
 

โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะซึมเศร้า 
 

1. ชื่อโครงการ โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะซึมเศร้า  
2. ความสอดคล้อง 
 2.1 สอดคล้องกับข้อสั่งการและแนวปฏิบัติของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ 
   (พล.ต.อ.เพิ่มพูน ชิดชอบ)  
  1.ให้น านโยบายด้านการศึกษาของคณะรัฐมนตรีท่ีแถลงต่อรัฐสภา และนโยบายของรัฐมนตรีว่าการ 
กระทรวงศึกษาธิการ ไปด าเนินการอย่างเป็นรูปธรรม (Action Plan)  
  3.น้อมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงสู่การปฏิบัติ  
  4.ให้ร่วมกันรักษาส่ิงแวดล้อมและมุ่งสู่การใช้พลังงานสะอาด  
 ๒.2 สอดคล้องกับจุดเน้นการด าเนินงานกรมส่งเสริมการเรียนรู้ประจ าปีงบประมาณ ๒๕๖7  
  3 ส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต  
  ข้อ 3.5 ส่งเสริม สนับสนุน สร้างโอกาสให้เกิด Soft Power เพื่อเปิดโอกาสในการต่อยอด สร้างมูลคา 
และสร้างรายได้รวมท้ังการอนุรักษ์ ฟืน้ฟู และพัฒนาตอยอดศิลปะ วัฒนธรรม ภาษา และสงเสริมภูมิ ปัญญาทอง
ถิ่น ใหเ้ป็นท่ีรูจักท้ังในประเทศและต่างประเทศ อาทิ ด้านการทองเท่ียว/งานเทศกาล/ประเพณีไทย ด้านดนตรีและ
ศิลปะ ด้านรณกรรม/หนังสือ ด้านสินค้าและบริการ (อาหารไทย ผาไทย เครื่องหอมและสมุนไพร ไทย ฯลฯ) 
รวมท้ัง การใช้พื้นท่ีเป็นสถานท่ีเรียนรูวัฒนธรรม ศิลปะ และประวัติศาสตร์ 
  ๒.3 สอดคล้องกับมาตรฐานการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.๒๕๖2 มาตรฐาน
การศึกษาต่อเนื่อง  
  มาตรฐานที่ ๑ คุณภาพของผู้เรียนการศึกษาต่อเนื่อง ประเด็นการพิจารณา  
   ๑.๑ ผู้เรียนการศึกษาต่อเนื่องมีความรู้ ความสามารถ และหรือทักษะและหรือคุณธรรมเป็นไป 
ตามเกณฑ์การจบหลักสูตร  
   ๑.๒ ผู้จบหลักสูตรการศึกษาต่อเนื่องสามารถน าความรู้ท่ีได้ไปใช้หรือประยุกต์ใช้บนฐานค่านิยม 
ร่วมของสังคม  
   ๑.๓ ผู้จบหลักสูตรการศึกษาต่อเนื่องท่ีน าความรู้ไปใช้จนเห็นเป็นประจักษ์หรือตัวอย่างท่ีดี 
  มาตรฐานที่ ๒ คุณภาพการจัดการเรียนรู้การศึกษาต่อเนือ่ง ประเด็นการพิจารณา  
   ๒.๑ หลักสูตรการศึกษาต่อเนื่องมีคุณภาพ  
   ๒.๒ วิทยากรการศึกษาต่อเนื่องมีความรู้ ความสามารถ หรือ ประสบการณ์ตรงตามหลักสูตร 
การศึกษาต่อเนื่อง  
   ๒.๓ ส่ือท่ีเอื้อต่อการเรียนรู้  
   ๒.๔ การวัดและประเมินผลการศึกษาต่อเนื่อง  
   ๒.๕ การจัดกระบวนการเรียนรู้การศึกษาต่อเนื่องมีคุณภาพ  
  ๒.4 สอดคล้องกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และหลัก ๓ ศาสตร์  
   ๒.๕.๑ ๒ เงื่อนไขความรู้และคุณธรรม  
   ๒.๕.๒ ความพอเพียง ๓ หลักการ ความพอประมาณ ความมีเหตุผลและการมีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
   ๒.๕.๓ เกิดสมดุลใน ๔ มิติ ด้านวัตถุ/เศรษฐกิจ วัฒนธรรม สังคม และส่ิงแวดล้อม  
   ๒.๕.๔ หลัก ๓ ศาสตร์ ศาสตร์พระราชา ศาสตร์ท้องถิ่น/ภูมิปัญญา ศาสตร์สากล 



