
เรื่อง อารมณ์และความเครียด

ครูผู้สอน ครูกิตติเทพ นิติสมบัติกุล

เรื่อง อารมณ์และความเครียด

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา
รหัสวิชา พ๒๒๑๐๒ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ รู้ปฏิบัติ ทางสายกลาง



อารมณ์และความเครียดอารมณ์และความเครียด



ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
- วิเคราะห์สาเหตุ และประเภทของความเครียดได้

ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
- เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับความเครียดได้

ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A) (ของแต่ละวิชา) 
- เห็นความส าคัญของการจัดการความเครียดที่ส่งผลต่อสุขภาพ

จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้



ตอนนี้อารมณ์ไหนตอนนี้อารมณ์ไหน
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ภาษากายภาษากาย

“นอกจากใบหน้า นักเรียนสามารถสังเกตจากอะไร
ได้อีกว่าบุคคลนั้นมีอารมณ์หรือรู้สึกอย่าง” 



ภาพสื่ออารมณ์ภาพสื่ออารมณ์

1 2

3 4



อารมณ์อารมณ์
อารมณ์ หมายถึง กระบวนการของความรู้สึก
ตอบสนองขั้นต้นของจิตต่อสิ่งเร้าที่กระตุ้นทาง
ร่างกาย



ภาพสื่ออารมณ์ภาพสื่ออารมณ์

1 2

3 4



ความเครียดความเครียด
กรมสุขภาพจิต ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า 

“เป็นภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อจิตใจถูกกระตุ้นด้วยสิ่งเร้าที่
ท าให้ตื่นเต้น หรือวิตกกังวล”



อารมณ์และความเครียดอารมณ์และความเครียด



แลกเปลี่ยนเรียนรู้แลกเปลี่ยนเรียนรู้
1. นักเรียนคิดว่าความเครียดน่ากลัวหรือไม่ 

2. แล้วเพราะอะไรนักเรียนถึงคิดหรือรู้สึกอย่างนั้น 

3. นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใดจึงท าใหน้ักเรียนคนนั้นมีพฤติกรรม
ดังกล่าว

4. นักเรียนคิดว่าจากเหตุการณ์ข้างต้น สามารถแก้ปัญหาหรือ    
ป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นได้อย่างไรบ้าง 



นักเรียนคิดว่าลักษณะอาการเบื้องต้น
ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิตจะเป็นอย่างไร 

ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

อาการทางกาย
หายใจผิดปกติ เกิดอาการ ใจสั่น หอบ ท้องอืด ท้องเฟ้อ  
รับประทานอาหารไม่ได้หรอืทานมากเกินไป นอนไม่หลับ 
อ่อนเพลีย ท้องผูก ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง ชักเกร็ง 
ปวดข้อ หรือปวดเมื่อยตามร่างกาย



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

อาการทางจิต
ด้านความรู้สึก… ไม่สบายใจ น้อยใจ หลงตัวเอง
ด้านความคิด… ฟุ้งซ่าน สับสน หูแว่ว เบื่อชีวิต ขี้ระแวง 

เป็นคนที่ไม่เคยไว้วางใจใคร
ด้านอารมณ์… ซึมเศร้า อ่อนไหว แสดงออกไม่เหมาะสม    

ความจ าเสื่อม ไม่มีสมาธิ 



ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องต้นของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 

อาการทางจิต
ด้านพฤติกรรม... ก้าวร้าว ท าลายทรัพย์สิน ท าร้ายผู้อื่น

แยกตัว เจ้าระเบียบเกินไป ย้ าคิดย้ าท า 



ปัญหาสุขภาพจิตของวัยรุ่นที่พบมากในปัจจุบันปัญหาสุขภาพจิตของวัยรุ่นที่พบมากในปัจจุบัน

วัยรุ่นมีความเครียดสูงขึ้น เข้าสังคมลดลง ติดจอและเกม
ออนไลน์มากขึ้น ปัญหาทะเลาะเบาะแว้งและความรุนแรง
ในครอบครัว จนน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตและการฆ่าตัวตาย
ในบางราย 



