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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมอืวจิยั  
 
 

1.   ช่ือ ดร.ชนะ  สุ่มมาตย ์
 สถานที่ทาํงาน       สาํนกังานเขตพื้นที่การศึกษามธัยมศึกษา เขต 41 
 วฒิุการศึกษา          กศ.ด.การบริหารการศึกษา มหาวทิยาลยันเรศวร 
 ประสบการณ์        รองผูอ้าํนวยการสาํนกังานเขตพื้นที่การศึกษามธัยมศึกษา เขต 41 
             ตาํแหน่งรองผูอ้าํนวยการสาํนกังานเขตพื้นที่การศึกษามธัยมศึกษา 
2.   ช่ือ นายสมพงษ ์ เนียมถนอม 
 สถานที่ทาํงาน       โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  จังหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา         กศ.ม.บริหารการศึกษา มหาวทิยาลยันเรศวร 
 ประสบการณ์        ผูอ้าํนวยการโรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จังหวดัพจิิตร 
             ตาํแหน่งผูอ้าํนวยการชาํนาญการพเิศษ 
2.   ช่ือ นางเพลินพศิ  ศรีอุดม 
 สถานที่ทาํงาน       โรงเรียนเขาทรายทบัคลอ้พทิยา จงัหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา         กศ.บ. การแนะแนว มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ  
 ประสบการณ์        หวัหนา้งานแนะแนว โรงเรียนเขาทรายทบัคลอ้พทิยา จงัหวดัพจิิตร 
             ตาํแหน่ง ครู คศ. 3 วทิยฐานะ ชาํนาญการพเิศษ 
3.   ช่ือ นางสาวสมบูรณ์  รอดดิษฐ ์
 สถานที่ทาํงาน       โรงเรียนเขาดิน จงัหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา         กศ.ม.จิตวทิยาการแนะแนว  มหาวทิยาลยันเรศวร 
 ประสบการณ์        หวัหนา้งานแนะแนว โรงเรียนเขาดิน จังหวดัพจิิตร 
             ตาํแหน่ง ครู คศ. 3 วทิยฐานะ ชาํนาญการพเิศษ  
2.   ช่ือ นางประภาพรรณ วงศบ์า้นฉาง 
 สถานที่ทาํงาน       โรงเรียนเขาทรายทบัคลอ้พทิยา จงัหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา         ศศ.ม. ภาษาไทย มหาวทิยาลยันเรศวร 
 ประสบการณ์        หวัหนา้กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย  
                                     โรงเรียนเขาทรายทบัคลอ้พทิยา จงัหวดัพจิิตร 
             ตาํแหน่ง ครู คศ. 3 วทิยฐานะ ชาํนาญการพเิศษ 



 
 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนงัสือเชิญผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินคุณภาพเคร่ืองมือวจิยั 
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ผลการประเมินคุณภาพเคร่ืองมือ 
  
  การวจิยั เร่ือง การพฒันา ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด  สาํหรับ นกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษา ปีที่ 2 โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม   
จงัหวดัพจิิตร มีผลการประเมินระดบัคุณภาพเคร่ืองมือ ดงัต่อไปน้ี 
1.  ผลการประเมินระดับคุณภาพเคร่ืองมือ 
  

  1.1  แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ส าหรับนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้เช่ียวชาญ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1. เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้
ไดว้า่เกิดอะไรขึ้นกบัฉนั  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิด 
จนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3. ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุ
เป้าหมายที่มุ่งหวงั 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

4. ฉันมักมีปฏิกริิยาโต้ตอบรุนแรง 
ต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย 

+1 +1 0 +1 +1 4 0.8 

5.ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ  
เพราะฉนัคิดวา่ทาํดีที่สุดแลว้   

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

6. เม่ือถูกบงัคบัใหท้าํในส่ิงที่ไม่ชอบ 
ฉนัจะอธิบายเหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

7.ฉันรู้สึกไม่พอใจในส่ิงที่ผู้อื่นท า 
ต่างจากที่ฉันคดิ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

8.ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นก็อาจมีเหตุผล 
ที่จะไม่พอใจการกระทาํของฉนั 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

9.เป็นการง่ายส าหรับฉันที่จะโต้แย้ง 
กับผู้อื่น 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 
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ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้เช่ียวชาญ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

10.ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่น 
ได้ยาก  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

11.ฉนัมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ช่วย
ใหผ้อ่นคลายในวนัสุดสปัดาห์  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

12.ฉันคดิมากและฟุ้ งซ่านเมื่อประสบ
สถานการณ์เลวร้าย  

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 

13.ฉันไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย
หรือท ากิจกรรมยามว่าง  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

14.ฉันไม่รู้วิธี ที่ท าให้ตนเองผ่อนคลาย
เมื่อเกิดความเครียด  

+1 0 +1 +1 +1 4 0.8 

15.ฉนัมกัมองโลกในแง่ดี  
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

16.เม่ือเกิดสถานการณ์ตึงเครียด  
ฉนัสามารถปรับเปล่ียนใหเ้ป็นเร่ือง 
ผอ่นคลายได ้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

17.เม่ือทาํผดิ ฉนัสามารถกล่าวคาํ 
ขอโทษผูอ่ื้นได ้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

18.ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้
จนกว่าจะได้ทุกส่ิงที่ต้องการ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

19.ฉันไม่รู้วิธีท าให้เพื่อนยิม้หรือรู้สึก 
ดีได้ เมื่อเพื่อนทุกข์ใจ  

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

20.ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้ง  +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

รวม 98 0.98 
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  1.2  แบบประเมินแบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนต่อชุดกิจกรรมแนะแนว
เพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 

 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้เช่ียวชาญ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1.ชุดกิจกรรมแนะแนวมีเน้ือหา
ต่อเน่ืองกนั 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2.มีเวลาที่ใชใ้นกิจกรรมอยา่งเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3.ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความน่าสนใจ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 

4.ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความยากง่าย

พอเหมาะ 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.ชุดกิจกรรมแนะแนวส่งเสริมให้

นกัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

การเรียน 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

6.ชุดกิจกรรมแนะแนวทาํใหส้ามารถ

ทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้นไดเ้ป็นอยา่งดี 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

7.นกัเรียนมีบทบาทในการเรียน

มากกวา่ครู 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

8.ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยฝึกใหเ้ป็น

คนมีเหตุผล กลา้แสดงออก 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

9.ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยใหรู้้จกั

ตดัสินใจและแกปั้ญหา 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

10.ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยพฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

รวม 50 1.00 
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  1.3 การรายงานคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการ 
กับอารมณ์และความเครียด ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 

 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 

ของผู้ทรงเช่ียวชาญ 
 

รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1.ความถูกตอ้งดา้นขอ้มูล/สาระการ
เรียนรู้ของกิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

2.ความเหมาะสมกบัวยั/ระดบัของผู ้
ร่วมกิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

3.ความสะดวกในการใช ้ +1 +1 +1 +1 +1 5 1 
4.ความคุม้ค่าดา้นทรัพยากร กาํลงัคน 
เวลา การจดัการ ค่าใชจ่้าย วสัดุอุปกรณ์ 
และสถานที ่

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.ความสอดคลอ้งกบัการเรียนรู้ 

5.1  ยดึผูเ้รียนเป็นสาํคญั  
(Active Participation) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.2  ยดึกลุ่มเป็นแหล่งความรู้สาํคญั 
(Group Interaction) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.3  ยดึการคน้พบดว้ยตนเอง 
เป็นวธีิการสาํคญัในการเรียนรู้ 
(Experiential Learning) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.4  เนน้กระบวนการ  
(Process-Oriented) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

5.5  เนน้ความรู้ไปใชป้ระโยชน์ 
ในชีวติประจาํวนั 
(Application of Knowledge) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1 

รวม 45 1.00 
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  1.4 การรายงานประสิทธิภาพของกระบวนการ (E1)  
 

เลขที่ 
กิจกรรมที ่ รวม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9 12 12 12 12 12 12 9 9 9 108 

1 7 10 9 10 10 12 10 7 7 7 89 
2 9 9 9 10 10 10 11 7 7 7 89 
3 7 9 9 9 10 11 12 7 7 7 88 

4 7 9 10 9 11 11 12 7 7 7 90 
5 9 9 10 9 11 11 12 9 9 9 98 
6 9 9 9 9 10 11 12 7 8 7 91 

7 9 9 9 10 10 10 11 9 9 8 94 
8 9 10 9 10 10 12 10 9 8 8 95 
9 9 9 10 9 11 11 12 9 8 8 96 
10 9 9 9 9 10 11 12 8 8 8 93 

11 9 9 9 10 10 10 12 8 9 8 93 
12 9 10 9 10 10 12 10 8 9 9 96 
13 9 9 10 9 11 11 12 9 7 7 94 

14 7 9 9 9 10 11 12 7 7 7 88 
15 8 9 9 10 10 10 11 7 7 7 88 
16 7 10 9 10 10 12 10 7 7 7 89 

17 9 10 9 10 10 12 10 7 7 7 91 

รวม 1,562 

ค่าเฉลี่ย 91.88 

ร้อยละ 85 
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  1.5 การรายงานการวิเคราะห์ ด้วยโปรแกรม SPSS  
                                 การตรวจสอบเคร่ืองมือ “แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2” 
 
****** Method 1 (space saver) will be used for this analysis ****** 
 

  R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 

 

Item-total Statistics 

 

               Scale          Scale      Corrected 

               Mean         Variance       Item-            Alpha 

              if Item        if Item       Total           if Item 

              Deleted        Deleted    Correlation        Deleted 

 

ขอ้1         136.0333       523.5506        .7238           .7480 
ขอ้2         137.0000       529.0345        .6723           .7508 
ขอ้3         136.6667       522.0920        .7835           .7470 
ขอ้4         136.7667       521.4264        .7730           .7467 
ขอ้5         136.6000       526.1793        .7126           .7493 
ขอ้6         136.5333       525.0851        .7479           .7486 
ขอ้7         136.8667       526.9471        .7698           .7495 
ขอ้8         136.5333       524.9471        .6253           .7491 
ขอ้9         137.0333       534.9299        .5968           .7538 
ขอ้10        136.7000       535.5966        .5594           .7542 
ขอ้11        136.3333       522.9885        .6506           .7481 
ขอ้12        136.9667       526.1713        .6657           .7495 
ขอ้13        136.8333       529.5920        .6805           .7510 
ขอ้14        136.7000       524.2172        .7683           .7481 
ขอ้15        136.5333       525.7747        .6598           .7493 
ขอ้16        136.8000       528.5793        .6618           .7506 
ขอ้17        136.0000       514.8966        .7965           .7435 
ขอ้18        137.0000       538.0000        .5776           .7553 
ขอ้19        136.5667       532.8747        .6477           .7527 
ขอ้20        136.1333       520.1195        .7263           .7463 
TOTOL         70.0667       138.4092       1.0000           .9469 
 

Reliability Coefficients 

 

N of Cases =     30.0                    N of Items = 21 
 

Alpha =    .7611 
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                                 การเปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนก่อน
และหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 

Paired Sam ples  St at is t ics

64.6471 17 8.14663 1.97585

81.1765 17 8.03302 1.94829

TOTOLก

TOTOLล

Pair

1

Mean N Std.  Deviation

Std.  Error

Mean

 
 

Paired  Sam ples C or rel at ions

17 .848 .000TOTOLก & TOTOLลPair 1
N Correlation Sig.

 
 

Paired Sam ples  T es t

-16.5294 4.45979 1.08166 -18.8224 -14.2364 -15.282 16 .000TOTOLก - TOTOLลPair 1
Mean Std.  Deviation

Std.  Error

Mean Lower Upper

95% Confidence

Interval of the

Dif ference

Paired Differences

t df Sig. (2-tailed)
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                                 การรายงานผลการวเิคราะห์ความพงึพอใจของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2  
ที่มีต่อชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด   สาํหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2   
 

Des cr ipt ive  Sta t is t ic s

17 4.00 5.00 4.2941 .46967

17 4.00 5.00 4.2941 .46967

17 4.00 5.00 4.4706 .51450

17 4.00 5.00 4.3529 .49259

17 4.00 5.00 4.8824 .33211

17 4.00 5.00 4.6471 .49259

17 4.00 5.00 4.2353 .43724

17 4.00 5.00 4.5882 .50730

17 4.00 5.00 4.5294 .51450

17 4.00 5.00 4.7647 .43724

17 40.00 50.00 45.0588 3.69917

17

ข้อ1

ข้ อ2

ข้ อ3

ข้ อ4

ข้ อ5

ข้ อ6

ข้ อ7

ข้ อ8

ข้ อ9

ข้ อ10

TOTOL

Valid N (listwise)

N Minimum Maximum Mean Std.  Deviation



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
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แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 

  
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

ช่ือ...........................................................................ชั้น.......................เลขที่............. 
 

