
 

 

ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียน 

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2557 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 



 

 

 

EFFECTS OF LIFE SKILLS PROGRAM MANAGEMENT ON ABILITY OF COPING WITH  

EMOTIONS OF LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS 

 

Miss Sutapat Pradubkaew 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Education Program in Health and Physical Education 

Department of Curriculum and Instruction 
Faculty of Education 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2014 

Copyright of Chulalongkorn University 

 



 

 

หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถใน
การจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

โดย นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว 
สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก อาจารย์ ดร. รุ่งระวี สมะวรรธนะ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม รองศาสตราจารย์ ดร. เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ 
  

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่ง
ของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญามหาบัณฑิต 

 

 คณบดีคณะครุศาสตร์ 

(รองศาสตราจารย์ ดร. บัญชา ชลาภิรมย์) 

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

 ประธานกรรมการ 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุธนะ ติงศภัทิย์) 

 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 

(อาจารย์ ดร. รุ่งระวี สมะวรรธนะ) 

 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 

(รองศาสตราจารย์ ดร. เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์) 

 กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 

(รองศาสตราจารย์ ดร. เทพวาณี หอมสนิท) 

 

 



 ง 

 

 

บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

สุตาภัทร ประดับแก้ว : ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (EFFECTS OF LIFE SKILLS 
PROGRAM MANAGEMENT ON ABILITY OF COPING WITH EMOTIONS OF LOWER 
SECONDARY SCHOOL STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร. รุ่งระวี สมะ
วรรธนะ, อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: รศ. ดร. เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์{, 176 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถ
ในการจัดการอารมณ์ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการ
ทดลองจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ซึ่งก าลังศึกษา
อยู่ในภาคปลาย ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
กรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และ กลุ่มควบคุม 30คน เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ จ านวน 16 แผนกิจกรรม 2) แบบ
ประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ จ านวน 42 ข้อ สถิติที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ สถิติทดสอบ t  

    ผลการวิจัย พบว่า 1) หลังการทดลอง นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อ
ความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   2) หลังการทดลอง นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ
อารมณ์มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้
เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

ภาควิชา หลักสูตรและการสอน 

สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา 

ปีการศึกษา 2557 
 

ลายมือชื่อนิสิต   
 

ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก   
 
ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาร่วม   
   

 

 



 จ 

 

 

บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5683402227 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORDS: LIFE SKILLS PROGRAM/ MANAGEMENT ON ABILITY OF COPING WITH 
EMOTIONS/ LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS 

SUTAPAT PRADUBKAEW: EFFECTS OF LIFE SKILLS PROGRAM MANAGEMENT 
ON ABILITY OF COPING WITH EMOTIONS OF LOWER SECONDARY SCHOOL 
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This research was conducted to examine 1) Effects of life skills program 
management on ability of coping with emotions of lower secondary school students 
2) To compare the effects of life skills program management on ability of coping with 
emotions of lower secondary school students pre-test and post-test between 
experimental group and control group. The research samples covered 60 grade 8 
students in the second semester of the academic year 2014 at school under Office of 
the Basic Education of Bangkok. The subjects were classified into 2 groups of 30 
students each. The research instruments consisted of 16 activities of life skills 
program and 42 items test of management on ability of coping with emotions. 

The statistics used in this research were mean, standard deviation and t-test. 

The research findings were as follows. 1) The experimental group students 
who received life skills program exhibited higher scores on ability of coping with 
emotions than before the experimental, significant at .05 level 2) The experimental 
group students who received life skills program showed higher scores on ability of 
coping with emotions than control group, significant at .05 level 
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บทที่  1 
บทน า 

ความส าคัญและความเป็นมาของปัญหา 

สังคมไทยในปัจจุบัน มีปัญหาต่างๆเกิดขึ้นมากมายเช่น ปัญหาอาชญากรรม ปัญหายาเสพติด 
ปัญหาการทุจริตคอรัปชั่น ปัญหาความรุนแรง ปัญหาความยากจน ปัญหาครอบครัว ปัญหาสุขภาพ
อนามัย ปัญหาสิ่งแวดล้อม ปัญหาด้านการศึกษา ปัญหาความเสื่อมโทรมทางด้านจิตใจและศีลธรรม 
ปัญหาเด็กเร่ร่อนฯลฯ ปัญหาเหล่านี้ส่วนมากเกิดจากการอบรมเลี้ยงดู การขัดเกลา การให้การศึกษา 
ประสบการณ์ต่างๆที่แต่ละบุคคลได้รับ การเพ่ิมขึ้นของจ านวนประชากร  การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
สภาพความเป็นในสังคม การขาดความรู้และทัศนคติที่ถูกต้อง หากไม่ได้รับการแก้ไขอย่างถูกวิธี  
ปัญหาเหล่านี้ก็จะเกิดขึ้นต่อเนื่องไม่มีสิ้นสุดและอาจทวีความรุนแรงขึ้นโดยปัญหาต่างๆเหล่านี้ย่อม
ส่งผลกระทบถึงชีวิตความเป็นอยู่ของคนในสังคม ท าให้คนในสังคมมีคุณภาพชีวิตลดต่ าลง โอกาสเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคมีเพ่ิมข้ึน สภาพจิตทรุดโทรม เป็นต้น ดังนั้นจึงควรมีการให้ความรู้ ปลูกฝังทัศนคติเพ่ือ
น าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้องตั้งแต่วัยเด็ก เพราะวัยเด็กเป็นวัยที่มีการเรียนรู้พฤติกรรมต่างๆจากพ่อแม่
และผู้ที่อยู่ใกล้ชิด เรียนรู้และจดจ าสิ่งต่างๆได้ดี เลียนแบบพฤติกรรมผู้ใหญ่ทั้งจากชีวิตจริงและสื่อ
ต่างๆนอกจากการให้ความรู้ ปลูกฝังทัศนคติในวัยเด็กแล้ว การปลูกฝังทัศนคติให้แก่วัยรุ่นเป็นสิ่ง
ส าคัญมากเช่นกัน เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ และ
ด้านสังคมมากที่สุด โดยเฉพาะในสังคมปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ท าให้วัยรุ่นต้อง
ปรับตัวอย่างมาก ถ้าวัยรุ่นไม่สามารถปรับตัวได้หรือปรับตัวไม่เหมาะสมจะท าให้เกิดปัญหาได้มากกว่า
วัยอื่น  

จากการศึกษาของกรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2543) พบว่าวัยรุ่นอายุระหว่าง 12-17 ปี 
มีความฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าวัยรุ่นช่วงอายุอ่ืนและมีแนวโน้มที่จะเกิดปัญหาต่างๆ  ปัจจุบันกรม
สุขภาพจิตพบว่า วัยรุ่นมีปัญหาทางด้านสุขภาพจิตโดยเฉพาะปัญหาด้านอารมณ์และพฤติกรรมร้อยละ 
12.1-16.2 ปัญหาที่เกิดขึ้นของวัยรุ่นนอกจากจะส่งผลต่อตัววัยรุ่นเองแล้วยังส่งผลกระทบต่อบุคคล
ใกล้ชิดและสังคมอีกด้วย จากผลการส ารวจสุขภาพเด็กไทยในด้านอารมณ์จิตใจสังคมและจริยธรรม
ของโครงการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยเครือข่ายการวิจัย พบว่าจากการส ารวจสุขภาพเด็กในด้าน
อารมณ์จิตใจสังคมและจริยธรรม โดยการสอบถามตัวอย่างเด็กและผู้ปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมด้าน
ต่างๆเทียบผลส ารวจเมื่อปี พ.ศ. 2544 พบว่ามีประเด็นน่าเป็นห่วงซึ่งเป็นประเด็นส าคัญของสังคม 
พบว่าด้านความเมตตาและการควบคุมอารมณ์ท้ังเด็กชายและหญิง และส าหรับกลุ่มเด็กอายุ 10-14 ปี
เห็นว่า“การเล่นขี้โกงเมื่อมีโอกาส”และ“การลอกข้อสอบถ้าจ าเป็น”เป็นพฤติกรรมที่เด็กยอมรับได้
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มากขึ้น ซึ่งในภาพรวมแม้ว่าเด็กจะมีคะแนนดีขึ้นแต่มีหลายด้านที่พบว่าคะแนนการส ารวจยังไม่ดีขึ้น
กว่าปี พ.ศ.2544 ได้แก่ ด้านความคิดสร้างสรรค์ ความคิดวิเคราะห์วิจารณ์ การแก้ปัญหา และการ
ควบคุมอารมณ์ซึ่งเป็นจุดที่ได้คะแนนค่อนข้างต่ า เด็กอายุ 10-14 ปี ควรฝึกการควบคุมและจัดการกับ
อารมณ์รวมทั้งการคิดวิเคราะห์วิจารณ์   

 

แม้ว่าในสังคมปัจจุบันมีปัญหาต่างๆเกิดขึ้นมากมาย เช่น ปัญหาพฤติกรรมทางเพศ 
พฤติกรรมก้าวร้าว การใช้สารเสพติด ภาวะซึมเศร้าและการฆ่าตัวตาย แต่พบว่ายังมีวัยรุ่นส่วนหนึ่งที่
ไม่ได้เกิดปัญหาเหล่านนี้ขึ้น เนื่องจากมีปัจจัยปกป้องที่ท าให้วัยรุ่นกลุ่มนี้ไม่เกิดปัญหา ได้แก่ การมี
ความรู้ การมีทักษะชีวิตและการมีความฉลาดทางอารมณ์ดี ซึ่งความฉลาดทางอารมณ์เป็นปัจจัย
ปกป้องที่ส าคัญที่ท าให้วัยรุ่นไม่เกิดปัญหาดังกล่าว ตรงกับที่ Salovey and Mayer (1990) ที่ได้
กล่าวถึงแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ว่าเป็นการสร้างสมดุลของความฉลาดระหว่างสติปัญญา
กับอารมณ์ โดยกล่าวว่าจิตใจ อารมณ์ และสังคมมีความส าคัญต่อความส าเร็จและความสุขในชีวิต ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาวิจัยของ Feist และ Barron ที่พบว่าความสามารถทางสังคมและอารมณ์มี
ความส าคัญกว่าความสามารถทางสติปัญญา4เท่า ส าหรับการที่จะประสบความส าเร็จในการท างาน
และการมีชื่อเสียง จากผลการศึกษาวิจัยจะเห็นได้ว่าการที่บุคคลมีความสามารถในการจัดการอารมณ์
ที่ดี มีทักษะชีวิตที่ดีย่อมน าบุคคลนั้นไปสู่ความส าเร็จในชีวิต โดยกรมอนามัยโลก (World Health 
Organization, 1994) ได้แบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตทั้งหมด 5 คู่ ดังนี้ คู่ที่ 1 ความคิดวิเคราะห์
กับความคิดสร้างสรรค์ คู่ที่ 2 ความตระหนักรู้ในตนกับความเห็นใจผู้อ่ืน คู่ที่ 3 การสร้างสัมพันธภาพ
กับการสื่อสาร คู่ที่ 4 การตัดสินใจกับการแก้ปัญหา คู่ท่ี 5 การจัดการอารมณ์กับความเครียด ผู้วิจัยได้
เลือกทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์มาเป็นตัวแปรต้นที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากทักษะ
ชีวิตด้านการจัดการอารมณ์เป็นทักษะที่ช่วยฝึกให้บุคคลสามารถประเมินสภาวะอารมณ์ของตนเอง
และบุคคลอ่ืน ตระหนักถึงอารมณ์ท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ท าให้บุคคลนั้นสามารถเลือกวิธีจัดการกับ
อารมณ์และควบคุมการแสดงอารมณ์และพฤติกรรมเหล่านั้นได้อย่างเหมาะสม รวมถึงความสามารถ
ในการเข้าใจผู้อ่ืนและการสร้างสัมพันธภาพที่ดี อีกทั้งผู้วิจัยเล็งเห็นว่า การให้ความรู้ ความเข้าใจ
เกี่ยวกับทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์เป็นสิ่งที่เหมาะสมอย่างยิ่งส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น เนื่องจากเป็นวัยคึกคะนอง อยู่ในช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม หากได้รับความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีทัศนคติที่ดีย่อมน าไปสู่การ
ปฏิบัติที่ดีต่อไปในอนาคต  

 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้น าแนวคิดทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ ทฤษฎีพัฒนาการวัยรุ่น 
แนวทางการควบคุมอารมณ์ การจัดการอารมณ์ต่างๆมาพัฒนาเป็นโปรแกรมทักษะชีวิตเพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ทั้งนี้เพ่ือให้นักเรียนมีทักษะ
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ความสามารถในการเผชิญปัญหาสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคต ลดปัญหาอาชญากรรม ด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง
ปกติสุข เป็นทรัพยากรบุคคลที่ดีมีคุณภาพของประเทศชาติต่อไป 
 

 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์  
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการทดลองจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถ

ในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ค าถามวิจัย 

1. โปรแกรมทักษะชีวิตสามารถพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ได้หรือไม่ 
2. หลังจากใช้โปรแกรมทักษะชีวิต นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการ

จัดการอารมณ์สูงกว่ากลุ่มควบคุมใช่หรือไม่ 
 

สมมติฐานในการวิจัย 

1. หลังการทดลองนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตมีคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์มากกว่าก่อนการทดลอง 

2. หลังการทดลองนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตมีคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์มากกว่านักเรียนที่ไม่ได้ร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต 
 

ขอบเขตในการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตไว้ดังนี้ 
1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนที่ก าลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนใน

สังกัดส านักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ภาคปลาย ปีการศึกษา 2557 
2. ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 

ตัวแปรต้น   คือ โปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ 
ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

 

นิยามศัพท์ 

1. ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับตัวอย่างมีประสิทธิภาพเมื่อ
เผชิญสถานการณ์ที่เป็นปัญหา โดยอาศัยความรู้ เจคติและการมีทักษะที่ดีที่เกิดการเรียนรู้จาก
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ประสบการณ์ต่างๆและน ามาฝึกฝนจนเกิดเป็นทักษะ สามารถปรับตัวและด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างปกติสุขโดยผู้วิจัยได้น าทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์มาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
 2. โปรแกรมทักษะชีวิต หมายถึง การจัดแผนกิจกรรมหลังเลิกเรียนที่น าแนวคิดทักษะชีวิต
ด้านการจัดการอารมณ์และทฤษฎีการจัดการอารมณ์มาประยุกต์ใช้ ซึ่งประกอบด้วย การประเมิน
ตนเอง การจัดกลุ่มให้ค าปรึกษาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การจัดสัปดาห์รณรงค์ กิจกรรมแนะแนว
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 16 แผนกิจกรรม 
 3. ความสามารถในการจัดการอารมณ์ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรู้จักตนเอง
สามารถประเมินอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้ ใช้สติคิดพิจารณาและสามารถก าหนดอารมณ์
และความรู้สึกของตนเองไม่ให้ส่งผลไปถึงการแสดงออกในทางที่ไม่เหมาะไม่ควร โดยผู้วิจัยได้จ าแนก
เป็น 4 องค์ประกอบ คือ 1) ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง 2) จัดการความ
ขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 3) สามารถคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ 4) สร้างความสุข
ให้กับตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งตรงกับแนวคิดทักษะชีวิตของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
2552 
 4. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นักเรียนที่มีปัญหาการจัดการอารมณ์ซึ่งก าลัง
ศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 2  ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557  
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

 1. ได้โปรแกรมทักษะชีวิตเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. ได้แบบวัดความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 3. เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้โปรแกรมทักษะชีวิตเพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 4. เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนโปรแกรมสุขศึกษาในกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้น
มัธยมศกึษา 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยเรื่อง “ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์เพ่ือพัฒนา
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น” ผู้วิจัยได้ศึกษาจากหนังสือ 
เอกสาร วารสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างๆ ดังนี้ 
 1. ทฤษฎีพัฒนาการ 
  1.1 ล าดับขั้นของพัฒนาการแต่ละช่วงวัย 
  1.2 การแบ่งช่วงระยะเวลาของวัยรุ่น 
  1.3 พัฒนาการทางอารมณ์ 
  1.4 พัฒนาการทางด้านสังคมของวัยรุ่นตอนต้น 
 2. แนวคิดเกี่ยวกับอารมณ์และการจัดการอารมณ์ 
  2.1 วิธีการจัดการกับอารมณ์กับตนเอง 
  2.2 แนวทางจัดการเรียนรู้เรื่องการจัดการอารมณ์ 
  2.3 แนวทางการเสริมทักษะการรู้เท่าทัน ควบคุม และจัดการกับอารมณ์ 
  2.4 แนวทางการจัดการเรียนรู้เรื่องการควบคุมอารมณ์ 
 3. แนวคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต 
  3.1 ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต 
  3.2 องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
  3.3 ความส าคัญของทักษะชีวิต 
  3.4 การสร้างทักษะชีวิต 
  3.5 กิจกรรมการเสริมสร้างทักษะชีวิต 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
  4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องของต่างประเทศ 
 5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 



 17 

 1. ทฤษฎีพัฒนาการ (Developmental Tasks Theory) 

 1.1 ล าดับขั้นของพัฒนาการแต่ละช่วงวัย  

 Havighurst (1979) กล่าวถึงงานพัฒนาการ (Developmental Tasks) ว่าเป็นงานที่
นักเรียนทุกคนจะต้องท าในแต่ละช่วงวัยของชีวิต โดยความส าเร็จของงานพัฒนาการในแต่ละช่วงวัยมี
ความส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะจะเป็นรากฐานของพัฒนาการเรียนรู้งานขั้นต่อไป ซึ่งสามารถแบ่งขั้น
ของงานพัฒนาการในแต่ละช่วงวัยได้ 6  ขั้น ดังนี้ 
1) วัยเด็กเล็กและวัยเด็กตอนต้น (ตั้งแต่แรกเกิด-6ปี) 
 1.1 การควบคุมและการเคลื่อนไหวร่างกาย 
 1.2 การรับประทานอาหารอื่นๆนอกเหนือจากนม 
 1.3 การพูดหรือการใช้ภาษาสื่อความหมาย 
 1.4 การควบคุมการขับถ่าย 
 1.5 ความแตกต่างระหว่างเพศ 
 1.6 การใช้ความคิดรวบยอดและภาษาเพ่ืออธิบายถึงสิ่งรอบตัว 
 1.7 ความแตกต่างระหว่างถูก-ผิด และมาตรฐานทางจริยธรรม 
 1.8 การสร้างความผูกพันทางจิตใจกับผู้อื่น 
2) วัยเด็กตอนกลาง (อายุ6-12ปี) 
 2.1 การใช้ทักษะพ้ืนฐานทางร่างกายและการศึกษา 
 2.2 บทบาททางสังคมท่ีเหมาะสมส าหรับเพศชายและเพศหญิง 
 2.3 การใช้ความคิดรวบยอดท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิตประจ าวัน 
 2.4 การปรับตัวเข้ากับเพื่อนร่วมวัย 
 2.5 การพัฒนามาตรฐานคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยม 
 2.6 การพัฒนาทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 
 2.7 การพัฒนาทัศนคติท่ีดีต่อสังคม 
 2.8 การพัฒนาความเป็นอิสระและสามารถท างานได้ด้วยตนเอง 
3) วัยรุ่น (อายุ 12-18 ปี) 
 3.1 การพัฒนาทักษะทางปัญญาและความคิดรวบยอดที่จ าเป็นส าหรับการท าหน้าที่เป็น 

      สมาชิกของสังคม 
 3.2 การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมวัยได้อย่างเหมาะสม 
 3.3 การยอมรับความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและปรับตัวได้ดี 
 3.4 การเลือกและเตรียมตัวในการเลือกอาชีพในอนาคต 
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 3.5 การแสดงความรับผิดชอบต่อสังคม 
 3.6 การแสดงบทบาททางเพศได้อย่างเหมาะสม 
 3.7 การมีอิสระทางจิตใจและอารมณ์จากผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิด 
4) วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (อายุ 18-35ปี) 
 4.1 การประกอบอาชีพ 
 4.2 การสร้างครอบครัว 
  4.3 การเรียนรู้ที่จะมีชีวิตร่วมกับคู่ครอง 
 4.4 การเรียนรู้และจัดการภารกิจในครอบครัว 
 4.5 การแสดงความรับผิดชอบในฐานะเป็นพลเมืองดี 
 4.6 การอบรมเลี้ยงดูบุตรหลาน 
 4.7 การแสวงหากลุ่มสังคมท่ีจะเป็นสมาชิกตามความสนใจ 
 4.8 การพัฒนามาตรฐานทางจริยธรรมที่เป็นหลักในการปฏิบัติ 
5) วัยกลางคน (อายุ 35-60 ปี) 
 5.1 การแสดงความรับผิดชอบต่อสังคม 
 5.2 การสร้างฐานะทางเศรษฐกิจและความมั่นคงของครอบครัว 
 5.3 การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
 5.4 การปรับตัวและการท าความเข้าใจในคู่ครอง 
6) วัยชรา (อายุ 60 ปีขึ้นไป) 
 6.1 การปรับตัวกับสภาพที่เสื่อมถอย 
 6.2 การปรับตัวกับการเกษียณอายุการท างาน 
 6.3 การปรับตัวกับการตายจากของคู่ครอง 
 จากงานทฤษฎีงานพัฒนาการ (Developmental Tasks Theory) ของ Havighurst 
(Havighurst, 1979) ผู้วิจัยสรุปได้ว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีอายุระหว่าง12-18 ปี มี
ลักษณะพัฒนาการทางอารมณ์และสังคมที่ส าคัญ คือ การสร้างสัมพันธภาพกับเพ่ือนร่วมวัยได้อย่าง
เหมาะสม การแสดงความรับผิดชอบต่อสังคม การแสดงบทบาททางเพศได้อย่างเหมาะสม การมีอิสระ
ทางจิตใจและอารมณ์จากผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิด ดังนั้นจึงควรมีการส่งเสริมพัฒนาการให้เหมาะสมตามช่วงวัย 
เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด การส่งเสริมพัฒนาการและให้ความรู้ที่ถูกวิธีจะ
ช่วยท าให้วัยรุ่นเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพของสังคม 
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 1.2 การแบ่งช่วงระยะเวลาของวัยรุ่น 

อุบลรัตน์ เพ็งสถิตย์ (2534) กล่าวว่า วัยรุ่นตอนต้นจะมีอายุตั้งแต่ 12-18 ปี โดยประมาณ
หรือเป็นระยะตั้งแต่ปีสุดท้ายของวัยเด็กจนกระทั่งลักษณะสรีระของเด็กมีการเปลี่ยนแปลงไป  

ศรีเรือน แก้วกังวาล (2548) กล่าวว่า ช่วงเวลาวัยแรกรุ่นคือระยะอายุประมาณ 12-15 ปี   
วัยแรกรุ่น แปลจากศัพท์อังกฤษ puberty ค านี้มาจากภาษาลาติน puberta ซึ่งแปลว่า การเติบโต
เป็นหนุ่มสาว เปลี่ยนสภาวะทางร่างกายจากความเป็นเด็กชายเด็กหญิง ร่างกายเติบโตเป็นผู้ใหญ่เกือบ
เต็มที่ทุกส่วน 

จากการศึกษาพัฒนาการแต่ละช่วงวัยจะพบว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่คาบเก่ียวระหว่างวัยเด็กและวัย
ผู้ใหญ่ มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายในหลายๆด้านซึ่งส่งผลให้วัยรุ่นต้องปรับตัว 

 

 ลักษณะอารมณ์ของวัยรุ่น 
อุบลรัตน์ เพ็งสถิตย์ (2534) กล่าวว่า ในวัยเด็กเมื่อเกิดความรู้สึกสนุกสนาน เด็กจะมีการ

แสดงออกโดยการร้องส่งเสียงดัง มีการกระโดดโลดเต้นอย่างมีความสุข แต่ เมื่อเข้าสู้ระยะวัยรุ่น เด็ก
จะไม่เป็นเช่นนั้นอีกต่อไป วัยรุ่นจะมีพฤติกรรมการแสดงออกที่แตกต่างกัน สิ่งส าคัญประการหนึ่งนั้น 
ทั้งเด็กและวัยรุ่นต่างแสดงออกหรือต้องการแสวงหาคือ ความสามารถเข้าอยู่ในสังคมได้เป็นอย่างดี 
และการที่จะเข้าอยู่ร่วมในสังคมได้เป็นอย่างดีนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการปรับปรุงและ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเขาให้ดีที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

อารมณ์ที่ เกิดขึ้นในวัยรุ่นนั้น จะมีลักษณะคล้ายคลึงกับอารมณ์ที่ เกิดในวัยเด็ก ซึ่ ง
ประกอบด้วย ความกลัว ความโกรธ ความเกลียด ความรู้สึกรัก ความรู้สึกสนุกสนานร่าเริง ความยินดี 
ความอิจฉาริษยา  

 

สุชา จันทร์เอม (2536) ได้กล่าวว่า ความเปลี่ยนแปลงและความเจริญเติบโตทางร่างกายทั้ง
ภายในและภายนอกกระทบกระเทือนแบบแผนอารมณ์ของเด็กวัยแรกรุ่นและวัยรุ่น เด็กมีอารมณ์
เปลี่ยนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว มีความเข้มของอารมณ์สูง ไม่มั่นคง พฤติกรรมของวัยรุ่นนั้นมักจะ
เป็นพฤติกรรมที่เกินความเป็นจริง ฉะนั้นจงท าให้อารมณ์ของวัยรุ่นมีลักษณะที่ไม่คงที่ ระดับความเข้ม
ของอารมณ์แต่ละอย่างๆนั้นขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพดั้งเดิมของเด็ก ขึ้นอยู่กับตัวเร้าที่ท าให้เด็กเกิดอารมณ์
นอกจากนั้น ศรีเรือน แก้วกังวาล (2539) ได้กล่าวถึงลักษณะอารมณ์ของวัยรุ่นไว้ดังนี้ เด็กแต่ละคน
เริ่มแสดงกระสวนบุคลิกอารมณ์ประจ าตัวออกมาให้ผู้อ่ืนทราบได้อย่างเด่นชัดแล้ ว ในขณะนี้ เช่น 
อารมณ์ร้อน อารมณ์ขี้วิตกกังวล อารมณ์อ่อนไหวง่าย เจ้าอารมณ์ ขี้อิจฉา ฯลฯ มีความรู้สึกด้อยเด่น
ในแง่อะไร ฝ่ายตัวเด็กก็สามารถรู้และทราบได้และจะยิ่งทวีขึ้นในระยะปลายวัยรุ่น ผู้รู้บางท่านเรียก
ลักษณะอารมณ์ของเด็กวัยรุ่นว่า เป็นแบบพายุบุแคม (Storm and stress) อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับเด็ก
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วัยรุ่นนั้นมีทุกประเภท เช่น รัก ชอบ โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยา โอ้อวด แข่งดี ถือดี เจ้าทิฐิ อ่อนไหว
ง่าย เปลี่ยนแปลงง่าย ควบคุมอารมณ์ยังไม่สู้ดี ไม่ค่อยเข้าระดับพอดี บางครั้งพลุ่งพล่าน บางครั้งเก็บ
กด บางครั้งมั่นใจสูง บางคราวไม่แน่ใจ บางคราวเห็นแก่ตัว บางคราวเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนเป็นพิเศษ 
บางครั้งยอมอะไรง่ายๆ บางครั้งดื้อรั้นดื้อดึงเอาแต่ใจตนเอง เพราะลักษณะอารมณ์ของเด็กวัยรุ่นเป็น
เช่นนี้ บุคคลต่างวัยจึงต้องใช้ความอดทนมากเพ่ือจะเข้าใจและสร้างความสัมพันธ์กับพวกเขา 
เนื่องจากเข้ากบับุคคลต่างวัยยาก เด็กวัยรุ่นจึงเกาะกลุ่มกันได้ดีมากเป็นพิเศษกว่าวัยอ่ืนๆเพราะเข้าใจ
และยอมรับกันและกันได้ง่าย อย่างไรก็ดี เด็กวัยรุ่นที่มีพัฒนาการในวัยที่ผ่านมาด้วยดี ปรับตัวได้ดี ก็
ไม่จ าเป็นว่าต้องมีสภาพของอารมณ์ที่สับวนหรือมีลักษณะเป็นพายุบุแคม หรือถ้ามีก็ เป็นช่วงสั้นและ
ไม่รุนแรง  

 

 1.3 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ของวัยรุ่นตอนต้น 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความรู้สึกรวดเร็วต่อสิ่งต่างๆรอบตัวเขาและแต่ละบุคคลจะมีการตอบสนองที่
แตกต่างกันซึ่งขึ้นอยู่กับประสบการณ์ที่ได้รับ รวมทั้งการแสดงออกทางอารมณ์ในครั้งแรกนั้นได้มีการ
แสดงออกเป็นลักษณะแบบใดอีกด้วย 

Gesell (1956) กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่มีอารมณ์มากกว่าปกติและแสดงอารมณ์ที่มากกว่า
ปกติแตกต่างกันตามแต่ลักษณะของบุคคล 

ลักษณะอารมณ์ท่ีมากกว่าปกติของวัยรุ่น มี 4 ประการ ดังนี้ 
1) ความรู้สึกรุนแรงและไวเกินไป เมื่อได้ความรู้สึกกระทบกระเทือนเพียงเล็กน้อยแต่แสดง

อารมณ์ท่ีรุนแรงมากจนเกินไป เช่น ไม่พอใจที่ถูกดุว่า จึงฆ่าตัวตาย 
2) อารมณ์ไม่คงที่ เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา วัยรุ่นมีอารมณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงรวดเร็วและหายง่าย 
3) การควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยได้ วัยรุ่นมีอารมณ์ที่เกิดขึ้นอยากรวดเร็วและมีความรุนแรง 

บางครั้งจึงแสดงอารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมกับกาลเทศะ 
4) อารมณ์ค้าง เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความผิดหวังแต่ถูกลดความรุนแรงลง แต่มีการเก็บ

สะสมไว้เป็นระยะนาน จะท าให้เกิดภาวะเครียด ซึมเศร้า หรือน าไปสู่การฆ่าตัวตายได้ 
 

 1.4 พัฒนาการทางด้านสังคมของวัยรุ่นตอนต้น 

พรพิมล เจียมนาครินทร์ (2539) กล่าวว่า ในวัยเด็กตอนปลาย เด็กเริ่มมีกลุ่มเพ่ือนแล้วเมื่อถึง
วัยรุ่นปรากฏว่าเด็กจะมีกลุ่มเพ่ือนจ านวนมากขึ้น กลุ่มเพ่ือนของวัยรุ่นจะมีอิทธิพลต่อเพ่ือนในกลุ่ม
เป็นอันมาก ต่างได้รับอิทธิพลซึ่งกันและกันไม่ว่าจะเป็นเรื่องของทัศนคติ ความสนใจ ค่านิยมและ
พฤติกรรมต่างๆ ซึ่งกลุ่มเพ่ือนดังที่ได้กล่าวมานี้จะมีอิทธิพลมากกว่าครอบครัว ดังนั้น กลุ่มเพ่ือนจึงมี
อิทธิพลต่อพัฒนาการทางด้านสังคม นอกจากกลุ่มเพื่อน ครอบครัวของวัยรุ่นแล้ว สิ่งที่จะมีอิทธิพลต่อ
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การปรับตัวทางด้านสังคมของวัยรุ่นนั้นยังประกอบด้วย สภาพแวดล้อมทางสังคม คือ เด็กที่มาจาก
ครอบครัวในเมืองจะมีกลุ่มเพื่อนมากกว่าเด็กท่ีมาจากครอบครัวในชนบท 

 

 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในสังคม  
Erikson (1959) กล่าวว่า ระยะวัยรุ่นบุคคลจะมีความรู้สึกและความสามารถใหม่เกิดขึ้นท าให้

วัยรุ่นพยายามค้นหาบทบาทที่สมดุลกันระหว่างความต้องการของแต่ละบุคคลและสังคมเพ่ือประสบ
ความส าเร็จเกี่ยวกับการแสงหาเอกลักษณ์ โดยแสดงออกในรูปความรู้สึกถูกผิด คุณลักษณะส่วนตัว 
อุดมคติ และเอกลักษณ์ของวัยรุ่น 

Papalia and Olds (1995) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางด้านความสนใจและ
กิจกรรมของวัยรุ่นจะเกิดขึ้นในช่วงอายุ 12-14 ปีมากที่สุด การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมดังกล่าวนี้
จะเป็นการเปลี่ยนแปลงที่เนื่องมาจากความสนใจหรือการพูดคุย ซึ่งอาจจะมีการส่งเสียงดัง การแสดง
พฤติกรรม หรือจากการเลียนแบบ แม้แต่สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมก็จะมีผลต่อการเลือกคบ
เพ่ือนหรือเลือกกิจกรรมทางสังคมทั้งที่มีแบบแผนและกิจกรรมที่ไม่มีแบบแผน 

อุบลรัตน์ เพ็งสถิตย์  (2534) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญของวัยรุ่นนั้นเป็นผล
เนื่องมาจากสภาพที่เด็กเปลี่ยนจากเด็กมาสู่วัยผู้ใหญ่ ซึ่งวัยรุ่นจะมีการเลียนแบบผู้ใหญ่ ทั้งนี้  เพราะ
วัยรุ่นต้องกระท าพฤติกรรมต่างๆเช่นเดียวกับท่ีผู้ใหญ่ได้กระท ากัน เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มเหล้า การ
ขับรถยนต์ หรือการมีกิจกรรมทางเพศ  

 

สรุปได้ดังนี้ ระยะเวลาที่ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ เรียกว่า ช่วง
วัยรุ่นตอนต้น ซึ่งคาบเกี่ยวอายุตั้งแต่ 12 – 18 ปี โดยเด็กจะมีพัฒนาการทางด้านร่างกายที่โตเกือบ
เต็มที่และที่ส าคัญคือ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่มีผลการด าเนินชีวิตของวัยรุ่น  ส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมต่างๆทั้งที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ และยังมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม วัยรุ่นจึง
เรียกได้ว่า เป็นวัยแห่งการปรับตัวและวัยแห่งการเข้าสังคม 
 

