
หนวยการเรียนที่ 6 
“โรคภัยไมเบียดเบียน” 

 

ชุดการสอนท่ี 15 
เรื่อง  การจัดการกับอารมณและความเครียด  

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ของ 

นายฉัตรชัย  ยะภริะ 
ผูสอน 

 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนสันกําแพง  จังหวัดเชียงใหม 
สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาเชียงใหม เขต 1 

 



คํานํา 
 
 ชุดการสอนวิชาสุขศึกษา (พ 41101) ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 หนวยการเรียนท่ี 6           
ชุดการสอนท่ี 15 เร่ือง การจัดการกับอารมณและความเครียด ไดจัดทําข้ึนเพื่อใชในการเรียนการ
สอนวิชาพื้นฐาน ในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา โดยไดนําประสบการณจากการท่ีไดสอน                    
ในช้ันเรียนและศึกษาคนควาเพิ่มเติมมารวบรวมเปนชุดการสอน โดยเร่ิมทดลองสอนใชกับนักเรียน
ท่ีเรียนวิชานี้ และไดปรับปรุงใหมีความทันสมัยตรงกับหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2544           
จนนักเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดีข้ึน ตลอดจนมีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรายวิชานี้ 
 ชุดการสอนชุดนี้จะเปนประโยชนตอผูศึกษาเปนอยางมาก และสามารถพัฒนาทักษะ           
ดานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนประโยชนตอครูผูสอนและเปนโยชนดานดานการศึกษา 
ของชาติตลอดไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คําช้ีแจง 
 
 คูมือการใชชุดการสอนท่ี 15 เร่ือง การจัดการกับอารมณและความเครียด วิชาสุขศึกษา  
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 เลมนี้ ไดเรียบเรียง
และจัดทําข้ึนเพื่อใชรวมกับชุดการสอน ครูผูสอนจะตองศึกษาคูมือเลมนี้ใหละเอียดถ่ีถวน กอนท่ีจะนํา
ชุดการสอนไปใช เพ่ือใหเกิดความเขาใจและปฏิบัติกิจกรรมไดถูกตอง ซ่ึงจะทําใหการจัดกิจกรรม
การเรียนการสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและเกิดผลดีตอผูเรียน 
 คูมือการใชชุดการสอนเลมนี้ มีเนื้อหาสาระประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 

1. คูมือครู 
2. คูมือนักเรียน 
3. กิจกรรมการเรียนการสอน 
4. ใบความรูท่ี 1 – ใบความรูท่ี 3 
5. ใบงานท่ี 1 – ใบงานท่ี 7  
6. ส่ือประกอบการเรียนรูประกอบดวย 

6.1 รูปภาพ 
6.2 การแสดงบทบาทสมมุติ 
6.3 การสาธิตและปฏิบัติตาม 

7. แบบประเมินการทําใบงาน 
8. แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 
9. แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุม 
10. แบบประเมินคุณลักษณะท่ีพึงประสงค 
11. แบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนท่ี 6 
12. เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนท่ี 6 
13. แผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 

 
 
 
 
 
 
 

 



 หนวยการเรียนที่ 6 “โรคภัยไมเบียดเบียน” 
ชุดการสอนที่ 15 

เร่ือง  การจดัการกับอารมณและความเครียด 
2  ช่ัวโมง 

 
  
สอดคลองกับมาตรฐานการเรียนรู 

สาระท่ี 4 :  การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 
มาตรฐาน  พ 4.1 :  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ 
     การปองกันโรคและการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

    

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
มีความรูความเขาใจในเร่ืองอารมณและความเครียด ตระหนกัถึงปญหาและผลกระทบท่ี

เกิดข้ึน และสามารถจัดการกับอารมณและความเครียดดวยวิธีการท่ีเหมาะสม 

 
จุดประสงคการเรียนรู 

อธิบายและสาธิตวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุดานตาง ๆ ได 1. 
สามารถปฏิบัติตนในการจัดการกับอารมณและความเครียดได 2. 

 



หนวยการเรียนที่ 6 “โรคภัยไมเบียดเบียน” 
ชุดการสอนที่ 15 

เร่ือง  การจดัการกับอารมณและความเครียด 
 
 
 
 

เนื้อหา รายการท่ีครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม ส่ือ/วัสดุท่ีใช 
ขั้นเตรียม -  1.  รูปภาพ

ความเครียด 
วิธีการ

จัดการกับ
อารมณและ
ความเครียดที่
เกิดจากสาเหตุ
ทางกาย ทาง
จิตใจและจาก
ปญหาตาง ๆ 
ในชีวิต 

1.  ศึกษาแผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 ใหเขาใจ 
2.  จัดเตรียมความพรอมของอุปกรณ ชุดการสอนเอกสาร
ประกอบการสอน ส่ือประกอบการสอน ซ่ึงประกอบดวย 

2.  รูปภาพการนั่ง
สมาธิ 

2.1  รูปภาพความเครียด 3.  ใบความรูท่ี 1 – 3 
2.2  รูปภาพนัง่สมาธิ บริหารจิต 4.  ใบงานท่ี  1 – 6  
2.3  ใบความรูท่ี 1 – ใบความรูท่ี 3 5.  ใบงานท่ี 7 
2.4  ใบงานท่ี 1 – ใบงานท่ี 6 6.  แบบประเมินใบ

งาน 2.5  ใบงานท่ี 7 
-  เทคนิคการ
จัดการกับ
อารมณและ
ความเครียด 

2.6  แบบประเมินใบงาน 7.  แบบประเมินการ
นําเสนอผลงาน 2.7  แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 

2.8  แบบประเมินการทํางานกลุม 8.  แบบประเมินการ
ปฏิบัติงานกลุม 2.9  แบบประเมินคุณลักษณะท่ีพึงประสงค 

2.10  แบบทดสอบกอนและหลังเรียน 9. แบบประเมิน
คุณลักษณะท่ีพึง
ประสงค 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 จํานวน 2 ช่ัวโมง 2.11  
ขั้นสอน 
ขั้นนํา 

 
3.  ใหนกัเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน  
4.  ครูตั้งประเด็นคําถาม “เม่ือนักเรียนมีอาการเครียด 
นักเรียนทําอยางไรบาง” โดยดูภาพความเครียดประกอบ  
ท่ีครูถือ 
5.  ใหนกัเรียนอาสาสมัคร 2 – 3 คน พูดแสดงความรูสึก
ตามประเด็นคําถาม            

คูมือครู 



เนื้อหา รายการท่ีครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม ส่ือ/วัสดุท่ีใช 

 6.  ครูกลาวชมเชยนักเรียนอาสาสมัครท่ีไดพูดแสดง
ความรูสึกของตนเอง 
7.  ครูถามคําถามเดิมกับนกัเรียนท้ังช้ันอีกคร้ัง 
8.  เม่ือไดคําตอบแลว ครูกลาวชมเชยและสรุปความสําคัญ
ของการจดัการกับความเครียดในชีวิต ประจําวนัดวยวิธีการ
ตาง ๆ  แลวเชือ่มโยงนําเขาสูบทเรียน 
9.  แจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและจุดประสงคการเรียนรู 
ขั้นสอน 
10.  ครูใหนักเรียนเขากลุม 6 กลุม และเลือกหัวหนากลุม 
11.  ใหหวัหนากลุมจับสลากลําดับท่ีของกลุม (ลําดับท่ี      1-6) 

12.  หัวหนากลุมท่ี 1, 2 และ 3 รับใบงานและใบความรูท่ี 
1 – 3 ดังนี ้
 -  กลุมท่ี 1 รับใบความรูท่ี 1 เร่ือง วิธีการจัดการกับ
อารมณและความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุทางรางกายและ
ใบงานท่ี 1 
 -  กลุมท่ี 2 รับใบความรูท่ี 2 เร่ือง วิธีการจัดการกับ
อารมณและความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุทางจิตใจและ      
ใบงานท่ี 2 
 –  กลุมท่ี 3 รับใบความรูท่ี 3 เร่ือง วิธีการจัดการกับ
อารมณและความเครียดท่ีเกดิจากปญหาตาง ๆ ในชีวิต 
และใบงานท่ี 3 
13.  หัวหนากลุมท่ี 4, 5 และ 6 รับใบงานท่ี 4, 5 และ 6 
เพื่อศึกษาภาระงานท่ีมอบหมายตามใบงาน 
14.  ครูผูสอนช้ีแจงการปฏิบัติกิจกรรมกลุมใหเขาใจและ
รับทราบ ดังน้ี 
 -  กลุมท่ี 1, 2 และ 3 ศึกษาใบความรูท่ีไดรับและ
ปฏิบัติกิจกรรมตามใบงานและนําเสนอผลงานในช่ัวโมงนี ้
 -  กลุมท่ี 4, 5 และ 6 ใหศึกษาภาระงานจากใบงาน     
ท่ีไดรับและนาํเสนอผลงานในสัปดาหตอไป 

 

 



 

เนื้อหา รายการท่ีครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม ส่ือ/วัสดุท่ีใช 