ตอนที่ 2 ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีคาํตอบ 5 คาํตอบ สาํห รับขอ้ความแต่ละ

ประโยคคือ มากที่สุด มาก  ปานกลาง  น้อย  น้อยที่สุด โปรดใส่เคร่ืองหมาย   /  ในช่องที่คิดวา่ตรง
กบัตวันกัเรียนมากที่สุด                         

ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไร
ขึ้นกบัฉนั 

     

2 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ 

     

3 ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่มุ่งหวงั      
4 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง

เล็กน้อย 
     

5 ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ เพราะฉนัคิดวา่ทาํดี
ที่สุดแลว้ 

     

6 เม่ือถูกบงัคบัใหท้าํในส่ิงที่ไม่ชอบ ฉนัจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้

     

7 ฉันรู้สึกไม่พอใจในส่ิงที่ผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคดิ      
8 ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ

การกระทาํของฉนั 
     

9 เป็นการง่ายส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น      

10 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก      

11 ฉนัมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ช่วยใหผ้อ่นคลาย 
ในวนัสุดสปัดาห์ 
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ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

12 ฉันคดิมากและฟุ้ งซ่านเมื่อประสบสถานการณ์
เลวร้าย 

     

13 ฉันมักงานยุ่ง ไม่มีเวลาในการออกก าลังกายหรือท า
กิจกรรมยามว่าง 

     

14 ฉันไม่รู้วิธี ที่ท าให้ตนเองผ่อนคลายเมื่อเกิด
ความเครียด 

     

15 ฉนัมกัมองโลกในแง่ดี      
16 เม่ือเกิดสถานการณ์ตึงเครียด ฉนัมกัปรับเปล่ียน 

ใหเ้ป็นเร่ืองผอ่นคลายได ้
     

17 เม่ือทาํผดิ ฉนัสามารถกล่าวคาํขอโทษผูอ่ื้นได ้      
18 ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิง

ที่ต้องการ 
     

19 ฉันไม่รู้วิธีท าให้เพื่อนยิม้หรือรู้สึกดีได้ เมื่อเพื่อน
ทุกข์ใจ 

     

20 ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้ง      
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เกณฑ์การตรวจให้คะแนน 
แบบประเมิ นทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแบบมาตราส่วนประมาณค่า 

(Rating Scale) ตามแนวคิดของลิเคิร์ท (Likert) 5 ระดบั คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอ้ย  
และนอ้ยที่สุด โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

ระดับ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
(ข้อ 1,3,5,6,8,11,15,16,17,20) 

ข้อความทางลบ 
(ข้อ 2,4,7,9,10,12,13,14,18,19) 

มากที่สุด 5 1 
มาก 4 2 

ปานกลาง 3 3 
นอ้ย 2 4 

นอ้ยที่สุด 1 5 
 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน  
โดยถือวา่คะแนนเฉล่ียของคะแนนที่ไดจ้ากแบบประเมินวา่ตกอยูใ่นช่วงใด  แสดงวา่ทกัษะ

การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึก ษาตอนปลาย ตามแนวคิดของเบสต์  
(Best, 1981: 182 อา้งถึงใน ชุลีพร ดดังาม, 2554: 36-37) ดงัน้ี 

คะแนนเฉลี่ย 
การแปลความหมาย โดยรวมทั้งฉบับ 

(100 คะแนน ) 
รายข้อ 

( 5 คะแนน ) 

90.01-100.00 4.51-5.00 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมากที่สุด 

 

70.01-90.00 3.51-4.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 

 

50.01-70.00 2.51-3.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง 

 

30.01-50.00 1.51-2.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย 

20.00-30.00 1.00-1.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ยที่สุด 
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แบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2  
ที่มีต่อชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด  

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  X   ลงในช่องทางขวามือที่ตรงกบัความเห็นของนกัเรียน 
 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

ความคดิเห็น 

มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีเน้ือหา 
ต่อเน่ืองกนั 

     

2 มีเวลาที่ใชใ้นกิจกรรม 
อยา่งเหมาะสม 

     

3 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความน่าสนใจ      

4 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความยากง่าย
พอเหมาะ 

     

5 ชุดกิจกรรมแนะแนวส่งเสริม 
ใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียน 

     

6 ชุดกิจกรรมแนะแนวทาํใหส้ามารถทาํงาน
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดเ้ป็นอยา่งดี 

     

7 นกัเรียนมีบทบาทในการเรียน 
มากกวา่ครู 

     

8 ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยฝึกใหเ้ป็นคนมี
เหตุผล กลา้แสดงออก 

     

9 ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยใหรู้้จกัตดัสินใจ
และแกปั้ญหา 

     

10 ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยพฒันาทกัษะการ
จดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
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เกณฑ์การตรวจให้คะแนน 

ระดับ 
 

คะแนน 
 

มากที่สุด 5 
มาก 4 

ปานกลาง 3 
นอ้ย 2 

นอ้ยที่สุด 1 
 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน  

คะแนนเฉลี่ย 

การแปลความหมาย โดยรวมทั้งฉบับ 
(50 คะแนน ) 

รายข้อ 
( 5 คะแนน ) 

45.01-50.00 4.51-5.00 นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมากที่สุด 
 

35.01-45.00 3.51-4.50   นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก 

25.01-35.00 2.51-3.50 นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 

30.01-25.00 1.51-2.50   นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบันอ้ย 
20.00-30.00 1.00-1.50 นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบันอ้ยที่สุด  

 

 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ชุดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
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คู่มอืการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนว ส าหรับครู 

ค าช้ีแจง 
ชุดกิจกรรมแนะแนวมีวตัถุประสงคใ์นการใช ้เพื่อพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดของนกัเรียน เป็นเคร่ืองมือที่สร้างขึ้นอยา่งมีระบบ โดยยดึกรอบแนวคิดองคป์ระกอบ
ทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดระดบัมธัยมศึกษา ซ่ึงระบุพฤติกรรมทกัษะ
ชีวติที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัที่กาํหนด ของสาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดงัน้ี  
 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวัง ตัวช้ีวัด 
1.ประเมินและรู้เท่าทนัสภาวะอารมณ์
ที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 

1. สาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ของตนเองได ้
2. เลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองได้
เหมาะสม 

2.จดัการความขดัแยง้ต่างๆไดด้ว้ยวธีิที่
เหมาะสม  

1. เลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่าง ๆ ไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 
2. ยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยสนัติวธีิ 

3.รู้จกัคลายเครียดดว้ยวธีิการที่
สร้างสรรค ์ 

1. มีวธีิการคลายความเครียดอยา่งสร้างสรรค ์

4.รู้จกัสร้างความสุขใหก้บัตนเองและ
ผูอ่ื้น  

1. ปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจหรือ
ความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค ์ 
2. มีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นได้
เหมาะสมกบัเหตุการณ์ 

 

และมีการจดัระบบงานอยา่งมีระบบ พร้อมทั้ง จดัหาส่ือการสอนแบบประสม ที่เหมาะสมกบั 

หวัเร่ือง จุดประสงค ์ทั้งน้ีไดน้าํเทคนิค และวธีิการสอนที่หลากหลายประกอบในการจดัการเรียนรู้ 

เช่น กระบวนการกลุ่ม เกม สถานการณ์จาํลอง กรณีตวัอยา่ง เป็นตน้ ชุดกิจกรรมแนะแนวชุดน้ี 

ใชก้บันกัเรียนในชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 
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วัตถุประสงค์ 

1. เพือ่ใหค้รูไดท้ราบถึงลกัษณะของผูมี้ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด     
2. เพือ่เป็นแนวทางในการปฏิบตัิของครูที่ทาํใหน้กัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียด 
3. เพือ่เป็นคู่มือสาํหรับครูในการสอนกิจกรรมแนะแนว เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 
 
วิธีใช้ 

1. ศึกษาคู่มือการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวและทาํความเขา้ใจที่จะนาํกิจกรรมไปใช ้
2. ศึกษาส่ือที่มีอยูใ่นแต่ละเร่ืองและเตรียมใหพ้ร้อมก่อนที่จะนาํไปใชป้ระกอบการสอน 
3. จดัสถานที่และเตรียมเอกสารใหพ้ร้อมก่อนเวลาสอน 
 
เคร่ืองมือวัด 

เคร่ืองมือที่ใชป้ระเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  

เคร่ืองมือที่ใชป้ระเมิน ความพงึพอใจที่มีต่อชุดกิจกรรม ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 
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สาระการแนะแนวและวตัถุประสงค์กจิกรรมแนะแนว  
หลักสูตรกิจกรรมแนะแนวระดับช้ัน ม.1-ม.6 

 

สาระการแนะแนว 
(สาระ) 

วัตถุประสงค์กิจกรรมแนะแนว  
(มาตรฐาน) 

1.  การรู้จกั  เขา้ใจ รักและ เห็นคุณค่าใน
ตนเองและผูอ่ื้น 

1.1  ผูเ้รียนรู้จกั เขา้ใจ เห็นคุณค่าในตนเองและพฒันา 
        ตนเองไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ 
1.2  ผูเ้รียนรู้จกั เขา้ใจ เห็นคุณค่าของผูอ่ื้น  และ 
       ปฏิบติัตนต่อผูอ่ื้นอยา่งเหมาะสม 

2.  การวางแผนดา้นการศึกษา อาชีพ และ
สงัคม 

2.1  ผูเ้รียนสามารถคิดวเิคราะห์  ตดัสินใจแกปั้ญหา  
       และวางแผนดา้นการศึกษา 
2.2  ผูเ้รียนสามารถคิดวเิคราะห์  ตดัสินใจ แกปั้ญหา  
       และวางแผนดา้นอาชีพ 
2.3  ผูเ้รียนสามารถคิดวเิคราะห์  ตดัสินใจ แกปั้ญหา  
       และวางแผนดา้นชีวติและสงัคม 

3.  การปรับตวั และอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นอยา่ง 
     เหมาะสมและมีความสุข 

3.1  ผูเ้รียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ 
       ความเครียด 
3.2  ผูเ้รียนมีทกัษะการส่ือสารและสร้างสมัพนัธภาพ 
3.3  ผูเ้รียนมีทกัษะการปฏิบติัตนอยา่งเหมาะสมและ 
       ปลอดภยัในเร่ืองเพศ 
3.4  ผูเ้รียนมีทกัษะการดาํรงชีวติอยา่งเป็นประโยชน์ 
       และปลอดภยั 
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ตารางแสดงภาพรวมการจดักจิกรรมแนะแนว  ระดับช้ัน ม.2 

วตัถุประสงค์ วตัถุประสงค์ช้ันปี ช่ือหน่วย 
จ านวน
ช่ัวโมง 

จ านวน
แผน 

ภาค
เรียน 

1. การรู้จกั  
เขา้ใจ รัก
และ เห็น
คุณค่าใน
ตนเองและ
ผูอ่ื้น 

1.1 นกัเรียนรู้จกั 
เขา้ใจ เห็นคุณค่าใน
ตนเองและพฒันา
ตนเองไดเ้ต็มตาม
ศกัยภาพ 

นกัเรียนตระหนกัและ
ภาคภูมิใจใน 
ความสามารถของตนเอง
และพฒันาตนอยา่ง
ต่อเน่ือง 

ฉันท าได ้ 3 1 1 

1.2. นกัเรียนรู้จกั 
เขา้ใจ เห็นคุณค่า
ของผูอ่ื้น  และ
ปฏิบติัตนต่อผูอ่ื้น
อยา่งเหมาะสม 

นกัเรียนรู้และเขา้ใจความ
เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์ระหว่าง
ตนเองกบัสรรพส่ิง
รอบตวั ตระหนกัถึง
ผลกระทบจากการกระทาํ
ของตนเองต่อบุคคลและ
ส่ิงอ่ืน  สามารถปฏิบติัตน
บนพ้ืนฐานการยอมรับ
และเห็นคุณค่าต่อผูอ่ื้น   

เราและโลก 4 1 1 

2. การ
วางแผน 
ดา้น
การศึกษา 
อาชีพ และ
สังคม 

2.1 นกัเรียน
สามารถคิด
วิเคราะห์  ตดัสินใจ
แกปั้ญหา และ
วางแผนดา้น
การศึกษา 

นกัเรียนรู้จุดเด่น และจุด
ดอ้ยในการเรียนสามารถ
พฒันาและแกไ้ขปัญหา
อุปสรรคในการเรียนเพ่ือ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการ
เรียนให้ดีข้ึน 

การเรียน 
พฒันาได ้

5 1 1 
 

2.2 นกัเรียน
สามารถคิด
วิเคราะห์  ตดัสินใจ 
แกปั้ญหา และ
วางแผนดา้นอาชีพ 

นกัเรียนเห็นคุณค่าและ
ความสัมพนัธ์ของอาชีพ
ต่างๆในสังคม และรู้จกั
อาชีพในสังคมอยา่ง
หลากหลาย 

เครือข่าย 
อาชีพ 

5 1 1 

2.3 นกัเรียน
สามารถคิด
วิเคราะห์  ตดัสินใจ 
แกปั้ญหา และ
วางแผนดา้นชีวิต
และสังคม 

นกัเรียนมีส่วนร่วมคิด
วิเคราะห์ ปัญหาของ
โรงเรียน สามารถ
วางแผนแกปั้ญหาตาม
ศกัยภาพของตน 

 

โรงเรียน 
ของฉัน 

3 1 2 
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วตัถุประสงค์ วตัถุประสงค์ช้ันปี ช่ือหน่วย 
จ านวน
ช่ัวโมง 

จ านวน
แผน 

ภาค
เรียน 

3. การ
ปรับตวั 
และอยูร่่วม 
กบัผูอ่ื้น
อยา่ง 
เหมาะสม
และมี
ความสุข 

3.1 นกัเรียนมี
ทกัษะการจดัการ
กบัอารมณ์และ 
ความเครียด 

นกัเรียนเขา้ใจและรู้ 
เท่าทนัภาวะอารมณ์ของ
บุคคล รู้สาเหตุของ
ความเครียดรู้วิธีการผอ่น
คลาย หลีกเล่ียงและ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ี
จะก่อให้เกิดอารมณ์ไม่พึง
ประสงคไ์ปในทางท่ีดี 

กาจดัการกบั
อารมณ์และ
ความเครียด 

10 1 2 

3.2 นกัเรียนมี
ทกัษะการส่ือสาร
และสร้าง
สัมพนัธภาพ 

นกัเรียนเห็นความสาํคญั
และประโยชน์ของการ
ส่ือสารสองทางสามารถ
นาํไปใชใ้นการส่ือสาร
เพ่ือสร้างสัมพนัธภาพ กบั
ผูอ่ื้นได ้

การส่ือสาร
สัมพนัธ์ 

 

3 1 2 

3.3 นกัเรียนมี
ทกัษะการปฏิบติั
ตนอยา่งเหมาะสม
และปลอดภยัใน
เร่ืองเพศ 

นกัเรียน ตระหนกัและ
สามารถประเมินโอกาส
เส่ียงทางเพศ   รู้จกัการ
ปฏิบติัตนเพ่ือหลีกเล่ียง
การมีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่
พร้อมและไม่ปลอดภยั 

รักท่ีปลอดภยั 

 

4 1 2 

 3.4 นกัเรียนมี
ทกัษะการดาํรงชีวิต
อยา่งเป็นประโยชน์
และปลอดภยั 

นกัเรียนตระหนกัถึง
หนทางแห่งความเส่ือม  
เขา้ใจผลกระทบท่ีมีต่อ
ตนเองและสังคม สามารถ
ปฏิบติัตนเพ่ือชีวิตท่ีดีงาม 
ปลอดภยัจากอบายมุข 
ต่าง ๆได ้

ชีวิตปลอด 
อบาย 

3 1 2 

   รวม 40 9  
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การออกแบบหน่วยการจดักจิกรรมแนะแนว  
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 

 

หน่วย 
การจดั

กิจกรรม 

มาตรฐาน
สาระท่ี 

วตัถุประสงค์
แนะแนว 

วตัถุประสงคช์ั้นปี 
แผนการ 

จกักิจกรรม 
การเรียนรู้เร่ือง 

พฤติกรรมผูเ้รียน 
(รู้อะไร/ทาํอะไรได)้ 

ช.ม. 