 2. แนวคิดเกี่ยวกับอารมณ์และการจัดการอารมณ์ 

เพ็ญนภา กุลนภาดล (2554) ได้กล่าวถึงอารมณ์ว่า อารมณ์เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากสิ่งที่
เกิดขึ้นจากสิ่งที่มากระทบจิตใจ เช่น ค าพูด การกระท า สถานการณ์และเหตุการณ์ต่างๆ ซึ่งอาจ
แสดงออกทางร่างกายในลักษณะต่างๆ เช่น หน้าซีด หน้าแดง น้ าตาไหล เสียงดัง ใจสั่น หัวใจเต้นเร็ว 
เป็นต้น  

โดยปกติทั่วไป คนทุกคนมีภาวะอารมณ์พ้ืนฐานอยู่ในตัวเหมือนกัน ในแต่ละเวลาแต่ละโอกาส
คนจะแสดงอารมณ์แตกต่างกันไปตามความรู้สึกในขณะนั้น คือ โกรธ กลัว เศร้าโศก อับอาย กระวน
กระวาย รัก อิจฉา แต่ก็มีบางคนไม่รู้สึกอะไรเลย และมักจะถูกเรียกว่า เป็นคนไร้อารมณ์ 
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ประเภทของอารมณ์ทางพุทธศาสนา แบ่งอารมณ์ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 
1. อารมณ์ที่ให้ความสุข ได้แก่ อารมณ์ที่เกิดจากความสงบทางจิตใจ ปราศจากเรื่องเศร้า

หมองมากระทบ เป็นอารมณ์ที่สงบเยือกเย็น เบิกบาน 
2. อารมณ์ท่ีให้ความทุกข์ ได้แก่ อารมณ์เศร้าหมอง ฟุ้งซ่าน โกรธหรือกลัว ไม่สงบ ไม่หยุดนิ่ง

เนื่องจากจิตใจมีเรื่องเศร้าหมองมากระทบและไม่สามารถปล่อยวางในสิ่งเหล่านั้นได้ 
การเกิดอารมณ์หรือความรู้สึกพ้ืนฐานของมนุษย์มี 4 แบบ คือ 

1. สุข   เกิดจากความดีใจและสมหวัง จะเกิดอาการปีติ ขนลุก ปลาบปลื้ม ยิ้มร่า 
2. เศร้า เกิดจากความทุกข์ใจและผิดหวังจะเกิดอาการอึดอัด น้ าตาไหล เก็บตัว           

หน้าตาหมองคล้ า 
3. กลัว  เกดิจากความกังวล หวั่นเกรงบางสิ่งบางอย่าง จะเกิดอาการตกใจ หน้าซีด ตัวสั่น 
4. โกรธ เกิดจากความไม่พอใจ ไม่ได้ดั่งใจ คิดคาดหวัง หรือการถูกสบประมาท การถูกท าให้

เจ็บใจ จะเกิดอาการหงุดหงิด โมโห ฉุนเฉียว โดยทั่วไปในช่วงชีวิตของเราจะมีอารมณ์ 2 ประเภทที่
เรียกว่า อารมณ์ดี หรืออารมณ์ไม่ดี  

อารมณ์ดีมีความสุข เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความดีใจ สบายใจ และปลาบปลื้ม เบิกบานใจ 
เช่น ภูมิใจ มั่นใจ ไม่กลัว กล้าแสดงออก กล้าเสี่ยง เข้มแข็ง 

อารมณ์ไม่ดี เศร้า กลัว โกรธ เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความรู้สึกโกรธ เกลียด เครียด ไม่พอใจ 
วิตกกังวล สิ้นหวัง หม่นหมอง ท าให้อ่อนแอ ท้อถอย ฉุนเฉียว ขาดความอดทน 
ลักษณะของคนอารมณ์ดี มักแสดงออกเช่นนี้ 
 - ยิ้มแย้มแจ่มใส 
 - รื่นเริงเบิกบาน 
 - มีอารมณ์ขัน 
 - มองโลกในแง่ดี 
 - ชอบช่วยเหลือผู้อื่น 
 - สร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนได้ดี 
ลักษณะของคนอารมณ์ไม่ดี มักแสดงออกเช่นนี้ 
 - หงุดหงิด ขี้ร าคาญ 
 - โมโหง่าย 
 - เครียด 
 - มองโลกในแง่ร้าย 
 - เข้ากับผู้อ่ืนไม่ได้ 
 - หน้าบึ้งตึงคิ้วขมวด 
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 - เบื่อหน่ายสิ่งรอบตัว 
 - ท าสิ่งที่ไม่เหมาะสม เช่น ขว้างปาสิ่งของ ด่าทอผู้อื่น ท าร้ายตนเอง และท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

Duffy and Atwater (2004)ได้กล่าวว่า อารมณ์เป็นแบบแผนที่ซับซ้อนของการเปลี่ยนแปลง
ประกอบไปด้วย ภาวะตื่นตัวทางสรีรวิทยา ความอ่อนไหวของความรู้สึก กระบวนการทางปัญญา และ
พฤติกรรมตอบโต้ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนองต่อสถานการณ์ที่บุคคลรับรู้ว่ามี
ความส าคัญต่อตนเอง  

Robert Plutchik (อ้างถึงในSantrock, 2003) ได้จ าแนกอารมณ์เป็น 4 มิติ ดังนี้ 1) มิติเชิง
บวกหรือเชิงลบ 2) มิติขั้นพ้ืนฐานหรือผสมผสาน 3) มิติฝั่งตรงข้าม 4) มิติความเข้ม ในมิติที่ 1 ได้
อธิบายว่า อารมณ์เชิงบวก ได้แก่ ความปีติยินดี ความกระตือรือร้น และอารมณ์เชิงลบ ได้แก่ ความ
สูญเสียและความโกรธ โดยอารมณ์เชิงบวกช่วยพัฒนาเรื่องของการเห็นคุณค่าในตนเองและการสร้าง
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน แต่อารมณ์เชิงลบจะส่งผลให้บุคคลเห็นคุณค่าในตัวเองลดลง รวมทั้งลดระดับ
คุณภาพของการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  

The Two – Dimensional Approach กล่าวถึงประเภทของอารมณ์ไว้ดังนี้ อารมณ์แบ่งได้
เป็น 2 มิติ คือ อารมณ์ทางบวก (Positive Affectivity : PA) และ อารมณ์ทางลบ (Negative 
Affectivity : NA) ซึ่งอารมณ์ทางบวก ได้แก่ ความสนุกสนาน ความสุข ความรัก และความสนใจ 
ในขณะที่อารมณ์ทางลบ ได้แก่ ความวิตกกังวล ความโกรธ ความรู้สึกผิด และความรู้สึกอับอาย 
อารมณ์ทางบวกส่งผลให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม และเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ
ยิ่งขึ้น และยังช่วยให้บุคคลขยายขอบความสามารถของตนเองได้ด้วย เช่น ความสนใจ ช่วยเพ่ิม
แรงจูงใจในการส ารวจ ซึมซับความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ ตรงกันข้ามกับอารมณ์ทางลบจะลดขอบ
ความสามารถของบุคคลลง เช่น ความวิตกกังวล และความเครียด ท าให้บุคคลมีความตั้งใจที่ลดลง 
(Santrock, 2003) 

สรุปได้ว่า อารมณ์สามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คืออารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทาง
ลบซึ่งพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมานั้นย่อมมาจากอารมณ์ที่เกิดขึ้น ณ ขณะนั้น หากเป็นอารมณ์
ทางบวกย่อมแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์ออกมา แต่หากมีอารมณ์ในทางลบเกิดขึ้นบุคคลนั้นย่อม
แสดงพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ ไม่เหมาะสมออกมา อาจก่อให้เกิดผลเสียต่อทั้งตนเองและผู้อ่ืน 
ดังนั้นการรู้จักอารมณ์ของตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะก่อให้เกิดการควบคุมอารมณ์และการจัดการกับ
อารมณ์ของตนเอง ท าให้เลือกแสดงออกอย่างถูกต้องเหมาะสม 
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 2.1 ทฤษฎีอารมณ์ 

 1. James – Lange Theory of Emotion 
 นักจิตวิทยาชาวอเมริกันได้เสนอทฤษฎีทางอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ของอารมณ์ 
จิตใจและสรีรวิทยา โดยกล่าวว่า อารมณ์เกิดขึ้นหลังจากบุคคลเกิดปฏิกิริยาทางสรีรวิทยา คือ เมื่อถูก
เร้าด้วยสิ่งเร้าหรือเหตุการณ์ บุคคลจะประเมินสถานการณ์ได้โดยใช้กระบวนการทางปัญญา จากนั้น
จะเกิดปฏิกิริยาทางร่างกายและก่อให้เกิดความรู้สึกอ่อนไหวหรือเกิดอารมณ์ เช่น เมื่อเดินอยู่เพียง
ล าพังตอนกลางคืนแล้วได้ยินเสียงหรือรับรู้ได้ว่ามีคนเดินข้างหลัง บุคคลจะเกิดภาวะตื่นตัว เช่น ชีพจร
เต้นเร็วขึ้น ขนลุกชัน เหงื่อออกมากกว่าปกติ เป็นต้น การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นนี้จะมี
การส่งข้อความผ่านประสาทไปสู่สมองเพ่ือตีความว่าเป็น อารมณ์กลัว (Baumeister, 2008) 
 2. Cannon – Bard Theory of Emotion 
 Walter Cannon และ Philip Bard ให้ความส าคัญกับสมองในส่วนของทาลามัส 
(Thalamus) ที่ท าหน้าที่เป็นศูนย์รวมการเข้า-ออกของกระแสประสาท ข้อมูลจากสิ่งเร้าที่กระตุ้นให้
เกิดอารมณ์จะถูกส่งผ่านเข้าไปยังทาลามัส จากนั้นจะถ่ายทอดข้อมูลไปยังสมอง 2 ส่วน คือ 1) 
Cerebral Cortex 2) Hypothalamus และระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งมีการเพอ่มระดับการตื่นตัว
ทางสรีระวิทยา สามารถอธิบายกระบวนการเกิดอารมณ์ได้ดังนี้ เมื่อบุคคลได้ยินเสียงเดินด้านหลังใน
เวลากลางคืน ข้อมูลจะถูกส่งไปยังทาลามัส และทาลามัสจะส่งข้อมูลนี้ไปที่ประสาททั้ง 2 ส่วนในเวลา
เดียวกัน ท าให้เกิดอารมณ์กลัว และ ภาวะตื่นตัวทางสรีรวิทยามากขึ้น (หัวใจเต้นเร็วขึ้น, หายใจแรง
ขึ้น) (Santrock, 2003)  
 3. Schachter – Singer Theory of Emotion 
 Stanley Schachter และ Jerome Singer (อ้างถึงในSantrock, 2003) ได้น าเสนอ Two – 
Factor Theory of Emotion โดยกล่าวว่า อารมณ์มี 2 องค์ประกอบส าคัญ คือ 1) Physiological 
Arousal จะปรากฎลักษณะของปฏิกิริยาทางร่างกายเหมือนกันในทุกสภาวะอารมณ์ เช่น เมื่อก าลัง
โกรธหรือกลัว ปฏิกิริยาทางร่างกายจะเกิดขึ้นคล้ายคลึงกัน เช่น หัวใจเต้นเร็ว หายใจเร็วและถี่ ม่านตา
เบิกกว้าง เป็นต้น โดยความเข้มของปฏิกิริยานี้เป็นตัวก าหนดความเข้มของอารมณ์ 2) Cognitive 
Labeling หรือ Cognitive Appraisal ซึ่งมีความแตกต่างกันในแต่ละอารมณ์ เพราะปัจจัยทางปัญญา
นี้เป็นตัวระบุประเภทของอารมณ์ ตัวอย่างความสัมพันธ์ของ 2 ปัจจัยนี้ เช่น เมื่อบุคคลเห็นงูอยู่
ตรงหน้า ส่วนของกระบวนการทางปัญญาประเมินสถานการณ์ว่า อารมณ์นี้ คือ ความกลัว ในขณะที่
ด้านสรีรวิทยาจะมีปฏิกิริยา คือ หัวใจเต้นเร็ว หายใจเร็วและถี่ และก าหนดให้ความเข้มของความกลัว
เพ่ิมข้ึน  
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 2.2 วิธีการจัดการกับอารมณ์ตนเอง 

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ได้กล่าวถึง การจัดการกับอารมณ์มี
ขั้นตอน 4 ขั้นตอน   
ขั้นตอนที่ 1 ส ารวจอารมณ์ หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เช่น มือสั่น ใจสั่น ตัวสั่น ก ามือแน่น  

    เป็นต้น 
ขั้นตอนที่ 2 คาดการณ์ ผลดี ผลเสียของการแสดงอารมณ์นั้นออกมาว่า ถ้าแสดงอารมณ์นั้นจะเกิด   

    เหตุการณ์อะไรตามมาบ้าง 
ขั้นตอนที่ 3 ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น 
 - หายใจเข้าออกยาวๆ 

- นับเลข 1-10 ช้าๆ (หรือนับต่อไปเรื่อยๆจนกว่าอารมณ์สงบลง) 
- ขอเวลานอกโดยการหนีออกไปจากสถานการณ์นั้นๆชั่วคราว 
- ก าหนดลมหายใจโดยให้สติอยู่ที่การหายใจเข้าออก 

ขั้นตอนที่ 4 ส ารวจความรู้สึกของตนอีกครั้งและชื่นชมกับการที่ตนเองสามารถควบคุมอารมณ์ได้ 
 

 2.3 แนวทางการจัดการเรียนรู้เรื่องการจัดการอารมณ์   

 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ได้กล่าวถึง แนวทางการจัดการเรียนรู้
เรื่องการจัดการอารมณ์ไว้ ดังนี้ 

1. สาธิตและฝึกให้ผู้เรียนเรียนรู้การจัดการกับอารมณ์ในช่วงเวลาปกติหรือในการเรียนการ
สอน และการจัดกิจกรรมต่างๆดังนี้ 

 1.1 ฝึกการรับรู้อารมณ์ เพ่ือรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง เช่น การถามความรู้สึกตนเอง
ในขณะฟังเพลง การเฝ้ามองตนเองเมื่อถูกกระตุ้นด้วยสิ่งเร้า การจดบันทึกอารมณ์ในแต่ละวันโดยจด
บันทึกทันทีที่มีอารมณ์เกิดขึ้น และการฝึกบอกตนเองในใจอยู่เสมอว่าฉันก าลังมีอารมณ์อย่างไรบ้าง 

 1.2 ฝึกให้ยอมรับว่าอารมณ์นั้นไม่อยู่คงที่ เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ดังนั้น ควรยอมรับให้
อารมณ์นั้นๆเปลี่ยนแปลงไปตามความเป็นจริง ไม่ยึดติดไว้หรือดึงกลับมาเป็นอารมณ์ใหม่ 

 1.3 ฝึกใส่ข้อมูลทางบวกให้ตนเองแทนการสะสมขยะความโกรธไว้ในใจ 
 1.4 ฝึกยับยั้งตนเองอยู่เสมอๆ 
 1.5 หลีกเลี่ยงการคบเพื่อนเจ้าอารมณ์ เพราะจะท าให้เคยชินแล้วท าตาม 
 1.6 ฝึกให้หมั่นสะสมความสุข ปีติจากการช่วยเหลือผู้อื่นจะท าให้อารมณ์อ่อนโยน 
2.สาธิตและฝึกทักษะการจัดการกับอารมณ์โกรธของตนเอง 
ในแต่ละขณะคนเราจะมีอารมณ์ได้แบบเดียว (เกิด 1 ครั้ง 1 อารมณ์) ดังนั้น ถ้าเราน าอารมณ์

ที่สงบมาแทนที่อารมณ์โกรธได้ ความโกรธก็จะเบาบางลง มี 2 ขั้นตอน คือ 
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ขั้นตอนที่ 1 ตั้งสติและควบคุมอารมณ์โกรธ วิธีที่ท าได้ง่าย ได้แก่ 
 - หายใจเข้าออกยาวๆ มีวิธีฝึก ดังนี้ 
 1) สูดกลั้นลมหายใจเข้าลึกๆช้าๆ พร้อมกับนับ 1-2,3-4 ในใจ 
 2) กลั้นหายใจ 1 วินาที 
 3) ค่อยๆหายใจออกยาวๆช้าๆพร้อมกับนับ 1-2,3-4 ในใจ 
 - นับเลขเบรกอารมณ์ โดยนับเลขในใจช้าๆ 1…2…3…4…5…6… 
ขั้นตอนที่ 2 บอกความรู้สึกและความต้องการของตนให้ผู้ที่กระท าให้เรารู้สึกโกรธด้วยท่าที

สงบ ไม่ก้าวร้าว ใช้หลักการสื่อสารทางบวก เพ่ือแก้ไขข้อขัดแย้ง เช่น 
กรณีไม่พอใจที่ถูกเพ่ือล้อเลียน  
 1) บอกความรู้สึกให้เพื่อนรับรู้ต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น “ไม่ชอบเลย ฉันอายมากที่เธอ

มาล้อฉันแบบนี้” 
 2) บอกความต้องการของเรา เช่น “ขอร้องละ เลิกล้อฉันซะที” 
 3) ถามความเห็นของเรา เช่น “ได้ไหม” เธอท าได้ไหม อย่าล้อฉันอีกได้ไหม” 
 

กรณีโกรธเพราะถูกเพ่ือนแกล้ง 
 1) เราไม่สนุกด้วยเลยนะ เราไม่ชอบเล่นแรงๆแบบนี้ 
 2) เลิกแกล้งเราได้ไหม 
 3) เขาขอละนะขอไม่เล่น เราจะหยุดเล่นแล้ว ถ้ายังแกล้งกันแบบนี้ แล้วเดินออกจาก

เหตุการณ์ไปเลย 
 

 2.4 แนวทางการเสริมสร้างการรู้เท่าทัน ควบคุม และจัดการกับอารมณ์  

 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ได้กล่าวถึงแนวทางการเสริมสร้างการ
รู้เท่าทัน และการจัดการกับอารมณ์ไว้ ดังนี้ 

1. ฝึกให้เด็กแสดงออกซึ่งความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่เลือกโอกาส การมี
ความสามารถทางอารมณ์ที่ดี ย่อมสามารถท าให้ผู้อ่ืนเป็นสุขได้โดยไม่เลือกกาลเวลา (ในกิจกรรมเพ่ือ
สังคมและสาธารณประโยชน์) 

2. ฝึกน าเอาอารมณ์ทางลบมาเป็นอุทาหรณ์ เช่น ความละอาย หรือความรู้สึกผิดต่อ
พฤติกรรมของตนเองอย่างที่ผ่านมา เพ่ือยับยั้งชั่งใจ ไม่ประพฤติปฏิบัติซ้ า 

3. ฝึกเด็กให้คิดและตีความต่างๆตามความเป็นจริงเกี่ยวกับปัญหาข้อห่วงใยต่างๆเกี่ยวกับการ
แสดงออกทางอารมณ์ เป็นตัวอย่างของการเผชิญความจริงได้ดี อาจจะน าตัวอย่างจากนิยาย นิทาน 
บทภาพยนตร์ หรือละครในชีวิตจริงมาประกอบ 
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4. ฝึกเด็กให้มองโลกในแง่ดี เปิดตัวเองต่อประสบการณ์ใหม่ๆในชีวิตจากความเป็นต้นแบบ
ของพ่อแม่ ในการมองโลกในแง่ดีเป็นการพัฒนาสุขภาพจิต ลดการสร้างปัญหา 

5. การฟังดนตรีเบาๆ หรือฟังเพลงคลาสสิคที่มีจังหวะที่น้อยกว่า 60 ครั้งต่อนาที 
6. ให้ดูการเขียนนามธรรม (Abstract Art) แล้วสอบถามว่า ภาพนี้เขารู้สึกอย่างไรหรือใน 1 

ภาพ 1 นาที ให้จ้องภาพท่ีมีรายละเอียดต่างๆแล้วให้ปิดตา นึกภาพไว้ในสมองแล้วให้รายงานว่า ภาพ
นั้นมีรายละเอียดใดบ้าง หรือให้เด็กเอามือปิดตาดมกลิ่นต่างๆในห้องว่าได้กลิ่นอะไรบ้าง 

- ให้ความเป็นกันเองและยอมรับด้วยการกอด แตะไหล่ จับมือบอกในสิ่งที่ประทับใจในตัว 
ของเขา 
- แสดงให้เห็นว่า เรารู้สึกเป็นห่วงเป็นใยเขา 
7. สร้างทักษะความเป็นผู้มีอารมณ์ขันในสถานการณ์ทางสังคมในการเรียนและการท างาน 

เด็กที่ตลกร่าเริงมักเป็นที่ชื่นชอบของเพ่ือน อารมณ์ขันสามารถพัฒนาได้ตั้งแต่เด็กๆ ในระยะแรกพ่อ
แม่จะเป็นต้นแบบที่ดีของการเป็นผู้มีอารมณ์ขัน ครูควรใช้อารมณ์ขันเป็นเครื่องมือในการสอนคุณค่า
หรือค่านิยมในชีวิต การสร้างมิตร และคลายความตึงเครียด 

8. ฝึกให้เด็กได้มีโอกาสเข้าสังคมกับกลุ่มเพ่ือนทั้งเป็นงานที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ
ของสังคม กิจกรรมชมรม/ชุมนุมตามที่ตนเองสนใจ หรือร่วมกิจรรมในวันส าคัญ กิจกรรมที่โรงเรียนจัด 
และกิจกรรมที่ชุมชนจัดขึ้น 

9. ฝึกให้เด็กรู้จักมารยาทส่วนบุคคล มารยาททางสังคม เพ่ือการรู้กาลเทศะและเป็นพ้ืนฐาน
การท างาน การเรียน 

10. ฝึกให้เด็กเตือนตนด้วยตนเอง แก้การแสดงออกโดยการปรับที่ความคิด ใช้ความคิดปรับ
ความรู้สึก เช่น การพูดคุยกับตนเอง พูดคุยให้สติเตือนตนเอง เป็นการสร้างสติที่จะควบคุมตนเอง 

11. ฝึกให้เด็กยอมรับข้อผิดพลาด ความล้มเหลวของตน ไม่มีใครสมบูรณ์เลิศ รู้จักอดทนรอได้ 
12. ฝึกให้เด็กรู้จักจัดการกับอารมณ์ของตน โดยการควบคุมอารมณ์และการแสดงออกได้

อย่างเหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลาและเหตุการณ์ ทั้งอารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี เพ่ือให้เกิดความ
สมดุลในการจัดการกับอารมณ์ตนเอง รู้จักแสดงออกทางอารมณ์และระบายอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

13. ฝึกความสามารถในการหยั่งรู้อารมณ์ผู้อ่ืน สามารถรับรู้อารมณ์และความรู้สึกของผู้อ่ืน
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจและเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) จะต้องให้นึกถึงผู้อ่ืน ฝึกการสังเกตการณ์ 
ตรวจสอบอารมณ์ของตนเองบ่อยๆ 

14. ฝึกทางด้านมนุษยสัมพันธ์ การแสดงน้ าใจ เอ้ืออาทรต่อบุคคลอ่ืน ฝึกให้เกียรติผู้อ่ืนด้วย
ความจริงใจ สามารถแสดงความชื่นชอบ ชื่นชม และให้ก าลังใจซึ่งกันและกันได้ในวาระที่เหมาะสม(ใน
กิจกรรมลูกเสือ-ยุวกาชาด) 
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การพัฒนาให้ผู้เรียนมีความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้อย่างมีทักษะนั้น 
ครูต้องฝึกฝนให้ผู้เรียนรู้จักเข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน จ าแนกอารมณ์ที่เกิดขึ้นในแต่ละครั้งว่า
เป็นอารมณ์ใด เช่น กลัว หงุดหงิด เบื่อ เศร้า เหงา ดีใจ เสียใจ กังวลใจ หรือโกรธ เพราะการสอนให้
เด็กรู้ว่าเขาก าลังมีอารมณ์อย่างไร จะเป็นการเสริมสร้างการเรียนรู้ให้เด็กรู้จักถ่ายทอดอารมณ์
ความรู้สึกออกมาเป็นค าพูด เมื่อกระท าบ่อยๆเข้า ก็จะน าไปสู่การรู้จักจับอารมณ์ของตนเองและ
พัฒนาไปสู่การส ารวจอารมณ์ตนเอง เมื่อเติบโตขึ้น การส ารวจอารมณ์ตนเองจะน าไปสู่การรู้เท่าทัน
อารมณ์ เมื่อรู้เท่าทันอารมณ์ก็จะสามารถยับยั้งอารมณ์ของตนเองได้ เมื่อผู้เรียนสามารถควบคุม
อารมณ์ของตนเองได้จึงจะสามารถควบคุมแรงปรารถนา หรือความต้องการและพฤติกรรมของตนเอง 
เมื่อเกิดสภาวะอารมณ์ในฉับพลันก็จะสามารถจัดการระงับยับยั้งอารมณ์ขอตนเองได้ดี นั่นคือการมี 
Self Control (หิริโอตตัปปะ ไม่ท าผิดแม้จะไม่มีใครเห็นก็ตามเป็นการควบคุมจากภายในถือเป็น
จริยธรรมสูงสุดของคนเรา) ซึ่งต้องอาศัยความพยายามข่มใจและความอดทนโดยจะมีขึ้นได้ในตัว
ผู้เรียนก็ต่อเมื่อได้เรียนรู้และฝึกฝนความอดทนอดกลั้นได้แล้ว 

 

 2.5 แนวทางการจัดการเรียนรู้เรื่องการควบคุมอารมณ์  

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ได้กล่าวว่าการจัดการเรียนรู้เรื่องการ
ควบคุมอารมณ์ สามารถท าได้โดย 

1. ฝึกให้เด็กรู้จักอารมณ์และการแสดงออกของอารมณ์ทั้งของตนเองและผู้อ่ืนแล้วจึงฝึกให้
จับอารมณ์ตนเองว่าก าลังมีอารมณ์อย่างไรแล้วถ่ายทอดความรู้สึกนั้นออกมาเป็นค าพูด ฝึกบ่อยๆ
ต่อเนื่อง 

การควบคุมอารมณ์เป็นทักษะที่ต้องใช้การฝึกอย่างมากเพราะอารมณ์ที่ต้องควบคุมเกิดจาก
อารมณ์ในด้านลบ เช่น ความโกรธ เกลียด อิจฉา หมั่นไส้ เป็นต้น อารมณ์ที่ถูกเก็บกดมักก่อให้เกิด
ความขุ่นมัวทางอารมณ์ ซึ่งอาจพัฒนาเป็นนิสัยดื้อดึง ก้าวร้าว วิตกกังวล เศร้าโศกฯลฯ แต่ถ้าสามารถ
บอกอารมณ์ด้านลบของตนเองออกมาได้ จะสามารถลดความรุนแรงของพฤติกรรมลงได้ เพราะขณะที่
บอกถึงอารมณ์ด้านลบของตนเองด้วยค าพูดก็จะท าให้เกิดพฤติกรรมการควบคุมตนเองและแสดงออก
อย่างเหมาะสมมากขึ้น นายแพทย์เทิดศักดิ์ เดชคง (อ้างถึงในกรมสุขภาพจิต, 2552) กล่าวว่า การพูด
ถึงอารมณ์ด้านลบของตนเองจะช่วยลดการแสดงอารมณ์ด้านลบในทางที่ไม่เหมาะสม เช่น การขว้ าง
ปาท าลายสิ่งของ หรือการท าร้ายร่างกายผู้ที่ท าให้ตนเองโกรธ เป็นต้น 

การควบคุมอารมณ์ในทางพุทธศาสนา ใช้สติเป็นเครื่องบอกอารมณ์ตนเองเพ่ือท าให้รู้สึกถึง
อารมณ์ที่เกิดขึ้นเพ่ือจะได้หาวิธีการระงับยับยั้งอารมณ์ที่เกิดขึ้นให้อยู่ในแนวทางที่ไม่สร้างความ
เดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน การรู้จักอารมณ์ตนเองคือการฝึกสติ ส่วนการควบคุมอารมณ์คือการ
ใช้สติในการจัดการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น 
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2. จัดการเรียนรู้ด้วยกระบวนการกลุ่ม ให้ได้สังเกตเปรียบเทียบ วิเคราะห์การเกิดอารมณ์ 
การแสดงอารมณ์ความรู้สึกและผลที่เกิดจากการแสดงอารมณ์ที่ไม่ดี  ไม่เหมาะสมจากละคร ข่าว 
นิทาน ภาพยนตร์ กรณีศึกษา พฤติกรรมในสถานการณ์จริงที่เกิดขึ้นทั้งในตนเอง ครอบครัว ชั้นเรียน
และในสังคมเพ่ือปรับใช้ในปรากฏการณ์ที่อาจเกิดข้ึนกับตนเองในชีวิตประจ าวันโดยครูเป็นผู้ใช้เทคนิค
การตั้งค าถามและออกแบบกิจกรรมให้ผู้เรียนปฏิบัติ 

3. จัดกิจกรรมให้ผู้เรียนได้ฝึกปฏิบัติ การก าหนดสติ หรือการควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการต่างๆ 
เช่น ฝึกหายใจเข้าออก นับเลข การฝึกสมาธิเพ่ือสังเกตอารมณ์และเลือกวิธีการควบคุมอารมณ์อย่าง
เหมาะสม 

4. พัฒนาสติ สมาธิและกล่อมเกลาอารมณ์ให้นิ่งด้วยการท างาน สร้างสรรค์งานศิลปะ เช่น 
วาดรูป งานปั้น การเล่นดนตรี ฟ้อนร า งานฝีมือ แสดงละคร เล่านิทานฯลฯ เพราะกิจกรรมเหล่านี้
เป็นสื่อกลางในการพัฒนาความรู้ (Academic) และอารมณ์ (Feeling) ไปพร้อมๆกัน และเป็น
กิจกรรมที่จะท าให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนาน มีความสุขและซึมซับการควบคุมอารมณ์โดยไม่รู้ตัว 

5. จัดกิจกรรมที่สร้างความสมดุลในการท างานของสมองด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น 
การเล่น การใช้แขนขาเสมือนการออกก าลังกายแทรกไปในกิจกรรมการเรียนรู้อันเป็นความส าคัญที่
คาดไม่ถึง ครูอาจมองว่าเป็นเรื่อง “ไร้สาระ” แต่แท้จริงแล้วการออกแบบการเรียนรู้ให้มีการเล่น การ
ฟังเพลง การเคลื่อนไหวร่างกายตามเพลง การเล่นเกม การวิ่ง การเคลื่อนไหวเกิดประโยชน์กับการ
พัฒนาอารมณ์ การรับรู้ การควบคุมหรือจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเป็นรูปธรรม โดยมีแนวคิดว่า ถ้า
สมองของผู้เรียนได้รับการพัฒนาที่สมดุลจะช่วยให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาทั้งด้านสติปัญญาและ
อารมณ์ไปพร้อมๆกัน 

6. จัดกิจกรรมการพูดคุย สนทนา หลังจากจบการท ากิจกรรม (Action) เช่น การเล่นเกม 
งานศิลปะ การร้องเพลง ด้วยประเด็นค าถามให้ผู้เรียนได้สะท้อนความคิด ความรู้สึกของตนเองจาก
การท ากิจกรรม (Reflect) ให้ผู้เรียนเชื่อมโยงความคิด ความรู้ ความเข้าใจที่ได้รับจากการท ากิจกรรม
กับประสบการณ์หรือการกระท าที่เคยมีมาก่อน (Connect) และปรับความคิดเตรียมพร้อมเผชิญกับ
สถานการณ์หรือกิจกรรมครั้งต่อๆไป (Apply) ซึ่งเป็นการฝึกคิดหาเหตุผล ฝึกพูดถ่ายทอดความรู้สึก
และข้อคิดเห็นของผู้เรียนแต่ละคน เป็นการพัฒนาปัญญา (Wisdom) และการรู้จัก “คิดเป็น” 

 

(Baumeister, 2008) ได้กล่าวถึงการจัดการความโกรธ 3 แนวทาง ดังนี้ 
1. การอดกลั้น ไม่แสดงความโกรธ แม้ว่าธรรมชาติของมนุษย์จะกระตุ้นให้มนุษย์มีอารมณ์

โกรธ แต่วัฒนธรรมสอนให้พยายามหยุดความโกรธนั้นไว้โดยการอดทน อดกลั้น ไม่แสดงพฤติกรรม
เชิงลบออกมา เมื่อไม่มีการแสดงพฤติกรรม ความโกรธก็จะหายไปในที่สุด 



 30 

2. การระบายความโกรธโดยการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว ซึ่งจะสอดคล้องกับทฤษฎีการ
ปลดปล่อย (Catharsis Theory) ที่ได้อธิบายว่า การแสดงความโกรธหรือความก้าวร้าวออกไปเป็น
การปลดปล่อยอารมณ์ทางหนึ่ง แต่การปลดปล่อยหรือแสดงความก้าวร้าวออกไปนั้น พบว่าส่งผลเสีย
มากกว่าผลดี เพราะมีแนวโน้มที่จะเกิดความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจและเป็นคนก้าวร้าว 

3. การจัดการความโกรธด้วยการจัดการกับสภาวะตื่นตัวและความคิด เช่น การใช้เทคนิค
ผ่อนคลาย การคิดถึงเรื่องที่สร้างความพึงพอใจ 

(Tavris, 1999) ได้เสนอแนวทางในการควบคุมความโกรธไว้ดังนี้ 
1. เมื่อเริ่มมีความโกรธเกิดขึ้น ร่างกายจะเกิดการตื่นตัวทางสรีรวิทยา จึงควรหยุดนิ่งสักพัก 

เพราะเม่ือร่างกายหยุดนิ่ง ความตื่นตัวทางสรีระจะค่อยๆลดลง 
2. การควบคุมความโกรธสามารถท าได้โดยการหยุดทุกอย่างที่จะก่อให้เกิดความโกรธ เช่น 

หลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานที่ท่ีท าให้รู้สึกโกรธหงุดหงิด 
3. จัดกลุ่ม Self-Help ให้คนที่ประสบการณ์คล้ายคลึงกันได้มาแลกเปลี่ยนประสบการณ์กัน

