
 
  บันทึกข้อความ 
 
ส่วนราชการ     โรงเรียนสตรีศึกษา  อ าเภอเมืองร้อยเอ็ด  จังหวัดร้อยเอ็ด                         . 
ที่.............../2568                               วันที่  29 เดือน  ตุลาคม พ.ศ. 2568                             
เรื่อง     ขออนุญาตใช้แผนการจัดการเรียนรู้ 
 
เรียน ผู้อ านวยการโรงเรียนสตรีศึกษา 
 

สิ่งท่ีส่งมาด้วย   แผนการจัดการเรียนรู้รายวิชาแนะแนว รหัส ก22904 จ านวน 1 เล่ม  
 

 ด้วยข้าพเจ้านางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด  ต าแหน่ง ครู กลุ่มงานแนะแนว โรงเรียนสตรีศึกษา อ าเภอเมืองร้อยเอ็ด 
จังหวัดร้อยเอ็ด สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาร้อยเอ็ด ได้รับมอบหมายให้ท าการสอนรายวิชาแนะแนว 
รหัส ก22904 ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ในภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2568  ความดังที่แจ้งแล้วนั้น 
 ในการนี้ข้าพเจ้า นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด ได้จัดเตรียมการจัดการเรียนรู้ในการสอนโดยการวิเคราะห์ผู้เรียน และ
พบสภาพที่เป็นปัญหาในการเรียนการสอน จึงได้วางแผนเพ่ือพัฒนาการเรียนการสอนในส่วนที่ได้รับผิดชอบ โดยได้จัดท า
แผนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนส าคัญ เพ่ือส่งผลให้ผู้เรียนมีสมรรถนะและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ตามหลักสูตร
แกนกลางสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานและทักษะชีวิตสามารถเรียนรู้ทักษะตัวเองมากข้ึนและได้สอดแทรกจุดเน้นการเรียนรู้ใน
หน่วยแผนการจัดการเรียนรู้ ดังนี้ 

- จ านวนแผนการจัดการเรียนรู้    8   แผน 
จึงขออนุญาตด าเนินการสอนตามแผนการเรียนรู้ที่แนบมานี้ 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา     

               ลงชื่อ    ครูผู้สอน 
                    (นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด) 

ความคิดเห็นของหัวหน้ากลุ่มงานแนะแนว.......................................................................................... ................. 
 

      ลงชื่อ…………………….…………..……หัวหน้างานแนะแนว 
                                        (นางสิริรัตน์  ฤทธิแสง) 
ความคิดเห็นของรองผู้อ านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ............................................................................... .......... 
 

      ลงชื่อ…………………….…………..…… 
                                        (นายประภาส ศรีทอง) 
      รองผู้อ านวยการกลุ่มบริหารวิชาการ 
คิดเห็นของผู้อ านวยการ........................................................................................................ ............................... 

 
 ลงชื่อ…………………….…………..…….. 

                                        (นายจักรวาล  เจริญทอง) 
              ผู้อ านวยการโรงเรียนสตรีศึกษา 
 



ค ำอธิบำยรำยวิชำ 

รายวิชา  กิจกรรมแนะแนว  รหัสวิชา ก22904 
ประเภทวิชา   พ้ืนฐาน    เพ่ิมเติม                                กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2  ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา  2568        เวลา  20  ชั่วโมง  
............................................................................................................ ....................................................................... . 
 เข้าใจสาเหตุของการเปลี่ยนแปลงความคิด และอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนเมื่ อเข้าสู่วัยรุ่น  เข้าใจผู้อ่ืนด้าน
ความคิด และอารมณ ์ มีข้อมูลอาชีพเป็นที่ต้องการของตลาดแรงงาน  วิเคราะห์ผลการเรียนในแต่ละรายวิชา  ประเมินผล
การปรับตัว 
  อธิบายความสามารถของตนเองด้านการเรียน  ปฏิบัติต่อตนเองและผู้อ่ืนด้วยความรู้สึกรัก   ระบุรายชื่ออาชีพที่
เหมาะสมกับตนเอง   ระบุสาเหตุที่ได้ผลการเรียนเช่นนั้น   ตัดสินใจประกอบอาชีพที่สนใจหรือเลือกอาชีพใหม่   ปฏิบัติ
ตนเพื่อชีวิตที่ดีและปลอดภัยจากอบายมุข   แสดงพฤติกรรมต่อเพศตรงข้ามอย่างเหมาะสม 
  พอใจในตนเอง  ยอมรับความสามารถของเพ่ือน  เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืนด้านความสนใจ ความถนัด 
ความสามารถทางการเรียนและอาชีพ  ปรับตัวให้มีคุณสมบัติสอดคล้องกับอาชีพที่สนใจ 
 
ผลกำรเรียนรู้ 
1.2 รู้จัก เข้าใจ ยอมรับ รัก และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่นด้านความคิด และอารมณ์ 
1.3 รู้จัก เข้าใจ ยอมรับ รัก และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่นด้านความสนใจ ความถนัด ความสามารถทั้งด้านการเรียน
และอาชีพ 
2.1 รู้ข้อมูลโลกกว้างทางการศึกษา และอาชีพ 
2.2 พิจารณา เชื่อมโยงขอ้มูลตนเองกับโลกกว้าง และตัดสินใจเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเอง 
3.1 ปรับตวัด้านการเรียนได้อย่างเหมาะสม 
3.2 ปรับตัวด้านอาชีพได้อย่างเหมาะสม 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
 
รวมทัง้สิ้น  7  ผลการเรียนรู้ 
 
 

 
 
 
 



 
กำรวิเครำะห์โครงสร้ำงรำยวิชำ 

รายวิชา  กิจกรรมแนะแนว  รหัสวิชา ก22904 
ประเภทวิชา   พ้ืนฐาน    เพ่ิมเติม                                กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที ่ 2  ภาคเรียนที่  2  ปีการศึกษา  2568        เวลา  20  ชั่วโมง  

ที ่ ชื่อกิจกรรม ผลการเรียนรู้ สาระส าคัญ 
เวลา 
(ชม.) 

คะแนน 

1 ปฐมนิเทศ   1 - 

2 
 
 
 

คนมีเสน่ห์ 
  

3.3 ปรับตัวด้านส่วนตัว
และสังคมได้อย่าง
เหมาะสม 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 
 

การที่ผู้คนจ านวนมากมาอยู่ร่วมกันใน
สังคมเดียวกันอาจเกิดความขัดแย้งกันได้
เป็นเรื่องธรรมดา แต่ถ้านักเรียน มีความ
เข้าใจในเรื่องของทักษะชีวิตและการสร้าง
สัมพันธภาพระหว่างบุคคล ก็จะช่วยให้
นักเรียนสามารถปรับตัวในการอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข รวมถึง
สามารถประยุกต์ใช้ทักษะเหล่านั้นในการ
แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ส าเร็จ 
 

1 10 

3 พอเพียง เพียงพอ
  

2.1 รู้ข้อมูลโลกกว้างทาง
การศึกษา และอาชีพ 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 

การด าเนินชีวิตในยุคปัจจุบันที่สังคมมีการ
เปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว
นั้น เราควรมีสติและคิดพิจารณาสิ่งต่าง ๆ 
ก่อนลงมือท าอย่างรอบคอบ เพ่ือไม่ให้
เกิดผลเสียต่อตนเองและสังคม โดย
สามารถน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงมาใช้เป็นแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตให้อยู่บนความดีและเกิดความสงบสุข
ได้ 
 

2 10 



4 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรรค์สร้างเวลา  
 
 
 
 
 
 

1.3 รู้จัก เข้าใจ ยอมรัย
รักและเห็นคุณค่าใน
ตนเองและผู้อื่นด้านความ
สนใจ ความถนัด 
ความสามารถทั้งด้านการ
เรียนและอาชีพ 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 
 

การรู้จักคุณค่าของเวลาและการสามารถ
บริหารจัดการเวลาที่มีอยู่ของตนเองได้
อย่างเหมาะสม จะท าให้นักเรียนได้รับ
ประสบการณ์และรู้จักการวางแผนในการ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่มปีระโยชน์ทั้งด้าน
ส่วนตัว  การเรียน และการประกอบ
อาชีพ เพื่อให้สามารถใช้เวลาที่มีอยู่ได้
อย่างคุ้มค่าและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 อาชีพไหนที่
เหมาะกับฉัน  

1.3 รู้จัก เข้าใจ ยอมรัย
รักและเห็นคุณค่าใน
ตนเองและผู้อื่นด้านความ
สนใจ ความถนัด 
ความสามารถทั้งด้านการ
เรียนและอาชีพ 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 

การมีบุคลิกภาพที่ดีมีประโยชน์อย่างมาก
ทั้งต่อตัวบุคคลและต่อผู้ที่พบเห็น เพราะ
ถ้าเรามีบุคลิกภาพดีย่อมท าให้ผู้ที่พบเห็น
เกิดความประทับใจและง่ายต่อการสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้ อ่ืน นอกจากนี้การ
ปรับปรุงบุคลิกภาพให้เหมาะสมกับอาชีพ
ตนที่สนใจและต้องการจะท านั้น จะช่วย
ให้เรามีความสุขทั้งในการด าเนินชีวิต การ
ท างาน และมีโอกาสประสบความส าเร็จ
ในชีวิตที่สูง 
 

2 10 

6 โรงเรียนของฉัน 3.1 ปรับตัวด้านการเรียน 
ได้อย่างเหมาะสม 
3.2 ปรับตัวด้านอาชีพได้
อย่างเหมาะสม 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 
 

ปัญหาที่เกิดในโรงเรียนล้วนมีผลกระทบ
ต่อ 
ผู้เรียนทุกคน ดังนั้น การมีส่วนร่วมคิด
วิเคราะห์และแก้ปัญหาในโรงเรียนตาม
ความสามารถจะท าให้นักเรียนเรียนรู้การ
แก้ปัญหาและเสริมสร้างจิตสาธารณะ 

2 10 



7 รู้ทนัอารมณ์    1.2 รู้จัก เข้าใจ ยอมรับ 
รัก และเห็นคุณค่าใน
ตนเองและผู้อื่นด้าน
ความคิด และอารมณ์ 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 

การรู้ผลกระทบของอารมณ์ด้านลบที่มีต่อ
การด าเนินชีวิต จะช่วยให้นักเรียนเข้าใจ
และเห็นความส าคัญของการจัดการกับ
อารมณ์ด้านลบอย่างเหมาะสม 

4 30 

8 สื่อสารสาน
สัมพันธ์  

2.2 พิจารณา เชื่อมโยง
ข้อมูลตนเองกับโลกกว้าง 
และตัดสินใจเลือกอาชีพ
ที่เหมาะสมกับตนเอง 
3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่
ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมี
ความสุข 

การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพระหว่าง
บุคคล ควรเป็นการสื่อสารแบบสองทาง  
และควรเป็นไปในลักษณะที่ให้
ความส าคัญกับการสร้างสัมพันธภาพที่ดี
ต่อกัน  ดังนั้นการฝึกทักษะการสื่อสาร
สองทางเพ่ือสร้างสัมพันธภาพ จะช่วยให้
บุคคลอยู่ร่วมกันและสื่อสารกันอย่าง
เข้าใจ เกิดมิตรภาพที่ดีต่อกันยิ่งขึ้น 

3 10 

9 ศึกษาให้ดีมี 
ประโยชน์  

2.1 รู้ข้อมูลโลกกว้างทาง
การศึกษา และอาชีพ 
2.2 พิจารณา เชื่อมโยง
ข้อมูลตนเองกับโลกกว้าง 
และตัดสินใจเลือกอาชีพ
ที่เหมาะสมกับตนเอง 
 

การมคีวามเข้าใจถึงเนื้อหาสาระท่ี
นักเรียนจะต้องศึกษาในแต่ละวิชา เป็น
ผลดีที่ท าให้นักเรียนสามารถก าหนด
เป้าหมายในการน าความรู้ที่ได้ศึกษาไปใช้
ให้เกิดประโยชน์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยุค
ปัจจุบันที่สิ่งต่าง ๆ ก้าวหน้าไปอย่าง
รวดเร็วและมีการแข่งขันที่สูงขึ้น ดังนั้น 
การเตรียมความพร้อมด้านการศึกษาจึง
เป็นสิ่งที่นักเรียนควรให้ความส าคัญเป็น
อย่างยิ่ง 

2 10 

สอบกลางภาค 1 - 

สอบปลายภาค 1 - 
รวมทั้งสิ้น 20 100 

 
 

 

 



แผนการจัดการเรียนรูท้ี่  1 
 

กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  คนมีเสน่ห์                                               เวลา 1 ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 3.3 ปรับตัวด้านส่วนตัวและสังคมได้อย่างเหมาะสม 
 3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
2. สาระส าคัญ 
 การที่ผู้คนจ านวนมากมาอยู่ร่วมกันในสังคมเดียวกันอาจเกิดความขัดแย้งกันได้เป็นเรื่องธรรมดา แต่ถ้านักเรียน 
มีความเข้าใจในเรื่องของทักษะชีวิตและการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ก็จะช่วยให้นักเรียนสามารถปรับตัวในการ
อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข รวมถึงสามารถประยุกต์ใช้ทักษะเหล่านั้นในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ส าเร็จ 
 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  3.1. นักเรียนเลือกใช้ทักษะชีวิตในการแก้ปัญหาได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
  3.2. นักเรียนบอกประโยชน์ของการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้ 
  3.3. นักเรียนบอกวิธีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
  
4.สาระการเรียนรู้ 
 ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจและรู้จักปรับตัว  ตลอดจนสามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
 
5. การบูรณาการ 
 [     ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [ ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [     ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 
 



7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [ ]  7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [     ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [ ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 ใบงาน เรื่อง ทักษะชีวิตดี มีทางออก 
 8.2 ใบงาน เรื่อง คุณค่าของสัมพันธภาพ 
 8.3 การน าเสนอผลงาน 
 
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ชั่วโมงท่ี 1 
 ขั้นน า 
 3.1 ครูกล่าวทักทายนักเรียน จากนั้นครูให้นักเรียนลุกข้ึนแล้วจับคู่กับเพ่ือน 2-3 คน แล้วชี้แจงการท ากิจกรรม
คือ ให้นักเรียนพูดคุยสนทนากันในหัวข้อ “ไม่เจอกันนาน เป็นอย่างไรบ้าง” โดยให้นักเรียนสมมติสถานการณ์ว่าได้มาเจอ
กับเพ่ือนที่ไม่ได้เจอกันมานาน นักเรียนจะสนทนากับเพ่ือนอย่างไร โดยให้ครูเป็นผู้ควบคุมระยะเวลาการสนทนาแต่ละคู่
เป็นเวลา 30 วินาที จากนั้นให้ครูส่งสัญญาณให้นักเรียนเปลี่ยนคู่สนทนาไปเรื่อยๆ ตามความเหมาะสม หลังจากท่ีท า
กิจกรรมเสร็จแล้วครูกล่าวเชื่อมโยงเข้าสู่กิจกรรมที่ 3.1 เรียนรู้ทักษะชีวิต  
 

ขั้นสอน 
3.2 ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 6 คน หรือพิจาณาตามความเหมาะสม แล้วศึกษากิจกรรมที่ 3.1 เรียนรู้

ทักษะชีวิต โดยให้นักเรียนอภิปรายความส าคัญของทักษะชีวิต โดยอภิปรายคนละ 2 ประการ จากนั้นร่วมกันสรุป
ความส าคัญของการพัฒนาตนเองให้มีทักษะชีวิตครบทั้ง 12 ประการ พร้อมกับส่งตัวแทนกลุ่มออกมาน าเสนอหน้าชั้น
เรียน 

3.3 หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอเสร็จแล้ว ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันท าใบงานที่ 1 เรื่อง ทักษะชีวิตดี มี
ทางออก โดยอ่านสถานการณ์แล้ววิเคราะห์เกี่ยวกับการน าทักษะชีวิตที่ได้ศึกษาจากใบความรู้มาประยุกต์ใช้ ซึ่งมี
วัตถุประสงค์ให้นักเรียนรู้จักใช้ทักษะชีวิตในการแก้ปัญหาได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม จากนั้นเขียนสรุปลงในใบงานแล้ว
ส่งตัวแทนกลุ่มออกมาน าเสนอหน้าชั้นเรียน ครูคอยเสนอข้อแนะน าของแต่ละกลุ่มให้นักเรียนเข้าใจมากข้ึน  

 
ขั้นสรุป 

 3.4 นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้ศึกษาจากการท าใบงานที่ 1 เรื่อง ทักษะชีวิตดี มีทางออก จากนั้นครู
กล่าวปิดท้ายว่า “มนุษย์สามารถเรียนรู้ทักษะชีวิตได้โดยการปรับตัวเข้ากับสถานการณ์หรือสภาพแวดล้อมที่อยู่รอบตัว 
เราจะเรียนรู้สิ่งต่างๆ และสามารถวิเคราะห์ได้ด้วยตัวเองซึ่งก็มีทั้งแบบที่ดีและไม่ดี ดังนั้นเราจึงควรรู้เกี่ยวกับทักษะชีวิต



และวิธีการแก้ปัญหาที่จะเกิดขึ้นที่ดี เพ่ือที่เราจะได้อยู่ร่วมในสังคมอย่างมีความสุขได้” จากนั้นครูให้นักเรียนซักถามข้อ
สงสัยเพิ่มเติมจากกิจกรรมที่ 3.1 เรียนรู้ทักษะชีวิต 
 
ชั่วโมงที่ 2 

ขั้นน า 
3.1 ครูทบทวนกิจกรรมจากชั่วโมงท่ีผ่านมาเก่ียวกับกิจกรรมที่ 3.1 เรียนรู้ทักษะชีวิต โดยครูตั้งค าถามกับ

นักเรียนว่า “หากสมมติว่าเพ่ือนในกลุ่มของนักเรียนทะเลาะกัน นักเรียนจะช่วยแก้ปัญหาอย่างไรให้ความสัมพันธ์ของ
เพ่ือนนั้นกลับมาดีเมื่อเดิม” นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์และเสนอความคิดเห็น จากนั้นครูพูดเชื่อมโยงกับกิจกรรมที่ 3.2 
การสร้างสัมพันธภาพระหว่างระหว่างบุคคล  

 
ขั้นสอน 
3.2 นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 3.2 การสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล แล้วให้นักเรียนแต่ละคนเลือกเคล็ดลับ

การสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลมา 1 ข้อ จากนั้นวิเคราะห์และบอกครูถึงผลที่จะเกิดขึ้นกับตนเองและผู้อื่นจากการ
ปฏิบัติและไม่ปฏิบัติตามเคล็ดลับที่เลือกมา กิจกรรมนี้มีวัตถุประสงค์ท่ีจะให้นักเรียนเห็นถึงความส าคัญของการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน  
 3.3 จากนั้นครูกล่าวเชื่อมโยงกับใบงานที่ 1 เรื่อง คุณค่าของสัมพันธภาพ โดยให้นักเรียนทบทวนตนเอง
เกี่ยวกับการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่เคยปฏิบัติมา จากนั้นให้นักเรียนจับคู่เปลี่ยนกันอ่านใบงานของเพ่ือน และ
ช่วยกันแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคลต่างๆ ที่ดี พร้อมกับสุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอ
งานหน้าชั้นเรียนจ านวน 4-5 คู่  
 ขั้นสรุป 
 3.4 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้จากกิจกรรมที่ 3.2 การสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล โดยครูกล่าวปิด
ท้ายว่า “การสร้างสัมพันธภาพระหว่างนั้นเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม ดังนั้นการที่เราอยู่ร่วมกันในห้องเรียนก็
ถือว่าเป็นสังคมๆ หนึ่ง เราควรที่จะมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันไว้ เพ่ือที่เราจะได้มีความสุขในการมาเรียนทุกๆ วัน ถ้าเรา
เห็นเพื่อนคนในมีปัญหา ไม่มีเพ่ือนคุย เราทุกคนต้องร่วมใจที่จะสร้างสัมพันธ์กับเพ่ือนอย่าเห็นเพื่อนเป็นส่วนเกินของห้อง
เด็ดขาด ส่วนเพื่อนคนไหนที่มีปัญหาก็ต้องรู้จักปรับตัวให้เข้ากับเพ่ือนคนอ่ืนๆ ให้ได้ อาจเริ่มต้นด้วยการทักทาย การ
แบ่งปันสิ่งของเล็กๆ ต่อกัน ก็อาจเป็นการเริ่มต้นความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันก็ได้” ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย
เพ่ิมเติมจากกิจกรรมที่ผ่านมา 
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่องคนมีเสน่ห์  
    แหล่งเรียนรู้ 
 ห้องเรียน 
 
 
 
 
 
 
 



11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 นักเรียนเลือกใช้ทักษะชีวิตในการ
แก้ปัญหาได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

- ตรวจใบงานเรื่องทักษะ
ชีวิตดีมีทางออก 

 

- ใบงานเรื่องทักษะชีวิตดี 
มีทางออก 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 นักเรียนบอกประโยชน์ของการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนได้ 

- ตรวจใบงานเรื่องคุณค่า
ของสัมพันธภาพ 

 

- ใบงานเรื่องคุณค่าของ
สัมพันธภาพ 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.3 นักเรียนบอกวิธีการสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดีกับผู้อ่ืนได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
ชื่อ......................................................................................... .................ชั้น................................เลขที่.................................. 
 
       ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ แล้ววิเคราะห์ทักษะชีวิตที่ควรน ามาใช้วางแผนหรือแก้ปัญหา 
       พร้อมให้เหตุผลประกอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ใบงานกิจกรรมแนะแนว    เรื่องคนมีเสน่ห์           ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
 

ค าชี้แจง 

ปิยะฉัตรเป็นคนที่ชอบน าเรื่องราวต่าง ๆ มาคิดเล็กคิดน้อยมาก
จนเกินไป บางครั้งหยอกล้อเล่นกับเธอด้วยความรัก แต่เธอ
กลับคิดว่าเพื่อนตั้งใจแกล้งเธอ จนท าให้เธอเกิดความเครียด
ไม่มความสุขในการด าเนินชีวิต และไม่อยากมาโรงเรียน ท าให้
เธอขาดเรียนบ่อยครั้ง แม้ว่าครูและพ่อแม่ของเธอพยายามช่วย
อธิบายให้เธอเข้าใจถึงเจตนาของเพ่ือนก็ตาม 

สถานการณ์ที่ 1 

ทักษะชีวิตที่ควรน ามาใช้ คือ
.....................................................................................
.....................................................................................  

เพราะ 
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................  

ธวัชชัยมีอายุ 14 ปี ที่เข้าสู่วัยรุ่น เขาเริ่มมีนิสัยติดเพ่ือนและติด
เกมมาก ถ้าเพ่ือนชวนไปเที่ยวไหนเขาจะไปด้วยเสมอ และหลัง
เลิกเรียนเขามักจะไปอยู่บ้านเพ่ือนเพ่ือเล่นเกมท าให้กลับบ้าน
ดึกและไม่ได้ท าการบ้านส่งครู เมื่อพ่อแม่ของเขาตักเตือน  

 เขาก็จะมีอารมณ์หงุดหงิดและพูดจากับพ่อแม่ไม่
 ไพเราะ  และเม่ือยู่ที่โรงเรียนเขาชอบรังแกเพ่ือนที่
 อ่อนแอกว่าจนครูต้องตักเตือนเขาและเรียกพ่อ
 แม่ของเขามารับทราบพฤติกรรมของเขาบ่อยครั้ง 

 

 

 

 

สถานการณ์ที่ 2 

ทักษะชีวิตที่ควรน ามาใช้ คือ
............................................................... ......................
.....................................................................................  

เพราะ 
.....................................................................................
......................................................... ............................
.....................................................................................  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทักษะชีวิตที่ควรน ามาใช้ คือ ............................................................................................................................. ... 
............................................................................................................................. .................................................................
............................................................................................................................. ................................................................. 
 
 เพราะ ............................................................................................................................. ....................................... 
..................................................................................... .........................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 วันหนึ่งพิมพ์ภัทรท ากิจกรรมกีฬาสีอยู่ที่โรงเรียนจนมืด ท าให้กลับบ้านช้า ในระหว่างทางกลับบ้าน
เธอพบชายวัยรุ่น 2 คน ก าลังนั่งดื่มสุราอยู่และมองมาที่เธอด้วยสายตาน่ากลัว ต่อมาในคืนนั้นขณะเธอก าลัง
เล่น Facebook ได้มีคนแปลกหน้าทักเข้ามาคุยและพิมพ์ข้อความหาเธอไปในทางล่วงละเมิดทางเพศ ท าให้
เธอนึกถึงเรื่องที่พบระหว่างทางกลับบ้าน แต่เธอก็ไม่กล้าบอกพ่อแม่ 

 

 

สถานการณ์ที่ 3 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ ทักษะชีวิต (Life skills) 

 ทักษะชีวิต (Life Skiils) หมายถึง ความสามารถอัน
ประกอบด้วยความรู้เจตคติ และทักษะที่จะจัดการกับปัญหารอบๆ 
ตัวในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมความพร้อมส าหรับการปรับตัว
ในอนาคต เช่นปัญหาเรื่องเพศ ชีวิตครอบครัว สุขภาพ สิ่งแวดล้อม 
สังคม 

 บุคคลที่ได้รับการพัฒนาให้มีทักษะชีวิตจะสามารถจัดการ
ชีวิตให้ด าเนินไปในทางที่ถูกต้อง รู้จักหลีกเลี่ยงการประพฤติตนที่
จะส่งผลเสียต่อตนเองและผู้อ่ืน รวมถึงรู้จักวิธีการแก้ปัญหาต่าง ๆ 
ที่เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมทางสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 



 

 



 
 
 

ชื่อ..........................................................................................................ชั้น........... .....................เลขที่.................................. 
ค าชี้แจง : ให้นักเรียนตอบค าถามตามประเด็นที่ก าหนดให้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานกิจกรรมแนะแนว    เรื่องคุณค่าของสัมพันธภาพ         ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
 

1. ก่อนศึกษากิจกรรม
ที่ 3.1 นักเรียนมีความ
เข้าใจเกี่ยวกับการสร้าง
สัมพันธภาพอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

 

 

2. นักเรียนได้รับความรู้จาก
การศึกษากิจกรรมที่ 3.1 อย่างไรบ้าง 

3. นักเรียนเคยสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลใดบ้าง 
และสาเหตุใดที่ท าให้นักเรียนเกิดการสร้าง

สัมพันธภาพกับบุคคลดังกล่าว 

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

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

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

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

 

 

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

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

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

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

 

 

4. จากข้อ 3. นักเรียนมีวิธีการ
สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลต่าง 

ๆ ต่อไปนี้อย่างไร 

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

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

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

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

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

สมาชิกในครอบครัว............................................................................................................. ...................................... 
............................................................................................ .......................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................................... 
เพ่ือน....................................................................................................................... ................................................... 
................................................................... ................................................................................................................  
............................................................................................................................. ...................................................... 
บุคคลอื่น.................................................................................................................... ................................................. 
......................................................................................................................................................................... .......... 
........................................................................................................................ ........................................................... 

