนวทางการปฏิบติัตนเพื่อให้ตนเองมีความสุข
ตามความตอ้งการและสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ในการด าเนินชีวติ 
 
จุดประสงค์ 
  1. เพื่อใหน้กัเรียนบอกความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองได  ้

2. เพื่อใหน้กัเรียนเขียนวธีิการปฏิบติัตนใหมี้ความสุขตามความตอ้งการและ 

ความรู้สึกของตนเองได ้
  3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นประโยชน์ของการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความของตนเอง 
และน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในการด าเนินชีวิตได ้
 

วธีิด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นน า 
  1. ครูและนกัเรียนร่วมกนัทบทวนกิจกรรมคร้ังท่ีแลว้ 
  2. นกัเรียนหลบัตาท าสมาธิก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก 2 นาที ใหน้กัเรียนพิจารณาตนเอง วา่
ในอดีตท่ีผา่นมา นกัเรียนมีความตอ้งการใดบา้ง ท่ีไดรั้บการตอบสนองและท าใหน้กัเรียนมีความสุข 
 ขั้นด าเนินการ 
  3. ครูแจกบตัรเกม น่ีคือ...ฉนั โดยนกัเรียนจะไดรั้บบตัรเกมคนละ 1 ใบ แต่ละใบมีหมายเลข
ก ากบั 1-20 บตัรเกมแต่ละใบจะมีประโยคท่ีแสดงความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองแตกต่างกนัทั้ง 20 ใบ 
  4. นกัเรียนเขียนขอ้ความตามความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองลงในประโยคให้สมบูรณ์ 
  5. ตวัแทนนกัเรียนจบัฉลากหมายเลข จบัไดห้มายเลขใด เจา้ของบตัรเกมหมายเลขนั้น บอก
ความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองจากบตัรเกมใหเ้พื่อนฟัง สุ่มจบั 5-6 คน  
  6. ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายการรู้จกัความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง ท าให้
นกัเรียนมีความสุขอยา่งไร 
  7. นกัเรียนเขียนวธีิการปฏิบติัตนใหมี้ความสุขตามความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองลง
ในใบงาน เร่ือง สุขสร้างได ้
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 ขั้นสรุป 
  8. นักเรียนร่วมกันอภิปรายวิธีการปฏิบติัตนให้มีความสุขตามความต้องการและ
ความรู้สึกของตนเองและสรุปประโยชน์ของการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง
และการน าไปใชใ้นการด าเนินชีวติประจ าวนั 
  9. ครูอธิบายเพิ่มเติมวา่การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองจะท า
ใหน้กัเรียนตระหนกัรู้และมีวิธีการปฏิบติัตนใหมี้ความสุขตามความตอ้งการและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนได ้
  10. ครูเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามและนดัหมายการท ากิจกรรมคร้ังต่อไป 
ส่ือและอุปกรณ์ 

 1. บตัรเกมน่ีคือ...ฉนั 

 2. ฉลากหมายเลข 1-20 
 3. ใบงาน เร่ือง สุขสร้างได ้
  
การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมรายบุคคล 
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ฉนัเพ่ิงรู้วา่  
ฉนั ................................ 
....................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 
 

2 
 

ฉนัยอมรับวา่  
ฉนัตอ้งการ ................... 
....................................... 
 

1 

 

เม่ือฉนั........................... 
....................................... 

ฉนัรู้สึกมีความสุข 
 
 

เม่ือฉนั........................... 
....................................... 
ฉนัรู้สึกมีความทุกข ์ 

 

บัตรเกม “น่ีคอื...ฉัน” 

3 4 
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เม่ือฉนั................. 
.......................................

ฉนัรู้สึกแปลกใจ 

 

เม่ือไดรั้บความรักจาก
ครอบครัว ฉนัรู้สึก 
................................ 

เม่ืออยูโ่รงเรียน  
ฉนัตอ้งการ .................. 
....................................... 

ฉนัตอ้งการ ................... 
เม่ืออยูก่บัครอบครัว 

บัตรเกม “น่ีคอื...ฉัน” 

 

5 6 

7 8 
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เม่ือเห็นคนท าผดิ 

ฉนัรู้สึก ........................ 
....................................... 