เพ่ือช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และร่วมกันพัฒนาแนวทางในการแก้ไขปัญหา 
4. ลงไปช่วยเหลือบุคคลอ่ืนเพ่ือเปลี่ยนความทุกข์ในใจในรูปแบบที่จะท าประโยชน์ให้บุคคล

อ่ืน 
5. ทบทวนเหตุผลของความโกรธและรับฟังความคิดเห็นของบุคคลอ่ืน 
 

สรุปได้ว่า การจัดการอารมณ์และการควบคุมอารมณ์เป็นสิ่งส าคัญต่อการแสดงออกทาง
พฤติกรรม บุคคลจะแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์หรือไม่พึงประสงค์ออกมานั้นขึ้นอยู่กับความสามารถ
ในการควบคุมอารมณ์ โดยแนวทางในการจัดการกับอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ของตนเองมีหลาย
วิธี ซึ่งผู้วิจัยสามารถสรุปได้ดังนี้ 1) ต้องรู้จักอารมณ์ของตนเอง โดยมีการส ารวจอารมณ์ของตนเองใน
ขณะนั้นว่าตนเองรู้สึกอย่างไร 2) วิเคราะห์ผลดี ผลเสียของอารมณ์ที่เกิดขึ้น 3) มีการควบคุมอารมณ์
นั้นด้วยวิธีการที่เหมาะสม โดยการฝึกสติ ผ่อนคลาย ฝึกคิดในทางบวก ฟังดนตรี พูดคุยกับตนเอง 
เตือนสติตนเอง 4) รับฟังความคิดเห็นของบุคคลอ่ืน หาแนวทางในการพัฒนาแก้ไขอารมณ์โกรธของ
ตนเอง 
 

 3. แนวคิดเกี่ยวกับทักษะชีวิต 

 3.1 ความหมายของทักษะชีวิต 

ทักษะชีวิตเริ่มต้นการน ามาเผยแพร่โดยองค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 
1994) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้คนรู้จักดูแลตนเองทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์และจิตใจ ซึ่งจะส่งผล
ให้คนมีสภาพการด ารงชีวิตที่มีความสุขและสามารถด ารงตนอยู่ในสังคมโดยไม่เป็นภาระของสังคม 



 31 

เพ่ือให้สอดคล้องกับการปฏิบัติตนในการรักษาสุขภาพ โดยเน้นความส าคัญของบุคคลให้รู้จักการ
ปรับตัวพร้อมการเผชิญในการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 1994) ให้ความหมายทักษะชีวิตว่า 
เป็นความสามารถอันประกอบด้วย ความรู้ เจตคติและทักษะซึ่งสามารถจัดการกับปัญหารอบๆตัวให้
อยู่รอดในสภาพสังคมและวัฒนธรรมยุคปัจจุบันได้อย่ามีความสุขและเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัว
ในอนาคต 

ชลชัย ทัศกุลณี (2542) ให้ความหมายว่า ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถขั้นพ้ืนฐานของ
บุคคลในการปรับตัว และเลือกทางเดินชีวิตที่เหมาะสมเพื่อที่จะสามารถเผชิญปัญหาต่างๆที่อยู่รอบตัว
ในสภาพสังคมปัจจุบันและเตรียมพร้อมส าหรับอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

กรมสุขภาพจิต (2543) ให้ความหมายว่า    ทักษะชีวิตเป็นทักษะหรือความสามารถที่จ าเป็น
เพ่ือการปรับตัวในสังคมอย่างเหมาะสมเพ่ือให้ตัวเองมีความปกติสุข 

ประภาวดี แสนสีลา (2543) ให้ความหมายว่า ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถขั้นพ้ืนฐาน
ของบุคคลในการปรับตัวได้อย่างเหมาะสมโดยอาศัยการถ่ายทอดประสบการณ์ด้วยการฝึกฝนอบรมทั้ง
ด้านความรู้ เจตคติ และทักษะด้านต่างๆในการจัดการกับสถานการณ์ที่เป็นปัญหาในสภาพสังคม
ปัจจุบันและเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือก่อให้เกิดการ
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมทั้งในปัจจุบันและอนาคตได้อย่างผาสุก 

มาลี ซันศิริ (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ทักษะชีวิต คือ ความสามารถขั้นพ้ืนฐานของบุคคล
ในการปรับตัวและเลือกทางเดินชีวิตที่เหมาะสมในการเผชิญปัญหาต่างๆที่อยู่รอบตัวในสภาพสังคม
ปัจจุบันและเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สุทัศน์ สุรสหัสสานนท์ (2549) ให้ความหมายว่า ทักษะชีวิต คือ ความสามารถส่วนบุคคลที่
ใช้ในการปรับตัวให้เหมาะสมกับสถานการณ์ จัดการปัญหาหรือสิ่งที่ตนก าลังเผชิญอยู่โดยใช้
ประสบการณ์เรียนรู้จากการฝึกฝน จัดการกับสิ่งเหล่านั้นอย่างเหมาะสม เพ่ือการด ารงชีวิตอย่างมั่นคง
และมีความสุข 

สรุปความหมายของค าว่า ทักษะชีวิต จากนิยามขององค์กรต่างๆและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับตัวอย่างมีประสิทธิภาพเมื่อเผชิญสถานการณ์
ที่เป็นปัญหา โดยอาศัยความรู้ เจคติและการมีทักษะที่ดีที่เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ต่างๆและ
น ามาฝึกฝนจนเกิดเป็นทักษะ สามารถปรับตัวและด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข 
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ตารางท่ี 1 องค์ประกอบทักษะชีวิตขององค์การอนามัยโลก (WHO)มีทักษะชีวิตหลัก (Core Life 
Skills) 10 ประการ ดังนี้  (World Health Organization, 1994) 

ทักษะชีวิต ความหมายและคุณลักษณะ 

1. การตัดสินใจ 
)Decision making( 

1. ทักษะที่ช่วยเหลือเพ่ือก่อให้เกิดการตัดสินใจเกี่ยวกับสิ่งต่างๆใน
ชีวิต ถ้าบุคคลมีการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพในการกระท าต่างๆที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ โดยการประเมินทางเลือกที่แตกต่างและผลที่จะ
เกิดข้ึนในแต่ละทางเลือกนั้นจะส่งผลต่อสุขภาพอนามัยของบุคคลนั้น 

2. การแก้ไขปัญหา 
)Problem solving( 

2. ความสามารถในการต่อสู้กับปัญหาต่างๆในชีวิต โดยเฉพาะปัญหาที่
ไม่สามารถแก้ไขได้ซึ่งเป็นสาเหตุท าให้เกิดการเจ็บป่วยทางจิตและกาย
ตามมา 

3. ความคิด
สร้างสรรค)์Creative 
thinking( 

3. น าไปสู่การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหาโดยการก าหนดทางเลือก
หลายๆทางเลือกท่ีจะกระท าหรือไม่กระท า ช่วยให้สามารถมองย้อนไป
ถึงประสบการณ์ตรงและเหตุการณ์ต่างๆเพ่ือช่วยในการตัดสินใจและ
แก้ไขปัญหา ก่อให้ เกิดการปรับตัวและต้องมีความยืดหยุ่นใน
สถานการณ์ต่างๆในชีวิตประจ าวัน 

4. ความคิด
วิจารณญาณ 
)Critical thinking( 

4. ความสามารถในการวิเคราะห์ข้อมูล ข่าวสารและประสบการณ์ซึ่ง
ช่วยเหลือในการจดจ าและประเมินปัจจัยต่างๆที่มีอิทธิพลต่อทัศนคติ
และพฤติกรรม เช่น ค่านิยม แรงกดดันจากกลุ่มเพ่ือนและสื่อต่างๆ 

5. การสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

5. การแสดงออกของบุคคลทั้งวัจนภาษาและอวัจนภาษาที่เหมาะสม
กับวัฒนธรรมและสถานการณ์ต่างๆรวมไปถึงความสามารถในการ
แสดงออกซึ่งความคิดเห็น ความปรารถนา ความต้องการ ความกลัว 
และ การขอร้อง ขอความช่วยเหลือในเวลาที่ต้องการ 

6. ทักษะ
สัมพันธภาพระหว่าง
บุคคล
)Interpersonal 
relationship skills( 

6. ทักษะที่ช่วยเหลือให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล โดยการ
สร้างและรักษาไว้ซึ่งสัมพันธภาพที่ดี เป็นทักษะส าคัญที่ก่อให้เกิด
ความผาสุกทางด้านจิตใจและสังคมเป็นการรักษาสัมพันธภาพที่ดีใน
ครอบครัวซึ่งเป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคมที่ส าคัญ 

7. ความตระหนักใน
ตนเอง 
)Self-awareness( 

7. การรู้จักตนเองไม่ว่าจะเป็นคุณลักษณะ จุดดีจุดด้อย สิ่งที่พึง
ปรารถนาและไม่พึงปรารถนา การพัฒนาความตระหนักในตนเอง 
สามารถช่วยให้บุคคลจดจ าสิ่งต่างๆได้ 
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ทักษะชีวิต ความหมายและคุณลักษณะ 

8. ความเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น (Empathy( 

8. ความสามารถในการจินตนาการว่าชีวิตของบุคคลอ่ืนเป็นเช่นไรใน
สถานการณ์ที่บุคคลอ่ืนไม่เหมือนกับตนเอง ช่วยให้เกิดความเข้าใจ
และยอมรับบุคคลอ่ืนที่มักจะมีความแตกต่างไปจากตนเองและยัง
สามารถพัฒนาปฏิสัมพันธ์ทางสังคมได้ด้วย 

9. การจัดการกับ
อารมณ์ 
)Coping with 
emotions( 

9. การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของตนเองและบุคคลอ่ืน ตระหนักถึง
อารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ท าให้สามารถแสดงออกอารมณ์
ต่างๆได้อย่างเหมาะสม เช่น อารมณ์รุนแรง ความโกรธ ความเศร้าโศก 

10. การจัดการกับ
ความเครียด 
)Coping with 
stress( 

10. การรู้จักสาเหตุของความเครียดและรู้จักแนวทางในการจัดการ
เพ่ือช่วยในการควบคุมในแต่ละระดับของความเครียด ซึ่งจะช่วยลด
สาเหตุของความเครียด เช่น การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมหรือวิถี
ชุมชน การรู้จักผ่อนคลายเพ่ือที่จะช่วยลดความเครียดลงจะได้ไม่
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา 

 
ตารางท่ี 2 องค์ประกอบทักษะชีวิตขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 
1994)  
จากองค์ประกอบทักษะชีวิตขององค์การอนามัยโลก สามารถน ามาจับคู่ให้สอดคล้องกันได้ 5 คู่ ดังนี้ 

การตัดสินใจ
และการ

แก้ไขปัญหา 

ความคิด
สร้างสรรค์และ

ความคิด
วิจารณญาณ 

การสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพและ
ทักษะสัมพันธภาพ

ระหว่างบุคคล 

ความตระหนักใน
ตนเองและ

ความเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น 

การจัดการกับ
อารมณ์และ   

การจัดการกับ
ความเครียด 

  
 3.2 องค์ประกอบของทักษะชีวิต 

องค์ประกอบทักษะชีวิตของประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุข (2547) ได้น าแนวคิดทักษะ
ชีวิต 10 ประการขององค์การอนามัยโลกมาประยุกต์ให้เหมาะสมกับสภาพสังคมและวัฒนธรรมไทย 
โดยจัดความคิดสร้างสรรค์ ความคิดวิจารณญาณเป็นองค์ประกอบร่วมและเป็นพ้ืนฐานของทุก
องค์ประกอบ และเพ่ิมทักษะความภูมิใจในตนเองกับความรับผิดชอบต่อสังคม อีก 1 คู่ ซึ่ง
องค์ประกอบทักษะชีวิตของกรมอนามัยจะประกอบด้วย องค์ประกอบทักษะชีวิตทั้งหมด 12 
องค์ประกอบ แบ่งเป็น 3 ด้าน ดังนี้  
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1.ด้านพุทธิพิสัย (ทักษะด้านความคิด) หมายถึง การรู้จักใช้เหตุและผลโดยรู้สาเหตุของสิ่งที่
เกิดข้ึน ผลย่อมมาจากเหตุ เมื่ออยากให้ผลของการกระท าออกมาดีเป็นที่พึงประสงค์แก่ท้ังของตนเอง
และส่วนรวมก็ควรคิดกระท าเหตุที่จะท าให้เกิดผลที่ดี เพ่ือจุดประสงค์ท่ีจะพัฒนาชีวิตให้มีความ
เจริญก้าวหน้า สามารถอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขในสังคมมนุษย์ 

ทักษะชีวิตประกอบด้วย กลุ่มทักษะการคิด การปรับตัว และการตัดสินใจ 
 1. กลุ่มทักษะการคิด  
 กลุ่มทักษะการคิด หมายถึง กระบวนการทางจิตหรือกระบวนการทางสมองในการบันทึก
ข้อมูลและเรื่องราว ทักษะการคิดประกอบด้วยความรู้ 3 ระดับ (อรพรรณ พรสีมา, 2543) 

1.1 ทักษะการคิดพ้ืนฐาน จัดเป็นทักษะที่มีความจ าเป็นในการด ารงชีวิตประจ าวันและเป็น
ทักษะน าไปสู่การคิดระดับกลางปละระดับสูง เริ่มตั้งแต่ การบันทึก การจัดระบบข้อมูล การ
เปรียบเทียบ การเรียงล าดับความส าคัญ 

1.2 ทักษะการคิดระดับกลาง จัดเป็นความรู้ในระดับที่สูงกว่าทักษะการคิดพ้ืนฐาน การคิด
ดังกล่าวเป็นภาคความรู้ในการวิเคราะห์หาเหตุผล แยกแยะความซับซ้อน 

1.3 ทักษะการคิดระดับสูง จัดเป็นทักษะที่มีความจ าเป็นในการศึกษาทุกระดับ ซึ่งการคิด
ระดับสูงเป็นการคิดท่ีใช้วิจารณญาณ การไตร่ตรองอย่างรอบคอบ มีความคิดสร้างสรรค์และแก้ปัญหา 
การหาทางเลือกใหม่ การประเมินค่าและการตัดสินใจเพ่ือเลือกปฏิบัติและถ่ายทอดให้ผู้อ่ืนมีความ
เข้าใจได้เป็นอย่างดี กลุ่มทักษะการคิดจึงมีความสัมพันธ์กับทักษะชีวิตในการแสวงหาความรู้และเป็น
พ้ืนฐานในด้านการตัดสินใจและการปรับตัว คุณภาพของความคิดขึ้นอยู่กับคุณภาพของสมองและวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์และสภาพแวดล้อมซึ่งโครงสร้างทางสมองของบุคคลบ่งชี้ ความสามารถของบุคคล
โดยจ าแนกออกเป็น 2 ส่วน 

กลุ่มแรกสมองซีกขวา จะรับผิดชอบทางด้านอารมณ์และความคิดสร้างสรรค์ ก่อให้เกิด
คุณลักษณะที่โดดเด่นในด้านความอ่อนไหวทางอารมณ์ที่สามารถประกอบอาชีพทางด้านศิลปะ การ
ออกแบบ การแสดงต่างๆ ฯลฯ 

กลุ่มที่สองสมองซีกซ้าย จะท าหน้าที่ในการควบคุมการรับรู้ การคิดหาเหตุผล วิเคราะห์
วิพากษ์วิจารณ์ ก่อให้เกิดลักษณะเด่นในการคิดอย่างเป็นระบบ มีขั้นตอนเหมาะสมกับการศึกษา
ทางด้านวิทยาศาสตร์ ส าหรับการคิดเชิงวิเคราะห์เปรียบเทียบมีความเหมาะสมกับงานเชิงธุรกิจและ
การตลาด เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม ทักษะการคิดมีความจ าเป็นในการผสมผสานการใช้สมองซีกซ้ายและสมองซีก
ขวา เพ่ือการด ารงชีวิตประจ าวันตามความเหมาะสม ทั้งนี้เพ่ือให้บุคคลใช้ความคิดเพียงด้านเดียว 
ทักษะชีวิตได้ครอบคลุมทักษะการคิดทั้งส่วนของสมองและอารมณ์ โดยมีทักษะย่อยที่ส าคัญ ได้แก่ 
ทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณ ทักษะการคิดสร้างสรรค์ 
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2. กลุ่มทักษะการตัดสินใจ  
 การตัดสินใจเป็นการแสดงพฤติกรรมที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ก่อให้เกิดผลเชิงประจักษ์ ทักษะการ
ตัดสินใจจึงมีความสัมพันธ์ด้านเจตคติ ซึ่งเป็นพื้นฐานในการตัดสินใจเลือกปฏิบัติในท่ามกลางที่สังคมมี
ความซับซ้อน ความสามารถในการจัดการกับชีวิตท่ามกลางความเปลี่ยนแปลง การรู้จักทางเลือกที่
เหมาะสมกับการด ารงชีวิต รวมทั้งความตระหนักในปัญหาของสังคมโดยรวม ความรู้สึกในด้านการ
เป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว ชุมชน ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม การเข้าใจผู้อ่ืน ความซาบซึ้ง
ในความดีความงามรอบตัว คุณลักษณะดังกล่าวนี้จะส่งผลในด้านการช่วยให้ชีวิตมีความสุข รวมทั้ง
การเป็นคนดีของสังคม  

ทักษะในการตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดี ประกอบด้วย 1) ความตระหนักในตนเอง 2) การจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด 3) ความเห็นใจผู้อ่ืน 4) ความภูมิใจในตนเอง 
ความตระหนักในตนเองเป็นความสามารถของบุคคลในด้านการเข้าใจจุดดีจุดด้อยของตนเองและผู้อ่ืน 
ผู้ที่มีความตระหนักรู้ในตนจะเป็นผู้ที่มีสัมพันธภาพกับคนรอบข้างและสื่อสารกับผู้อ่ืนอย่างเป็นมิตร 

การจัดการกับอารมณ์และความเครียด เป็นความสามารถในการรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของ
ตนเองและผู้อ่ืน มีสุขภาพจิตดี รู้จักการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม 
ความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน เป็นความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกและเห็นใจผู้อ่ืน ยอมรับความ
แตกต่างของบุคคล มีจิตใจกว้าง มองโลกในแง่ดี  ความภูมิใจในตนเอง เป็นการแสดงตนในด้าน
ความรู้สึกในการเห็นคุณค่าของตนเอง สามารถประกอบการงานได้ส าเร็จ 

3. กลุ่มทักษะในการปรับตัว 
 กลุ่มทักษะในการปรับตัวจัดเป็นทักษะทางสังคมในการสื่อสารของบุคคลเพ่ือสร้าง
สัมพันธภาพ พร้อมทั้งการใช้ความสามารถทางด้านการใช้ค าพูดเพ่ือถ่ายทอดความรู้สึกนึกคิดได้อย่าง
เหมาะสมกับประเพณีและวัฒนธรรม รู้จักการแสดงความคิดเห็น แสดงความปรารถนา การเตือน     
การปฏิเสธ การขอความช่วยเหลือในสถานการณ์ต่างๆได้ส าเร็จและเป็นผลดีในการด ารงชีวิต 
ทักษะในการปรับตัวจึงมีความสัมพันธ์ในด้านมนุษยสัมพันธ์ สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ โดยเฉพาะ
การท างานกลุ่ม งานทีม มีความสามารถในด้านการประสานงานร่วมกับการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพใน
ด้านการใช้ภาษาพูด(วาจา) ภาษาเขียน ภาษาท่าทาง และการแสดงออกท่ีเหมาะสม 
 กลุ่มทักษะการคิด การตัดสินใจและการปรับตัว ซึ่งรวมเป็นองค์ประกอบของทักษะชีวิตและ
จัดเป็นทักษะพ้ืนฐานที่มีความจ าเป็นในการท างาน หากได้รับการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอจะน าไปสู่
ความส าเร็จในการานและอาชีพหรือกล่าวได้ว่าเป็นคนเก่งงาน คนเก่งงานจะมีคุณลักษณะทางด้าน
สติปัญญาดี เฉลียวฉลาด มีความสามารถในการแก้ปัญหา มีความทะเยอทะยาน ใฝ่หาความส าเร็จ มี
ความมั่นใจในตนเอง กล้าเสี่ยง เข้ากับผู้อ่ืนได้ มีมนุษยสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน มีการพัฒนาตนเอง
อย่างต่อเนื่อง มีความเป็นผู้น าและเสียสละเพ่ือส่วนรวม มีการท างานที่มีระบบและมีประสิทธิภาพ 
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พร้อมทั้งเพ่ิมประสิทธิภาพในการรู้จักน าเทคโนโลยีมาใช้ในการประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม รวมถึง
การควบคุมอารมณ์และท างานได้อย่างมีความสุข 
 สรุปได้ว่า องค์ประกอบทักษะชีวิตขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 
1994) ได้ก าหนดไว้ทั้งสิ้น 10 องค์ประกอบ สามารถน ามาจัดเป็นคู่ได้ 5 คู่ คือ การคิดอย่างมี
วิจารณญาณและความคิดสร้างสรรค์ ความตระหนักรู้ในตนเองและความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน การ
ตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน การ
จัดการกับอารมณ์และความเครียด  และกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขได้น ามาปรับให้เหมาะสม
กับสังคมและวัฒนธรรมไทยโดยเพิ่มมาอีก 1 คู่ คือ ความภูมิใจในตนเองและความรับผิดชอบต่อสังคม 
โดยการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้ทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์มาประยุกต์ใช้ในโปรแกรมทักษะ
ชีวิตเพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 
 3.3 ความส าคัญของทักษะชีวิต  

 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ได้กล่าวว่า การท าความเข้าใจใน
ความหมายของทักษะชีวิตท าให้ทราบว่าทักษะชีวิตมีความส าคัญในส่วนที่เกี่ยวข้องกับความสามารถ
ในการคิด การปรับตัวและการตัดสินใจ ซึ่งจะท าให้มนุษย์ประสบความส าเร็จในการด ารงชีวิต ทักษะ
ชีวิตจึงมีความสัมพันธ์กับจิตมนุษย์ 3 ด้าน คือ 1) ด้านการฝึกฝนด้านสติปัญญา (IQ) 2) ด้านอารมณ์ 
(EQ) และ 3) แรงจูงใจด้านการหล่อหลอมบุคลิกภาพด้านมโนธรรมและคุณธรรม (MQ) 
 การฝึกฝนให้บุคคลมีทักษะชีวิตจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนาบุคลิกภาพทั้งภายในและ
ภายนอก ส่งผลให้บุคคลมีความรู้ความสามารถสูงในการปฏิบัติงานให้เกิดผลส าเร็จทุกๆด้าน ซึ่ง
จ าแนกผลจากการฝึกฝนทักษะชีวิตกับการพัฒนาตนได้ ดังนี้ 
   2.1 มีความเป็นเลิศทางปัญญาหรือคนเก่ง ในที่นี้หมายถึง การพัฒนาด้านสติปัญญาในส่วน
ที่เก่ียวข้องกับความจ า การคิดหาเหตุผล การตัดสินใจ การแก้ปัญหา การวิเคราะห์ปัญหา มีความคิด
สร้างสรรค์ การเรียนรู้ มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีการใฝ่หาความรู้ ทันโลก ทันเหตุการณ์ 
 2.2 ด ารงตนเป็นคนดี ในที่นี้หมายถึงเจตคติอันเกิดการเรียนรู้ทางด้านอารมณ์และความรู้สึก
ของตนเองในด้านการอยู่ร่วมกันในสังคมโดยรวม ซึ่งก่อให้เกิดมโนมติ มีคุณธรรมประจ าตน มีจิตส านึก
ในสิทธิและหน้าที่ของตนเองที่มีต่อสังคมโดยรวม ความรู้สึกที่เห็นคุณค่าในตนเองและการสะท้อน
ความรู้สึกท่ีเห็นคุณค่าผู้อื่น รู้จักการแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 
 2.3 มีความสุขในการด ารงชีวิต ในที่นี้หมายถึงมีความมั่นคงทางจิตใจ มีบุคลิกภาพดี มีการ
ปรับตัว มีทักษะในการสื่อสารระหว่างบุคคลให้เป็นไปอย่างราบรื่น เป็นผลดีในด้านการบริหารจัดการ
อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสามารถปฏิบัติงานให้เกิดผลส าเร็จ 
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 นอกเหนือจากการพัฒนาบุคลิกภาพดังที่กล่าวแล้ว ทักษะชีวิตยังมีความส าคัญในด้านการจัด
การศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ รวมถึงการแก้ไขปัญหาต่างๆที่มีความรุนแรงในสังคม อาทิ ปัญหา
การใช้สารเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ในวัยที่ไม่เหมาะสม การท าแท้งในกลุ่มวัยรุ่น ความรุนแรง ความ
ขัดแย้ การเก็บกด ความวิตกกังวลฯลฯ 
 ทักษะชีวิตจึงมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพและการพัฒนาของบุคลิกภาพของบุคคล
เพ่ือความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นและในการจัดการศึกษาได้น าเอาทักษะชีวิตไปใช้อย่างกว้างขวาง ทั้งนี้เพ่ือ
ส่งเสริมให้เกิดความคิดอย่างมีวิจารณญาณการคิดที่กว้างไกล ซึ่งหล่อหลอมบุคลิกภาพของบุคคลใน
ด้านการแสวงหาความรู้ การที่บุคคลมีวิจารณญาณจะส่งผลในด้านการหาทางเลือก การวิเคราะห์ การ
ประเมินศักยภาพของตนเอง การสร้างความตระหนักในตน และความรับผิดชอบต่อสังคม รู้จักการ
ควบคุมอารมณ์ ความรู้สึกในสถานการณ์ต่างๆได้ และพยายามใช้การเจรจาและสัมพันธภาพที่ดีกับ
บุคคลทั่วไป ด้วยเหตุนี้ ทักษะชีวิตได้น าไปใช้ในการจัดการศึกษาเพ่ือสร้างสันติภาพในมนุษยชาติ การ
วิเคราะห์อิทธิพลจากสื่อต่างๆ อิทธิพลจากกลุ่มเพ่ือน การประเมินความเสี่ยง รวมทั้งการใช้เครือข่าย
ทางสังคมให้เหมาะสม บุคคลที่มีทักษะชีวิตจะเป็นคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าของตนเอง 
การเคารพสิทธิของผู้ อ่ืน การอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยความเป็นมิตร การมองโลกในแง่ดี ในเชิง
สร้างสรรค์ การพัฒนาทักษะชีวิตท าให้บุคคลเป็นคนเก่งงาน เก่งคน และเป็นคนดีของสังคมโดยรวม 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวังและตัวชี้วัดจ าแนกตามองค์ประกอบทักษะชีวิ ต (ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2552) ได้จ าแนกพฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวังและตัวชี้วัด
จ าแนกตามองค์ประกอบทักษะชีวิต องค์ประกอบที่ 3 การจัดการกับอารมณ์และความเครียด ไว้ดังนี้ 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด หมายถึง ความเข้าใจและรู้เท่าทันภาวะอารมณ์บุคคล รู้สาเหตุ
ของความเครียด รู้วิธีการควบคุมอารมณ์และความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย หลีกเลี่ยง และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมที่จะก่อให้เกิดอารมณ์ไม่พึงประสงค์ 
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ตารางท่ี 3 ตัวช้ีวัดและพฤติกรรมชี้บ่งตัวชี้วัดเพื่อการประเมินทักษะชีวิต 4 องค์ประกอบ 
(ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2552) 
องค์ประกอบที่ 3 การจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

ระดับมัธยมศึกษา 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่
คาดหวัง 

ตัวช้ีวัด 

1.ป ร ะ เ มิ น แ ล ะ รู้ เ ท่ า ทั น
สภาวะอารมณ์ที่ เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

1.1ส ารวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ
ตนเองได ้
1.2เลือกวิธีการขัดการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองได้
เหมาะสม 

2.จัดการความขัดแย้งต่างๆ
ได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 
 

2.1เลือกวิธีการจัดการความขัดแย้งต่างๆได้อย่าง 
เหมาะสม 
2.2ยุติความรุนแรงในสถานการณ์ต่างๆโดยสันติวิธี 

3. รู้จักคลายเครียดด้วย
วิธีการที่สร้างสรรค์ 

3.1มีวิธีการคลายความเครียดอย่างสร้างสรรค์ 

4.รู้จักสร้างความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 

4.1ปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ที่เกิดข้ึนในสถานการณ์
ต่างๆที่อาจก่อให้เกิดความไม่พอใจหรือความเครียดได้ด้วย
วิธีการที่ถูกต้องและสร้างสรรค์ 
4.2มีวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นได้เหมาะสมกับ
เหตุการณ์ 

  
 3.3 ความส าคัญของทักษะชีวิต 
 ความส าคัญของทักษะชีวิตในการก าหนดคุณลักษณะของเยาวชน   
 ดุษฎี เจริญสุข (2540) ได้กล่าวถึงความส าคัญของทักษะชีวิตในการก าหนดคุณลักษณะของ
เยาวชนไว้ ดังนี้ ประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นประเทศท่ีมีความเจริญทางวัตถุและประชากรมีคุณภาพ
แห่งหนึ่งในโลก การจัดการศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกาจึงได้วางรากฐานการสอนทักษะชีวิตศึกษา
ให้กับเยาวชนเพื่อให้เยาวชนเป็นส่วนหนึ่งของสังคมให้มีพลัง (Empowerment) ในด้านความ
รับผิดชอบในฐานะประชาชนของรัฐ ทักษะชีวิตจึงมีความส าคัญในการก าหนดคุณลักษณะของเยาวชน
ที่รู้จักแก้ปัญหาด้วยตนเองและรู้วิธีการป้องกันพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมพร้อมทั้งน าเอาทักษะชีวิตไปใช้
ในการเรียนการสอนที่เหมาะสมกับวิชาชีพ เช่น ทักษะการสื่อสาร บรรจุไว้ในการสอนนักศึกษาแพทย์ 
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ส าหรับนักบริหารให้เน้นความส าคัญในทักษะการแก้ปัญหาและการคิดอย่างมีวิจารณญาณ และทักษะ
การจัดการกับอารมณ์และความเครียดส าหรับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต เป็นต้น ทักษะชีวิตจึงเป็นศาสตร์
ที่ทุกคนของโปรแกรมวิชาต่างๆ (Comprehensive Programs) ที่น าไปสอนตั้งแต่ระดับประถมศึกษา
ไปจนถึงระดับอุดมศึกษาและการน าทักษะชีวิตในแต่ละทักษะไปใช้ในการฝึกอบรมเพ่ือเตรียมการ
เตรียมความสามารถในวิชาชีพ  
 ดังนั้น ทักษะชีวิตจึงเป็นศาสตร์พ้ืนฐานที่มีความส าคัญในการเรียนการสอนทั้งทางด้านการ
สาธารณสุขและการศึกษาทั่วไปทั้งระดับประถมศึกษาจนถึงระดับอุดมศึกษา นอกจากนี้ทักษะชีวิตมี
ลักษณะในเชิงศิลป์ในด้านทักษะการคิด ทักษะการตัดสินใจ และทักษะเพ่ือการสังคม ซึ่งสามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในสาขาวิชาชีพและการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลอย่างเหมาะสม 
 

 การน าทักษะชีวิตไปใช้สนับสนุนการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตด้วยความฉลาดทางอารมณ์ 
 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ได้กล่าวว่า เนื่องจากการศึกษาทักษะ
ชีวิตมีประโยชน์ในการพัฒนาความสามารถและบุคลิกภาพของบุคคล นอกจากหน่วยงานที่ เกี่ยวข้อง
กับการส่งเสริมสุขภาพและการจัดการศึกษาให้กับมนุษยชาติแล้ว ในขั้นการพัฒนาความสามารถและ
ประสิทธิภาพในการท างานของบุคลากรได้มีการน าเอาทักษะชีวิตเป็นหลักในการเสริมสร้าง
ความส าเร็จในชีวิต การท างานและความสุขในชีวิต โดยน าเอาหลักการสอนทักษะชีวิตร่วมกับการ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตด้วยการใช้ความฉลาดทางอารมณ์หรือ EQ และใช้เป็นปัจจัยสนับสนุนการ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตของบุคคล ดังนั้น ในการเรียนการสอนทุกระดับและการพัฒนาบุคลิกภาพ
พบว่า ความสามารถทางสติปัญญา (IQ) เพียงอย่างเดียวมิได้เป็นหลักประกันความส าเร็จและความสุข
ในชีวิตของบุคคลได้ การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์จึงเป็นปัจจัยสนับสนุนที่มีความส าคัญที่มี
ความส าคัญยิ่งในการพัฒนาบุคลิกภาพ หากบุคคลได้รับการฝึกฝนและพัฒนาได้ด้วยการฝึกปฏิบัติจะ
เพ่ิมพูนความฉลาดในการปรับตัวได้อย่างเหมาะสมและประสบความส าเร็จและมีความสุขในการ
ท างาน 
 ทักษะชีวิตมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ในด้านการพัฒนาความสามารถใน
ตนเอ ซึ่งได้แก่ ความตระหนักรู้ในตน การบริหารอารมณ์ของตน และการสร้างแรงจูงใจที่ดีให้แก่ตน 
ร่วมกับการพัฒนาความสามารถในการเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนหรือความสามารถในการ
ปรับตัว มีทักษะการสื่อวารที่ดี รู้จักบริหารความเครียด การควบคุมอารมณ์ได้ มองโลกในแง่ดี 
สามารถท างานร่วมกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี (อารี พันธ์มณี, 2544) 
 

 การน าทักษะชีวิตไปใช้สนับสนุนให้เกิดผลส าเร็จในการท างาน  
 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) กล่าวว่า ความส าเร็จในการท างานเป็น
ความส าเร็จซึ่งสร้างความภูมิใจในตนเองให้กับบุคคล โดยเริ่มต้นจากการเป็นผู้มีความรู้ในวิชาชีพและ