การจดัการ
กบัอารมณ์
และ
ความเครียด 

3. การ
ปรับตวั และ
อยูร่่วม 
กบัผูอ่ื้นอยา่ง 
เหมาะสม
และมี
ความสุข 

3.1 นกัเรียนมี
ทกัษะการ
จดัการกบั
อารมณ์และ 
ความเครียด 

นกัเรียนเขา้ใจและรู้ 
เท่าทนัภาวะอารมณ์
ของบุคคล รู้สาเหตุ
ของความเครียดรู้
วิธีการผอ่นคลาย 
หลีกเล่ียงและ
ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมท่ีจะ
ก่อให้เกิดอารมณ์ไม่
พึงประสงคไ์ป
ในทางท่ีดี 

การจดัการกบั
อารมณ์และ
ความเครียด 

(ใชชุ้ดกิจกรรม
แนะแนวเพ่ือ
พฒันาทกัษะ
การจดัการกบั
อารมณ์และ
ความเครียด 
ทั้งหมด 10 

 กิจกรรม) 

1.ประเมินและรู้เท่า
ทนัสภาวะอารมณ์ท่ี
เกิดข้ึนกบัตนเอง 

 2.จดัการความขดัแยง้
ต่างๆไดด้ว้ยวิธีท่ี
เหมาะสม 

3.รู้จกัคลายเครียดดว้ย
วิธีการท่ีสร้างสรรค ์
4. รู้จกัสร้างความสุข
ให้กบัตนเองและผูอ่ื้น 

 

10 

การส่ือสาร
สัมพนัธ์ 
 

3. การ
ปรับตวั และ
อยูร่่วม 
กบัผูอ่ื้นอยา่ง 
เหมาะสม
และมี
ความสุข 

3.2 นกัเรียนมี
ทกัษะการ
ส่ือสารและ
สร้าง
สัมพนัธภาพ 

ผูเ้รียนเห็น
ความสาํคญัและ
ประโยชน์องการ
ส่ือสารสองทาง
สามารถนาํไปใชใ้น
การส่ือสารเพ่ือ
สร้างสัมพนัธภาพ 

กบัผูอ่ื้นได ้

 
 
 

 
 

ส่ือสารสาน
สัมพนัธ์ 

1. บอกประโยชน์และ
ความสาํคญัของการ
ส่ือสารสองทางใน
การสร้างสัมพนัธภาพ 

2. แสดงการส่ือสาร
สองทางเพ่ือการสร้าง
สัมพนัธภาพไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 

3 
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หน่วย 
การจดั

กิจกรรม 

มาตรฐาน
สาระท่ี 

วตัถุประสงค์
แนะแนว 

วตัถุประสงคช์ั้นปี 
แผนการ 

จกักิจกรรม 
การเรียนรู้เร่ือง 

พฤติกรรมผูเ้รียน 
(รู้อะไร/ทาํอะไรได)้ 

ช.ม. 

รักท่ี
ปลอดภยั 

 

 

3. การ
ปรับตวั และ
อยูร่่วม 
กบัผูอ่ื้นอยา่ง 
เหมาะสม
และมี
ความสุข 

3.3 นกัเรียนมี
ทกัษะการ
ปฏิบติัตน
อยา่ง
เหมาะสมและ
ปลอดภยัใน
เร่ืองเพศ 

ผูเ้รียน ตระหนกั
และสามารถ
ประเมินโอกาสเส่ียง
ทางเพศ   รู้จกัการ
ปฏิบติัตนเพ่ือ
หลีกเล่ียงการมี
เพศสัมพนัธ์ท่ีไม่
พร้อมและไม่
ปลอดภยั 

 

 

รักท่ีปลอดภยั 

 

 

1. บอกสถานการณ์ท่ี
เป็นโอกาสเส่ียงของ
วยัรุ่นท่ีจะนาํไปสู่การ
มีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่
พร้อมและไม่
ปลอดภยั 

2.  บอกผลกระทบ
ของการมีเพศสัมพนัธ์
ท่ีไม่พร้อมและไม่
ปลอดภยั 

3. บอกวิธีการปฏิบติั
ตนเพ่ือหลีกเล่ียงการ
มีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่
พร้อมและไม่
ปลอดภยั 

4 

ชีวิตปลอด
อบาย 

3. การ
ปรับตวั และ
อยูร่่วม 
กบัผูอ่ื้นอยา่ง 
เหมาะสม
และมี
ความสุข 

3.3 นกัเรียนมี
ทกัษะการ
ปฏิบติัตน
อยา่ง
เหมาะสมและ
ปลอดภยัใน
เร่ืองเพศ 

ผูเ้รียนตระหนกัถึง 

หนทางแห่งความ
เส่ือม  เขา้ใจ
ผลกระทบท่ีมีต่อ
ตนเองและสังคม 

สามารถปฏิบติัตน
เพ่ือชีวิตท่ีดีงาม 
ปลอดภยัจาก
อบายมุข 

 
 

ชีวิตปลอด
อบาย 

1. บอก ส่ิงท่ีจะนาํ
ตนเองไปสู่หนทาง
แห่งความเส่ือมและ
ผลกระทบท่ีมีต่อ
ตนเองและสังคม 

2. บอกแนวทางการ
ปฏิบติัตนเพ่ือชีวิตท่ีดี
งาม ปลอดภยัจาก
อบายมุขต่าง ๆ 

3. ปฏิบติัตนอยา่งรู้เท่า
ทนัอบายมุขและภยั
สังคม 

3 

รวม 20 
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โครงสร้างของชุดกจิกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
 

ล าดับที่      ช่ือกิจกรรม                                   วัตถุประสงค์                                             เทคนิค 

1 
เร่ิมตน้ที ่
ตอนจบ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถระบุจุดมุ่งหมาย  
แนวทางการปฏิบติักิจกรรมและประโยชน์ของ 
การเขา้ร่วมกิจกรรม อนัจะนาํไปสู่การปฏิบตัิตน 
ในการเรียนกิจกรรมแนะแนวอยา่งถูกตอ้งได ้ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เกม 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 1  ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึน้กับตนเอง 

2 คล่ืนใจ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองได ้   
2) เพือ่ใหน้กัเรียนรู้วธีิการควบคุมอารมณ์ของตน
ไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
 

3 เตรียมใจ 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการหรือควบคุม
อารมณ์ของตนเองไดเ้หมาะสม 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เสริมสมาธิ 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 2  จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม  

4 ไมตรี 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้
ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

5 เห็นดว้ย 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนยตุิความรุนแรงในสถานการณ์
ต่างๆ ไดส้นัติวธีิ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 3  รู้จักคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์  

6 คลายอารมณ์ 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่ไม่ทาํให้
เกิดผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น  

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 

7 ดนตรีบาํบดั 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่สร้างสรรค์  กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 
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(ต่อ) 

ล าดับที่      ช่ือกิจกรรม                                   วัตถุประสงค์                                             เทคนิค 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 4  รู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่น  

8 หวัใจของฉนั 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวิธีการสร้างความสุขให ้
กบัตนเองและผูอ่ื้น           

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

9 กล่องของฉนั 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ 
ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความ
ไม่พอใจ หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้ง    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 

10 คาํตอบ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น 
ในการเขา้ร่วมกิจกรรม  
2) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถสรุปผลของการเขา้ร่วม
กิจกรรมได ้           
3) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถนาํส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ไปใช้
ใหเ้กิดประโยชน์ในชีวติประจาํวนัได้  

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เกม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

กจิกรรมที ่1 
ช่ือกจิกรรม “เร่ิมตน้ท่ีตอนจบ”                                                                     เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  

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

แนวคดิ 
การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมที่แจง้พฤติกรรมที่คาดหวงั แนวทางการปฏิบติักิจกรรม 

ตลอดจน ประโยชน์ของการเขา้ร่วมกิจกรรม นอกจากน้ียงัส่งเสริมสมัพนัธภาพที่ดี ก่อใหเ้กิดความ
สนุกสนาน ความเป็นกนัเองและคุน้เคยกนัยิง่ขึ้น 
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
  1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถระบุจุดมุ่งหมาย แนวทางการปฏิบติักิจกรรมและประโยชน์ 
ของการเขา้ร่วมกิจกรรม อนัจะนาํไปสู่การปฏิบตัิตนในการเรียนกิจกรรมแนะแนวอยา่งถูกตอ้งได ้
               

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูกล่าวตอ้นรับนกัเรียนและแนะนาํตนเอง  
(ก่อนปฐมนิเทศครูใหน้กัเรียนทาํแบบประเมินทกัษะการจดัการอารมณ์และความเครียด) 

2) นกัเรียนร่วมกนัเล่นเกม “คาํถามน้ี มีคาํตอบ” ซ่ึงนกัเรียน 1 คน เป็นผูเ้ร่ิมถามเพือ่น 1 คน 
และเพือ่นที่ถูกถามก็ตอบคาํถาม ตามความเป็นจริง และเป็นผูถ้ามคาํถามเพือ่นคนต่อไปหมุนเวยีน
สลบักนัถาม-ตอบ โดยไม่ซํ้ าคนเดิม (คาํถามมีลกัษณะเป็นคาํถามที่สร้างสรรค ์ที่ตนเองอยากรู้
เก่ียวกบัประวติั หรือความสนใจของเพือ่น)  หากนกัเรียนที่มีเหตุผลส่วนตวัตอบคาํถามไม่ได ้
จะตอ้งแสดงโชวใ์หเ้พือ่นดู     
 3) นกัเรียนจบักลุ่ม กลุ่มละ 5 คน (โดยคละกนัตามความเหมาะสม) แลว้ช่วยกนัคิด 
ตั้งช่ือกลุ่ม และสญัลกัษณ์ประจาํกลุ่ม จากนั้นแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนนาํเสนอรายช่ือ สมาชิกในกลุ่ม 
ช่ือกลุ่มและสญัลกัษณ์กลุ่ม  
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนอภิปรายร่วมกนัในเร่ืองจุดมุ่งหมายของกิจกรรม   
ตามใบความรู้ “จุดมุ่งหมายทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด” ประกอบดว้ย 
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พฤติกรรมที่คาดหวงั จาํนวน 4 ขอ้ และ 7 ตวัช้ีวดั แนวทางปฏิบติักิจกรรม ซ่ึงจะตอ้งเขา้ร่วม
กิจกรรมทั้งหมด 10 กิจกรรม เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 80 เปอร์เซ็นต ์ของระยะเวลาการเขา้ร่วมกิจกรรม
ที่กาํหนด   
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปถึงจุดประสงคแ์ละแนวทางที่จะดาํเนินการปฏิบตัิ 
กิจกรรม ก่อนจากกนัไปและเตรียมพร้อมสาํหรับเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อไป  

 

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) แบบบนัทึก “กลุ่มของฉนั” 
2) ใบความรู้ “จุดมุ่งหมายทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด” 
3) แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ประเมินการร่วมอภิปราย 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
  3) ประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบประเมินการร่วมอภิปราย    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
  3) แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารร่วมอภิปราย ร้อยละ  80  ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
                      3) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
ร้อยละ  50  ขึ้นไป 
 
 
 
 
 



105 
 

บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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แบบบันทึก  “กลุ่มของฉัน” 
 

กลุ่มที่.......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 

สมาชิกในกลุ่ม 
1. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 

 

2. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

3. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

4. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

5. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
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ใบความรู้ “จุดมุ่งหมายทักษะการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด” 
 

 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวัง ตัวช้ีวัด 
1.ประเมินและรู้เท่าทนัสภาวะอารมณ์
ที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 

1. สาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ของตนเองได ้
2. เลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองได้
เหมาะสม 

2.จดัการความขดัแยง้ต่างๆไดด้ว้ยวธีิที่
เหมาะสม  

1. เลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่าง ๆ ไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 
2. ยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยสนัติวธีิ 

3.รู้จกัคลายเครียดดว้ยวธีิการที่
สร้างสรรค ์ 

1. มีวธีิการคลายความเครียดอยา่งสร้างสรรค ์

4.รู้จกัสร้างความสุขใหก้บัตนเองและ
ผูอ่ื้น  

1. ปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจหรือ
ความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค์  
2. มีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นได้
เหมาะสมกบัเหตุการณ์ 
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แบบประเมินการอภิปราย 
 

รายการ 

ความสัมพันธ์
ระหว่าง 
หัวข้อ 
กับ 

การอภิปราย 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับหัวข้อ 

ความต้ังใจ 
ในการ
ปฏิบัติ
กิจกรรม 

รวม
คะแนน 

ช่ือ-สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 9 

1           

2           

3           

4           

5           

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 ระดบั 3 คะแนน  หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบั 2 คะแนน  หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบั 1 คะแนน  หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง  7-9    หมายถึง  พฤติกรรมอยูใ่นระดบัดี 
                คะแนน นอ้ยกวา่   7  หมายถึง  พฤติกรรมอยูใ่นระดบัปรับปรุง 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 
          (...................................................... ) 
                ตาํแหน่ง..........................................  
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว

าม
ม ุ่ง

มั่น
 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 

คว
าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบ
ียบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ส าหรับส าหรับนักเรียนนักเรียนช้ันช้ันมัธยมศึกษามัธยมศึกษาปีที่ ปีที่ 22   
((ก่อนใช้ชุดกิจกรรมก่อนใช้ชุดกิจกรรม) ) 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ช่ือ........................................................................... ชั้น....................... เลขที่............. 