เม่ือไดข้องท่ีอยากได ้

ฉนัรู้สึก ......................... 
....................................... 

เม่ือมีกิจกรรมของ
โรงเรียน 

ฉนัรู้สึก.......................... 

เม่ือฉนั........................... 
ฉนัรู้สึกล าบากใจ  

บัตรเกม “น่ีคอื...ฉัน” 

 

9 10 

11 12 
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ฉนัรู้สึกสบายใจ 

เม่ือฉนั ......................... 
....................................... 

ฉนัรู้สึกเครียด 

เม่ือฉนั .......................... 
....................................... 

ฉนัรู้สึกมัน่ใจ 

เม่ือฉนั ......................... 
....................................... 

เม่ืออยูค่นเดียว 

ฉนัตอ้งการ .................. 
....................................... 

บัตรเกม “น่ีคอื...ฉัน” 

 

13 14 

15 16 
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ฉนัจะดีใจมากเม่ือ 

ฉนั ................................ 
....................................... 

ฉนัตอ้งการส่ิงท่ี 

ฉนั ................................ 
....................................... 

เม่ือฉนัเสียใจ 

ฉนัตอ้งการ .................. 
....................................... 

เม่ือถูกบงัคบั 

ฉนัตอ้งการ ................... 
....................................... 

บัตรเกม “น่ีคอื...ฉัน” 

 

17 18 

19 20 
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ฉลากหมายเลขเกม “น่ีคอื...ฉัน” 
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ค ำชีแ้จง  ให้นักเรียนเขียนวิธีกำรปฏิบัติตนให้มีควำสุขตำมควำมต้องกำร 

       ของตนเอง 

 

ใบงาน เร่ือง สุขสร้างได้ 

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

 

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

 

 

1 

2 

3 

4 

5 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมรายบุคคล 
 

ล าดบั 
ที่ 

พฤติกรรม 
 
 

ช่ือ - สกลุ 

ความสนใจ 
ความตั้งใจ 
ในการท างาน 

การแสดง 
ความคดิเห็น 

การยอมรับฟัง 
ความคดิเห็น 
ของผู้อืน่ 

ท างานตามที่
ได้รับมอบหมาย 

รวม
คะแนน 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4  

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

                   

 
 

 
           
 
 
 
 
 
         ลงช่ือ.....................................ผูป้ระเมิน 
              (...........................................) 
                ............../............../............ 

 
 
 
 
 

เกณฑ์การประเมิน 
ดีมาก               =    4    คะแนน 
ดี                     =     3    คะแนน 
พอใช ้             =     2    คะแนน 
ควรปรับปรุง  =      1   คะแนน 

เกณฑ์การตัดสินระดับคุณภาพ 
15-20  คะแนน   =    ดีมาก 
11-15  คะแนน   =    ดี 
6-10    คะแนน   =    พอใช ้
1-5      คะแนน   =    ควรปรับปรุง 
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แบบทดสอบหลงัเรียน 

 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียน X ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวลงในกระดาษค าตอบ 
 

1. บุคคลใดไดช่ื้อวา่เป็นผูท่ี้รู้จกัตนเอง 
  ก  อารียาระงบัอารมณ์เม่ือรู้สึกวา่ตนเองก าลงัโกรธ 
  ข  อริศรายมืเงินศจีซ้ือกระเป๋าราคาแพงท่ีตนเองชอบ 
  ค  มนสัต่อยหนา้ปองภพ เม่ือปองภพพดูไม่ถูกใจ 
  ง  ปาริฉตัรรู้วา่งานท่ีตนท าอยูมี่รายไดสู้ง 

2. ทุกคร้ังท่ีรู้สึกไม่สบายใจ สุพรรณษารู้วา่เกิดอะไรข้ึนกบัตนเอง แสดงวา่สุพรรณษามีลกัษณะ
อยา่งไร 

 ก  รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกและความตอ้งการของตนเอง 
 ข  รู้จกัและเขา้ใจลกัษณะนิสัยของตนเอง 