 

 3. หลักการและเหตุผล   
     จากสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปท าให้คนในชุมชนต้องเผชิญกับปัญหาในการปรับตัวเพื่อให้สอดคล้อง 
กับสังคมในปัจจุบัน ท้ังในด้านความคิด ความเข้าใจ และค่านิยมต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดความเครียด ความขับข้อง  ใจ
แยกตัวออกจากสังคมขาดสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวท้อแท้และเบื่อหน่ายในชีวิต ประกอบกับ  ท่ีต้อง
เผชิญกับรูปแบบการด าเนินชีวิตแบบใหม่ ต้องออกจากงาน มีรายได้ลดลง ภาวะสุขภาพเส่ือมลง มีโรค ทางกาย 
เพิ่มมากขึน้ ส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจคนในชุมชนท้ังส้ินและหากคนใน ชุมชน ไม่ได้รับ
การดูแลและเอาใจใส่จากบุคคลใกล้ชิดด้วยแล้วจะยิ่งส่งเสริมให้คนในชุมชนมีภาวะซึมเศร้าและ ความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองลดลง จนเกิดความรู้สึกส้ินหวังแยกตัวออกจากสังคมเป็นผลให้เกิดความผิดปกติ ทางจิตใจท่ีรุนแรง และ
อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตได้  
  สกร.อ าเภอบึงนาราง จึงได้จัดกิจกรรมการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต “โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะ
ซึมเศร้า” ด้วยการอบรมให้ความรู้แก่ประชาชนท่ัวไป เพื่อเป็น ประโยชน์สุข ของประชาชนในการเห็นความส าคัญ
ถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้นและแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้องและถูกวิธี สอดคล้อง กับหลักทักษะชีวิต ๑๐ ประการ ในด้าน
ทักษะการจัดการกับอารมณ์ (Coping withemotion) เป็นความสามารถ ในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น รู้
ว่าอารมณ์มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมอย่างไร รู้วิธีการจัดการกับ อารมณ์โกรธ และความเศร้าโศก ท่ีส่งผลทางลบ
ต่อร่างกาย และจิตใจได้อย่างเหมาะสม และ ทักษะการจัดการ กับความเครียด (Coping with stress) เป็น
ความสามารถในการรับรู้ถึงสาเหตุของความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย ความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ
ความเครียดเพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ี ถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาด้านสุขภาพ 
 
4. วัตถุประสงค์  
  1.เพื่อใหผู้้เข้ารับการอบรมได้ความรู้เกี่ยวกับอารมณ์โกรธและความเศร้าโศก รู้ทันภาวะซึมเศร้า  
  ๒.เพื่อใหผู้้เข้ารับการอบรมได้ความรู้วิธีป้องกันภาวะซึมเศร้า  
 
5. เป้าหมาย   
  เชิงปริมาณ ประชาชนท่ัวไป ในเขตพื้นท่ีอ าเภอบึงนารางและประชาชนท่ัวไป จ านวน 22 คน  

    เชิงคุณภาพ  1. มีผู้เข้ารับการอบรมร้อยละ 100  
                    2. ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจการด าเนินในภาพรวมอยู่ในระดับดีขึ้นไป   