 

ตอนที่ 2 ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีคาํตอบ 5 คาํตอบ สาํหรับขอ้ควา มแต่ละ

ประโยคคือ มากที่สุด มาก  ปานกลาง  น้อย  น้อยที่สุด โปรดใส่เคร่ืองหมาย   /  ในช่องที่คิดวา่ตรง
กบัตวันกัเรียนมากที่สุด                         

ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไร
ขึ้นกบัฉนั 

     

2 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ 

     

3 ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่มุ่งหวงั      
4 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง

เล็กน้อย 
     

5 ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ เพราะฉนัคิดวา่ทาํดี
ที่สุดแลว้ 

     

6 เม่ือถูกบงัคบัใหท้าํในส่ิงที่ไม่ชอบ ฉนัจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้

     

7 ฉันรู้สึกไม่พอใจในส่ิงที่ผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคดิ      
8 ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ

การกระทาํของฉนั 
     

9 เป็นการง่ายส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อืน่      

10 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก      
11 ฉนัมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ช่วยใหผ้อ่นคลาย 

ในวนัสุดสปัดาห์ 
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ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

12 ฉันคดิมากและฟุ้ งซ่านเมื่อประสบสถานการณ์
เลวร้าย 

     

13 ฉันมักงานยุ่ง ไม่มีเวลาในการออกก าลังกายหรือท า
กิจกรรมยามว่าง 

     

14 ฉันไม่รู้วิธี ที่ท าให้ตนเองผ่อนคลายเมื่อเกิด
ความเครียด 

     

15 ฉนัมกัมองโลกในแง่ดี      
16 เม่ือเกิดสถานการณ์ตึงเครียด ฉนัมกัปรับเปล่ียน 

ใหเ้ป็นเร่ืองผอ่นคลายได ้
     

17 เม่ือทาํผดิ ฉนัสามารถกล่าวคาํขอโทษผูอ่ื้นได ้      
18 ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิง

ที่ต้องการ 
     

19 ฉันไม่รู้วิธีท าให้เพื่อนยิม้หรือรู้สึกดีได้ เมื่อเพื่อน
ทุกข์ใจ 

     

20 ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้ง      
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เกณฑ์การตรวจให้คะแนน 
แบบประเมินทกัษะการจั ดการกบัอารมณ์และความเครียดแบบมาตราส่วนประมาณค่า 

(Rating Scale) ตามแนวคิดของลิเคิร์ท (Likert) 5 ระดบั คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอ้ย  
และนอ้ยที่สุด โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

ระดับ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
(ข้อ 1,3,5,6,8,11,15,16,17,20) 

ข้อความทางลบ 
(ข้อ 2,4,7,9,10,12,13,14,18,19) 

มากที่สุด 5 1 
มาก 4 2 

ปานกลาง 3 3 
นอ้ย 2 4 

นอ้ยที่สุด 1 5 
 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน  
โดยถือวา่คะแนนเฉล่ียของคะแนนที่ไดจ้ากแบบประเมินวา่ตกอยูใ่นช่วงใด  แสดงวา่ทกัษะ

การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ตามแนวคิดของเบสต์  
(Best, 1981: 182 อา้งถึงใน ชุลีพร ดดังาม, 2554: 36-37) ดงัน้ี 

คะแนนเฉลี่ย 
การแปลความหมาย โดยรวมทั้งฉบับ 

(100 คะแนน ) 
รายข้อ 

( 5 คะแนน ) 

90.01-100.00 4.51-5.00 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมากที่สุด 

 

70.01-90.00 3.51-4.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 

 

50.01-70.00 2.51-3.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง 

 

30.01-50.00 1.51-2.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย 

20.00-30.00 1.00-1.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ยที่สุด 
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กจิกรรมที ่2 
ช่ือกจิกรรม “คล่ืนใจ”                                                                              เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 อารมณ์ ความรู้สึกของคนเรามีหลากหลาย และเปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลาจากส่ิงภายนอก   
ที่มากระทบทั้งดา้นบวกและดา้นลบ การแสดงออกเม่ือเผชิญกบัภาวะอารมณ์ที่ไม่พงึประสงคอ์ยา่ง
ไม่เหมาะสมจะเกิดปัญหาทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น บุคคลจึงควรรู้เท่าทนัอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง 
โดยเฉพาะอารมณ์ดา้นลบและฝึกควบคุมอารมณ์ของตนเอง ตลอดจนวธีิการแสดงออกที่เหมาะสม    
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
  1) เพือ่ใหน้กัเรียนสาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองได ้   
           2) เพือ่ใหน้กัเรียนรู้วธีิการควบคุมอารมณ์ของตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
    

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพบุคคลที่แสดงอารมณ์ต่างๆ และถามวา่อารมณ์ดงักล่าว คืออารมณ์ใด 
ต่อจากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์  
 2) นกัเรียนพจิารณาอารมณ์ของตนเองวา่ส่วนใหญ่เป็นอารมณ์ใด ครูเวน้ช่วงเวลา 
ใหน้กัเรียนคิดและช่วยกนัตอบ   
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูเล่าสถานการณ์ตวัอยา่งเก่ียวกบัพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจากอารมณ์ทางลบ 
2) นกัเรียนแต่ละกลุ่ม วเิคราะห์สถานการณ์ดงักล่าว ตามประเด็นในใบกิจกรรม 

“รู้ใจ” จากนั้นส่งตวัแทนออกมานาํเสนอการวเิคราะห์สถานการณ์ของกลุ่มตนเอง 
3) นกัเรียนอภิปรายและแสดงความคิดเห็น โดยสรุปร่วมกนัอีกคร้ัง        

          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากการร่วมกิจกรรม ในเร่ืองการสาํรวจ 

และประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเอง นัน่คือ หากเกิดอารมณ์ดา้นลบ หวัใจเตน้
แรงและเร็ว กลา้มเน้ือตึงเครียด เน้ือตวัสัน่ ป่ันป่วนในทอ้ง มกัขาดความระมดัระวงั ก่อใหเ้กิด
อุบติัเหตุไดง่้าย ขาดสติ นอกจากน้ี ยงัเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพได ้เช่น โรคกระเพาะ  



115 
 

โรคไมเกรน โรคหวัใจ ปวดศีรษะเป็นประจาํ เป็นตน้   
       

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ภาพบุคคลแสดงอารมณ์ต่างๆ  
2) ใบกิจกรรม “รู้ใจ”  
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา  ปรับปรุงจากคู่มือการจดักิจกรรมศูนยเ์พือ่นใจวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ตัวอย่างภาพบุคคลที่แสดงอารมณ์ต่างๆ 
 

                                     
                           โกรธ                                                      ทุกข์ใจ 
 

                   
                      หงุดหงดิ                                                   สบายใจ 

    

                 
                          เสียใจ                                                        สุขใจ 
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ใบกจิกรรม   “รู้ใจ” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
 
 ภผูา เดินหวัเสียออกจากบา้นเพราะถูกแม่ดุ ท่ีผลการเรียนของเขาลดลงอยา่งมาก 
ระหว่างทางภผูาพบเดก็กลุ่มหน่ึง กาํลงัไล่ตีสุนขัตวัหน่ึง จนมนัวิ่งหนีติดกาํแพง ไม่มี 
ทางหนี เพราะเดก็ๆ รุมลอ้ม พร้อมกบัถือไมจ้ะตีมนั ทนัใดนั้น สุนขัท่ีมีทีท่าว่ากลวัเดก็
กลุ่มนั้น ก็เห่ากรรโชก และขู่ดว้ยเสียงอนัดงั ตั้งท่าพร้อมจะกดัเดก็กลุ่มนั้น เดก็หลายๆ 
คนชะงกั ไม่กลา้เขา้ใกล ้แต่ภผูากลบัตะโกนบอกพวกเขาว่า ไม่ตอ้งกลวัมนั เด๋ียวเราจะตี
มนัเอง ว่าแลว้ภผูาก็เดินเขา้ไปใกลพ้ร้อมกบัเง้ือมมือข้ึน เพื่อจะตีมนัดว้ยไมอ้นัยาว 
ขณะนั้น ภผูาไม่ทนัระวงัตวั สุนขัก็กระโจนเขา้ใส่แลว้กดัภผูาหลายท่ี จากนั้นก็วิ่งหนี
อยา่งรวดเร็ว เดก็ทุกคนตกใจจนทาํอะไรไม่ถูก ไดแ้ต่ตะโกนร้องใหค้นช่วย ส่วนภผูา 
ก็ร้องดว้ยความเจบ็ปวด 
 

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
 

ให้นักเรียนจับกลุ่ม 3 คน อภิปรายตามประเด็นต่อไปนี้ให้ได้ข้อสรุป 
 

 1.เพราะเหตุใด ภูผาจึงถูกสุนขักดั 
 2.ทาํไมภูผาจึงไม่กลวัสุนขัเหมือนเด็กคนอ่ืนๆ 

 
 
 
 
 

สถานการณ์ 
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

กลุ่ม 
ที่ 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 
ตาม

ก าหนด 
เวลา 

ผลงาน
เกิดจาก 
การ 
ระดม
ความคดิ 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 12 
 1.              

  2.              

 3.              

 4.              

 5.              

 6.              

 7.              

 8.              

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 9 - 12  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    9      หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง 

  
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว

าม
ม ุ่ง

มั่น
 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 

คว
าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบี
ยบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที ่3 
ช่ือกจิกรรม “เตรียมใจ”                                                                            เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 สถานการณ์ต่างๆ ในชีวติประจาํวนัมีผลทาํใหเ้กิดสภาวะทางอารมณ์ เช่น ดีใจ เสียใจ โกรธ 
การแสดงทางอารมณ์ทางดา้นใดที่เกินพอดี หรือขาดการควบคุมอาจเป็นส่ิงที่ไม่พงึประสงคข์อง
บุคคลอ่ืน การรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง และเรียนรู้ที่จะจดัการกบัอารมณ์ของตนเองจะช่วยให้
บุคคลมีพฤติกรรมที่เหมาะสม และสามารถปรับตวัอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข   

 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองไดเ้หมาะสม 

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูนาํเหรียญ(วตัถุที่มีนํ้ าหนกั) และดา้ย(เชือก) เตรียมใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มตามจาํนวน
สมาชิก  

2) นกัเรียนนาํเหรียญ(วตัถุที่มีนํ้ าหนกั)มาผกูไวก้บัดา้ย(เชือก) ใหย้าวประมาณ  
15 เซนติเมตร จากนั้นใหน้กัเรียนใชมื้อขา้งที่ถนดัจบัเชือกใหสู้งขึ้นในระดบัสายตา ทาํสมาธิจดจ่อ
ไปที่วตัถุที่หอ้ยติดกบัปลายเชือกอยูน่ั้น โดยมือไม่ตอ้งออกแรงแกวง่ ผอ่นคลายทุกส่วนของร่างกาย 
ไม่ตอ้งคาดหวงัผลลพัธ ์ไม่ตอ้งวเิคราะห์ ในสมองลองจินตนาการ โดยเพง่สมาธิไปที่วตัถุที่แขวน
อยูป่ลายเชือก นึกภาพลูกตุม้นาฬิกาที่กาํลงัแกวง่ไปมา ซา้ย-ขวา ซา้ย-ขวา แลว้แกวง่แรงขึ้นเร่ือยๆ 
แรงขึ้นเร่ือยๆ จนหยดุ...  
     3) นกัเรียนสงัเกตปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นจากการทาํกิจกรรม และอภิปรายสรุปร่วมกนั โดย
ช้ีใหเ้ห็นถึงความสาํคญัของจิต ดงัคาํพดูที่วา่ “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”       
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมสมอง เก่ียวกบัเหตุการณ์ที่อาจจะพบในชีวติประจาํวนั 
ของวยัรุ่น กลุ่มละ 3 เหตุการณ์ แลว้นาํเหตุการณ์มาวเิคราะห์ และบนัทึกในใบกิจกรรม “อารมณ์
ของฉนั”           

2) นกัเรียนแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนนาํเสนอผลการวเิคราะห์จากใบกิจกรรม    
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3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายศึกษาวธีิการควบคุมอารมณ์ จากใบความรู้ “การควบคุม
อารมณ์” พร้อมกบัการฝึกปฏิบติัไปดว้ย     
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปวธีิการควบคุมอารมณ์ที่ไดจ้ากใบความรู้  
เร่ือง “การควบคุมอารมณ์” เพือ่การนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “อารมณ์ของฉนั”   
2) ใบความรู้  “การควบคุมอารมณ์”    
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ใบกจิกรรม “อารมณ์ของฉัน” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