 15.  สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 1, 2 และ 3 รวมกันศึกษาใบ
ความรูและศึกษาภาระงานท่ีไดรับ และรวมกันระดม
สมองเพ่ือสรุปเนื้อหาสาระและแบงหนาท่ีรับผิดชอบใน
การทํากิจกรรมตามท่ีมอบหมาย โดยบันทึกเนื้อหาสาระ
ท้ังหมดลงในใบงานของแตละกลุมเพื่อนําเสนอผลงาน
ดวยการอธิบายและแสดงบทบาทสมมุติประกอบใน
ช่ัวโมงนี ้
16.  สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 4, 5 และ 6 รวมกันศึกษา
ภาระงานตามใบงานท่ีไดรับ และรวมกันระดมสมอง เพือ่
ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีไดรับมอบหมาย โดยบันทึกเนื้อหา
สาระลงในใบงานของกลุมตนเอง เพื่อนําเสนอผลงาน
ดวยการอธิบายและสาธิตประกอบการอธิบาย โดยให
นักเรียนท้ังช้ันไดฝกปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 
17.  เม่ือทุกกลุมไดปฏิบัติกิจกรรมกลุมเรียบรอยแลว 
ตัวแทนกลุมท่ี 1, 2  และ 3 นาํเสนอผลงานดวยการอธิบาย
และแสดงบทบาทสมมุติประกอบท่ีหนาช้ันเรียน
ตามลําดับท่ีของกลุม 
18.  เม่ือแตละกลุมนําเสนอผลงานของกลุมเสร็จเรียบรอย
แลว เปดโอกาสใหเพื่อนกลุมอ่ืนไดซักถามปญหา 
19.  ตัวแทนของกลุมตอบคําถามท่ีเพื่อนไดซักถาม โดย
ครูผูสอนคอยเพ่ิมเติมคําตอบใหถูกตองสมบูรณ 
20. ตัวแทนนกัเรียนแตละกลุมและครูผูสอนประเมินผล
การนําเสนอผลงานของทุกกลุม (นักเรียนไมตอง
ประเมินผลงานของกลุมตนเอง) 
21.  นักเรียนสงแบบประเมินการนําเสนอผลงานให
ครูผูสอน 
 

 

 
 



เนื้อหา รายการท่ีครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม ส่ือ/วัสดุท่ีใช 

 ขั้นสรุป 
22.  เม่ือทุกกุลมนําเสนอผลงานครบทุกกลุมแลว (กลุมท่ี 
1, 2 และ 3) นกัเรียนและครูรวมกันสรุปเนือ้หา
สาระสําคัญและเพิ่มเติมสาระใหครบถวนสมบูรณ 
23.  นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนื้อหาลงในสมุดบันทึกของ
ตนเอง 
24.  เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหา 
25.  เปดโอกาสใหตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 พูดขอความ
รวมมือจากเพือ่นทุกคนในช้ันใหนําอุปกรณประกอบการ
ฝกปฏิบัติมาใหพรอมในสัปดาหหนา 
 

ชั่วโมงท่ี 2 
ขั้นนํา 
26.  ครูนําเขาสูบทเรียนดวยการซักถามเก่ียวกับเนื้อหาที่
ไดเรียนมาในสัปดาหท่ีแลว เร่ือง การจัดการกับอารมณ
และความเครียดทางดานตาง ๆ 
27.  ครูเช่ือมโยงเขาสูบทเรียนท่ีจะเรียนและฝกปฏิบัติการ
บริหารจิตในช่ัวโมงนี ้
28.  ครูแจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและจดุประสงคการ
เรียนรู 
ขั้นสอน 
29.  ใหนกัเรียนเขากลุมเดิม 6 กลุม เหมือนสัปดาหท่ีแลว 
30.  ครูช้ีแจงการปฏิบัติกิจกรรมตอจากช่ัวโมงท่ีแลว ซ่ึง
ในช่ัวโมงนี้จะแตกตางจากช่ัวโมงท่ีแลว เพราะจะมีการ
สาธิตและใหปฏิบัติตาม 
31.  ตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 นําเสนอผงงานดวยการ
อธิบายพรอมสาธิตประกอบและใหสมาชิกทุกคนในช้ัน
เรียนไดฝกปฏิบัติการบริหารจิตตามลําดับข้ันตอน 
 

 

 



เนื้อหา รายการท่ีครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม ส่ือ/วัสดุท่ีใช 

 32.  เม่ือแตละกลุมอธิบายพรอมสาธิตประกอบโดยให
นักเรียนทุกคนฝกปฏิบัติตาม เสร็จเรียบรอยแลวเปด
โอกาสใหเพื่อน ๆ กลุมอ่ืนซักถาม 
33.  ตัวแทนกลุมตอบขอซักถาม โดยมีครูผูสอนคอย
เพิ่มเติมคําตอบใหถูกตองสมบูรณ 
34.  นักเรียนตัวแทนแตละกลุมและครูผูสอนประเมินผล
การนําเสนอผลงานของนักเรียนทุกกลุม (นักเรียนไมตอง
ประเมินผลงานของกลุมตนเอง) 
35.  นักเรียนสงแบบประเมินผลการนําเสนอผลงานให
ครูผูสอน 
ขั้นสรุป 
36.  เม่ือทุกกลุมนําเสนอผลงานเสร็จเรียบรอยแลว ครู
และนักเรียนรวมกันสรุปสาระสําคัญของเน้ือหาและ
วิธีการปฏิบัติและผลดีของการจัดการกับอารมณและ
ความเครียดดวยเทคนิคท้ัง 3 วิธี ท่ีท้ัง 3 กลุมไดนําเสนอ 
37.  ครูเนนย้ําใหนกัเรียนทุกคนไดฝกสมาธิและการฝก
บริหารจิตบอย ๆ จะชวยใหสภาพอารมณคอย ๆ มีความ
ม่ันคงข้ึน ลดความเครียดและความกดดนัจากปญหาท่ี
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวนัไดเปนอยางดี โดยครูใชภาพการ
ฝกบริหารจิต เชน การนั่งสมาธิประกอบการอธิบาย 
38.  นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนื้อหาสาระสําคัญลงใน
สมุดงานของตนเอง 
39.  ครูมอบหมายใหนักเรียนทุกคนวิเคราะหตนเองวา
นักเรียนมีความเครียดเกีย่วกบัเร่ืองใดมากที่สุดและมี
วิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองในเร่ืองนั้นอยาง
ถูกตองอยางไรบาง โดยบันทึกสรุปลงในใบงานท่ี 7 นี ้
40.  นัดหมายใหนักเรียนทุกคนสงผลงานใบงานท่ี 7 ให
ครูผูสอนในสัปดาหตอไป 
41.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 



หนวยการเรียนที่ 6 “โรคภัยไมเบียดเบียน” 
ชุดการสอนที่ 15 

เร่ือง  การจดัการกับอารมณและความเครียด 
 
 
 
 
 

กิจกรรมการมีสวนรวมของนักเรียนในการเรียนโดยใชชดุการสอน 
1. ทําแบบทดสอบกอนเรียน  
2. ฟงประเดน็คําถามจากครูผูสอน “เม่ือนักเรียนมีอาการเครียด นกัเรียนทําอยางไรบาง” 

และดูภาพประกอบที่ครูผูสอน 
3. นักเรียนอาสาสมัคร 2 – 3 คน ใหความรวมมือกับครูผูสอนอยางเต็มใจในการพูดแสดง

ความคิดเหน็ตามประเด็นคําถามท่ีครูถาม 
4. นักเรียนท้ัง 3 คน รับคํากลาวชมเชยจากครูผูสอน 
5. นักเรียนท้ังช้ันใหความรวมมือในการแสดงความคิดเหน็และตอบตามประเด็นคําถามเดิม

อยางกวางขวาง 
6. รับคํากลาวชมเชยจากครูผูสอนและรับฟงการสรุปคําตอบของทุกคนท่ีรวมแสดงความ

คิดเห็นและความสําคัญของการจัดการกับอารมณและความเครียดดวยวิธีการตาง ๆ 
7. ฟงครูผูสอนสรุปเนื้อหาและเช่ือมโยงเขาสูบทเรียนท่ีจะเรียนในช่ัวโมงนี้ 
8. รับแจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและจุดประสงคการเรียนรู 
9. นักเรียนเขากลุมจํานวน 6 กลุม และเลือกหวัหนากลุม 
10. หัวหนากลุมทุกกลุมจับสลากลําดับท่ีของกลุม (กลุมท่ี 1 – 6) 
11. หัวหนากลุมท่ี 1, 2 และ 3 รับใบความรูท่ี 1, 2 และ 3 และใบงานท่ี 1, 2  และ 3 ตามลําดับ

ท่ีของกลุม 
12. หัวหนากลุมท่ี 4, 5 และ 6 รับใบงานท่ี 4, 5 และ 6 ตามลําดับท่ีของกลุม 
13. รับทราบคําช้ีแจงจากครูผูสอนในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
14. สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 1, 2 และ 3 ใหความรวมมือกับกลุมของตนเองในการรวมระดม

สมอง เพื่อสรุปเนื้อหาสาระจากใบความรูและกําหนดหนาท่ีความรับผิดชอบในการนําเสนอผลงาน
ดวยการอธิบายและแสดงบทบาทสมมุติประกอบการอธิบายเปนของกลุมตนเอง และเตรียมนําเสนอ
ผลงานในช่ัวโมงน้ี 