  
5.2 เชิงคุณภาพ 

 5.1 เพื่อให้ผู้รับการอบรมไม่น้อยร้อยละ 100 รู้เท่าทัน มีความเข้าใจวิธีการจัดการกับอารมณ์
โกรธและความเศร้าโศก ป้องกันภาวะซึมเศร้าท่ีส่งผลทางลบต่อ ร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม 

          5.2 ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจร้อยละ 80 การด าเนินในภาพรวมอยู่ในระดับดีขึ้นไป 
 
6. วัน/สถานที่ด าเนินการ 
 วันท่ี 2๒ ธันวาคม 2566 ณ รพ.สต.โพธิ์ไทรงาม หมู่ท่ี 1 ต าบลโพธิ์ไทรงาม อ าเภอบึงนารางจังหวดั
พิจิตร 
 
 
 



 

7. วงเงินงบประมาณทั้งโครงการ 
เบิกจ่ายจากงบประมาณ พ.ศ. 256๖ ไปพลางก่อน แผนงาน : พื้นฐานด้านการพัฒนาและเสริมสร้าง

ศักยภาพทรัพยากรมนุษย์  ผลผลิตท่ี 4 ผู้รับบริการการศึกษานอกระบบ  งบด าเนินงานกิจกรรมการจัดการศึกษา
เพื่อพัฒนาทักษะชีวิต รหัสงบประมาณ 20334350002702000000 แหล่งของเงิน 6711200 รวมจ านวน
เงิน 2,530.- บาท  (-สองพันห้าร้อยสามสิบบาทถ้วน-) เพื่อจ่ายเป็นค่าใช้จ่ายในการด าเนินงานท้ังโครงการฯ 
รายละเอียดดังนี้  

1. ค่าวิทยากร 3 ช่ัวโมง x 200 บาท                                                 เป็นเงิน       600.-บาท 
2. ค่าอาหาร  จ านวน 1 มื้อ x 35 บาท x 22 คน                             เป็นเงิน       770.-บาท 
3. ค่าอาหารว่างและเครื่องด่ืม จ านวน 2 มื้อ x 15 บาท x 22 คน               เป็นเงิน       660.-บาท  
4. ค่าวัสดุ                                                                                  เป็นเงิน       500.-บาท 
           รวมเป็นเงินท้ังส้ิน  2,530.- บาท  (-สองพันห้าร้อยสามสิบบาทถ้วน-)   
หมายเหตุ : ขอถัวจ่ายตามท่ีจ่ายจริง    

8. โครงการที่เกี่ยวข้อง/หน่วยงานที่เก่ียวข้อง 
  -  
9. วิธีการด าเนินงาน 
    

     กิจกรรม วัตถุประสงค์ กลุ่มเป้าหมาย เป้าหมาย พื้นทีด่ าเนนิการ 
ระยะ
เวลา 

งบ 
ประมาณ 

1. ขั้นวางแผน (Plan) 
1.1 วางแผนปฏิบัติงาน 
1.2 แต่งต้ังคณะท างาน 
1.3 จัดท าโครงการและ
อนุมัติโครงการ 
1.4 ประชาสัมพันธ์
โครงการฯ 
1.5 ประสานวิทยากร 

1. เพื่อวางแผนการ
ด าเนินงานการใช้
งบประมาณให้เหมาะสม 
2. เพื่อก าหนด
กลุ่มเป้าหมาย/เนื้อหา/
กิจกรรมให้สอดคล้องกับ
นโยบาย กศน. 
3. เสนอโครงการเพื่อ
เสนอพิจารณาอนุมัติ 
4. เพื่อประชาสัมพันธ์
โครงการฯ 