 40 

มีคุณลักษณะในการได้รับความไว้วางใจจากเพ่ือนร่วมงานได้ทุกระดับ ร่วมกับการเก่งงาน มี
ความสามารถในด้านทักษะการจัดการ ความสามารถดังท่ีกล่าวนี้จัดเป็นคุณลักษณะของการพัฒนา
บุคลิกภาพและการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของคนยุคใหม่ ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
เศรษฐกิจในปัจจุบันท าให้วิถีชีวิต ค่านิยม และวัฒนธรรมการด ารงชีพและการประกอบอาชีพ รวมถึง
วิธีการท างานมีการเปลี่ยนปลงตลอดเวลา ดังนั้นการศึกษาทุกสาขาวิชา และในปัจจุบันจึงได้น าเอา
ทักษะชีวิตมาใช้ในการพัฒนาบุคลิกภาพของเยาวชนเพื่อการปรับตนเองให้ทันกับความเปลี่ยนแปลง
ในสังคมและให้คนเป็นพลังขับเคลื่อนในการพัฒนาตนเอง เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ และสามารถแก้ไข
ปัญหาที่ต้นเหตุ พร้อมอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 

 การน าทักษะชีวิตมาใช้ในการเรียนการสอน  
 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) กล่าวถึงการน าทักษะชีวิตมาใช้ในการ
เรียนการสอน ดังนี้ การน าทักษะชีวิตซึ่งประกอบด้วยทักษะหลัก 3 ด้าน คือ 1) ด้านการคิด 2) การ
ปรับตัว 3) การตัดสินใจ ตามแนวทางการศึกษาขององค์การอนามัยโลก องค์การศึกษาวิทยาศาสตร์
และวัฒนธรรมแห่งสหประชาชาติ องค์การยูนิเซฟ โดยน าเอาทักษะชีวิตมาใช้ในการเสริมสร้างพลังใน
ตนเอง ให้บุคคลรู้จักการแก้ปัญหาที่ส าคัญซึ่งเกี่ยวข้องกับคนและสิ่งแวดล้อม ปัญหาสังคม อันเกิดจาก
พฤติกรรมมนุษย์ โดยเฉพาะปัญหาโรคเอดส์ นอกจากนี้ การศึกษาวิจัยทางด้านการศึกษาและการ
สาธารณสุขในระดับบัณฑิตศึกษาได้น าทักษะชีวิตไปใช้ในการศึกษาวิจัยการเรียนการสอนเพ่ือการ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุ่น การพัฒนาคู่มือฝึกอบรมทักษะชีวิตส าหรับการป้องกันยาเสพติด 
โรคเอดส์ฯลฯ 
 การประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตในการสอนวิชาการศึกษาทั่ วไป ก่อนการปฏิรูปการศึกษาตาม
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 ทบวงมหาวิทยาลัยและส านักงานสภาสถาบันราชภัฏ
ได้ให้ความส าคัญในการเรียนการสอนซึ่งเน้นผู้ เรียนเป็นส าคัญ ทั้งนี้  เพ่ือให้บัณฑิตมีความรู้
ความสามารถสูง มีความส าเร็จในการประกอบวิชาชีพ ส าหรับทบวงมหาวิทยาลัยได้พัฒนาโครงการ
พัฒนาบัณฑิตอุดมคติไทยใน พ.ศ.2538 โดยการจัดวิชาการศึกษาทั่วไปให้เน้น “รู้รอบรู้กว้าง 
สร้างสรรค์ รู้คิดรู้วิจารณ์ รู้คุณธรรม” และโครงการดังกล่าวนี้ได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้เพ่ือ
พัฒนาคุณลักษณะบัณฑิตอุดมคติไทยให้เป็นผู้มีความรู้คู่คุณธรรมเพ่ือเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนา
ประเทศ ซึ่งในเวลาต่อมาทบวงมหาวิทยาลัยได้จัดท าแนวทางการสร้างหลักสูตรและรายวิชาใหม่ด้าน
คุณภาพและจริยธรรมใน พ.ศ.2542 พร้อมทั้งก าหนดคุณลักษณะของคนยุคใหม่ที่พึงประสงค์ 
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 3.4 การสร้างทักษะชีวิต  

 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) กล่าวว่า ทักษะชีวิตเป็นความสามารถ
ที่เกิดขึ้นในตัวผู้เรียนได้ด้วยวิธีการส าคัญ 2 วิธี คือ 

1. เกิดเองตามธรรมชาติ เป็นการเรียนรู้ที่ขึ้นอยู่กับประสบการณ์และการมีแบบอย่างที่ดี แต่
การเรียนรู้ตามธรรมชาติจะไม่มีทิศทางและเวลาที่แน่นอน บางครั้งกว่าจะเรียนรู้ก็อาจสายเกินไป 

2. การสร้างและพัฒนาโดยกระบวนการเรียนการสอน เป็นการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้
ร่วมกันในกลุ่ม ผ่านกิจกรรมรูปแบบต่างๆได้ลงมือปฏิบัติ ได้ร่วมคิดอภิปรายแสดงความคิดเห็น ได้
แลกเปลี่ยนความคิดและประสบการณ์ซ่ึงกันและกัน ได้สะท้อนความรู้สึกนึกคิด มุมมอง เชื่อมโยงสู่วิถี
ชีวิตของตนเองเพ่ือสร้างองค์ความรู้ใหม่และปรับใช้กับชีวิต 
 

 3.5 กิจกรรมการเสริมสร้างทักษะชีวิต  

 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) กล่าวว่า กิจกรรมที่เสริมสร้างทักษะ
ชีวิตเป็นกิจกรรมที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเป็นส าคัญ ผู้เรียนเป็นผู้ได้รับประโยชน์สูงสุดจากการเรียนรู้ ซึ่ง
ลักษณะของกิจกรรมที่ผู้เรียนเป็นส าคัญและมีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างทักษะชีวิตผู้เรียนมี
ลักษณะ ดังนี้ 

1. กิจกรรมที่ผู้เรียนมีส่วนร่วมค้นพบความรู้หรือสร้างความรู้ด้วยตนเอง ซึ่งจะท าให้ผู้เรียน
เกิดทักษะชีวิตในด้านการคิดวิเคราะห์ การคิดตัดสินใจและแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ เช่น กิจกรรม
การเรียนรู้ที่ให้โอกาสผู้เรียนแสดงความคิดเห็น วิพากษ์วิจารณ์ข่าวสาร เหตุการณ์ สถานการณ์หรือ
ประสบการณ์ของผู้เรียน และกิจกรรมการเรียนรู้ที่ผู้เรียนได้สืบค้นหรือศึกษาค้นคว้า คิดวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ความรู้จากสื่อต่างๆและแหล่งเรียนรู้ทั้งภายในและภายนอกสถานศึกษาได้สะท้อนตนเอง 
เชื่อมโยงกับชีวิตและการด าเนินชีวิตในอนาคต 

2. กิจกรรมที่ผู้ เรียนได้ท ากิจกรรมร่วมกัน ได้ลงมือกระท ากิจกรรมลักษณะต่างๆ ได้
ประยุกต์ใช้ความรู้ เช่น กิจกรรมทัศนศึกษา กิจกรรมค่าย กิจกรรมวันส าคัญ กิจกรรมชมรม/ชุมนุม 
กิจกรรมโครงงาน/โครงการ กิจกรรมจิตอาสา เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมที่จะท าให้เกิดการ
พัฒนาทักษะชีวิต ดังนี้ 

2.1 ได้เสริมสร้างสัมพันธภาพและใช้ทักษะการสื่อสาร ได้ฝึกการจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียดของตนเอง 

2.2 ได้รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น ท าให้เข้าใจผู้อ่ืน น าไปสู่การยอมรับความคิดเห็นของผู้อ่ืน 
รู้จักไตร่ตรองท าความเข้าใจและตรวจสอบตนเอง ท าให้เข้าใจตนเองและเห็นใจผู้อ่ืน 
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2.3 ได้รับการยอมรับจากกลุ่ม ได้แสดงออกด้านความคิด การพูดและการท างาน มี
ความส าเร็จ ท าให้ได้รับค าชม เกิดเป็นความภาคภูมิใจและเห็นคุณค่าตนเองน าไปสู่การรับผิดชอบทั้ง
ต่อตนเองและสังคม 

3. กิจกรรมที่ก าหนดให้มีการอภิปรายแสดงความรู้สึกนึกคิดและการประยุกต์ความคิดอย่างมี
ประสิทธิภาพหลังจากการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แต่ละครั้ง ด้วยประเด็นค าถามสะท้อน เชื่อมโยง ปรับ
ใช้เพ่ือให้ผู้เรียนได้เรียนรู้บทเรียนส าคัญที่จะพัฒนาและเสริมสร้างทักษะชีวิตให้กับตัวผู้เรียนได้
ตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน รู้จักการจัดการกับอารมณ์และความเครียดอย่าง
เหมาะสมและรู้จักสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืน รู้จักคิดวิเคราะห์ ตัดสินใจและแก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์โดยวิธีการสะท้อน (Reflect) ความรู้สึกและความคิดที่ได้รับจากการปฏิบัติกิจกรรม
เชื่อมโยง (Connect) กับประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมาหรอที่ตนเองได้เรียนรู้มาแล้ว เป็นองค์ความรู้
ใหม่แล้วน ามาปรับใช้ (Apply) ในชีวิตประจ าวันของตนเองทั้งในปัจจุบันและอนาคต โดยครูหรือผู้จัด
กิจกรรมเป็นผู้ตั้งประเด็นค าถาม หลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการเรียนการสอนเนื้อหาสาระในหลักสูตร
แล้ว เพ่ือให้ผู้เรียนเปิดเผยตัวเองผ่านการสะท้อนความรู้สึกหรือมุมมอง (Reflect) ได้คิดเชื่อมโยง
ความรู้ใหม่กับประสบการณ์เดิมของผู้เรียน (Connect) และได้ประยุกต์ความรู้นั้น (Apply) ไปใช้ใน
ชีวิตจริงของผู้เรียน เรียกค าถามดังกล่าวโดยย่อว่า ค าถาม R-C-A ซึ่งย่อมาจาก Reflect สะท้อน 
Connect เชื่อมโยง Apply ปรับใช้หรือประยุกต์ใช้นั่นเอง 
ตัวอย่างแนวค าถาม R-C-A เพ่ือสอบถามผู้เรียนหลังจากเสร็จสิ้นกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
รายครั้งแล้ว 

1. ค าถามเพ่ือผลการสะท้อน (R : Reflct) 
 - ถามถึงสิ่งที่สังเกตเห็น มองเห็น หรือถามความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการร่วมกิจกรรม 

2. ค าถามเพ่ือการเชื่อมโยง (C : Connect) 
 - ถามเพ่ือให้เกิดการเชื่อมโยงระหว่างประสบการณ์หรือความรู้ที่ เคยมีมาก่อนกับ
ประสบการณ์หรือความคิดที่ได้จากการเรียนรู้ใหม่ 

3. ค าถามเพ่ือการปรับใช้ (A : Apply)  
 - ถามถึงปัจจุบันและการเผชิญเหตุการณ์ในอนาคต 

การที่ผู้เรียนได้มีโอกาสสนทนา หรืออภิปรายเพ่ือตอบค าถาม มีความส าคัญต่อการพัฒนา
ทักษะชีวิตอย่างมาก เพราะการสนทนาสอบถามและตอบค าถามแบบเชื่อมโยง จะท าให้ผู้เรียน
มองเห็นความเชื่อมต่อกันระหว่างการเรียนรู้และพฤติกรรมการเรียนรู้กับประสบการณ์ใน
ชีวิตประจ าวัน ผู้เรียนจะมองเห็นความเป็นจริงในชีวิตของตนและถูกท้าทายให้คิดหา  ทางออก ให้
โอกาสได้สร้างแนวคิดหรือมุมมองใหม่ๆ ได้ร่วมแบ่งปันความคิดเห็น ความกังวลในใจและ
ประสบการณ์ของตนเองร่วมกันอย่างต่อเนื่อง อย่างมีวิจารณญาณ น าไปสู่ความเข้าใจที่ลึกซึ้งและยัง
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เป็นการส่งเสริมความคิดขั้นสูงและพัฒนาทักษะการฟัง การพูดของผู้เรียนอีกด้วย ทั้งนี้ครูหรือผู้สอน
จะต้องใช้เทคนิคการตั้งค าถามให้ผู้เรียน สะท้อน – เชื่อมโยง – ปรับใช้ (R-C-A) ในเรื่องที่มีอิทธิพลต่อ
การด าเนินชีวิต และการพัฒนาทักษะชีวิตของผู้เรียนในด้านบวก หลังจากสิ้นสุดการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้ตามเนื้อหาสาระ วัตถุประสงค์ และตัวชี้วัดในรายวิชาที่หลักสูตรก าหนดในแต่ละกิจกรรมหรือ
แต่ละรายชั่วโมงเรียนเสมอ 
 การเสริมสร้างทักษะชีวิตให้กับผู้เรียนในช่วงวัยการศึกษาขั้นพ้ืนฐานเป็นการสร้างคนให้มี
ประสิทธิภาพทั้งด้านความสามารถภายในและความสามารถภายนอก 
 ความสามารถภายใน หมายถึง ความสามารถที่จะจัดการกับปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นภายใน
ตนเองและระหว่างตนเองกับผู้อ่ืน เช่น การตัดสินใจ การแก้ปัญหา การจัดการกับความขัดแย้ง การ
จัดการกับความรู้สึกของตนเอง การควบคุมตนเอง การสร้างสัมพันธภาพ การปรับตัว การช่วยเหลือ
ผู้อื่นและการรับผิดชอบตัวเอง 
 ความสามารถภายนอก หมายถึง ทักษะความช านาญในด้านต่างๆซึ่งเป็นสิ่งที่เสริมให้บุคคล
ด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขและมีความสนุกสนานมากขึ้น เช่น การเรียนร่วมกับเพ่ือน การเล่นเกม 
การท างาน การแสดงความสามารถพิเศษ อาทิ การขับร้อง การเล่นดนตรี การแสดงนาฏศิลป์ การ
สร้างงานศิลปะ การเล่นกีฬา การประดิดประดอย เป็นต้น 
 สรุปได้ว่า กิจกรรมการเสริมสร้างทักษะชีวิตต้องมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 1. ผู้เรียนมีส่วน
ร่วม 2. ผู้เรียนได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 3. มีการตั้งค าถาม แสดงความคิดเห็น ร่วมกันคิดวิเคราะห์ในการ
แก้ปัญหา 
 

 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 

กรวิดา ศรีสุภา (2547) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการสร้างความฉลาดทางอารมณ์ตาม
แนวคิดของโกล์แมนที่มีต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรงของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 6 มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ เพ่ือศึกษาผลของการใช้กระบวนการจัดการเรียนรู้
เพ่ือเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ตามแนวคิดของโกล์แมนที่มีต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าวและ
การใช้ความรุนแรงของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
จ านวน  13 คน ปีการศึกษา2547 จากโรงเรียนชุมชนหมู่บ้านพัฒนาสังกัดกรุงเทพมหานคร เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบบันทึกความฉลาดทางอารมณ์และการน าไปประยุกต์ใช้ แบบวั ดพฤติกรรม
ก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรง แบบทดสอบพฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรง และแบบ
สัมภาษณ์ความรู้สึกของนักเรียนที่มีต่อตนเองเพ่ือนและสังคม สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (t-test) และการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ
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เพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient)  ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการ
ทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้
ความรุนแรงของนักเรียนจากการประเมินของนักเรียน ครู และผู้ปกครองน้อยกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 3) ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางอารมณ์กับ
พฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรงของนักเรียน พบว่ามีความสัมพันธ์กันทางลบอย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 4) จากแบบสัมภาษณ์ความรู้สึกของนักเรียนที่มีต่อตนเอง เพ่ือนและ
สังคม ส่วนใหญ่นักเรียนรู้สึกเห็นคุณค่าและมั่นใจในตนเองมากขึ้น เข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืนและ
เรียนรู้ทักษะทางสังคมได้ โดยสามารถน าความฉลาดทางอารมณ์ตามแนวคิดของโกล์แมนไป
ประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง เพ่ือน ครอบครัว ชุมชน และสังคมได้ 

 

จิตสุภาณัฐ ประยงค์รัตน์ (2548) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการใช้โปรแกรมความฉลาด
ทางอารมณ์ต่อความฉลาดทางอารมณ์และการปรับตัวทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 มี
วัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ เพ่ือศึกษาผลของการใช้โปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ และการปรับตัวทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่4 ที่มีคะแนนการปรับตัวทาง
อารมณ์ และความฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 25 จ านวน 16 คน ใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Sample random sampling) เพ่ือแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ 
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน การเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ คะแนนเฉลี่ย 
ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง แบบการวัดซ้ า 1 ตัวแปร และ
สหสัมพันธ์แบบแยกส่วน  ผลการวิจัยพบว่า วิธีการทดลองกับระยะเวลาของการทดลองมีปฏิสัมพันธ์
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ มีความ
ฉลาดทางอารมณ์และการปรับตัวทางอารมณ์ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลองระยะหลัง
การทดลอง และระยะติดตามผลสูงกว่ากลุ่มควบคุม ความฉลาดทางอารมณ์และการปรับตัวทาง
อารมณ์ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลของกลุ่มทดลองแตกต่างจากระยะก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเฉลี่ยระยะหลังการทดลองและระยะ
ติดตามผลสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง และการปรับตัวทางอารมณ์มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทาง
อารมณ์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

 

พระมหาไสว คายสูงเนิน (2547) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานที่มีต่อการควบคุมอารมณ์ มีวัตถุประสงค์การวิจัยคือ 1 ) เพ่ือศึกษาผลของการปฏิบัติ
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วิปัสสนากัมมัฏฐานที่มีต่อการควบคุมอารมณ์ 2) เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามที่
ปรากฏในพระไตรปิฎก อรรถกถา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง วิธีการด าเนินการวิจัยมี 2 วิธี คือ การวิจัย
เชิงคุณภาพและการวิจัยเชิงปริมาณ การวิจัยเชิงคุณภาพได้จากการค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้อง การ
วิจัยเชิงส ารวจภาคสนาม กลุ่มตัวอย่างกลุ่มแรกคือ ประชาชนทั่วไปจ านวน 99 คนจากสถานที่
ฝึกอบรม 3แห่ง และกลุ่มที่ 2 คือนิสิตปริญญาโทจ านวน 22 คนจากสถานที่ฝึกอบรม 3แห่ง และกลุ่ม
ที่ 2 คือนิสิตปริญญาโทจ านวน 22 คนจากสถานที่ฝึกอบรม 1 แห่ง จ านวนทั้งหมด 121 คน เพศชาย 
24 คน เพศหญิง 97 คน ในการรวบรวมข้อมูลใช้แบบสอบถาม 4 ชนิด และการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และDependent t-test  ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานคะแนนของการควบคุมอารมณ์และของความฉลาดทางอารมณ์ของผู้รับการ
อบรมเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ (p < .01) แสดงว่า การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถน ามาใช้เพ่ือ
เพ่ิมระดับของการควบคุมอารมณ์และความฉลาดทางอารมณ์ได้ 

 

อมรรัตน์ สงวนสุข (2547) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการให้เทคนิค
แม่แบบเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีวัตถุประสงค์ของการ
วิจัยคือ เพ่ือศึกษาผลการใช้โปรแกรมการให้เทคนิคแม่แบบเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเมืองพัทยา8 (พัทธยานุกูล) ต าบลหนองปรือ อ าเภอบางละมุง 
จังหวัดชลบุรี  กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2546 ที่มีผล
คะแนนทีปกติ (Normal T-score) จากการท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าเกณฑ์ 
39.99 มีจ านวน 30 คน มีนักเรียนสมัครใจเข้าร่วมโครงการทดลองจ านวน 25 คน จากนั้นใช้วิธีการ
สุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ได้จ านวนตัวอย่าง 12 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 6 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์และ
โปรแกรมการให้เทคนิคแม่แบบ การเก็บข้อมูลแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะ
หลังการทดลอง และระยะติดตามผล สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ การวิเคราะห์ด้วยวิธีการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าประเภท 1ตัวแปรระหว่างกลุ่ม และ 1ตัวแปรภายในกลุ่ม 
(ANOVA: Repeated-Measures Analysis of Variance: One between-Subjects Variable 
and One within-Subjects Variable) และถ้าพบว่าปฏิสัมพันธ์มีนัยส าคัญทางสถิติจะทดสอบผล
ย่อย (Simple Effect) และเม่ือพบความแตกต่าง ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีทดสอบแบบ
นิวแมน-คูลส์(Newman-Keuls Procedure) ผลการวิจัยพบว่า มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดลอง
กับระยะเวลาของการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับแรปกรมการ
ให้เทคนิคแม่แบบและกลุ่มควบคุมมีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ระยะหลังการทดลองแตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ และนักเรียนกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการให้เทคนิคแม่แบบและกลุ่ม
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ควบคุมมีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 นักเรียนกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการให้เทคนิคแม่แบบมีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ใน
ระยะหลังการทดลองกับระยะก่อนการทดลองแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  นักเรียนที่
ได้รับการให้โปรแกรมการให้เทคนิคแม่แบบมีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในระยะติดตามผล
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง นักเรียนที่ได้รับโปรแกรมการให้เทคนิคแม่แบบมีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผลแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

นวลลักษณ์ บูรณะกิติ (2549) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องผลการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎีREBT และการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ร่วมกับดนตรีบ าบัดที่มีต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ของเยาวชนในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ เพ่ือศึกษาผล
การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT และการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ร่วมกับ
ดนตรีบ าบัดที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชนในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน กลุ่มตัวอย่างที่
ใช้ในการศึกษาคือ เยาวชนที่เคยเสพบาบ้า เพศชายอายุระหว่าง 14-18 ปี ซึ่งอยู่ในการดูแลของศูนย์
ฝึกอบรมเด็กและเยาวชนเขต4 จังหวัดขอนแก่น ในปีพ.ศ.2548 จ านวน 24 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
2 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มทดลอง1 จะได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตาม
ทฤษฎี REBT กลุ่มทดลอง2 จะได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ร่วมกับดนตรีบ าบัด 
กลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม จะได้รับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ร่วมกับดนตรีบ าบัด กลุ่ม
ทดลองทั้ง 2 กลุ่มจะได้รับการให้ค าปรึกษา จ านวน 12 ครั้ง ครั้งละ60-90 นาที กลุ่มควบคุมไม่ได้รับ
การให้ค าปรึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 1) แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับ
ประชาชนไทยอายุ 12-60 ปีของกรมสุขภาพจิต 2) โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี
REBT 3) โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ร่วมกับดนตรีบ าบัด  สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลคือ Pair sample t-test และ F-test (One way of analysis of variance) และ
เปรียบเทียบรายคู่โดย Schefie Test  ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลอง1 และกลุ่มทดลอง2 หลังสิ้นสุด
การทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม พบว่ามีคะแนนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 

สุทัศน์ สุรสหัสสานนท์ (2549) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์โดยประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศึกษา อ าเภอหนองม่วง จังหวัดลพบุรี มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ เพ่ือศึกษาผลของการพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนขยายโอกาส
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ทางการศึกษา อ าเภอหนองม่วง จังหวัดลพบุรี กลุ่มตัวอย่าง 66 คน แบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 
และกลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มละ 33 คน ระยะเวลาในการทดลอง 9 สัปดาห์ กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์ทักษะชีวิต และกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
ประกอบด้วยการจัดกิจกรรม การเล่นเกม การบรรยาย ประชุมกลุ่ม  การระดมสมอง แสดงบทบาท
สมมติ และการฝึกทักษะ การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม การวิเคราะห์ข้อมูลสถิติเชิง
พรรณนาด้วยสถิติ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต่ าสุดและสูงสุด เปรียบเทียบความ
แตกต่างภายในกลุ่มค่าคะแนนเฉลี่ยด้วยสถิติ Paired Sample t-test และระหว่างกลุ่มด้วยสถิติ 
Independent Sample t-test ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ทดลองกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ด้านความดี ด้านความเก่ง ด้านความสุข 
และภาพรวมสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 เมื่อพิจารณาในส่วนรายละเอียดพบว่ามีการเปลี่ยนแปลงในความสามารถในการควบคุมอารมณ์
และความต้องการของตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความสามารถในการเห็นใจผู้อ่ืนสูงกว่าก่อนทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในกลุ่มเปรียบเทียบไม่แตกต่างกัน ความสามารถในความ
รับผิดชอบสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในกลุ่มเปรียบเทียบไม่
แตกต่างกัน ความสามารถในการรู้จักตนเองสูงกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหาสูงกวาก่อนการทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .001 ตามล าดับความสามารถในการมี
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืนสูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และ .05 ตามล าดับ ความภูมิใจในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .001 ตามล าดับ ความพึงพอใจในชีวิตสูงกว่าก่อนการทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ .001 ตามล าดับ ความสุขสงบทางใจสูง
กว่าก่อนการทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01และ .001 ตามล าดับ 

 

ชนิดา สุวรรณเจริญลาภ (2552) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมพัฒนาการ
ทางอารมณ์ตามแนวทฤษฎีพหุปัญญาที่มีต่อทักษะการมองโลกในแง่ดีและทักษะการเข้าสังคมของ
นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริม
พัฒนาการทางอารมณ์ตามแนวทฤษฎีพหุปัญญาที่มีต่อทักษะการมองโลกในแง่ดีและทักษะการเข้า
สังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 
2552 โรงเรียนไทยรัฐวิทยา2 จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จ านวน 30 คน ระยะเวลาในการทดลองใช้
โปรแกรม 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบทดสอบความรู้เรื่องการสร้างทักษะการมอง
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โลกในแง่ดีและทักษะการเข้าสังคม แบบประเมินความสามารถในการท าพฤติกรรมการมองโลกในแง่ดี
และการเข้าสังคมตามการรับรู้ของตนเอง และแบบบันทึกการฝึกทักษะการมองโลกในแง่ดีและทักษะ
การเข้าสังคม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที  
ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลองใช้โปรแกรม นักเรียนมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่องการสร้าง
ทักษะการมองโลกในแง่ดีสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05           
2) หลังการทดลองใช้โปรแกรม นักเรียนมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เรื่องการสร้างทักษะการเข้า
สังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3)  หลังการทดลองใช้
โปรแกรม นักเรียนมีค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการ มองโลกในแง่ดีสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  4) หลังการทดลองใช้โปรแกรมนักเรียนมีค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะ
การเข้าสังคมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

เคียงขวัญ มหาโชคเลิศวัฒนา (2554) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกพูด
กับตนเองทางบวกที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 มีวัตถุประสงค์
การวิจัยคือ 1) เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับการสอน
ด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียน
เฟ่ืองฟ้าวิทยา ภาคเรียนที่2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 74 คน ซึ่งถูกสุ่มอย่างง่าย แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 37 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบวัดการเห็น
คุณค่าในตนเอง และโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4  
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ สถิติบรรยาย และการทดสอบค่าทีแบบเป็นอิสระและไม่เป็นอิสระ 
ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
2) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองที่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึก
พูดกับตนเองทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

เพ็ญนภา กุลนภาดล (2554) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการควบคุมอารมณ์กับ
การตระหนักรู้ทางสังคมของนิสิตปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา มีวัตถุประสงค์
การวิจัยคือ 1) เพ่ือศึกษาระดับการควบคุมอารมณ์และระดับการตระหนักรู้ทางสังคมของนิสิต
ปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 2) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการควบคุม
อารมณ์กับการตระหนักรู้ทางสังคม 3) เพ่ือศึกษาการควบคุมอารมณ์ที่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ทาง
สังคม กลุ่มตัวอย่างคือ นิสิตระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีการศึกษา
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2554 จ านวน 370 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบวัดความตระหนักรู้ทางสังคม 
ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยใช้กรอบแนวคิดของกรีนสแปนและดิสคอล และแบบวัดการควบคุมอารมณ์    
ซึ่งผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยใช้แนวคิดของโรเจอร์และนาจาเรียน ค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดการตระหนักรู้
ทางสังคมและแบบวัดการควบคุมอารมณ์โดยใช้สูตรความสอดคล้องภายในแบบอัลฟาของครอนบัค 
(Cronbach) เท่ากับ 0.84 และ 0.78 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย        
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์สหสัมพันธ์ และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ  ผลการวิจัยสรุปได้
ดังนี้ 1) นิสิตคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา มีระดับการควบคุมอารมณ์โดยรวมอยู่ในระดับ      
ปานกลาง โดยองค์ประกอบการควบคุมอารมณ์ให้สมเหตุสมผล มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือ การ
ยับยั้งอารมณ์ ด้านการทบทวนอารมณ์ และการควบคุมความก้าวร้าวตามล าดับ 2)  นิสิตคณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา มีระดับการตระหนักรู้ทางสังคมโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดย
องค์ประกอบด้านการรับรู้ต่อสังคมมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือ ด้านการเข้าใจสังคม ด้านการมีส่วน
ร่วมในการแก้ไขปัญหาสังคมและด้านการสื่อสารทางสังคมตามล าดับ 3) การควบคุมอารมณ์ของนิสิต
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา มีความสัมพันธ์กับการตระหนักรู้ทางสังคมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นขนาดความสัมพันธ์ระดับปานกลางในทางบวก 4) การควบคุมอารมณ์ของ
นิสิตคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพาที่ใช้ตัวแปรพยากรณ์มีความสัมพันธ์กับการตระหนักรู้ทาง
สังคมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Melinda (1981) ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกทักษะชีวิตในการเพ่ิมพฤติกรรม   
ที่เหมาะสมในชั้นเรียน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ในชุมชนเมือง จ านวน 22 
คน โดยโปรแกรมการฝึกทักษะชีวิตมีวัตถุประสงค์เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวในห้องเรียน เพ่ือลด
พฤติกรรมก่อกวนในห้องเรียน และการเพ่ิมการพูดที่เหมาะสมตลอดจนลดการพูดที่ไม่เหมาะสม     
โดยมีเทคนิคต่างๆ ได้แก่ การฝึกการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม การเล่นบทบาทสมมติและให้ข้อมูล
ย้อนกลับ ผลจากการศึกษาพบว่า นักเรียนสามารถลดพฤติกรรมก้าวร้าวและพฤติกรรมก่อกวนในชั้น
เรียนได้ แต่ไม่สนับสนุนในด้านการพูดท่ีเหมาะสมตลอดจนลดการพูดจาที่ไม่เหมาะสม 
 Kirkham and Schilling (1989) ได้ศึกษาผลการจัดกิจกรรมฝึกอบรมทักษะชีวิตให้แก่
มารดาที่มีลูกพิการจ านวน 230 คน ซึ่งพบว่าหลังจากที่มารดาได้รับการฝึกอบรมทักษะชีวิตด้านต่างๆ 
เช่น ทักษะการติดต่อสื่อสาร ทักษะการแก้ปัญหา ทักษะการควบคุมอารมณ์ และได้รับแรงสนับสนุน
ทางสังคมซึ่งกันและกันแล้วท าให้มารดาเด็กที่พิการเกิดความมั่นใจในความสามารถของตนเองและท า
ให้พวกเขารู้สึกคลายเครียดลง 
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 Morganett (1994) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการด าเนินชีวิต โดยได้จัดเป็นกิจกรรมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุ่มให้นักเรียนประถมศึกษาจากการศึกษาการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มเพ่ือเสริมสร้าง
สุขภาพจิตได้ให้ข้อเสนอแนะว่า การพัฒนาทักษะทางสังคมและทักษะชีวิตเป็นสิ่งส าคัญที่อยู่เบื้องหลัง
ของการสร้างสุขภาพจิตให้เด็ก 
 Botvin (2003) ได้ศึกษาวิจัยผลการจัดโปรแกรมการป้องกันสารเสพติดในโรงเรียน
ประถมศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3-5 พบว่าโปรแกรมที่จัดขึ้นสามารถลดการสูบบุหรี่ของ
นักเรียนได้มากกว่าครึ่งหนึ่ง นอกจากนี้ยังสามารถลดการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพ่ิมการ
ตระหนักในตนเอง เปลี่ยนทัศนคติและเพ่ิมความรู้ที่ส าคัญเก่ียวกับทักษะชีวิต  
 5. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 แนวคิด         ตัวแปรต้น      ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมทักษะชีวิต 
ประกอบด้วย แผนการจัด
กิจกรรมทั้งหมด 16 แผนกิจกรรม 
1. เสื้อแห่งความสุข 
2. ไม่มีอะไรได้ดั่งใจไปทุกอย่าง 
3. ปฏิเสธอย่างไร 
4. ทุกวันเป็นวันที่ดี 
5. ท าวันนี้ให้ดีที่สุด 
6. วันนั้นของฉัน 
7. ประเมินตนเอง 
8. รู้จักฉัน รู้จักเธอ 
9. ทบทวนชีวิต 
10. ยิ้มสยาม 
11. โลมากระโดดน้ า 
12. ฉันเป็นคนแบบไหนกันนะ 
13. สัปดาห์ไม่โกรธ 
14. สัปดาห์ไม่โกรธ 
15. โอ อา อู เอ 
16. นมัสเต จ๊ะเอ๋  
     บ๊ายบาย 

ความสามารถใน
การควบคุม

อารมณ์ 
1.ประเมินและรู้เท่า
ทันสภาวะอารมณ์ท่ี
เกิดข้ึนกับตนเอง 
2.จัดการความ
ขัดแย้งต่างๆได้ด้วย
วิธีการที่เหมาะสม 
3.สามารถคลาย
เครียดด้วยวิธีการที่
สร้างสรรค์ 
4.สร้างความสุข
ให้กับตนเองและ
ผู้อื่น 

- แนวคิดทักษะ
ชีวิต 

ทักษะชีวิต 
(ส านักงาน
คณะกรรมการ
การศึกษาข้ัน
พ้ืนฐาน) 
1. ทักษะชีวิตด้าน
การจัดการ
อารมณ์ 

- แนวคิดการ
จัดการอารมณ์ 

1. แนวทางการ
ควบคุมความโกรธ
และการจัดการ
อารมณ์ 
2. การจัดการ
ความโกรธ 
3. แนวทางการ



 

 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง  ผลของการโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental  Research) 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยตามขั้นตอนการด าเนินงานออกเป็น 3 ขั้น  ดังนี้ 