ค  รู้จกัและเขา้ใจความเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอ้มรอบ ๆ ตวั 
 ง  รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกนึกคิดของผูอ่ื้น 
3. อรวีอ่านหนงัสือไม่ทนัเม่ือถึงวนัสอบ เธอนอนไม่หลบัและคิดวา่คงจะท าขอ้สอบไม่ได ้แสดง

วา่อรวมีีความรู้สึกอยา่งไร 
  ก รู้สึกละอายใจ 
  ข  รู้สึกกงัวลใจ 
  ค  รู้สึกเสียใจ 
  ง  รู้สึกเศร้าใจ 

4. บุคคลใดท่ีเขา้ใจความรู้สึกและความตอ้งการของเราดีท่ีสุด 
  ก  พอ่แม่ 
  ข  เพื่อน 
  ค  ตวันกัเรียนเอง 
  ง  ครู 
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5. การเรียนรู้ท่ีจะเขา้ใจตนเอง ยอมรับสภาพความเป็นจริง รู้ความสามารถและอารมณ์ของตนเอง 
หมายถึงขอ้ใด 
  ก  การช่ืนชมตนเอง 
  ข  การรู้จกัตนเอง 
  ค  การมัน่ใจในตนเอง 
  ง  การภาคภูมิใจในตนเอง 

6.  ธญัรัตน์รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกของตนเอง ธญัรัตน์มีลกัษณะอยา่งไร 
 ก  รับรู้ความรู้สึกของตนเองในขณะนั้น 
 ข  รู้วา่ตนเองจะแสดงความรู้สึกเช่นใดในสถานการณ์นั้น 
 ค  สามารถควบคุมความรู้สึกท่ีไม่เหมาะสมได ้
 ง  ถูกทุกขอ้ 
7. เม่ือนกัเรียนไปจ่ายค่าไฟฟ้า แต่ปรากฎวา่มีผูม้าใชบ้ริการและเขา้แถวรอรับบริการเป็นจ านวน

มาก ท าใหน้กัเรียนตอ้งรอนาน และรู้สึกเบ่ือหน่าย นกัเรียนควรปฏิบติัอยา่งไร 
  ก  ต าหนิเจา้หนา้ท่ีท ่างานล่าชา้ 
  ข  ขอลดัคิวก่อนเพราะมีธุระตอ้งรีบไปท า 
  ค  ตะโกนบอกใหค้นขา้งหนา้รีบช าระค่าบริการ 
  ง  ต่อแถวเพื่อรอรับบริการตามล าดบั 

8.  เม่ือเพื่อนยมืดินสอของนกัเรียนและไม่ยอมคืน นกัเรียนรู้สึกไม่พอใจ นกัเรียนจะพูดกบัเพื่อน
อยา่งไร 
  ก  ยมืแลว้ ท าไมไม่คืนสักทีล่ะ 
  ข  ถา้ใชดิ้นสอเสร็จแลว้ คืนเราดว้ยนะ 
  ค  น่ี ! ยมืเราตลอดเลยนะ ซ้ือบา้งส่ิ 
  ง  วนัหลงัยมืแลว้คืนดว้ยนะ 

9. คนท่ีรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเอง หากเกิดความรู้สึกท่ีเป็นทุกขจ์ะ
ปฏิบติัอยา่งไร 
  ก  วางเฉยกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  ข  ปรับตวัอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  ค  หลีกหนีสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  ง  ขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 
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10. สุพิชชาพยายามตั้งใจศึกษาเล่าเรียน มานะพยายามถึงแมบ้ทเรียนจะยากแค่ไหนก็ตาม แสดง

วา่สุพิชชามีความตอ้งการส่ิงใด 
 ก  ตอ้งการการยอมรับ  
 ข  ตอ้งการเอาชนะ 
 ค  ตอ้งการประสบความส าเร็จ 
 ง  ตอ้งการไดรั้บการช่วยเหลือ 
11. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการของตนเอง 

  ก  มีวธีิตอบสนองความตอ้งการของตนเอง 
  ข  เพียรพยายามเพื่อใหบ้รรลุความตอ้งการนั้น 
  ค  ไดรั้บค าช่ืนชม 
  ง  มีความอดทนอดกลั้นเพื่อใหไ้ดรั้บความตอ้งการ 