 
 
 

 
  

เพื่อน
...............................................................................

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

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

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

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

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

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

 

 

บุคคลอื่น
...............................................................................

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

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

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

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

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

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

 

 

5. ผลที่นักเรียนได้รับจากการสร้างสัมพันธภาพกับบุคคล
ต่าง ๆ เป็นอย่างไร 



แผนการจัดการเรียนรูท้ี่  2 
 

กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  พอเพียง เพียงพอ                                             เวลา 2 ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 2.1 รู้ข้อมูลโลกกว้างทางการศึกษา และอาชีพ 
 3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
2. สาระส าคัญ 
 การด าเนินชีวิตในยุคปัจจุบันที่สังคมมีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ อย่างรวดเร็วนั้น เราควรมีสติและคิด
พิจารณาสิ่งต่าง ๆ ก่อนลงมือท าอย่างรอบคอบ เพ่ือไม่ให้เกิดผลเสียต่อตนเองและสังคม โดยสามารถน าหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงมาใช้เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตให้อยู่บนความดีและเกิดความสงบสุขได้ 
 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  3.1. นักเรียนอธิบายเกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
  3.2. นักเรียนประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาวางแผนในการด าเนินชีวิตและแก้ไขปัญหา ต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นกับครอบครัวและชุมชนได้ 
   
4.สาระการเรียนรู้ 
 ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจและรู้จักปรับตัว  ตลอดจนสามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ 
 
5. การบูรณาการ 
 [  ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [     ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 
 



7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [     ] 7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [ ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่อง พอเพียง เพียงพอ 
 8.2 ใบงาน เรื่อง วางแผนความคิด ให้ชีวิตพอเพียง 
 8.3 ใบงาน เรื่อง แก้ปัญหาอย่างพอดี บนวิถีความพอเพียง 
 8.4 ใบงาน 5.1 เรื่อง วางแผนความคิด ยึดแนวคิดปรัชญา 
 8.5 ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง เกษตรทฤษฎีใหม่  
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ชั่วโมงท่ี 1 
 ขั้นน า 
 9.1 ครูกล่าวทักทายนักเรียนและกล่าวเชื่อมโยงเกี่ยวกับหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 เรื่อง พอเพียง เพียงพอ  
 9.2 ครูถามนักเรียนว่า “มีใครพอจะทราบหรือไม่ว่าพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 ได้พระราชทาน
พระราชด าริโครงการอะไรบ้าง” นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น ครูกล่าวเชื่อมโยงเข้าสู่ กิจกรรมที่ 5.1 ด าเนินชีวิต
ด้วยหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
 ขั้นสอน 
 9.3 ครูกล่าวน าเข้าสู่ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง หลัก 3 ห่วง 2 เงื่อนไข จากนั้นนักเรียนจับกลุ่มกับเพ่ือนแล้ว
ร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางการด าเนินชีวิตตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและประโยชน์ที่เกิดข้ึนตาม
ความเข้าใจของตนเอง 
 9.4 นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 5.1 ด าเนินชีวิตด้วยหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้นักเรียนได้วิเคราะห์
ตัวอย่างของหลักการปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  
 9.5 นักเรียนท าใบงานที่ 1 เรื่อง วางแผนความคิดให้ชีวิตพอเพียง เมื่อนักเรียนท าเสร็จแล้วครูขออาสาสมัคร
นักเรียนออกมาน าเสนอที่หน้าชั้นเรียน  
 9.6 จากนั้นให้นักเรียนคนอ่ืนช่วยกันเสนอแนะเพ่ิมเติมถึงแนวทางการปรับปรุงพฤติกรรม โดยน าหลักปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียงมาช่วยในการวางแผน 
 9.7 คนรูสุ่มนักเรียน 3-6 คน ออกมาน าเสนองานหน้าชั้นเรียน ครูและนักเรียนที่เหลือช่วยกันเสนอแนะเพ่ิมเติม
ถึงแนวทางการปรับปรุงพฤติกรรมโดยการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาช่วยในการวางแผน 
 ขั้นสรุป 
 9.8 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้จากการอ่านกิจกรรมและการท าใบงานที่ 1 เรื่อง วางแผนความคิดให้
ชีวิตพอเพียง และใบงานที่ 5.1 เรื่อง วางแผนความคิด ยึดแนวคิดปรัชญา ครูกล่าวเพ่ิมเติมว่า “นอกเหนือจาก
สถานการณ์ที่นักเรียนได้อ่านจากใบงานแล้ว ในความเป็นจริงยังมีสถานการณ์ที่นักเรียนต้องเจออีกมากมาย ดังนั้นในการ



ใช้ชีวิตนักเรียนควรค านึงความพอเพียงในทุกๆ สถานการณ์ท่ีนักเรียนได้เจอด้วย” นักเรียนซักถามข้อสงสัยเพิ่มเติมจาก
กิจกรรมที่ได้ท า 
 
ชั่วโมงที่ 2  
 ขั้นน า 
 9.9 ครูทบทวนความรู้ที่ได้เรียนจากกิจกรรมที่ผ่านมาเกี่ยวกับกิจกรรมที่ 5.1 ด าเนินชีวิตด้วยหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 
  
 ขั้นสอน  
 9.10 นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ 1 เรื่อง เกษตรทฤษฎีใหม่ และร่วมกันสนทนาถึงการน าหลักการเกษตรทฤษฎี
ใหม่มาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันหรือการด าเนินกิจกรรมท าต่าง ๆ ของตนเอง 
 9.11 ครูสุ่มนักเรียนเพ่ือเป็นตัวแทนในกาสรุปผลจากการวิเคราะห์ โดยยกตัวอย่างการประยุกต์ใช้หลักการ
เกษตรทฤษฎีใหม่กับการด าเนินชีวิตประจ าวันหรือการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ  
 9.12 จากนั้นครูแจกกระดาษ A4 ให้นักเรียนทุกคนแล้วให้นักเรียนวาดรูป โดยสมมติว่านักเรียนมีที่ดินอยู่ 1 ไร่ 
นักเรียนจะบริหารจัดสรรที่ดินอย่างไร โดยน าหลักการเกษตรทฤษฎีใหม่มาปรับใช้ โดยศึกษาจาก 
ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง เกษตรทฤษฎีใหม่  
 9.13 นักเรียนท าใบงานที่ 2 เรื่อง แก้ปัญหาอย่างพอดี บนวิถีพอเพียง จากนั้นให้นักเรียนน าวิธีการแก้ปัญหา
ในใบงานไปด าเนินการ แล้วบันทึกประโยชน์หรือผลที่ได้จากการแก้ปัญหานั้น 
 
ขั้นสรุป 
 9.14 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรมที่ 5.1 ด าเนินชีวิตด้วยหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง จาก
การศึกษาใบความรู้และการท าใบงาน ครูมอบหมายให้นักเรียนน าหลักการดังกล่าวไปประยุกต์ใช้วางแผนในการด าเนิน
ชีวิตและแก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เกิดข้ึนกับครอบครัวและชุมชน โดยบันทึกประโยชน์หรือผลที่ได้จากการแก้ปัญหานั้นลงใน
กระดาษหรือโพสต์ลงในโซเชียลมีเดีย แล้วใส่แฮชแท็กว่า #ด าเนินชีวิตใช้วิธีคิดพอเพียง พร้อมกบัใส่ชื่อของตนเองในโพสต์
นั้นด้วย โดยครูจะตรวจความคืบหน้าตามระยะเวลาที่ตกลงกับนักเรียน จากนั้นครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย
เพ่ิมเติม  
 
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่องพอเพียง เพียงพอ 
 10.2 ใบความรู้  
    แหล่งเรียนรู้ 
 ห้องเรียน 
 
 
 
 
 
 



 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 นักเรียนอธิบายเกี่ยวกับหลักปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 

- ตรวจใบงานเรื่อง
วางแผนความคิด ให้ชีวิต
พอเพียง 

 

- ใบงานเรื่องวางแผน
ความคิด ให้ชีวิตพอเพียง 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 นักเรียนประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงมาวางแผนในการด าเนิน
ชีวิตและแก้ไขปัญหา ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ
ครอบครัวและชุมชนได้ 
   

- ตรวจใบงานเรื่อง
แก้ปัญหาอย่างพอดี           
บนวิถีความพอเพียง 

 

- ใบงานเรื่องแก้ปัญหา
อย่างพอดีบนวิถีความ
พอเพียง 

 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ใบงานที่ 5.1  

เรื่อง วางแผนความคิด ยึดแนวคิดหลักปรัชญา 
 

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนน าสถานการณ์จากใบงานที่ 1 เรื่อง วางแผนความคิด ให้ชีวิตพอเพียงมาวิเคราะห์และ    
บอกแนวทางแก้ไขโดยยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

คณุธรรม 
 
   
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 

 

ความรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

ทาง 
สากลาง 

 
มเีหตุผล             

 
 
 
 
 
 
 

พอประมาณ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
มภีมูคิุน้กนัในตวัทีด่ ี

 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ที่ 1 
เรื่อง เกษตรทฤษฎีใหม่ 

 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 ได้ทรงพระราชทานพระราชด าริเกี่ยวกับเกษตรทฤษฎีใหม่ ให้เป็น

แนวทางในการบริหารจัดสรรที่ดินและน้ า เพ่ือช่วยเหลือเกษตรกรที่มีที่ดินขนาดเล็กและประสบปัญหาการขาดแคลนน้ า 
โดยมีวิธีการด าเนินงาน 3 ขั้นตอนด้วยกัน คือ การผลิต การรวมกลุ่มเกษตรกรในรูปแบบต่าง ๆ และการด าเนินธุรกิจ แต่
ขั้นตอนที่ส าคัญที่สุดนั้นก็คือขั้นตอนแรก ซึ่งมีหลักการแบ่งที่ดินออกเป็น       30 : 30 : 30 : 10 ดังนี้ 

 
1. ท านาข้าว  
 ให้ปลูกข้าวเพ่ือใช้บริโภคในครัวเรือนเป็นการประหยัดค่าใช้จ่ายในครัวเรือน และยังสามารถเกี่ยวกับไป

ขายสามารถเพ่ิมรายจ่ายได้อีกด้วย 
2. ขุดสระ กักเก็บน้ าไว้ใช้ 
 การกักน้ านี้มีไว้ใช้เพ่ือการเกษตรโดยเฉพาะในฤดูแล้งหรือระยะฝนทิ้งช่วง จะท าให้มีน้ าไว้ใช้ได้ตลอดทั้ง

ปี และยังสามารถน าไปปลูกพืชผักหรือเลี้ยงสัตว์ได้อีกด้วย 
3. ปลูกผักสวนครัวหรือพืชไร่ต่าง ๆ  
 การปลูกพืชพักสวนครัวหรือพืชไร่เป็นตัวช่วยให้ประหยัดค่าใช้จ่ายด้านอาหาร พืชผักที่ปลูกนั้นก็จะ

สะอาดปลอดภัยไร้สารเคมี และยังสามารถน าไปจ าหน่ายเพื่อเพ่ิมรายได้เข้าครัวเรือนทางหนึ่งช่องทาง 
4. ที่อยู่อาศัย โรงเรือนต่าง ๆ  
 ใช้เป็นพ้ืนที่อยู่อาศัย โรงเรือนหรือสิ่งก่อสร้าง คอกสัตว์ โรงเพาะช าต่าง ๆ  

 
 
 
 
 
 

ปลูกพชืผกัสวนครวั 

หรอืพชืไรต่่างๆ

30%

ขดุสระกกัเก็บน ้าไวใ้ช ้

30%

ท านาขา้ว

30%

ทีอ่ยู่อาศยั 

โรงเรอืนต่างๆ

10%



 
 

 
ชื่อ..........................................................................................................ชั้น........... .....................เลขที่.................................. 
 
       ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ที่ก าหนดให้ แล้วตอบค าถาม 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าชี้แจง 

 ฟ้าใสศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ชอบใช้ของแบรนด์เนม ไม่
ว่าจะเป็นเสื้อผ้า กระเป๋า หรือรองเท้า ฟ้าใสจะต้องหาซื้อมาเก็บไว้เพ่ือ
ความทันสมัยอยู่เสมอ แม้ว่าของชิ้นนั้นจะไม่ได้น ามาใช้งานก็ตาม และ
เงินที่น ามาซื้อของต่าง ๆ นั้น ฟ้าใสก็ขอจากคุณพ่อ คุณแม่หรืออดอาหาร
เพ่ือเก็บเงินไปซื้อของ 

ใบงานกิจกรรมแนะแนว       เรื่องวางแผนความคิดให้ชีวิตพอเพียง                           ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
 

1. จากสถานการณ์ข้างต้น นักเรียนคิดว่าฟ้าใสใช้
ชีวิตอย่างพอเพีนงหรือไม่ พร้อมอธิบายเหตุผล
ประกอบ 

2. นักเรียนเป็นเพ่ือนของฟ้าใส นักเรียนควร
แนะน าฟ้าใสให้วางแผนการด าเนินชีวิตตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

. 

 



 
 
 
 
ชื่อ..........................................................................................................ชั้น........... .....................เลขที่.................................. 
 
ค าชี้แจง : ให้นักเรียนพิจารณาปัญหาที่เกิดขึ้นในครอบครัวหรือชุมชนของตนเองที่คิดว่าควรได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน
มากที่สุด 1 ปัญหา แล้ววางแผนการแก้ปัญหาโดยประยุกต์ใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานกิจกรรมแนะแนว       เรื่องแก้ปัญหาอย่างพอดี บนวิถีความพอเพียง                  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
 

1. ปัญหาที่เกิดขึ้น คือ
.............................................................
.............................................................
.............................................................
... 

2. ลักษณะของ
ปัญหามีดังนี้ 

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

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

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

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

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

3. การวางแผนแก้ปัญหาโดยประยุกต์ใช้
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีดังนี้ 

 ความพอประมาณ
..............................................................................................
............................................................................................  

 ความมีเหตุผล
..............................................................................................
............................................................................................  

 มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี
..............................................................................................
............................................................................................  

 เงื่อนไขความรู้
..............................................................................................
............................................................................................ 

 เงื่อนคุณธรรม
..............................................................................................
............................................................................................  

4.ประโยชน์ที่ได้รับจากการน า
หลักเศรษฐกิจพอเพียงมา

ประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาคือ 

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

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

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

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

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

 



 
แผนการจัดการเรียนรูท้ี่  3 

 
 

กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  สรรค์สร้างเวลา                                             เวลา 1  ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 1.3 รู้จัก เข้าใจ ยอมรัยรักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืนด้านความสนใจ ความถนัด ความสามารถทั้งด้านการ
เรียนและอาชีพ 
 3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
2. สาระส าคัญ 
 การรู้จักคุณค่าของเวลาและการสามารถบริหารจัดการเวลาที่มีอยู่ของตนเองได้อย่างเหมาะสม จะท าให้นักเรียน
ได้รับประสบการณ์และรู้จักการวางแผนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่มีประโยชน์ทั้งด้านส่วนตัว  การเรียน และการ
ประกอบอาชีพ เพ่ือให้สามารถใช้เวลาที่มีอยู่ได้อย่างคุ้มค่าและมีประสิทธิภาพมากที่สุด 
 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  3.1. นักเรียนบอกลักษณะของกิจกรรมที่ท าในเวลาว่างให้เกิดประโยชน์และบอกประโยชน์ของกิจกรรมนั้นได้ 
  3.2. นักเรียนวางแผนการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในการสร้างรายได้ได้อย่างเหมาะสม 
  3.3. นักเรียนบอกประโยชน์ของการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้กับการประกอบอาชีพได้
   
4.สาระการเรียนรู้ 
 ผู้เรียนรู้จัก เข้าใจ ยอมรับรักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืนด้านความสนใจ ความถนัด ความสามารถท้ังด้าน
การเรียนและอาชีพ 
 
5. การบูรณาการ 
 [     ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [ ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 



 
 
 
7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [     ] 7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [ ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่อง สรรค์สร้างเวลา 
 8.2 ใบงาน เรื่อง แบ่งเวลาว่าง มาสร้างประโยชน์ 
 8.3 ใบงาน เรื่อง วางแผนสร้างรายได้ 
 8.4 ใบงาน เรื่อง ท าอย่างพอดี ชีวิตก็พอเพียง 
 8.5 ใบงานที ่6.1 เรื่อง หาเงินกันเถอะเพ่ือน 
 8.6 ใบความรู้ 1 เรื่อง สร้างรายได้ แค่การออม 
 
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
ชั่วโมงท่ี 1 
 ขั้นน า 
 9.1 ครูกล่าวทักทายนักเรียนพร้อมกล่าวเชื่อมโยงเกี่ยวกับกิจกรรมที่ 6.1 ใช้เวลาว่างอย่างไรให้เกิดประโยชน์ 
โดยถามค าถามว่า “เวลาว่างนักเรียนท าอะไรกันบ้าง” นักเรียนร่วมกันเสนอค าตอบของตนเอง จากนั้นครูกล่าวน าเข้าสู่
กิจกรรมที่ 6.1 ใช้เวลาว่างอย่างไรให้เกิดประโยชน์ ซึ่งมีวัตถุประสงค์ที่จะให้นักเรียนเข้าใจเกี่ยวกับกิจกรรมที่ท าในเวลา
ว่างและเกิดประโยชน์ 
 
 ขั้นสอน 
 9.2 ครูถามนักเรียนว่า “นักเรียนชอบท ากิจกรรมใดในเวลาว่างและท าไมถึงชอบกิจกรรมนั้น”จากนั้นนักเรียน
ร่วมกันอภิปรายถึงความส าคัญของการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  

9.3 ครูให้นักเรียนลุกขึ้นพร้อมเปิดคลิปออกก าลังกายเพ่ือให้นักเรียนได้ท าตาม หลังจากที่จบกิจกรรมแล้ว ครู
กล่าวเชื่อมโยงกิจกรรมออกก าลังกายกับกิจกรรมที่ 6.1 ใช้เวลาว่างอย่างไรให้เกิดประโยชน์ ว่า “การออกก าลังกายถือ
ว่าเป็นประโยชน์ต่อร่างกายของเรา เมื่อนักเรียนมีเวลาว่างครูอยากให้นักเรียนหันมาออกก าลังกายมากข้ึน ยิ่งถ้าถ้าพ่อแม่
มีเวลาว่างตรงกัน ก็ควรชวนท่านมาร่วมกันออกก าลังกายยิ่งจะท าให้กิจกรรมนี้มีความสุข สนุกสนานมากขึ้น” 
  9.4 ครูมอบหมายให้นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 6.1 ใช้เวลาวา่งอย่างไรให้เกิดประโยชน์ พร้อมกับท า  ใบงาน 1 
เรื่อง แบ่งเวลาว่าง มาสร้างประโยชน์ โดยคิดกิจกรรมที่สามารถท าได้ในเวลาว่างและมีความเหมาะสมมา 5 กิจกรรม 
พร้อมบอกประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการท ากิจกรรมนั้น โดยไม่ซ้ ากับเนื้อหาในกิจกรรมที่ 6.1 จากนั้นครูสุ่มนักเรียนออกมา



น าเสนองานหน้าชั้นเรียน 3-4 คน แล้วร่วมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมอ่ืนๆ ที่สามารถท าในเวลาว่าง
และน่าสนใจ โดยมีครูคอยให้ข้อเสนอแนะ 
 
  ขั้นสรุป 
  9.5 นักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้จากการอ่านกิจกรรมและการท าใบงาน จากนั้นซักถามเพ่ิมเติมจากครูผู้จัด
กิจกรรมหากมีข้อสงสัย ครูกล่าวปิดท้ายว่า “ขอให้นักเรียนแบ่งเวลาให้ดี เมื่อถึงเวลาที่เราต้องเรียนเราก็ควรที่จะเต็มที่กับ
มัน ไม่ควรเอากิจกรรมทีท าในเวลาว่างมาท าในเวลาเรียนหรือเวลาที่ไม่เหมาะสม ส่วนเมื่อถึงเวลาว่างก็ควรใช้มันให้คุ้มค่า
และก่อประโยชน์กับตนเองขึ้นมา อย่าเอาเวลาไปยุ่งเกี่ยวกับสิ่งที่ไม่มีประโยชน์หรือเป็นภัยต่อตนเอง” 
 
ชั่วโมงที่ 2 
 ขั้นน า 
 9.6 ครูกล่าวทักทายและทบทวนกิจกรรมที่ท าจากชั่วโมงท่ีผ่านมาเก่ียวกับกิจกรรมที่ท าในเวลาว่างและเกิด
ประโยชน์ จากนั้นครูกล่าวเชื่อมโยงกิจกรรมที่ 6.2 คิดดีมีรายได้ โดยกล่าวเกี่ยวกับการวางแผนการใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ในการสร้างรายได้อย่างเหมาะสม  
 
 ขั้นสอน 
 9.7 ครูขออาสมัครนักเรียนที่เคยท างานหารายได้พิเศษเพ่ือที่จะให้ออกมาเล่าลักษณะของงาน   ที่ท าและ
ประโยชน์ที่ได้รับจากการท างานหารายได้พิเศษ เมื่อนักเรียนที่เป็นอาสาสมัครเล่าประสบการณ์การท างานหารายได้พิเศษ
เสร็จแล้ว ครูกล่าวชมเชยและชื่นชมนักเรียนคนนั้น 
 9.8 จากนั้นครูมอบหมายให้นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 6.2 คิดดีมีรายได้ และท าใบงานที่ 1 เรื่อง วางแผนสร้าง
รายได้ โดยวางแผนวิธีการประกอบอาชีพที่ตนเองสนใจท า เพื่อให้สามารถใช้เวลาว่างได้อย่างเหมาะสม เมื่อนักเรียนท า
เสร็จแล้วครูให้นักเรียนจับกลุ่ม 3-4 คน เพื่อท ากิจกรรมต่อไป 
 9.9 เมื่อนักเรียนจับกลุ่มครบแล้ว ครูให้นักเรียนในกลุ่มเสนองานของตนเองให้เพ่ือนในกลุ่มฟัง จากนั้นครูให้
นักเรียนระดมความคิดโดยมีหัวข้อ “หาเงินกันเถอะเพ่ือน” คือ ให้นักเรียนคิดกิจกรรมที่จะท าในเวลาว่างร่วมกับเพื่อน ที่
สามารถสร้างรายได้ขึ้นมาได้ ซึ่งมีข้อจ ากัดคือ ต้องท ากิจกรรมภายในโรงเรียนและสามารถท าในเวลาพักกลางวันและหลัง
เลิกเรียนก่อนกลับบ้านเท่านั้น ซึ่งนักเรียนสามารถคิดกิจกรรมที่นอกเหนือจากกิจกรรมที่สมาชิกในกลุ่มตัวเองได้เขียนมาก็
ได้ โดยให้นักเรียนเขียนขั้นตอนการท ากิจกรรมลงในใบงานที่ 6.1 เรื่อง หาเงินกันเถอะเพื่อน 
 9.10 นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอกิจกรรมของกลุ่มตนเอง และครูพร้อมซักถามกิจกรรมที่นักเรียน
น าเสนอและให้ข้อเสนอเพ่ิมเติม จากนั้นครูให้นักเรียนร่วมกันโหวตว่ากิจกรรมของกลุ่มไหนดีที่สุด พร้อมกับให้รางวัลซึ่ง
อาจจะเป็นคะแนน สิ่งของ หรือสิทธิพิเศษแล้วแต่ครูจะพิจารณา 
 
 ขั้นสรุป 
 9.11 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้จากการท ากิจกรรม จากนั้นครูชี้แจงกิจกรรมที่จะท าในชั่วโมงถัดไป 
โดยมอบหมายให้แต่ละกลุ่มกลับไปคิดการแสดงบทบาทสมมติเก่ียวกับการน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการ
ประกอบอาชีพจนเกิดผลส าเร็จ โดยมีเวลาท าการแสดงกลุ่มละ 5 นาที จากนั้นครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามเพ่ิมเติม 
  
 
 
 



 
 
ชั่วโมงที่ 3  
 ขั้นน า  
 9.12 ครูกล่าวทบทวนกิจกรรมที่ท าในชั่วโมงท่ีผ่านมาและกล่าวเกี่ยวกับงานที่มอบหมายให้นักเรียนกลับไปคิด
การแสดงบทบาทสมมติเกี่ยวกับการน าหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการประกอบอาชีพจนเกิดผลส าเร็จ  
 