 
ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง ประกอบด้วย 

1.1 การศึกษาค้นคว้า  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1.2 การเลือกประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การก าหนดรูปแบบการวิจัย 
 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
 2.3 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ภาพที่ 2 ขั้นตอนการวิจัย สามารถเขียนเป็นแผนภาพได้ดงัต่อไปนี้ 
 แสดงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 
 
 
 
 
 

 

กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

 

กระบวนการด าเนินการแบ่งกลุ่มตวัอย่าง 

- ท าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อ
แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

- วิเคราะหเ์ปรยีบเทียบคะแนนเฉลีย่ความสามารถในการจัดการอารมณ์เพื่อแบ่งกลุม่
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

การจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มี
ต่อความสามารถในการจัดการอารมณ ์

การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนทั่วไป 

 

ขั้นท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
3.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ ก่อนทดลอง และหลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที (Paired sample t-test)  
3.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ หลังการทดลอง
ระหว่างนักเรยีนกลุม่ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าท ี(Independent sample t-test) ที่
ระดับนัยส าคญัทางสถิติ .05 

 

ท าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
การ 

ขั้นที่  1   การเตรียมการทดลอง 
  1.1 ศึกษาเอกสาร  และงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
  1.2 เลือกประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 
  1.3 สรา้งเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
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 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

 1.1 ศึกษาค้นคว้า  เอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.1.1  ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทักษะชีวิต 
1.1.2  ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการอารมณ์ 
1.1.3  ศึกษาเอกสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการชีวิตทุกช่วงวัย 

 

 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.2.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร จังหวัด
กรุงเทพมหานคร 

1.2.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีปัญหาการจัดการอารมณ์
ในภาคปลาย  ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า จังหวัด
กรุงเทพมหานคร จ านวน 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม  

การเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยให้ครูประจ าชั้นของโรงเรียนนวมินทรา 
ชินูทิศ เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า เลือกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีปัญหาการจัดการอารมณ์
จ านวน 60 คน และให้นักเรียนท าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ เพ่ือแบ่ งเป็น
นักเรียนออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน  

 

 1.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการ
ทดลองและเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1) เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะ
ชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 16 กิจกรรม 
ซึ่งมีข้ันตอนการด าเนินงาน ดังนี้ 

1.1 ศึกษาเอกสาร บทความ และงานวิจัยเพื่อน ามาสร้างเป็นแผนการจัดกิจกรรมใน
โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

1.2 ด า เน ินการจ ัดท าแผนการจ ัดก ิจกรรม ในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อ
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

1.3 น าแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ท่ีสร้างข้ึนไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 
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1.4 น าแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของ
ผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตทางสุขศึกษา หรือเป็นผู้ที่มี
ความรู้ความสามารถในเรื่องแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ตรวจพิจารณาความตรงตามวัตถุประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสม
ของแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์เพ่ือน ามา
แก้ไขปรับปรุง โดยมาหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Index of Congruence หรือ  IOC) ได้ค่าเท่ากับ 
0.97 ซึ่งผ่านตามเกณฑ์มาตรฐาน 

1.5 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถ
ในการจัดการอารมณ์ให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

1.6 น าแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณไ์ปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 30 คน ที่มีลักษณะคล้ายกลุ่ม
ตัวอย่างเพ่ือดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมและน ามาปรับปรุงแผนการจัดกิจกรรมใน
โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นเพ่ือน าไปใช้จริง 

 

2) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินความสามารถในการจัดการ
อารมณ ์ได้ด าเนินตามขั้นตอน ดังนี้ 

 2.1 ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสร้างแบบประเมินความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

2.2 สร้างแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ ซึ่งเป็นแบบ
ประเมินมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 4 ระดับ คือ 

จริงมากท่ีสุด   หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกหรือความคิดเห็นมากที่สุด 
จริงมาก         หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกหรือความคิดเห็นค่อนข้างมาก 
จริงน้อย         หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกหรือความคิดเห็นค่อนข้างน้อย 
จริงน้อยที่สุด   หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความรู้สึกหรือความคิดเห็นน้อยที่สุด 
ในส่วนของการก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนการปฏิบัติในแต่ละข้อความของแบบประเมิน

ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนซึ่งผู้วิจัยพัฒนาจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์
ของกรมสุขภาพจิต (2550) มีดังนี ้ 

จริงมากท่ีสุด    ให้ 4 คะแนน 
จริงมาก    ให้ 3 คะแนน 
จริงน้อย    ให้ 2 คะแนน 
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จริงน้อยที่สุด    ให้ 1 คะแนน 
 ส่วนข้อค าถามท่ีเป็นทางลบ ได้แก่ข้อที่1, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17,  18, 
19, 20, 22, 31, 41 และ 42 จะให้คะแนนกลับกันเป็น 1, 2, 3 และ 4 ตามล าดับ 

การก าหนดเกณฑ์การประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยผู้วิจัยพัฒนาจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต (2550) มี
ดังนี้ 

ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์  ระดับคะแนน 
ระดับต่ า      1.00 – 1.99 
ระดับปานกลาง    2.00 – 2.99 
ระดับสูง     3.00 – 4.00 
2.3 น าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ที่สร้างขึ้นน าไปให้

อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา เพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 
2.4 น าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ที่แก้ไขแล้วไปให้

ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่านตรวจ น ามาหาความตรงของแบบวัด (Index of Congruence หรือ IOC) 
ได้ค่าเท่ากับ 0.90 

2.5 น าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ ไปทดลองใช้กับ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง  

2.6 น าผลการประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนมาตรวจ
ให้คะแนนและหาค่าความเที่ยงของแบบวัด (Cronbach’s Alpha Coefficient) มีค่าเท่ากับ 0.80 
โดยมีเกณฑ์เลือกข้อทดสอบที่มีค่าความเที่ยง (Reliability) ตั้งแต่ 0.80 ขึ้นไป (Trochim, 1999) 
ส่วนข้อทดสอบที่มีค่าความเที่ยง (Reliability) ไม่ตรงตามเกณฑ์คุณภาพของแบบประเมิน
ความสามารถในการจัดการอารมณ์จะตัดท้ิง 
 

 ขั้นที่ 2  การด าเนินการทดลองและเก็บรวมรวมข้อมูล 

 2.1 ก าหนดรูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง  (Quasi –Experimental  Research)  แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มตัวอย่างที่ได้จะมาจากการ
คัดเลือกจากครูประจ าชั้นของเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีปัญหาการจัดการอารมณ์และ
แบ่งกลุ่มจากแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ ซึ่งมีการเก็บข้อมูลก่อนทดลอง  และ
หลังการทดลอง ดังแผนภาพ 
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ตารางท่ี 4 ตารางแบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง วัดก่อนการทดลอง รูปแบบกิจกรรม วั น ห ลั ง สิ้ น สุ ด ก า ร
ทดลอง 6 สัปดาห ์

      E 
      C 

       O1   
       O3 

         X         O2 
        O4 

 
E  = นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการเข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถ  

   ในการจัดการอารมณ์ 
C  = นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันตามปกติ 
X  = การจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

   ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
O1, O3 = ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ ก่อนการทดลองของ 

   นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
O2, O4 = ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ หลังการทดลองของ 

   นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

 2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

2.2.1 ติดต่อขอท าหนังสือที่ส านักงานหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยถึงผู้อ านวยการโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า ในการ
ขออนุญาตทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง  ซึ่งเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 

2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขั้นตอนการท าวิจัยแก่รองผู้อ านวยการฝ่าย
วิชาการ ครูฝ่ายปกครอง และครูประจ าชั้นของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2และร่วมกันก าหนด
ตารางเวลาการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

2.2.3 ครูฝ่ายปกครองและครูประจ าชั้นร่วมกันคัดเลือกนักเรียนที่มีปัญหาการจัดการ
อารมณ์จ านวน 60 คน เพ่ือน ามาท าแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ 
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 2.3 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การศึกษาวิจัยเรื่องผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
ตามล าดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

ขั้นด าเนินการทดลอง 
2.3.1 ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างทดสอบแบบประเมินความสามารถในการจัดการ

อารมณ์เพ่ือแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน 
2.3.2 ด าเนินการจัดกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ

อารมณ์หลังเลิกเรียน เป็นเวลา 6 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที ในกลุ่มทดลองและให้
นักเรียนกลุ่มควบคุมได้ปฏิบัติกิจกรรมทั่วไปหลังเวลาเลิกเรียน 

ขั้นหลังการทดลอง 
2.3.3 ผู้วิจัยให้นักเรียนท าแบบประเมินเพ่ือประเมินความสามารถในการจัดการ

อารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง  
2.3.4 ผู้วิจัยน าคะแนนจากแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ไป

ทดสอบค่าทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัย 
 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

 3.1 วิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
3.1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

ก่อนทดลอง และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที ( Independent 
sample t-test) 

3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Paired sample t-
test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
 

 3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

3.2.1 วิเคราะห์โดยการทดสอบค่าที (Independent sample t-test และ Paired 
sample t-test) ของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ 
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วิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (x̄) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความสามารถใน
การจัดการอารมณ์ 
 



 

 

บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิ เคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเรื่อง “ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อ
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น”  ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ดังแสดงไว้ในตารางที่ 5) 
 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์หลังการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ดังแสดงไว้ในตารางที่ 6) 
 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง (ดังแสดงไว้ในตารางที่ 7) 
 

ตอนที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม (ดังแสดงไว้ในตารางที่ 8) 
 

ตอนที่ 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์หลังการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ (ดังแสดงไว้ในตารางที่ 9 - 12) 
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ตอนที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการทดลอง  
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ตารางที่ 5 คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 

ความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ 

กลุ่มทดลอง 
n = 30 

 กลุ่มควบคุม 
n = 30 t 

x̄ SD  x̄ SD 

1. ประเมินและรู้เท่าทัน
สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

2.63 0.24  2.40 0.29 0.77* 

2. จัดการความขัดแย้งต่างๆ
ได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 
3. สามารถคลายเครียดด้วย
วิธีการที่สร้างสรรค์ 
4. สร้างความสุขให้กับตนเอง
และผู้อ่ืน 

2.45 
 

2.50 
 

2.29 

0.24 
 

0.36 
 

0.25 

 2.45 
 

2.56 
 

2.34 

0.39 
 

0.40 
 
0.28 

 

0.01 
 

0.77 
 

0.36 

       

รวมค่าเฉลี่ย 2.47     0.14  2.44 0.27 0.02 

          *  p < .05 
 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกตามรายด้านได้ดังนี้  

ด้านที่ 1 ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับ

ปานกลาง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.63) กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.40) และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

ด้านที่ 2 จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี

คะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.45)  
ด้านที่ 3 สามารถคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนน

เฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ( x̄ = 2.50) กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย        

(x̄ = 2.56) 
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ด้านที่ 4 สร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยอยู่

ในระดับปานกลาง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.29) กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.34) 
และเม่ือเปรียบเทียบด้านที่ 2,3 และ4 ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

คะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยรวม (x̄ = 2.47) กลุ่ม

ควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยรวม (x̄ = 2.44) และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ทุกด้านก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านก่อนการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 6 คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

ความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ 

กลุ่มทดลอง 
n = 30 

 กลุ่มควบคุม 
n = 30 t 

x̄ SD  x̄ SD 

1. ประเมินและรู้เท่าทัน
สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

3.21 0.17  2.40 0.26 14.87* 

2. จัดการความขัดแย้ง
ต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 
3. สามารถคลายเครียดด้วย
วิธีการที่สร้างสรรค์ 
4. สร้างความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 

3.22 
 

3.04 
 

3.28 

0.34 
 

0.30 
 

0.26 

 2.46 
 

2.54 
 

2.34 

0.37 
 

0.39 
 

0.27 

8.28* 
 

5.51* 
 

13.50* 

              รวมค่าเฉลี่ย 3.19 0.20      2.43 0.25 12.87* 
          *  p < .05 
  จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์หลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกตามรายด้านได้ดังนี้  

ด้านที่ 1 ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

อยู่ในระดับสูง (x̄ = 3.21) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง (x̄ = 2.40)  
ด้านที่ 2 จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน

ระดับสูง (x̄ = 3.22) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง (x̄ = 2.46)  
ด้านที่ 3 สามารถคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน

ระดับสูง (x̄ = 3.04) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง (x̄ = 2.54) 
 ด้านที่ 4 สร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง     

(x̄ = 3.28) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง (x̄ = 2.34) และเมื่อเปรียบเทียบด้านที่ 1,2,3 และ
4 หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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คะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง (x̄ = 3.19) และกลุ่มควบคุมอยู่ใน

ระดับปานกลาง (x̄ = 2.43) และเม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการอารมณ์
ทุกด้านหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 

ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านหลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

ตารางที่ 7 คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ 

ก่อนการทดลอง 
n=30 

 หลังการทดลอง 
n=30 t 

x̄ SD  x̄ SD 

1. ประเมินและรู้เท่าทัน
สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

2.63 0.24  3.21 0.17 -9.86* 

2. จัดการความขัดแย้งต่างๆ
ได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 
3. สามารถคลายเครียดด้วย
วิธีการที่สร้างสรรค์ 
4. สร้างความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 

2.45 
 

2.50 
 

2.29 

0.24 
 

0.36 
 

0.25 

 3.22 
 

3.04 
 

3.28 

0.34 
 

0.30 
 

0.26 

-10.89* 
 

-5.64* 
 

-13.43* 

          *  p < .05 
 จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการ
ทดลองหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง จ าแนกตามรายด้านได้ดังนี้  

ด้านที่ 1 ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ก่อนการทดลองมีคะแนน

เฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง (x̄ = 2.63) และหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง (x̄ = 3.21)  
ด้านที่ 2 จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน

ระดับปานกลาง (x̄ = 2.45) และหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง (x̄ = 3.22)  
ด้านที่ 3 สามารถคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน

ระดับปานกลาง (x̄ = 2.50) และหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง (x̄ = 3.04) 
ด้านที่ 4 สร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปาน

กลาง (x̄ = 2.29) และหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง (x̄ = 3.28) และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้าน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 8 คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ 

ก่อนการทดลอง 
n = 30 

 หลังการทดลอง 
n = 30 t 

x̄ SD  x̄ SD 

1. ประเมินและรู้เท่าทัน
สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง 

2.39 0.29  2.37 0.26 1.93 

2. จัดการความขัดแย้งต่างๆ
ได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 
3. สามารถคลายเครียดด้วย
วิธีการที่สร้างสรรค์ 
4. สร้างความสุขให้กับตนเอง
และผู้อ่ืน 

2.45 
 

2.56 
 

2.34 

0.39 
 

0.40 
 

0.28 

 2.46 
 

2.54 
 

2.34 

0.37 
 

0.39 
 

0.27       

-0.40 
 

1.67 
 

0.24 

       *  p < .05 
 จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการ
ทดลองหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม จ าแนกตามรายด้านได้ดังนี้  

ด้านที่ 1 ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ก่อนการทดลองและหลัง

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ( x̄ = 2.39) หลัง

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.37)  
ด้านที่ 2 จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.45) และหลังการ

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.46)  
ด้านที่ 3 สามารถคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ( x̄ = 2.56) หลังการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ย (x̄ = 2.54) 
ด้านที่ 4 สร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีคะแนน

เฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง ก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย ( x̄ = 2.34) และเมื่อ



 

 

67 

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้าน ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 5  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการอารมณ์หลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

ตารางที่ 9 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการจัดการ
อารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ  
ด้านที่ 1 ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง 

ข้อ ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
n = 30 

กลุ่มควบคุม 
n = 30 t 

x̄ SD x̄ SD 

1 ฉันไม่รู้ว่าฉันโมโห น้อยใจเพราะสาเหตุใด 3.20 0.66 2.57 0.68 3.65* 
3 ฉันรู้ตัวเมื่อฉันก าลังเครียด 3.20 0.55 1.87 0.63 8.74* 
5 เมื่อฉันโกรธไม่พอใจ ฉันจะว่าผู้ที่ท าให้

โกรธ 
3.03 0.49 2.50 0.82 3.06* 

6 ฉันรับไม่ได้เมื่อมีคนกล่าวต าหนิ 2.80 0.66 2.03 0.67 4.46* 
11 ฉันไม่มีเป้าหมายในชีวิตไม่รู้ว่าชีวิต

ต้องการอะไร 
3.40 0.56 2.87 0.78 3.05* 

12 ฉันไม่สามารถตระหนักรู้ถึงความรู้สึก 
ความต้องการและความห่วงใยของผู้อ่ืน
เวลาที่ฉันโดนพวกเข้าต าหนิ 

2.87 0.73 2.90 0.66 -0.19 

13 ฉันรู้ว่าหากท าแบบนี้จะเกิดผลอย่างไร
ตามมา 

3.23 0.57 1.83 0.65 8.90* 

15 ฉันรู้สึกไม่สบายใจหากเพ่ือนไม่ทักทาย 3.20 0.71 2.77 0.90 2.07* 
20 ฉันอารมณ์เสียง่าย 2.87 0.73 2.17 0.87 3.37* 
23 ฉันสามารถระบุได้ว่าเหตุการณ์ใดที่ท าให้

ฉันโกรธ 
3.63 0.49 2.03 0.72 10.08* 

24 ฉันสามารถระบุได้ว่าเหตุการณ์ใดที่ท าให้
ฉันเครียด กังวลใจ 

3.77 0.43 2.07 0.78 10.40* 

31 ฉันรู้สึกกระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา 3.37 0.67 2.87 0.93 2.38* 

 รวมค่าเฉลี่ยด้านที่ 1 3.21 0.17 2.37 0.26 14.88* 
  *  p < .05 
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ตารางที่ 10 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ  
ด้านที่ 2 จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม 

ข้อ ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
n = 30 

กลุ่มควบคุม 
n = 30 t 

x̄ SD x̄ SD 

2 ฉันรู้สึกโมโหแต่ส ารวมเพราะอยู่ต่อหน้า
ผู้ใหญ่ 

3.23 0.50 2.03 0.56 8.76* 

4 ฉันได้บทเรียนจากการกระท าที่ไม่ดีและ
ฉันรู้ว่าท าอย่างไรจึงจะไม่เกิดเหตุการณ์
เช่นนั้นอีก 

3.33 0.66 2.17 0.91 5.67* 

9 เมื่อฉันโกรธฉันจะท าร้ายตัวเอง 3.47 0.68 3.17 0.95 1.41 
10 เมื่อฉันโกรธฉันจะท าร้ายผู้อ่ืน 3.27 0.83 3.03 0.80 1.10 
18 เมื่อเกิดสถานการณ์ฉุกเฉินขึ้น ฉันจะไม่

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ 
2.97 0.85 2.67 0.88 1.34 

25 ฉันสามารถแก้ปัญหาได้เมื่อต้องพบเจอ
เหตุการณ์ทะเลาะวิวาท 

3.30 0.71 2.13 0.78 6.24* 

26 ฉันยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างได้ 3.17 0.74 2.10 0.80 5.18* 
30 เมื่อเจอปัญหา ฉันจะหาทางแก้ไข 3.27 0.58 2.53 0.78 4.14* 
32 ฉันมีสติเมื่อเกิดความวุ่นวายใจ 2.93 0.78 2.30 0.70 3.29 

 รวมค่าเฉลี่ยด้านที่ 2 3.22 0.34 2.46 0.37 8.31 
  *  p < .05 
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ตารางที่ 11 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ 
ด้านที่ 3 สามารถคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ 

ข้อ ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
n = 30 

กลุ่มควบคุม 
n = 30 t 

x̄ SD x̄ SD 

7 ฉันไม่สามารถปลดปล่อยตัวเองจากภาวะ
อารมณ์เครียดได้ 

2.87 0.73 2.83 0.79 0.17 

8 เมื่อฉันโกรธตัวฉันจะสั่น 3.40 0.86 3.17 0.92 0.98 
14 ฉันจะเป็นทุกข์ใจนานหลายชั่วโมงหาก

ตกอยู่ในสภาพที่รู้สึกว่าน่าอับอาย 
2.63 0.81 2.60 0.77 0.16 

16 ฉันมักรู้สึกเบื่อ เศร้าหมองโดยไม่มีสาเหตุ 3.23 0.63 2.47 0.90 3.83* 
17 ฉันมีอาการเหม่อลอยเป็นประจ า 2.50 0.82 2.77 0.77 1.30 
22 ฉันไม่รู้ว่าต้องท าอย่างไรเมื่อฉันตกอยู่ใน

สถานการณ์ที่กดดัน 
2.73 0.83 2.43 0.86 1.38 

29 เมื่อรู้สึกเครียด ฉันจะปรึกษาผู้อื่น 3.20 0.71 1.90 0.80 6.63* 
39 ฉันหางานอดิเรกท าเมื่อเกิดความเครียด 3.33 0.55 2.30 0.92 5.30* 
40 เมื่อเจอเรื่องผิดหวัง ฉันจะเครียดไม่นาน 3.27 0.74 2.17 0.59 6.63* 
41 ฉันตื่นเต้น ตกใจง่ายเมื่ออยู่ใน

สถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 
3.10 0.80 2.63 0.72 2.37 

42 ฉันรู้สึกว่าทุกวันนี้ไม่มีความสุข เพราะมี
แต่ปัญหาและความวุ่นวาย 

3.17 0.75 2.70 0.95 2.11 

 รวมค่าเฉลี่ยด้านที่ 3 3.04 0.30 2.54 0.39 5.50* 

  *  p < .05 
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ตารางที่ 12 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการ
จัดการอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจ าแนกเป็นรายข้อ 
ด้านที่ 4 สร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน 

ข้อ ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
n = 30 

กลุ่มควบคุม 
n = 30 t 

x̄ SD x̄ SD 

19 ฉันไม่อยากยกโทษให้กับคนที่ท าผิดต่อ
ฉัน 

3.33 0.84 2.87 0.78 2.23* 

21 ฉันกล่าวชมผู้อื่น เมื่อเขาท าสิ่งดีงาม 3.10 0.66 2.37 0.72 4.11* 
27 ฉันมองโลกในแง่ดี 3.03 0.61 2.23 0.77 4.43* 
28 เมื่อผิดหวังฉันจะให้ก าลังใจตนเอง 3.20 0.76 2.10 0.84 5.30* 
33 ฉันมีกิจกรรมยามว่างท าอยู่เสมอ 2.70 0.47 2.10 0.76 9.84* 
34 ฉันให้อภัยผู้อ่ืน 3.07 0.83 2.77 0.86 1.38* 
35 ฉันจะไม่กล่าวโทษผู้อ่ืน 3.20 0.66 2.33 0.92 4.18* 
36 ฉันให้อภัยตนเอง 3.43 0.57 2.37 1.00 5.08* 
37 ฉันรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า 3.30 0.65 2.20 0.92 5.33* 
38 ฉันเห็นคุณค่าของผู้อื่น 3.43 0.50 2.06 0.78 8.03* 

 รวมค่าเฉลี่ยด้านที่ 4 3.82 0.26 2.34 0.27 13.50* 

 รวมค่าเฉลี่ยทุกด้าน 3.19 0.19 2.43 0.25 -13.02* 

  *  p < .05 
 จากตารางที่ 9, 10, 11 และ 12 แสดงให้เห็นว่าคะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ทุกด้านหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สามารถจ าแนกได้ดังนี้ กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยรวมทุกด้านอยู่ในระดับสูงและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง โดยกลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยรวม (x̄ = 3.19) กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยรวม (x̄ = 2.43) และเมื่อ
เปรียบเทียบหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง ข้อที่1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 13, 14, 
15, 16, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 
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39, 40, 41 และ42 มีค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม ข้อที่ 12 และ 17 มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนของกลุ่มควบคุมมากกว่ากว่ากลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05



 

 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัย เรื่อง “ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น” เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการ

ทดลองใช้โปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ของโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ 

เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า จังหวัดกรุงเทพมหานคร  ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2  

ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2557 รวมทั้งสิ้น 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30

คน เลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นแบบเฉพาะเจาะจง โดยให้นักเรียนท าแบบประเมินความสามารถในการ

จัดการอารมณ์เพ่ือแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจ

ในการเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ ส าหรับเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ โปรแกรมทักษะชีวิตด้าน

การจัดการอารมณ์ จ านวน 16 แผนกิจกรรม และแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ที่

ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองได้เข้าร่วม

โปรแกรมทักษะชีวิต เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมและ

ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ โดยผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบประเมิน

ความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง จากนั้นน าข้อมูลที่ได้มา

วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ ก่อน

การทดลอง และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการเปรียบเทียบความแตกต่างของ

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการอารมณ์ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม โดยการหาค่าเฉลี่ย (x̄) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยส าคัญ

ทางสถิติ .05 

 การวิจัยในครั้งนี้มีข้อสังเกตดังนี้ คะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์ก่อนการทดลอง

ในด้านที่ 1 ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองมากกว่า

กลุ่มควบคุม เนื่องจาก การแบ่งกลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้ ผู้วิจัยพิจารณาคะแนนความสามารถในการ
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จัดการอารมณ์ก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างจากคะแนนรวมทุกด้านโดยไม่ได้พิจารณา

คะแนนรายด้าน ซึ่งคะแนนเฉลี่ยของกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ (x̄ = 2.63) อยู่ในระดับปานกลาง     

กลุ่มควบคุมมีค่าเท่ากับ (x̄ = 2.40) อยู่ในระดับปานกลาง แต่ไม่ส่งผลต่อคะแนนเฉลี่ยรวม 

 เมื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวมทุกด้านก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมแล้ว พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยเรื่อง“ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ

อารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น” สรุปได้ดังนี้ 

1. ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง 

พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ การจัดโปรแกรมทักษะชีวิตท าให้

นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง พบว่า แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ การจัดโปรแกรมทักษะชีวิตท าให้นักเรียนกลุ่มทดลองมี

ความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ

อารมณ์ช่วยพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ได้ ดังนี้ 

1. ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ที่มีต่อความสามารถในการ

จัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของนักเรียนกลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง 

และระยะหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ การจัดโปรแกรม

ทักษะชีวิตท าให้ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง ระยะหลังการทดลอง

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 1 ที่ว่า  

“ในระยะหลังการทดลอง นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต มีความสามารถในการจัดการ

อารมณ์มากกว่าก่อนการทดลอง” เช่นเดียวกับ งานวิจัยของ สุทัศน์ สุรสหัสสานนท์ (2549) ที่ได้

ศึกษาผลของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์โดยประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปีที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ในทุกด้าน

และมีการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเองสูงกว่าก่อน

การทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอาจสืบเนื่องจากนักเรียน

กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ให้นักเรียนได้

ปฏิบัติร่วมกันในหลายกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมในโปรแกรมทักษะชีวิตที่จัดให้นั้น ผู้วิจัยได้ปรับเนื้อหา 

วิธีการด าเนินกิจกรรม ขั้นตอนการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับโปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการ

อารมณ์เพ่ือให้เหมาะสมกับการน ามาใช้ในการจัดการอารมณ์ 

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมต่างๆมีลักษณะขั้นตอนตามหลักของกิจกรรมการสอนสุขศึกษาที่

ประกอบไปด้วย ขั้นน า ขั้นสอน และขั้นสรุป (สุชาติ โสมประยูร และเอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ , 

2542) 

ขั้นน า เป็นการเตรียมความพร้อมให้แก่นักเรียนก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม มีการแนะน า

ทักทายหน้าชั้นเรียน พร้อมทั้งตรวจสอบรายชื่อนักเรียนที่ เข้าร่วมกิจกรรม สนทนาเบื้องต้นเกี่ยวกับ

กิจกรรมแต่ละครั้ง  
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ขั้นสอน (ขั้นด าเนินกิจกรรม) เป็นขั้นที่ผู้วิจัยเป็นผู้แนะน ากิจกรรม อธิบายวิธีการเล่นและ

ข้อตกลงของการท ากิจกรรมให้แก่นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม มีการสร้างข้อตกลงระหว่างผู้วิจัยและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีการเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ซักถามข้อสงสัยก่อนการปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือให้การ

ด าเนินกิจกรรมด าเนินได้อย่างราบรื่น และให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติกิจกรรมตามที่ก าหนดไว้  มีการ

เพ่ิมเติมในส่วนของโปรแกรมทักษะชีวิต โปรแกรมทักษะชีวิตนี้ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นตามแนวคิดทักษะ

ชีวิตด้านการจัดการอารมณ์, แนวคิดการจัดการอารมณ์ (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา         

ขั้นพ้ืนฐาน, 2552), แนวคิดการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต, 2550), แนวทางการ

ควบคุมความโกรธ (Tavris, 1999) และ แนวทางการจัดการความโกรธ (Baumeister and 

Bushman, 2008) 

ขั้นสรุป เป็นขั้นตอนที่ผู้วิจัยจะท าการสรุปถึงวัตถุประสงค์ที่ได้รับจากกิจกรรมและสิ่งที่

ต้องการให้นักเรียนได้รับจากกิจกรรม ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะเกิดการเรียนรู้ถึงสิ่งที่ผู้วิจัยสรุปในแต่ละ

กิจกรรมและในแต่ละใบงาน และเหตุการณ์แต่ละเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในการเล่นจากเกม มีข้อคิดใน

การน าไปด าเนินชีวิต ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ในการจัดการอารมณ์ นอกจากนี้ผู้วิจัยยังได้ใช้

เทคนิคในการจัดการอารมณ์ ซึ่งประกอบไปด้วยการให้รางวัล การยกย่องชมเชย การยกตัวอย่างตัว

แบบ และการใช้กิจกรรมพิเศษ กิจกรรมแนะแนว กิจกรรมรณรงค์ส่งเสริม เพ่ือเป็นการเสริมแรงใน

การจัดการอารมณ์อีกด้วย 

โปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น จะเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ได้เกิดการเรียนรู้ที่ช่วยสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ที่จะช่วยพัฒนาความสามารถในการจัดการ

อารมณ ์ยกตัวอย่างเช่น กิจกรรมอาโอเออู เป็นกิจกรรมช่วยส่งเสริมการจัดการความเครียดและสร้าง

ความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืนได้อย่างสร้างสรรค์ กิจกรรมไม่มีอะไรได้ดั่งใจไปทุกอย่าง เป็นกิจกรรมที่

ช่วยประเมินสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเองและสามารถจัดการกับความขัดแย้งที่เกิดขึ้นได้ด้วย

วิธีการที่สร้างสรรค์ เป็นต้น นอกจากนี้ตัวผู้วิจัยก็จะต้องปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างที่ดีต่อนักเรียนกลุ่ม

ทดลองเพ่ือไม่ให้นักเรียนเรียนรู้ถึงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางการเสริมสร้าง

การรู้เท่าทัน ควบคุม และจัดการอารมณ์ของส านักงานคณะกรรมการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2552) ที่

กล่าวว่า การฝึกฝนให้ผู้เรียนเข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน สามารถประเมินอารมณ์และความ
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ต้องการที่เกิดขึ้นได้จะช่วยเสริมสร้างให้ผู้เรียนรู้จักการถ่ายทอดอารมณ์และความรู้สึก น าไปสู่การ

รู้เท่าทันอารมณ์และสามารถจัดการอารมณ์นั้นได้อย่างเหมาะสม ดังนี้ 

ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ซึ่งประกอบไปด้วย การตระหนักรู้ถึง

อารมณ์และความรู้สึกของตนเองและผู้ อ่ืน สามารถระบุเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความไม่พอใจ 

ความเครียด ความกังวลใจได้ จะมีกิจกรรมที่ 1, 2, 7, 8, 9 และ 12 ที่จะเน้นการเพ่ิมความสามารถใน

การประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับตนเอง ซึ่งจากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่าคะแนน

เฉลี่ยด้านการประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ของตนเองของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง

และหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัย ของ 

เคียงขวัญ มหาโชคเลิศวัฒนา (2554) ที่ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับ

ตนเองทางบวกที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 พบว่า หลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การจัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม ซึ่งประกอบด้วยการส ารวมพฤติกรรม 

สามารถแก้ปัญหาได้เมื่อต้องเจอเหตุการณ์ทะเลาะวิวาท ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน สามารถ

แก้ไขปัญหาและสถานการณ์ต่างๆได้ จะมีกิจกรรมเกมที่ 1, 2, 3, 10, 11, 12 และ 14 ที่จะเน้นการ

พัฒนาความสามารถในการจัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม ซึ่งจากการผลการวิจัยใน

ครั้งนี้พบว่าคะแนนเฉลี่ยด้านจัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสมของกลุ่มทดลองในระยะ

ก่อนการทดลองและระยะหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้อง

กับการศึกษาวิจัยของ Melinda (1981) ที่ได้ท าการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกทักษะชีวิต

ในการเพิ่มพฤติกรรมที่เหมาะสมในชั้นเรียน หลังการศึกษาวิจัย พบว่า นักเรียนสามารถลดพฤติกรรม

ก้าวร้าวและพฤติกรรมก่อกวนในชั้นเรียนได้ 

รู้จักคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ ซึ่งประกอบไปด้วย มีวิธีการผ่อนคลายอารมณ์เมื่อ

เกิดความเครียด มีงานอดิเรกท าอยู่เสมอ สามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ที่ไม่

คุ้นเคย จะมีกิจกรรมที่ 5, 6, 8, 9, 10, 11 และ 16 ที่จะเน้นการเพ่ิมความสามารถในการรู้จักคลาย

เครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ ซึ่งจากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่าคะแนนเฉลี่ยด้านการคลายเครียดด้วย
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วิธีการที่สร้างสรรค์ของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kirkham and Schilling (1989) ได้ศึกษาผลการ

จัดกิจกรรมฝึกอบรมทักษะชีวิตให้แก่มารดาที่มีลูกพิการ พบว่า หลังการทดลองมารดาที่ได้รับการ

ฝึกอบรมทักษะชีวิตด้านต่างๆ เช่น ทักษะการติดต่อสื่อสาร ทักษะการแก้ปัญหา ทักษะการควบคุม