เหตุการณ์ทีพ่บ อารมณ์ทีเ่กดิ วธีิการจดัการกบัอารมณ์ 
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ใบความรู้  “การควบคุมอารมณ์” 
 

 สถานการณ์ต่างๆ ในชีวติประจาํวนัของคนเรา บางคร้ังบุคคลยอ่มเผชิญกบัสถานการณ์ 
ที่ไม่สบอารมณ์ ไม่พอใจ ขดัแยง้ใจ ทาํใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
เราจะทาํอยา่งไรเม่ืออยูใ่นสภาวะอารมณ์ต่างๆ เพือ่ใหเ้ราสามารถปรับตวัปรับใจใหอ้ยูใ่นสงัคม 
ไดอ้ยา่งมีความสุข 

เราควรท าอย่างไรกบัความโกรธ 
ความโกรธเป็นอารมณ์ร้ายแบบหน่ึง ซ่ึงถา้ปล่อยมนัไวม้ากๆ และนานๆ ก็จะส่งผลร้าย 

ต่อร่างกายและจิตใจ การจดัการกบัความโกรธ ซ่ึงนายแพทยเ์ทอดศกัด์ิ เดชคง เสนอไว ้ไดแ้ก่ 
1.หลีกตนเองออกจากเหตุการณ์นั้นๆ เสียก่อน 
2.รอคอยจนอารมณ์บรรเทาลง เยน็ลง แลว้จึงมาพดูคุยกนั 
3.หยดุทบทวนเหตุการณ์วา่มีความน่าจะเป็นอะไรบา้งที่ทาํใหเ้กิดเหตุการณ์น้ี 
4.ก่อใหเ้กิดการกระทาํในแง่บวก โดยฮึดสูท้ี่จะเอาชนะปัญหาที่ทาํใหโ้กรธ 
5.หาทางระบายออก เช่น การออกแรง ออกกาํลงักายาอยา่งเตม็ที่ พดูระบาย หรือตะโกน

ดงัๆ ในที่ ที่ไม่มีใครไดย้นิ 

เราควรท าอย่างไรกบัความซึมเศร้า ท้อแท้ 
ความซึมเศร้าและทอ้แท ้ถา้ปล่อยไวใ้หมี้อาการมากขึ้น อาจถึงขั้นไม่อยากมีชีวติอยูแ่ละ 

ฆ่าตวัตาย ซ่ึงสาเหตุของความซึมเศร้า ทอ้แทน้ั้น มีที่มาจากความคิด 3 รูปแบบ 
1.มองตนเองในแง่ร้าย 
2.มองโลกภายนอก(ประสบการณ์ที่พบ) วา่เลวร้าย 
3.มองอนาคตวา่ไร้ค่าเตม็ไปดว้ยความลม้เหลว 
ดงันั้น การจดัการเก็บความซึมเศร้าจึงเป็นการเปล่ียนความคิด ซ่ึงทาํไดโ้ดยเรียนรู้ จากการ

เขา้ใจตนเอง ดว้ยการพดูคุยสนทนากบัผูรู้้ต่างๆ ไดแ้ก่ ครู พระสงฆ ์จิตแพทย ์หรือเปล่ียนความคิด
วา่ปัญหาจะเกิดก็ต่อเม่ือเราคิดวา่มนัเป็นปัญหา 

ส่วนการจดัการกบัความทอ้แท ้ขอ้เสนอแนะวา่ 
1.กาํหนดเป้าหมายของภารกิจ แลว้แบ่งซอยเป็นภารกิจยอ่ยแลว้ลงมือทาํเป็นขั้นตอน  

จะสร้างความรู้สึกที่ดีวา่ทาํไดส้าํเร็จ 
2.ไปทาํกิจกรรมที่ชอบหรือทาํแลว้จะประสบความสาํเร็จ หรือทาํกิจกรรมเสริมเพือ่ 

หล่อเล้ียงหวัใจ เช่น ทาํงานอดิเรก 
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เราควรท าอย่างไรกบัความเครียด 
ความเครียด คือสภาวะทางอารมณ์และร่างกายที่อยูใ่นความไม่สบายไม่สมดุลระหวา่ง

ความคาดหวงักบัความเป็นจริง เร่ืองที่ทาํใหเ้ครียด ไดแ้ก่      
-เร่ืองอนาคตที่ห่างไกล 
-เร่ืองที่แกไ้ขไม่ได ้
-เร่ืองที่หยมุหยมิ 
แนวทางจดัการกบัความเครียด ของนายแพทยเ์ทิดศกัด์ิ เดชคง ใหว้เิคราะห์ความเครียด  

โดยใชต้ารางน้ี 
 

ผูอ่ื้น 
ตนเอง 

1 2 

3 4 
 
ข้อ 1 คือเร่ืองของผูอ่ื้นและไม่ใช่ปัจจุบนั เช่น  
 -กงัวลเร่ืองที่เพือ่นเอาอดีตอนัน่ารันทดมาเล่าใหฟั้ง 
ข้อ 2 คือเร่ืองที่เป็นของผูอ่ื้น แต่เกิดขึ้นในปัจจุบนั เช่น เพือ่นถูกครูดุ 
ข้อ 3 คือเร่ืองของตนเอง แต่เป็นอดีตหรืออนาคตที่ห่างไกล เช่น นกัเรียนกงัวลวา่อดีต 

ที่ลม้เหลวจะส่งผลต่อชีวติของนกัเรียนตลอดไป 
ข้อ 4 คือเร่ืองของตนเอง แต่เป็นอดีตหรืออนาคตที่ห่างไกล เช่น นกัเรียนกงัวลวา่อดีต 

ที่ลม้เหลวจะส่งผลต่อชีวติของนกัเรียนตลอดไป 
ข้อ 5 คือเร่ืองของตนเอง และเป็นเร่ืองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั เช่น นกัเรียนกงัวลสงสยัวา่

โครงงานรับผดิชอบอยูจ่ะไม่ประสบความสาํเร็จ 
 เราควรสนใจเร่ืองราวที่อยูใ่นช่วงที่ 4 ใหม้ากที่สุด ส่วนเร่ืองอ่ืนๆ ถา้ไม่มีความสาํคญันกั 
ก็ขอใหป้ล่อยไป 
 วธีิการลดความวติกกงัวลใหฝึ้กการผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ก่อน โดยการเกร็ง
กลา้มเน้ือตามส่วนต่างๆ ของร่างกายจนมีความตึงเครียดสูงสุด แลว้จึงค่อยผอ่นความตึงเครียดของ
กลา้มเน้ือ แลว้จึงใหเ้รียงลาํดบัสภาพการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความวติกกงัวลจากตํ่าสุดไปสู่สูง 
สุดต่อ จากนั้นจึงใหจิ้นตนาการหรือเผชิญกบัสภาพการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความกงัวล เรียงลาํดบั 
จากสภาพการณ์ที่ทาํใหก้งัวลตํ่าสุดจนถึงสูงสุดในขณะที่ร่างกายผอ่นคลาย 
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เราควรท าอย่างไรกบัความกลวั  
เทคนิคที่จะชนะความกลวัอยู ่4 ขั้นตอน คือ 
1.เรียนรู้ทกัษะการรู้จกัผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ทั้งแบบเกร็งกลา้มเน้ือและใชจิ้ตคลุมกาย 

มาก่อน 
2.รู้จกัวธีิการจดัอนัดบัความรู้สึกกลวั แลว้เรียงเป็นลาํดบัจากส่ิงที่ใหเ้กิดความรู้สึกกลวั 

นอ้ยที่สุด ไปจนถึงส่ิงที่ทาํใหเ้กิดความรู้สึกกลวัมากที่สุด 
3.รู้จกัเทคนิคการกาํจดัความรู้สึกหวัน่ไหวอยา่งเป็นระบบ 
4.รู้จกันาํวธีิการน้ีไปฝึกปฏิบติัในเหตุการณ์ชีวติจริง 
นอกจากน้ีการอดออมถนอมนํ้ าใจกนั ไม่พดูหรือทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพือ่ฉีกหนา้เพือ่นฝงู 

ในเวลาตวัเองโกรธ ไม่ปล่อยใจไปตามอารมณ์ คนที่ข่มใจไดย้อ่มเก็บอารมณ์เก่ง คือไม่แสดงอาการ
ผดิปกติใหค้นอ่ืนเห็นเป็นการนาํหลกัธรรมเร่ืองฆราวาสธรรม ดา้นทมะ คือ การข่มใจตนเองมาใช้
เป็นแนวทางในการปฏิบตัิตน 
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

กลุ่ม 
ที่ 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 
ตาม

ก าหนด 
เวลา 

ผลงาน
เกิดจาก 
การ 
ระดม
ความคดิ 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 12 
 1.              

  2.              

 3.              

 4.              

 5.              

 6.              

 7.              

 8.              

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 9 - 12  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    9      หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง 

  
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว

าม
ม ุ่ง

มั่น
 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 

คว
าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบ
ียบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                  (............................... ....................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที ่4 
ช่ือกจิกรรม “ไมตรี”                                                                                       เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 ความสามารถลดความขดัแยง้ทางจิตใจของตนเองลงได ้และรู้วธีิหลีกเล่ียงถึงปัญหาความ
ขดัแยง้ได ้โดยใชห้ลกัพทุธภาษิต ที่วา่ “เมตตาธรรมคํ้าจุนโลก”  
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม      

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพข่าวนกัเรียนทะเลาะววิาท และถามนกัเรียนวา่เป็นภาพเก่ียวกบัอะไร น่าจะเกิด
จากสาเหตุใด และจะเกิดอะไรขึ้น ต่อจากนั้น นกัเรียนตอบตามประสบการณ์                
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนอาสาสมคัร กลุ่มละ 2 คน แสดงบทบาทสมมติ เร่ือง “ใครเอาไป”      
2) นกัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงสาเหตุของความขดัแยง้และแนวทางการแกไ้ขในเร่ือง จาก

ใบกิจกรรม “สถานการณ์บทบาทสมมติ เร่ือง ใครเอาไป” แลว้ส่งตวัแทนออกมานาํเสนอ      
3) ครูและสรุปคาํตอบของทุกกลุ่มลงบนกระดาน      
4) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายศึกษา วธีิขจดัขอ้ขดัแยง้ทางอารมณ์ จากใบความรู้ 

“ 12 ยทุธวธีิในการขจดัความขดัแยง้”  

          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิด วธีิขจดัขอ้ขดัแยง้ทางอารมณ์   

พร้อมใหแ้นวทางแกข้อ้ขดัแยง้ตามหลกัพทุธภาษิต ดว้ยเมตตาธรรม         
     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “สถานการณ์บทบาทสมมติ เร่ือง ใครเอาไป”  
2) ใบความรู้ เร่ือง “ 12 ยทุธวธีิในการขจดัความขดัแยง้”  
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การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
 
 

     

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา  ปรับปรุงจากคู่มือการจดักิจกรรมศูนยเ์พือ่นใจวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ใบกจิกรรม  “สถานการณ์บทบาทสมมติ เร่ือง ใครเอาไป” 

  
แพรวาเอาหนงัสือวางไวบ้นโต๊ะของทิวาก่อนเขา้ห้องนํ้ า ในขณะท่ีสุดานัง่อ่าน

หนงัสือท่ีโต๊ะของทิวา เม่ือกลบัมาภายหลงั แพรวาพบวา่หนงัสือของเธอหายไป จึงถามสุดาวา่
เอาหนงัสือของเธอไปหรือไม่ สุดาปฏิเสธวา่พอแพรวาเขา้ห้องนํ้ าเธอก็เดินมาหาทิวา แต่แพร
วายนืยนัวา่หนงัสือของเธอท่ีวางไวบ้นโต๊ะทิวาก่อนเขา้ห้องนํ้ าหายไป แพรวาถามเพือ่นๆ  
แลว้ เพือ่นๆ บอกวา่ไม่มีใครมาท่ีโต๊ะทิวาเลยนอกจาก สุดา ดงันั้น แพรวาจึงกล่าวหาวา่สุดา
เป็นคนขโมยหนงัสือของเธอไป สุดาจึงโกรธแพรวาและทะเลาะกนัอยา่งรุนแรง เม่ือครูเขา้มา
ซกัถามเหตุการณ์แลว้คน้หาหนงัสืออีกคร้ัง พบวา่ หนงัสือหล่นอยูใ่ตโ้ต๊ะ ครูจึงให้แพรวา 
ขอโทษสุดา แต่แพรวาไม่ขอโทษ เพราะโกรธท่ีสุดาเป็นคนทาํหนงัสือตกแลว้ไม่เก็บให้  
ครูสอนวา่การอยูร่่วมกนัในสังคมควรมีความรัก ความเมตตาต่อกนั เม่ือมีการกระทาํผดิก็ตอ้ง
ให้อภยักนัและกนัเป็นการลดความขดัแยง้ ถา้หากคนในสังคมไม่มีความขดัแยง้กนัสังคมก็จะ
สงบสุข เม่ือครูพดูจบ แพรวาคิดไดจึ้งขออนุญาตไปขอโทษสุดา แลว้ทั้งคู่ก็กลบัมาเป็นเพือ่น 
ท่ีดีต่อกนั  

 
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

 
และร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ ให้ได้ข้อสรุป และหาตัวแทนน าเสนอ 

 1.สาเหตุความขดัแยง้ 
 2.แนวทางการแกไ้ขขอ้ขดัแยง้ในเร่ือง 
 
 
 