 ขั้นสอน 
 9.13 ตัวแทนนักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาจับฉลากเพ่ือที่จะเลือกล าดับการแสดงก่อนหลัง จากนั้นนักเรียนเตรียม
อุปกรณ์และเตรียมความพร้อมเพ่ือออกมาแสดง โดยแต่ละกลุ่มมีเวลาแสดงเพียง 5 นาที เมื่อแต่ละกลุ่มแสดงเสร็จ ครู
กล่าวชื่นชมพร้อมกับเสริมความรู้เกี่ยวกับหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงให้เชื่อมโยงกับการแสดงบทบาทสมมติของ
นักเรียน 
 9.14 เมื่อทุกกลุ่มแสดงเสร็จหมดแล้ว ครูให้นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 6.3 พอแล้วดี โดยวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรมนี้คือต้องการให้นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้กับ
การประกอบอาชีพได้ พร้อมกับท าใบงานที่ 1 เรื่อง ท าอย่างพอดี ชีวิตก็พอเพียง  
 9.15 เพ่ือนักเรียนท าใบงานเสร็จแล้ว ครูกล่าวน าเกี่ยวกับวิธีการสร้างรายได้ของแต่ละคนว่ามีวิธีอย่างไรบ้าง 
นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นของตนเอง จากนั้นครูแจกใบความรู้ที่ 1 เรื่อง สร้างรายได้ แค่การออม เพ่ือให้
นักเรียนได้ศึกษาเกี่ยวกับการสร้างรายได้จากการออมเงินเพ่ือให้เข้ากับช่วงวัยเรียนและง่ายต่อการปฏิบัติจริง จากนั้นครู
ซักถามนักเรียนเกี่ยวกับวิธีการออมเงินโดยให้นักเรียนแลกเปลี่ยนและร่วมกันอภิปรายตามหัวข้อดังกล่าว 
 
 ขั้นสรุป 
 9.16 นักเรียนร่วมกันสรุปความรู้เกี่ยวกับแนวทางการประยุกต์ใช้เศรษฐกิจพอเพียงในการประกอบอาชีพ และ
ประโยชน์ที่เกิดข้ึนจาการประยุกต์ใช้ เพื่อให้เห็นคุณค่าของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในการด ารงชีวิตและการ
ประกอบอาชีพ จากนั้นครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามเพ่ิมเติม 
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่องสรรค์สร้างเวลา 
 10.2 ใบความรู้  
    แหล่งเรียนรู้ 
 ห้องเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 นักเรียนบอกลักษณะของกิจกรรมที่
ท าในเวลาว่างให้เกิดประโยชน์และบอก
ประโยชน์ของกิจกรรมนั้นได้ 

- ตรวจใบงานเรื่องแบ่ง
เวลามาสร้างประโยชน์ 

- ใบงานใบงานเรื่องแบ่ง
เวลามาสร้างประโยชน์ 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 นักเรียนวางแผนการใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์ในการสร้างรายได้ได้อย่าง
เหมาะสม 

- ตรวจใบงานเรื่อง 
วางแผนสร้างรายได้ 

- ตรวจใบงานเรื่องหาเงิน
กันเถอะเพ่ือน 

 

- ใบงานเรื่องวางแผนสร้าง
รายได้ 

-ใบงานเรื่องหาเงินกัน
เถอะเพ่ือน 

 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.3 นักเรียนบอกประโยชน์ของการน า
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมา
ประยุกต์ใช้กับการประกอบอาชีพได้ 

- ตรวจใบงานเรื่องท า
อย่างพอดี ชีวิตก็พอเพียง 

- ใบงานเรื่องท าอย่างพอดี 
ชีวิตก็พอเพียง 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
แผนการจัดการเรียนรูท้ี่  4 

 
 

กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  อาชีพไหนที่เหมาะกับฉัน                                            เวลา 2 ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 1.3 รู้จัก เข้าใจ ยอมรัยรักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืนด้านความสนใจ ความถนัด ความสามารถทั้งด้านการ
เรียนและอาชีพ 
 3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
2. สาระส าคัญ 
 การมีบุคลิกภาพที่ดีมีประโยชน์อย่างมากท้ังต่อตัวบุคคลและต่อผู้ที่พบเห็น เพราะถ้าเรามีบุคลิกภาพดีย่อมท าให้
ผู้ที่พบเห็นเกิดความประทับใจและง่ายต่อการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน นอกจากนี้การปรับปรุงบุคลิกภาพให้เหมาะสม
กับอาชีพตนที่สนใจและต้องการจะท านั้น จะช่วยให้เรามีความสุขทั้งในการด าเนินชีวิต การท างาน และมีโอกาสประสบ
ความส าเร็จในชีวิตที่สูง 
 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  3.1. นักเรียนอธิบายลักษะบุคลิกภาพของตนเองได้ 
  3.2. นักเรียนอธิบายลักษณะบุคลิกภาพของอาชีพที่ต้องการท าได้ 
  3.3. นักเรียนบอกแนวทางการปรับปรุงลักษณะบุคลิกภาพให้เหมาะสมกับอาชีพที่ต้องการท าได้  
4.สาระการเรียนรู้ 
 ผู้เรียนรู้จัก เข้าใจ ยอมรับรักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อ่ืนด้านความสนใจ ความถนัด ความสามารถท้ังด้าน
การเรียนและอาชีพ 
 
5. การบูรณาการ 
 [     ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [ ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 



 
 
 
7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [ ]  7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [ ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่อง อาชีพแบบไหนที่เหมาะสมกับฉัน 
 8.2 ใบงาน เรื่อง บุคลิกภาพที่ใช่กับอาชีพที่ชอบ 
 8.3 ใบงาน เรื่อง นี่คือตัวฉัน 
 8.4 ใบงาน 4.1 เรื่อง เพ่ือนเราท าอาชีพอะไรกันนะ 
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ชั่วโมงท่ี 1 

 ขั้นน า 

 9.1 ครูทักทายนักเรียนพร้อมกล่าวเชื่อมโยงเก่ียวกับอาชีพแบบไหนที่เหมาะสมกับฉัน โดยครูกล่าวว่า “การที่เรา
รู้ว่าตนเองมีบุคลิกภาพอย่างไร ท าให้เรารู้ได้ว่าเรามีความถนัดหรือความเหมาะสมกับอาชีพไหนมากท่ีสุด แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นก็
ขึ้นอยู่กับความชอบหรือระยะเวลาในการเรียนรู้ในสิ่งที่เราอยากท าจริง ๆ ด้วย ดังนั้นการเข้าใจบุคลิกภาพในตอนนี้ก็จะ
เพ่ิมโอกาสให้กับเราในการค้นหาอาชีพท่ีตนเองต้องการได้เร็วมากยิ่งขึ้น และถ้าเรายิ่งมีบุคลิกภาพที่ดีโอกาสในการท างาน
ของเราในอนาคตก็จะเพ่ิมมากข้ึนอีกด้วย” จากนั้นครูกล่าวเชื่อมโยงเข้ากับกิจกรรมที่ 4.1 ท าไม่ยาก ถ้าอยากมี
บุคลิกภาพดี  
 
 ขั้นสอน 
 9.2 ครูให้นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 4.1 ท าไม่ยาก ถ้าอยากมีบุคลิกภาพดี แล้วร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับ
ความส าคัญของการมีบุคลิกท่ีดี รวมถึงลักษณะของบุคลิกภาพภายในและภายนอกที่ดี จากนั้นครูให้นักเรียนท า 
ใบงานที่ 1 เรื่อง นี่คือตัวฉัน โดยท าแบบทดสอบบุคลิกภาพจ านวน 32 ข้อ เมื่อนักเรียนท าเสร็จแล้วให้นักเรียนแปลผล
แบบทดสอบบุคลิกภาพโดยมีครูให้ค าปรึกษาในการแปลผล 
 9.3 หลังจากท่ีนักเรียนแปลผลออกมาแล้ว ให้นักเรียนทบทวนตนเองกับผลวิเคราะห์บุคลิกภาพว่าตรงกันหรือไม่ 
เพ่ือให้นักเรียนได้เข้าใจถึงลักษณะบุคลิกภาพของตนเองมากข้ึน ครูสุ่มนักเรียน 3-4 คน ออกมาน าเสนอผลการท า
แบบทดสอบบุคลิกภาพของตนเอง พร้อมให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์ว่าผลของนักเรียนที่ออกมาน าเสนอตรงกับบุคลิก
ของเขาจริงหรือไม่  
 
 
 



 
 ขั้นสรุป 
 9.4 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปข้อคิดที่ได้จากการท าใบงานที่ 1 เรื่อง นี่คือตัวฉัน โดยครูกล่าวสรุปว่า “เมื่อ
นักเรียนรู้แล้วว่าบุคลิกของตนเองเป็นแบบไหน ซึ่งก็มีทั้งที่ดีและไม่ดีส่วนไหนที่ดีเราก็ควรพัฒนาต่อไปแต่ส่วนไหนที่ไม่ดี
เราก็ควรน าไปปรับปรุงและพัฒนาให้ดีขึ้น เพราะอนาคตเราต้องเข้าสังคมที่กว้างขึ้นมากกว่าห้องเรียนหรือโรงเรียน ดังนั้น
ยิ่งเรารู้ข้อบกพร่องของเราเร็วมากเท่าไรก็ยิ่งมีโอกาสให้เราได้พัฒนาตนเองได้มากขึ้น” จากนั้นครูกล่าวเชื่อมโยงกับ
กิจกรรมที่ 4.2 บุคลิกภาพของฉัน เหมาะกับอาชีพแบบไหน ที่จะได้ท าในชั่วโมงถัดไป โดยมอบหมายให้นักเรียนคิดอาชีพ
ที่ตรงกับบุคลิกกับตนเองและอยากจะเป็นมากท่ีสุด แล้วน ารูปภาพของอาชีพนั้นมาท ากิจกรรมในชั่วโมงถัดไป 

 
ชั่วโมงที่ 2  

ขั้นน า 

9.5 ครูกล่าวทักทายและทบทวนกิจกรรมในชั่วโมงท่ีผ่านเกี่ยวกับกิจกรรมที่ 4.1 ท าไม่ยาก      ถ้าอยากมี
บุคลิกภาพดี และกล่าวเชื่อมโยงกับใบงานที่ 1 เรื่อง นี่คือตัวฉัน ว่า “เมื่อนักเรียนรู้แล้วว่าบุคลิกของนักเรียนเป็นอย่างไร 
แล้วเรามาดูกันว่าอาชีพแบบไหนที่เหมาะสมกับเรามากที่สุด” โดยครูถามนักเรียนเกี่ยวกับอาชีพอะไรบ้างที่นักเรียนอยาก
จะเป็นและคิดว่าตรงกับบุคลิกภาพของนักเรียนมากท่ีสุด นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็น จากนั้นครูกล่าวเชื่อมโยงเข้า
สู่กิจกรรมที่ 4.2 บุคลิกภาพของฉัน เหมาะกับอาชีพแบบไหน 

 
ขั้นสอน 
9.6 นักเรียนศึกษากิจกรรมที่ 4.2 บุคลิกภาพของฉัน เหมาะกับอาชีพแบบไหน ครูให้นักเรียนร่วมกันยกตัวอย่าง

อาชีพที่นักเรียนรู้จักและลักษณะบุคลิกภาพของอาชีพนั้น จากนั้นครูให้นักเรียนท า ใบงานที่ 1 เรื่อง บุคลิกภาพที่ใช่กับ
อาชีพที่ชอบ พร้อมให้นักเรียนจับกลุ่มกับเพ่ือนที่มีความสนใจในอาชีพเดียวกัน แล้วแลกเปลี่ยนความคิดเห็นถึงแนวทาง
ในการพัฒนาบุคลิกภาพที่ตนเองยังไม่มีเพ่ือให้สามารถไปประกอบอาชีพที่สนใจ พร้อมทั้งส่งในแต่ละกลุ่มส่งตัวแทน
ออกมาน าเสนองานหน้าห้องเรียน 

9.7 หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนองานเสร็จแล้ว ครูก็ให้นักเรียนท าใบงานที่ 4.1 เรื่อง เพื่อนเราท าอาชีพอะไรกัน
นะ โดยมีวัตถุประสงค์ที่จะให้นักเรียนได้เรียนรู้ เข้าใจเกี่ยวกับลักษณะบุคลิกภาพของแต่ละอาชีพจากเพ่ือนร่วมห้อง และ
ยังสามารถน ามาปรับปรุงบุคลิกภาพของตนเองได้  
 

ขั้นสรุป 
9.8 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปเกี่ยวกับแนวทางการปรับปรุงและพัฒนาบุคลิกภาพของตนเองให้ดีมากยิ่งขึ้น 

เพ่ือให้มีความพร้อมในการวางแผนที่จะประกอบอาชีพที่สนใจในอนาคต โดยครูกล่าวสรุปว่า “ตอนนี้นักเรียนรู้ว่า
บุคลิกภาพของตนเองเป็นอย่างไร และความถนัด ความเหมาะสมของบุคลิกภาพกับอาชีพนั้นแล้ว นักเรียนควรที่จะ
พัฒนาบุคลิกภาพให้ดีขึ้นและความรู้ที่เหมาะสมกับอาชีพนั้นควบคู่ไปด้วย เพราะถ้าไม่มีความรู้ที่เหมาะสมกับอาชีพนั้น
นักเรียนก็จะไม่สามารถท่ีจะประกอบอาชีพนั้นได้ ดังนั้นเราควรตั้งใจศึกษาและพัฒนาตนเองไปพร้อม ๆ กัน”  
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 เรื่องอาชีพแบบไหนที่เหมาะสมกับฉัน 
 10.2 ใบงาน 
    แหล่งเรียนรู้ 
 ห้องเรียน 



 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 นักเรียนอธิบายลักษะบุคลิกภาพ
ของตนเองได้ 

- ตรวจใบงานเรื่องนี่คือ
ตัวตนของฉัน 

- ใบงานใบงานเรื่องนี่คือ
ตัวตนของฉัน 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 นักเรียนอธิบายลักษณะบุคลิกภาพ
ของอาชีพที่ต้องการท าได้ 

- ตรวจใบงานเรื่อง 
บุคลิกภาพที่ใช่ กับอาชีพ
ที่ชอบ 

- ใบงานเรื่องบุคลิกภาพที่
ใช่ กับอาชีพที่ชอบ 

 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.3 นักเรียนบอกแนวทางการปรับปรุง
ลักษณะบุคลิกภาพให้เหมาะสมกับอาชีพที่
ต้องการท าได ้

- ตรวจใบงานเรื่องเพ่ือน
เราท าอาชีพอะไรกันนะ 

 

-ใบงานเรื่องเพ่ือนเราท า
อาชีพอะไรกันนะ 

 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ใบความรู้ 

ท าไม่ยาก ถ้าอยากมีบุคลิกภาพที่ดี 
 
 

 บุคลิกภาพเป็นลักษณะโดยรวมของบุคคลทั้งรูปลักษณ์ทางกาย อารมณ์ สติปัญญา และพฤติกรรม ซึ่งท าให้แต่
ละบุคคลมีลักษณะแตกต่างกันไป ผู้ที่มีบุคลิกภาพดีจะท าให้ได้รับประโยชน์หลายด้าน เช่น ท าให้เป็นที่รักของบุคคลที่พบ
เห็นจากกิริยาท่าทางที่แสดงออกมาด้วยความเหมาะสมกับกาลเทศะ ท าให้มีโอกาสประสบความส าเร็จในอาชีพจากการที่
ผู้อื่นให้การยอมรับและเกิดความประทับใจให้บุคลิกภาพท่ีดีของเราและน าไปสู่การช่วยเหลือเกื้อกูลในเรื่องต่าง ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บุคลิกภาพภายใน 

 หมายถึง สิ่งที่อยู่ภายในจิตใจ
เป็นอุปนิสัยและเป็นลักษณะเฉพาะของ
แต่ละบุคคล ซึ่งบุคลิกภาพภายในจะ
น าไปสู่การมีบุคลิกภาพภายนอก คือ
การประพฤติในด้านต่าง ๆ ดังนั้น ผู้ที่มี
บุคลิกภาพภายในที่ดีก็จะส่งผลให้การ
แสดงออกภายนอกมีความเหมาะสม
ตามไปด้วย 

บุคลิกภาพภายนอก 

 หมายถึง สิ่งที่เห็นได้ชัดเจนจาก
ภายนอกของแต่ละบุคคลและสามารถที่
จะปรับปรุง แก้ไขได้ง่าย โดยบุคคลที่
ได้รับการพัฒนา บุคลิกภาพที่ได้รับกร
พัฒนาบุคลิกภาพภายในดีแล้ว การ
ประพฤติในด้านต่าง ๆ ที่แสดงออกมา
ย่อมมีความถูกต้อง ซึ่งจะท าให้ตนเอง
เกิดความภูมิใจ อีกทั้งได้รับการชื่นชม
และการยอมรับจากบุคคลอ่ืนด้วย 

ลักษณะ
ของ

บุคลิกภาพ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ตัวอย่างของบุคลิกภาพภายในท่ีดี มีดังนี้ 

มีจิตใจโอบอ้อมอารี 

 รู้จักการเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ แบ่งปันสิ่งต่าง ๆ และให้
ความช่วยเหลือแกผู่้ได้รับความเดอืดร้อน รวมถึงรู้จักการ
เสียสละไมเ่ห็นแก่ประโยชน์ส่วนตนมากเกินไป เช่น การลุก
จากท่ีนั่งให้คนชราหรือผู้พิการ การบริจาคเสื้อผ้าหรือของใช้
ให้แก่ผู้ยากไร้ การเข้าไปมสี่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม 

มีสมาธิ สามารถควบคุมอารมณต่์าง ๆ ได้เหมาะสม 

 เช่น อารมณด์ีใจ เสียใจ โกรธ เพราะถ้าเรา
สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไว้ได้นั่นแสดงถึงการมสีติ
คิดยับยั้งการกระท าหรือค าพูดที่อาจส่งผลเสียต่อตนเอง ซึ่ง
บุคคลที่ควบคุมอารมณ์ได้ดีก็จะอารมณ์ดีตามไปด้วยท าให้
ใบหน้ายิ้มแย้มแจ่มใสและเป็นท่ีประทับใจต่อผู้ที่พบเห็นและ
บุคคลรอบข้าง 

มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ 

 มีจินตนาการ มีไหวพริบ มีความสนใจในการ
แสวงหาความรูป้ละประสบการณใ์หม่ ๆ อยู่เสมอตลอดจน
สามารถคิดได้หลายแง่หลายมุม กล้าคิด กล้าเสนอแนวทาง 
หรือวิธีการใหม่ท่ีถูกต้อง อันจะเปน็ประโยชน์ต่อตนเองและ
สังคม โดยมีความเต็มใจท่ีจะเปิดรบัฟังข้อคิดเห็นต่าง ๆ ที่
เป็นประโยชน์ แล้วน าข้อมลูเหล่านั้นมาใช้ปรับปรุงและ
พัฒนาแนวคิดสร้างสรรค์และมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

มีทัศนคติที่ดีต่อเร่ืองต่าง ๆ ในแง่บวก 

 ทั้งในด้านการเรียน การท างาน หรือการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน เพราะบุคคลที่มองโลกในแง่บวกจะท าให้
ร่างกายและจิตใจมีความพร้อม เกดิความมุ่งมั่นตั้งใจที่จะท า
สิ่งต่าง ๆ ให้ส าเร็จ และยังท าให้บคุคลที่อยู่รอบข้างมี
ความสุขตามไปด้วย เช่น เมื่อพบปัญหา ก็เช่ือว่าจะสามารถ
แก้ไขให้ผ่านพ้นไปไดด้้วยดี ท าใหม้องปัญหาที่พบเป็นเรื่อง
เล็กและหาแนวทางแก้ไขปญัหาไดส้ าเรจ็ในที่สุด 

มีคุณธรรมและจริยธรรม 

 เพราะบุคคลที่มสีิ่งเหลา่นี้ในจิตใจจะท าให้
บุคลิกภาพท่ีแสดงออกมาเป็นไปดว้ยความมสีติ เกิดการคิด
ไตรต่รองถึงผลดีและผลเสียที่จะเกดิขึ้นกับตนเองและผู้อื่น
จากการกระท าของตน ซึ่งช่วยให้การอยู่ร่วมกันในสังคมมี
ความสงบสุข ท้ังยังเป็นเสน่ห์แก่ผูท้ี่พบเห็นท าให้ง่ายต่อการ
สร้างสมัพันธภาพที่ดีต่อกันและเกดิความยินดี จนท าให้การ
ประกอบอาชีพหรือท ากิจธุระต่าง ๆ มีโอกาสประสบ
ความส าเร็จ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ตัวอย่างของบุคลิกภาพภายในท่ีดี มีดังนี้ 

การแต่งกายถูกต้องตามกาลเทศะ 

 เพราะต้องให้เกียรติบุคคลที่จะเดนิทางไปด้วย
หรือบุคคลที่จะเดินทางไปพบ รวมถึงเป็นการให้ความเคารพ
ต่องานหรือสถานท่ี ท่ีจะเดินทางไป นอกจากนี้ ควรแต่งกาย
ให้สมกับวัยและรูปร่าง เช่น วัยรุ่นควรใส่เสื้อผ้าที่มสีีสัน
สดใส แตไ่ม่ควรเน้นรูปร่างหรือเปดิเผยร่างกายมากเกินไป 
ส่วนวัยผู้ใหญ่ควรเลือกเสื้อผ้าที่มีความประณีต มรีูปร่างที่
สง่างามสมวยั โดยบางครั้งอาจจะใส่เครื่องประดับ เช่น 
แหวน นาฬิกา เพื่อเสรมิสร้างบุคลกิภาพให้ดูดีมากยิ่งขึ้นก็
ได ้

กิริยาท่าทางที่เหมาะสม 

 เป็นท่าทางที่แสดงออกมาได้น่าดู น่าชม และมี
ความระมัดระวัง เช่น ท่าทางในการเดิน ควรเดินตัวตรง อก
ผาย ไหลผ่ึ่ง การนั่งควรนั่งตัวตรง ไม่นั่งไขว่ห้าง ไม่โยกเกา้อี้ 
และไม่กระดิกเท้า การยืน ควรทอดมือและแขนลงแนบ ควร
สบตาผู้สนทนาด้วยอย่างสภุาพไมใ่ช้มือประกอบการพูด
ที่มากจนเกินไป 

มีความสะอาด 

 ในมุกส่วนของร่างกายตั้งแต่ศรีษะจรดปลายเท้า 
เช่น ผมต้องสระให้สะอาด หวีให้เรียบร้อย และเลือกทรงผม
ที่รับกับใบหน้าฟันต้องแปรงอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง และต้อง
ระวังอย่าให้ฟันพุ เพราะอาจท าใหเ้กิดกลิ่นปาก ซึ่งผลท าให้
การพูดคุยหรือเข้าสังคมเกิดปญัหาได้ เล็บควรตัดใหส้ั่น 
เพราะจะได้ไมเ่ป็นที่สะสมของเชื้อโรค รวมถึงต้องดูแลรักษา
ความสะอาดของเสื้อผา้ เครื่องแตง่กาย โดยควรซักอย่าให้มี
รอยเปื้อนหลงเหลือและควรรีบใหเ้รียบร้อย ไมม่ีรอยยับ 

วาจาสุภาพ 

 มีสัมมาคารวะ อ่อนน้อม ไพเราะ ไม่แข็ง กระดา้ง 
หรืออ่อนหวานเกินไป มหีางเสียงในการพูด เช่น ค่ะ ครับ 
จ๊ะ มีการพูดจาชัดถ้อยชัดค า เพราะจะช่วยระมัดระวังไม่ให้
เกิดการเข้าใจผิดขณะทีส่ื่อสารได้ นอกจากนี้ต้องพูดแต่
ในทางที่ดี มีเหตุผล สร้างสรรค์ ไมพู่ดโอ้อวด และไมส่ร้าง
ความแตกแยกให้กับผู้อื่น 

 



 
 
ชื่อ..........................................................................................................ชั้น........... .....................เลขที่.................................. 
 