อารมณ์ และได้รับแรงสนับสนุนทางสังคมซึ่งกันและกันแล้วท าให้มารดาเด็กที่พิการเกิดความมั่นใจใน

ความสามารถของตนเองและท าให้พวกเขารู้สึกคลายความเครียดลง 

รู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งประกอบไปด้วย การมองโลกในแง่ดี การให้

ก าลังใจตนเองและผู้อ่ืน การเห็นคุณค่าในตนเอง การเห็นคุณค่าผู้อ่ืน จะมีกิจกรรมที่ 4, 5, 6, 8, 9, 

11, 13, 14, 15 และ 16 ที่จะเน้นการเพิ่มความสามารถในการสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืน ซึ่ง

จากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่าคะแนนเฉลี่ยด้านรู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืนของกลุ่มทดลอง

ในระยะก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ

การศึกษาวิจัยของ พระมหาไสว คายสูงเนิน (2547) ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการปฏิบัติวิปัสสนา

กัมมัฏฐานที่มีต่อการควบคุมอารมณ์ พบว่า วิปัสสนากัมมัฏฐานสามารถน ามาใช้เพ่ือเพ่ิมระดับของ

การควบคุมอารมณ์และความฉลาดทางอารมณ์ได้ 

นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมจะเกิดการเรียนรู้สิ่งที่ได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต

ที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์แล้ว ยังมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ อารี พันธ์มณี  

(2544) และวีระวัฒน์ ปันนิตามัย (2544) ที่กล่าวว่า ทักษะชีวิตมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทาง

อารมณ์ ได้แก่ ความตระหนักรู้ในตน การบริหารอารมณ์ การสร้างแรงจูงใจอีกทั้งยังช่วยพัฒนา

ความสามารถด้านทักษะการสื่อสารและการเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืนด้วย  

2. ผลของการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ระหว่าง

นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  นั่นคือ การจัดโปรแกรมทักษะชีวิตของกลุ่มทดลองนักเรียนมีความสามารถในการจัดการอารมณ์

มากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งตรงกับสมมติฐานข้อที่ 2 “หลังการทดลองนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อ

ความสามารถในการจัดการอารมณ์ มีคะแนนความสามารถในการจัดการอารมณ์มากกว่านักเรียนที่
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ไม่ได้ร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต” เช่นเดียวกับงานวิจัยของ นวลลักษณ์ บูรณะกิติ (2549) ที่ได้

ท าการศึกษาเรื่อง ผลการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎี REBT ร่วมกับดนตรีบ าบัดที่มีต่อความ

ฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชนในศูนย์ฝึกอบรมเด็กและเยาวชน พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

ในแบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อได้ ดังนี้ 

ในข้อที่ 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 
25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41 และ 42 กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มควบคุม  ข้อที่ 12 และ 17 กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยมากกว่ากว่ากลุ่ม
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

คะแนนเฉลี่ยรวมความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านของกลุ่มทดลองอยู่ในระดับสูง  

(x̄ = 3.19) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง (x̄ = 2.43) และเม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

โปรแกรมทักษะชีวิตทีมี่ต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองที่

เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตมีความสามารถในการจัดการอารมณ์ทุกด้านเพ่ิมขึ้นและมากกว่ากลุ่ม

ควบคุม เนื่องจากนักเรียนกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิต เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง การเข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าวเป็นการจัดกิจกรรมที่นักเรียนกลุ่มทดลองจะได้รับ

การเรียนรู้เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์จากแผนการจัดกิจกรรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นให้

สอดคล้องกับการการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ ดังที่ ชนิดา สุวรรณเจริญลาภ (2552) กล่าวว่า 

การส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ส่งผลให้ผู้เรียนมีทักษะการมองโลกในแง่ดีและทักษะการเข้าสังคมที่

สูงขึ้น รวมทั้งการที่ผู้วิจัยตั้งเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ และมีการจัดกิจกรรมที่เอ้ืออ านวยในการ

พัฒนาความสามารถในการจัดการอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม

โปรแกรม จึงท าให้นักเรียนที่ เข้าร่วมโปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์มีคะแนน

ความสามารถในการจัดการอารมณ์แตกต่างจากนักเรียนที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม ซึ่งสอดคล้องกับ

ผลการวิจัยของ กรวิดา  ศรีสุภา (2547) ได้ศึกษา ผลของการเสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ตาม

แนวคิดของโกล์แมนที่มีต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าวและการใช้ความรุนแรงของนักเรียนชั้น
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ประถมศึกษาปีที่ 6 พบว่า หลังทดลอง ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนสูงกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวและ

การใช้ความรุนแรงของนักเรียนจากการประเมินของนักเรียน ครู ผู้ปกครองน้อยกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

นอกจากนี้การใช้โปรแกรมทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์ยังมีส่วนท าให้นักเรียนมีความ

ฉลาดทางอารมณ์และการปรับตัวทางอารมณ์สูงขึ้นด้วย ดังผลการวิจัยของ จิตสุภาณัฐ ประยงค์รัตน์

(2547) ซึ่งได้ศึกษาวิจัยเรื่องผลของการใช้โปรแกรมความฉลาดทางอารมณ์ต่อความฉลาดทางอารมณ์

และการปรับตัวทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ พบว่านักเรียนที่ได้รับโปรแกรมความ

ฉลาดทางอารมณ์ มีความฉลาดทางอารมณ์และการปรับตัวทางอารมณ์ในระยะหลั งการทดลอง และ

ระยะติดตามผลแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ผลการวิจัยพบว่าการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ช่วยพัฒนา
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนได้ ดังนั้น โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถใน
การจัดการอารมณ์จึงมีความเหมาะสมส าหรับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพิ่มเติมในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น เนื่องจาก นักเรียนในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ การปรับตัว การเข้า
สังคมในช่วงวัยรุ่นตอนต้น ท าให้นักเรียนมีการมองโลกในแง่ดี จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีการ
ที่เหมาะสม รู้จักคลายเครียดด้วยวิธีการสร้างสรรค์ รู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นได้ 
สามารถปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้ และช่วยลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ได้ 
2. นักเรียนทุกคนมีความส าคัญ จึงควรมีการสังเกตนักเรียนและช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม และให้ความสนใจกับนักเรียนทุกคน  
3. โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์สามารถไปปรับใช้กับพฤติกรรมอ่ืนๆ 
เช่น พฤติกรรมก้าวร้าว พฤติกรรมการยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง เป็นต้น 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรศึกษาวิจัยในเรื่องการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ

อารมณ์โดยแยกตามเพศ ตามวัย หรือระดับชั้น 

2. ควรศึกษาวิจัยในเรื่องการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ

อารมณ์กับกลุ่มบุคคลพิเศษอ่ืนๆ 

3. ควรศึกษาวิจัยในเรื่องการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการ

อารมณ์ในด้านอ่ืนๆ เช่น ทักษะชีวิตด้านความคิดสร้างสรรค์และความคิดอย่างมี

วิจารณญาณ การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพและทักษะสัมพันธภาพระหว่างบุคคล 

4. การแบ่งกลุ่มตัวอย่างควรพิจารณาคะแนนรายด้านด้วย เนื่องจากคะแนนก่อนการ

ทดลองของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมในบางด้านซึ่งส่งผลให้การวิจัย           

เกิดความล าเอียง



 

 

รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

 



 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เรื่อง “ผลของการจัดโปรแกรมทักษะ
ชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น” มีดังนี้ 

 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.เทพวาณี  หอมสนิท 

  อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิภาวดี  ลี้มิ่งสวัสดิ ์

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
3. ครูมิ่งขวัญ  ศิริโชติ 

ครูเชี่ยวชาญประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ 
เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 

4. ครูอุไร  ไชยพงศ์พาณิช 

ครูประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย 
5. ครูฑิตฐิตา  พรหมราช 

ครูประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนราชินีบน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย



 

 

 

แบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ 
  

แบบสอบถามฉบับนี้เป็นการสอบถามเพ่ือประเมินเกี่ยวกับ “ความสามารถในการจัดการ
อารมณ”์ ซึ่งข้อมูลที่ได้จากการตอบค าถามของนักเรียน จะเป็นประโยชน์ในการศึกษาเป็นอย่างยิ่ง ข้อ
ค าถามทุกข้อ ไม่มีข้อใดมีค าตอบที่เป็นถูกหรือผิด ค าตอบของนักเรียนแต่ละคนจะแตกต่างกันไปตาม
สภาพความเป็นจริงของนักเรียนผู้นั้น ผู้วิจัยใคร่ขอร้องให้นักเรียนตอบค าถามตามสภาพความเป็นจริง
ของตนเองและขอรับรองว่าข้อมูลเกี่ยวกับนักเรียนที่ตอบแบบสอบถามนี้จะไม่มีการน าไปเปิดเผย 
ตลอดจนไม่มีการน าข้อมูลดังกล่าวไปใช้ในประโยชน์อื่นใดนอกจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้เท่านั้น 
 
ค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 

แบบสอบถามมีทั้งสิ้น 42 ข้อ แต่ละข้อจะเป็นสถานการณ์ระหว่างตัวนักเรียนกับผู้อ่ืน     
แต่ละสถานการณ์จะแสดงถึงวิธีการปฏิบัติตัวของนักเรียนทั้งในอดีตและปัจจุบัน 

วิธีตอบแบบสอบถาม ให้นักเรียนระลึกถึงเหตุการณ์ระหว่างตัวนักเรียนกับผู้อ่ืนย้อนหลัง
ไปตั้งแต่สองสัปดาห์ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน ว่านักเรียนปฏิบัติต่อผู้อ่ืนอย่างไร แล้วให้ท าเครื่องหมาย 
√ ลงในช่องค าตอบท้ายข้อค าถามท่ีตรงกับความเป็นจริงที่สุด ข้อละหนึ่งค าตอบและขอให้ตอบให้ครบ
ทุกข้อ 
ตัวอย่าง 

ระดับความคิดเห็น 

ค าถาม 
จริง
มาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ที่สุด 

0.  ฉันไม่รู้ว่าฉันโกรธ น้อยใจ โมโหเพราะสาเหตุใด 
00.  ฉันรู้ตัวเมื่อฉันก าลังเครียด 

    

 
หลักเกณฑ์ในการตอบแบบสอบถาม เป็นดังนี้ 
จริงมากท่ีสุด  หมายถึง ข้อความนั้นตรงความรู้สึกหรือความคิดเห็นของนักเรียนอย่างมาก 
จริงมาก   หมายถึง  ข้อความนั้นตรงความรู้สึกหรือความคิดเห็นของนักเรียนค่อนข้างมาก 

จริงน้อย   หมายถึง  ข้อความนั้นไม่ตรงความรู้สึกหรือความคิดเห็นของนักเรียนค่อนข้างมาก 

จริงน้อยที่สุด   หมายถึง  ข้อความนั้นไม่ตรงความรู้สึกหรือความคิดเห็นของนักเรียนอย่างมาก



 

 

ระดับความคิดเห็น 
 
 

ค าถาม 

จริง
มาก
ที่สุด 
4 

จริง
มาก 

 
3 

จริง
น้อย 

 
2 

จริง
น้อย
ที่สุด 
1 

1. ฉันไม่รู้ว่าฉันโกรธ น้อยใจ โมโหเพราะ
สาเหตุใด 

    

2. ฉันรู้สึกโมโหแต่ส ารวมเพราะอยู่ต่อหน้า
ผู้ใหญ่ 

    

3. ฉันรู้ตัวเมื่อฉันก าลังเครียด     
4. ฉันได้บทเรียนจากการกระท าที่ไม่ดีและฉัน

รู้ว่าท าอย่างไรจึงจะไม่เกิดเหตุการณ์
เช่นนั้นอีก 

    

5. เมื่อฉันโกรธ ไม่พอใจ ฉันจะว่ากล่าวผู้ที่ท า
ให้โกรธ  

    

6. ฉันรับไม่ได้เมื่อมีคนกล่าวต าหนิ     

7. ฉันไม่สามารถปลดปล่อยตัวเองจากภาวะ
อารมณ์เครียดได้ 

    

8. เมื่อฉันโกรธตัวฉันจะสั่น     
9. เมื่อฉันโกรธฉันจะท าร้ายตัวเอง     

10. เมื่อฉันโกรธฉันจะท าร้ายผู้อ่ืน     

11. ฉันไม่มีเป้าหมายในชีวิต ไม่รู้ว่าชีวิตตัวเอง
ต้องการอะไร 

    

12. ฉันไม่สามารถตระหนักรู้ถึงความรู้สึก 
ความต้องการ และความห่วงใยของผู้อ่ืน 
เวลาที่ฉันโดนพวกเขาต าหนิ 

    

13. ฉันรู้ว่าหากฉันท าแบบนี้จะเกิดผลอย่างไร
ตามมา 

    

14. ฉันจะเป็นทุกข์ใจนานหลายชั่วโมง      



 

 

ระดับความคิดเห็น 

 
 

ค าถาม 

จริง
มาก
ที่สุด 
4 

จริง
มาก 

 
3 

จริง
น้อย 

 
2 

จริง
น้อย
ที่สุด 
1 

15. ฉันรู้สึกไม่สบายใจ ไม่พอใจหากเพ่ือนไม่
ทักทาย 

    

16. ฉันมักรู้สึกเบื่อ เศร้าหมองโดยไม่มีสาเหตุ     

17. ฉันมีอาการเหม่อลอยเป็นประจ า     
18. เมื่อเกิดสถานการณ์ฉุกเฉินขึ้น ฉันจะไม่

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ 
    

19. ฉันไม่อยากยกโทษให้คนที่ท าผิดต่อฉัน      

20. ฉันอารมณ์เสียง่าย     

21. ฉันกล่าวชมผู้อื่นเม่ือเขาท าสิ่งดีงาม     
22. ฉันไม่รู้ว่าต้องท าอย่างไรเมื่อฉันตกอยู่ใน

สถานการณ์ที่กดดัน 
    

23. ฉันสามารถระบุได้ว่าเหตุการณ์ใดที่ท าให้
ฉันโกรธ 

    

24. ฉันสามารถระบุได้ว่าเหตุการณ์ใดที่ท าให้
ฉันเครียด กังวลใจ 

    

25. ฉันสามารถแก้ปัญหาได้เมื่อต้องพบเจอ
เหตุการณ์ทะเลาะวิวาท 

    

26. ฉันยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างได้     
27. ฉันมองโลกในแง่ดี     

28. เมื่อผิดหวังฉันจะให้ก าลังใจตนเอง     
29. เมื่อรู้สึกเครียด ฉันจะปรึกษาผู้อื่น     

30. เมื่อเจอปัญหา ฉันจะหาทางแก้ไข     

31. ฉันรู้สึกกระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา     
32. ฉันมีสติเมื่อเกิดความวุ่นวายใจ     



 

 

 

 

 
ระดับความคิดเห็น 

 

 
 

ค าถาม 

จริง
มาก
ที่สุด 
4 

จริง
มาก 

 
3 

จริง
น้อย 

 
2 

จริง
น้อย
ที่สุด 
1 

33. ฉันมีกิจกรรมยามว่างให้ท าอยู่เสมอ     
34. ฉันให้อภัยผู้อ่ืน     

35. ฉันจะไม่กล่าวโทษผู้อ่ืน     

36. ฉันให้อภัยตนเอง     
37. ฉันรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า     

38. ฉันเห็นคุณค่าของผู้อื่น     

39. ฉันหางานอดิเรกท าเมื่อเกิดความเครียด     
40. เมื่อเจอเรื่องผิดหวัง ฉันจะเครียดไม่นาน     

41. ฉันตื่นเต้น ตกใจง่ายเมื่ออยู่ใน
สถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 

    

42. ฉันรู้สึกว่าทุกวันนี้ไม่มีความสุข เพราะมี
แต่ปัญหาและวุ่นวาย 

    



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

                     แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง เสื้อแห่งความสุข                                                

 ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ   เวลา  50 นาที               

     วันที่.......................................  ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว        

สาระส าคัญ 
 อารมณ์เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากสิ่งที่มากระทบจิตใจ เช่น ค าพูด การกระท า สถานการณ์
และเหตุการณ์ต่างๆ โดยทั่วไปในชีวิตของเราจะมีอารมณ์ 2 ประเภท คือ อารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี 
 อารมณ์ดีมีความสุขเป็นอารมณ์ท่ีเกิดจากความดีใจ สบายใจ และปลาบปลื้มเบิกบานใจ 
อารมณ์ไม่ดี เช่น เศร้า กลัว โกรธ เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความรู้สึกโกรธ เกลียด เครียด ไม่พอใจ วิตก
กังวล สิ้นหวัง หม่นหมอง ท าให้อ่อนแอ ท้อถอย ฉุนเฉียว ขาดความอดทน 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
นักเรียนสามารถ 1. เสนอวิธีการคลายเครียดอย่างสร้างสรรค์ได้ 
  2. อธิบายวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นได้ 
  3. เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองอย่างมีเหตุผลได้ 

 
กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการ

ท ากิจกรรม 
การประเมินผล หมายเหตุ 

ขั้นน า (5 นาที) 
     ผู้ วิ จั ย แ จก ใบคว ามรู้ เ รื่ อ ง
อา รมณ์ ใ ห้ นั ก เ รี ย น  หลั ง จ าก
นักเรียนอ่านใบความรู้เสร็จ ผู้วิจัย
กั บ นั ก เ รี ย น ส น ท น า เ กี่ ย ว กั บ
ประเภทของอารมณ์ การแสดงออก
ทางอารมณ์ของนัก เ รี ยน เวลา
นักเรียนมีความสุข หรือเวลาที่
นักเรียนโกรธเป็นอย่างไร 

 
1. ใบความรู้
เรื่องอารมณ์ 

  



 

 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยและนักเรียนสนทนา
เ กี่ ย ว กั บ ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง 
“ความสุข” โดยถามถึงความหมาย
ของความสุข ลักษณะของความสุข 
ความสุขที่เกิดขึ้นในชีวิต 
2. หลังจากท่ีนักเรียนทุกคนได้เสนอ
ความ เข้ า ใ จของตน เองที่ มี ต่ อ
อารมณ์แล้ว ผู้วิจัยแจกใบงานเรื่อง 
“เสื้อแห่งความสุข” แล้วจึงเปิดคลิป
วีดีโอสื่อการสอนเรื่อง “เสื้อแห่ง
ความสุข” ให้นักเรียนชม ใช้เวลา 7 
นาท ี
3. หลังจากดูวีดีโอสื่อการสอนจบ
แล้ว ผู้ วิจัยให้ เวลานักเรียนตอบ
ค าถามในใบงานของตนเอง ใช้เวลา 
10 นาท ี
4. หลังจากท่ีนักเรียนท าใบงานเสร็จ
เรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจะเรียกให้
อาสาสมัครออกมาหน้าชั้นเรียนเพ่ือ
เป็นตัวแทนนักเรียนเขียนค าตอบ
บนกระดานด า   
 

 
 
 
 
 
 
 
 

2. คลิปวีดีโอ
สื่อการสอน
เรื่อง “เสื้อ
แห่งความสุข” 
 
 
 
 
 
3. ใบงานเรื่อง 
“เสื้อแห่ง
ความสุข”
จ านวน 30 
แผ่น 

 
1. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ตอบค าถามได้
ใบงานได้ตรงตาม
จุดประสงค์ 
 
3. สังเกตจาก
ข้อเสนอแนวทาง
ในการแก้ไข
ปัญหาเมื่อเกิด
ความกังวลใจ 

 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการท า

กิจกรรม 
การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
(ต่อ) 
โ ดย ให้ นั ก เ รี ย นที่ ไ ม่ ไ ด้
ออกมาหน้าชั้นช่วยกันตอบ
ค าถามข้อที่ 1 และข้อที่ 2 
และอาสาสมัครเขียนตามที่
เพ่ือนบอก โดยที่ค าถามแต่
ละข้อสามารถมีค าตอบที่
หลากหลายแตกต่างกันได้
และถ้าค าตอบของใครยัง
ไม่ได้ปรากฏบนกระดานด า 
นัก เรียนจะต้องบอกให้
อ า ส า ส มั ค ร ช่ ว ย เ ขี ย น
ค าตอบของตนเองเพ่ิมเติม
จนกว่าจะได้ค าตอบของ
นักเรียนทุกคน ใช้เวลา 13 
นาท ี
5. เมื่อได้ค าตอบครบทุก
ข้อแล้ว ผู้วิจัยรวบรวมใบ
งานของนักเรียนส่งคืน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
4. สังเกตจากความ
ร่วมมือในการตอบ
ค าถาม 
 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิตเรื่อง 
1. รู้จักคลาย
เครียดด้วยวิธีการ
สร้างสรรค์ 
2. รู้จักสร้าง
ความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

 กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การแบ่ง
หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือใน

การ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ย
นความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               



 

 

เกณฑ์การประเมินการน าเสนอใบงาน กิจกรรม “เสื้อแห่งความสุข” 
 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ หมายเหตุ 

3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควรปรับปรุง) 
1.การ
น าเสนอ
ผลงาน 

สามารถเสนอ
วิธีการคลาย
เครียดอย่าง
สร้างสรรค์ได้
อย่างน้อย 3 ข้อ 

สามารถเสนอ
วิธีการคลาย
เครียดอย่าง
สร้างสรรค์ได้
อย่างน้อย 2 ข้อ 

สามารถเสนอ
วิธีการคลาย
เครียดอย่าง
สร้างสรรค์ได้
อย่างน้อย 1 ข้อ 

 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

 

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 2  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ไม่มีอะไรได้ดั่งใจไปทุกอย่าง 

 ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2  จ านวน  1  คาบ   เวลา 5o นาที

 วันที่……………………………….       ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว         

สาระส าคัญ 
 การรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง คือ การยับยั้งอารมณ์ของตนเองเมื่อเผชิญกับสภาวะ
อารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ โดยไม่ก่อให้เกิดผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน ผู้เรียนจะได้ฝึกการสังเกต
อารมณ์ความรู้สึกของตนเองในขณะปฏิบัติกิจกรรมโดยผ่านสถานการณ์จ าลอง 
จุดประสงค์การเรียนรู้  
นักเรียนสามารถ  1. อธิบายอารมณ์ที่เกิดขึ้นและความต้องการของตนเองได้ 
  2. ประเมินระดับความรุนแรงของอารมณ์ตนเองได้ 
  3. แยกแยะประเภทของอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นกับตนเองได้อย่างถูกต้อง 
  4. เสนอวิธีการจัดการความขัดแย้งที่เหมาะสมกับสถานการณ์ได้ 
  5. เสนอวิธีการจัดการความขัดแย้งในสถานการณ์จริงได้ 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยแจกใบความรู้ให้นักเรียนอ่าน 
หลังจากนักเรียนอ่านใบความรู้เสร็จ 
ผู้วิจัยให้อาสาสมัครนักเรียนเล่าข่าว 
หรือ เหตุการณ์ที่เคยได้รับเกี่ยวกับการ
ไม่รู้จักควบคุมอารมณ์ เช่น ในรายการ
เกมโชว์หนึ่ง ผู้เข้าร่วมแข่งขันผู้ชายไม่
พอใจผู้เข้าร่วมแข่งขันผู้หญิงที่ชอบยั่วยุ
ตนจึงจับศีรษะของผู้หญิงคนนั้น
กระแทกจนเลือดไหล และผู้ชายคนนั้น
โดนจับกุม นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับ
เหตุการณ์ดังกล่าว 

 
1. ใบความรู้
เรื่อง การ
ควบคุม
อารมณ์ 

 กิจกรรมนี้
สอดคล้อง
กับทักษะ
ชีวิตเรื่อง  
1. ประเมิน
รู้เท่าทัน
สภาวะ
อารมณ์ที่
เกิดข้ึนกับ
ตนเอง  



 

 

กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยสร้างสถานการณ์จ าลอง
ให้นักเรียนทุกคน คนละ 3 
สถานการณ์ และบอกให้นักเรียน
ทุกคนเริ่มต้นอ่านสถานการณ์
จ าลองที่โต๊ะเรียนของตนเอง  
2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่าน
สถานการณ์จ าลองจบแล้ว ผู้วิจัย
ให้นักเรียนตอบค าถามในใบงาน
ของตนเอง  
3. หลังจากนั้นผู้วิจัยแบ่งนักเรียน
ออกเป็น 5 กลุ่ม โดยให้นักเรียน
แต่ละกลุ่มระดมความคิดเกี่ยวกับ
ประเด็นค าถามในใบงานที่แจกให้ 
เพ่ือให้นักเรียนได้รับฟัง
ข้อคิดเห็นทางบวกที่แตกต่าง
หลากหลายจากผู้อ่ืน พร้อมทั้งให้
นักเรียนในกลุ่มช่วยกันสรุป
ประเด็นค าตอบและเขียนลงในใบ
งานให้ครบถ้วน กลุ่มละ 1 ใบ  
4. หลังจากท่ีนักเรียนปรึกษากัน
และเขียนสรุปประเด็นค าตอบใน
ใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัย
ให้นักเรียนออกมาน าเสนอหน้า
ชั้นทีละกลุ่ม โดยให้สมาชิกทุกคน
ในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย  
  

 
2. ใบ
สถานการณ์
จ าลอง จ านวน 
5 สถานการณ์ 
 
 
3. ใบงานเรื่อง 
“ไม่มีอะไรได้
ดั่งใจไปทุก
อย่าง” 

 
 
 
 
 

 
 
 
1. ตอบค าถามใน
ใบงานได้ตรงตาม
จุดประสงค์ 
2 .สังเกตการ
ท างานกลุ่มโดยใช้
แบบประเมินการ
ท างานกลุ่มแบบ 
Rating Scale 
 
3. สังเกตการ
น าเสนอโดยใช้
แบบประเมินการ
น าเสนอ 

 
2. จัดการ
ความขัดแย้ง
ต่างๆได้ด้วยวิธี
ที่เหมาะสม 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ใน
การท า
กิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นสรุป (5 นาที) (ต่อ) 
ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่าจาก
กิจกรรมนี้นักเรียนได้ฝึก 
1. อธิบายอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นได้  
2. สามารถแยกแยะประเภทของ
อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ 
4. จัดการกับความขัดแย้งต่างๆที่
เกิดข้ึนได้ 
ซึ่งเหล่านี้เป็นทักษะที่ส าคัญที่จะ
ช่วยให้นักเรียนสามารถรู้เท่าทัน
สภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นของตนเอง
และหาวิธีจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้
อย่างเหมาะสม เมื่อสามารถจัดการ
อารมณ์เหล่านั้นได้เป็นอย่างดี จะท า
ให้สมองเกิดการผ่อนคลาย 
ความเครียด  

 
 

 
4. สังเกตจาก
การตอบค าถาม 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

 กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การแบ่ง
หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือ
ในการ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการน าเสนอใบงาน กิจกรรม “ไม่มีอะไรได้ดั่งใจไปทุกอย่าง” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควร

ปรับปรุง) 
1.การ
น าเสนอ
ผลงาน 

สามารถอธิบาย
ความรู้สึกของ
ตนเองที่เกิดข้ึน
เมื่อพบ
สถานการณ์ต่างๆ
ได้ครบทั้ง 3 
สถานการณ์ 
 
สามารถเสนอ
วิธีการจัดการ
ความขัดแย้งที่
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ได้
ครบทั้ง 3 
สถานการณ์ 
 
สามารถแยกแยะ
ประเภทของ
อารมณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเองได้
อย่างถูกต้องครบ
ทั้ง 3 
สถานการณ์ 
 
 

สามารถอธิบาย
ความรู้สึกของ
ตนเองที่เกิดข้ึน
เมื่อพบ
สถานการณ์ต่างๆ
ได้ 2 
สถานการณ์ 
 
สามารถเสนอ
วิธีการจัดการ
ความขัดแย้งที่
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ได้ 2 
สถานการณ์ 
 
 
สามารถแยกแยะ
ประเภทของ
อารมณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเองได้
อย่างถูกต้อง 2 
สถานการณ์ 
 
 
 

สามารถอธิบาย
ความรู้สึกของ
ตนเองที่เกิดข้ึน
เมื่อพบ
สถานการณ์ต่างๆ
ได้ 1สถานการณ์
หรือไม่ได้เลย 
สามารถเสนอ
วิธีการจัดการ
ความขัดแย้งที่
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ได้
ครบทั้ง 1 
สถานการณ์หรือ
ไม่ได้เลย 
 
สามารถแยกแยะ
ประเภทของ
อารมณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเองได้
อย่างถูกต้อง 1 
สถานการณ์หรือ
ไม่ได้เลย 
 
 

สามารถ
ประเมิน

ประเภทของ
ความคิดท่ี
เกิดข้ึนได้

อย่างถูกต้อง
เมื่อตกอยู่
ภายใต้

สถานการณ์
นั้นได้ครบทั้ง 
3 สถานการณ์ 



 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

 

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 3  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ปฏิเสธอย่างไร 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ   เวลา 50 นาที   

วันที่…………………………….    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว         

สาระส าคัญ 
 การปฏิเสธเป็นสิทธิส่วนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับ การปฏิเสธที่ใช้ได้ผลมักเป็น
การปฏิเสธในสถานการณ์ที่ถูกชวนไปท าในสิ่งที่ไม่เกิดประโยชน์หรือเกิดผลกระทบแง่ลบตามมา การ
ปฏิเสธที่ดีจะต้องปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทาง ค าพูดและน้ าเสียง เพ่ือแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจนที่
จะขอปฏิเสธ 
 ขั้นตอนการปฏิเสธมี 6 ขั้นตอน คือ 1.ใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เพราะการใช้
เหตุผลอย่างเดียวมักถูกโต้แย้งด้วยเหตุผลอ่ืน การอ้างความรู้สึกจะท าให้โต้แย้งได้ยากขึ้น 2.การขอ
ปฏิเสธ เป็นการบอกปฏิเสธให้ชัดเจนเป็นค าพูด 3.การขอความเห็นชอบ เพ่ือรักษาน้ าใจของผู้ชวน
และควรกล่าวขอบคุณเมื่อผู้ชวนยอมรับ 4.ปฏิเสธซ้ า โดยไม่ต้องใช้ข้ออ้างพร้อมทั้งบอกลาแล้วเดิน
จากไปทันที 5.การต่อรอง โดยการชวนไปท ากิจกรรมอ่ืนที่ดีกว่ามาทดแทน 6.การผลัดผ่อน โดยการ
ขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้ผู้ชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
นักเรียนสามารถ 1. อธิบายวิธีการจัดการความขัดแย้งที่เหมาะสมกับสถานการณ์ได้ 
  2. เสนอวิธีการจัดการความขัดแย้งในสถานการณ์จริงได้ 
 

กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการท า
กิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
     ผูว้ิจัยแจกใบความรู้ให้
นักเรียน หลังจากนักเรียนอ่าน
เสร็จแล้ว ผู้วิจัยถามค าถาม
นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
นักเรียนเป็นผู้ที่ปฏิเสธคนไม่เป็น
ใช่หรือไม่ เพ่ือนชวนไปไหนก็ไปใช่
หรือไม่ 

 
1. ใบความรู้เรื่อง 
รู้จักปฏิเสธ 

 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง จัดการ
ความขัดแย้ง
ต่างๆได้ด้วยวิธี
ที่เหมาะสม 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการท า

กิจกรรม 
การ

ประเมินผล 
หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
     1. ผู้วิจัยแบ่งนักเรียนออกเป็น 
5 กลุ่ม และแจกใบงานสถานการณ์
จ าลองให้กลุ่มละ 5 สถานการณ์ 
โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มระดม
ความคิดเรื่องการปฏิเสธลงในใบ
งานที่แจกให้ เพ่ือให้นักเรียนได้รับ
ฟังข้อคิดเห็นทางบวกที่แตกต่าง
หลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทั้งให้
นักเรียนในกลุ่มช่วยกันสรุปประเด็น
ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้
ครบถ้วน กลุ่มละ 1 ใบ  
2. หลังจากที่นักเรียนปรึกษากัน
และเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบ
งานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยให้
นักเรียนออกมาน าเสนอหน้าชั้นที
ละกลุ่ม โดยให้สมาชิกทุกคนในกลุ่ม
ออกมาน าเสนอด้วย   
  ขั้นสรุป (5 นาที) 
ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่าจาก
กิจกรรมนี้นักเรียนได้ฝึก 
1. ทักษะการปฏิเสธที่ดี 
2. การจัดการความขัดแย้งที่เกิดขึ้น
อย่างเหมาะสมและสามารถน าไปใช้
ได้ในสถานการณ์จริง โดยทักษะการ
ปฏิเสธที่ดีนี้เป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วย
ท าให้ความขัดแย้งต่างๆลดลง 

 
2. ใบงานเรื่อง 
“ปฏิเสธอย่างไร” 
จ านวน 30 ชุด 

 
1. ตอบค าถาม
ในใบงานได้
ตรงตาม
จุดประสงค์ 
 
 
2. สังเกตการ
ท างานกลุ่ม
โดยใช้แบบ
ประเมินการ
ท างานกลุ่ม
แบบ Rating 
Scale 
 
 
 
 
 
3. สังเกตการ
น าเสนอโดยใช้
แบบประเมิน
การน าเสนอ 
4. สังเกตจาก
การตอบ
ค าถาม 
 
 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

 กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การแบ่ง
หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือใน

การ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ยน

ความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               



 

 

เกณฑ์การประเมินการน าเสนอใบงาน กิจกรรม “ปฏิเสธอย่างไร” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 

3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควรปรับปรุง) 

1. การ
น าเสนอ
ผลงาน 

สามารถเสนอ
วิธีการปฏิเสธที่
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ได้ครบ
ทั้ง 5 สถานการณ์ 
 
 

สามารถเสนอ
วิธีการจัดการ
ความขัดแย้งที่
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ได้ 3-4 
สถานการณ์ 
 
 

สามารถเสนอ
วิธีการจัดการ
ความขัดแย้งที่
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ได้ 1-2
สถานการณ์หรือ
ไม่ได้เลย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

  



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 4  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ทุกวันเป็นวันที่ดี 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2    จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที    