คูมือนักเรียน 



15. สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 4, 5 และ 6 ใหความรวมมือกับกลุมตนเองในการรวมระดม
สมองศึกษาภาระงานจากใบงานท่ีมอบหมาย และเตรียมนําเสนอผลงานดวยการสาธิตการบริหารจติ
และใหเพื่อนในช้ันและเตรียมนําเสนอผลงานดวยการสาธิตการบริหารจิตและใหเพื่อนในช้ันเรียน
ปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 

16. บันทึกสรุปเนือ้หาสาระลงในใบงานของกลุมตนเองใหเรียบรอย 
17. ตัวแทนกลุมท่ี 1, 2 และ 3 นาํเสนอผลงานดวยการอธิบายและแสดงบทบาทสมมุติ

ประกอบการอธิบายท่ีหนาช้ันเรียนตามลําดับท่ีของกลุม 
18. เม่ือแตละกลุมนําเสนอผลงานเสร็จเรียบรอยแลวเปดโอกาสใหเพื่อนกลุมอ่ืนซักถาม

ปญหา 
19. ตอบคําถามของเพื่อนกลุมอ่ืนท่ีมีขอสงสัยหรือมีปญหา 
20. ตัวแทนนักเรียนทุกกุลม ๆ ละ 1 คน รวมประเมินการนําเสนอผลงานของเพ่ือนทุกกลุม 

(ยกเวนกลุมตนเอง) 
21. เม่ือประเมินครบทุกกลุมแลว สงแบบประเมินใหครูผูสอน 
22. ใหความรวมมือกับครูผูสอนในการสรุปเนือ้หาสาระสําคัญเกี่ยวกับเร่ืองท่ีท้ัง 3 กลุมได

นําเสนอ 
23. นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนือ้หาสาระสําคัญลงในสมุดบันทึกของตนเอง 
24. ซักถามปญหาตาง ๆ ท่ีนักเรียนตองการทราบ 
25. นักเรียนตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 พูดขอความรวมมือจากเพ่ือนในช้ันเรียนใหนํา

อุปกรณประกอบการฝกบริหารจิตเพื่อปฏิบัติกิจกรรมการบริหารจิตในสัปดาหหนา  
 
ชั่วโมงท่ี 2 

26. ใหความรวมมือกับครูผูสอนในการทบทวนบทเรียนในช่ัวโมงกอนดวยการตอบ
คําถามเก่ียวกบั “การจัดการกับอารมณและความเครียดดานตาง ๆ”  อยางต้ังใจ 

27. รับฟงครูผูสอนพูดสรุปเนื้อหาเดิมจากสัปดาหกอนเช่ือมโยงเขาสูบทเรียนท่ีจะเรียน
และฝกปฏิบัตกิารบริหารจิตในช่ัวโมงนี ้

28. รับทราบผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและจุดประสงคการเรียนรู 
29. นักเรียนเขากลุมเดิม 6 กลุม 
30. รับฟงการช้ีแจงเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมตอจากช่ัวโมงท่ีแลว 
31. ตัวแทนกลุม 4, 5 และ 6 นําเสนอผลงานดวยการอธิบาย สาธิตและใหนักเรียนท้ัง

หองเรียนปฏิบัติตามเกี่ยวกับการบริหารจิตเพื่อคลายอารมณและความเครียด ตามลําดบัท่ีของกลุม 



32. เม่ือแตละกลุมปฏิบัติกิจกรรมเสร็จเรียบรอย เปดโอกาสใหเพื่อนกลุมอ่ืนไดซักถาม
ปญหาท่ีตองการทราบ 

33. ตัวแทนกลุมและสมาชิกทุกคนในกลุมรวมกันตอบขอซักถามจากเพื่อนกลุมอ่ืน 
34. ตัวแทนแตละกลุมประเมินผลการนําเสนอผลงานหนาช้ันเรียนของเพือ่นทุกกลุม 

(ยกเวนกลุมตนเอง) รวมกับครูผูสอน 
35. สงแบบประเมินการนําเสนอผลงานใหครูผูสอน 
36. ใหความรวมมือกับครูผูสอนในการรวมสรุปเนื้อหาสาระสําคัญเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ

และผลดีของการจัดการกับอารมณและความเครียดท้ัง 3 วิธี 
37. นําขอเนนย้ําเกีย่วกับการฝกบริหารจิตท่ีครูผูสอนย้ําเตือนไปใชใหเปนประโยชนใน

ชีวิตประจําวันเพื่อลดความเครียดและความกดดัน 
38. จดบันทึกสาระสําคัญลงในสมุดบันทึกของตนเองทุกคน 
39. นักเรียนทุกคนรับใบงานท่ี 7 เพื่อวิเคราะหความเครียดของตนเอง แลวใชความรูท่ีได

ศึกษามาจดัการกับความเครียดนัน้อยางถูกตอง โดยบันทึกลงในแบบใบงานท่ี 7 
40. สงผลงานของตนเอง (ใบงานท่ี 7) ใหครูผูสอนตรงตามเวลาท่ีครูผูสอนัดหมายใน

สัปดาหตอไป 
41. ทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 

 



กิจกรรมการเรียนการสอน 
หนวยการเรียนที่ 6 “โรคภัยไมเบียดเบียน” 

ชุดการสอนที่ 15 
เร่ือง  การจดัการกับอารมณและความเครียด 

 
ขั้นนํา 

1. ใหนกัเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน  
2. ครูตั้งประเด็นคําถาม “เม่ือนกัเรียนมีอาการเครียด นกัเรียนทําอยางไรบาง” โดยดภูาพ

ความเครียดประกอบ  ท่ีครูถือ 
3. ใหนกัเรียนอาสาสมัคร 2 – 3 คน พูดแสดงความรูสึกตามประเด็นคําถาม            
4. ครูกลาวชมเชยนักเรียนอาสาสมัครท่ีไดพูดแสดงความรูสึกของตนเอง 
5. ครูถามคําถามเดิมกับนกัเรียนท้ังช้ันอีกคร้ัง 
6. เม่ือไดคําตอบแลว ครูกลาวชมเชยและสรุปความสําคัญของการจัดการกับความเครียดใน

ชีวิตประจําวันดวยวิธีการตาง ๆ  แลวเช่ือมโยงนําเขาสูบทเรียน 
7. แจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวงัและจุดประสงคการเรียนรู 

 
ขั้นสอน 

8. ครูใหนักเรียนเขากลุม 6 กลุม และเลือกหวัหนากลุม 
9. ใหหวัหนากลุมจับสลากลําดับท่ีของกลุม (ลําดับท่ี      1-6) 
10. หัวหนากลุมท่ี 1, 2 และ 3 รับใบงานและใบความรูท่ี 1 – 3 ดังนี ้

-   กลุมท่ี 1 รับใบความรูท่ี 1 เร่ือง วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุ
ทางรางกายและใบงานท่ี 1 

-  กลุมท่ี 2 รับใบความรูท่ี 2 เร่ือง วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุ
ทางจิตใจและใบงานท่ี 2 

-  กลุมท่ี 3 รับใบความรูท่ี 3 เร่ือง วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกดิจากปญหา 
ตาง ๆ ในชีวิต และใบงานท่ี 3 

11. หัวหนากลุมท่ี 4, 5 และ 6 รับใบงานท่ี 4, 5 และ 6 เพื่อศึกษาภาระงานท่ีมอบหมายตามใบงาน 
12. ครูผูสอนช้ีแจงการปฏิบัติกิจกรรมกลุมใหเขาใจและรับทราบ ดังนี ้



 -   กลุมท่ี 1, 2 และ 3 ศึกษาใบความรูท่ีไดรับและปฏิบัติกิจกรรมตามใบงานและนําเสนอ
ผลงานในช่ัวโมงน้ี 
 -   กลุมท่ี 4, 5 และ 6 ใหศึกษาภาระงานจากใบงาน ท่ีไดรับและนําเสนอผลงานในสัปดาห
ตอไป 

13. สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 1, 2 และ 3 รวมกันศึกษาใบความรูและศึกษาภาระงานท่ีไดรับ และ
รวมกันระดมสมองเพ่ือสรุปเนื้อหาสาระและแบงหนาท่ีรับผิดชอบในการทํากิจกรรมตามท่ีมอบหมาย 
โดยบันทึกเนือ้หาสาระท้ังหมดลงในใบงานของแตละกลุมเพื่อนําเสนอผลงานดวยการอธิบายและ
แสดงบทบาทสมมุติประกอบในช่ัวโมงนี ้

14. สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 4, 5 และ 6 รวมกันศึกษาภาระงานตามใบงานท่ีไดรับ และรวมกัน
ระดมสมอง เพื่อปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีไดรับมอบหมาย โดยบันทึกเนื้อหาสาระลงในใบงานของกลุม
ตนเอง เพื่อนําเสนอผลงานดวยการอธิบายและสาธิตประกอบการอธิบาย โดยใหนกัเรียนท้ังช้ันไดฝก
ปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 

15. เม่ือทุกกลุมไดปฏิบัติกิจกรรมกลุมเรียบรอยแลว ตวัแทนกลุมท่ี 1, 2  และ 3 นําเสนอผลงาน
ดวยการอธิบายและแสดงบทบาทสมมุติประกอบท่ีหนาช้ันเรียนตามลําดับท่ีของกลุม 