ค าชี้แจง : ให้นักเรียนอ่านข้อความและเลือกตอบ ก. หรือ ข. เพียงตัวเลือกเดียวที่ตรงกับตัวนักเรียนมากที่สุด โดยตั้งแต่
ข้อ 29 – 32  
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แบบทดสอบบุคลิกภาพ 

  

 

ก. แก้ปัญหาใหม่ ๆ ที่มีความสลับซับซ้อน 

ข. เลือกท างานที่เคยท าส าเร็จมาแล้ว 
 

1. ข้าพเจ้าชอบท่ีจะ 

  

 

ก. ท างานตามล าพังในที่สงบเงียบ 
ข. ท างานในสถานที่ที่งานก าลังด าเนินอยู่ 
 

2. ข้าพเจ้าชอบท่ีจะ 

  

 

ก. ได้สร้างและก าหนดเกณฑ์การท างานและการตัดสินใจไว้ให้แล้ว 
ข. ใส่ใจความต้องการและช่วยเหลือลูกน้องรายบุคคล 
 

3. ข้าพเจ้าชอบหัวหน้าที่ 

  

 

ก. ท าให้เสร็จแล้วปิดโครงการทันที 
ข. ไม่รีบปิดโครงการและเผื่อเวลาไว้หากต้องการปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลง 
 

4. เมื่อข้าพเจ้าท างานเกี่ยวกับโครงการ ข้าพเจ้าต้องการ 

  

 

ก. การคิดเชิงเหตุผล การมีข้อมูล และความคิดเห็น 
ข. ความรู้สึกและค่านิยมของคน 
 

5. เมื่อต้องตัดสินใจ สิ่งท่ีส าคัญท่ีสุดที่ข้าพเจ้าต้องค านึงถึง คือ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

ก. คิดทบทวนหลายครั้งก่อนที่จะตัดสินใจว่าจะเริ่มด าเนินการอย่างไร 

ข. เริ่มต้นลงมือท างานทันที พร้อมกับคิดไปท าไปทีละขั้น 

6.เมื่อต้องท าโครงการ ข้าพเจ้าจะ 

  

 

ก. คงวิธีการควบคุมให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ 
ข. ตรวจสอบหาแนวทางต่างๆ ที่สามารถน ามาใช้ด าเนินการได้ 
 

7.เมื่อต้องท าโครงการ ข้าพเจ้าชอบที่จะ 

  

 

ก. ท าพร้อมกันหลายโครงการและพยายามหาความรู้จากแต่ละโครงการให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
ข. เลือกท าโครงการที่มีความท้าทายมากท่ีสุดเพียงโครงการเดียวและจะทุ่มเทอย่างเต็มที่ 
 

8.ในการท างานของข้าพเจ้า ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. จัดท ารายการและแผนการท างานก่อนที่จะเริ่มต้นท างาน และไม่พอใจอย่างยิ่งถ้าถูกปรับเปลี่ยนไปจากแผนที่ก าหนด
ไว้นี้ 
ข. หลีกเลี่ยงการท าแผน แต่จะปบ่อยให้งานคืบหน้าไปเองขณะที่ท างานนั้น 
 

9.ข้าพเจ้าจะ 

  

 

ก. มองเห็นภาพรวมได้โดยง่าย 
ข. เข้าใจจุดใดจุดหนึ่งของสถานการณ์นั้นได้อย่างลึกซึ้งได้โดยง่าย 

10.เมื่ออภิปรายปัญหากับเพื่อน ข้าพเจ้าสามารถ 

  

 

ก. รู้สึกว่าเป็นเสียงที่รบกวนการท างาน 
ข. ไม่รังเกียจที่จะรับสายโทรศัพท์นั้น 

11.เมื่อมีเสียงกริ่งโทรศัพท์ดังข้ึนที่ท างานหรือที่บ้าน ปกติข้าพเจ้าจะ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

ก. การวิเคราะห์ 
ข. ความเข้าอกเข้าใจ 

12.ค าใดที่อธิบายตัวข้าพเจ้าได้ดีกว่ากัน ระหว่าง 

  

 

ก. ท าอย่างสม่ าเสมอและคงเส้นคงวา 
ข. ท าอย่างเต็มที่ แต่มีหยุดพักเป็นช่วง ๆ 
 

13.เมื่อข้าพเจ้าลงมือท าการบ้าน ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. น ามาเก่ียวข้องกับประสบการณ์เก่าของข้าพเจ้าและดูว่าคล้ายกันหรือไม่ 
ข. วิเคราะห์และประเมินเนื้อหาที่ได้ยินนั้น 

14.เมื่อข้าพเจ้าได้ยินใครพูดถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ข้าพเจ้ามักจะพยาม
ยาม 

  

 

ก. ลงมือท าดู 
ข. ลองพิจารณาใคร่ครวญความคิดใหม่นั้นอีกหลายครั้ง 
 

15.เมื่อข้าพเจ้าเกิดความคิดใหม่ขึ้น ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. ตีกรอบงานให้แคบลง เพ่ือให้มองเห็นภาพได้ชัดเจนและตรงประเด็นยิ่งขึ้น 
ข. ขยายขอบเขตงานออกไป เพ่ือให้สามารถครอบคลุมประเด็นที่เกี่ยวข้องได้ครบ 

16.เมื่อต้องท างานโครงการ ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. เพ่งความคิดไปยังข้อความที่เขียนนั้น 
ข. อ่านแต่ละบรรทัด เพื่อหาความส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับความคิดต่าง ๆ 

17.เมื่อข้าพเจ้าอ่านอะไรก็แล้วแต่ ข้าพเจ้ามักจะ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 

ก. รู้สึกอึดอัดใจและอยากได้ข้อมูลเพิ่มเติม 

ข. สามารถตัดสินใจได้จากข้อมูลเท่าที่มีอยู่ 

18.เมื่อข้าพเจ้าจ าเป็นต้องตัดสินใจโดยเร่งด่วน ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. ค่อย ๆ ประมวลความคิดตนเองในขณะที่พูดถึงเรื่องนั้น 
ข. พูดออกไปก็ต่อเมื่อได้ใคร่ครวญความคิดเก่ียวกับเรื่องนั้นอย่างดีแล้ว 

19.ในการประชุม ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. ประเด็นที่เกี่ยวกับความคิด 
ข. ประเด็นที่เก่ียวกับคน 

20.ในการท างาน ประเด็นที่ข้าพเจ้าชอบใช้เวลาคิดค่อนข้างมากกว่า คือ 

  

 

ก. ชอบเสนอความคิดมากมายแต่ยังขาดความขัดเจน 
ข. ท าให้เสียเวลาในที่ประชุมไปกับการพูดถึงรายละเอียดของการท างานอย่างถี่ยิบ 
 

21.ในการประชุม ข้าพเจ้ามักถูกรบกวนให้ร าคาญใจกับคนที่ 

  

 

ก. คนตื่นเช้า 
ข. คนนอนดึก 

22.ข้าพเจ้าชอบเป็น 

  

 

ก. ต้องการเข้าร่วมประชุมและได้แสดงความคิดเห็นต่อที่ประชุม 
ข. เตรียมตัวพร้อมเต็มที่และเขียนวาระการประชุมนั้นออกมา 

23.รูปแบบการเตรียมพร้อมก่อนเข้าร่วมประชุมของข้าพเจ้า คือ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

  

 

ก. สามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้ดี 
ข. ให้ความส าคัญกับงาน 

24.ในที่ประชุมข้าพเจ้าชอบคนที่ 

  

 

ก. กระตุ้นการใช้ปัญญาในการท างานให้กับข้าพเจ้า 
ข. ข้าพเจ้าผูกพันกับเป้าหมายและพันธกิจ 

25.ข้าพเจ้าชอบการท างานกับหน่วยงานที่ 

  

 

ก. วางแผนล่วงหน้าว่าจะท าอะไรบ้าง 
ข. ไปดูว่ามีอะไรเกิดข้ึนบ้าง แล้วจึงตัดสินใจเข้าร่วมตามนั้น 

26.ช่วงสุดสัปดาห์ ข้าพเจ้ามักจะ 

  

 

ก. ชอบออกไปพบปะผู้คน 
ข. ชอบใช้ความคิดไตร่ตรอง 
 

27.ข้าพเจ้าเป็นคนประเภท 

  

 

ก. เต็มไปด้วยความคิดใหม่ ๆ 
ข. เป็นนักปฏิบัติที่ดี 

28.ข้าพเจ้าชอบท างานกับหัวหน้าที่ 

  

 

ก. สังคม 
ข. เป็นทฤษฎี 

29. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

ก. ความเป็นเจ้าความคิด 
ข. ความเป็นนักปฏิบัติ 

30. 

  

 

ก. การจัดรูปแบบ 
ข. การยืดหยุ่นได้ 

31. 

  

 

ก. คล่องแคล่ว 
ข. การมีสมาธิ 

32. 



 
 
 

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนนับค าตอบในแต่ละข้อเป็น 1 คะแนน แล้วนับคะแนนของตัวอักษร I E S N T F J และ P ว่า
ได้กี่คะแนน จากนั้นเรียงล าดับตัวอักษรที่ได้คะแนนมากที่สุดในแต่ละคู่ เพื่อให้ทราบผลแบบทดสอบบุคลิกภาพของ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การแปลผลแบบทดสอบบุคลิกภาพ 

                   คะแนนของ 

ข้อ “I” “E” 

2 ก ข 

6 ก ข 

11 ก ข 

15 ข ก 

19 ข ก 

22 ก ข 

27 ข ก 

32 ข ก 

 

                                     คะแนนของ 

ข้อ “S” “N” 

1 ข ก 

10 ข ก 

13 ก ข 

16 ก ข 

17 ก ข 

21 ก ข 

28 ข ก 

30 ข ก 

 

                                     คะแนนของ 

ข้อ “T” “F” 

3 ก ข 

5 ก ข 

12 ก ข 

14 ข ก 

20 ก ข 

24 ข ก 

25 ก ข 

29 ข ก 

 

                                   คะแนนของ 

ข้อ “J” “P” 

4 ก ข 

7 ก ข 

8 ข ก 

9 ก ข 

18 ข ก 

23 ข ก 

26 ก ข 

31 ก ข 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวอักษรที่นักเรียนได ้

คือ............................. 

ตัวอย่าง ISFP,EPFP  
 
 

ตัวอักษร I ได้..........................คะแนน 

ตัวอักษร E ได้...........................คะแนน 
 
 
 
 

หมายเหตุ : ถ้าได้คะแนน “ I ” เท่ากับ “ E ” 

    ไม่ต้องนับคะแนนข้อ 11. 
 
 

นักเรียนได้คะแนน ตัวอักษร “ I ” กับ “ E ” 

ตัวอักษรใดมากกว่ากัน............................ 

ตัวอักษร S ได.้.........................คะแนน 

ตัวอักษร N ได้...........................คะแนน 
 
 
 
 

หมายเหตุ : ถ้าได้คะแนน “ S ” เท่ากับ “ N” 

    ไม่ต้องนับคะแนนข้อ 16. 
 
 

นักเรียนได้คะแนน ตัวอักษร “ S ” กับ “ N ” 

ตัวอักษรใดมากกว่ากัน............................ 

ตัวอักษร T ได้..........................คะแนน 

ตัวอักษร F ได้...........................คะแนน 
 
 
 
 

หมายเหตุ : ถ้าได้คะแนน “ T ” เท่ากับ “ F” 

    ไม่ต้องนับคะแนนข้อ 24. 
 
 

นักเรียนได้คะแนน ตัวอักษร “ T ” กับ “ F ” 

ตัวอักษรใดมากกว่ากัน............................ 

ตัวอักษร J ได้..........................คะแนน 

ตัวอักษร P ได้...........................คะแนน 
 
 
 
 

หมายเหตุ : ถ้าได้คะแนน “ J” เท่ากับ “ P” 

    ไม่ต้องนับคะแนนข้อ 23. 
 
 

นักเรียนได้คะแนน ตัวอักษร “ J ” กับ “ P ” 

ตัวอักษรใดมากกว่ากัน............................ 



แผนการจัดการเรียนรูท้ี่  5 
 
 

กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  โรงเรียนของฉัน                                                       เวลา  2  ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 3.1 ปรับตัวดา้นการเรียนได้อยา่งเหมาะสม 
 3.2 ปรับตัวดา้นอาชีพได้อย่างเหมาะสม 
 3.4 มีทักษะชีวติและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 

 
2. สาระส าคัญ 

ปัญหาที่เกิดในโรงเรียนล้วนมีผลกระทบต่อผู้เรียนทุกคน ดังนั้น การมีส่วนร่วมคิดวิเคราะห์และแก้ปัญหาใน
โรงเรียนตามความสามารถจะท าให้นักเรียนเรียนรู้การแก้ปัญหาและเสริมสร้างจิตสาธารณะ   

3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
3.1 บอกพฤติกรรมของนักเรียนที่ก่อให้เกิดปัญหาส่งผลกระทบต่อตนเองและโรงเรียน 
3.2 บอกวิธีการแก้ปัญหาในโรงเรียนที่นักเรียนสามารถมีส่วนร่วมและปฏิบัติได้ 

 
4.สาระการเรียนรู้ 
 พฤติกรรมของนักเรียนที่ก่อให้เกิดปัญหาส่งผลกระทบต่อตนเองและโรงเรียนและวิธีการแก้ปัญหาในโรงเรียนที่
นักเรียนสามารถมีส่วนร่วมและปฏิบัติได้ 
 
5. การบูรณาการ 
 [     ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [ ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 
 



7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [ ]  7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [ ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 ใบงานเรื่อง  ร่วมคิดพิชิตปัญหา 
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
  ชั่วโมงที่ 1 

                      9.1 ครูน าสนทนาเรื่องสภาพปัจจุบันภายในโรงเรียนที่นักเรียนพบเห็นและรับรู้ ทั้งด้านอาคารสถานที่ 
วัสดุอุปกรณ์ สื่อการเรียนรู้ พฤติกรรมของครูและนักเรียน ฯลฯ 
                      9.2 แบ่งกลุ่มนักเรียนกลุ่มละ 4-6 คน  แจกปากเคมี และกระดาษฟลิปชาร์ท ให้กลุ่มละ 1 ชุด  
มอบหมายให้นักเรียนช่วยกันวาดรูปในหัวข้อ “โรงเรียนที่ฉันต้องการ”  ให้เวลา 15  นาที                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
                       9.3 ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน 
                      9.4 ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายว่า จะท าอย่างไรจึงจะท าให้โรงเรียนเป็นไปอย่างที่ทุกคนต้องการ และ
ใครจะเป็นคนท า 
                      9.5  นักเรียนร่วมกันสรุปผลการอภิปราย  และครูสรุปเพิ่มเติม (ประเด็นการสรุปที่ส าคัญคือ ครู  
นักเรียนและบุคลากรทุกคนมีหน้าที่ในการดูแลรักษาโรงเรียนของเรา  ผู้บริหารมีหน้าที่ในการวางแผนและพัฒนาโรงเรียน  
ครูมีหน้าที่ในการพัฒนาการเรียนการสอนด้านวิชาการและคุณธรรมจริยธรรม  รวมทั้งการดูแลช่วยเหลือนักเรียนในทุก
ด้าน  นักการภารโรงมีหน้าที่ในการท าความสะอาด ซ่อมแซม อาคารสถานที่รวมทั้งวัสดุครุภัณฑ์  แต่ทั้งหมดนี้เมื่อเทียบ
กับจ านวนนักเรียนที่มีจ านวนมากในโรงเรียนแล้ว ย่อมไม่สามารถท าได้ส าเร็จถ้านักเรียนทุกคนไม่ให้ความร่วมมือในการ
ดูแล รักษาและพัฒนาโรงเรียน   ดังนั้นนักเรียนทุกคนจะต้องร่วมแรงร่วมใจกัน ท าให้ภาพโรงเรียนในฝันเป็นความจริง) 

 ชั่วโมงที่ 2 
     9.6  ครูทบทวนกิจกรรมในชั่วโมงท่ีผ่านมา  
 9.7  แจกใบงานเรื่อง  ร่วมคิดพิชิตปัญหา ให้นักเรียนท า  ใช้เวลา  15  นาที 
 9.8  ขออาสาสมัครน าเสนอผลจากการท าใบงาน และร่วมกันอภิปราย 
 9.9  นักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรม และครูสรุปเพ่ิมเติม    ( แนวทางการสรุป : ปัญหาในโรงเรียน
ส่วนมากเกิดจากนักเรียนไม่ให้ความร่วมมือในการดูแล รักษาและบางครั้งนักเรียนกลับเป็นผู้ท าลาย ดังนั้น ถ้าจะ
แก้ปัญหาเพ่ือให้โรงเรียนของเราเป็นไปตามที่เราคาดหวังไว้  ต้องเริ่มต้นที่การสร้างจิตส านึกรักโรงเรียน รู้สึกว่าโรงเรียน
เป็นเสมือนบ้านของตนเอง และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไม่ท าลายข้าวของ และรู้จักดูแลรักษาของในโรงเรียน)  

 



 ชั่วโมงที่ 3 

     9.10  ครูทบทวนกิจกรรมในชั่วโมงท่ีผ่านมา  
 9.11  แบ่งกลุ่มนักเรียนกลุ่มละ  4  คน  ให้น าใบงานเรื่อง  ร่วมคิดพิชิตปัญหา ของแต่ละคนมา
อภิปรายร่วมกันในกลุ่ม และเลือกปัญหา 1 ปัญหาที่กลุ่มจะร่วมกันวางแผนแก้ปัญหา  โดยท าลงในกระดาษ ฟลิปชาร์ทที่
แจกให้ ใช้เวลา 15 นาที   
 9.12  ให้แต่ละกลุ่มน าผลงานออกมาน าเสนอและร่วมกันอภิปราย 
 9.13  นักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรม  และครูสรุปเพ่ิมเติม  ( แนวทางการสรุป : การช่วยกันแก้ปัญหาใน
โรงเรียนต้องอาศัยความตั้งใจจริงและอดทน โดยเริ่มต้นที่การเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง เช่น ไม่ทิ้ง ไม่ท าลาย รวมไปถึงการ
ช่วยดูแลเป็นหูเป็นตา  ไม่นิ่งดูดาย พฤติกรรมเหล่านี้จะช่วยให้ปัญหาในโรงเรียนลดลงและโรงเรียนของเราจะน่าอยู่ น่า
เรียนมากขึ้น)  
 
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 ใบงานเรื่อง ร่วมคิดพิชิตปัญหา 
          10.2 กระดาษฟลิปชาร์ท และปากกาเคมี 

    แหล่งเรียนรู้ 
 โรงเรียน,ห้องเรียน 
 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 บอกพฤติกรรมของนักเรียนที่
ก่อให้เกิดปัญหาส่งผลกระทบต่อตนเองและ
โรงเรียน 

- สังเกตการปฏิบัติ
กิจกรรม 

- สังเกตการปฏิบัติ
กิจกรรม 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 บอกวิธีการแก้ปัญหาในโรงเรียนที่
นักเรียนสามารถมีส่วนร่วมและปฏิบัติได้ 

 

- ตรวจใบงานเรื่อง ร่วม
คิดพิชิตปัญหา 

- ใบงานเรื่อง ร่วมคิดพิชิต
ปัญหา 

 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

 

 
 
 

 

ใบงานกิจกรรมแนะแนว            หน่วยการจัดกิจกรรมเรื่องโรงเรียนของฉัน            ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
 

ช่ือ-สกุลนักเรียน .………….......……………..………………………………………....  ช้ัน ม.2 /…………….........เลขท่ี….............. 
 

ใบงานเร่ือง ร่วมคิดพิชิตปัญหาในโรงเรียน 
  ขั้นที่ 1 ให้นักเรียนส ารวจส่ิงท่ีเป็นปัญหาส าคัญในโรงเรียน 6 เรื่อง ซึ่งหากคนภายนอกได้รับรู ้
       จะผิดหวัง เส่ือมศรัทธาโรงเรียนของเรา และจะท าให้โรงเรียนเสียช่ือเสียงท่ีส่ังสมมาอย่างยาวนาน  
  ปัญหาในโรงเรียน           
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2 

3 

4 

5 
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                                    
                

        (    )……………………………………….. 

                    
                                    
                

        (    )……………………………………….. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 

                    
                                    
                

        (    )……………………………………….. 
…………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 

                    
                                    
                

        (    )……………………………………….. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 

                    
                                    
                

        (    )……………………………………….. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 

                    
                                    
                

        (    )……………………………………….. 
……………………………………………………………. 
……………………………………………………………. 

 

 

 

 

 



  ขั้นที ่2   ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการแก้ปัญหาของโรงเรียน โดยให้เลือก 1 ปัญหา 
ค้นหาสาเหตุ และคิดหาวิธีแก้ปัญหา 

  



 
แผนการจัดการเรียนรูท้ี่  6 

 
 

กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  รู้ทันอารมณ์                                                            เวลา 4 ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 1.2 รู้จัก เข้าใจ ยอมรับ รัก และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่นดา้นความคิด และอารมณ์ 
 3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
2. สาระส าคัญ 
 การรู้ผลกระทบของอารมณ์ด้านลบที่มีต่อการด าเนินชีวิต จะช่วยให้นักเรียนเข้าใจและเห็นความส าคัญของการ
จัดการกับอารมณ์ด้านลบอย่างเหมาะสม 
 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 3.1 บอกที่มาของการเกิดอารมณ์ 
 3.2 ผลกระทบของการกระท าที่เกิดขึ้นจากอารมณ์ด้านลบ 
 3.3 บอกวิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบและแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 
   
4.สาระการเรียนรู้ 
 ที่มาของการเกิดอารมณ์มีการส่งผลกระทบของอารมณ์ด้านลบ สามารถมวีิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบของ
ตนเอง และการแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 
 
5. การบูรณาการ 
 [     ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [ ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 
 



 
7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [     ]  7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [     ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 ใบงานเรื่อง อารมณ์มีเหตุ   
 8.2 ใบงานเรื่อง อารมณ์ด้านลบที่เกิดข้ึนกับฉัน 
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ชั่วโมงที่ 1 
 9.1 น าเข้าสู่การเรียนรู้เรื่องการเกิดข้ึนของอารมณ์ โดยให้นักเรียนเล่นเกม “ย้ายทัพ”   
(ทัพ หมายถึง สิ่งที่หาได้ในห้องเรียนอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น หนังสือ  สมุด  ปากกา  ไม้บรรทัด ฯลฯ พยายามหาสิ่งของที่
เป็นชนิดเดียวกันเพ่ือให้ความยากง่ายไม่แตกต่างกัน  จ านวนสิ่งของ เท่ากับจ านวนสมาชิกในกลุ่ม) 
 วิธีการเล่น แบ่งกลุ่มๆละ 10 คน  ให้แต่ละกลุ่ม “ย้ายทัพ” โดยนักเรียนคนแรกน าสิ่งของ 1 ชิ้นวางบน
ศีรษะ เดินไปยังอีกด้านหนึ่งของห้อง อย่าให้ตก ถ้าตกให้หยุดนับเลข 1-10 หยิบสิ่งของขึ้นบนศีรษะแล้วเดินต่อได้ พอถึง
อีกด้านหนึ่งให้น าของวาง แล้ววิ่งมาแตะเพ่ือนคนต่อไป  คนต่อไปน าของชิ้นต่อไปไว้บนศีรษะ ท าแบบคนแรก กลุ่มใดย้าย
สิ่งของหมดก่อน และคนสุดท้ายของกลุ่มวิ่งกลับมายืนที่แถวเดิม จะเป็นกลุ่มที่ชนะ  
 9.2 ภายหลังการเล่นเกม “ย้ายทัพ” สอบถามนักเรียนว่าขณะแข่งขัน นักเรียนเกิดอารมณ์ใดบ้าง   และ
อารมณ์นั้นๆ เกิดข้ึนเพราะอะไร ให้เขียนค าตอบลงบนกระดาน แยกเป็น อารมณ์ด้านบวก คือ ใจเป็นสุข และอารมณ์ด้าน
ลบ คือใจเป็นทุกข์ 

9.3 ให้นักเรียนช่วยกันสรุปว่า อารมณ์เกิดข้ึนได้อย่างไร (อารมณ์ใดๆ ก็ตาม ไม่ใช่อยู่ ๆ ก็ 
เกิดข้ึนเอง การเกิดข้ึนของอารมณ์ล้วนมีสาเหตุและที่มาอันเนื่องมาจากการรับรู้เหตุการณ์ต่างๆ ผ่านช่องทางการรับรู้ 6 
ช่องทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ช่องทางใด ช่องทางหนึ่ง หรือหลายช่องทาง ถ้าพอใจ ก็เกิดอารมณ์สุข ไม่พอใจ ก็
เกิดอารมณ์ทุกข์ เช่น ในการเล่นเกม  “ย้ายทัพ” ตาเห็นเพ่ือนกลุ่มอ่ืนท าได้ดี หูได้ยินเสียงโห่ร้องดีใจของกลุ่มอ่ืน ใจ
ต้องการชนะ  เลยท าให้เกิดอารมณ์กลัวว่าจะแพ้  กังวลว่าตนจะท าไม่ได้ หงุดหงิดเมื่อเพ่ือนในกลุ่มท าพลาด ท าให้แพ้ 
ฯลฯ )  
  9.4 ให้นักเรียนทบทวนเหตุการณ์ที่ผ่านมา ว่ามีเหตุการณ์ใดบ้างที่ท าให้นักเรียนเกิดอารมณ์ด้านบวก 
และมีเหตุการณ์ใดบ้างที่ท าให้นักเรียนเกิดอารมณ์ด้านลบ โดยเขียนค าตอบลงในใบงานเรื่อง อารมณ์มีเหตุ   
 ชั่วโมงที่ 2 
  9.5 ทบทวนเรื่องที่มาของการเกิดอารมณ์ต่าง ๆ จากการเรียนชั่วโมงที่ผ่านมา และแจ้งนักเรียนว่า เรา
จะเรียนรู้เพ่ิมเติมว่า ภายหลังที่บุคคลเกิดอารมณ์ต่าง ๆ แล้ว สิ่งที่เกิดตามมาคืออะไร โดยเฉพาะในชั่วโมงนี้ จะเน้นเรื่อง 
สิ่งที่เกิดตามมาภายหลังอารมณ์ด้านลบ 

9.6 ให้นักเรียนดู Clip ตัวอย่างคนที่มีอารมณ์และแสดงอารมณ์ด้านลบ หลาย ๆ อารมณ์  



เช่น  Clip เรื่อง ลูกสาวใครหว่า  Clip ข่าว ซี 7 กรมศุลตบบ้องหู  Clip สาดน้ าร้อนมาม่าใน7-11   หรืออ่ืน ๆ ที่เป็นข่าว
ในช่วงเวลาที่สอน และให้นักเรียนอภิปรายว่า 

-  คนใน clip เกิดอารมณ์ใด เพราะเหตุใด 
-  เขาแสดงการกระท าใด ภายหลังเกิดอารมณ์นั้นๆ  
-  ผลที่เกิดขึ้น คืออะไร 

  9.7 ให้นักเรียนสรุปว่าภายหลังบุคคลเกิดอารมณ์ สิ่งที่เกิดขึ้นตามมาคืออะไร และมีผลดี หรือ ไม่ดี 
อย่างไร (แนวสรุป คือ อารมณ์ ท าให้เกิด อาการ(การกระท า) แล้วก่อให้เกิดผลตามมาเสมอ เขียนเป็นสมการได้ดังนี้   
อารมณ์              อาการ (การกระท า)              ผล )   
 9.8 ครูเพ่ิมเติมให้นักเรียนเห็นว่า การเกิดอารมณ์ด้านลบบ่อยๆ และขาดการควบคุม อาจ 
สั่งสมจนติดเป็นนิสัย เช่น เป็นคนขี้โมโห ขี้น้อยใจ  ขี้งอน  ขี้หงุดหงิด เป็นต้น  และมอบหมายให้นักเรียนส ารวจอารมณ์
ด้านลบของตนเองที่เกิดขึ้นใน  1 สัปดาห์ก่อนการเรียนชั่วโมงถัดไป  และให้รายงานด้วยว่า นักเรียนกระท าอย่างไรเมื่อ
เกิดอารมณ์นั้น และเกิดผลอะไรตามมาโดยท าในใบงานเรื่อง อารมณ์ด้านลบที่เกิดข้ึนกับฉัน 
 ชั่วโมงท่ี 3 
  9.9 เชื่อมโยงการเรียนต่อจากชั่วโมงที่ผ่านมา โดยสุ่มให้นักเรียน 3-4 คน รายงานผลการส ารวจอารมณ์
ด้านลบของตนเอง และแจ้งให้นักเรียนทราบว่า ชั่วโมงนี้เราจะเรียนรู้ผลของการเกิดอารมณ์ด้านลบ  