วันที่…………………………….  ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว    

สาระส าคัญ 
 การมองโลกแง่บวก เป็นคนที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ความคิดโปร่งใสและมีแนวโน้ม
อายุยืน คนที่มีความคิดเชิงบวก อารมณ์มักไม่ค่อยแปรปรวน ไม่รู้สึกกระวนกระวาย ท าให้ประสบ
ความส าเร็จในชีวิตอย่างมีความสุข การมองโลกแง่บวกเป็นนิสัยที่ติดตัวมาตั้งแต่เด็กแต่สามารถสร้าง
ให้เกิดขึ้นใหม่ได้โดยมีขั้นตอนดังนี้ คือ 1. ต้องออกจากกรอบของตัวเอง 2. ท าอย่างไรให้การกระท า
นั้นท าให้เรารู้สึกพอ 3. มองเรื่องอนาคต 
จุดประสงค์การเรียนรู้                                                                              

นักเรียนสามารถ 1. เสนอวิธีสร้างความสุขให้กับตนเองอย่างสร้างสรรค์และมีประสิทธิภาพได้ 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
   ผู้วิจัยแจกใบความรู้เรื่อง”การมอง
โลกแง่บวก”และสนทนาแลกเปลี่ยน
กับนักเรียนเกี่ยวกับเรื่องดวงชะตา 
ความเชื่อเรื่องวันดี วันไม่ดี 
  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยเปิดคลิปวีดีโอสื่อการสอน

เรื่อง “ทุกวันเป็นวันที่ดี” ความยาว 

4.44 นาที ให้นักเรียนดู หลังจากนั้น

ผู้วิจัยแจกใบงานให้นักเรียนทุกคน

ท า ใช้เวลา 15 นาที 

 
1. ใบความรู้
เรื่องการมอง
โลกในแง่บวก 
 
 
2. คลิปวีดีโอสื่อ
การสอนเรื่อง 
“ทุกวันเป็น
วันที่ดี” 
3. ใบงานเรื่อง 
ทุกวันเป็นวันที่
ดี 

 
1. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 
 
 
 
2. ตอบค าถามใน

ใบงานได้ตรงตาม

จุดประสงค์ 

 
 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่องสร้าง
ความสุข
ให้กับตนเอง
และผู้อ่ืน 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ

ท ากิจกรรม 
การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) (ต่อ) 

2 .  ผู้ วิ จั ย แล ะนั ก เ รี ย นสนทน า

เกี่ยวกับประเด็นค าถามในใบงาน 

ขั้นสรุป (5 นาที) 

  ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่า

จากคลิปวีดีโอสื่อการสอนที่นักเรียน

ได้ดูให้ข้อคิดดังนี้การท าสิ่งใดก็ตาม

หากเรามีความตั้งใจจริงและลงมือท า

อย่างเต็มความสามารถจะท าให้เรา

สามารถผ่านพ้นเหตุการณ์ที่ไม่ดี ไม่

พึงปรารถนาไปได้ และการด าเนิน

ชีวิตของคนเราไม่ได้ขึ้นอยู่กับดวง

ชะตา โชคลาภใดๆแต่ทุกสิ่งล้วนเกิด

จากการลงมือท าอย่างเต็มที่ การมี

สติ ขบคิดพิจารณาเรื่องราวของสิ่ง

ต่างๆ หาสาเหตุ หาข้อเท็จจริงของ

สิ่งเหล่านั้น ไม่หลงเชื่องมงาย แต่

ต้องลงมือท าด้วยตัวเองจนเกิด

ความส าเร็จ เพราะทุกสิ่งล้วน

เปลี่ยนแปลงไปได้ด้วย 2 มือของเรา

โดยการก าหนดวางแผนชีวิตของ

ตัวเอง โดยเริ่มตั้งแต่วางแผนระยะ

สั้นไปจนถึงระยะยาว  

 3. ตรวจค าตอบ

ในใบงานโดยใช้

แบบประเมินการ

ตอบค าถาม 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการตอบค าถามในใบงาน กิจกรรม “ทุกวันเป็นวันที่ดี” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 

3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควรปรับปรุง) 

1.การตอบ
ค าถามในใบ
งาน 

1.สามารถอธิบาย
ได้ว่า ในวันนี้มี
เรื่องราวอะไรดีๆที่
เกิดข้ึนกับนักเรียน
บ้าง 
2.สามารถเสนอ
วิธีการที่จะท าให้
ทุกๆวันเป็นวันที่ดี 
มีเรื่องราวดีๆ
เกิดข้ึนได้ และ
สามารถยกตัวอย่าง
ได้ เช่น เปลี่ยน
ความคิด ทัศนคติ 
มองโลกในแง่ดี 
ค้นหาเรื่องราวดีๆที่
เกิดข้ึนรอบตัว รู้จัก
การขอบคุณสิ่ง
ต่างๆเล็กๆน้อยๆ
รอบตัว เช่น ช่วย
ครูหรือเพ่ือนถือ
ของ ช่วยพ่อแม่
ท างานบ้าน ตั้งใจ
เรียน จ านวน 3 ข้อ
ขึ้นไป 
 

1.สามารถอธิบาย
ได้ว่า ในวันนี้มี
เรื่องราวอะไรดีๆ
ที่เกิดขึ้นกับ
นักเรียนบ้าง 
2.สามารถเสนอ
วิธีการที่จะท าให้
ทุกวันเป็นวันที่ดี
ได้ จ านวน 2 ข้อ 
 
 

1.สามารถอธิบาย
ได้ว่า ในวันนี้มี
เรื่องราวอะไรดีๆที่
เกิดข้ึนกับนักเรียน
บ้าง 
2.สามารถเสนอ
วิธีการที่จะท าให้
ทุกวันเป็นวันที่ดี
ได้ จ านวน 2 ข้อ 
 

 

 

 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 
 
 
 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 5  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ท าวันนี้ให้ดีที่สุด 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2   จ านวน  1  คาบ   เวลา 50 นาที 
 วันที่……………………………   ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว   

สาระส าคัญ 
การเปลี่ยนแปลง คือโอกาสในการริเริ่มและสร้างสรรค์สิ่งใหม่ การเปลี่ยนแปลง คือการก้าว

ไปข้างหน้าของบุคคลและองค์การแม้ต าแหน่งอาจจะลดลง แต่โอกาสในการท างานอาจจะดีขึ้น การ
เปลี่ยนปลง ย่อมท้าทายความสามารถของคนที่จะไปเอาชนะมัน การเปลี่ยนแปลง เป็นการปรับขบวน
ใหม่ของคนและต าแหน่ง ท าให้เกิดบรรยากาศใหม่ในการท างาน คนรักงาน จึงไม่กลัวการ
เปลี่ยนแปลงหากแต่ได้ตอนรับการเปลี่ยนแปลงนั้นอย่างเอาการเอางาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองอย่างมีเหตุผลได้ 

  2. อธิบายวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นอย่างเหมาะสมกับเหตุการณ์ท่ี 

      เกิดข้ึนได้ 

  3. เสนอวิธีการผ่อนคลายความเครียดให้กับตนเองอย่างมีประสิทธิภาพและ 

      สร้างสรรค ์

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
   ผู้วิจัยแจกใบความรู้เรื่อง “ชีวิตคือ
การเปลี่ยนแปลง”และเปิดคลิปเรื่อง 
“การเปลี่ยนแปลง” ให้นักเรียนดูและ
สนทนาเกี่ยวกับความไม่แน่นอนของ
สิ่งต่างๆรอบตัว 
 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยแจกใบงานให้นักเรียน และ
เปิ ด เพลง “ เวลาที่ แสนสั้ น ”  ให้
นักเรียนทุกคนฟังใช้เวลา 10 นาที  

1. ใบความรู้
เรื่อง  
ชีวิตคือการ
เปลี่ยนแปลง 
 
 
 
2. ใบงานเรื่อง 
ท าวันนี้ให้ดี
ที่สุด 

 
1. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง  
1. รู้จักคลาย
เครียดด้วย
วิธีการ
สร้างสรรค์  



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการท า

กิจกรรม 
การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
(ต่อ) 
 2. หลังจากที่นักเรียนฟัง
เพลงจบแล้ว ผู้วิจัยแบ่ง
นักเรียนเป็น 5 กลุ่ม ให้
กระดาษเปล่านักเรียนกลุ่ม
ละ 1 ใบ  
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแต่ละ
ก ลุ่ ม ร ะ ด ม ค ว า ม คิ ด
เกี่ยวกับประเด็นค าถามใน
ใบงานที่แจกให้  เ พ่ือให้
นักเรียนได้รับฟังข้อคิดเห็น
ที่แตกต่างหลากหลายจาก
ผู้อ่ืน พร้อมทั้งให้นักเรียน
ใ น ก ลุ่ ม ช่ ว ย กั น ส รุ ป
ประเด็นค าตอบและเขียน
ลงในใบงานให้ครบถ้วน 
กลุ่มละ 1 ใบ  
4. หลังจากที่นักเรียน
ปรึกษากันและเขียนสรุป
ประเด็นค าตอบในใบงาน
เสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัย
ให้นักเรียนออกมาน าเสนอ
หน้าชั้นทีละกลุ่ม โดยให้
ส ม า ชิ ก ทุ ก ค น ใ น ก ลุ่ ม
ออกมาน าเสนอด้วย   
 

3. เพลง เวลาที่แสน
สั้น 

2. สังเกตการ
ท างานกลุ่มโดยใช้
แบบประเมินการ
ท างานกลุ่มแบบ 
Rating Scale 
3. ตอบค าถามใน
ใบงานได้ตรงตาม
จุดประสงค์ 
 
 
 
 
4. สังเกตการ
น าเสนอโดยใช้
แบบประเมินการ
น าเสนอ 

2. รู้จักสร้าง
ความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 



 

 

 
 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการท า

กิจกรรม 
การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นสรุป (5 นาที) 
  ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกัน
ส รุ ป ว่ า จ า ก กิ จ ก ร ร ม นี้
นั ก เ รี ย น ส า ม า ร ถ ส ร้ า ง
ความสุขให้กับตนเองและ
ผู้ อ่ื น ไ ด้ เ ห ม า ะ ส ม กั บ
เหตุ การณ์  มี เหตุ ผลและ
ส า ม า ร ถ ป ฏิ บั ติ ไ ด้ จ ริ ง 
สามารถสรุปประเด็นของเนื้อ
เพลงได้ดังนี้ “ชีวิต” คือสิ่งที่
ไม่ยั่งยืน เราผ่านมาในโลกนี้
เพียงแค่เวลาสั้นๆแล้วก็ต้อง
จากไป  เ ร า เคยลองคิ ดดู
หรือไม่ว่าที่ผ่านมาตัวเราเอง
ใช้เวลาแสนสั้นนี้อย่างไร เรา
ใช้เวลาไปกับอะไรและกับ
ใครบ้าง แล้วถ้าหากเราต้อง
เริ่มต้นนับเวลาถอยหลัง เรา
จะใช้เวลาที่เหลืออยู่จากนี้ไป
อย่างไร ตัวเราเองเป็นคน
ตัดสินใจว่า เราจะคงยึดกับ
สิ่งที่ไม่ยั่งยืนต่อไปหรือลอง
เปิดใจแล้วเริ่มต้นชีวิตใหม่ 

  
5. สังเกตจาก
การตอบค าถาม 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การแบ่ง
หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือ
ในการ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ยน

ความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               



 

 

เกณฑ์การประเมินการน าเสนอใบงาน กิจกรรม “ท าวันนี้ให้ดีที่สุด” 

รายการที่ประเมิน ระดับคุณภาพ หมายเหตุ 
3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควร

ปรับปรุง) 
1. การตอบ
ค าถามในใบงาน 

1. สามารถ
อธิบาย
ความหมายของ
เพลงได้อย่าง
ถูกต้องและ
ครบถ้วน ดังนี้ 
-ทุกสิ่งล้วนไม่จี
รังยั่งยืน มีความ
ไม่แน่นอน
เกิดข้ึนเสมอ 
-เมื่อมีชีวิตอยู่
ต้องมีเป้าหมาย
ในชีวิต เพราะ
เวลาที่มีอยู่นั้นไม่
มากนัก ดังนั้น
ควรใช้เวลาที่มี
อยู่นั้นให้คุ้มค่า 
ใช้เวลากับการ
เรียนรู้เรื่องราว
ต่างๆ สิ่งใหม่ๆ 
ทบทวนสิ่งที่
เกิดข้ึนแล้วใน
ชีวิต สิ่งใด
ผิดพลาดให้
น ามาเป็น
บทเรียน  

1. สามารถ
อธิบาย
ความหมายของ
เพลงได้อย่าง
ถูกต้องอย่าง
น้อย 70% 
 

1. สามารถ
อธิบาย
ความหมายของ
เพลงได้อย่าง
ถูกต้องอย่าง
น้อย 50% 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการน าเสนอใบงาน กิจกรรม “ท าวันนี้ให้ดีที่สุด” (ต่อ) 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ หมายเหตุ 
3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1  

(ควรปรับปรุง) 
2. การ
น าเสนอ
ผลงาน 

2. สามารถ
น าเสนอ
เป้าหมายชีวิต
ของตนเองได้
และสามารถ
อธิบายเหตุผล
ของการมี
เป้าหมายชีวิตได้ 
 

2. สามารถ
น าเสนอ
เป้าหมายชีวิต
ของตนเองได้แต่
ไม่สามารถ
อธิบายเหตุผล
ของการมี
เป้าหมายชีวิตได้ 
 
 

2. ไม่สามารถ
น าเสนอ
เป้าหมายชีวิต
ของตนเองได้
และไม่สามารถ
อธิบายเหตุผล
ของการมี
เป้าหมายชีวิตได้ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 6  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง วันนั้นของฉัน 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที       

วันที่………………………..    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว  

สาระส าคัญ 
เป้าหมายในชีวิต (Life Goals) หมายถึง สิ่งที่เราให้ความส าคัญ และปรารถนาจะให้เกิดขึ้น

ในอนาคต และเป็นแรงจูงใจให้คนเรามีพลังมุ่งไปสู่อนาคต การมีเป้าหมายในชีวิต จะช่วยให้คนเราใช้
ชีวิตอย่างมีความหมาย มีความหวัง และมีทิศทางมุ่งสู่อนาคตเพราะการมีเป้าหมายจะเป็นตัวบ่งชี้ว่า 
เขาต้องการอะไรบ้าง เขาจะมีชีวิตอยู่เพ่ืออะไร เพ่ือใคร และเพ่ือที่จะท าอะไร  การมีเป้าหมายในชีวิต 
สามารถก าหนด หรือท าให้คนเราเป็นเจ้าของชีวิตของตนอย่างแท้จริงคนเรามีปัญหาในการตระหนัก
ถึงเป้าหมายในชีวิต แม้ว่าจะอยู่ในวิสัยที่ท าได้ แต่ก็ไม่ได้ท า หรือว่ายุ่งเกินไป หรือมีเรื่องรกใจ หรือมี
อะไรต้องท ามากมายเกินไป จึงปล่อยให้ชีวิตล่องลอยไปตามผู้คนแวดล้อมบอกให้ท า หรือตามสังคม
บอกว่าดี โดยไม่รู้ตัวว่าตนเองต้องการอะไร หรือปล่อยให้เรื่องที่เคยต้องการจะท าหลายเรื่องผ่านไป 
เพราะสาเหตุว่ามีเป้าหมายในชีวิตไม่ชัดเจน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองอย่างมีเหตุผลได้ 

  2. เสนอวิธีผ่อนคลายความเครียดให้กับตนเองได้อย่างสร้างสรรค์และมีประสิทธิภาพ 

  3. อธิบายวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่นอย่างเหมาะสมกับเหตุการณ์ท่ี

      เกิดข้ึนได้ 

กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยให้นักเรียนแจกใบความรู้ให้
นักเรียนอ่าน หลังจากนักเรียนอ่านจบ 
ผู้วิจัยถามค าถามนักเรียน นักเรียน
อยากเป็นอะไร อยากท าอะไรต่อไป 

 
1. ใบความรู้
เรื่อง เป้าหมาย
ในชีวิต 

 
1. สังเกตจาก
การตอบค าถาม 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง 
 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81


 

 

 

กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40นาที) 
1 .  ผู้ วิ จั ย และนั ก เ รี ยนสนทนา
เกี่ยวกับความหมายของชีวิต ใช้
เวลา 15 นาท ี
2. ผู้วิจัยแจกใบงานให้นักเรียน 
3. ให้นักเรียนตอบค าถามในใบงาน
ใช้เวลา 10 นาที 
4 .  ผู้ วิ จั ย และนั ก เ รี ยนสนทนา
เกี่ยวกับประเด็นค าถามในใบงาน 
15 นาท ี
 
  ขั้นสรุป (5 นาที)  
  ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่า
จากกิจกรรมนี้นักเรียนสามารถสร้าง
ความสุขให้กับตนเองและผู้ อ่ืนได้
เหมาะสมกับเหตุการณ์ มีเหตุผล
และสามารถปฏิบัติได้จริง สามารถ
ส รุ ป ป ร ะ เ ด็ น ไ ด้ ดั ง นี้  ก า ร
ตั้งเป้าหมายชีวิตเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วย
ให้ ประสบความส า เ ร็ จ ในชี วิ ต 
โ ด ย เ ฉพาะอย่ า ง ยิ่ ง ก า ร เ ขี ย น
เป้าหมายชีวิตของตนเองจะท าให้
ตนเองสามารถมองเห็นภาพได้
ชัดเจนมากขึ้น เป็นการทบทวน
ตนเองและท าให้สามารถด าเนินชีวิต
ไปในทิศทางท่ีตนเองต้องการได้ 

 
2. ใบงานเรื่อง  
วันนั้นของฉัน 

 
2. ตอบค าถาม
ในใบงานได้ตรง
ตามจุดประสงค์ 
3. สังเกตจาก
การตอบค าถาม 
 
 
4. สังเกตจาก
การตอบค าถาม 

1. รู้จักคลาย
เครียดด้วยวิธี
สร้างสรรค์ 
2. รู้จักสร้าง
ความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 



 

 

เกณฑ์การประเมินการตอบค าถามในใบงาน กิจกรรม “วันนั้นของฉัน” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควร

ปรับปรุง) 
1. การตอบ
ค าถามใน 
ใบงาน 

1. สามารถตอบ
ข้อค าถามในใบ
งานได้ครบถ้วน
สมบูรณ์ทั้ง 5 
ข้อ 
 

1. สามารถตอบ
ค าถามในใบงาน
ได้ 4 ข้อ 
 
 

1. สามารถตอบ
ค าถามในใบงาน
ได้ 3 ข้อหรือ
น้อยกว่า 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 7  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ประเมินตนเอง 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที     

 วันที่……………………    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว           

สาระส าคัญ 
การประเมินตนเองมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้บุคคลได้รู้จักตนเอง การให้บุคคลได้พิจารณาถึง

ความสามารถ จุดเด่น ทักษะ ค่านิยม ความสนใจตลอดจนบุคลิกภาพโดยทั่วๆ ไป ดังนั้นบุคคลที่
ต้องการพัฒนาตนเองจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องการท าการส ารวจหรือศึกษาตนเองเพ่ือให้ทราบว่าตนเอง
เป็นอย่างไรและรู้จักตนเองได้อย่างดีขึ้น  เนื่องจากการศึกษาตนเองอย่างถูกวิธีจะสามารถท าให้บุคคล
รู้วิธีการตลอดจนสามารถเลือกวิธีการที่เหมาะสมในการสร้างความสัมพันธ์หรือปรับตัวให้เข้ากับผู้อ่ืน
ได้อย่างดีอันจะเป็นพ้ืนฐานส าคัญของกระบวนการพัฒนาตนเองให้มีความสุขและความส าเร็จซึ่งเป็น
ความหวังสูงสุดของมนุษย์ทุกคน ผู้ที่รู้จักตนเองมักจะมีข้อได้เปรียบผู้อ่ืนตรงที่เขารู้ว่าเขาเป็นอย่างไร
และสิ่งไหนที่เหมาะกับเขา จึงสามารถก าหนดวิถีชีวิตที่ตรงกับความต้องการและพ้ืนฐานทางจิตใจของ
เขามากท่ีสุด  ในการเข้าใจตนเองหรือรู้จักความต้องการของตนเองสามารถใช้วิธีการทางจิตวิทยาโดย
อาศัยเครื่องมือและวิธีการที่หลากหลาย 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
นักเรียนสามารถ 1. เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองอย่างมีเหตุผลได้ 
  2. เสนอวิธีผ่อนคลายความเครียดให้กับตนเองได้อย่างสร้างสรรค์และมีประสิทธิภาพ 
  3. อธิบายวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อ่ืนอย่างเหมาะสมกับเหตุการณ์ที่
     เกิดข้ึนได ้

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การ
ประเมินผล 

หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยแจกใบความรู้และอธิบายให้
นักเรียนฟังเกี่ยวกับรายละเอียดของ
กิจกรรม เป็นการให้นักเรียนเขียนเล่า
เรื่องราวประสบการณ์ของตนเองอาจ
เป็นเหตุการณ์ความสุข หรือความทุกข์
ที่สุดที่เคยเกิดข้ึนก็ได้  

 
1. ใบความรู้
เรื่อง การ
ประเมินตนเอง 

 กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิตเรื่อง  
1. ประเมินรู้เท่า
ทันสภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ใน
การท า
กิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) (ต่อ) 
  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. นักเรียนเขียนเล่าเรื่องราวของ
ตนเองในกระดาษท่ีผู้วิจัยแจก 
2. ให้นักเรียนเขียนเล่าเรื่องราว
ของตนเองเกี่ยวกับความทุกข์
ที่สุดที่เคยเกิดขึ้น 
3. ผู้วิจัยและนักเรียนสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
 ขั้นสรุป (5 นาที) 
 ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่า
จากกิจกรรมนี้นักเรียนสามารถ
ประเมินอารมณ์ที่ เกิดขึ้นของ
ต น เ อ ง ว่ า ข ณ ะนี้ ฉั น ก า ลั ง มี
อารมณ์ใดเกิดขึ้นและอารมณ์นั้น
มีความรุนแรงมากน้อยเพียงใด 
และเมื่อฉันเกิดอารมณ์แบบนั้น
แล้ว ฉันจะท าอย่างไรต่อไป สิ่งที่
ฉันท าจะก่อให้เกิดผลอย่างไร 

 
 

2. กระดาษ
เปล่า 30 
แผ่น 

 
 
 
 
1. ตอบค าถามใน
ใบงานได้ตรงตาม
จุดประสงค์ 
2. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการตอบค าถามในใบงาน กิจกรรม “ประเมินตนเอง” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1  

(ควรปรับปรุง) 
1. การตอบ
ค าถามใน 
ใบงาน 

1. สามารถตอบ
ข้อค าถามในใบ
งานได้ครบถ้วน
สมบูรณ์ทั้ง 3 
ข้อ 
 

1. สามารถตอบ
ค าถามในใบ
งานได้ 2 ข้อ 
 
 

1. สามารถตอบ
ค าถามในใบงาน
ได้ 1 ข้อ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 
 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 8  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง รู้จักฉัน รู้จักเธอ 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที     

 วันที่……………………..    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว         

สาระส าคัญ 
 การเข้าใจตนเองหรือตัวตนที่แท้จริงนี้จะอยู่กับเราข้ามสถานที่และกาลเวลาโดยไม่เกี่ยวข้อง

กับสถานการณ์ข้ึน-ลง ร้าย-ดี ในชีวิต สิ่งที่เปลี่ยนแปลงคือ อารมณ์ตามสถานการณ์แวดล้อม แต่ความ

เป็นตัวตนที่แท้เป็นสิ่งที่เราดูแลและสร้างสรรค์ได้ตามท่ีใจต้องการ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดข้ึนกับตนเอง 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การ
ประเมินผล 

หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับเรื่อง
ความชอบ ความเก่ง จุดดีจุดด้อยของแต่
ละคน นักเรียนเคยตั้งค าถามถามตัวเอง
หรือไม่ว่าเรามีความรู้ความสามารถใน
ด้านใดมากน้อยแค่ไหน 
   ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยแจกแผ่นวงกลม 3 สีให้นักเรียน  
2. นักเรียนเขียนค าตอบของตนเองลงไป
ในวงกลมตามที่ก าหนด 
3. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับเรื่อง
การประเมินตนเองของนักเรียน 
  ขั้นสรุป (5 นาที) 
ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่าจาก
กิจกรรมนี้นักเรียนสามารถเข้าใจและรู้
ความต้องการที่แท้จริงของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
1. แผ่นวงกลม 
3 สี จ านวน 
30 ชุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
1. ตอบค าถาม
ในใบงานได้
ตรงตาม
จุดประสงค์ 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง 
ประเมินรู้เท่า
ทันสภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 



 

 

 
เกณฑ์การประเมินการตอบค าถามในใบงาน กิจกรรม “รู้จักฉัน รู้จักเธอ” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 

3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควรปรับปรุง) 
1. การตอบ
ค าถามใน 
ใบงาน 

1. สามารถตอบ
ข้อค าถามในใบ
งานได้ครบถ้วน
สมบูรณ์ทั้ง  
3 วงกลม 
 

1. สามารถตอบ
ค าถามในใบ
งานได้     
2 วงกลม 
 
 

1. สามารถตอบ
ค าถามในใบงานได้ 
1 วงกลม 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 
 
 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 9  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ทบทวนชีวิต 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ   เวลา 50 นาที   

 วันที่…………………….    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว          

สาระส าคัญ 
 การทบทวนตนเองเป็นการทบทวนสิ่งต่างๆที่เราได้กระท าไปแล้วทั้งสิ่งที่ดีและสิ่งที่ไม่ดี สิ่งที่ดี
งามก็ควรรักษาไว้และกระท าต่อไปส่วนสิ่งใดที่ไม่ดีหรือท าแล้วไม่ก่อให้เกิดประโยชน์หรือความสุขก็ไม่
ควรกระท าสิ่งนั้นอีก การทบทวนตนเองเป็นการตั้งค าถามและหาค าตอบให้กับตนเองที่ดีอีกวิธีหนึ่ง 
ท าให้เรารู้และสามารถประเมินอารมณ์และความรู้สึกของตนเองได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
นักเรียนสามารถ 1. ประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองได้ 
  2. เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองอย่างมีเหตุผลได้ 
  3. เสนอวิธีผ่อนคลายความเครียดให้กับตนเองได้อย่างสร้างสรรค์และมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
   ผู้วิจัยอธิบายเรื่องการประเมิน
อารมณ์และความรู้สึกของตัวเอง 
ทบทวนเรื่องราวต่างๆในชีวิตที่เคย
ผ่านมาทั้งความสุขและความทุกข์ 
เพราะทั้งความสุขและความทุกข์
ล้วนแล้วแต่มีข้อดี เป็นบทเรียนที่
จะท าให้เราด าเนินชีวิตต่อไปได้
อ ย่ า ง มี ค ว า ม สุ ข  สิ่ ง ที่ เ ป็ น
ข้อผิดพลาดจะได้น ามาปรับปรุง
เพ่ือไม่ให้สิ่งนั้นกลับมาเกิดขึ้นซ้ า
อีก 
 

  กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง  
1. ประเมิน
รู้เท่าทัน
สภาวะอารมณ์
ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเอง  



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การ
ประเมินผล 

หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. นักเรียนเขียนทบทวนชีวิตของ
ตัวเอง 2-3วันที่ผ่านมาได้ท าอะไร
ไปแล้วบ้าง, มีเรื่องอะไรที่ท าให้สุข
ใจ,มีเรื่องอะไรที่ท าให้ทุกข์ใจ ในใบ
งานที่ผู้วิจัยแจก 
2. ผู้วิจัยแบ่งนักเรียนเป็น 5 กลุ่ม 
สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นใน
หัวข้อ “พรุ่งนี้จะมีชีวิตที่สดใสขึ้น
เรื่อยๆได้อย่างไร” 
3. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ
วิธีการในการจัดการอารมณ์ท่ี
เกิดข้ึน 
 

  ขั้นสรุป (5 นาที) 
  ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่า
จากกิจกรรมนี้นักเรียนสามารถ
ประเมินอารมณ์ของตนเองและ
รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองที่
เกิดข้ึน ซึ่งการเขียนระบายออกมา
จะท าให้เรามองเห็นสิ่งที่เป็น
ปัญหากับเรา สิ่งที่ท าให้เราทุกข์ใจ 
และสิ่งใดท่ีท าให้เรามีความสุข 
สบายใจ มีการแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกับเกี่ยวกับการมองโลกใน
แง่บวก 

 
1. ใบงานเรื่อง 
ทบทวนชีวิต 
จ านวน 30 แผ่น 
 

 
1. ตอบค าถาม
ในใบงานได้
ตรงตาม
จุดประสงค์ 
 
 
 
 
2. สังเกตการ
ท างานกลุ่ม
โดยใช้แบบ
ประเมินการ
ท างานกลุ่ม
แบบ Rating 
Scale 
 

2. รู้จักคลาย
เครียดด้วย
วิธีการ
สร้างสรรค์  
3. รู้จักสร้าง
ความสุขให้กับ
ตนเองและผู้อื่น 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

 กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การแบ่ง
หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือ
ในการ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ยน

ความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

เกณฑ์การประเมินการน าเสนอใบงาน กิจกรรม “ทบทวนชีวิต” 

รายการที่
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
หมายเหตุ 

3 (ดีมาก) 2 (ปานกลาง) 1 (ควรปรับปรุง) 

1. การตอบ
ค าถามในใบ
งาน 

1. สามารถ
อธิบายได้ว่ามี
เรื่องใดบ้างที่ท า
ให้สุขใจ และมี
เรื่องใดบ้างที่ท า
ให้ทุกข์ใจ ตอบ
ค าถามได้
ครบถ้วนทั้ง 2 
ข้อ  

1. สามารถ
อธิบายได้ว่ามี
เรื่องใดบ้างที่ท า
ให้สุขใจหรือมี
เรื่องใดบ้างที่ท า
ให้ทุกข์ใจ ตอบ
ค าถามเพียง 1 
ข้อ 
 

1. ไม่สามารถ
อธิบายได้ว่ามี
เรื่องใดบ้างที่ท า
ให้สุขใจ มีเรื่อง
ใดบ้างท่ีท าให้
ทุกข์ใจ 

 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 10  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ยิ้มสยาม 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ   เวลา 50 นาที    

 วันที่……………………….    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว          

สาระส าคัญ 
การยิ้มเป็นสิ่งที่ดีต่อตนเอง เพราะช่วยให้สมองหลั่งสารเคมีแห่งความสุขและเป็นการช่วยให้

คลายความเครียดของกล้ามเนื้อมัดย่อยบนใบหน้า อีกท้ังการยิ้มยังเป็นเครื่องมือไขประตูสู่การสร้าง

ความสัมพันธ์ในระดับที่สูงขึ้นต่อๆไปอีกด้วย 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. อธิบายวิธีการจัดการความขัดแย้งที่เหมาะสมได้ 

  2. เสนอวิธีการคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ได้ 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนฟังวิธีการ
จัดการความขัดแย้งที่เกิดขึ้นวิธีหนึ่ง
ซึ่งช่วยลดระดับความรุนแรงที่จะ
เกิดขึ้น และช่วยให้ผ่อนคลายความ
ตึงเครียดอีกทางหนึ่งด้วย นักเรียนจะ
สามารถยิ้มรับกับปัญหาที่ตามมา
ต่างๆได้ หากนักเรียนมีการฝึกท าอยู่
สม่ าเสมอ 
 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยแบ่งนักเรียนเป็น 2 กลุ่ม 
โดยกลุ่มแรกชื่อกลุ่ม “มนุษย์ป้า” 
กลุ่มท่ี2 ชื่อกลุ่ม “มนุษย์ยิ้ม” 
2. ผู้วิจัยอธิบายกฎกติกาการเล่นเกม 

 
 

ไม่มีอุปกรณ์
ส าหรับ

กิจกรรมนี้ 

 กิจกรรมนี้
สอดคล้อง
กับทักษะ
ชีวิตเรื่อง  
1. จัดการ
ความ
ขัดแย้งต่างๆ
ได้ด้วยวิธีที่
เหมาะสม 
2. รู้จัก
คลายเครียด
ด้วยวิธีการ
สร้างสรรค์ 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
3. กลุ่มมนุษย์ป้าปรึกษากัน
เกี่ยวกับค าพูดต่างๆที่จะก่อให้เกิด
ความขัดแย้งกับผู้อ่ืน โดยมีกติกา
ว่าต้องไม่ใช้ค าพูดที่หยาบคาย 
4. นักเรียนทั้ง2ทีม หันหน้าเข้าหา
กัน 
5. จับคู่กันโดยเริ่มจากคู่แรก ทีม
มนุษย์ป้าจะเป็นผู้เริ่มพูด กติกาคือ 
ทีมมนุษย์ยิ้ มจะต้องท าการยิ้ ม
ให้กบัปัญหาที่เกิดขึ้นของมนุษย์ป้า
ก่อนที่จะท าทุกสิ่ง หากท าได้ได้1
คะแนน แต่ ถ้ า ไม่ ยิ้ มก่อน ที ม
มนุษย์ป้าจะเป็นฝ่ายได้คะแนนไป 
ให้ท าทีละคู่ คู่ละ1ครั้ง 
6. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนาเรื่อง
วิธีการคลายเครียดโดยการฝึกยิ้ม
ให้กับปัญหา 
7. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนาเสนอ
แนวทางอ่ืนๆในการจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดขึ้น 
 

 1. สังเกตการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
โดยใช้แบบ
ประเมินการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
แบบ Rating 
Scale 
 
 
2. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 

 



 