16. เม่ือแตละกลุมนําเสนอผลงานของกลุมเสร็จเรียบรอยแลว เปดโอกาสใหเพื่อนกลุมอ่ืนได
ซักถามปญหา 

17. ตัวแทนของกลุมตอบคําถามท่ีเพื่อนไดซักถาม โดยครูผูสอนคอยเพ่ิมเติมคําตอบใหถูกตอง
สมบูรณ 

18. ตัวแทนนักเรียนแตละกลุมและครูผูสอนประเมินผลการนําเสนอผลงานของทุกกลุม 
(นักเรียนไมตองประเมินผลงานของกลุมตนเอง) 

19. นักเรียนสงแบบประเมินการนําเสนอผลงานใหครูผูสอน 
 

ขั้นสรุป 
20.  เม่ือทุกกลุมนาํเสนอผลงานครบทุกกลุมแลว (กลุมท่ี 1, 2 และ 3) นกัเรียนและครูรวมกัน

สรุปเนื้อหาสาระสําคัญและเพิ่มเติมสาระใหครบถวนสมบูรณ 
21. นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนือ้หาลงในสมุดบันทึกของตนเอง 
22. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหา 
23. เปดโอกาสใหตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 พดูขอความรวมมือจากเพื่อนทุกคนในช้ันใหนํา

อุปกรณประกอบการฝกปฏิบัติมาใหพรอมในสัปดาหหนา 
 



ชั่วโมงท่ี 2 
ขั้นนํา 

24. ครูนําเขาสูบทเรียนดวยการซักถามเก่ียวกบัเนื้อหาท่ีไดเรียนมาในสัปดาหท่ีแลว เร่ือง             
การจัดการกับอารมณและความเครียดทางดานตาง ๆ 

25. ครูเช่ือมโยงเขาสูบทเรียนท่ีจะเรียนและฝกปฏิบัติการบริหารจิตในช่ัวโมงนี้ 
26. ครูแจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและจุดประสงคการเรียนรู 

 
ขั้นสอน 

27. ใหนกัเรียนเขากลุมเดิม 6 กลุม เหมือนสัปดาหท่ีแลว 
28. ครูช้ีแจงการปฏิบัติกิจกรรมตอจากช่ัวโมงท่ีแลว ซ่ึงในช่ัวโมงนี้จะแตกตางจากช่ัวโมง               

ท่ีแลว เพราะจะมีการสาธิตและใหปฏิบัติตาม 
29. ตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 นาํเสนอผลงานดวยการอธิบายพรอมสาธิตประกอบและให

สมาชิกทุกคนในช้ันเรียนไดฝกปฏิบัติการบริหารจิตตามลําดับข้ันตอน 
30. เม่ือแตละกลุมอธิบายพรอมสาธิตประกอบโดยใหนักเรียนทุกคนฝกปฏิบัติตาม เสร็จ

เรียบรอยแลวเปดโอกาสใหเพื่อน ๆ กลุมอ่ืนซักถาม 
31. ตัวแทนกลุมตอบขอซักถาม โดยมีครูผูสอนคอยเพ่ิมเติมคําตอบใหถูกตองสมบูรณ 
32. นักเรียนตัวแทนแตละกลุมและครูผูสอนประเมินผลการนําเสนอผลงานของนักเรียน                 

ทุกกลุม (นกัเรียนไมตองประเมินผลงานของกลุมตนเอง) 
33. นักเรียนสงแบบประเมินผลการนําเสนอผลงานใหครูผูสอน 

 
ขั้นสรุป 

34. เม่ือทุกกลุมนําเสนอผลงานเสร็จเรียบรอยแลว ครูและนักเรียนรวมกันสรุปสาระสําคัญของ
เนื้อหาและวิธีการปฏิบัติและผลดีของการจัดการกับอารมณและความเครียดดวยเทคนิคท้ัง 3 วิธี ท่ี
ท้ัง 3 กลุมไดนําเสนอ 

35. ครูเนนย้ําใหนกัเรียนทุกคนไดฝกสมาธิและการฝกบริหารจิตบอย ๆ จะชวยใหสภาพ
อารมณคอย ๆ มีความม่ันคงขึ้น ลดความเครียดและความกดดันจากปญหาท่ีเกดิข้ึนใน
ชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี โดยครูใชภาพการฝกบริหารจิต เชน การนัง่สมาธิประกอบการอธิบาย 

36. นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนือ้หาสาระสําคัญลงในสมุดงานของตนเอง 



37. ครูมอบหมายใหนักเรียนทุกคนวิเคราะหตนเองวานกัเรียนมีความเครียดเก่ียวกับเร่ืองใด
มากท่ีสุดและมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองในเร่ืองนั้นอยางถูกตองอยางไรบาง โดย
บันทึกสรุปลงในใบงานท่ี 7 นี้ 

38. นัดหมายใหนกัเรียนทุกคนสงผลงานใบงานท่ี 7 ใหครูผูสอนในสัปดาหตอไป 
39. นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 
ส่ือ/อุปกรณ 

1. รูปภาพความเครียด 
2. รูปภาพการนั่งสมาธิ 
3. ใบความรูท่ี 1 – 3  
4. ใบงานท่ี 1 – 6 
5. ใบงานท่ี 7 

 
การวัดผล/ประเมินผล 

1. ทดสอบโดยใชแบบทดสอบกอนเรียน – หลังเรียน 
2. ประเมินการทําใบงาน โดยใชแบบประเมินการทําใบงาน 
3. สังเกตการปฏิบัติงานกลุม โดยใชแบบสังเกตการปฏิบัตงิานกลุม 
4. ประเมินการนาํเสนอผลงาน โดยใชแบบประเมินการนําเสนอผลงาน 
5. สังเกตพฤติกรรมการเรียน โดยใชแบบประเมินคุณลักษณะท่ีพึงประสงค 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ใบความรูที่ 1 
เร่ือง  วิธีการจัดการกับอารมณและ 

ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย 
 
 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย  ทําไดดังน้ี 
 

1. รวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน ๆ หรือทองเท่ียวชมธรรมชาติ เปลี่ยน
บรรยากาศเพ่ือผอนคลายความเครียดและหลีกเลี่ยงความจําเจบาง 

2. ออกกําลังกายใหสุขภาพแข็งแรงเปนประจํา สม่ําเสมอ 
3. นอนหลับพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ  6 – 8 ชั่วโมง 
4. หลีกเลี่ยงการเสพสารเสพติดทุกชนิด 
5. การเจ็บปวยทางกายตองปรึกษาแพทยและรักษาใหหายโดยเร็ว 
6. เสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง โดยการรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชนใหครบ

ทุกหมูและหลากหลายชนิด 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การพักผอนหยอนใจเปนการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีด ี

 
 

ภาพประกอบจาก 
www.diarylove.com 



ใบงานที่ 1 
จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถอภิปราย สรุปและแสดงบทบาทสมมุติประกอบการอธิบายเร่ือง วิธีการ
จัดการกับอารมณและความเครียดจากสาเหตุทางรางกาย 
 

คําชี้แจง   1.  ใหสมาชิกในกลุมท่ี 1 ศึกษาเนื้อหาจากใบความรูท่ี 1 ใหเขาใจ 
 2.  รวมกันระดมสมองเพ่ือสรุปเนื้อหาและกําหนดบทบาทสมมุติใหตรงกับเนื้อหา 
      ในแตละขอท่ีสามารถแสดงบทบาทสมมุติประกอบได 
 3.  เขียนสรุปเนื้อหาและแบงหนาท่ีผูรับผิดชอบในการนําอภิปรายและแสดง 
      บทบาทสมมุติลงในใบงานนี้และนําเสนอผลงานตามลําดับท่ีกลุมในช่ัวโมงนี ้
 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดจากสาเหตุทางรางกาย มีดงันี้ 

ขอ
ท่ี 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดฯ กําหนดบทบาทสมมุติ 
ผูรับผดิชอบแสดง
บทบาทสมมุต ิ

  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สมาชิกกลุมท่ี ....................................... ชั้น ...................   
หัวหนากลุม)  2.............................................. 3.............................................. 1......................................(

4…………………………..…   5…………………………….. 6……………………………. 