12. มีสุนขัมาอุจจาระหนา้บา้นของนกัเรียนเป็นประจ า นกัเรียนพบวา่เป็นสุนขัของเพื่อนบา้น 
นกัเรียนโมโหและโกรธมาก นกัเรียนมีวธีิการปฏิบติัอยา่งไร 
  ก  กวาดอุจจาระสุนขัไปวางไวห้นา้บา้นของเพื่อนบา้นบา้ง 
  ข  ตะโกนด่าทอดว้ยถอ้ยค าหยาบคาย 
  ค  บอกเพื่อนบา้นใหห้าวธีิแกไ้ข 
  ง  นัง่สมาธิระงบัความโกรธ 
 13. ความตอ้งการ หมายถึง ขอ้ใด 
  ก  แรงกระตุน้จากภายในในการตอ้งการการตอบสนองส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
  ข  แรงกระตุน้จากภายในและภายนอก 
  ค  ความอยากไดอ้ยากมี 

 ง  ความจ าเป็นในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง 
14.  วรีวรรณโพสตข์อ้ความเก่ียวกบัความทุกขย์าก ความล าบากของตนเองลงบนเฟซบุก๊

วรีวรรณตอ้งการส่ิงใดมากท่ีสุด 
 ก  ตอ้งการไดรั้บความช่วยเหลือ 
 ข  ตอ้งการระบายความรู้สึกของตนเอง 
 ค  ตอ้งการไดรั้บการยกยอ่ง 
 ง  ตอ้งการแสดงออกผา่นส่ือออนไลน์ 
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15.  สุวมิลตะคอกและพดูเสียงดงัใส่อารยา เม่ืออารยามีความคิดเห็นไม่ตรงกบัตนเอง แสดงวา่

สุวมิลมีความตอ้งการอยา่งไร 
  ก  ตอ้งการแสดงความคิดเห็นโดยการพูดเสียงดงั 
  ข  ตอ้งการเอาชนะโดยการแสดงความกา้วร้าว 
  ค  ตอ้งการการยอมรับโดยการแสดงความคิดเห็น 
  ง  ตอ้งการประสบความส าเร็จโดยการเสนอความคิดเห็น 

16. บุษยาเป็นตวัแทนของโรงเรียนเป็นจิตอาสาท าประโยชน์เพื่อโรงเรียนและสังคมอยูเ่สมอโดย
ไม่ตอ้งรอใหใ้ครร้องขอ บุษยาตอ้งการส่ิงใด 

 ก  ตอ้งการค าชมเชย 
 ข  ตอ้งการการยอมรับ 
 ค  ตอ้งการช่วยเหลือผูอ่ื้น 
 ง  ตอ้งการเงินรางวลั 
17. มาลินตอ้งการประสบความส าเร็จ มาลินควรปฏิบติัอยา่งไร 
 ก  รอคอยโอกาสท่ีจะมาถึง 
 ข  ขอความช่วยเหลือจากผูท่ี้มีประสบการณ์ 
 ค  ขอพรจากส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีตนนบัถือ 
 ง  อดทนและมีความเพียรพยายาม 
18. การรู้จกัและเขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองมีประโยชน์อยา่งไร 

  ก  รู้เท่าทนัความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองในขณะนั้น 
  ข  ช่วยใหส้ามารถหาวธีิสนองความตอ้งการของตนเองได ้
  ค  รู้จกัวธีิการปรับตวัในสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  ง  ถูกทุกขอ้ 

19. ทิชานนัทเ์ป็นผูน้ าแฟชัน่ เธอมกัแต่งกายไม่เหมือนใครใหโ้ดดเด่นเป็นท่ีสนใจของคนอ่ืน ๆ 
อยูเ่สมอ ทิชานนัทมี์ความตอ้งการอยา่งไร 