9.10 ครูน าเทียน 1 เล่ม และ น้ าแข็ง 1 เหยือกมาวางไว้ที่หน้าห้อง พร้อมทั้งจุดเทียนทิ้งไว้   
โดยให้นักเรียนเฝ้าสังเกตว่าเกิดอะไรขึ้นกับเทียนและน้ าแข็ง 
  9.11 ขออาสาสมัคร  5  คน  ออกมาหน้าห้องแล้วให้ตัดสินใจว่าถ้าจะต้องเลือกจับ เทียนที่ 
ก าลังลุกไหม้กับน้ าแข็งในเหยือก  นักเรียนจะเลือกสิ่งใดพร้อมทั้งลงมือปฏิบัติตามการเลือกของตนเอง โดยให้ปฏิบัติทีละ
คน   

9.12 ให้อาสาสมัครแต่ละคนบอกเล่าเหตุผลและความรู้สึกของตนเองในการตัดสินใจ 
    9.13  ให้ทุกคนในห้องมีส่วนร่วมในกิจกรรม โดยการถามว่าถ้าให้เลือกระหว่าง เทียนที่ก าลังลุกไหม้กับ
น้ าแข็งในเหยือก นักเรียนจะเลือกอะไร  ให้ยกมือ และนับจ านวนคนที่เลือกในแต่ละอย่าง 
  9.14  ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้   

ประเด็นเก่ียวกับเทียนไขท่ีถูกจุดไฟ 
    -  ขณะที่มีเปลวไฟ แท่งเทียนเป็นอย่างไร 
    -  น้ าตาเทียน น ามาใช้เป็นเทียนจุดไฟได้หรือไม่ 

-  คนที่อยู่ใกล้ หรือสัมผัสเปลวไฟ รู้สึกอย่างไร 
-  หากเปรียบเปลวไฟเป็นอารมณ์ของคน เปรียบเหมือนอารมณ์ประเภทใด  
-  นักเรียนได้เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับอารมณ์จากเทียนไขท่ีถูกจุดไฟ 

   ประเด็นเก่ียวกับน้ าแข็งในแก้วน้ า 
    -  ขณะที่เวลาผ่านไป น้ าแข็งในแก้วน้ าเป็นอย่างไร 
    -  น้ าแข็งที่ละลายน าไปใช้ประโยชน์ได้หรือไม่ อย่างไร 
                  -  คนที่อยู่ใกล้ หรือสัมผัส รู้สึกอย่างไร 

-  หากเปรียบน้ าแข็งเป็นอารมณ์ของคน เปรียบเหมือนอารมณ์ประเภทใด 
-  นักเรียนได้เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับอารมณ์จากน้ าแข็งในแก้วน้ า 

9.15 ชี้ให้นักเรียนเห็นผลของการเกิดอารมณ์ด้านบวกและด้านลบ โดยเปรียบเทียบกับ 



แท่งเทียนที่ถูกเปลวไฟเผาลนจนสั้นลงๆ  และหมดแท่งในที่สุด  คนอยู่ใกล้ก็พลอยร้อนและเปื้อนเขม่าควันไฟไปด้วย และ
ผลของการเกิดอารมณ์ด้านบวก โดยเปรียบเทียบกับน้ าแข็งท่ีแม้แต่จะละลายเป็นน้ า แต่ก็สามารถน าไปใช้ประโยชน์ต่างๆ 
ได้ เช่น ใช้ดื่มดับกระหาย  ใช้พรมน้ า ผัก ต้นไม้ที่เหี่ยวเฉา ใช้เช็ดถูสิ่งสกปรก เป็นต้น  

9.16 ให้นักเรียนศึกษาผลของอารมณ์ด้านลบต่อตนเองด้านร่างกายและจิตใจ และสังคม 
 โดยครูอธิบายประกอบใบความรู้เรื่อง ผลร้ายของอารมณ์  และยกตัวอย่างข่าวในปัจจุบันที่แสดงให้เห็นผลเสียของการ
ขาดการควบคุมและการจัดการกับอารมณ์ด้านลบที่เกิดข้ึน 
                9.17 ครูน าเสนอข้อความ 2 ข้อความบนกระดาน เพ่ือให้นักเรียนจดจ าและเข้าใจความหมาย เป็นค า
เตือนใจเมื่อเกิดต้องจัดการกับอารมณ์  

             ICE       =    I’ll Control my Emotion. 
              FIRE    =    Fire Is  Real  Evil 

 

9.18 ให้นักเรียนไปศึกษา ค้นคว้า หรือสัมภาษณ์ วิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบ และน ามา 
แลกเปลี่ยนกับเพ่ือนในชั่วโมงต่อไป 

ชั่วโมงที่ 4 
9.19 ทบทวนการเรียนรู้ที่ได้จากเทียนไข และน้ าแข็งเมื่อชั่วโมงท่ีผ่านมา และสอบถาม 

นักเรียนว่า ถ้าจะไม่ให้แท่งเทียนถูกไฟเผาลนจนสั้นลงๆ ควรท าอย่างไร  ซึ่งเปรียบเหมือนการที่เราพยายามจะจัดการกับ
อารมณ์ท่ีก าลังท าร้าย ท าลายเรา ให้หมดไป และเชิญชวนให้นักเรียนมาร่วมกันหาวิธีจัดการกับอารมณ์ด้านลบในชั่วโมงนี้ 

9.20 ขออาสาสมัครนักเรียน 2-3 คน บอกเล่าวิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบที่ไปค้นคว้า  
หรือสัมภาษณ์มาได้  แล้วเขียนวิธีการเหล่านั้นบนกระดาน หลังจากนั้นให้นักเรียนคนอ่ืน ๆ ในห้องมีส่วนร่วม โดยบอก
และเขียนวิธีการที่ไม่ซ้ ากันบนกระดาน  

9.21 ครูเพ่ิมเติมวิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบโดยการให้นักเรียนดู Clip น าเสนอวิธีการ 
ของผู้รู้ในการจัดการกับอารมณ์ด้านลบ (เช่น Clip เรื่อง โกรธ...แก้อย่างไร ของแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต    
Clip คมธรรมประจ าวัน ของพระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วซิรเมธี) Clip จ๊ะเอ๋ความโกรธของเสถียรธรรมสถาน) หรือ สื่อ
อ่ืน ๆ ที่เหมาะสม ท าให้นักเรียนได้แนวทางในการจัดการกับอารมณ์ด้านลบ หลังจากนั้นชี้ชวนให้นักเรียนเห็นว่า มีวิธีการ
หลายวิธีที่เราสามารถจัดการกับอารมณ์ด้านลบได้ ซึ่งเราควรเลือกน ามาใช้ ไม่ควรปล่อยให้อารมณ์ลุกลาม รุนแรงจนเกิด
โทษแก่ตนเอง  

9.22 ตั้งประเด็นสังเกตว่า วิธีการจัดการอารมณ์ด้านลบ จะเริ่มท่ีการรับรู้และเท่าทัน 
ความรู้สึกนึกคิดของตนเองในขณะนั้นๆ  ซึ่งแม้ว่าจะไม่ได้ท าให้ความโกรธ   ความไม่พอใจ  เสียใจ  ความเครียดและ
อารมณ์อ่ืนๆ  ลดลงในทันที  แต่ก็เป็นจุดเริ่มต้นของการควบคุมและจัดการกับอารมณ์ด้านลบ  เป็นการให้เวลากับตนเอง
ในการตั้งตัว  เกิดสติ เกิดปัญญาที่จะรู้ว่าควรต้องท าอย่างไรต่อไป  และหากเราท าได้บ่อยๆ  ฝึกบ่อยๆ  เราก็จะมีจิตใจที่
หนักแน่นมั่นคงไม่หวั่นไหวต่อค าพูดและกริยาของผู้อ่ืนหรือแม้แต่เหตุการณ์ภายนอกที่เข้ามากระทบเราง่ายๆ  สภาพ
จิตใจของเราก็จะอยู่ในสภาพที่ดี หรือเรียกว่ามีสุขภาพจิตดี  มีความสุขและพร้อมที่จะมีปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นอย่างเหมาะสม
เสมอ ๆ     

9.23 ครูน าเสนอวิธีการจัดการอารมณ์ด้านลบเป็นขั้นตอน  4 ขั้นตอน  คือ 1). รู้ให้ชัด   
2). เข้าใจความจริง  3). สละให้ได้   4). สลายให้เป็น  โดยอธิบายประกอบใบความรู้เรื่อง  การจัดการกับอารมณ์ด้านลบ 
เพ่ือให้นักเรียนใช้เป็นหลักเมื่อต้องการจัดการกับอารมณ์ด้านลบที่เกิดขึ้น   

9.24  ให้นักเรียนสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ และทบทวนขั้นตอน 4 ขั้นตอนในการจัดการอารมณ ์
ด้านลบ  พร้อมทั้งมอบหมายให้นักเรียนน าขั้นตอนการจัดการอารมณ์ด้านลบ 4 ขั้นตอนไปใช้ในชีวิตจริง และให้บันทึกลง
ในใบงานเรื่อง บันทึกการจัดการอารมณ์ด้านลบของฉัน และน าส่งครู (ก าหนดวันที่เหมาะสม) 



10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 เกมย้ายทัพ จาก http://www.chongter.com/webboard/index.php?topic=3969.0 
 10.2 Clip ตัวอย่างคนที่มีอารมณ์ด้านลบ  หลาย ๆอารมณ์ เช่น Clip  เรื่อง ลูกสาวใครหว่า  
Clip ข่าว ซี 7 ตบบ้องหู  Clip สาดน้ าร้อนมาม่าใน 7-11  ฯลฯ 
 10.3 เทียน 1 เล่ม และไม้ขีด      
 10.4 น้ าแข็ง 1 เหยือก 
 10.5 ใบความรู้เรื่อง ผลร้ายของอารมณ์ 
 10.6 ข่าวในปัจจุบันเกี่ยวกับผลเสียจากการขาดการควบคุมและการจัดการอารมณ์ด้านลบ 
 10.7 แผ่นป้ายข้อความ 2 ข้อความ FIRE   และ   ICE                      
 
    แหล่งเรียนรู้ 
 อินเตอร์เน็ต,สื่อวิดีโอ,ห้องเรียน 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 นักเรียนบอกบอกท่ีมาของการเกิด
อารมณ์ 

- ตรวจใบงานเรื่อง 
อารมณ์มีเหตุ   

-ใบงานใบงานเรื่อง 
อารมณ์มีเหตุ   

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 ผลกระทบของการกระท าท่ีเกิดขึ้น
จากอารมณ์ด้านลบ 

สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม  สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม  - ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.3 บอกวิธีการจัดการกับอารมณ์ด้านลบ
และแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 

- ตรวจใบงานเรื่อง 
อารมณ์ด้านลบที่เกิด
ขึ้นกับฉัน 

- ใบงานเรื่อง อารมณ์ด้าน
ลบที่เกิดขึ้นกับฉัน 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 
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ใบงานกิจกรรมแนะแนว                             กิจกรรม รู้ทันอารมณ์                        ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  
_____________________________________________________________________________________ 
 
ชื่อ-สกุลนักเรียน…………………………………………………...................................ชั้น ม.2/……………. เลขที่…………..……. 
 
ใบงานเรื่อง  อารมณ์มีเหตุ 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนทบทวนเหตุการณ์ที่ผ่านมา ว่า มีเหตุการณ์ใดบ้างที่ท าให้นักเรียนเกิดอารมณ์ด้านบวก   
               และมีเหตุการณ์ใดบ้างที่ท าให้นักเรียนเกิดอารมณ์ด้านลบ 
 
เหตุการณ์ อารมณ์ที่เกิดขึ้น 
 
เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์ด้านบวก (1 เหตุการณ์) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดอารมณ์ด้านลบ (1 เหตุการณ์) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
สิ่งท่ีได้เรียนรู้เกี่ยวกับท่ีมาของการเกิดอารมณ์ คือ 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
.......................................................................................................................................................... ...... 
 

 

 



 
 

 
 
 

 

ใบงานกิจกรรมแนะแนว                  หน่วยการจัดกิจกรรมรู้ทันอารมณ์                ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2  
 

ช่ือ-สกุลนักเรียน…………………………………………………...................................ช้ัน ม.2/……………. เลขท่ี………….……. 

 

ใบงานเร่ือง  อารมณ์ด้านลบที่เกิดขึ้นกับฉัน 

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนส ารวจอารมณ์ด้านลบท่ีเกิดขึ้นกับตนเอง  และให้บันทึกตามแบบบันทึก  
               ต่อไปนี้   
 
 

บันทึกอารมณ์ด้านลบ ท่ีเกิดขึ้นเมื่อ วันท่ี............เดือน...........................พ.ศ................... 
เหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์ด้าน
ลบ 

 
 

อารมณ์ด้านลบท่ีเกิดขึ้น  
 

การกระท าหลังเกิดอารมณ์นั้น  
 

ผลท่ีเกิดขึ้น  
 

 
บันทึกอารมณ์ด้านลบ ท่ีเกิดขึ้นเมื่อ วันท่ี............เดือน...........................พ.ศ................... 

เหตุการณ์ท่ีท าให้เกิดอารมณ์ด้าน
ลบ 

 
 

อารมณ์ด้านลบท่ีเกิดขึ้น  
 

การกระท าหลังเกิดอารมณ์นั้น  
 

ผลท่ีเกิดขึ้น  
 

 
 
 
 
 

 



 
 
ใบความรู้กิจกรรมแนะแนว           หน่วยการจัดกิจกรรมรู้ทันอารมณ์                 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  

 

ใบความรู้เรื่อง  ผลร้ายของอารมณ์ 
 

อารมณ์เสียระวังตายเร็ว   
                  

 นักวิจัยในสหรัฐวิเคราะห์ผลการศึกษามากกว่า 160 ชิ้นยืนยันว่า ผู้ที่มีความสุขมักมีสุขภาพดีและอายุยืนยาว
โดยเฉพาะผลการติดตามศึกษานานกว่า 40 ปี ที่พบว่าผู้มองโลกในแง่ร้ายที่สุดมักเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 

  บทความที่ลงในวารสารจิตวิทยาประยุกต์     :    สุขภาพและความอยู่ดีกินดี ระบุว่า หลักฐานที่โยงว่าการมีทัศนคติที่ดี
และมีความสุขในชีวิตท าให้สุขภาพดีและอายุยืน มีความชัดเจนกว่าหลักฐานที่โยงว่าโรคอ้วนท าให้อายุสั้น  ศ.กิตติคุณ 
เอ็ด ดีเนอร์ มหาวิทยาลัยอิลลินอยส์ และคณะได้วิเคราะห์ผลการศึกษาระยะยาวและการทดลองทั้งคนและสัตว์ในแบบ
ต่าง ๆ รวม 8แบบด้วยกัน ส่วนใหญ่สนับสนุนข้อสรุปที่ว่า   ความสุขท าให้สุขภาพดีและอายุยืน 
        ผลการศึกษาชิ้นหนึ่งที่ติดตามศึกษานักศึกษา 5,000 คน เป็นเวลานานกว่า 40 ปี พบว่า คนมองโลก 
ใน แง่ร้ายที่สุดมักเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ขณะที่การทดลองในห้องปฏิบัติการพบว่าอารมณ์เชิงบวกช่วยลดฮอร์โมน ที่
เกี่ยวข้องกับความเครียด เพ่ิมการท างานของระบบภูมิคุ้มกัน    และช่วยให้หัวใจกลับสู่ภาวะปกติ 
ได้เร็วหลังการออกก าลังกายส่วนการทดลองกับสัตว์พบว่า สัตว์ที่อยู่ในสภาพที่ท าให้เครียด  เช่น อยู่ในกรงเบียดเสียดกับ
ตัวอ่ืน มักมีภูมิคุ้มกันอ่อนแอ เสี่ยงเป็นโรคหัวใจ และตายเร็ว  นักวิจัยแนะว่าควรเพ่ิมเรื่องการ 
มีความสุขเข้าไว้ในหลักการดูแลสุขภาพนอกเหนือจากเรื่องโรคอ้วน   การสูบบุหรี่   พฤติกรรมการรับประทานและการ
ออกก าลังกาย 
 

ที่มา: หนังสือพิมพ์แนวหน้า(วันที่ 4 มีนาคม 2554) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

โรคนับร้อยมีที่มาจากอารมณ์ 
 

 “คุณหมอคะ เวลาใกล้มีประจ าเดือน หนูจะปวดแน่นเต้านมและชายโครง บางทีคล าได้ก้อน แต่พอหมดประจ าเดือน 
ก้อนที่เต้านมก็หายไปค่ะ หนูจะเป็นมะเร็งหรือเปล่าคะ” 

“เวลาใกล้มีประจ าเดือน หนูมักปวดหัวข้างเดียว แต่บางครั้งเวลาเครียดก็เป็นค่ะ หนูเป็นโรคไมเกรนหรือเปล่าคะ” 

“เวลามีประจ าเดือน รู้สึกอยากกินของเปรี้ยว กินแล้วหายหงุดหงิดค่ะ” 

 
หลาย ๆ ค าถามที่ยกตัวอย่างมา ในทางการแพทย์แผนปัจจุบันเราพออธิบายอาการและอารมณ์ความรู้สึกได้ว่า

เป็นผลมาจากภาวการณ์เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในช่วงใกล้มีประจ าเดือน ซึ่งส่งผลต่อร่างกายและความแปรปรวนทาง
จิตใจ ท าให้การแสดงออกของอาการต่าง ๆ ในผู้หญิงแต่ละคนไม่เหมือนกัน 
 ในทัศนะแพทย์แผนจีนได้เชื่อมโยงผลกระทบของร่างกายทั้งอวัยวะตันภายในทั้ง 5 (หัวใจ ปอด ม้าม ตับ ไต) 
อวัยวะกลวงภายในทั้ง 6 (กระเพาะอาหาร ถุงน้ าดี ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก กระเพาะปัสสาวะ ซานเจียว) เส้นลดปราณที่
สัมพันธ์กับอารมณ์และสิ่งกระตุ้นทั้งมวลอย่างแนบแน่น ตัวอย่างที่จะกล่าวถึงคือเรื่องของอารมณ์ทั้ง 7 กับการเกิดโรค 
อารมณ์พ้ืนฐานของมนุษย์ปุถุชนทั้งหลาย ประกอบด้วยอารมณ์ 7 อย่างด้วยกัน คือ ดีใจ  โกรธ วิตกกังวล เศร้า เสียใจ 
กลัว  และตกใจ (เนื่องจากอารมณ์วิตกกับอารมณ์กังวลมีลักษณะใกล้เคียงกัน และอารมณ์กลัวกับอารมณ์ตกใจก็มี
ลักษณะใกล้เคียงกัน จึงจัดไว้เป็นกลุ่มเดียวกัน เหลือเป็นอารมณ์ทั้ง 5) อารมณ์ท้ัง 7 นับเป็นสาเหตุก่อโรคที่เป็นเหตุปัจจัย
จากภายในร่างกาย การได้รับผลกระทบจากอารมณ์ใดที่มากเกินไปและนานเกินไป จะท าให้เกิดโรคกับอวัยวะภายในและ
เส้นลมปราณได ้
อารมณ์ดีใจ เป็นอารมณ์กระตุ้นในด้านบวก เป็นไปในทางให้ประโยชน์แก่ร่างกาย 
อารมณ์โกรธ เศร้าโศก เสียใจ กลัว ตกใจ เป็นอารมณ์กระตุ้นในด้านลบ เป็นไปในทางให้โทษกับร่างกาย 
อารมณ์ครุ่นคิด วิตกกังวล เป็นอารมณ์พ้ืนฐานของการเคลื่อนไหวของอารมณ์  



 การใช้ความคิดอย่างมีสติ    มีปัญญา และสอดคล้องกับความเป็นจริงทางภาวะวิสัย จะมีทางออกท าให้อารมณ์
ถูกเปลี่ยนแปลงรุนแรงไปด้านใดด้านหนึ่งมากเกินไป อารมณ์ทุกอารมณ์เป็นความปกติท่ีเกิดกับปุถุชน แต่ 
 
ต้องมีไม่มากหรือน้อยเกินไป และไม่นานจน เกินไป เพราะความสุดขั้วของอารมณ์ล้วนกระทบต่อสมดุลของธาตุภายใน
ร่างกาย และเส้นลมปราณจะท าให้เกิดโรคได้ 

 อารมณ์ดีใจ : เกี่ยวข้องกับหัวใจ ล าไส้เล็ก 
โบราณกล่าวว่า “ดีใจเกินไปท าลายหัวใจท าให้เลือดไหลเวียนช้า” หัวใจมีหน้าที่ควบคุมการไหลเวียนเลือด ภาวะ

ที่มีอารมณ์ดีใจ มีความสุข การไหลเวียนของพลังและเลือดจะไหลเวียนช้า ไม่ถูกเร่งเร้า มีการคลายตัวของกล้ามเนื้อลด
ความเครียด เกิดความกระชุ่มกระชวย แต่ถ้าดีใจมากเกินไปจะท าให้จิตใจไม่รวมศูนย์ขาดสมาธิ ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 
ประเดี๋ยวหัวเราะประเดี๋ยวร้องไห้ ขาดความสงบ ฟุ้งซ่าน หรือมีอารมณ์คลุ้มคลั่งวิปริตไป 

 อารมณ์โกรธ : เกี่ยวข้องกับตับ – ถุงน้ าดี 
โบราณกล่าวว่า “โกรธมากเกินไปท าลายตับ ท าให้พลังวิ่งย้อนสู่เบื้องบน” เมื่อพลังตับย้อนสู่เบื้องบน คือ ภาวะ

ไฟตับสูง ท าให้มีอาการหงุดหงิด ปวดศีรษะ ตามัว ปวดตา ตาบวม ความดันเลือดสูง ถ้าเป็นมากจะท าให้ปวดศีรษะรุนแรง
และมีอาการวูบหมดสติ เป็นอัมพาต (ตรงกับโรคหลอดเลือดหัวใจตีบและแตก) นอกจากนี้ยังท าให้ปวดชายโครง คัดแน่น
เต้านมหรือมีก้อน ประจ าเดือนมาผิดปกติ รู้สึกเหมือนมีก้อนในคอ แน่นท้อง บางรายมีอาเจียนเป็นเลือด คลื่นไส้อาเจียน 
 ตัวอย่างที่พบบ่อย คือ ผู้หญิงใกล้มีประจ าเดือน ถ้ามีความผิดปกติของอารมณ์เป็นพ้ืนฐาน เช่น หงุดหงิดง่าย 
โกรธง่าย จะมีอาการมากข้ึน และกระทบกระเทือนไปยังอวัยวะภายใน คือ ตับ ถุงน้ าดี ท าให้มีอาการปวดแน่น คัดเต้านม 
หรือมีก้อนที่เต้านม ซึ่งท าให้อยากกินอาหารรสเปรี้ยว (วิ่งเส้นตับ) 

 อารมณ์วิตก – กังวล  : เกี่ยวกับม้าม – กระเพาะอาหาร 
โบราณกล่าวว่า “วิตกกังวล ท าลายม้าม ท าให้พลังถูกอุดกั้น” การใช้ความคิดมากเกินไป คิดไม่ถูก  คิดไม่เป็น 

คิดแล้วไม่มีทางออกที่ดี ท าให้เกิดอารมณ์อ่ืนๆ ตามมา ความวิตกกังวลเกินเหตุมีผลต่อระบบการย่อยดูดซึมอาหาร (แผน
ปัจจุบันเรียกว่า เครียดลงกระเพาะอาหาร) ท าให้เบื่ออาหารท้องอืดท้องเฟ้อ แน่นท้อง เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ถ่าย
เหลว ฯลฯ ถ้าเป็นเรื้อรัง จะท าให้หัวใจเต้นเร็ว ความจ าเสื่อม นอนไม่หลับ   ฝันบ่อย ฯลฯ อันเป็นผลจากากรอุดกั้นของ
พลังขัดขวางการย่อยดูดซึมอาหาร และการพร่องของเลือดและพลังที่ไปเลี้ยงสมอง 

 อารมณ์เศร้าโศก – เสียใจ  : เกี่ยวกับปอด – ล าไส้ใหญ่ 
โบราณกล่าวว่า “เสียใจเกินไปท าลายปอด ท าให้พลังสูญหาย” การเศร้าโศกเสียใจมากและเรื้อรังจะท าให้พลัง

การไหลเวียนปอดอุดกั้นและถูกท าลาย ผู้ป่วยจะรู้สึกหดหู่ อ่อนเพลีย หมดเรี่ยวแรงเหนื่อยง่าย 

 อารมณ์กลัว – ตกใจ : เกี่ยวกับไต – กระเพาะปัสสาวะ 
โบราณกล่าวว่า “กลัว ตกใจ เกินควรท าลายไต ท าให้พลังแปรปรวน พลังย้อนลงด้านล่าง” อารมณ์กลัว ตกใจ

เกินควรท าให้พลังที่เกี่ยวกับการพยุง เหนี่ยวรั้งลดน้อยลงท าให้ปัสสาวะอุจจาระอ้ันไม่อยู่ (ตกใจจนฉี่ราด) ขา 2 ข้างอ่อน
แรง ฝันเปียก ภาวะจิตใจสับสน แปรปรวน พูดจาเพ้อเจ้อ พฤติกรรมผิดปกติ 
 เรื่องของอารมณ์ที่แปรปรวนมีผลต่อการเบื่ออาหารเวลาอารมณ์ดีจะรู้สึกเจริญอาหาร เวลาอารมณ์  ไม่ดี จะเบื่อ
อาหาร จึงจ าเป็นต้องวิเคราะห์สาเหตุที่แท้จริง ว่าการเบื่ออาหารเป็นผลจากอารมณ์อะไร มีปัญหาที่อวัยวะภายใจส่วน
ไหนแสดงออกท่ีแล้วลมปราณหรือส่วนอื่น ๆ อย่างไร 
 ค ากล่าวที่ว่า “โรคนับร้อยมีท่ีมาจากอารมณ์” สะท้านถึงบทบาทของอารมณ์ท่ีส่งผลกระทบต่อการเกิดโรคต่าง ๆ 
มากมาย รวมทั้งโรคมะเร็ง มีรายงานทางการแพทย์ พบว่า คนไข้ 100 คน มีภาวะความเครียดทางจิตใจ 