ใบความรูที่ 2 
เร่ือง  วิธีการจัดการกับอารมณและ 

ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางจิตใจ 
 
 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางจิตใจ  ทําไดดังน้ี 
 

1. ฝกใหกลาสูกับปญหา เผชิญกับความจริง แกปญหาดวยเหตุผล 
2. มีความพึงพอใจและม่ันใจในความสามารถของตน 
3. ฝกจิตใจใหเขมแข็ง ควบคุมอารมณของตนเองใหได ไมออนไหวงาย 
4. ทําจิตใจใหสดชื่น แจมใสอยูเสมอ 
5. ไมหวาดวิตกกังวล หรือหวาดระแวงเรื่องตาง ๆ ที่ยังมาไมถึง 
6. ฝกมองคนในแงดี เห็นใจคนอ่ืน ไมเอาแตใจตนเอง 
7. นับถือและเคารพเชื่อฟงพอแมและผูปกครอง ครูอาจารยและผูใหญ 
8. มีปญหาปรึกษาและพูดคุยกับผูที่เรานับถือ เชื่อฟง อยาคิดและทําคนเดียว 
9. ประพฤติตนใหอยูในระเบียบประเพณีและศาสนา 
10. ใชหลักธรรมในศาสนาเปนที่พ่ึง ทางใจ ฝกสมาธิ รูจักอดกลั้นและอดทน 
11. ฟงเพลงหรือทํางานศิลปะที่สนใจ เชน วาดภาพ ปลูกตนไม ทํางานศิลปะ เปนตน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบจาก 
www.cameraphonesplaza.com 

การฟงเพลงเปนอีกวิธีหนึ่งในการ
จัดการกับอารมณและความเครียด 



ใบงานที่ 2 
จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถอภิปราย สรุปและแสดงบทบาทสมมุติประกอบการอธิบายเร่ือง วิธีการ
จัดการกับอารมณและความเครียดจากสาเหตุทางจิตใจ 
 

คําชี้แจง   1.  ใหสมาชิกในกลุมท่ี 2 ศึกษาเนื้อหาจากใบความรูท่ี 2 ใหเขาใจ 
 2.  รวมกันระดมสมองเพ่ือสรุปเนื้อหาและกําหนดบทบาทสมมุติใหตรงกับเนื้อหา 
      ในแตละขอท่ีสามารถแสดงบทบาทสมมุติประกอบได 
 3.  เขียนสรุปเนื้อหาและแบงหนาท่ีผูรับผิดชอบในการนําอภิปรายและแสดง 
      บทบาทสมมุติลงในใบงานนี้และนําเสนอผลงานตามลําดับท่ีกลุมในช่ัวโมงนี ้
 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดจากสาเหตุทางจิตใจ มีดงันี ้

ขอ
ท่ี 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดฯ กําหนดบทบาทสมมุติ 
ผูรับผดิชอบแสดง
บทบาทสมมุต ิ

  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สมาชิกกลุมท่ี ....................................... ชั้น ...................   
หัวหนากลุม)  2.............................................. 3.............................................. 1......................................(

4…………………………..…   5…………………………….. 6……………………………. 



ใบความรูที่ 3 
 
 
 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากปญหาตาง ๆ ในชีวิต  ทาํไดดังน้ี 
 
 

1. ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในทุกเรื่อง ถือวาเปนเรื่องธรรมดา 

2. เรียนรูการแกปญหาจากชีวิตคนอ่ืน 

3. ใหกําลังใจตนเองโดยพยายามคิดในทางบวกและคิดวาปญหาทุกอยางมีวิธีแกไข 

4. คิดและลงมือแกปญหาโดยการคิดหาทางเลือกในการแกปญหาหลาย ๆ วิธีและ
พิจารณาเลือกวิธีที่เหมาะสมท่ีสุดกับสถานการณที่เผชิญอยู 

5. ฝกการผอนคลายความเครียดเปนประจํา เชน ฝกสมาธิ เลนกีฬา ดนตรี เปนตน 

6. ใหความรวมมือทํากิจกรรมตาง ๆ เพ่ือสวนรวม เพ่ือใชเวลาอยางมีคุณคาและ
เบี่ยงเบนความคิดจากความหมกมุนกับปญหาที่เผชิญอยู 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบจาก 
www.agalico.com 



ใบงานที่ 3 
จุดประสงค 
 นักเรียนสามารถอภิปราย สรุปและแสดงบทบาทสมมุติประกอบการอธิบายเร่ือง วิธีการ
จัดการกับอารมณและความเครียดจากปญหาตาง ๆ ในชีวิต 
 

คําชี้แจง   1.  ใหสมาชิกในกลุมท่ี 3 ศึกษาเนื้อหาจากใบความรูท่ี 3 ใหเขาใจ 
 2.  รวมกันระดมสมองเพ่ือสรุปเนื้อหาและกําหนดบทบาทสมมุติใหตรงกับเนื้อหา 
      ในแตละขอท่ีสามารถแสดงบทบาทสมมุติประกอบได 
 3.  เขียนสรุปเนื้อหาและแบงหนาท่ีผูรับผิดชอบในการนําอภิปรายและแสดง 
      บทบาทสมมุติลงในใบงานนี้และนําเสนอผลงานตามลําดับท่ีกลุมในช่ัวโมงนี ้
 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดจากปญหาตาง ๆ มีดังนี ้

ขอ
ท่ี 

วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดฯ กําหนดบทบาทสมมุติ 
ผูรับผดิชอบแสดง
บทบาทสมมุต ิ

  
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สมาชิกกลุมท่ี ....................................... ชั้น ...................   
หัวหนากลุม)  2.............................................. 3.............................................. 1......................................(

4…………………………..…   5…………………………….. 6……………………………. 



ใบงานที่ 4 
จุดประสงค 

สาธิตและปฏิบัติวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียด  
 
 

คําชี้แจง   1.  สมาชิกในกลุมท่ี 4 รวมกนัระดมสมองเพ่ือคนหาขอมูลจากส่ือตาง ๆ เกี่ยวกับ 
      การบริหารดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อคลายความเครียดมา 1 วิธี 
 2.  สรุปเนื้อหาและบันทึกข้ันตอนวิธีการปฏิบัติลงในใบงานนี ้
 3.  นักเรียนตัวแทนกลุมสาธิตวิธีการบริหารจิตของกลุมตนเองและใหเพื่อนรวมช้ันเรียน 
      ไดฝกปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 

 

กิจกรรมการบริหารจิต 
1.   กิจกรรมการบริหารจิต คือ.................................................  มีขั้นตอนปฏิบัติดงันี ้
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
2.  ประโยชนของกิจกรรมนี้ คือ 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 

สมาชิกกลุมท่ี ....................................... ชั้น ...................   
หัวหนากลุม)  2.............................................. 3.............................................. 1......................................(

4…………………………..…   5…………………………….. 6……………………………. 



ใบงานที่ 5 
จุดประสงค 

สาธิตและปฏิบัติวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียด  
 
 

คําชี้แจง   1.  สมาชิกในกลุมท่ี 5 รวมกนัระดมสมองเพ่ือคนหาขอมูลจากส่ือตาง ๆ เกี่ยวกับ 
      การบริหารดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อคลายความเครียดมา 1 วิธี 
 2.  สรุปเนื้อหาและบันทึกข้ันตอนวิธีการปฏิบัติลงในใบงานนี ้
 3.  นักเรียนตัวแทนกลุมสาธิตวิธีการบริหารจิตของกลุมตนเองและใหเพื่อนรวมช้ันเรียน 
      ไดฝกปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 

 

กิจกรรมการบริหารจิต 
1.   กิจกรรมการบริหารจิต คือ.................................................  มีขั้นตอนปฏิบัติดงันี ้
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
2.  ประโยชนของกิจกรรมนี้ คือ 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 

สมาชิกกลุมท่ี ....................................... ชั้น ...................   
หัวหนากลุม)  2.............................................. 3.............................................. 1......................................(

4…………………………..…   5…………………………….. 6……………………………. 
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ใบงานที่ 6 
จุดประสงค 

สาธิตและปฏิบัติวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียด  
 
 

คําชี้แจง   1.  สมาชิกในกลุมท่ี 6 รวมกนัระดมสมองเพ่ือคนหาขอมูลจากส่ือตาง ๆ เกี่ยวกับ 
      การบริหารดวยวิธีการตาง ๆ เพื่อคลายความเครียดมา 1 วิธี 
 2.  สรุปเนื้อหาและบันทึกข้ันตอนวิธีการปฏิบัติลงในใบงานนี ้
 3.  นักเรียนตัวแทนกลุมสาธิตวิธีการบริหารจิตของกลุมตนเองและใหเพื่อนรวมช้ันเรียน 
      ไดฝกปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 

 

กิจกรรมการบริหารจิต 
1.   กิจกรรมการบริหารจิต คือ.................................................  มีขั้นตอนปฏิบัติดงันี ้
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
2.  ประโยชนของกิจกรรมนี้ คือ 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 .............................................................................................................................. 
 

สมาชิกกลุมท่ี ....................................... ชั้น ...................   
หัวหนากลุม)  2.............................................. 3.............................................. 1......................................(

4…………………………..…   5…………………………….. 6……………………………. 



ใบงานที่ 7 
 
จุดประสงค 

จัดการกับอารมณและความเครียดดวยวิธีการและกระบวนการที่เหมาะสมและถูกตอง  
 
 

คําชี้แจง   ใหนกัเรียนทุกคนวิเคราะหตนเองวา นกัเรียนมีความเครียดเกี่ยวกับเร่ืองใดมากท่ีสุด  
 ใหเขียนลงในใบงานนี้ และนักเรียนจะมีวธีิการจัดการความเครียดอยางถูกตองอยางไร 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
จากเรื่องดังกลาว นักเรียนจะจัดการอยางไรใหถูกตอง 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

ช่ือ.......................................................  นามสกุล...................................  ช้ัน...............  เลขท่ี.............  

ปญหาและความเครียดของขาพเจา 
 



ภาพประกอบ “ความเครียด”  
 

 
 

 
 



 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาพประกอบ “การฝกสมาธ”ิ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



แบบประเมินการทําใบงาน 
 

ชื่อ / กลุม...............................................................................ชั้น .............................. 
 