- ผู้บริหาร
สถานศึกษา 
- คณะครู 
บุคลากร สกร. 
อ าเภอบึงนาราง 
 

ครู กศน.
ต าบลและ
บุคลากร 

สกร.อ าเภอ
บึงนาราง 
12 คน 

สกร. อ าเภอ 
บึงนาราง 

8 
ธ.ค. 
66 

- 

2. ขั้นด าเนินการ (Do) 
2.1 จัดโครงการ 
โครงการ รู้ทัน ป้องกัน
ภาวะซึมเศร้า 

- วิทยากรบรรยายให้
ความรู้ เรื่องเกี่ยวกับ
ความเครียดและการ
จัดการความเครียด 
วิธีการจัดการกับอารมณ์
โกรธและความเศร้าโศก 
ท่ีส่งผลทางลบต่อ 
ร่างกายและจิตใจได้อย่าง
เหมาะสม 
- วิทยากรบรรยายให้
ความรู้ เรื่องการป้องกัน

- ผู้บริหาร
สถานศึกษา 
- คณะครู 
บุคลากร สกร. 
อ าเภอบึงนาราง 
-ประชาชนท่ัวไป  

- ประชาชน
ท่ัวไป 
จ านวน 
22 คน 

- รพ.สต.โพธิ์ไทร
งาม หมู่ท่ี 1 
ต าบลโพธิ์ไทรงาม 
อ.บึงนาราง 
จ.พิจิตร 
 

22 
ธ.ค. 
66 

 

จ านวนเงิน 
2,530.- 

บาท 



 

โรคซึมเศร้าและทักษะ
การจัดการกับ
ความเครียดในการ
ควบคุมระดับความเครียด 
เพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบน
พฤติกรรมไปในทางท่ี
ถูกต้องเหมาะสมและไม่
เกิดปัญหาด้านสุขภาพ 

3. ขั้นตรวจสอบ
(Check) 
3.1 การประเมินผล 
ก่อนด าเนินโครงการฯ 

 
1. เพื่อประเมินความ
เป็นไปได้ของโครงการ 
 

 
- ผู้บริหารและ
บุคลากร สกร.
อ าเภอบึงนาราง 
- ประชาชนท่ัวไป 

 
ประชาชน
ท่ัวไป 
จ านวน 
22 คน 

 
- รพ.สต.โพธิ์ไทร
งาม หมู่ท่ี 1 
ต าบลโพธิ์ไทรงาม 
อ.บึงนาราง 
จ.พิจิตร 

 
22 
ธ.ค.
66 

 
 
- 

3.2 การประเมินผล 
ระหว่างด าเนิน
โครงการฯ  
3.3 การประเมินผล 
เมื่อเสร็จส้ินโครงการ 

2. เพื่อประเมิน
ความก้าวหน้าของ
โครงการฯ 
3. เพื่อประเมินผลส าเร็จ
ของโครงการฯ 

- ผู้บริหารและ
บุคลากร สกร.
อ าเภอบึงนาราง 
- ประชาชนท่ัวไป 

ประชาชน
ท่ัวไป 
จ านวน 
22 คน 

- รพ.สต.โพธิ์ไทร
งาม หมู่ท่ี 1 
ต าบลโพธิ์ไทรงาม 
อ.บึงนาราง 
จ.พิจิตร 

22 
ธ.ค. 
66 

- 

๔. ขั้นปรับปรุงแก้ไข
(Action) 
4.1 รวบรวมข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูล สรุป 
และจัดท ารายงานการ
ประเมินโครงการฯ 
4.2 ประชุม
คณะท างานเพื่อน า
ข้อมูลจากการรายงาน
การประเมินโครงการฯ
ไปใช้ปรับปรุง แก้ไข 
และพัฒนาการด าเนิน
โครงการฯ 

เพื่อปรับปรุงแก้ไขและ
พัฒนาการด าเนิน
โครงการ 

ผู้บริหารและ
บุคลากร สกร.
อ าเภอบึงนาราง 

12 คน สกร.อ าเภอ      
บึงนาราง 

27 
ธ.ค. 
66 

- 

 

10. แผนการใช้จ่ายงบประมาณ 

กิจกรรมหลัก 
ไตรมาส 1 

(ต.ค.-ธ.ค.66) 
ไตรมาส 2 

(ม.ค.-มี.ค.67) 
ไตรมาส 3 

(เม.ย.-มิ.ย.67) 
ไตรมาส 4 

(ก.ค.-ก.ย.67) 
 โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะซึมเศร้า 2,530.- บาท - - - 