 
 
 
 



136 
 

ใบความรู้  “12 ยุทธวธีิในการขจัดความขัดแย้ง” 
  

1.เม่ือมีเร่ืองระหองระแหง ขอใหพ้ดูจากนัใหรู้้เร่ือง อยา่ละเลย แต่หากเห็นฝ่ายหน่ึงกาํลงั 
ไม่สบายใจขอใหร้อไวร้ะยะหน่ึง  

2.เม่ือต่างฝ่ายต่างใจเยน็แลว้ เร่ิมพดูกนัเสียเลย พดูอยา่งเป็นกนัเอง ในอิริยาบถที่สบายใจ 
อยา่ขึงขงั เอาจริงเอาจงั   

3.ก่อนที่จะตาํหนิ ควรยกยอ่งชมเชยก่อน 
4.ระบุความขดัแยง้ใหต้รงจุด อยา่พงึไปตดัสินวา่ถูกผดิ หรือวจิารณ์ 
5.เม่ือฝ่ายตรงขา้มใชถ้อ้ยคาํรุนแรง ขอใหใ้ชค้วามอดทน และรอใหอี้กฝ่ายใจเยน็แลว้  

จึงช้ีช่องความผดิพลาดและทางแกไ้ข 
6.อยา่ตาํหนิ ด่า เยาะเยย้ และกระทบกระแทกผูอ่ื้นใหเ้สียหาย หากจะตาํหนิขอใหเ้ป็นไป

ดว้ยความสร้างสรรค ์อยา่ใชก้ารตาํหนิเป็นการแกแ้คน้และลงโทษซ่ึงกนัและกนั 
7.เม่ือทาํผดิ ขอใหต้รวจสอบสาเหตุแห่งการทาํผดิและหาทางแกไ้ข 
8.เม่ือเกิดขอ้ผดิพลาด ตอ้งพยายามมองส่วนที่ดีและคน้พบส่วนที่ตอ้งแกไ้ข เพือ่ใหอี้กฝ่าย

ทราบถึงความผดิพลาดนั้นๆ 
9.หากจาํเป็นตอ้งตกัเตือนหรือแกไ้ขพฤติกรรมของคนทีรู้่จกั ควรทาํอยา่งรวดเร็วรวบรัด 

และหากมีโอกาสอยูต่ามลาํพงั ควรทาํความเขา้ใจใหไ้ด ้
10.ก่อนที่จะลํ่าลากนัไป ขอใหต่้างฝ่ายไดพ้ดูในส่ิงที่คบัขอ้งหมองใจ เพือ่จะไดท้ราบขอ้มูล

เหตุของปัญหาและเกิดความรู้สึกที่ดีต่อกนั 
11.การไกล่เกล่ียเพือ่ใหค้น 2 คน มีความรู้สึกที่ดีต่อกนัดว้ยการเผชิญหนา้ พยายามฟัง 

ใหม้าก เพือ่ใหเ้ขาไดร้ะบายความรู้สึกอดัดั้น อารมณ์ที่ร้อนจะดีขึ้น 
12.เม่ือใชย้ทุธวธีิทุกอยา่งเพือ่ขจดัความขดัแยง้แลว้ พยายามติดตามพฤติกรรมของคน 

คนนั้นวา่เปล่ียนไปในทางดีมากนอ้ยเพยีงใด 
นอกจากน้ี ควรนอ้มนาํหลกัธรรมอตัตสมัมปณิธิ คือ การเป็นผูต้ ั้งกายอยูใ่นระเบียบ  

ทาํกิริยาอาการใหส้มภูมิรู้ฐานะของตน ตั้งวาจาใหอ้ยูใ่นระเบียบของวาจา พดูจริง พดูไพเราะ พดูให้
เกิดความสามคัคี ไม่พดูย ัว่โมโห ไม่พดูใหท้ะเลาะกนั เกิดความรักใคร่ ควรตั้งวาจาอยูใ่นระเบียบ
ของวาจา ช่ือวา่ตั้งวาจาถูก ไม่ทาํใหต้วัเองและคนอ่ืนเดือดร้อน อีกทั้งตั้งใจอยูใ่นระเบียบของใจ 
ควรวางระเบียบของใจอยา่งมีสติ ใหส้ติคุมใจ ขยนันัง่สมาธิ เจริญภาวนาจนมีอาํนาจกลา้แขง้ 
เหนือใจ สามารถบงัคบัตนเองได ้อนัช่ือวา่ตั้งใจถูก   
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

กลุ่ม 
ที่ 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 
ตาม

ก าหนด 
เวลา 

ผลงาน
เกิดจาก 
การ 
ระดม
ความคดิ 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 12 
 1.              

  2.              

 3.              

 4.              

 5.              

 6.              

 7.              

 8.              

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 9 - 12  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    9      หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง 
 
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว
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ม ุ่ง
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 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 
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าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบ
ียบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง......................................... . 
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กจิกรรมที ่5 
ช่ือกจิกรรม “เห็นดว้ย”                                                                                  เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 การทาํงานร่วมกนัอาจเกิดความคิดเห็นที่ไม่ตรงกนั ซ่ึงอาจส่งผลใหเ้กิดความขดัแยง้ 
ที่กลายเป็นความรุนแรงได ้ถา้สามารถขจดัความขดัแยง้ดว้ยเหตุผล และยอมรับฟังความคิดเห็น 
ของกนัและกนั จะช่วยสร้างความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั และทาํใหง้านนั้นๆ ประสบความสาํเร็จตาม
เป้าหมายที่วางไวไ้ด ้      
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่างๆ โดยสนัติวธีิ 

           

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพความขดัแยง้ระหวา่งกลุ่ม และถามนกัเรียนวา่เป็นภาพเก่ียวกบัอะไร และจะเกิด
อะไรขึ้น จากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์          
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนปฏิบติักิจกรรมกลุ่ม โดยใหแ้ต่ละกลุ่มเลือกสีประจาํกลุ่มที่ไม่ซํ้ ากนั 
2) นกัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัหารายช่ือส่ิงของในโลกน้ีที่มีสีตรงกบัสีของกลุ่มใหม้ากที่สุด 

และพจิารณาคดัเลือกใหเ้หลือเพยีง 5 รายช่ือ               
3) ครูแจง้กติกาใหน้กัเรียนทราบวา่ในการนาํเสนอของตวัแทนกลุ่ม จะไดค้ะแนน  

1 คะแนน ต่อ 1 รายช่ือ ก็ต่อเม่ือสมาชิกของกลุ่มอ่ืนเห็นดว้ย และยอมรับวา่ส่ิงที่นาํเสนอมีสีเดียวกบั
สีของกลุ่มนั้นๆ  

4) นกัเรียนตวัแทนของแต่ละกลุ่มออกมานาํเสนอหนา้ชั้นเรียน และสมาชิกกลุ่มอ่ืนๆ 
สามารถคดัคา้นได ้ถา้มีเพยีงกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงไม่ยอมรับรายช่ือที่นาํเสนอวา่มีสีตรงตรงกบัสี 
ของกลุ่ม รายช่ือนั้นจะไม่ไดค้ะแนน จนครบทุกกลุ่ม    

5) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นระหวา่งการทาํกิจกรรม     

6) นกัเรียนปฏิบติักิจกรรมกลุ่ม โดยทาํใบกิจกรรม “วธีิการยตุิความขดัแยง้”  และตวัแทน
ของแต่ละกลุ่มออกมานาํเสนอหนา้ชั้นเรียน  
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          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากกิจกรรม นัน่คือ ถา้สามารถขจดั 

ความขดัแยง้ดว้ยเหตุผล และยอมรับฟังความคิดเห็นของกนัและกนั จะช่วยสร้างความสมัพนัธท์ี่ดี
ต่อกนัไวไ้ด ้ 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) กระดาษ / ปากกา 
2) ภาพ “วธีิการยตุิความขดัแยง้” 
3) ใบกิจกรรม “วธีิการยตุิความขดัแยง้”   
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ตัวอย่างภาพ “ความขัดแย้งระหว่างกลุ่ม” 
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ใบกจิกรรม  “วธีิการยุติความขัดแย้ง” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
ให้นักเรียนช่วยกันระดมระดมความคดิเห็น หาวิธีการยุติความขัดแย้ง ตามประสบการณ์  

เรียนรู้ของนักเรียน ไม่ต ่ากว่า 8 วิธี 
 ……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

กลุ่ม 
ที่ 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 
ตาม

ก าหนด 
เวลา 

ผลงาน
เกิดจาก 
การ 
ระดม
ความคดิ 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 12 
 1.              

  2.              

 3.              

 4.              

 5.              

 6.              

 7.              

 8.              

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 9 - 12  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    9      หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง 
 
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
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ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที ่6 
ช่ือกจิกรรม “คลายอารมณ์”                                                                         เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 อารมณ์เครียด คือ สภาวะทางอารมณ์และร่างกายที่อยูใ่นความไม่สบายไม่สมดุลระหวา่ง
ความคาดหวงักบัความเป็นจริง เร่ืองที่ทาํใหเ้ครียด ไดแ้ก่ เร่ืองอนาคตที่ห่างไกล เร่ืองที่แกไ้ขไม่ได ้ 
เร่ืองหยมุหยมิ วธีิลดความเครียดและวติกกงัวลที่คนทัว่ไปใชก้นัอยู ่เช่น การฟังเพลง การวาดรูป 
การออกกาํลงักาย การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การพดูคุยกบัคนที่ไวว้างใจ ฯลฯ    
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่ไม่ทาํใหเ้กิดผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น  

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพบุคคลที่มีความเครียด และถามนกัเรียนวา่นกัเรียนมีอารมณ์อยา่งน้ีบ่อยหรือไม่ 
แลว้นกัเรียนมีวธีิการจดัการใหดี้ขึ้นอยา่งไร จากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์ของตนเอง   
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัระดมความคิดเห็น หาวธีิการคลายเครียดใหม้ากที่สุด 
ตามประสบการณ์เรียนรู้ของนกัเรียนที่มีอยูเ่ดิม และเขียนลงในใบกิจกรรม “วธีิการคลายเครียด”     

2) นกัเรียนตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอ     
3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปการนาํเสนอของแต่ละกลุ่มอีกคร้ัง       
4) นกัเรียนฝึกการคลายเครียด โดยการฝึกหายใจ ซ่ึงมีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี การฝึก 

หายใจโดยหายใจเขา้ทางจมูกอยา่งชา้ๆ ใหเ้ตม็ปอด กั้นไว ้นบั 1-2-3-4-5 แลว้จึงหายใจออกอยา่ง
ชา้ๆ ทาํเช่นน้ี ประมาณ 5 นาที    

5) นกัเรียนฝึกการคลายเครียด โดยการฝึกผอ่นคลายสมองแบบง่ายๆ ซ่ึงมีวธีิ 
การปฏิบติัดงัน้ี 1. ทาบมือทั้งสองขา้งไปบนใบหนา้ 2. วางมือทั้ง 2 ขา้งบนศีรษะ แลว้กดเบาๆ  
3. วางมือขา้งหน่ึงที่หนา้ผาก ส่วนมืออีกขา้ง ทาบปลายน้ิวทั้ง 4 น้ิว ไปที่ทา้ยทอย แลว้กดเบาๆ  
4. เปล่ียนขา้งมือ แลว้ทาํเหมือนขอ้ 3              
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
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1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการเขา้ร่วมกิจกรรม และนาํวธีิการ 
คลายเครียดแบบง่ายๆ ไปใชใ้นการผอ่นคลายเครียดในชีวติประจาํวนั  

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ภาพบุคคลแสดงอารมณ์เครียด   
2) ใบกิจกรรม “วธีิการคลายเครียด”  
3) ใบความรู้ “ฝึกหายใจ และฝึกผอ่นคลายสมองแบบง่ายๆ”     
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ตัวอย่างภาพ “อารมณ์เครียด” 
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ใบกจิกรรม  “วธิีการคลายเครียด” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
ให้นักเรียนช่วยกันระดมระดมความคดิเห็น หาวิธีการคลายเครียดให้มากที่สุด 

ตามประสบการณ์เรียนรู้ของนักเรียน ไม่ต ่ากว่า 10 วิธี 

 ……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ใบความรู้  “ฝึกหายใจ และฝึกผ่อนคลายสมองแบบง่ายๆ”     
 

 การฝึกหายใจ ซ่ึงมีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี  
การฝึกหายใจโดยหายใจเขา้ทางจมูกอยา่งชา้ๆ ใหเ้ตม็ปอด กั้นไว ้นบั 1-2-3-4-5 แลว้จึง

หายใจออกอยา่งชา้ๆ ทาํเช่นน้ี ประมาณ 5 นาที  
   
ฝึกผ่อนคลายสมองแบบง่ายๆ ซ่ึงมีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี  
1. ทาบมือทั้งสองขา้งไปบนใบหนา้  
2. วางมือทั้ง 2 ขา้งบนศีรษะ แลว้กดเบาๆ  
3. วางมือขา้งหน่ึงที่หนา้ผาก ส่วนมืออีกขา้ง ทาบปลายน้ิวทั้ง 4 น้ิว ไปที่ทา้ยทอย แลว้กด

เบาๆ  
4. เปล่ียนขา้งมือ แลว้ทาํเหมือนขอ้ 3    
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

กลุ่ม 
ที่ 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 
ตาม

ก าหนด 
เวลา 

ผลงาน
เกิดจาก 
การ 
ระดม
ความคดิ 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 12 
 1.              

  2.              

 3.              

 4.              

 5.              

 6.              

 7.              

 8.              