 

 

ร่วมอยู่ด้วยถึง 76 คน และในผู้ป่วยมะเร็งพบว่าก่อนจะมีอาการมะเร็งปรากฏมักจะมีภาวะความเคร่งเครียด 
แปรปรวนทางอารมณ์อย่างรุนแรงมาก่อนร้อยละ 62.5 
 การปล่อยให้จิตใจว้าวุ่นตลอดเวลา ย่อมท าให้สุขภาพเส่ือมทรุด อายุไม่ยืนยาว จึงจ าเป็นต้องหาวิธีขจัด
ความไม่สบายใจ มีข้อแนะน าง่าย ๆ ดังนี้ 

1. สนใจความทุกข์ของคนอื่น 
 ขณะท่ีมีความทุกข์ ไม่สบายใจ จะต้องไปเห็นถึงความทุกข์ของคนท่ีทุกข์กว่าเรา จะได้รับรู้ว่าคน  
อื่นก็มีความทุกข์เหมือนกัน ความทุกข์ในตัวก็จะลดลงไปด้วย 

2. เยี่ยมเยียนเพื่อนที่ป วยไข้ไม่ควรเก็บตัวเงียบอยู่ในห้อง 
     การไปเยี่ยมคนไข้ไม่ว่าท่ีบ้าน หรือท่ีโรงพยาบาล หลังจากเยี่ยมไข้เราจะรู้สึกว่า ตัวเรายังโชคดีท่ีไม่

ป่วยไข้ ทุกข์ในใจก็จะผ่อนลงได้ 
3. ออกก าลังกาย ใช้แรงงาน 
    การออกก าลังกายและการใช้แรงงานเป็นการแปรเปล่ียนความทุกข์ในใจ และปลดปล่อยพลังท่ีเก็บ  

กดได้ การเปิดหูเปิดตาไม่มองโลกธรรมชาติท่ียิ่งใหญ่ท าให้จิตใจท่ีหดหู่หมกมุ่นถูกแทนท่ีด้วยโลกกว้าง  
4. หม่ันอาบน้ าบ่อยๆ  

                 การอาบน้ าบ่อยๆ ไม่ว่าจะเป็นน้ าร้อนหรือน้ าเย็น จะกระตุ้นสมอง ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ท าให้
กระปรี้กระเปร่า ลดความเครียด 

5. ต้องพบปะเพื่อน ูง 
                 พูดคุยปรับทุกข์ ระบายความทุกข์กับเพื่อนสนิท นอกจากจะผ่อนคลายอาการอัดอั้นตันใจแล้ว บาง
ทีอาจจะได้ 

ข้อคิดดี ๆ ในการแก้ความไม่สบายใจด้วยการฝึกจิตใจและการปล่อยวางท้ังร่างกาย จิตใจ เป็น        ภูมิ
ปัญญาทางตะวันออกที่มีความละเอียดลึกซึ้ง และได้รับการยอมรับและพิสูจน์ในทางวิทยาศาสตร์มากขึ้น การฝึก
จิตสามารถปรับควบคุมอารมณ์จิตใจ และปรับสมดุลร่างกาย ท าให้การไหลเวียนของเลือดลมและการท างานของ
อวัยวะภายในเป็นปกติ เช่น การฝึกลมปราณช่ีกง การฝึกร ามวยจีนไทเก๊ก เป็นต้น  

นอกจากนี้ ยังช่วยเพิ่มภูมิต้านทานในการต่อสู้กับโรคด้วย  อารมณ์ท้ัง 7 สัมพันธ์เกี่ยวข้องกับอวัยวะ
ภายในและการไหลเวียนของเลือดและพลังในเส้นลมปราณท่ัวร่างกาย ในท านองกลับกันถ้ามีโรคท่ีเกิดกับอวัยวะ
ภายในหรือเส้นลมปราณจะส่งผลให้ผู้ป่วยมีอารมณ์แปรปรวนต่าง ๆ กันออกไป การรักษาร่างกายและจิตใจจึงเป็น
ส่ิงท่ีต้องควบคู่กันตลอดเวลา เราแบ่งผู้ป่วยเป็นโรคทางกายและโรคทางจิต แต่เราไม่สามารถแยกภาวะกายและจิต
ออกจากกันในตัวผู้ป่วยได้อย่างส้ินเชิง  

 

  
 

 

 

 

                                        
                                         
                                              
                                        
                                          
 



 
อารมณ์ทั้ง 7 ถือเป็นสิ่งกระตุ้นที่มาจากปัจจัยภายในร่างกาย อารมณ์ดีใจ เป็นสิ่งกระตุ้นที่เป็นประโยชน์แก่

ร่างกาย อารมณ์โกรธ เศร้าโศก กลัว ตกใจ เป็นสิ่งกระตุ้นที่เป็นไปทางให้โทษแก่ร่างกาย อารมณ์วิตกกังวล เป็นพ้ืนฐาน
การเคลื่อนไหวของอารมณ์ การใช้ความคิด การครุ่นคิด ทุกอารมณ์จะต้องพอเหมาะและไม่มากเกินไป จึงเป็นการกระตุ้น
ให้มีสุขภาพดี และไม่เป็นอันตรายต่ออวัยวะภายใน โดยทั่วไปอารมณ์และกายต้องเสริมกัน 

 

นิตยสารหมอชาวบ้าน เล่ม : 226  เดือน-ปี : 02/2541คอลัมน์ : บทความพิเศษ 
นักเขียนหมอชาวบ้าน : นพ.วิทวัส (ภาสกิจ) วัณนาวิบูล 
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ใบความรู้เร่ือง  การจัดการกับอารมณ์ด้านลบ 
 
                         

                                              
                                                                                  
 
                                                                                  
 
    

กลุ่มอารมณ์ด้านลบ ตัวอย่างอารมณ์ 
1. ความอยาก ความต้องการ อยากได้ อยากมี อยากชนะ อยากครอบครอง 
2.  ความคิดร้าย ความขัดเคืองแค้นใจ โกรธ  โมโห แค้น  อา าต  พยาบาท 
3. ความหดหู่และเซื่องซึม เศร้าโศก  เสียใจ  ผิดหวัง  หดหู่  ซึมเศร้า  
4. ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ คิดมาก   ฟุ้งซ่าน   ร้อนใจ  
5. ความลังเลสงสัย สับสน  ลังเล  สงสัย   

 

          กลุ่มอารมณ จัดตามหลักนิวรณ  5 จากหนังสือพจนานุกรมพุทธ าสตร   บับประมวลธรรม ของ พระพรหม 
คุณา รณ  (ป.อ.ปยุต โต) 
ขั้นตอนการจัดการอารมณ์ด้านลบ  
 
1. รู้ให้ชัด มีสติ รู้ตัว รับรู้อารมณ์ท่ีเกิดขึ้น รู้ทันอารมณ์ และสาเหตุท่ีท าให้เกิดอารมณ์  
2. เข้าใจความจริง รู้ความจริงด้วยปัญญา ยอมรับว่าไม่มีอะไรท่ีจะเป็นไปตามความความต้องการของเรา

ได้ทุกอย่าง เช่ือว่าอารมณ์เกิดได้ ก็ดับได้ มองเห็นโทษของอารมณ์และผลท่ีตามมา
จากการกระท าท่ีขาดการควบคุม 

3. สละให้ได้ ไม่หมกมุ่น ให้ละท้ิงส่ิงเคยชินท่ีเคยท าเมื่อเกิดอารมณ์นั้น หาอย่างอื่นท าแทนหรือ
เปล่ียนท่ี ย้ายฐาน ออกจากเหตุการณ์ท่ีท าให้ทุกข์ หม่นหมอง  

4. สลายให้เป็น เมื่อตามอารมณ์นั้นได้ รู้ชัด รู้จริง รู้ท่ีมา และรู้โทษ ให้ระงับ สลายอารมณ์นั้นเสีย จะ
ท าให้จิตใจสงบได้   

 

          หลักการจัดการกับอารมณ ด้านลบ ยึดหลักอธิ  านธรรม 4  (ธรรมอันเป็น านที่มั่นคงของบุคคลและไม่ให้เกิดสิ่งมัว
หมองหมักหมมทับถมตน  จากหนังสือพจนานุกรมพุทธ าสตร   บับประมวลธรรม ของ พระพรหมคุณา รณ  (ป.อ.ปยุต โต) 
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บทความอ่านเพิ่มเติม 

เรื่อง  รู้ทันอารมณ์ 

 

  
 
             หลวง ปู่ดูลย์ อตุโล เป็นศิษย์เอกรุ่นแรก ๆ ของหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต ปฏิปทาของท่านงดงาม อีกท้ังค า
สอนของท่านก็ลุ่มลึก เพราะเกิดจากการปฏิบัติจนเห็นแจ้งในสัจธรรม คราวหนึ่งมีคนถามท่านว่า “หลวงปู่ครับ ท า
อย่างไรจึงจะตัดความโกรธให้ขาดได้” ท่านตอบส้ัน ๆ ว่า “ไม่มีใครตัดให้ขาดได้หรอก มีแต่รู้ทัน เมื่อรู้ทันมันก็ดับ
ไปเอง” 
    ความโกรธนั้นก็เช่นเดียวกับอารมณ์อื่น ๆ เราไม่สามารถตัดหรือกดข่มให้หายไปได้ การกดข่มนั้นท าได้
อย่างมากก็แค่ขับไล่ให้มันหลบซ่อนอยู่ในมุมมืดของใจ เผลอเมื่อไรมันก็โผล่มาอาละวาดใหม่ บ่อยครั้งเรากลับ
พบว่ายิ่งกด มันยิ่งโผล่ ยิ่งอยากให้มันหาย มันยิ่งออกมารบกวน เหมือนกับวัยรุ่นเกเรท่ียิ่งห้ามเหมือนยิ่งยุ 
    วิธีหนึ่งท่ีใช้ได้ผลในการจัดการความโกรธ คือรู้ทันมัน ปกติเวลาโกรธใคร ใจเราจะพุ่งไปท่ีคนนั้น      คิด
หาทางเล่นงานหรือจ้องตอบโต้เขา ไม่ด้วยค าพูดก็การกระท า แต่ทันทีท่ีเราหันมามองใจของตน จนเห็นความโกรธ
ท่ีเผาลนจิตใจ ความโกรธจะวูบลงทันที เหมือนกองไฟท่ีถูกชักฟืนออกมา 
    ความโกรธลุกลามได้ก็เพราะเราหมกมุ่นครุ่นคิดถึงคนหรือเหตุการณ์ท่ีเราไม่ชอบ การหมกมุ่นครุ่นคิด
เช่นนั้นไม่ต่างจากการเติมฟืนให้กับกองไฟ ยิ่งเติมก็ยิ่งร้อน แต่ท าไมถึงยังเติมไม่หยุด นั่นก็เพราะเราเผลอปล่อยใจ
ไปตามความโกรธ แต่เมื่อใดท่ีเรากลับมารู้ทันความโกรธ หรือเห็นความโกรธกลางใจ ความโกรธก็ อ่อนแรงเพราะ
ขาดเช้ือ ไม่นานก็ดับไป 
    “โมน”เป็น เด็กอายุ 3 ขวบ คราวหนึ่งโกรธป้ามาก แม่เห็น แทนท่ีจะห้ามลูกว่า “อย่าโกรธ” ก็ถามลูกว่า 
“ลูกโกรธใช่ไหม” ลูกตอบว่าใช่ แม่จึงถามต่อว่า “โกรธแค่ไหน เท่านี้หรือโกรธเท่าฟ้า” ลูกบอกว่าโกรธเท่าฟ้า  ฟัง
ดูน่าตกใจ แต่ไม่นาน โมนก็หายโกรธ  
    แม่ ไม่ได้ท าอะไรมากไปกว่าการช่วยให้โมนกลับมารู้ตัวและเห็นอารมณ์ของตนเอง แต่การท าเช่นนี้    มี
ความส าคัญมาก เพราะเมื่อโมนเห็นความโกรธของตน ความโกรธในใจก็อ่อนก าลังและดับลงไปในท่ีสุด  



 

 
 
 
 

ใช่แต่ความโกรธเท่านั้น แม้แต่ความอยากก็ดับลงได้ด้วยการรู้ทันหรือเห็นมันอย่างต่อเนื่อง เย็นวันหนึ่งลูกสาววัย 
12 มาออดอ้อนแม่ว่าอยากได้ของเล่นช้ินหนึ่งท่ีวางขายในร้าน เป็นไมโครโฟนเล็ก ๆ  ท่ีเสียบปลั กแล้วสามารถร้อง
เพลงได้เหมือนนักร้องจริง ๆ พอแม่ถามราคา ก็ตกใจเพราะราคาสูงถึง 400 บาท 
    ลูกรบเร้าว่าอยากได้มากจริง ๆ แม่จึงตกลงกับลูกว่า แม่จะหักเงินค่าขนมของลูกครึ่งหนึ่งใส่กระปุก 
ทุกวันจนกว่าจะครบ 400 บาท อีกอย่างท่ีแม่อยากให้ลูกท าคือ ทุกเย็นเป็นเวลา 1 อาทิตย์ให้ลูกเข้าไปท่ีร้านนั้น
และมองดูไมโครโฟน  แล้วให้สังเกตด้วยว่าทุกวันท่ีมองดู ใจหนูรู้สึกอย่างไร ชอบมันมากเหมือนเดิมทุกวันไหม 
    ผ่าน ไป 4 วันเท่านั้น ลูกก็มาบอกแม่ว่าไม่อยากได้แล้ว เมื่อแม่ถามว่าท าไม ลูกตอบว่า “เบ่ือ” ลูกพูดต่อ
ว่า “ดูนาน ๆ ก็เบื่อเอง เพราะไม่เห็นมีอะไร เก็บเงิน 400 ไว้ดีกว่า” 
    เวลา เกิดความอยากได้นั่นได้นี่ เรามักท าตามความอยากทันที คือขวนขวายไปหามันมา จึงไม่มีโอกาสท่ี
จะเห็นหรือรู้ทันความอยาก แต่หากเราลองไม่ท าตามมันดูบ้าง เช่น ไม่ซื้อหรือผัดผ่อนไปก่อน มันจะแสดงตัวให้เรา
เห็นอย่างชัดเจน ด้วยการ “โวยวาย”หรือดิ้นรนผลักดันให้เราคล้อยตามมันให้ได้ ตรงนี้เองหากเราลองต้ังสติและดู
มันไปเรื่อย ๆ ไม่ช้าไม่นานมันก็จะสงบลงไปเอง  
    อารมณ์ ท่ีบั่นทอนจิตใจ ไม่ว่าความโกรธหรือความอยาก เปรียบเสมือนโจรท่ีกลัวคนเห็น ทันทีท่ี      ถูก
เห็น มันก็จะทนเฉยไม่ได้ ต้องล่าถอยไป เช่นเดียวกับความมืดท่ีแพ้แสงสว่าง  
    ถ้าไม่อยากให้โจรร้ายครองใจ ก็ขอให้หมั่นดูใจของเราอยู่เสมอ  
    

   http://www.visalo.org/article/Image255205.htm 

                       

 



 
 
ใบงานกิจกรรมแนะแนว           หน่วยการจัดกิจกรรมรู้ทันอารมณ์                     ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  
 
ชื่อ-สกุลนักเรียน……………………………………………..................................................ชั้น ม.2/………... เลขที่………..…. 
ใบงานเรื่อง  บันทึกการจัดการอารมณ์ด้านลบของฉัน 
 
ค าชี้แจง        ภายหลังการเรียนรู้หลักการจัดการอารมณ์ด้านลบ ให้นักเรียนน าไปใช้ในชีวิตจริง  
                       และให้รายงานการจัดการอารมณ์ด้านลบที่เกิดขึ้นจริง  1 เรื่อง 
 
 
 
 
 
 
 
รายงานผลการจัดการอารมณ์ด้านลบ  4  ขั้นตอน 
 
 ขั้นตอน  หลักปฎิบัติ การน าไปใช้ในชีวิตจริง 
1. รู้ให้ชัด มีสติ รู้ตัว รับรู้อารมณ์ท่ี

เกิดข้ึน รู้ทันอารมณ์ และ
สาเหตุที่ท าให้เกิดอารมณ์ 

 
รับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้น คือ............................................. 
 

2. เข้าใจความจริง รู้ความจริงด้วยปัญญา 
ยอมรับว่าไม่มีอะไรที่จะ
เป็นไปตามความความ
ต้องการของเราได้ทุกอย่าง 
เชื่อว่าอารมณ์เกิดได้ ก็ดับได้ 
มองเห็นโทษของอารมณ์
และผลที่ตามมาจากการ
กระท าที่ขาดการควบคุม 

ความจริงที่ต้องรู้และเข้าใจ เพ่ือช่วยจัดการกับอารมณ์ 
ที่เกิดขึ้น คือ
................................................................................  
................................................................................. 
................................................................................. 
................................................................................ 
................................................................................ 
ถ้าไม่จัดการอารมณ์ การกระท าท่ีอาจท าตามมา คือ 
.................................................................................  
............................................................................ .... 
................................................................................ 
................................................................................  
................................................................................  
ผลที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง คือ 
.................................................................................  
................................................................................  
................................................................................  

                 ณ/์        ณ ์  ่         ค                   1     ่   

 



 ขั้นตอน  หลักปฎิบัติ การน าไปใช้ในชีวิตจริง 
 
ผลที่จะกระทบต่อคนอ่ืน คือ 
.................................................................................  
.................................................................. .............. 
................................................................................  

3. สละให้ได้ ไม่หมกมุ่น ให้ละทิ้งสิ่งเคย
ชินทีเ่คยท าเมื่อเกิดอารมณ์
นั้น หาอย่างอ่ืนท าแทนหรือ
เปลี่ยนที่ ย้ายฐาน ออกจาก
เหตุการณ์ที่ท าให้ทุกข์ 
หม่นหมอง 

วิธีการที่ใช้ในการสละ ละจากอารมณ์นั้น คือ
.............................................................................  
.................................................................................. 
.................................................................................. 
..................................................................................  
สิ่งที่ท า แทนการกระท าเดิมๆ ที่ไม่เกิดผลดี คือ
.................................................................................  
................................................................................ 
................................................................................ 
..................................................................................  
.................................................................................. 

4. สลายให้เป็น เมื่อตามอารมณ์นั้นได้ รู้ชัด 
รู้จริง รู้ที่มา และรู้โทษ  
ให้ระงับ สลายอารมณ์นั้น
เสีย  จะท าให้จิตใจสงบได้   

ผลจากการฝึกจัดการอารมณ์ครั้งนี้ เป็นเช่นไร 
................................................................................... 
...................................................................................  
...................................................................................  
................................................................................... 
ส ารวจใจ ภายหลังความพยายาม  สละ ระงับ สลาย
อารมณ์นั้น ว่าเป็นอย่างไร
................................................................................  
................................................................................ 
................................................................................  
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กิจกรรมแนะแนว รหัสวิชา  ก22904       ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2        ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2568 
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน     โรงเรียนสตรีศึกษา       จังหวัดร้อยเอ็ด          ผู้สอน นางสาวนรีรัตน์  เบี้ยพัด 
เรื่อง  สื่อสารสานสัมพันธ์                                            เวลา 3  ชั่วโมง 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 2.2 พิจารณา เชื่อมโยงข้อมูลตนเองกับโลกกว้าง และตัดสินใจเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเอง 
 3.4 มีทักษะชีวิตและอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้อย่างมีความสุข 
 
2. สาระส าคัญ 

การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพระหว่างบุคคล ควรเป็นการสื่อสารแบบสองทาง  และควรเป็นไปในลักษณะที่ให้
ความส าคัญกับการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน  ดังนั้นการฝึกทักษะการสื่อสารสองทางเพ่ือสร้างสัมพันธภาพ จะช่วยให้
บุคคลอยู่ร่วมกันและสื่อสารกันอย่างเข้าใจ เกิดมิตรภาพที่ดีต่อกันยิ่งขึ้น 

 

3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 3.1  บอกประโยชน์และความส าคัญของการสื่อสารสองทางในการสร้างสัมพันธภาพในชีวิตประจ าวัน 
 3.2  แสดงการสื่อสารสองทางเพ่ือการสร้างสัมพันธภาพได้อย่างเหมาะสม 
 
4.สาระการเรียนรู้ 

ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจของการสื่อสารสองทางในการสร้างสัมพันธภาพและน าประโยชน์ความส าคัญ
สัมพันธภาพการแสดงการสื่อสารสองทางเพ่ือการสร้างสัมพันธภาพได้มีการแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
 
5. การบูรณาการ 
 [  ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [     ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 



 
 
7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [     ]  7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [ ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน  
 8.1 ใบงานเรื่อง  การสื่อสารที่เข้าใจกัน 
   
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ชั่วโมงท่ี 1   
  9.1 ครูน าเข้าสู่บทเรียนโดยการสอบถามนักเรียนว่า หากเกิดสถานการณ์ต่อไปนี้กับนักเรียน  นักเรียน
จะท าอย่างไร  เช่น 

-  ปวดอุจจาระมาก จนขนาดอั้นไว้ไม่อยู่ แต่ถึงคิวต้องออกไปรายงานหน้าห้อง 
-  ท างานส่งครูไม่ทันจริงๆ เพราะเม่ือคืนพ่อกับแม่ทะเลาะกันจนบ้านแทบแตก 

ไม่มีสติและสมาธิที่จะท าอะไร  จะต้องถูกครูหักคะแนน 
   -  ไปตามนัดกับเพ่ือนไม่ได้จริงๆ เพราะแม่ป่วยต้องเข้าโรงพยาบาลกะทันหัน 
   -  แม่ถามว่าจะไปไหน  โรงเรียนเลิกแล้วไม่ใช่หรือ 
   -  เพ่ือนคุยกันเสียงดัง ไม่ได้ยินที่ครูสอน 
   -  แฟนงอนไม่พูดด้วยสามวันแล้ว 
   -   ฯลฯ (ตามที่เห็นว่าเป็นสถานการณ์ที่ต้องใช้การสื่อสาร) 
  9.2  ครูฟังค าตอบนักเรียน และพูดคุยให้นักเรียนตระหนักว่า การพูด การบอกความคิด ความรู้สึก หรือ
เหตุผลความจ าเป็นต่าง ๆ กับบุคคลที่เกี่ยวข้องกับเรา เป็นเรื่องธรรมดาในชีวิตประจ าวัน ตราบใดที่เราต้องอยู่ร่วมกับ
บุคคลอื่น  ซึ่งเราจะเรียกว่า “การสื่อสารระหว่างบุคคล” 

9.3  ให้นักเรียนเรียนรู้รูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคล 2 แบบ คือ การสื่อสารทางเดียว   
กับ การสื่อสารสองทาง  โดยให้ท ากิจกรรมตามล าดับดังนี้ 

1). แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6-10 คน แต่ละกลุ่มส่งตัวแทน 1 คน เพื่อเป็นคน 
คนออกค าสั่งให้สมาชิกในกลุ่มวาดรูปตามแบบที่ครูเตรียมไว้  โดยมีกติกาว่า “ห้ามสมาชิกซักถาม ให้ท าตามค าสั่งอย่าง
เดียว”   และ “ผู้สั่ง   สั่งอย่างเดียว   ไม่ให้ใช้กิริยาท่าทางบอกใบ้” 
   2)  เมื่อสมาชิกทุกคนวาดเสร็จ   ครูสุ่มสมาชิกที่วาดรูปไม่เหมือนกัน 7 – 8 คน ออกมา
แสดงผลงานที่ตนวาดให้สมาชิกอ่ืน ๆ ดู 
   3)  ให้แต่ละกลุ่มวาดรูปตามแบบเดิมอีกครั้ง โดยให้คนสั่งท าหน้าที่เหมือนเดิม แต่ครั้งนี้เปิด
โอกาสให้สมาชิกซักถามได้ถ้าสงสัยหรือไม่เข้าใจค าสั่ง    

4)  เมื่อสมาชิกวาดรูปเสร็จ  ครูสุ่มสมาชิกที่วาดรูป   7 – 8 คน ออกมาแสดงผลงานที่ 



ตนวาดให้สมาชิกอ่ืน ๆ   ดู 
   5)  ให้สมาชิกเปรียบเทียบภาพที่วาดทั้งสองครั้ง ว่าการวาดครั้งใดเหมือนหรือใกล้เคียงกับรูป
ต้นแบบ เพราะเหตุใด 
  9.4  ให้นักเรียนร่วมกันอภิปราย ในประเด็นต่อไปนี้ 

-  เพราะอะไรเราต้องสื่อสารสองทาง 
-  เราสื่อสารสองทางได้ประโยชน์อย่างไร   
-  วิธีการสื่อสารสองทางอย่างมีประสิทธิภาพมีอะไรบ้าง 

9.5  ให้นักเรียนสรุปแนวคิดท่ีได้จากกิจกรรม (แนวสรุป : การสื่อสารที่ดี ควรเป็นการสื่อสาร 
สองทาง (Two-Way Communication) จากฝ่ายหนึ่งไปยังอีกฝ่ายหนึ่ง ซึ่งเป็นการสื่อสารที่ผู้รับข้อมูลจะสามารถสื่อสาร 
โต้ตอบกับผู้ให้ข้อมูลได้ มีการใส่ใจซึ่งกันและกัน เปิดโอกาสให้ผู้รับข้อมูล มีโอกาสสอบถามข้อสงสัย มีโอกาสแสดงความ
คิดเห็น ก่อให้เกิดความเข้าใจที่ถูกต้องตรงกันทั้งผู้ส่งและผู้รับ  น าไปสู่สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน  เพราะรากฐานที่แท้ของการ
สื่อสาร คือการเชื่อมโยงจิตใจของคนเข้าด้วยกัน) 
 