 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นสรุป (5 นาที) 
  ผู้วิจัยกับนักเรียนช่วยกันสรุปว่า
จากกิจกรรมนี้นักเรียนสามารถ
จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วย
วิธีการที่สร้างสรรค์ ได้  การยิ้ม
ใ ห้ กั บ ทุ ก ปั ญ ห า ที่ เ กิ ด ขึ้ น
เปรียบเสมือนการสร้างภูมิคุ้มกัน
อย่ างหนึ่ ง ให้กับตนเอง  ท า ให้
ปัญหาหรือความขัดแย้งที่เกิดขึ้น
นั้ น เ ล็ ก ล ง  มี ส ติ ใ นกา รแก้ ไ ข
สถานการณ์ต่างๆได้ อีกทั้งยังเป็น
วิธีการผ่อนคลายความตึงเครียด
ด้วย เมื่อเราผ่อนคลายจากความ
ตึงเครียด เราจะสามารถแก้ไข
ปัญหาความขัดแย้งต่างๆที่เกิดขึ้น
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

   



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

 กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การแบ่ง
หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือ 
ในการ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ยน

ความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3  
1               

2               

3               
4               

5               
6               



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 
 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 11  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง โลมากระโดดน้ า 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที            

 วันที่……………………..    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว   

สาระส าคัญ 
สติ แปลว่า ความระลึกได้ ความนึกข้ึนได้ ความไม่เผลอ ฉุกคิดข้ึนได้ การคุมจิตไว้ในกิจ 

หมายถึง อาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งที่จะท าจะพูดได้ นึกถึงสิ่งที่ท าค าท่ีพูดไว้แล้วได้ เป็นอาการที่จิตไม่

หลงลืม ระงับยับยั้งใจได้ ไม่ให้เลินเล่อพลั้งเผลอ ป้องกันความเสียหายเบื้องต้นยับยั้งชั่งใจไม่บุ่มบ่าม 

เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ความไม่ประมาท 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. อธิบายวิธีการคลายเครียดอย่างสร้างสรรค์ได้ 

  2. เสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองได้ 

  3. เสนอวิธีการจัดการความขัดแย้งต่างๆได้อย่างเหมาะสม 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับ
รายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรม
นี้มีชื่อว่า “โลมากระโดดน้ า” เป็น
การฝึกสติของนักเรียน กิจกรรมนี้
เป็นการฝึกสติแบบสนุกสนานไม่น่า
เบื่อ เพราะเป็นการฝึกสติผ่านการ
เล่นเกม อีกทั้งยังช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดที่เกิดขึ้น สร้างความสุข
ให้ตัวเองอีกทางหนึ่งด้วย 
 

 
 
 
 

ไม่มีอุปกรณ์
ส าหรับกิจกรรม

นี้ 

 กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง  
1. จัดการ
ความขัดแย้ง
ต่างๆได้ด้วย
วิธีที่
เหมาะสม 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. นักเรียนทุกคนนั่งเป็นวงกลม 
จัดวงกลมใหญ่แค่ 1 วง 
2. นักเรียนทุกคนเล่นเกม “โลมา
กระโดดน้ า” 
วิธีการเล่น 
1. นักเรียนทุกคนนั่งล้อมเป็น
วงกลมวงใหญ่ 1 วง 
2. เลือกอาสาสมัครที่ท าการเริ่ม
เล่นเกม 1 คน 
3. ผู้ที่พูดผิดจะต้องออกจากการ
เล่น เหลือคนสุดท้ายคือ คนที่มี
สติดีที่สุด 
กติกาการเล่น 
เรียงประโยคให้สมบูรณ์ โดยให้
แต่ละคนพูดประโยคของตัวเอง
ดังต่อไปนี้ 
คนที่ 1 : ปลาโลมา 1 ตัว 
คนที่ 2 : กระโดดน้ า 1 ที 
คนที่ 3 : จ๋อม 
คนที่ 4 : ปลาโลมา 2 ตัว 
คนที่ 5 : กระโดดน้ า 2 ที 
คนที่ 6 : จ๋อม 
คนที่ 7 : จ๋อม 
เบ่นต่อไปเรื่อยๆใครผิดต้องออก
จากเกม 

  
 
 
 
 
1. สังเกตการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
โดยใช้แบบ
ประเมินการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
แบบ Rating 
Scale 
 
 
 
 

2. รู้จักคลาย
เครียดด้วยวิธีการ
สร้างสรรค์ 
3. รู้จักสร้าง
ความสุขให้กับ
ตนเอง 
 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ** หมายเหตุ **  
-ปลาโลมาจะเพ่ิมจ านวนขึ้นครั้งละ 1 
ตัว จ านวนครั้งที่กระโดดน้ าจะเพ่ิม
ตามจ านวนปลาโลมา  
-ค าว่า “จ๋อม” จะเพ่ิมตามจ านวน
ปลาโลมา ตัวอย่างเช่น ถ้าปลาโลมา 
5 ตัว กระโดดน้ า 5 ที จ๋อม (1), จ๋อม 
(2), จ๋อม (3),จ๋อม (4), จ๋อม (5) 
3. หลังจบกิจกรรม ผู้วิจัยกับนักเรียน
สนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
เกี่ยวกับวิธีการสร้างความสุขให้กับ
ตนเองและเสนอแนะวิธีการจัดการ
ความขัดแย้งและวิธีการคลายเครียด
อย่างสร้างสรรค์  
  ขั้นสรุป (5 นาที) 
ผู้วิจัยสรุปผลที่ได้จากการจัดกิจกรรม 
“โลมากระโดดน้ า”  คือ กิจกรรมนี้
เป็นเกมที่ฝึกสติของนักเรียน การฝึก
สตินั้นสามารถท าได้หลายวิธี วิธีการ
นี้ท าให้นักเรียนตระหนักรู้ถึงปัจจุบัน
ตลอดเวลา มีสติ ไม่คิดเรื่องอดีต ไม่
กังวลเรื่องอนาคต ท าให้นักเรียนเกิด
ความสุขสงบทางใจ เมื่อเกิดปัญหา
ความขัดแย้งขึ้นให้นักเรียนตั้งสติโดย
การหยุด นิ่ ง  หรือเล่น เกมโลมา
กระโดดน้ าก่อนก็ได้ 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
2. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 

 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

 กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การ
แบ่ง

หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือใน

การ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ยน

ความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 12  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง ฉันเป็นคนแบบไหนกันนะ 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที              

 วันที่……………………..   ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว        

สาระส าคัญ 
บุคลิกภาพ ของแต่ละคนจะเป็นสิ่งประจ าตัวของคนคนนั้น ที่ท าให้แตกต่างจาก คนอ่ืน และ

มีหลายสิ่งหลายอย่าง ที่จะประกอบกัน ท าให้คนแต่ละคนมี บุคลิกภาพ เป็นของตัวเอง ซึ่งเป็นผลมา
จาก การท างานประสานกันของ สมอง ที่ขึ้นอยู่กับพันธุกรรม และประสบการณ์ ที่ได้รับจาก 
สิ่งแวดล้อม 
 บุคลิกภาพ มีความส าคัญต่อชีวิตเราอย่างยิ่ง ท าให้เรารู้สึกถึงความส าคัญของตัวเอง เราจะไม่
มีทางรู้ได้เลยว่า ชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร ถ้าเราไม่รู้ว่าขณะนี้ตัวเราเป็นคนอย่างไร และเราจะไม่มี
ทางเข้าใจว่าขณะนี้เราเป็นคนอย่างไร ถ้าไม่รู้ว่าเราควรจะเป็นอย่างไร เพราะฉะนั้น สิ่งส าคัญที่สุด เรา
จะต้องค้นพบตัวเอง และเป็นตัวของตัวเอง 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1.  อธิบายและเสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองด้วยวิธีการสร้างสรรค์ 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การ
ประเมินผล 

หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับ
รายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนี้มี
ชื่อว่า “ฉันเป็นคนแบบไหนกันนะ” 
เป็นการให้ความรู้พร้อมทั้งแนะแนว
ให้แก่นักเรียนเกี่ยวกับการด าเนินชีวิต
ตามแบบต่างๆของแต่ละคน ซึ่งทุกคน
นั้นมีบุคลิกภาพที่แตกต่างกันไป สิ่งที่ดี
นักเรียนควรรักษาไว้ สิ่งที่ไม่ดีนักเรียน
ควรปรับปรุงแก้ไขให้มีพฤติกรรมที่ดีขึ้น  

  กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง  
1. ประเมิน
รู้เท่าทัน
สภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึ้นกับตนเอง 



 

 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยแจกแบบประเมินตนเอง
ให้นักเรียน  
2. นักเรียนอ่านและประเมิน
ตนเองว่ามีลักษณะตรงกับข้อใด 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มตาม 
Type ของตนเอง  
4. .นักเรียนสนทนาแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นและเสนอแนวทาง
ในการจัดการอารมณ์ท่ีไม่ดีของ 
Type ตนเอง ว่านักเรียนมีวิธีการ
จัดการอารมณ์นั้นได้อย่างไร 
5. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ
การจัดการอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น 
 ขั้นสรุป (5 นาที) 
 ผู้วิจัยสรุปผลที่ได้จากการจัด
กิจกรรม “ฉันเป็นคนแบบไหน
กันนะ” นักเรียนสามารถรู้ข้อดี
ข้อเสียของตนเอง และสามารถ
ปรับปรุงแก้ไขส่วนที่เป็นข้อเสีย
ได้อย่างไร 
 

 
1. ใบความรู้
เรื่อง แบบ
ประเมิน
ลักษณะตนเอง 
จ านวน 30 ชุด 

 
 
 
 
 
1. สังเกตการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
โดยใช้แบบ
ประเมินการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
แบบ Rating 
Scale 
 

2. จัดการ
ความขัดแย้ง
ต่างๆได้ด้วย
วิธีที่
เหมาะสม 



 

 

เกณฑ์การประเมินการท างานกลุ่ม 

กลุ่มที่ …………………………………………….. 

 
 

เลขที่ 

 
 

ชื่อ-สกุล 

รายการการสังเกต 

การ
แบ่ง

หน้าที่ 

การ
วางแผน

การ
ท างาน 

ความ
ร่วมมือใน

การ
ท างาน 

การ
แลกเปลี่ย
นความ
คิดเห็น 

 
รวม 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
1               

2               

3               
4               

5               
6               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 13  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง สัปดาห์ไม่โกรธ 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ   เวลา 50 นาที       

 วันที่……………………..    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว    

สาระส าคัญ 
ความโกรธคืออารมณ์หนึ่งของคนเราเหมือน รัก เสียใจซึ่งมักมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

และจิตใจเช่น หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง เนื่องจากมีการหลั่งฮอร์โมนที่ท าให้เกิดความเครียด 

สาเหตุของความโกรธอาจจะเกิดจากภายนอก เช่น คนบางคนเมื่อเห็นหน้าก็จะเกิดอารมณ์ เพ่ือนหรือ

เหตุการณ์เช่นรถติด น้ าท่วม ความโกรธอาจจะเกิดจากภายในตัวเอง เช่นสุขภาพตัวเอง ความจ าเสื่อม

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. อธิบายและเสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองด้วยวิธีการสร้างสรรค์ 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับ
รายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรม
นี้มีชื่อว่า “สัปดาห์ไม่โกรธ” สัปดาห์
นี้จะเป็นการรณรงค์ไม่โกรธ และรู้จัก
การขอบคุณสิ่งต่างๆที่อยู่รอบตัว ฝึก
การมองโลกในแง่ดี นักเรียนทุกคน
ต้องจดบันทึกสิ่งที่ท าให้ไม่พอใจ ท า
ให้โกรธและวิธีการจัดการกับสิ่งนั้น 
และต้องเขียนขอบคุณอย่างน้อยวัน
ละ  1  ข้ อความ  หลั งจ ากนั้ น  1 
สัปดาห์ สนทนาแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการจัดการความ
โกรธ  
  

 
1.สมุด 
ขอบคุณ 
จ านวน 30 
เล่ม 

 
 
 
 
 
 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง รู้จัก
สร้างความสุข
ให้กับตนเอง 



 

 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยแจกสมุด “ขอบคุณ”          
ให้นักเรียนทุกคน คนละ 1 เล่ม 
2. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนา

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน โดย

ให้นักเรียนเสนอวิธีการสร้าง

ความสุขให้กับตนเอง 

3. ผู้วิจัยกับนักเรียนสนทนา

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเรื่อง

วิธีการสร้างความสุขให้กับตนเอง 

  ขั้นสรุป (5นาที) 

 กิจกรรมนี้ เป็นการรณรงค์ให้

นักเรียนได้ฝึกไม่โกรธทั้งสัปดาห์

เ จ อ เ รื่ อ ง อ ะ ไ ร ก็ ค ว ร ใ ช้ ส ติ

พิจารณาอย่างรอบคอบ ไม่วู่วาม

โ ก ร ธ ง่ า ย  แ ล ะ อี ก ทั้ ง ยั ง ใ ห้

นักเรียนได้ฝึกมองหาเรื่องราวดีๆ

รอบตัวที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน ฝึก

ให้นักเรียนพยายามมองข้าม

ข้อเสียต่างๆ มองโลกในแง่ดีมาก

ขึ้น 

 
1. สมุด 
ขอบคุณ 
จ านวน 30 
เล่ม 

 
 
 
1. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 
 

กิจกรรมนี้
สอดคล้องกับ
ทักษะชีวิต
เรื่อง รู้จัก
สร้างความสุข
ให้กับตนเอง 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 14  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง สัปดาห์ไม่โกรธ 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที     

 วันที่……………………..    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว         

สาระส าคัญ 
ความโกรธคืออารมณ์หนึ่งของคนเราเหมือน รัก เสียใจซึ่งมักมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

และจิตใจเช่น หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง เนื่องจากมีการหลั่งฮอร์โมนที่ท าให้เกิดความเครียด 

สาเหตุของความโกรธอาจจะเกิดจากภายนอก เช่น คนบางคนเมื่อเห็นหน้าก็จะเกิดอารมณ์ เพ่ือนหรือ

เหตุการณ์เช่นรถติด น้ าท่วม ความโกรธอาจจะเกิดจากภายในตัวเอง เช่นสุขภาพตัวเอง ความจ าเสื่อม

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. อธิบายและเสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองด้วยวิธีการสร้างสรรค์ 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยถามค าถามนักเรียนเกี่ยวกับ
การจัดการความโกรธ และการ
บันทึกลงในสมุดขอบคุณหลังจาก
สัปดาห์รณรงค์ไม่โกรธนักเรียนได้มี
การบันทึกทุกวันหรือไม่  
  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. อาสาสมัครนักเรียนเล่าเรื่องของ
ตน เอง ในสั ปดาห์ ที่ ผ่ า นมาว่ า มี
เรื่องราวใดเกิดขึ้นบ้าง มีเรื่องใดที่ท า
ให้นั ก เรี ยนโกรธ  ไม่พอใจ และ
นักเรียนมีวิธีการจัดการกับความ
โกรธนั้นอย่างไร 

  กิจกรรมนี้
สอดคล้อง
กับทักษะ
ชีวิตเรื่อง 
รู้จักสร้าง
ความสุข
ให้กับ
ตนเอง 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นกิจกรรม (40 นาที) (ต่อ) 
2. ผู้ วิ จั ย กั บ นั ก เ รี ย น ส น ท น า

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเรื่องวิธีการ

สร้างความสุขให้กับตนเอง 

  ขั้นสรุป (5นาที) 

  กิ จกรรมนี้ เป็นการรณรงค์ ให้
นักเรียนได้ฝึกไม่โกรธทั้งสัปดาห์ 
เจอเรื่องอะไรก็ควรใช้สติพิจารณา
อย่างรอบคอบ ไม่วู่วามโกรธง่าย 
และอีกทั้งยังให้นักเรียนได้ฝึกมอง
หาเรื่องราวดีๆรอบตัวที่เกิดขึ้นในแต่
ละวัน  ฝึ ก ให้ นั ก เ รี ยนพยายาม
มองข้ามข้อเสียต่างๆ มองโลกในแง่
ดีมากขึน้ 
  

 
 
1.สมุดขอบคุณ
ที่แจกไปเมื่อ
สัปดาห์ที่แล้ว 
จ านวน 30 
เล่ม 

 
 

1.สังเกตจากการตอบ
ค าถาม 

 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 15  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง โอ อา อู เอ 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที     

 วันที่……………………..   ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว        

สาระส าคัญ 
การหัวเราะแบ่งได้ 2 ประเภท คือ หัวเราะธรรมชาติ เกิดจากถูกกระตุ้นให้มีอารมณ์ขัน ซ่ึง

เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน และหัวเราะบ าบัด เป็นการหัวเราะแบบรู้ตัว เพ่ือใช้ประโยชน์จากการหัวเราะ

กระตุ้นให้สมองหลั่งสารเอนดอร์ฟิน (Endorphin) ซึ่งเป็นสารที่ท าให้เราอารมณ์ดี มีความสุข จนมี

นักวิชาการบางท่านนิยามสารชีวเคมีนี้ว่าเป็น "สารสุข”คนเราเมื่ออารมณ์ดี จะท าให้มีความคิด

สร้างสรรค ์ในรายงานการตีพิมพ์ของวารสาร The Proceedings of the National Academy of 

Sciences (PNAS) ตีพิมพ์งานวิจัยจากคณะจิตวิทยา มหาวิทยาลัยโตรอนโต คานาดา บอกว่าอารมณ์

ของคนเราน่าจะมีผลต่อการประมวลผลข้อมูลของสมอง ถ้าอารมณ์ดีจะช่วยขยายความคิดสร้างสรรค์

ให้กว้างขึ้น ในทางกลับกันถ้าอยู่ในอารมณ์หวาดวิตก เคร่งเครียด หรือแม้แต่ความมุ่งม่ันมากเกินไป 

จะมีผลต่อความคิดจะหดแคบเข้ามา  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. อธิบายและเสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองด้วยวิธีการสร้างสรรค์ 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยแจกใบความรู้และอธิบายให้
นักเรียนฟังเกี่ยวกับรายละเอียดของ
กิจกรรมว่ากิจกรรมนี้มีชื่อว่า “โอ อา 
อู เอ” สนทนาเรื่องการหัวเราะ และ
เปิดคลิปคนหัวเราะให้นักเรียนดู เป็น
การสร้างรอยยิ้มและเสียงหัวเราะ
ก่อนเข้าสู่กิจกรรม 

 
1. ใบความรู้
เรื่อง “การ
หัวเราะบ าบัด” 
2. คลิปวีดีโอสื่อ
การสอน “คน
หัวเราะ” 

 กิจกรรมนี้
สอดคล้อง
กับทักษะ
ชีวิตเรื่อง 
รู้จักสร้าง
ความสุข
ให้กับตนเอง 



 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้ วิ จั ย ส า ธิ ต ขั้ น ต อ น ก า ร
หัวเราะบ าบัดแก่นักเรียน เริ่ม
จากขั้น โอ ท้องหัวเราะ ขั้นเอ 
อกหัวเราะ ขั้นอู คอหัวเราะ ขั้น
เอ ใบหน้าหัวเราะ 
2. ให้นัก เรียนฝึกท าตามทีละ
ขั้นตอน 
3. หลังจากจบกิจกรรม ผู้วิจัยกับ
นักเรียนสนทนาแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการสร้าง
ความสุขให้กับตนเอง  
  ขั้นสรุป (5 นาที) 
  ผู้วิจัยสรุปผลที่ได้จากการจัด
กิจกรรม “โอ อา อู เอ” การ
หั ว เ ร า ะ ท า ใ ห้ เ กิ ด ค ว า ม
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายใน 7 
ระบบได้แก่ ระบบท างานของ
สมอง การหัวเราะ ช่วยกระตุ้น
การท างานของเซลล์ประสาท
สมองส่วนพรีฟรอนทอลคอร์
เทกซ์ บริเวณสมองส่วนหน้า (ซึ่ง
สมองบริเวณนี้ท าหน้าที่เกี่ยวกับ
การควบคุมความคิดที่เกี่ยวข้อง
กับปฏิกิริยาของอารมณ์เชิงบวก
และลบ) ที่ท าให้เกิดการหลั่งของ 
endorphin ซึ่งเป็นสารชีวเคมี 

  
 
 
 
 

 
1. สังเกตจากการตอบ
ค าถาม 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

 ขั้นสรุป (5 นาที) (ต่อ) 
ของสมองที่มีฤทธิ์ "เพชฌฆาต
ความเจ็บปวด" หรือสารที่มีฤทธิ์
ท าให้เกิดความสุข นั้นก็คือใน
ด้านที่ส่งผลท าให้อารมณ์ดี มี
อารมณ์ขัน สมองก็จะมีการถูก
ก ร ะ ตุ้ น ใ ห้ มี เ พ่ิ ม พ้ื น ที่ ก า ร
ประมวลผลความคิดในเชิงบวก
และสร้างสรรค์ มีผลท าให้
ร่างกายและจิตใจได้รับการบ าบัด
และฟ้ืนฟูอย่างรวดเร็ว 
   

   



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 16  โปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

แผนการจัดกิจกรรมเรื่อง นมัสเต จ๊ะเอ๋ บ๊ายบาย 

ชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 2   จ านวน  1  คาบ เวลา 50 นาที      

 วันที่……………………….    ผู้สอน นางสาวสุตาภัทร ประดับแก้ว         

สาระส าคัญ 
การปล่อยวาง  คือปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวงข้อนี้ส าคัญที่สุดในการคลาย

เครียดทุกวิธีที่กล่าวมาแล้วข้างต้นเพราะเป็นการตัดต้นตอของความทุกข์ท้ังมวลลงได้ เมื่อยึดมั่นถือมั่น
มากก็ต้องทุกข์มาก ถ้าปล่อยวางลงได้มากก็เบามากสุขมากแล้วความเครียดก็ลดลงหรือหายไปเลย  

วิธีปฏิบัติให้เกิดการปล่อยวาง คือ 1.เห็นว่าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น สิ่งนั้นต้องดับ 2.อย่าแบกงาน
ไว้มากเกินไป 3.ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก 4.ท างานด้วยความไม่ยึดมั่น 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

นักเรียนสามารถ 1. อธิบายและเสนอวิธีการคลายเครียดให้กับตนเองได้อย่างสร้างสรรค์และมี 

     ประสิทธิภาพ 

  2. อธิบายและเสนอวิธีการสร้างความสุขให้กับตนเองด้วยวิธีการสร้างสรรค์ 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นน า (5 นาที) 
  ผู้วิจัยอธิบายให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับ
รายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนี้
มีชื่อว่า “นมัสเต จ๊ะเอ๋ บ๊ายบาย”และ
เปิดคลิปตัวอย่างเรื่องนี้ให้นักเรียนดู 
พร้อมกับให้นักเรียนแสดงความ
คิดเห็น นักเรียนคิดว่าเรื่องนี้เป็นเรื่อง
เกี่ยวกับอะไร มีอะไรเกิดข้ึนบ้าง  
  

 
 
 
 
 

 
1.คลิปวีดีโอ
ภาพยนตร์
เรื่อง “นมัสเต 
จ๊ะเอ๋ บ๊าย
บาย” 

  



 

 

 

กิจกรรม 
สื่อที่ใช้ในการ
ท ากิจกรรม 

การประเมินผล หมายเหตุ 

  ขั้นกิจกรรม (40 นาที) 
1. ผู้วิจัยเปิดคลิปวีดีโอ “นมัสเต จ๊ะเอ๋ 
บ๊ายบาย” ให้นักเรียนดู ในคลิปนี้มี
เนื้อหาเก่ียวข้องกับการปล่อยวาง
ความเครียด ความทุกข์ การ
เปลี่ยนแปลง 
และความไม่แน่นอนของชีวิต 
2. หลังจากเสร็จสิ้นแล้ว ผู้วิจยักับ
นักเรียนสนทนาแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการผ่อนคลาย
ความเครียดและวิธีการสร้างความสุข 
 ขั้นสรุป (5 นาที) 
 ผู้วิจัยสรุปผลที่ได้จากการจัดกิจกรรม 
“นมัสเต จ๊ะเอ๋ บ๊ายบาย” ภาพยนตร์
เรื่องนี้ให้ข้อคิดเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลง ความไม่แน่นอนของ
ชีวิตที่สามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา 
ทุกอย่างล้วนเกิดข้ึนมา ตั้งอยู่ และดับ
ไป ดังเช่นชื่อเรื่อง นมัสเต จ๊ะเอ๋ 
เปรียบเหมือนการทักทายของคนเมื่อ
เจอกัน แสดงให้ถึงการเกิดขึ้นมาและ
ตั้งอยู่ บ๊ายบายมีนัยแฝงคือ การลา
จาก เพราะทุกอย่างล้วน เป็นสิ่งที่
ธรรมชาติก าหนดมาไว้แล้ว ไม่มีทุกข์
ใดที่เท่ียงแท้ ความสุขก็เช่นกัน ไม่มี
อารมณ์เหล่านั้น ต้องรู้เท่าทัน 
พิจารณาด้วยปัญญา  

 
 

 
 
 
 
 
1. สังเกตจากการ
ตอบค าถาม 

กิจกรรมนี้
สอดคล้อง
กับทักษะ
ชีวิตเรื่อง  
1. รู้จัก
คลายเครียด
ด้วยวิธีการ
สร้างสรรค์  
2. รู้จักสร้าง
ความสุข
ให้กับตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บันทึกหลังการสอน 

ผลการจัดกิจกรรม 

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

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

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

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

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

 

ข้อควรแก้ไข 

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

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

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

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

 

 

 

ลงชื่อ……………………………………………………………………….. 

(นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว)  ผู้สอน 

วันที่ ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. …………………… 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

การหาคุณภาพเครื่องมือ 

 



 

 

แบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

ข้อ ค าถาม 
ผู้เชี่ยวชาญ 

เฉลี่ย 
1 2 3 4 5 

1 ฉันไม่รู้ว่าฉันโกรธ น้อยใจ โมโหเพราะสาเหตุใด 1 1 1 1 1 1 

2 ฉันรู้สึกโมโหแต่ส ารวมเพราะอยู่ต่อหน้าผู้ใหญ่ 1 1 1 1 1 1 
3 ฉันรู้ตัวเมื่อฉันก าลังเครียด 0 1 0 1 1 0.6 

4 ฉันได้บทเรียนจากการะท าที่ไม่ดีและฉันรู้ว่าท าอย่างไรจึง
จะไม่เกิดเหตุการณ์เช่นนั้นอีก 

1 1 1 1 1 1 

5 เมื่อฉันโกรธ ไม่พอใจ ฉันจะว่ากล่าวผู้ที่ท าให้ฉันโกรธ 1 1 1 1 1 1 

6 ฉันรับไม่ได้เมื่อมีคนกล่าวต าหนิ 1 1 1 1 1 1 
7 ฉันไม่สามารถปลดปล่อยตัวเองจากภาวะอารมณ์เครียด

ได้ 
0 1 1 1 1 0.8 

8 เมื่อฉันโกรธฉันจะตัวสั่น 0 1 1 1 1 0.8 

9 เมื่อฉันโกรธฉันจะท าร้ายตัวเอง 0 1 1 1 1 0.8 

10 เมื่อฉันโกรธฉันจะท าร้ายผู้อ่ืน 0 1 1 1 1 0.8 
11 ฉันไม่มีเป้าหมายในชีวิตไม่รู้ว่าชีวิตตัวเองต้องการอะไร 1 1 1 1 1 1 

12 ฉันไม่สามารถตระหนักถึงความรู้สึก ความต้องการ และ
ความห่วงใยของผู้อื่นเวลาที่ฉันโดนพวกเขาต าหนิ 

1 1 1 1 1 1 

13 ฉันรู้ว่าหากฉันท าแบบนี้จะเกิดผลอย่างไรตามมา 1 1 1 1 1 1 

14 ฉันจะเป็นทุกข์ใจนานหลายชั่วโมงหากตกอยู่ในสภาพที่
รู้สึกว่าน่าอับอาย 

1 1 1 1 1 1 

15 ฉันรู้สึกไม่สบายใจ ไม่พอใจหากเพ่ือนไม่ทักทาย 1 1 1 1 1 1 
16 ฉันมักรู้สึกเบื่อ เศร้าหมองโดยไม่มีสาเหตุ 0 1 1 1 1 0.8 

17 ฉันมีอาการเหม่อลอยเป็นประจ า 0 1 1 1 1 0.8 

18 เมื่อเกิดสถานการณ์ฉุกเฉินขึ้นฉันจะไม่สามารถควบคุม
อารมณ์ของตนเองได้ 

0 1 1 1 1 0.8 

19 ฉันไม่อยากยกโทษให้กับคนที่ท าผิดต่อฉัน 0 1 1 1 1 0.8 
20 ฉันอารมณ์เสียง่าย 0 1 1 1 1 0.8 

21 ฉันกล่าวชมผู้อื่น เมื่อเข้าท าสิ่งดีงาม 0 1 1 1 1 0.8 



 

 

แบบประเมินความสามารถในการจัดการอารมณ์ 

ข้อ ค าถาม 
ผู้เชี่ยวชาญ 

เฉลี่ย 
1 2 3 4 5 

22 ฉันไม่รู้ว่าต้องท าอย่างไรเมื่อฉันตกอยู่ในสถานการณ์
กดดัน 

1 1 1 1 1 1 

23 ฉันสามารถระบุได้ว่าเหตุการณ์ใดที่ท าให้ฉันโกรธ 1 1 1 1 1 1 

24 ฉันสามารถระบุได้ว่าเหตุการณ์ใดที่ท าให้ฉันเครียด กังวล
ใจ 

1 1 1 1 1 1 

25 ฉันสามารถแก้ปัญหาได้เมื่อต้องพบเจอเหตุการณ์
ทะเลาะวิวาท 

0 1 1 1 1 0.8 

26 ฉันยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่างได้ 1 1 1 1 1 1 
27 ฉันมองโลกในแง่ดี 0 1 1 1 1 0.8 

28 เมื่อผิดหวัง ฉันจะให้ก าลังใจตนเอง 1 1 1 1 1 1 

29 เมื่อรู้สึกเครียด ฉันจะปรึกษาผู้อื่น 0 1 1 1 1 0.8 
30 เมื่อเจอปัญหา ฉันจะหาทางแก้ไข 1 1 1 1 1 1 

31 ฉันรู้สึกระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา 0 1 1 1 1 0.8 

32 ฉันมีสติเมื่อเกิดความวุ่นวายใจ 0 1 0 1 1 0.6 
33 ฉันมีกิจกรรมยามว่างท าอยู่เสมอ 1 1 1 1 1 1 

34 ฉันจะให้อภัยผู้อ่ืน 0 1 1 1 1 0.8 

35 ฉันจะไม่กล่าวโทษผู้อ่ืน 0 1 1 1 1 0.8 
36 ฉันให้อภัยตนเอง 0 1 1 1 1 0.8 

37 ฉันรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า 1 1 1 1 1 1 
38 ฉันเห็นคุณค่าของผู้อื่น 1 1 1 1 1 1 

39 ฉันหางานอดิเรกท าเมื่อเกิดความเครียด 1 1 1 1 1 1 

40 เมื่อเจอเรื่องผิดหวัง ฉันจะเครียดไม่นาน  1 1 1 1 1 1 
41 ฉันตื่นเต้น ตกใจง่ายเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 1 1 1 1 1 1 

42 ฉันรู้สึกว่าทุกวันนี้ไม่มีความสุข เพราะมีแต่ปัญหาและ
ความวุ่นวาย 

0 1 1 1 1 0.8 

 
 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

1.เสื้อแห่ง
ความสุข 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 

2. วัตถุประสงค์ 1 0 1 1 1 0.8 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 
เฉลี่ยรวม 1 0.8 1 1 1 0.96 

 
 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

2.ไม่มีอะไรได้
ดั่งใจไปทุกอย่าง 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 

2. วัตถุประสงค์ 1 0 1 1 1 0.8 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 
เฉลี่ยรวม 1 0.8 1 0.8 1 0.92 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

3.ปฏิเสธอย่างไร 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 
เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 

 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

4.ทุกวันเป็น
วันที่ดี 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 

 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

5.ท าวันนี้ให้ดี
ที่สุด 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 

 
 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

6.วันนั้นของฉัน 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

7.ประเมิน
ตนเอง 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 
เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 

 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

8.รู้จักฉัน รู้จัก
เธอ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

9.ทบทวนชีวิต 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม  1 1 0.8 1 0.96 

 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

10.ยิ้มสยาม 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 

2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 
เฉลี่ยรวม 1 1 1 1 1 1 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

11.โลมากระโดด
น้ า 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 1 1 1 

 
 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

12.ฉันเป็นคน
แบบไหนกันนะ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 1 1 1 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

13.สัปดาห์ไม่
โกรธ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 1 1 1 

 
 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

14.สัปดาห์ไม่
โกรธ 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 



 

 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

15.โอ อา อู เอ 1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 0 1 0.8 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 0.8 1 0.96 

 
 
 

ตารางพิจารณาแผนการจัดโปรแกรมทักษะชีวิตที่มีต่อความสามารถในการจัดการอารมณ์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

แผนการจัด
กิจกรรมที่ 

 
รายการการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ  
เฉลี่ย 1 2 3 4 5 

16.นมัสเต จ๊ะเอ๋ 
บ๊ายบาย 

1. ชื่อกิจกรรม 1 1 1 1 1 1 
2. วัตถุประสงค์ 1 1 1 1 1 1 

3. ขั้นตอนในการด าเนิน
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4.อุปกรณ์ที่ใช้ในการจัด
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5.การประเมินผล 1 1 1 1 1 1 

เฉลี่ยรวม 1 1 1 1 1 1 



 

 

หาค่าความเที่ยงเครื่องมือ 
 
 
   R E L I A B I L I T Y   A N A L Y S I S   -   S C A L E   (A L P H A) 
 
 Reliability Coefficients 
 
 N of Cases =     30                    N of Items = 42 
 
 Alpha =    .803 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นางสาวสุตาภัทร  ประดับแก้ว  เกิดวันที่ 25 พฤศจิกายน พ.ศ. 2532  ที่จังหวัดราชบุรี  
ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนแย้มวิทยการในปีการศึกษา 2544  และในปี
การศึกษา 2550 ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนเบญจมราชาลัย ในพระบรม
ราชูปถัมภ์ จังหวัดกรุงเทพมหานคร  ต่อมาในปีการศึกษา 2554 ได้ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรวิทยา
ศาสตรบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   ในปี พ.ศ. 2556 ได้เข้า
ศึกษาต่อที่คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และส าเร็จการศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหา
บัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในปีการศึกษา 
2557 
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