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 9 - 12  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    9      หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง 

  
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว

าม
ม ุ่ง

มั่น
 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 

คว
าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบ
ียบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที ่7 
ช่ือกจิกรรม “ดนตรีบาํบดั”                                                                           เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 ดนตรีบาํบดั (Music Therapy) เป็นกระบวนการนาํดนตรี หรือองคป์ระกอบอ่ืนๆ    
ทางดนตรี มาประยกุตใ์ชเ้พือ่การปรับเปล่ียนพฒันาบาํบดัพื้นฟูเยยีวยาท่าดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสงัคมของบุคคลทัว่ไปที่มีความเครียด ทาํใหรู้้สึกผอ่นคลาย สร้างสมดุลของร่างกาย จิตใจ 
และอารมณ์เขา้ดว้ยกนั     

 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่สร้างสรรค์      

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) นกัเรียนหลบัตาเบาๆ จากนั้นครูเปิดเพลง “ผอ่นคลาย” จากนั้นครูปิดเพลง และให้
นกัเรียนลืมตา ครูถามความรู้สึกของนกัเรียน จากการรับฟังบทเพลง ครูกล่าววา่วนัน้ี เราจะ 
ผอ่นคลายดว้ยเสียงดนตรีร่วมกนั 
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนช่วยกนัขยบัโต๊ะเกา้อ้ีไวด้า้นขา้งของหอ้ง เวน้ที่วา่งกลางหอ้งไวส้าํหรับ 
ใชด้าํเนินกิจกรรม    

2) นกัเรียนนอนราบกบัพื้น พร้อมทั้งหลบัตาเบาๆ     
3) ครูเปิดเพลง “ดนตรีบาํบดั” ขณะที่นอนหลบัตา บางคนอาจเผลอหลบัได ้      
4) ครูปิดเพลง และใหน้กัเรียนลืมตาและลุกขึ้นนัง่ พร้อมทั้งปลุกเพือ่นที่หลบัใหต่ื้นขึ้น        
5) นกัเรียนจดัโตะ๊ เกา้อ้ี เป็นกลุ่มลกัษณะเดิม     
6) นกัเรียนปฏิบติักิจกรรมกลุ่ม โดยทาํใบกิจกรรม “ขอ้คิดจากดนตรีบาํบดั” และส่ง

ตวัแทนนาํเสนอ  
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการเขา้ร่วมกิจกรรม “ดนตรีบาํบดั”  
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นัน่คือ ดนตรีสามารถนาํมาประยกุต ์เพือ่ผอ่นคลายอารมณ์ใหส้มดุลได ้และนาํเสียงดนตรี ไปใช ้
ในชีวติประจาํวนัในการผอ่นคลายอารมณ์ของตนเองต่อไป 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) VDO เพลงบรรเลง จาก YouTube อาทิ  บทเพลง “ผอ่นคลาย”    หรือ “ดนตรีบาํบดั”  
2) ใบกิจกรรม “ขอ้คิดจากดนตรีบาํบดั” 
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ตัวอย่าง VDO เพลงบรรเลง จาก YouTube 
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                                            ใบกจิกรรม 
                                  “ข้อคดิจากดนตรีบ าบัด” 

 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
ให้นักเรียนช่วยกันระดมความคดิเห็น เกี่ยวกับดนตรีบ าบัด ไม่ต ่ากว่า 5 ข้อ  

………………………………………………………………………..……………………………
…………………………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………..………………………
………………………………………………………………………………..……………………
…………………………………………………………………………………..…………………
……………………………………………………………………………………..………………
………………………………………………………………………………………..……………
…………………………………………………………………………………………..…………
……………………………………………………………………………………………..………
………………………………………………………………………………………………..……
…………………………………………………………………………………………………..…
……………………………………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………….
.………………………………………………………………………………………………………
..……………………………………………………………………………………………………
…..…………………………………………………………………………………………………
……..………………………………………………………………………………………………
………..…………………………………………………………………………………………… 
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

กลุ่ม 
ที่ 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 
ตาม

ก าหนด 
เวลา 

ผลงาน
เกิดจาก 
การ 
ระดม
ความคดิ 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 12 
 1.              

  2.              

 3.              

 4.              

 5.              

 6.              

 7.              

 8.              

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 9 - 12  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    9      หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง 

  
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว

าม
ม ุ่ง

มั่น
 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 

คว
าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบ
ียบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที ่8 
ช่ือกจิกรรม “หวัใจของฉนั”                                                                     เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 คนทุกคนลว้นมีความทุกข ์แต่ความทุกขช่์วยสร้างประสบการณ์ใหเ้รารู้จกัเลือกวธีิดูแล
จิตใจตนเองดว้ยวธีิการที่หลากหลาย และผูท้ี่จะดูแลจิตใจตนเองใหมี้ความสุขได ้ก็คือตวัเรานัน่เอง      
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นไดเ้หมาะสมกบัเหตุการณ์           

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูถามนกัเรียนวา่ “มีใครบา้งที่ไม่เคยมีความทุกข”์ โดยใหน้กัเรียนยกมือ  
             2) ครูสุ่มถามนกัเรียนถึงวธีิการดูแลตนเองใหมี้ความสุข เม่ือเกิดความทุกข ์                 
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) แจกใบกิจกรรม “หวัใจของฉนั..ใครดูแล” ใหน้กัเรียน คนละ 1 แผน่ โดยใหแ้ต่ละคน 
เขียนช่ือตนเองลงในกระดาษ     

2) นกัเรียนทุกคนเดินรอบหอ้ง โดยใหเ้พือ่นคนอ่ืนเขียนถึง “วธีิดูแลตนเองใหมี้ความสุข 
เม่ือเกิดความทุกข”์ ที่พวกเขาอยากบอกเพือ่นที่เป็นเจา้ของหวัใจคนนั้น         

3) นกัเรียนแต่ละกลุ่ม ร่วมกนัวเิคราะห์ และสรุปถึงวธีิดูแลตนเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิด 
ความทุกข ์

4) นกัเรียนตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอขอ้สรุปวธีิการดูแลหวัใจตนเองของกลุ่ม    

          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปราย ใหไ้ดข้อ้สรุปถึงวธีิการดูแลตนเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิด  

ความทุกข ์และความทุกขน์ั้นจะเบาบางลงหรือหมดไป เพราะใครเป็นผูก้าํหนด  
     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “หวัใจของฉนั..ใครดูแล”   
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การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 

     

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา  ปรับปรุงจากคู่มือการจดักิจกรรมศูนยเ์พือ่นใจวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ใบกจิกรรม  “หัวใจของฉัน ใครดูแล” 
 

ช่ือ…………………………………….………...ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

1. ให้นักเรียนน ารูปหัวใจตนเองข้างล่างนี้ ให้เพื่อนคนอื่นเขียนถึง “วิธีดูแลตนเองให้มี
ความสุขเมื่อเกิดความทุกข์” ซ่ึงเป็นส่ิงที่อยากบอกเพื่อนที่เป็นเจ้าของหัวใจคนน้ัน    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. จากน้ันนักเรียนแต่ละกลุ่ม ร่วมกันวิเคราะห์ และสรุปถึงวิธี ดูแลตนเอง ให้มีความสุข 
เมื่อเกิดความทุกข์  

3. นักเรียนตัวแทนกลุ่ม ออกมาน าเสนอข้อสรุป วิธีการดูแลหัวใจตนเองของกลุ่ม  
 
 
 

 



169 
 

แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 

ตามก าหนด 
เวลา 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 9 
1.           

2.           

3.           

4.           

5.           

6.           

7.           

8.           

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 7 – 9  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    7    หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง  
 
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
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ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที่ 9 
ช่ือกจิกรรม “กล่องของฉนั”                                                                          เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 ชีวติแบบพอเพยีง ที่มีอิสระ ใครๆ ก็เป็นเจา้ของได ้ถา้มีความกลา้มากพอที่จะหนักลบัมา
พจิารณาชีวติของตวัเอง และกลา้มากพอที่จะปฏิเสธในส่ิงที่เราตอ้งเอาความสุขในชีวติไปแลกมา
โดยไม่คุม้ค่ากนั แต่เปิดรับในส่ิงที่มีคุณค่า และเหมาะสมกบัชีวติของเราไดพ้อดี     
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
  1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจ
ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค ์   

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูเกร่ินนาํวา่ หากเปรียบโมเดลชีวติที่ประสบความสาํเร็จในชีวติของมนุษย ์เป็นเสมือน
กล่องใบหน่ึง  
             2) ครูอภิปรายร่วมกบันกัเรียนถึงวธีิการของคนส่วนใหญ่ที่มีต่อกล่องของตน นัน่คือ คนที่
เก่งจะตอ้งหาของ(อาทิ เช่นเก่ียวกบั เงินทอง บา้น รถ  ความสาํเร็จ ฯลฯ) มาใส่ในกล่องไดม้ากกวา่
และเร็วกวา่คนอ่ืนๆ 

3) ครูถามนกัเรียนต่อวา่ กล่องคนเก่งส่วนใหญ่มีโอกาสเตม็หรือไม่ และเราอยูร่่วมกบั 
คนเก่ง เราจะมีวธีิทาํอยา่งไร ใหก้ล่องของเราเตม็ก่อน จากนั้นตอบตามความคิดและประสบการณ์
ของตน 

4) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปคาํตอบโดยรวมร่วมกนั จากนั้นครูเฉลยวา่มีอีกวธีิหน่ึงที่ทาํ
ไดแ้ละมีความสุข ก็คือ การปรับขนาดของกล่องใหเ้ล็กลง    
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนปฏิบติักิจกรรม “กล่องของฉนั” โดยใหว้าดกล่อง และเขียนความสาํเร็จ 
(ความสาํเร็จในการเรียน ความสาํเร็จในหนา้ที่การงาน และในชีวติส่วนตวั) ที่ตั้งเป้าหมายไว ้ 
ใหเ้หมาะกบัความตอ้งการของตนเองอยา่งแทจ้ริง ลงในกล่องที่วาดนั้น     

2) นกัเรียนที่สมคัรใจกลุ่มละ 2 คน มานาํเสนอ  
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3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุป “กล่องของฉนั” จากการนาํเสนออีกคร้ัง ซ่ึงกล่อง 
ของเรา เราตอ้งดูแลเอง เราตอ้งซ่ือสตัยก์บักล่องของเรา ใครๆ ก็เป็นเจา้ของกล่องได ้ถา้มีความกลา้
มากพอที่จะหนักลบัพจิารณากล่องของตวัเอง และกลา้มากพอที่จะปฏิเสธในส่ิงที่เราตอ้งเอา
ความสุขในชีวติไปแลกมาโดยไม่คุม้คา่กนั แต่เปิดรับในส่ิงที่มีคุณค่า และรูปทรงเขา้กบักล่องของ
เราไดพ้อดี 

4) ครูและนกัเรียนอภิปรายคน้หาคาํตอบสู่ชีวติที่เป็นสุขไดอ้ยา่งไม่ยากและไม่มากร่วมกนั 
 จากการนาํเสนอของกลุ่ม    
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการทาํกิจกรรม และนาํขอ้คิดและประโยชน ์
ที่ไดรั้บไปใชใ้นการดาํเนินชีวติดว้ยใจที่เป็นสุข  

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “กล่องของฉนั” 
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม    
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการจัดกจิกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ใบกจิกรรม  “กล่องของฉัน” 
 

ช่ือ…………………………………….………...ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

1. ให้นักเรียนวาด “กล่องของฉัน” โดยวาดกล่อง และเขียนความส าเร็จ (ความส าเร็จใน 
การเรียน ความส าเร็จในหน้าที่การงาน และในชีวิตส่วนตัว) ที่ตั้งเป้าหมายไว้ที่เหมาะกับ 
ความต้องการของตนเองอย่างแท้จริง ลงในกล่องที่วาดน้ัน     
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 

ตามก าหนด 
เวลา 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 9 
1.           

2.           

3.           

4.           

5.           

6.           

7.           

8.           