  ชั่วโมงท่ี 2   
9.6  ทบทวนรูปแบบการสื่อสารระหว่างบุคคล 2 รูปแบบ จากการเรียนรู้ในชั่วโมงท่ีผ่านมา  

และถามนักเรียนว่า  ในการสื่อสารสนทนากับบุคคลต่าง ๆที่ผ่านมา มีบ้างไหมที่เคยพูดกันไม่รู้เรื่อง ไม่เข้าใจกัน บางครั้งก็
ทะเลาะกัน  บางครั้งก็เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา  ให้นักเรียนอาสาสมัคร 1 คู่บอกเล่า โดยการแสดงบทบาทสมมติการ
สื่อสารที่ไม่เข้าใจนั้นๆ   

9.7  ให้นักเรียนอภิปรายการแสดงบทบาทสมมติของเพ่ือน ในประเด็นต่อไปนี้ 
-  เป็นการสื่อสารทางเดียว หรือ สองทาง (เป็นการสื่อสารสองทาง แต่เป็นไปในทาง 

ที่ไม่เข้าใจกัน) 
-  คิดว่าใครผิด เพราะอะไร (ผิดทั้งคู่ เพราะต่างๆไม่ฟังกัน) 
-  สัมพนัธภาพระหว่างคู่สนทนาดีหรือไม่ดี (ไม่ดี) 
-  อะไรท าให้เกิดความไม่เข้าใจกัน (การไม่ใส่ใจกัน ไม่ฟังกัน เอาตัวเองเป็นหลัก) 
-  ผลของการสื่อสารที่ไม่เข้าใจก่อให้เกิดผลอะไรตามมาบ้าง เป็นผลดีหรือไม่ดีต่อ 

สัมพันธภาพของบุคคลทั้งสองฝ่าย 
  9.8  ครูน าเสนอหลักคิดและแนวปฏิบัติในการสื่อสารเพื่อสร้างสัมพันธภาพที่ดี ดังนี้  
หลักคิด  :  การสนทนาการสื่อสารกันเพื่อให้รับรู้เรื่องราวที่เป็นประโยชน์ เกิดสัมพันภาพที่ดีต่อกัน 
แนวปฏิบัติ :  ใส่ใจฟังอย่างตั้งใจ สนใจทั้งความคิดและความรู้สึกของคู่สนทนา 
  :  ใส่ใจถาม เพ่ือให้รู้ เพ่ือให้เข้าใจคู่สนทนามากขึ้น  ให้เกียรติและเชื่อว่าทุกคนมีความคิดและเหตุผล
ของตนเอง 
  :  มีสติรู้ตัวทุกขณะเวลาสื่อสารกับผู้อ่ืน 

9.9  ให้นักเรียนศึกษาเปรียบเทียบวิธีการสื่อสารระหว่างบุคคล 2 แบบของบุคคล 3  คู่ ใน 
เอกสารตัวอย่างบทสนทนาในการสื่อสาร 2 แบบ และร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้   
   -  การสื่อสารแบบใดได้เป็นประโยชน์ เกิดความเข้าใจกัน มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

-  ในแบบที่ 2 คิดว่าใครเป็นคนเปลี่ยน ถึงท าให้เข้าใจกัน  
-  อะไรท าให้เกิดความเข้าใจและเกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน (การใส่ใจกัน ฟังกัน  

ไม่เอาตัวเองเป็นหลัก) 



  9.10  ให้นักเรียนทบทวนหลักคิดและแนวปฏิบัติในการสื่อสารเพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน และ
มอบหมายให้นักเรียนน าไปฝึกฝน  โดยการแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มๆละ 10 คน  (หรือตามความเหมาะสม)ให้แต่ละกลุ่มจับ
ฉลากเลือกหัวข้อ ในการสื่อสารเพ่ือสัมพันธภาพที่ดีต่อกันในสถานการณ์ต่าง ๆ  และให้เตรียมน าเสนอโดยการแสดง
บทบาทสมมติในชั่วโมงต่อไป 
  กลุ่มท่ี 1 การสื่อสารที่เข้าใจกัน ระหว่างนักเรียน กับ พ่อ 

กลุ่มท่ี 2 การสื่อสารที่เข้าใจกัน ระหว่างนักเรียน กับ กับแม่ 
  กลุ่มท่ี 3 การสื่อสารที่เข้าใจกัน ระหว่างนักเรียน กับ กับครู 

กลุ่มท่ี 4 การสื่อสารที่เข้าใจกัน ระหว่างนักเรียน กับ กับเพ่ือน 
กลุ่มท่ี 5 การสื่อสารที่เข้าใจกัน ระหว่างนักเรียน กับ คนอ่ืน ๆ (ก าหนดตามความเหมาะสม) 
 

ชั่วโมงท่ี 3   
  9.11  ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอการสื่อสารที่เข้าใจกัน ด้วยการแสดงบทบาทสมมติตามหัวข้อที่จับฉลากได้ 
และให้เพื่อนต่างกลุ่มช่วยกันประเมินว่าเป็นการสื่อสารที่เหมาะสมมีผลต่อการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกันหรือไม่ 

9.12 นักเรียนสรุปประโยชน์การสื่อสารสองทางเพ่ือสร้างสัมพันธภาพ และแนวปฏิบัติในการ 
สื่อสาร ที่มีเป้าหมายส าคัญคือ สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เกิดความเข้าใจ ความสบายใจ ผ่านการสนทนาสื่อสารที่ต่างฝ่าย
ต่างใส่ใจซึ่งกันและกัน  รับฟังกัน และถามเม่ือไม่เข้าใจ ให้โอกาสอีกฝ่ายได้บอกเล่าความคิด เหตุผล ความรู้สึก ความ
จ าเป็น ให้อีกฝ่ายได้รับทราบ ให้เกียรติ และเชื่อว่าทุกคนต่างมีความคิดและเหตุผลของตนเอง 
 
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 ตัวอย่างภาพที่ให้นักเรียนวาดตาม 
 10.2 กรณีตัวอย่างการสื่อสารแบบที่ 1 การสื่อสารสองทางแบบไม่ส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
 10.3 กรณีตัวอย่างการสื่อสารแบบที่ 2 การสื่อสารสองทางแบบส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
 10.4 ใบความรู้เรื่อง  สื่อสารอย่างไร ผูกใจสร้างสัมพันธภาพ 
    แหล่งเรียนรู้ 
 อินเตอร์เน็ต,วีดิโอ,ห้องเรียน 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 บอกประโยชน์และความส าคัญของ
การสื่อสารสองทางในการสร้างสัมพันธภาพ
ในชีวิตประจ าวัน 
 

สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม - ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 

11.2 นักเรียนแสดงการสื่อสารสองทางเพ่ือ
การสร้างสัมพันธภาพได้อย่างเหมาะสม 
 
   

- ตรวจใบงานเรื่องการ
สื่อสารที่เข้าใจกัน 

 

- ใบงานเรื่องการสื่อสารที่
เข้าใจกัน 

 

- ร้อยละ 70 
ผ่านเกณฑ์ 
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ตัวอย่างรูปภาพต้นแบบในการสั่งให้เพื่อนวาด 

 
 

 
 

 

 



 

 
 

 
 

 

หมายเหตุ  ภาพอาจเปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
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ใบความรู้เร่ือง  สื่อสารอย่างไร ผูกใจสร้างสัมพันธภาพ 

 

การส่ือสาร (Communication)เป็นปัจจัยส าคัญในการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกเพศ  ทุกวัย  
มนุษย์จ าเป็นต้องติดต่อส่ือสารกันอยู่ตลอดเวลา  เป็นกระบวนการถ่ายทอดข่าวสาร  ข้อมูล ความรู้ 
ประสบการณ์  ความรู้สึก ความคิดเห็น ความต้องการจากบุคคลฝ่ายหนึ่ง ซึ่งท าหน้าท่ีส่งสารโดยผ่านส่ือต่าง ๆ ท่ี
อาจเป็นการพูด การเขียน สัญลักษณ์อื่นใด การแสดงหรือการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ไปยังผู้รับสาร การส่ือสารมี
ประโยชน์ท้ังในแง่บุคคลและสังคม ช่วยเสริมสร้างความเข้าใจอันดีระหว่างคนในสังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปแบบโดยท่ัวไปในการติดต่อส่ือสารระหว่างบุคคล มี 2 แบบ ได้แก่  
 

แบบท่ี 1 การติดต่อส่ือสารแบบทางเดียว (One-way Communication) หมายถึง การท่ีผู้ส่งสารได้แจ้ง  
หรือเสนอข้อมูลให้ผู้รับทราบ เพื่อแนะน า บอกกล่าว หรือส่ังให้ปฏิบัติการ ซึ่งฝ่ายรับจะไม่มีโอกาสได้สอบถาม 
หรือปรึกษาหารือกับผู้ส่งสารเลย  

แบบท่ี 2 การติดต่อส่ือสารแบบสองทาง (Two-way Communication) เป็นการติดต่อส่ือสาร ท าความ
เข้าใจกัน โดยมีการโต้ตอบระหว่างผู้ส่งสารกับผู้รับสาร โดยท่ีท้ังสองฝ่ายมีโอกาสพบปะ ช้ีแจง ท าการตกลง 
ทบทวนความเข้าใจ 

รูปแบบการส่ือสารท่ีสอดคล้องกับธรรมชาติของการส่ือสารท่ีต้องประกอบด้วยบุคคลสองฝ่ายเสมอ  จึง 
ควรเป็นการส่ือสารแบบสองทาง  เพราะว่าการส่ือสารแบบสองทางนั้นเป็นการส่ือสารส่ือความหมายท่ีผู้รับมี
โอกาสตอบสนองมายังผู้ส่งได้ในทันที โดยท่ีต่างฝ่ายต่างผลัดกันท าหน้าท่ีเป็นท้ังผู้ส่งและผู้รับในเวลาเดียวกัน  เช่น 
การประชุม การคุยโทรศัพท์ การอภิปราย การบรรยาย และการสาธิต อื่นๆ อีกมากมาย 

 
 

 

การสื่อสารเพื่อสร้างสัมพันธภาพ 
 

  ในยุคปัจจุบันมีการกล่าวถึงปรัชญา หลักการ หรือแนวคิดด้านการส่ือสารเพิ่มขึ้น ท้ังนี้คงมีเหตุ
เนื่องจากการส่ือสารได้สร้างปัญหามากมายให้กับบุคคล องค์กร สังคม หรือแม้แต่ประเทศชาติ และนับวันจะทวี
ความรุนแรงเพิ่มขึ้น ท าให้เกิดความไม่เข้าใจ ความสับสน หรือถึงขั้นเกิดความแตกแยกขึ้นในหลายองค์กร หลาย
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บทความอ่านเพ่ิมเติม 

พูดและฟังกันด้วยความรัก : สื่อสารอย่างสันต ิ

  

 
โดย ลุงริศ : นริศ มณีขาว 

 
            "เมื่อผมมีโอกาสฝึกฝนและเป็นวิทยากรเรื่อง 'การสื่อสารอย่างสันติ Compassionate 
Communication) เป็นช่วงระยะเวลาหนึ่ง หลังจากที่ผมค้นพบตนเองว่า บางครั้งตนเองก็เป็นคนจริงใจ แต่ไร้
เมตตา และบางครั้งก็เป็นคนขี้เกรงใจ จนไม่สามารถบอกความรู้สึกและความต้องการที่แท้จริงให้คนรอบข้างรับฟัง
ได้... ผลของการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องครั้งนี้ ท าให้ผมสังเกตเห็นความคิดและค าพูดที่ท าร้ายตนเอง ท าร้ายคนอ่ืน... 
สังเกตเห็นและฟังความรู้สึก และความต้องการในส่วนลึกของตนเอง และคนอื่นอย่างลึกซึ้ง... ผมเรียนรู้การสื่อสาร
ที่จริงใจ และมีเมตตาด้วยในเวลาเดียวกัน โดยตระหนักว่าตนเองยังต้องการเติมเต็มความต้องการในส่วนลึกท่ีขาด
หายไป อันมีผลต่อค าพูดที่ท าร้ายตนเองและคนอ่ืน... และเมื่อเราพบว่า ผู้คนที่เราหวังว่าเขาจะช่วยเติมเต็มความ
ต้องการในส่วนลึกท่ีขาดหายไปนั้น ไม่สามารถจะช่วยเราได้ ก็ไม่เป็นไร เพราะเราก็สามารถหาทางเติมเต็มให้ตัว
เราเองได้ สิ่งดีที่ผมได้รับนี้เป็นแรงบันดาลใจให้ผมเขียนบทความนี้ เพ่ือแบ่งปันแก่ท่านผู้อ่านทุกท่าน เผื่อว่าถ้อยค า
บางค า ประโยคบางประโยค อาจมีความหมายกับท่านบ้าง..."  
2 ค าถามที่มีความหมาย 
             มาร์แชล โรเซ็นเบิร์ก ผู้ก่อตั้งศูนย์เพ่ือการสื่อสารที่ไร้ความรุนแรง (The Center for Nonviolent 
Communication: CNVC) ได้เล่าถึงช่วงหนึ่งของชีวิตหลังจากท างานด้านการให้ค าปรึกษาเพ่ือช่วยเหลือผู้คนมา
เป็นเวลานาน มาร์แชลเกิดค าถามในใจอยู่ 2 ค าถาม ค าถามทั้ง 2 ค าถามนี้มีพลังมากจนท าให้ มาร์แชลหยุด
ท างาน 1 ปีเต็ม และออกแสวงหาค าตอบของ 2 ค าถามนี้ จากศาสนาหลัก 7 ศาสนาของโลก ค าถาม 2 ค าถามนี้
คือ... 
            1) อะไรท าให้เราไม่สามารถสัมผัสกับความเมตตากรุณาซึ่งเป็นธรรมชาติภายในของเราอย่างแท้จริง 
และเม่ือไม่สามารถเข้าถึงธรรมชาติภายในของเราได้ จึงน าไปสู่ความรุนแรง เบียดเบียนผู้อ่ืน 
           2) แล้วเพราะอะไร ในคนบางคน แม้สถานการณ์เลวร้าย แต่เขายังสัมผัสกับความเมตตาที่เป็นธรรมชาติ
ภายในของมนุษย์ได้อยู่  
การแสวงหา… 
            ระหว่างที่มาร์แชลแสวงหาค าตอบนั้น มาร์แชลพบว่าหัวใจของศาสนาหลักๆนั้น ได้กล่าวถึงเรื่องของ
ความเมตตากรุณาว่า มนุษย์ทุกคนมีความเมตตากรุณาอยู่ภายในจิตวิญญาณของตนเองอยู่แล้ว 
 
 
การค้นพบค าตอบ… 
               ที่สุดมาร์แชลค้นพบค าตอบ เขาค้นพบว่า เมื่อใดก็ตามที่มนุษย์กลับไปสัมผัสกับความต้องการภายใน
ส่วนลึกของจิตใจ มนุษย์จะเห็นคนอ่ืน หรืออีกฝ่ายเป็นมนุษย์เหมือนกับเรา เขามีความ 
ต้องกการเช่นเดียวกับเรา (ใจเขาใจเรา) จิตใจจึงสัมผัสกันได้ ความเมตตา ความกรุณาต่อกันก็เกิดขึ้นจากภายใน
จิตใจ สู่ภายนอก  ต่อจากนั้นมีอะไรท าให้มนุษย์เราตัดขาดจากความเมตตากรุณา... มาร์แชลพบว่า มนุษย์เราตัด
ขาดจากความเมตตากรุณาก็เพราะว่า "ความต้องการในส่วนลึกของตัวเรา ของผู้คน ของมนุษย์ไม่ได้รับการดูแล" 



ความต้องการที่ว่านี้ ไม่ใช่ความอยากได้เงิน บ้าน รถ หรือวัตถุสิ่งของภายนอก แต่เป็นความต้องการในส่วนลึกท่ี
ทุกคนต้องการเหมือนกัน อาทิ 
                  มนุษย์เราทุกคนต้องการ...ความปลอดภัย ต้องการความสบายใจ 
                  มนุษย์เราทุกคนต้องการ...มิตรภาพ ความสัมพันธ์ ความไว้วางใจต่อตนเอง ต่อผู้อ่ืน 
                  มนุษย์เราทุกคนต้องการ...ความเข้าใจ ความรัก ความจริงใจ  
                 จนถึงความต้องการความสงบสุข สันติ ความต้องการเติมเต็มทางจิตวิญญาณ ฯลฯ 
เวลาที่เราทะเลาะกัน… 
           เวลาคนเราทะเลาะกันหรือมีความขัดแย้งที่ไม่อาจจะแก้ไขได้ เป็นเพราะมีบางสิ่งบางอย่างที่หายไป แต่ไม่
รู้ว่าอะไรหายไป ฝ่ายหนึ่งไม่รู้ว่าอีกฝ่ายต้องการอะไร 
           อย่างเช่น คนหนึ่งต้องการให้ปิดประตู อีกคนหนึ่งไม่ยอมปิดประตู แล้วก็ทะเลาะกันว่าจะปิดหรือไม่ปิด 
ทั้งสองคนทะเลาะกันโดยไม่มีโอกาสจะรับรู้ความต้องการในส่วนลึกของอีกฝ่ายหนึ่ง คือ คนที่อยากให้ปิดประตู ก็
เพราะเขารู้สึกหนาว เขาต้องการความอบอุ่น และรู้สึกผิดหวังว่า "คุณไม่ให้ความส าคัญกับความรู้สึก-ความ
ต้องการของฉันเลย" 
            ท าไมเขาไม่ฟังความต้องการของเรา ก็เพราะเขาเข้าไม่ถึงความต้องการของเรานั่นเอง 
เมื่อหัวใจของเราเชื่อมโยงกัน 
            พ่ีชายโกรธน้องสาว เพราะน้องสาวพูดไม่ดีกับพ่อผู้ชรา เมื่อพ่อขอให้ช่วยอุ่นอาหารให้พ่อ แต่แล้วเขาคิด
ได้ว่า เมื่อคืนเขาได้ยินเสียงน้องสาวไอแค่กๆอยู่เกือบทั้งคืน... พอเขาคิดได้เช่นนั้น เขาก็ถามถึงอาการของน้องสาว 
และเขากร็ับรู้ได้ว่า น้องสาวของเขาไม่สบาย และต้องการการพักผ่อน น้องสาวของเขาต้องการการดูแล... พี่ชาย
หายโกรธเป็นปลิดทิ้ง เขาช่วยอุ่นอาหารให้พ่อแทนน้องสาว และยังหายาให้น้องสาวอีกด้วย...  
           เมื่อผู้คนรับรู้ว่าคนอ่ืนและตนเองรู้สึกหรือมีความต้องการในส่วนลึกในเรื่องใด... จิตใจของเราจะอ่อนโยน
ลง เกิดความเห็นใจกันและกันมากขึ้นแทนการใช้ค าพูดที่รุนแรงต่อกัน... ที่เป็นเช่นนี้เพราะ ใจของเรามาพบกัน ใจ
ของเราเชื่อมโยงถึงกันนั่นเอง... 
การสื่อสารกันด้วยความรักและสันติเป็นวิถีชีวิต 
           การสื่อสารกันด้วยความรักและสันตินั้นเป็นวิถีชีวิต การฝึกฝนตนเอง ทั้งในด้านของการดูแลตนเอง การ
มอบความรักเมตตา ความกรุณาต่อตนเอง ควบคู่ไปกับการดูแล และมอบความรักเมตตา ความกรุณต่อคนอ่ืน 
เป็นการปฏิบัติทางจิตวิญญาณไปในตัว เมื่อผู้คนเริ่มปฏิบัติแล้ว เขาจะค้นพบประสบการณ์ท่ีมีความหมายต่อชีวิต
ของเขา ด้วยประสบการณ์ภายในของตนเอง เขาจะค้นพบความต้องการในส่วนลึกของคนอื่นอย่างเป็นธรรมชาติ 
ส่งผลให้เกิดภาวะสันติในจิตใจ และในความสัมพันธ์ต่อคนอ่ืนมากข้ึนตามไปด้วย 
จิตวิญญาณของการสื่อสารอย่างสันติ 
            จิตวิญญาณของการสื่อสารอย่างสันติ คือ... การเชื่อมโยงกับพลังของความงดงามอันศักดิ์สิทธิ์ที่มีอยู่
ภายในจิตใจของคนอ่ืนและของตัวเราเอง... การเชื่อมโยงกับพลังของความรัก...พลังของการเป็นที่รักอันศักดิ์สิทธิ์ที่
มีอยู่ภายในจิตใจของคนอ่ืนและของตัวเราเอง... (Beauty, Beloved Divine Energy) มาร์แชล เรียกสิ่งนี้ว่า "เป็น
ชีวิต และเชื่อมโยงกับชีวิต" (life and connection to life)เราสามารถสัมผัสพลังแห่งความงดงามนี้ได้โดยการ
เชื่อมโยงกับชีวิตของมนุษย์คนอื่น ไม่ใช่การมองเห็น แต่เป็นการลิ้มรสพลังความงดงาม ซึงเราสามารถรู้สึกได้ และ
เราจะค่อยกลายเป็นส่วนหนึ่งของพลังความงดงามนี้ทีละเล็กทีละน้อยมนุษย์เราสามารถสัมผัสพลังความงดงามนี้
ได้เมื่อเชื่อมโยงจิตใจของเรากับคนอ่ืน กับชีวิตอ่ืน กับสรรพสัตว์ กับธรรมชาติ ความงดงามที่หมายถึงนี้คือ ความ
รักในลักษณะที่ "ให้ตัวของเราเองกับคนอ่ืนหรือสรรพสิ่ง" (Giving of ourselves) 



          การให้ตัวของเราเองหมายถึง การแสดงออกอย่างจริงใจ การให้พรสวรรค์ของเรา หรือให้สิ่งดีที่เรามีอยู่
ทั้งหมดโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน เหมือนเป็นของขวัญให้กับคนอ่ืนและตัวเราเอง โดยไม่ต าหนิ ไม่วิจารณ์ ไม่ลงโทษ 
แต่เพียงเป็นตัวของเราเองอย่างแท้จริง 
          สิ่งนี้เกิดขึ้นได้ เมื่อเราปล่อยให้จิตใจของเราเชื่อมโยงกับพลังความงดงามอันศักดิ์สิทธิ์ภายในตัวเราเอง 
และเชื่อมโยงกับพลังความงดงามอันศักดิ์สิทธิ์ของคนอ่ืน และนั่นเป็นการเชื่อมโยงกับพลังความงดงามของสรรพสิ่ง 
รวมถึงสิ่งสูงสุดในเวลาเดียวกันอีกด้วย 
            จิตวิญญาณพ้ืนฐานของการสื่อสารอย่างสันติจึงหมายถึง ความพยายามที่จะเชื่อมโยงกับพลังความ
งดงามในตัวคนอ่ืน และเชื่อมโยงกับความความงดงามในตัวเอง  
            เมื่อเราเชื่อมโยงพลังความงดงามของกันและกัน ผู้คนจะมีความสุขกับการให้ตนเองกับคนอ่ืน ให้ตนเอง
เพ่ือความดีงามของคนอ่ืน มีความสุขกับการใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย  
            สิ่งนี้จะแทนที่ความรุนแรงที่เกิดขึ้นในความรุนแรงในสังคมและความรุนแรงภายในตัวเรา 
ความรุนแรงในโลกของเราเกิดจากความแปลกแยกและความไม่สามารถเชื่อมโยง หรือการถูกตัดขาดจากพลัง
ความงดงามภายใน  
"เราจะท าให้เกิดการเชื่อมโยงกับความงดงามภายในนี้ได้อย่างไร?" 
"เราจะท าให้เกิดการเชื่อมโยงกับความงดงามภายในนี้ได้อย่างไร?" ค าถามนี้นับเป็นค าถามที่ท้าทายและมี
ความหมายกับมนุษย์เราทุกคน เพราะมนุษย์เรามีพรสวรรค์ มีศักยภาพที่จะตัดสินใจเลือกและสรรค์สร้างสันติอัน
งดงามแก่โลกของเราได้... แล้วเราจะตอบค าถามนี้กันอย่างไรดี... 