สถิติสุขภาพจิตวัยรุ่นไทย สถิติสุขภาพจิตวัยรุ่นไทย 

ในปี 2566 วัยรุ่นอายุ 12-17 ปี มากกว่า 5.3 ล้านคน 
(20.3% ของทั้งหมด) มีภาวะสุขภาพจิต

ภาวะที่พบบ่อย
ความวิตกกังวล 16.1
ภาวะซึมเศร้า 8.4
ปัญหาพฤติกรรม/ความประพฤติ 6.3%

ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตวัยรุ่น
การศึกษาและการท างาน
ปัญหาการเงิน
การใช้โซเชยีลมีเดีย



ติดเกมส์ ติดโทรศัพท์ติดเกมส์ ติดโทรศัพท์



ใบงานที่ ๑ 
เรื่อง แบบสอบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็ก

ใบงานที่ ๑
เรื่อง แบบสอบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็ก

สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๑ เรื่อง แบบสอบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็กใบงานที่ ๑ เรื่อง แบบสอบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็ก

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงของนกัเรียนมากที่สุด



ใบงานที่ ๑ เรื่อง แบบสอบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็กใบงานที่ ๑ เรื่อง แบบสอบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็ก

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงของนกัเรียนมากที่สุด



เกณฑ์การประเมินเกณฑ์การประเมิน
เกณฑ์การประเมิน

กลุ่มที่ 1 ได้แก่ข้อ 1, 3, 4, 6, 9, 12, 14, 17, 19, 20, 22, 23, 26, 27

นาน ๆ ครั้ง = 0 บ่อยครั้ง = 1 ประจ า = 3

กลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ 2, 5, 7, 8, 10, 11, 13, 15, 16, 18, 21, 24, 25

นาน ๆ ครั้ง = 2 บ่อยครั้ง = 1 ประจ า = 0

การแปลผล

คะแนนรวมสูงกว่า 15 ขึ้นไป = มีภาวะซึมเศร้าที่มีนัยส าคัญทางคลินิก



ใบงานที่ ๒ 
เรื่อง การส ารวจอารมณ์

ใบงานที่ ๒
เรื่อง การส ารวจอารมณ์

สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๒ เรื่อง การส ารวจอารมณ์ใบงานที่ ๒ เรื่อง การส ารวจอารมณ์

ค ำชี้แจง ให้วงกลมล้อมรอบตัวเลข 2 ตัว ในแต่ละวันที่สะท้อนสภาพอารมณ์ที่ดีและอารมณ์ที่แย่ 
ในแต่ละวัน โดยหมายเลข 10 แทนอารมณ์ที่ดีที่สุด และ หมายเลข 1 แทนอารมณ์ที่แย่ที่สดุ 



ใบงานที่ ๒ เรื่อง การส ารวจอารมณ์ใบงานที่ ๒ เรื่อง การส ารวจอารมณ์

***จำกนั้นให้เขียนบันทึกย่อ ๆ ว่ำมี สถำนกำรณ์/ บุคคล/ สถำนที่ หรือกิจกรรม อะไรที่เกี่ยวข้องกับ
อำรมณ์นั้น ๆ (อธิบำยพอสังเขป) 



สรุปบทเรียนสรุปบทเรียน
สายด่วนสุขภาพจิต 

๑๓๒๓ 
ฟรี ตลอด ๒๔ ชั่วโมง



บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง
เทคนิคการจัดการกับ

ความเครียด



สิ่งที่ต้องเตรียมสิ่งที่ต้องเตรียม
๑. ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง ความเครียด และการจัดการความเครียด

๒. ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด โดยวิธีหายใจช้า

๓. ใบงานที่ ๑ เรื่อง ความเครียด

๔. กระดาษ Note ตามจ านวนนักเรียนในชั้นเรียนเพื่อท ากิจกรรมกลุ่ม

สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th
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