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เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกบัอารมณ์  
และความเครียด



เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับ  
อารมณ์และความเครียด



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านความรู้ 

นักเรียนสามารถเสนอแนะวิธีปฏิบัติตน
เพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านทักษะกระบวนการ 

นักเรียนสามารถปฏิบัติตนเพื่อจดัการกับ
อารมณ์และความเครียดได้อย่างเหมาะสม



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

๑. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต (ให้ข้อมูลที่ถูกต้องและเป็นจริง)
๒. นักเรียนมีวินัย (ปฏิบัติตามข้อตกลงในชั้นเรียนและรับผิดชอบ
ในการท างาน)
๓. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ (ตั้งใจเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
บันทึก วิเคราะห์ ตรวจสอบจากสิ่งที่เรียนรู้สรุปเป็นองค์ความรู้ รวมทั้ง
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้วยวิธีการต่าง ๆ และน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน)



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

๔. นักเรียนอยู่อย่างพอเพียง (ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วย
ความรอบคอบมีเหตุผล และรู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลง ยอมรับและ
ปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสขุ)
๕. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน (ตั้งใจและรับผิดชอบ
ในการท างานให้ส าเร็จ)



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะเฉพาะ 

นักเรียนแสดงออกให้เห็นถึงการเห็นความส าคัญของ
การปฏิบัติตนเพื่อจัดการปัญหาอารมณ์และความเครียด
ในชีวิตประจ าวัน (สามารถน าความรู้ไปปรับใช้จากสถานการณ์
ของตนเอง)



วัยรุ่นหลากอารมณ์

“จากประสบการณ์และความเข้าใจของ
นักเรียน อารมณ์ในชีวิตประจ าวัน 
ที่มักเกิดขึ้นกับวัยรุ่น มีอะไรบ้าง” 
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ร่วมด้วยช่วยกันคิด
นักเรียนคิดว่าวิธีปฏิบัติตน

เพ่ือจัดการกบัอารมณ์และความเครียด
นอกจากกิจกรรมข้างต้นแล้วนั้น 

ยังมีอะไรอีกบ้างที่จะช่วยจัดการกับอารมณ์
และความเครียดได้



เล่าสู่กันฟัง

ให้นักเรียนท ากิจกรรม “ประสบการณ์ของฉัน” โดย
ให้เขียนประสบการณ์ทางอารมณ์และความเครียดที่เคย
เกิดขึ ้นกับตนเอง พร้อมบรรยายว่า ในช่วงเวลานั ้น 
นักเรียนได้แสดงออกอย่างไร หรือปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อ
จัดการกับอารมณ์และความเครียดในขณะนั้น



สิ่งที่ฉันเปน็



ฉันจะเป็นกิจกรรมศูนย์การเรียนรู้
๑.๑ การพักผ่อน 
๑.๒ การนอนหลับ
๑.๓ การหัวเราะบ าบัด
๑.๔ เทคนิคการนวดคลายเครียด
๑.๕ การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
๑.๖ การฝึกสมาธิ



ศึกษาเรียนรู้

นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้
ตามหัวข้อที่ตนเองได้รับเพื่อสรุปข้อมลู

จากการศึกษาเรียนรู้หรือหาข้อมูลสนับสนุน
ความรู้เพิ่มเติมแล้วออกมา

น าเสนอให้กับเพื่อน ๆ 



Show time



ท่ีมา สสส. https://twitter.com/thaihealth/status/1233617926466494464



ท่ีมา https://www.raipoong.com/articles/3-อาหารคลายเครียด-ช่วยค/ุ



สรุปบทเรียน
วิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียดนั้ นมี

หลากหลายวิธี ไม่ว่าจะในข้างต้นที่นักเรียนได้เรียนรู้มาหรือโดย
ประสบการณ์ของนักเรียนก็ตาม แต่สิ่งที่ส าคัญคือการมีสติและ
ทัศนคติเชิงบวก คือสิ่งที่จะน าพานักเรียนไปสู้
การจัดการกับอารมณ์และความเครียดนั้นได้



บทเรียนครั้งต่อไป

ยาเสพติด ปัญหาของใคร