 
*อ้างอิงจาก www.cnvc.org 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.cnvc.org/


 
เอกสารประกอบกิจกรรมแนะแนว      หนว่ยการจัดกิจกรรมการสื่อสารสัมพันธ์         ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  
 

ตัวอย่างการสื่อสาร 2 แบบ 
คู่สนทนา คู่ที่ 1 นักเรียนกับครู 
สถานการณ์     การส่งงานของนักเรียน 

การสื่อสารแบบที่ 1 การสื่อสารแบบที่ 2 
นัก รี น :ครูครับผมส่งงานครับ 
ครู     : ท าไมเพิ่งมาส่ง 
นัก รี น : เมื่อวานผมก็มาสง่ แต่ครูไม่อยู่ 
ครู    : เธอมาหาครูกี่โมง 
นัก รี น : 6  โมงเย็น 
ครู :ประจ านะ่เธอ ครูล่ะเบื่อจริง 

นัก รี น :ครูครับผมส่งงานครับ 
ครู     : ดีค่ะ แต่ว่ามีอะไรเหรอ ถึงส่งช้ากว่าเพื่อน 
นัก รี น : ขอโทษครับ เม่ือวานผมก็มาส่ง แต่ครู 
                ไม่อยู่ เลยไม่กล้าวางไว้ กลวัจะหายครับ 
ครู         : เธอมาหาครูกี่โมง 
นัก รี น : 6  โมงเย็นครับ ผมเคยเห็นครูอยู่ตอนเย็น 
ครู   :พอดีเมื่อวานครูมีธุระ เลยกลับเร็ว เอาล่ะ 
                เดี๋ยวครูตรวจ ให้นะ คราวหนา้ เธอ 
                พยายามส่งให้ทันตามที่ครูนัดนะ 

  
คู่สนทนา คู่ที่ 2 นักเรียนกับแม่ 
สถานการณ์     ขอไปงานเลีย้งวันเกิดเพื่อน 

การสื่อสารแบบที่ 1 การสื่อสารแบบที่ 2 
นัก รี น:แม่คะ พรุ่งนี้หนูจะไปงานเลี้ยงวันเกิด 
             เพื่อนนะ 
แ  ่ :ไปท าไม วันๆ คิดแต่เร่ืองเที่ยวสนุก 
นัก รี น:กะแล้ว ต้องได้ยินประโยคนี้ 
แ  ่ :แม่ไม่ให้ไปนะ อย่าขัดค าสั่งล่ะ 
นัก รี น:หนูเบื่อ เบื่อแม่ที่สุดเลย 
แ  ่ :อย่ามาขอแม่เรื่องนี้อีกนะ 

นัก รี น:แม่คะ พรุ่งนี้เลิกเรียนหนูจะไปงานเลี้ยง 
              วันเกิดเพื่อนนะ 
แ  ่ :วันเกิดเพื่อนคนไหนลูก 
นัก รี น:วันเกิดตุ่นค่ะแม่  คุณแม่ของตุ่นจัดเลี้ยง 
              ให้ที่บ้าน 
แ  ่ :บ้านเพื่อนอยู่ถึงที่ไหน ไกลหรือเปล่า 
นัก รี น:ไม่ไกลคะ เลยโรงเรียนไปนิดนึง  
แ  ่ :แล้วหนูอย่ากลับบ้านเลย 6 โมงเย็นล่ะ  
             แม่เป็นห่วง 
 

คู่สนทนา คู่ที่ 3 นักเรียนกับเพื่อน 
สถานการณ์     ขอลอกการบ้านเพื่อน 

การสื่อสารแบบที่ 1 การสื่อสารแบบที่ 2 
นัก รี น:เราขอลอกเลขนายหน่อย นายอย่าเพิ่ง 
              ส่งครูนะ 
 พื่อน :มีสักครั้งไหมที่คิดจะท าเอง 
นักเรียน :อย่างกไปหน่อยเลย  เอามา เอามา 
 พื่อน :ไม่ให้ ครูให้ส่งวันนี้ 
นัก รี น:เอ พูดไม่รู้เรื่อง บอกให้เอามา 
 พื่อน :ฉันจะไปฟ้องครูว่าแกลอกทุกครั้ง  

นัก รี น:เราขอลอกเลขนายหน่อย นายอย่าเพิ่ง 
               ส่งครูนะ 
 พื่อน :นายท าข้อไหนไมไ่ด้เหรอ 
นัก รี น:พอดีเมื่อวานเราฟังครูไม่เข้าใจ ใจมัวแต่ 
               ห่วงว่าไม่มีเงินจ่าย  ค่าหนังสือเล่มใหม่ 
               ที่ครูให้ซื้อ 
 พื่อน :ไม่เป็นไร เดี๋ยวเราสอนให้ นายอย่าลอกเลย 
นัก รี น:ขอบใจมาก ต้องรบกวนนายอีกแล้ว 



 พื่อน :ไม่เป็นไร เราชว่ยได้เร่ืองเล็ก  
ค าสนทนาในการสื่อสารกัน 
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--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด/ผลการเรียนรู้ 
 2.1 รู้ข้อมูลโลกกว้างทางการศึกษา และอาชีพ 
 2.2 พิจารณา เชื่อมโยงข้อมูลตนเองกับโลกกว้าง และตัดสินใจเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเอง 
 
2.สาระส าคัญ 
 การมีความเข้าใจถึงเนื้อหาสาระท่ีนักเรียนจะต้องศึกษาในแต่ละวิชา เป็นผลดีที่ท าให้นักเรียนสามารถก าหนด
เป้าหมายในการน าความรู้ที่ได้ศึกษาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยุคปัจจุบันที่สิ่งต่าง ๆ ก้าวหน้าไปอย่าง
รวดเร็วและมีการแข่งขันที่สูงขึ้น ดังนั้น การเตรียมความพร้อมด้านการศึกษาจึงเป็นสิ่งที่นักเรียนควรให้ความส าคัญเป็น
อย่างยิ่ง 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  3.1 นักเรียนบอกความส าคัญของการศึกษาความรู้ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ได้ 
  3.2 นักเรียนบอกแนวทางการปรับปรุงพฤติกรรมการเรียนในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ที่เหมาะสมได้ 
 
4.สาระการเรียนรู้ 
 4.1 ความเข้าใจถึงเนื้อหาสาระที่นักเรียนจะต้องศึกษาในแต่ละวิชา เป็นผลดีที่ท าให้นักเรียนสามารถก าหนด
เป้าหมายในการน าความรู้ที่ได้ศึกษาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ 
  4.2 มีการเตรียมความพร้อมด้านการศึกษา 
 
5. การบูรณาการ 
 [     ] 5.1  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 [ ] 5.2  วิถีพุทธ 
 [     ] 5.3  สุขภาวะ / ห้องสมุด 
 [     ] 5.4  อาเซียน / กลุ่มสาระการเรียนรู้……………………………………………………………./ ฯลฯ 
 [     ] 5.5  สวนพฤกษศาสตร์ 
 
6. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 [ ] 6.1 ความสามารถในการสื่อสาร 
 [ ] 6.2 ความสามารถในการคิด 
 [ ] 6.3 ความสามารถในการแก้ปัญหา 
 [ ] 6.4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 [     ] 6.5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
 



 
 
7. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 [     ] 7.1 รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
 [ ]  7.2 ซื่อสัตย์ สุจริต 
 [ ]  7.3 มีวินัย 
 [ ] 7.4 ใฝ่เรียนรู้ 
 [     ] 7.5 อยู่อย่างพอเพียง 
 [ ] 7.6 มุ่งม่ันในการท างาน 
 [     ] 7.7 รักความเป็นไทย 
 [     ] 7.8 มีจิตสาธารณะ 
 
8. ภาระงาน/ชิ้นงาน 
 8.1.  ใบงาน เรื่อง ฉันจะเรียนให้ดีขึ้นได้อย่างไร 
 8.2  ใบงานเรื่อง เข้าใจการศึกษา 
9.  กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ชั่วโมงท่ี 1 
 ขั้นน า 
 9.1 ครูตั้งค าถามกระตุ้นความสนใจของนักเรียนว่า “สาระวิชาที่นักเรียนต้องเรียนมีทั้งหมดที่วิชา แต่ละวิชามี
ความส าคัญอย่างไรต่อการด ารงชีวิต” จากนั้นนักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นตามประเด็นค าถามดังกล่าว 
(แนวตอบ : คณิตศาสตร์ ใช้ในการค านวณเงินในการซื้อขาย หรือภูมิศาสตร์ ใช้แผนที่ในการเดินทาง) 
 
 ขั้นสอน 
 9.2 ตัวแทนนักเรียน 3-4 คน หรือพิจารณาตามความเหมาะสม ออกมาบอกรายวิชาที่ตนเองชื่นชอบโดยไม่ซ้ ากัน 
พร้อมบอกเหตุผลประกอบ จากนั้นครูกล่าวเชื่อมโยงเข้าสู่กิจกรรมเรื่องน่ารู้ใน 8 กลุ่มสาระ 
 9.3 จากนั้นให้นักเรียนแต่ละคนศึกษากิจกรรมที่ 9.1 เรื่องน่ารู้ใน 8 กลุ่มสาระ เพ่ือให้นักเรียนได้สังเกตถึง
ความส าคัญและความแตกต่างของแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ที่นักเรียนต้องได้รับการศึกษา 
 9.4 ครูขออาสาสมัครนักเรียนมาเป็นตัวแทนของนักเรียนในชั้นเรียน โดยตัวแทนนักเรียนต้องไม่ซ้ ากับข้อที่ 3.2 
จากนั้นออกมาแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเหตุผลที่ต้องศึกษาในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ และให้นักเรียนคนอ่ืนในชั้น
เรียนแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม 
 9.5 นักเรียนท าใบงานที่ 1 เรื่อง ฉันจะเรียนให้ดีขึ้นได้อย่างไร เสร็จแล้วน าส่งครูผู้จัดกิจกรรมเพ่ือให้นักเรียนได้
เข้าใจและหาแนวทางการปรับปรุงพฤติกรรมการเรียนในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ที่เหมาะสม 
 
  ขั้นสรุป 
  9.6 นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้จากการศึกษากิจกรรมและการท าใบงานว่า “สาระการเรียนรู้ในกลุ่ม
สาระการเรียนรู้ต่าง ๆ ถือว่าเป็นพื้น านในการ ึก าต่อในอนาคตและเป็นความรู้พื้น านที่จะน าไปประกอบอาชีพหรือ
ด าเนินชีวิตในอนาคต” 
 
 



 
ชั่วโมงที่ 2 
 ขั้นน า 
 9.7 ครูถามค าถามชวนคิดกับนักเรียนว่า “ในอนาคตนักเรียนคาดว่าจะเลือกประกอบอาชีพใด และอาชีพที่
ตนเองเลือกนั้น จะต้อง ึก าต่อในระดับใดและใหความส าคัญด้านความรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้ใดมากที่สุด” นักเรียน
ร่วมกันตอบค าถามและแสดงความคิดเห็น 
(แนวตอบ : นักเรียนตอบค าถามตามประสบการณ์ของตนเอง โดยครูผู้จัดกิจกรรมพิจารณาค าตอบตามความเหมาะสม) 
 9.8 นักเรียนดูแนวทางศึกษาต่อในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายและระดับอาชีวะศึกษา เพ่ือให้นักเรียนได้ศึกษา
เรียนรู้เพิ่มเติมจากความรู้ที่มีอยู่ในหนังสือเรียน โดยสุ่มอาชีพจากการถามนักเรียนและสืบค้นข้อมูลจากอินเทอร์เน็ตตาม
อาชีพที่นักเรียนได้บอก 
 
 ขั้นสอน 
 9.9 นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม แล้วสืบค้นข้อมูลจากอินเทอร์เน็ตเกี่ยวกับแนวทางในการจัดการศึกษา
ของระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายและอาชีวะศึกษา 
 9.10 จากนั้นนักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาน าเสนอข้อมูลของกลุ่มตนเองที่ได้สืบค้นและวิเคราะห์ถึงความ
แตกต่างระหว่างการศึกษาต่อในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกับอาชีวะศึกษา 
 9.11 เมื่อแต่ละกลุ่มน าเสนอและวิเคราะห์ถึงความแตกต่างดังกล่าวเสร็จแล้ว ให้นักเรียนสรุปผลของข้อมูล
ดังกล่าวลงใบงาน รื่อง เข้าใจการศึกษา เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจความส าคัญของการศึกษาความรู้ในแต่ละกลุ่มสาระการ
เรียนรู้ และเป็นแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรมการเรียนในแต่ละรายวิชา เพื่อต่อยอดในการเลือกศึกษาต่อในอนาคต 
 9.12 เมื่อนักเรียนท าใบงานเสร็จแล้ว น าส่งครูผู้จัดกิจกรรมเพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสม 
 ขั้นสรุป 
 9.13 นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้จากการท ากิจกรรมว่า “การเข้าใจความส าคัญของเนื้อหาสาระการ
เรียนรู้ในแต่ละระดับชั้นเรียนที่นักเรียนก าลัง ึก าหรือต้องการที่จะ ึก าต่อ ถือว่าเป็นประโยชน และเป็นสิ่งที่ดีต่อ
นักเรียนอย่างมาก เพราะนักเรียนสามารถน าไปเป็นแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรมทางการเรียนในแต่ละกลุ่มสาระ
การเรียนรู้ และเป็นแนวทางในการวางแผนอนาคตท่ีจะ ึก าต่อของตนเอง” 
 
10.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
    ส่ือ 
 10.1 หนังสือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน กิจกรรมแนะแนว ม.2 หน่วยการเรียนรู้ที่ 9 ศึกษาให้ดีมีประโยชน์ 
 10.2 อินเทอร์เน็ต  
   
    แหล่งเรียนรู้ 

- สื่อ วีดีทัศน์ 
 
 
 
 
 
 



 
 
11.การวัดผลประเมินผล (พร้อมระบุเกณฑ์การประเมิน) 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์ 
11.1 นักเรียนบอกความส าคัญของ
การศึกษาความรู้ในแต่ละกลุ่มสาระการ
เรียนรู้ได้ 
 

- ตรวจใบงานเรื่อง
ฉันจะเรียนให้ดีขึ้นได้
อย่างไร 

 -ใบงานเรื่องฉันจะ
เรียนให้ดีขึ้นได้อย่างไร 

ผ่านร้อยละ 70 
 

11.2 นักเรียนบอกแนวทางการปรับปรุง
พฤติกรรมการเรียนในแต่ละกลุ่มสาระการ
เรียนรู้ที่เหมาะสมได้ 

-ตรวจใบงานเรื่อง 
เข้าใจการศึกษา 

-ใบงานเรื่อง เข้าใจ
การศึกษา 

ผ่านร้อยละ70 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงาน 
เรื่อง เข้าใจการศึกษา 

ชื่อ.......................................................................................................................ชั้ น..............................เลขที่....................... 
 

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางในการจัดการศึกษาของระดับชั้นมัธยมศึกษา                                         
ตอนปลายกับอาชีวะศึกษาที่นักเรียนต้องการศึกษาต่อ และวิเคราห์ถึงความแตกต่างตามหัวข้อที่ก าหนด 

 
1. แนวทางในการจัดการศึกษาท่ีนักเรียนสนใจ 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ความแตกต่างในการศึกษาระหว่างระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกับอาชีวะศึกษา 
              
              
              
              
              
              
               
 
 
 
 
 

 

มัธยมศึกษา 
- สายวิชา     
- กลุ่มสาระการเรียนรู้ที่เน้น 
      
- อาชีพที่รองรับทั้งสายวิชาและระดับ
การศึกษา 
     
     
      
- แนวทางในการศึกษาต่อ 
     
     
      

 

อาชีวะศึกษา 
- สายวิชา     
- กลุ่มสาระการเรียนรู้ที่เน้น 
      
- อาชีพที่รองรับทั้งสายวิชาและระดับ
การศึกษา 
     
     
      
- แนวทางในการศึกษาต่อ 
     
     
      

 



ใบงานที่  
เรื่อง เข้าใจการศึกษา 

 
ค าชี้แจง : ให้นักเรียนสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางในการจัดการศึกษาของระดับชั้นมัธยมศึกษา      
 ตอนปลายกับอาชีวะศึกษาที่นักเรียนต้องการศึกษาต่อ และวิเคราะห์ถึงความแตกต่างตามหัวข้อที่ก าหนด 

 
1. แนวทางในการจัดการศึกษาท่ีนักเรียนสนใจ 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
2. ความแตกต่างในการศึกษาระหว่างระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกับอาชีวะศึกษา 
การศึกษาในระดับอาชีวะศึกษาสามารถเริ่มหางานท าได้เลยในบางบริษัทเมื่อจบในระดับชั้น ปวช.  
ส่วนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายต้องเรียนต่อในระดับปริญญาตรตีก่อนถึงสามารถหางานท าได้   
             
              

 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลย 

มัธยมศึกษา 
- สายวิชา คณิตศาสตร์ และสังคมศึกษา  
- สาระการเรียนรู้ที่เน้น 
คณิตศาสตร์และเศรษฐศาสตร์   
- อาชีพที่รองรับทั้งสายวิชาและระดับ
การศึกษา 
นักบัญชี ผู้ตรวจสอบบัญชี พนักงาน  
ธนาคาร  ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษี นักบัญชีต้นทุน
      
- แนวทางในการศึกษาต่อ 
ศึกษาต่อในรับปริญญาตรี สาขาการเงินและ
การบัญชี     
     
     
     
  

 

อาชีวะศึกษา 
- สายวิชา การเงินและบัญชี   
- สาระการเรียนรู้ที่เน้น 
คณิตศาสตร์ และเศรษฐศาสตร์   
- อาชีพที่รองรับทั้งสายวิชาและระดับ
การศึกษา 
นักบัญชี ผู้ตรวจสอบบัญชี พนักงาน  
ธนาคาร  ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษี นักบัญชีต้นทุน
      
- แนวทางในการศึกษาต่อ 
เมื่อจบในระดับ ปวช. สามารถหางานท าได้
บางบริษัท และสามารถศึกษาต่อได้ในระดับ 
ปวส. อนุปริญญา และปริญญาตรี ตามล าดับ
     

 



ใบงาน  
เรื่องฉันจะเรียนให้ดีขึ้นได้อย่างไร 

 
ค าชี้แจง : ให้นักเรียนอธิบายลักษณะพฤติกรรมการเรียนของตนเองที่ไม่เหมาะสมในขณะที่เรียนในแต่ละกลุ่มสาระการ
เรียนรู้ พร้อมบอกแนวทางการปรับปรุงให้ดีขึ้น 
 
ชื่อ......................................................................................................ชั้น............... ...........เลขที่..................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คณ  ศ     ์

     ศ     ์

แ ว               

พฤ                ะส   ข ะ   ย  

แ ว               

พฤ                ะส   ข ะ   ย  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภ ษ     

แ ว               พฤ                ะส   ข ะ   ย  

สังคมศึกษา ศาสนา 

และวัฒนธรรม 

แ ว               พฤ                ะส   ข ะ   ย  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สุขศึกษา 

และพลศึกษา 

แ ว               พฤ                ะส   ข ะ   ย  

ศิลปะ 

แ ว               พฤ                ะส   ข ะ   ย  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การงานอาชีพและเทคโนโลย ี

แ ว               พฤ                ะส   ข ะ   ย  

ภาษาต่างประเทศ 

แ ว               พฤ                ะส   ข ะ   ย  



 
ใบความรู้ เร่ืองน่ารู้ใน 8 กลุ่มสาระ 

 
 เนื้อหาวิชาในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้มีความส าคัญท่ีแตกต่างกันออกไป ซึ่งนักเรียนควรตั้งใจศึกษาเรียนรู้ 
เพ่ือให้มีความเข้าใจอย่างแท้จริงและสามารถน าความรู้ที่ได้ศึกษาไปใช้ให้ถูกต้องและเหมาะสม โดยในแต่ละกลุ่มสาระการ
เรียนรู้มีเนื้อหาวิชา ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คณิตศาสตร์ แบ่งเป็น 3 สาระ ได้แก ่

จ านวนและพีชคณิต ศึกษาเกี่ยวกับ 

เช่น ระบบจ านวนจริง อัตราส่วน ร้อยละ สมการ 

การวัดและเรขาคณิต ศึกษาเกี่ยวกับ 

เช่น ปริมาตรและความจุ อัตราส่วน ตรีโกณมิติ  
รูปเรขาคณิต และสมบัติของรูปเราขาคณิต 

สถิติและความน่าจะเปน็ ศึกษาเกี่ยวกับ  
เช่น การตั้งค าถามทางสถติิ การเกบ็รวบรวมข้อมลู  

การค านวณค่าสถิต ิ

วิทยาศาสตร์ แบ่งเป็น 4 สาระ ได้แก ่

 

 

 

 

 

 วิทยาศาสตร์
ชีวภาพ ศึกษาเกี่ยวกับ 
องค์ประกอบของสิ่งมีชีวิต 
การด ารงชีวิตของมนุษย์
และสตัว ์

 

 วิทยาศาสตร์
กายภาพ ศึกษาเกี่ยวกับ 
ธรรมชาติของสารการ
เคลื่อนที่พลังงาน คลื่น 

 

 

 วิทยาศาสตร์โลก
และอวกาศ ศึกษาเกี่ยวกับ 
องค์ประกอบของเอกภพ 
เทคโนโลยีอวกาศระบบโลก 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 เทคโนโลยี แบ่งออกเป็น 2 วิชา ได้แก่ การออกแบบและเทคโนโลยี ศึกษาเกี่ยวกับเทคโนโลยีเพ่ือการ
ด ารงชีวิตในสังคมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ใช้ความรู้และทักษะทางด้านวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ และ
ศาสตร์อื่น ๆ เพื่อแก้ปัญหาหรือพัฒนางานอย่างมีความคิดสร้างสรรค์ด้วยกระบวนการออกแบบเชิงวิศวกรรม การ
เลือกใช้เทคโนโลยีอย่างเหมาะสม โดยค านึงถึงผลกระทบต่อชีวิตสังคมและสิ่งแวดล้อม 

 วิทยาการค านวณ ศึกษาเกี่ยวกับการคิดเชิงค านวณ การคิดวิเคราะห์ แก้ปัญหาเป็นขั้นตอนและเป็นระบบ 
ประยุกต์ใช้ความรู้ด้านวิทยาการคอมพิวเตอร์ และเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารในการแก้ปัญหาที่พบใน
ชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

 ภาษาไทย แบ่งเป็น 5 กลุ่มสาระ ได้แก่ 
 การอ่าน ศึกษาเกี่ยวกับ เช่น การอ่านออกเสียงค าค าประพันธ์ชนิดต่าง ๆ 
 การเขียน ศึกษาเกี่ยวกับ เช่น การเขียนสะกดค าตามอักขรวิธี การเขียนสื่อสารรูปแบบต่าง ๆ 
 การฟัง การดู และการพูด ศึกษาเกี่ยวกับ เช่น การฟังและดูอย่างมีวิจารณญาณ การพูดในโอกาสต่าง ๆ 
ทั้งเป็นทางการและไม่เป็นทางการ 
 หลักการใช้ภาษาไทย ศึกษาเกี่ยวกับ เช่น ธรรมชาติกฎเกณฑ์ของภาษไทย การใช้ภาษาให้ถูกต้อง
เหมาะสมกับโอกาสและบุคคล 
 วรรณคดีและวรรณกรรม ศึกษาเกี่ยวกับ เช่น แนวความคิด คุณค่าของงานประพันธ์ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สังคมศึกษา แบ่งเป็น 5 สาะ ได้แก่ 

 ศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม ศึกษาเกี่ยวกับ แนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับศาสนา ศีลธรรม จริยธรรม 
หลักธรรมของ พระพุทธศาสนาหรือศาสนาที่ตนนับถือ 

 หน้าที่พลเมือง วัฒนธรรม และการด าเนินชีวิต ศึกษาเกี่ยวกับ ระบบการเมืองการปกครองใน
สังคมปัจจุบัน การเป็นพลเมืองดี สิทธิ หน้าที่ และเสรีภาพ 

 เศรษฐศาสตร์ ศึกษาเกี่ยวกับ การบริหารจัดการทรัพยากรที่อยู่อย่างจ ากัดอย่างมีประสิทธิภาพ 
การน าหลักเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 ประวัติศาสตร์ ศึกษาเกี่ยวกับ เครื่องมือทางภูมิศาสตร์ การใช้ภูมิสารสนเทศ กิจกรรมทาง
เศรษฐกิจและสังคม 

สุขศึกษาและพลศึกษา แบ่งเป็น 5 สาระ ได้แก่ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ศึกษาเกี่ยวกับ ธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์ วิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 
ชีวิตและครอบครัว ศึกษาเกี่ยวกับ การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจการสร้างและ
รักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 
การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ศึกษาเกี่ยวกับ การปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 
การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ศึกษาเกี่ยวกับ การสร้างเสริมสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ การป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
ความปลอดภัยในชีวิต ศึกษาเกีย่วกับ เช่น การป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยในชีวิต 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศิลปะ แบ่งเป็น 3 สาระ ได้แก่ 

ทัศนศิลป์ ศึกษาเกี่ยวกับ เช่น องค์ประกอบ
ศิลป์ ทัศนธาตุ การสร้างและน าเสนอผลงาน
ทางทัศนศิลป์จากจินตนาการ 

ดนตรี ศึกษาเกี่ยวกับ องค์ประกอบดนตรี การ
แสดงออกทางดนตรีอย่างสร้างสรรค์ การ
วิเคราะห์ วิพากษ์ วิจารณ์ คุณค่าดนตรี 

นาฏศิลป์ ศึกษาเกี่ยวกับ องค์ประกอบ
นาฏศิลป์ การแสดงออกทางนาฏศิลป์อย่าง
สร้างสรรค์ การประยุกต์ใช้นาฏศิลป์ใน
ชีวิตประจ าวัน 

 

การงานอาชีพและเทคโนโลยี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม
สาระ ได้แก่ 

การด ารงชีวิตและครอบครัว ศึกษาเกี่ยวกับ การ
ท างานในชีวิตประจ าวัน การช่วยเหลือตนเอง 
ครอบครัวและสังคมได้ในสภาพเศรษฐกิจที่
พอเพียง 

การอาชีพ ศึกษาเกี่ยวกับ ทักษะที่จ าเป็นต่อ
อาชีพ คุณธรรม จริยธรรมและเจตคติที่ดีต่อ
อาชีพ แนวทางในการประกอบอาชีพ 

 

ภาษาต่างประเทศ แบ่งเป็น 4 สาระ ได้แก ่

ภาษาเพื่อการสื่อสาร ศึกษาเกี่ยวกับ การใช้ภาษาต่างประเทศในการฟัง พูด อ่าน เขียน แลกเปลี่ยนข้อมูล
ข่าวสารแสดงความรู้สึก และความคิดเห็น 

ภาษาและวัฒนธรรม ศึกษาเกี่ยวกับ การใช้ภาษาต่างประเทศตามวัฒนธรรมของเจ้าของภาษา 

ภาษากับความสัมพันธ์กับกลุ่มสาระการเรียนรู้อื่น ศึกษาเกี่ยวกับ การใช้ภาษาต่างประเทศในการ
เชื่อมโยงความรู้กับกลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืน เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนา และแสวงหาความรู้ 

ภาษากับความสัมพันธ์กับชุมชนและโลก ศึกษาเกี่ยวกับ การใช้ภาษาต่างประเทศในสถานการณ์ต่าง ๆ 
เพ่ือเป็นเครื่องมือพ้ืนฐานในการศึกษาต่อ ประกอบอาชีพ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับสังคมโลก 

 

 

 


