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เรื่อง อารมณ์และความเครียด



เรื่อง อารมณ์และความเครียด



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านความรู้ 

๑. นักเรียนสามารถอธิบายความหมายของอารมณ์
และความเครียดได้

๒. นักเรียนสามารถอธิบายลักษณะอาการเบือ้งต้น
ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิตได้



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านทักษะกระบวนการ 

๑. นักเรียนสามารถสังเกตตนเองและประเมินภาวะสุขภาพจิต
ของตนเองได้

๒. นักเรียนสามารถสังเกตลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้ที่มี
ปัญหาสุขภาพจิตจากบุคคลรอบข้างหรือคนในครอบครัวได้ 
เพื่อน าไปสู่การแก้ไขปัญหาที่ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

๑. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ (ให้ความร่วมมือและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู)้

๒. มีความซื่อสัตย์สุจริต (ท ากิจกรรมโดยให้ข้อมูล
ตามความเป็นจริง)



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะเฉพาะ 

นักเรียนแสดงออกให้เห็นถึงความส าคัญของ
การรู้ถึงอารมณ์และความเครียด (สุขภาพจิต) ของ
ตนเองและบุคคลรอบข้างได้



ตอนนี้ 
อารมณ์ไหน?



ภาษากาย

“นอกจากใบหน้า นักเรียนสามารถ
สังเกตจากอะไรได้อีกว่าบุคคลนั้น

มีอารมณ์หรือรู้สึกอย่างไร” 



อารมณ์

อารมณ์ หมายถึง กระบวนการของ
ความรู้สึกตอบสนองขั้นต้นของจิต

ต่อสิ่งเร้าที่กระตุ้นทางร่างกาย



ความเครียด

กรมสุขภาพจิต ได้ให้ความหมายของ
ความเครียดว่า เป็นภาวะที่เกิดขึ้น

เมื่อจิตใจถูกกระตุ้นด้วยสิ่งเร้า
ที่ท าให้ตื่นเต้น หรือวิตกกังวล



อารมณ์และความเครียด

ท่ีมา https://www.pptvhd36.com/news/สุขภาพ/156928



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

๑. นักเรียนคิดว่าความเครียดน่ากลัวหรอืไม่
๒. แล้วเพราะอะไรนักเรียนถึงคิด
หรือรู้สึกอย่างนั้น



แลกเปลี่ยนเรียนรู้
๓. นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใด จึงท าให้นักเรียน
คนนั้นมีพฤติกรรมดังกล่าว
๔. นักเรียนคิดว่าจากเหตุการณ์ข้างต้น 
สามารถแก้ปัญหา หรือป้องกันไม่ให้เกิดขึ้น
ได้อย่างไรบ้าง 



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

นักเรียนคิดว่าลักษณะ
อาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหา

สุขภาพจิตจะเป็นอย่างไร 



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

อาการทางกาย
หายใจผิดปกติ เกิดอาการ ใจสั่น หอบ ท้องอืด ท้องเฟ้อ  

รับประทานอาหารไม่ได้หรือทานมากเกินไป นอนไม่หลับ 
อ่อนเพลีย ท้องผูก ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง 
ชักเกร็ง ปวดข้อ หรือปวดเมื่อยตามร่างกาย



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

อาการทางจิต
ด้านความรู้สึก… ไม่สบายใจ น้อยใจ หลงตัวเอง
ด้านความคิด… ฟุ้งซ่าน สับสน  หูแว่ว เบื่อชีวิตขี้ระแวงนั้น

เป็นคนท่ีไม่เคยไว้วางใจใคร
ด้านอารมณ…์ ซึมเศร้า อ่อนไหว แสดงออก

ไม่เหมาะสม ความจ าเสื่อม ไม่มีสมาธิ 



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

ด้านพฤติกรรม
ก้าวร้าว ท าลายทรัพย์สิน ท าร้ายผู้อื่น แยกตัว 
เจ้าระเบียบเกินไป ย ้าคิดย ้าท า 



สถิติสุขภาพจิตวัยรุ่นไทย 

อันดับที่ ๑ ความเครียด/วิตกกังวล ร้อยละ ๕๑.๓๖ 
อันดับที่ ๒ ปัญหาความรัก ร้อยละ ๒๑.๓๙ 
อันดับที่ ๓ ซึมเศร้า ร้อยละ ๙.๘๒

สายด่วนสุขภาพจิต ๑๓๒๓ 
ฟรี ตลอด ๒๔ ชั่วโมง



ปัญหาสุขภาพจิตของวัยรุ่นที่พบมากในปัจจุบัน

วัยรุ่นมีความเครียดสูงขึ้น เข้าสังคมลดลง ติดจอ
และเกมออนไลน์มากขึ้น ปัญหาทะเลาะเบาะแว้ง
และความรุนแรงในครอบครัว จนน าไปสู่ปัญหา

สุขภาพจิตและการฆ่าตัวตายในบางราย 



ติดเกมส์ ติดโทรศัพท์



ภาพสื่ออารมณ์
๑ ๒

๓ ๔



ภาพสื่ออารมณ์
๑ ๒

๓ ๔



ใบงานที่ ๑

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



เกณฑ์การประเมิน

กลุ่มที่ ๑ ได้แก่ ข้อ ๑, ๓, ๔, ๖, ๙, ๑๒, ๑๔, ๑๗, ๑๙, ๒๐, ๒๒, ๒๓, ๒๖, ๒๗
นาน ๆ ครั้ง = ๐ บ่อยครั้ง = ๑ ประจ า = ๓

กลุ่มที่ ๒ ได้แก่ ข้อ ๒, ๕, ๗, ๘, ๑๐, ๑๑, ๑๓, ๑๕, ๑๖, ๑๘, ๒๑, ๒๔, ๒๕
นาน ๆ ครั้ง = ๒ บ่อยครั้ง = ๑ ประจ า = ๐

การแปลผล
คะแนนรวมสูงกว่า ๑๕ ขึ้นไป = มีภาวะซึมเศร้าที่มีนัยส าคัญ
ทางคลินิก



ใบงานที่ ๒

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๒ ส่วนที่ ๒
ให้เขียนบันทึกย่อ ๆ ว่ามีสถานการณ์/ บุคคล/ สถานที่ หรือกิจกรรมอะไร
ที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์นั้น ๆ
☺ (๖-๑๐ คะแนน) 
.................................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................................

 (๑-๕ คะแนน) 
......................................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................................................



สรุปบทเรียน

ท่ีมา https://new.camri.go.th/Knowledge/บทความ/อาการของโรคซึมเศร้า



บทเรียนครั้งต่อไป

เทคนิคการจัดการ
กับความเครียด