 ก  ตอ้งการความแตกต่าง 
 ข  ตอ้งการการยอมรับ 
 ค  ตอ้งการความส าเร็จ 

  ง  ตอ้งการเอาชนะ 
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 20. ความตอ้งการขั้นพื้นฐานของมนุษย ์ขอ้ใดท่ีมีความส าคญัมากท่ีสุด 
  ก  ตอ้งการปัจจยั 4 
  ข  ตอ้งการความปลอดภยั 
  ค  ตอ้งการความรัก 
  ง  ตอ้งการความส าเร็จ 
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กระดาษค าตอบแบบทดสอบหลงัเรียน 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียน X ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวลงในกระดาษค าตอบ 
 

ข้อที่ ค าตอบ ข้อที่ ค าตอบ 
1  11  
2  12  
3  13  
4  14  
5  15  
6  16  
7  17  
8  18  
9  19  

10  20  
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เฉลยค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

1. ตอบ ก  รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกและความตอ้งการของตนเอง 
2. ตอบ  ง  ถูกทุกขอ้ 
3. ตอบ  ข  รู้สึกกงัวลใจ 
4. ตอบ  ข การรู้จกัตนเอง 
5. ตอบ  ค  ตวันกัเรียนเอง 
6. ตอบ  ก  อารียาระงบัอารมณ์เม่ือรู้สึกวา่ตนเองก าลงัโกรธ 
7. ตอบ  ข  ถา้ใชดิ้นสอเสร็จแลว้ คืนเราดว้ยนะ 
8. ตอบ  ง ต่อแถวเพื่อรอรับบริการตามล าดบั 
9. ตอบ  ค  บอกเพื่อนบา้นให้หาวธีิแกไ้ข 
10. ตอบ  ข  ปรับตวัอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
11. ตอบ  ง  ถูกทุกขอ้ 
12. ตอบ  ข  แรงกระตุน้จากภายในและภายนอก 
13. ตอบ  ข  ตอ้งการเอาชนะโดยการแสดงความกา้วร้าว 
14. ตอบ  ค  ตอ้งการช่วยเหลือผูอ่ื้น 
15. ตอบ  ก  ตอ้งการความแตกต่าง 
16. ตอบ  ค  ตอ้งการประสบความส าเร็จ 
17. ตอบ  ก  ตอ้งการไดรั้บความช่วยเหลือ 
18. ตอบ  ก  ตอ้งการปัจจยั 4 
19. ตอบ  ง  อดทนและมีความเพียรพยายาม 
10. ตอบ  ค  ไดรั้บค าช่ืนชม 
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เฉลยค าตอบแบบทดสอบหลงัเรียน 
 

1. ตอบ  ก  อารียาระงบัอารมณ์เม่ือรู้สึกวา่ตนเองก าลงัโกรธ 
2. ตอบ   ก  รู้จกัและเขา้ใจความรู้สึกและความตอ้งการของตนเอง 
3. ตอบ    ข  รู้สึกกงัวลใจ 
4. ตอบ   ค  ตวันกัเรียนเอง 
5. ตอบ   ข  การรู้จกัตนเอง 
6. ตอบ   ง  ถูกทุกขอ้ 
7. ตอบ   ง  ต่อแถวเพื่อรอรับบริการตามล าดบั 
8. ตอบ   ข  ถา้ใชดิ้นสอเสร็จแลว้ คืนเราดว้ยนะ 
9. ตอบ   ข  ปรับตวัอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 
10. ตอบ   ค  ตอ้งการประสบความส าเร็จ 
11. ตอบ   ค  ไดรั้บค าช่ืนชม 
12. ตอบ   ค  บอกเพื่อนบา้นใหห้าวธีิแกไ้ข 
13. ตอบ   ข  แรงกระตุน้จากภายในและภายนอก 
14. ตอบ   ก  ตอ้งการไดรั้บความช่วยเหลือ 
15. ตอบ   ข  ตอ้งการเอาชนะโดยการแสดงความกา้วร้าว 
16. ตอบ   ค  ตอ้งการช่วยเหลือผูอ่ื้น 
17. ตอบ   ง  อดทนและมีความเพียรพยายาม 
18. ตอบ   ง  ถูกทุกขอ้ 
19. ตอบ   ก  ตอ้งการความแตกต่าง 
10. ตอบ   ก  ตอ้งการปัจจยั 4 
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