คําชี้แจง    ใหผูประเมิน  ประเมินการทําใบงานตามประเด็นท่ีกําหนด โดยทําเคร่ืองหมาย      
ลงในชองระดบัคะแนน  พรอมใหขอคิดเหน็เพิ่มเติม 

ระดับคะแนน ประเด็นการประเมิน 

4  (ดีมาก)  3  (ดี) 2  (พอใช) 1  (ปรับปรุง) 
1.  เนื้อหา สรุปเนื้อหา สรุปเนื้อหา

สวนใหญ 
สรุปเนื้อหา
บางสวน 

สรุปเนื้อหา   
ไมถูกตอง ไดถูกตอง

ครอบคลุม ถูกตอง ขาดหายไป ไมครอบคลุม 
2.  ความคิดสรางสรรค ผลงานได

เรียบเรียง 
ผลงาน ผลงาน 
สวนใหญ
เรียบเรียง 

เรียบเรียง 
ข้ึนมาใหม ข้ึนมาใหม

บางสวน  ข้ึนมาใหม 

ผลงานไมได
มีเรียบเรียง
ข้ึนมาใหม 

3.  ความประณีต  เรียบรอย ผลงานมี
ความสะอาด
เรียบรอย   

ผลงานมี
ความสะอาด
เรียบรอย  

เปนสวนใหญ 

ผลงานมี
ความสะอาด
เรียบรอย  
บางสวน 

ผลงานขาด
ความสะอาด
และขาดความ
เรียบรอย   

รวม     

 

สรุปคะแนนท่ีได..................... คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
................................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................... 

เกณฑการประเมิน 
10 – 12  คะแนน  =  ดีมาก  7 – 9      คะแนน    =   ด ี
  4 – 6    คะแนน  =  พอใช  ต่ํากวา 4 คะแนน   =  ตองปรับปรุง 

ไดคะแนนจากการประเมินการทําใบงานต้ังแต 6 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 
 

         ( .............................................................) 



 

ชื่อกลุม...............................................................................ชั้น .............................. 
 

คําชี้แจง    ใหผูประเมิน  ประเมินการนําเสนอผลงานตามประเด็นท่ีกําหนด โดยทําเคร่ืองหมาย   
    ลงในชองระดับคะแนน พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม 

ระดับคะแนน ประเด็น           
การประเมิน 4  (ดีมาก)  3  (ดี) 2  (พอใช) 1  (ปรับปรุง) 

1.  เนื้อหาสาระ เนื้อหาสาระ เนื้อหาสาระ         
สวนใหญถูกตอง
ตามหัวขอท่ีกําหนด 

เนื้อหาสาระ เนื้อหาสาระ 
ถูกตองตรงตาม
หัวขอท่ีกําหนด 

ตรงตามหัวขอ ไมตรงตามหัวขอ 
ท่ีกําหนดบางสวน ท่ีกําหนด 

2.  วิธีการนําเสนอ การนําเสนอมีลาํดับ
ข้ันตอน 

การนําเสนอมีลาํดับ
ข้ันตอน 

การนําเสนอมีลาํดับ
ข้ันตอนแตไมมีสื่อ

ประกอบ และมีสื่อประกอบ
นาสนใจ     

และมีสื่อประกอบ 

และเหมาะสม 

การนําเสนอไมเปน
ลําดับข้ันตอนและ
ไมมีสื่อประกอบ 

3.  การใชภาษา สื่อความหมาย สื่อความหมาย สื่อความหมาย  สื่อความหมาย  
ไดเขาใจ ออกเสียง
ชัดเจน ถูกตอง 

 ไดเขาใจ ออกเสียง ไดเขาใจบาง แตการ
ออกเสียงสวนใหญ สวนใหญ 

ชัดเจน  ถูกตอง ไมชัดเจน 

ไดเขาใจ แตการ
ออกเสียงไมชัดเจน 

4.  บุคลิกทาทาง มีความเช่ือมั่น มีความเช่ือมั่น มีความเช่ือมั่น 
เปนสวนใหญ นอย 

ขาดความเช่ือมั่น 

รวม     

 
สรุปคะแนนท่ีได ............................ คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
เกณฑการประเมิน 

  13 – 16   คะแนน =  ดีมาก  10 – 12 คะแนน    =   ดี 
  8 – 11    คะแนน  =  พอใช  ต่ํากวา 8 คะแนน   =  ตองปรับปรุง 

ไดคะแนนจากการประเมินการนําเสนอผลงานต้ังแต 8 คะแนนข้ึนไปถือวาผานเกณฑ 

ลงช่ือ ................................................................ผูประเมิน 
         ( .............................................................) 

แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 



ชื่อกลุม...............................................................................ชั้น .............................. 

คําชี้แจง   ใหผูประเมินประเมินภาพรวมของการทํางานกลุมตามประเด็นที่กําหนด  และทําเครื่องหมาย  
ลงในชองระดับคะแนน   พรอมใหขอคิดเห็นเพ่ิมเติม 

ระดับคะแนน ประเด็นการประเมิน 

4  (ดีมาก)  3  (ดี) 2  (พอใช) 1  (ปรับปรุง) 
สมาชิกมีสวนรวม สมาชิกสวนใหญ 1.  การวางแผน สมาชิกทุกคน 
วางแผนนอย มีสวนรวมในการ

วางแผน 
มีสวนรวมในการ

วางแผน 

สมาชิกขาดการ
วางแผนในการ

ทํางาน 
สมาชิกมีสวน สมาชิกมีสวนรวม

ในการแสดงความ
คิดเห็นนอย 

สมาชิกสวนใหญมี
สวนรวมในการ
แสดงความคิดเห็น 

2.  การแสดงความคิดเห็น สมาชิกทุกคนมี
สวนรวมในการ
แสดงความคิดเห็น 

รวมในการแสดง 
ความคิดเห็น 
นอยมาก 
สมาชิกไม

ชวยเหลือแนะนํา 
สมาชิกชวยเหลือ
แนะนาํซ่ึงกันและ

กันนอย 

สมาชิกสวนใหญ
ชวยเหลือแนะนํา
ซ่ึงกันและกนั 

3.  การชวยเหลือแนะนาํซ่ึงกัน
และกนั 

สมาชิกทุกคน
ชวยเหลือแนะนํา
ซ่ึงกันและกนั ซ่ึงกันและกนั 

สมาชิกสวนนอย
ยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอื่น 

สมาชิกสวนใหญ
ยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอื่น 

4.  ยอมรับฟงความคิดเห็นผูอื่น สมาชิกทุกคน
ยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอื่น 

สมาชิกไมยอมรับ
ฟงความคิดเห็น

ของผูอื่น 
สมาชิกไมรวมกนั สมาชิกสวนนอย 

รวมกันปรับปรุง  
แกไขขอบกพรอง 

สมาชิกสวนใหญ
รวมกันปรับปรุง
แกไขขอบกพรอง 

5.  รวมกันปรับปรุงแกไข สมาชิกทุกคน
รวมกันปรับปรุง
แกไขขอบกพรอง 

ขอบกพรอง ปรับปรุงแกไข
ขอบกพรอง 
สมาชิกกลุม สมาชิกสวนนอยมี

การพัฒนาการ
ปฏิบัติงานบาง   

สมาชิกสวนใหญมี
การพัฒนาการ
ปฏิบัติงาน 

6.  มีการพัฒนาอยางตอเนื่อง สมาชิกทุกคน 
มีการพัฒนาการ
ปฏิบัติงาน 

แตไมตอเนื่อง อยางตอเนือ่ง อยางตอเนือ่ง 

ไมพัฒนาการ
ปฏิบัติงาน 

รวม     

สรุปคะแนนท่ีได  ..........................  คะแนน 
ขอคิดเห็นเพ่ิมเติม
................................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................... 
เกณฑการประเมิน 

19 – 24  คะแนน  =  ดีมาก  13 – 18      คะแนน   =   ดี 
  7 – 12    คะแนน  =  พอใช  ตํ่ากวา 7 คะแนน   =  ตองปรับปรุง 

ไดคะแนนจากการประเมินการปฏิบัติงานกลุมต้ังแต 12 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 
 

(.............................................) 

แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุม 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 

ชื่อ - สกุล...............................................................................ชั้น .............................. 
 