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 7 – 9  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    7    หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง  
 
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
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ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  
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กจิกรรมที ่10 
ช่ือกจิกรรม “คาํตอบ”                                                                                เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 

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

แนวคดิ 
 การปัจฉิมนิเทศเป็นกิจกรรมที่สรุปความรู้ ขอ้คิด ตลอดจนประโยชน์และประสบการณ์
ของการเขา้ร่วมกิจกรรม เพือ่เป็นแนวทางที่ช่วยใหส้ามารถนาํประเด็นสาํคญัจากส่ิงที่ไดเ้รียนรู้เร่ือง
ความสามารถการใชท้กัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 
ส่งผลใหเ้กิดคุณภาพชีวติที่ดี มีภูมิคุม้กนัในการใชชี้วติต่อไปในปัจจุบนัและอนาคต 
        

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
           1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถนาํส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในชีวติประจาํวนัได้  

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูถามนกัเรียนวา่ จากการเขา้ร่วมกิจกรรมที่ผา่นมาต่อไปเราจะใชชี้วติ ใชเ้วลาอยา่งไร
จึงจะคุม้ค่า และไม่สูญเปล่า    
              2) นกัเรียนตอบตามความคิดและประสบการณ์การเรียนรู้     
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) นกัเรียนปฏิบติักิจกรรม เกม “เร่ิมตน้ที่ตอนจบ” โดยใหน้กัเรียนนัง่หลบัตา 
จินตนาการภาพตวัเรา ตอนอายสุกัแปดสิบ ใหส้มมติวา่เราจะตอ้งตายตอนอายแุปดสิบปี และตอน
นั้นเราเจบ็ป่วยนอนอยูบ่นเตียง หลงัจากนั้นใหเ้ราจินตนาการยอ้นกลบัไปมองทั้งชีวติของเราวา่ที่
ผา่นมาเราไดใ้ชม้นัไปอยา่งไรบา้ง เราใชเ้วลาของเรา ทาํอะไรไป เราวิง่ตามหาอะไร เราวุน่วายกบั
อะไร เรารักใคร เราไม่รักใคร ความสุขความทุกขข์องเราเป็นผลจากอะไร     

2) นกัเรียนตอบคาํถามตนเองสองคาํถามที่สาํคญัที่สุด ก็คือ ชีวติน้ีไม่ไดท้าํอะไรแลว้จะ
เสียดายที่สุด และถา้ไม่ไดใ้ชเ้วลากบัใคร แลว้จะเสียดายที่สุด      

3) ครูใหเ้วลาในการหาคาํตอบอยา่งกระจ่างชดัใหก้บัตนเอง และเขียนคาํตอบลงใน          
ใบกิจกรรม เกม “เร่ิมตน้ที่ตอนจบ” 
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปถึงการนาํคาํตอบของตนเองที่ได ้เพือ่ใชใ้นการเร่ิมตน้ 
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ชีวติใหม่ อยา่งมีความสุข โดยมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด เป็นภูมิคุม้กนั     
(ส้ินสุดกิจกรรมครูใหท้าํแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดและ 

แบบประเมินความพงึพอใจที่มีต่อชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด) 

  

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม เกม “เร่ิมตน้ที่ตอนจบ”  
 

การประเมินผล 
 วิธีวัดผลและประเมินผล 
  1) ตรวจใบกิจกรรม 
  2) สงัเกตพฤติกรรมการเรียนขณะร่วมกิจกรรม 
  3) ประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
  4) ประเมินความพงึพอใจที่มีต่อกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด 
 เคร่ืองมือวัดผลและประเมินผล    
  1) แบบตรวจใบกิจกรรม 
  2) แบบสงัเกตพฤติกรรมและประเมินคุณลกัษณะดา้นคุณธรรมจริยธรรม 
  3) แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
  4) แบบประเมินความพงึพอใจที่มีต่อกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด 
 เกณฑ์การวัดผลและประเมินผล 
  1) นกัเรียนทาํใบกิจกรรมไดถู้กตอ้งสมบูรณ์ร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการเรียนร้อยละ  50  ขึ้นไป 
                      3) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
ร้อยละ  50  ขึ้นไป 
         4) นกัเรียนผา่นเกณฑก์ารประเมินความพงึพอใจที่มีต่อกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ร้อยละ  50  ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการจัดกิจกรรม 
 

ผลการจัดการเรียนรู้  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ผลการประเมนิพฤตกิรรมระหว่างเรียน   

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน  

……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
การปรับปรุงและพัฒนา 

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

 
       ลงช่ือ  ………………………  ผูจ้ดักิจกรรม 

                      (...........................................................) 
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ใบกจิกรรม เกม “เร่ิมต้นที่ตอนจบ” 
ช่ือ…………………………………….………...ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 

 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 

  

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

นักเรียนปฏบิัติกิ จกรรม เกม “เร่ิมต้นทีต่อนจบ ” โดย นักเรียน  

น่ังหลบัตาจนิตนาการภาพตัวเรา ตอนอายุสักแปดสิบ ให้สมมติว่าเราจะต้องตาย

ตอนอายุแปดสิบปี และตอนน้ันเราเจบ็ป่วยนอนอยู่บนเตียง หลงัจากน้ันให้เรา

จนิตนาการย้อนกลบัไปมองทั้งชีวติของเราว่าทีผ่่านมาเราได้ใช้มนัไปอย่างไรบ้าง 

เราใช้เวลาของเรา ท าอะไรไป เราวิง่ตามหาอะไร เราวุ่นวายกบัอะไร เรารักใคร  

เราไม่รักใคร ความสุขความทุกข์เราเป็นผลจากอะไร     

จากน้ัน ให้นักเรียนตอบค าถามของตนเองสองค าถามทีส่ าคญัทีสุ่ด กค็อื 

ชีวติน้ีไม่ได้ท าอะไรแล้วจะเสียดายทีสุ่ด และถ้าไม่ได้ใช้เวลากบัใคร แล้วจ ะเสียดาย

ทีสุ่ด      
สุดท้าย หาค าตอบอย่างกระจ่างชัดไว้ในใจให้กบัตนเอง แล้วเขยีนค าตอบ 

ลงในกรอบหัวใจด้านล่าง 
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แบบตรวจใบกิจกรรม 
 

รายการ 

สรุปตรง
ประเด็น 
กับ 

หัวข้อ 

ผลงาน
ครบถ้วน
สมบูรณ์ 

ผลงาน 
เสร็จ 

ตามก าหนด 
เวลา 

รวม 
คะแนน 

ช่ือ -สกุล 3 2 1 3 2 1 3 2 1 9 
1.           

2.           

3.           

4.           

5.           

6.           

7.           

8.           

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดบัคะแนน 3   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นอยา่งชดัเจนและดาํเนินการไดดี้มาก 
 ระดบัคะแนน 2   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นพอสมควรและดาํเนินการไดดี้ 
 ระดบัคะแนน 1   หมายถึง  มีผลงานในหวัขอ้นั้นนอ้ยและดาํเนินการไดไ้ม่ดี 
 
เกณฑ์การแปลผล 
 คะแนนระหวา่ง 7 – 9  หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนนอ้ยกวา่    7    หมายถึง  ผลงานอยูใ่นระดบัปรับปรุง  
 
         ลงช่ือ………………………..ผูต้รวจ  
         (....................................... ) 
         ตาํแหน่ง  ครู 
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แบบสังเกตพฤติกรรมและประเมินลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

 
 
 

พฤติกรรม 
 
 
 คว

าม
ม ุ่ง

มั่น
 ข
ยัน

หม
ั่นเ
พีย

ร 

คว
าม
ซื่อ

สัต
ย์ต่

อต
นเ
อง
แล
ะผู้

อื่น
 

คว
าม
มีร

ะเบ
ียบ

วินั
ย 

คว
าม
สา
มัค

ค ี

คว
าม
มีน

 ้าใจ
 

รว
มค

ะแ
นน

 

ช่ือ - สกุล 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 10 
1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
เกณฑ์การให้คะแนน  
ด้านความมุ่งมั่นขยันหมั่นเพียร 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ปฏิบติัตามหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 
  2. ส่งงานตรงเวลา 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2  
ด้านความซ่ือสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1.ยอมรับในผลงานตนเอง 
  2.ไม่รบกวนผูอ่ื้น 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความมีระเบียบวินัย 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. เขา้เรียนตรงเวลา 
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  2. ผลงานสะอาดเรียบร้อยถูกตอ้ง 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได ้1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
ด้านความสามัคค ี
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ร่วมมือกนัปฏิบติังานจนสาํเร็จ 
  2. มีความเป็นประชาธิปไตย 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
 
ด้านความมีน ้าใจ 
 ระดบัคะแนน 2 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมดงัต่อไปน้ีครบถว้น ไดแ้ก่ 
  1. ช่วยเหลือเพือ่น 
  2. อธิบายความรู้ใหแ้ก่กนัและกนั 
 ระดบัคะแนน 1 หมายถึง ผูเ้รียนแสดงพฤติกรรมได้ 1 ใน 2 ขอ้ จากระดบัคะแนน 2 
เกณฑ์การผ่าน 
 ร้อยละ  50  ขึ้นไป  จากคะแนนเตม็  10 คะแนน 
 คะแนน  9 – 10  หมายถึง ดีมาก      คะแนน 7 – 8 หมายถึง ดี 
 คะแนน  5 – 6  หมายถึง พอใช ้       คะแนน 1- 4 หมายถึง ควรปรับปรุง 
 
 
 
         ลงช่ือ                                        ผูป้ระเมิน 

                                     (...................................................... ) 
               ตาํแหน่ง..........................................  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



186 
 

แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ส าหรับส าหรับนักเรียนนักเรียนช้ันช้ันมัธยมศึกษามัธยมศึกษาปีที่ ปีที่ 22  

((หลังใช้ชุดกิจกรรมหลังใช้ชุดกิจกรรม) ) 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

ช่ือ...........................................................................ชั้น.......................เลขที่............. 
 

ตอนที่ 2 ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีคาํตอบ 5 คาํตอบ สาํหรับขอ้ความแ ต่ละ

ประโยคคือ มากที่สุด มาก  ปานกลาง  น้อย  น้อยที่สุด โปรดใส่เคร่ืองหมาย   /  ในช่องที่คิดวา่ตรง
กบัตวันกัเรียนมากที่สุด                         

ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไร
ขึ้นกบัฉนั 

     

2 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ 

     

3 ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่มุ่งหวงั      
4 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง

เล็กน้อย 
     

5 ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ เพราะฉนัคิดวา่ทาํดี
ที่สุดแลว้ 

     

6 เม่ือถูกบงัคบัใหท้าํในส่ิงที่ไม่ชอบ ฉนัจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้

     

7 ฉันรู้สึกไม่พอใจในส่ิงที่ผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคดิ      

8 ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ
การกระทาํของฉนั 

     

9 เป็นการง่ายส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อืน่      

10 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก      
11 ฉนัมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ช่วยใหผ้อ่นคลาย 

ในวนัสุดสปัดาห์ 
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ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

12 ฉันคดิมากและฟุ้ งซ่านเมื่อประสบสถานการณ์
เลวร้าย 

     

13 ฉันมักงานยุ่ง ไม่มีเวลาในการออกก าลังกายหรือท า
กิจกรรมยามว่าง 

     

14 ฉันไม่รู้วิธี ที่ท าให้ตนเองผ่อนคลายเมื่อเกิด
ความเครียด 

     

15 ฉนัมกัมองโลกในแง่ดี      
16 เม่ือเกิดสถานการณ์ตึงเครียด ฉนัมกัปรับเปล่ียน 

ใหเ้ป็นเร่ืองผอ่นคลายได ้
     

17 เม่ือทาํผดิ ฉนัสามารถกล่าวคาํขอโทษผูอ่ื้นได ้      
18 ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิง

ที่ต้องการ 
     

19 ฉันไม่รู้วิธีท าให้เพื่อนยิม้หรือรู้สึกดีได้ เมื่อเพื่อน
ทุกข์ใจ 

     

20 ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้ง      
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เกณฑ์การตรวจให้คะแนน 
แบบประเมินทกัษะการจั ดการกบัอารมณ์และความเครียดแบบมาตราส่วนประมาณค่า 

(Rating Scale) ตามแนวคิดของลิเคิร์ท (Likert) 5 ระดบั คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอ้ย  
และนอ้ยที่สุด โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

ระดับ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
(ข้อ 1,3,5,6,8,11,15,16,17,20) 

ข้อความทางลบ 
(ข้อ 2,4,7,9,10,12,13,14,18,19) 

มากที่สุด 5 1 
มาก 4 2 

ปานกลาง 3 3 
นอ้ย 2 4 

นอ้ยที่สุด 1 5 
 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน  
โดยถือวา่คะแนนเฉล่ียของคะแนนที่ไดจ้ากแบบประเมินวา่ตกอยูใ่นช่วงใด  แสดงวา่ทกัษะ

การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ต ามแนวคิดของเบสต์  
(Best, 1981: 182 อา้งถึงใน ชุลีพร ดดังาม, 2554: 36-37) ดงัน้ี 

คะแนนเฉลี่ย 
การแปลความหมาย โดยรวมทั้งฉบับ 

(100 คะแนน ) 
รายข้อ 

( 5 คะแนน ) 

90.01-100.00 4.51-5.00 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมากที่สุด 

 

70.01-90.00 3.51-4.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 

 

50.01-70.00 2.51-3.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง 

 

30.01-50.00 1.51-2.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย 

20.00-30.00 1.00-1.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดอยูใ่นระดบัค่อนขา้งนอ้ย 
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แบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2  
ที่มีต่อชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด  

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมาย  X   ลงในช่องทางขวามือที่ตรงกบัความเห็นของนกัเรียน 
 

 
ข้อที่ 

 
ข้อความ 

ความคดิเห็น 

มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีเน้ือหา 
ต่อเน่ืองกนั 

     

2 มีเวลาที่ใชใ้นกิจกรรม 
อยา่งเหมาะสม 

     

3 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความน่าสนใจ      

4 ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความยากง่าย
พอเหมาะ 

     

5 ชุดกิจกรรมแนะแนวส่งเสริม 
ใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียน 

     

6 ชุดกิจกรรมแนะแนวทาํใหส้ามารถทาํงาน
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดเ้ป็นอยา่งดี 

     

7 นกัเรียนมีบทบาทในการเรียน 
มากกวา่ครู 

     

8 ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยฝึกให้เป็นคนมี
เหตุผล กลา้แสดงออก 

     

9 ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยใหรู้้จกัตดัสินใจ
และแกปั้ญหา 

     

10 ชุดกิจกรรมแนะแนวช่วยพฒันาทกัษะการ
จดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
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เกณฑ์การตรวจให้คะแนน 

ระดับ 
 

คะแนน 
 

มากที่สุด 5 
มาก 4 

ปานกลาง 3 
นอ้ย 2 

นอ้ยที่สุด 1 
 

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน 

คะแนนเฉลี่ย 
การแปลความหมาย โดยรวมทั้งฉบับ 

(50 คะแนน ) 
รายข้อ 

( 5 คะแนน ) 
45.01-50.00 4.51-5.00 นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมากที่สุด 

 

35.01-45.00 3.51-4.50   นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัมาก 

25.01-35.00 2.51-3.50 นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 

30.01-25.00 1.51-2.50   นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบันอ้ย 
20.00-30.00 1.00-1.50 นกัเรียนมีความพงึพอใจอยูใ่นระดบันอ้ยที่สุด 

 

 
 
 
 
 
 
 

 