คําชี้แจง   ใหผูประเมินสังเกตพฤติกรรมตามประเด็นท่ีกาํหนด  และทําเคร่ืองหมาย    ลงในชอง 
                ระดบัคะแนน  พรอมใหขอคิดเหน็เพิ่มเติม 

ระดับคะแนน ประเด็นการประเมิน 

4  (ดีมาก)  3  (ดี) 2  (พอใช) 1  (ปรับปรุง) 
1.  ความรับผิดชอบ มีความรับ 

ผิดชอบ 
ตองานที่ไดรับ
มอบหมาย 
ทุกครั้ง 

มีความรับ 
ผิดชอบ 

ตองานที่ไดรับ
มอบหมาย 

เปนสวนใหญ 

มีความรับ 
ผิดชอบ 

ตองานที่ไดรับ
มอบหมาย 
บางครั้ง 

มีความรับ 
ผิดชอบ 

ตองานที่ไดรับ
มอบหมาย 

 
2.  มีนํ้าใจ  เอื้อเฟอ    เผ่ือ
แผ 

มีนํ้าใจ  
 เอื้อเฟอ  เผ่ือแผ   

ตอเพ่ือน 
อยางสมํ่าเสมอ 

มีนํ้าใจ  
 เอื้อเฟอ  เผ่ือแผ   

ตอเพ่ือน 
เปนสวนใหญ 

มีนํ้าใจ   
เอื้อเฟอ  เผ่ือแผ   

ตอเพ่ือน 
บางบางครั้ง 

มีนํ้าใจ   
เอื้อเฟอ  เผ่ือแผ  

ตอเพ่ือน 
บางแตนอย 

3.  สนใจ  ต้ังใจเรียน สนใจต้ังใจเรียน
อยางสมํ่าเสมอ 

สนใจต้ังใจเรียน 
เปนสวนใหญ 

สนใจต้ังใจเรียน
บางบางครั้ง 

ไมสนใจ   และไม
ต้ังใจเรียน 

รวม     
 

สรุปคะแนนท่ีได ............................ คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
เกณฑการประเมิน 

10 – 12  คะแนน  =  ดีมาก  7 – 9      คะแนน    =   ด ี
  4 – 6    คะแนน  =  พอใช  ต่ํากวา 4 คะแนน   =  ตองปรับปรุง 

ไดคะแนนจากการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงคตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 
 

 ลงช่ือ ................................................................ผูประเมิน 
                               ( .......................................................) 



แบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนที่ 6 
“โรคภัยไมเบียดเบียน” 

 
ชื่อ ....................................................... ชั้น .......................... เลขท่ี .................. 
 
คําชี้แจง   ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีคิดวาถูกตองท่ีสุดเพยีงขอเดียว 
 

 
1.  ขอใดเปนสาเหตุของความเครียดท่ีมี

สาเหตุมาจากดานจิตใจ 
3. ขอใดกลาวไมถูกตองเกี่ยวกบัความเครียด 
 ก.  ปญหาจราจรเปนสาเหตุหนึง่ของ

ความเครียด ก. วิตกกังวลกับส่ิงท่ียังไมเกดิข้ัน 
ข. พักผอนไมเพยีงพอ  ข.  โรคกระเพาะเปนโรคหน่ึงท่ีเกิดจาก

ความเครียด ค. สูญเสียส่ิงท่ีรัก 
ง. ปญหาจราจรและปญหามลพิษ  ค. ความเครียดไมไดเกดิจาก

บุคลิกลักษณะของตนเองแตเกิดจาก
สภาพแวดลอม 

  
2. วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียด 

ทําไดอยางไร  ง. ผลกระทบจากความเครียดทําให
กลายเปนโรคจติและโรคประสาทได 

ก. ฝกทําจิตใจใหเปนสมาธิ                    
คิดแตส่ิงท่ีดี ๆ มีประโยชน 

 ข. ปลอยจิตใจไปตามอารมณ               
นาน ๆ ไปกห็ายเอง 4.  อาการตอไปนี้เปนอาการของความเครียด

ท่ีแสดงออก ยกเวนขอใด ค. ฝกจิตใหเขมแข็ง ควบคุมอารมณตนเอง 
ก.ง.  เคาะเทา เขยาขา เคาะนิว้ ฝกพึงพอใจกบัส่ิงท่ีตนมี                   

และส่ิงท่ีตนเปน ข. แคะเล็บ กดัฟน กําหมัด 
  ค. นอนหลับ กรน ฝนราย 
 ง. เบ่ืออาหาร ทองผูก ทองอืด ทองเฟอ 
  
  
  
  



9.  ถานักเรียนมีเพื่อนในกลุมบางคน                 
อารมณเสียอยูตลอดเวลา นักเรียน             
จะมีความรูสึกตอเพ่ือนคนนัน้อยางไร 

5.  อารมณไมดี กลัวความสูญเสีย เปน
สาเหตุของความเครียดดานใด 
ก. สาเหตุทางกาย 

 ก.    นาเบ่ือมาก ข. สาเหตุทางจิตใจ 
 ข.    นาจะปรับปรุงตนเอง ค. สาเหตุจากปญหาตาง ๆ ในชีวิต 
 ค.    นาเอ็นด ูง. สาเหตุจากทางสังคม 
 ง.    เปนคนไมนาคบ  

 6.  ขอใดเปนสาเหตุของความเครียดท่ีมี
สาเหตุมาจากดานจิตใจ 10.  โรคท่ีไมไดเกดิจากสาเหตุความเครียด 

คือโรคอะไร ก. วิตกกังวลกับส่ิงท่ียังไมเกดิข้ัน 
ข. พักผอนไมเพยีงพอ ก.
ค. สูญเสียส่ิงท่ีรัก 
ง. ปญหาจราจรและปญหามลพิษ 
 

7.   กิจกรรมใดท่ีชวยใหคลายเครียดไดดีท่ีสุด 
 ก.    ออกกําลังกาย 
 ข.    เสพสารเสพติด 
 ค.    รวมกิจกรรมนันทนาการ 
 ง.    นอนหลับ 
 
8.   อาการตอไปนีเ้ปนอาการของความเครียด

ท่ีแสดงออก ยกเวนขอใด 
ก. เคาะเทา เขยาขา เคาะนิว้ 
ข. แคะเล็บ กดัฟน กําหมัด 
ค. นอนหลับ กรน ฝนราย 
ง. 

 โรคประสาท  
ข. ถุงลมโปงพอง 
ค. โรคกระเพาอาหาร 
ง. โรคความดันโลหิตสูง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 เบ่ืออาหาร ทองผูก ทองอดื ทองเฟอ 

 
     



เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนที่ 6 
“โรคภัยไมเบียดเบียน” 

 

 

 

1. ก 

2. ง 

3. ค 

4. ค 

5. ข 

6. ก 

7. ค 

8. ค 

9. ข 

10.  ข 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 15 
หนวยการเรยีนรูที่ 15 (โรคภัยไมเบียดเบียน)        วิชา  สขุศึกษา พ 41101 
เรื่อง   การจัดการกับอารมณและความเครียด      จํานวน  1  ชั่วโมง 
ชวงชั้นที่ 4   ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4         นาย ฉัตรชัย   ยะภิระ    ผูสอน 
 
สาระสําคัญ 
 การเกิดอารมณและความเครียดเปนเร่ืองปกติธรรมดาของคนเรา แตเราจะตองรูจักจัดการ
กับอารมณและความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดอยางเหมาะสม เพ่ือใหเกิดผลดีตอสุขภาพและเปนท่ียอมรับ
ของสังคม 
 

มาตรฐานการเรียนรู 
 สาระท่ี 4   การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  

การปองกันโรคและการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 มีความรูความเขาใจในเร่ืองอารมณและความเครียด ตระหนักถึงปญหาและผลกระทบท่ี
เกิดข้ึน และสามารถจัดการกับอารมณและความเครียดดวยวิธีการท่ีเหมาะสม 
 

จุดประสงคการเรียนรู 
อธิบายและสาธิตวิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุดานตาง ๆ ได 1. 
สามารถปฏิบัติตนในการจัดการกับอารมณและความเครียดได 2. 

 

สาระการเรียนรู 
1. วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย ทางจิตใจและ

ปญหาตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน 
2. การจัดการกับอารมณและความเครียดดวยการบริหารจิต 
 



 

กระบวนการเรียนการสอน 
- กระบวนการสรางความตระหนัก 
- กระบวนการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
ขั้นนํา 

1. ใหนกัเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน  
2. ครูตั้งประเด็นคําถาม “เม่ือนกัเรียนมีอาการเครียด นกัเรียนทําอยางไรบาง” โดยดภูาพ

ความเครียดประกอบ  ท่ีครูถือ 
3. ใหนกัเรียนอาสาสมัคร 2 – 3 คน พูดแสดงความรูสึกตามประเด็นคําถาม            
4. ครูกลาวชมเชยนักเรียนอาสาสมัครท่ีไดพูดแสดงความรูสึกของตนเอง 
5. ครูถามคําถามเดิมกับนกัเรียนท้ังช้ันอีกคร้ัง 
6. เม่ือไดคําตอบแลว ครูกลาวชมเชยและสรุปความสําคัญของการจัดการกับความเครียดใน

ชีวิตประจําวันดวยวิธีการตาง ๆ  แลวเช่ือมโยง 
7. แจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวงัและจุดประสงคการเรียนรู 

 
ขั้นสอน 

8. ครูใหนักเรียนเขากลุม 6 กลุม และเลือกหวัหนากลุม 
9. ใหหวัหนากลุมจับสลากลําดับท่ีของกลุม (ลําดับท่ี      1-6) 
10. หัวหนากลุมท่ี 1, 2 และ 3 รับใบงานและใบความรูท่ี 1 – 3 ดังนี ้

-   กลุมท่ี 1 รับใบความรูท่ี 1 เร่ือง วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุ
ทางรางกายและใบงานท่ี 1 

-  กลุมท่ี 2 รับใบความรูท่ี 2 เร่ือง วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกดิจากสาเหตุ
ทางจิตใจและใบงานท่ี 2 

-  กลุมท่ี 3 รับใบความรูท่ี 3 เร่ือง วิธีการจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากปญหา 
ตาง ๆ ในชีวิต และใบงานท่ี 3 

11. หัวหนากลุมท่ี 4, 5 และ 6 รับใบงานท่ี 4, 5 และ 6 เพื่อศึกษาภาระงานท่ีมอบหมายตามใบงาน 
12. ครูผูสอนช้ีแจงการปฏิบัติกิจกรรมกลุมใหเขาใจและรับทราบ ดังนี ้

 -   กลุมท่ี 1, 2 และ 3 ศึกษาใบความรูท่ีไดรับและปฏิบัติกิจกรรมตามใบงานและนําเสนอ
ผลงานในช่ัวโมงน้ี 



 

 -   กลุมท่ี 4, 5 และ 6 ใหศึกษาภาระงานจากใบงาน ท่ีไดรับและนําเสนอผลงานในสัปดาห
ตอไป 

13. สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 1, 2 และ 3 รวมกันศึกษาใบความรูและศึกษาภาระงานท่ีไดรับ และ
รวมกันระดมสมองเพ่ือสรุปเนื้อหาสาระและแบงหนาท่ีรับผิดชอบในการทํากิจกรรมตามท่ี
มอบหมาย) โดยบันทึกเนื้อหาสาระท้ังหมดลงในใบงานของแตละกลุมเพื่อนําเสนอผลงานดวยการ
อธิบายและแสดงบทบาทสมมุติประกอบในช่ัวโมงนี ้

14. สมาชิกทุกคนในกลุมท่ี 4, 5 และ 6 รวมกันศึกษาภาระงานตามใบงานท่ีไดรับ และรวมกัน
ระดมสมอง เพื่อปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีไดรับมอบหมาย โดยบันทึกเนื้อหาสาระลงในใบงานของกลุม
ตนเอง เพื่อนําเสนอผลงานดวยการอธิบายและสาธิตประกอบการอธิบาย โดยใหนกัเรียนท้ังช้ันไดฝก
ปฏิบัติตามในสัปดาหหนา 

15. เม่ือทุกกลุมไดปฏิบัติกิจกรรมกลุมเรียบรอยแลว ตวัแทนกลุมท่ี 1, 2  และ 3 นําเสนอผลงาน
ดวยการอธิบายและแสดงบทบาทสมมุติประกอบท่ีหนาช้ันเรียนตามลําดับท่ีของกลุม 

16. เม่ือแตละกลุมนําเสนอผลงานของกลุมเสร็จเรียบรอยแลว เปดโอกาสใหเพื่อนกลุมอ่ืนได
ซักถามปญหา 

17. ตัวแทนของกลุมตอบคําถามท่ีเพื่อนไดซักถาม โดยครูผูสอนคอยเพ่ิมเติมคําตอบใหถูกตอง
สมบูรณ 

18. ตัวแทนนักเรียนแตละกลุมและครูผูสอนประเมินผลการนําเสนอผลงานของทุกกลุม 
(นักเรียนไมตองประเมินผลงานของกลุมตนเอง) 

19. นักเรียนสงแบบประเมินการนําเสนอผลงานใหครูผูสอน 
 

ขั้นสรุป 
20.  เม่ือทุกกลุมนาํเสนอผลงานครบทุกกลุมแลว (กลุมท่ี 1, 2 และ 3) นกัเรียนและครูรวมกัน

สรุปเนื้อหาสาระสําคัญและเพิ่มเติมสาระใหครบถวนสมบูรณ 
21. นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนือ้หาลงในสมุดบันทึกของตนเอง 
22. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหา 
23. เปดโอกาสใหตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 พดูขอความรวมมือจากเพื่อนทุกคนในช้ันใหนํา

อุปกรณประกอบการฝกปฏิบัติมาใหพรอมในสัปดาหหนา 
 
 
 



 

 
ชั่วโมงท่ี 2 
ขั้นนํา 

24. ครูนําเขาสูบทเรียนดวยการซักถามเก่ียวกบัเนื้อหาท่ีไดเรียนมาในสัปดาหท่ีแลว เร่ือง การ
จัดการกับอารมณและความเครียดทางดานตาง ๆ 

25. ครูเช่ือมโยงเขาสูบทเรียนท่ีจะเรียนและฝกปฏิบัติการบริหารจิตในช่ัวโมงนี้ 
26. ครูแจงผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและจุดประสงคการเรียนรู 

 
ขั้นสอน 

27. ใหนกัเรียนเขากลุมเดิม 6 กลุม เหมือนสัปดาหท่ีแลว 
28. ครูช้ีแจงการปฏิบัติกิจกรรมตอจากช่ัวโมงท่ีแลว ซ่ึงในช่ัวโมงนี้จะแตกตางจากช่ัวโมง               

ท่ีแลว เพราะจะมีการสาธิตและใหปฏิบัติตาม 
29. ตัวแทนกลุมท่ี 4, 5 และ 6 นาํเสนอผงงานดวยการอธิบายพรอมสาธิตประกอบและให

สมาชิกทุกคนในช้ันเรียนไดฝกปฏิบัติการบริหารจิตตามลําดับข้ันตอน 
30. เม่ือแตละกลุมอธิบายพรอมสาธิตประกอบโดยใหนักเรียนทุกคนฝกปฏิบัติตาม เสร็จ

เรียบรอยแลวเปดโอกาสใหเพื่อน ๆ กลุมอ่ืนซักถาม 
31. ตัวแทนกลุมตอบขอซักถาม โดยมีครูผูสอนคอยเพ่ิมเติมคําตอบใหถูกตองสมบูรณ 
32. นักเรียนตัวแทนแตละกลุมและครูผูสอนประเมินผลการนําเสนอผลงานของนักเรียน                 

ทุกกลุม (นกัเรียนไมตองประเมินผลงานของกลุมตนเอง) 
33. นักเรียนสงแบบประเมินผลการนําเสนอผลงานใหครูผูสอน 

 
ขั้นสรุป 

34. เม่ือทุกกลุมนําเสนอผลงานเสร็จเรียบรอยแลว ครูและนักเรียนรวมกันสรุปสาระสําคัญของ
เนื้อหาและวิธีการปฏิบัติและผลดีของการจัดการกับอารมณและความเครียดดวยเทคนิคท้ัง 3 วิธี ท่ี
ท้ัง 3 กลุมไดนําเสนอ 

35. ครูเนนย้ําใหนกัเรียนทุกคนไดฝกสมาธิและการฝกบริหารจิตบอย ๆ จะชวยใหสภาพ
อารมณคอย ๆ มีความม่ันคงขึ้น ลดความเครียดและความกดดันจากปญหาท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี โดยครูใชภาพการฝกบริหารจิต เชน การนัง่สมาธิประกอบการอธิบาย 

36. นักเรียนทุกคนจดบันทึกเนือ้หาสาระสําคัญลงในสมุดงานของตนเอง 



 

37. ครูมอบหมายใหนักเรียนทุกคนวิเคราะหตนเองวานกัเรียนมีความเครียดเก่ียวกับเร่ืองใด
มากท่ีสุดและมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองในเร่ืองนั้นอยางถูกตองอยางไรบาง โดย
บันทึกสรุปลงในใบงานท่ี 7 นี้ 

38. นัดหมายใหนกัเรียนทุกคนสงผลงานใบงานท่ี 7 ใหครูผูสอนในสัปดาหตอไป 
39. นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 

สื่อ/อุปกรณ 
1. ใบความรูท่ี 1 “การจัดการกบัอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย” 
2. ใบความรูท่ี 2 “การจัดการกบัอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางจิตใจ” 
3. ใบความรูท่ี 3 “การจัดการกบัอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุปญหาตาง ๆ                

ในชีวิต” 
4. ใบงานท่ี 1 – ใบงานท่ี 6 
5. ใบงานท่ี 7 
6. รูปภาพ “ความเครียด” 
7. รูปภาพ “การบริหารจิต” 
8. Internet 
9. หนังสือพิมพ 

 

การวัดและประเมินผล 
1. วิธีวัดผล 

ดานความรู (K) 
- การตรวจใบงานท่ี 1 – ใบงานท่ี 6 
ดานจิตพิสัย (A) 
- การตั้งใจเรียน 
- ความรับผิดชอบ 
- มีน้ําใจ เอ้ือเฟอเผ่ือแผ 
ดานความรู (P) 
- การใหความรวมมือในกลุม 
- การซักถามและตอบคําถามในช้ันเรียน 
 



 

2. เคร่ืองมือวัดผล 
- แบบทดสอบกอนเรียนและหลังเรียน 
- แบบประเมินใบงาน 
- แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 
- แบบประเมินการปฏิบัติงานกลุม 
- แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค 

3. เกณฑการประเมินผล 
- ไดคะแนนจากการประเมินการทําใบงาน ตั้งแต 6 คะแนนข้ึนไป ถือวาผานเกณฑ 
- ไดคะแนนจากการประเมินผลการนําเสนอผลงาน ตั้งแต 8 คะแนนข้ึนไป ถือวา ผานเกณฑ 
- ไดคะแนนจากการประเมินการปฏิบัติงานกลุม ตั้งแต 12 คะแนนข้ึนไป ถือวาผานเกณฑ 

ไดคะแนนจากการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค ตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 
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