  
 



 

11.  ผลลัพธ ์
             ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้ มีความเข้าใจวิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธและความเศร้าโศก ป้องกันภาวะ
ซึมเศร้า ท่ีส่งผล ทางลบต่อ ร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม และทักษะการจัดการกับความเครียดในการ
ควบคุมระดับ ความเครียดเพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาด้าน
สุขภาพ และสามารถน าความรู้มาใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม ผ่านเกณฑ์การประเมินตามหลักสูตร 
 
12. ผลที่คาดว่าจะได้รับ  
           ประชาชนกลุ่มเป้าหมาย ได้รับความรู้วิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธและความเศร้าโศก ท่ีส่งผลทาง
ลบต่อ ร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม  มทัีกษะการจัดการกับความเครียดในการควบคุมระดับความเครียดน า
ความรู้ไปใช้ในการวิเคราะห์และตัดสินใจ ในการป้องกันภาวะซึมเศร้าได้  
   
13. การติดตามและประเมินผลโครงการ 
  14.1 แบบประเมินความพึงพอใจ  
  14.2 ใบงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

ตารางก าหนดการ 
โครงการ  รู้ทัน ป้องกันภาวะซึมเศร้า  

วันที่ 22  ธันวาคม พ.ศ. ๒๕66  
ณ รพ.สต.โพธิ์ไทรงาม หมู่ที่ 1  ต.โพธิ์ไทรงาม  อ.บึงนาราง  จ.พิจิตร 

 
เวลา กิจกรรม ผู้รับผิดชอบ 

08.00 – 08.30 น. ลงทะเบียน  ครู กศน.ต าบล  
 

08.31 – 09.00 น. แจ้งหลักการ ความเป็นมา และวัตถุประสงค์ของ
โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะซึมเศร้า  
 

ครู กศน.ต าบล 

09.00 – 10.30 น. วิทยากรบรรยายให้ความรู้ เรื่องเกี่ยวกับ
ความเครียดและการจัดการความเครียด วิธีการ
จัดการกับอารมณ์โกรธและความเศร้าโศก ท่ีส่งผล
ทางลบต่อ ร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม  

โดยวิทยากร นางสาวสลิล  
เจริญสุข ผู้อ านวยการ
โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลโพธิ์ไทรงาม  

10.30 – 10.50 น. พักรับประทานอาหารว่าง ครู กศน.ต าบล 
10.50 – 12.00 น. วิทยากรบรรยายให้ความรู้ เรื่องการป้องกันโรค

ซึมเศร้าและทักษะการจัดการกับความเครียดในการ
ควบคุมระดับความเครียด เพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบน
พฤติกรรมไปในทางท่ีถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิด
ปัญหาด้านสุขภาพ 

โดยวิทยากร นางสาวสลิล  
เจริญสุข ผู้อ านวยการ
โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลโพธิ์ไทรงาม  

12.00 – 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน ครู กศน.ต าบล  
13.00 – 14.30 น. แลกเปล่ียนเรียนรู้/สรุปองค์ความรู้ 

ภาคปฏิบัติ 
ครู กศน.ต าบล 

14.30 – 14.45 น. พักรับประทานอาหารว่าง ครู กศน.ต าบล 
13.00 – 16.30 น. แลกเปล่ียนเรียนรู้/สรุปองค์ความรู้ 

ภาคปฏิบัติ 
ครู กศน.ต าบล 

 
หมายเหตุ ก าหนดการนี้สามารถเปล่ียนแปลงได้ตามความเหมาะสม  รับประทานอาหารว่าง และเครื่องด่ืมใน 
ขณะอบรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ชื่อหลักสูตร โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะซึมเศร้า 
 จ านวน  6  ชั่วโมง 
สกร. อ าเภอบึงนาราง 

 
ความเป็นมา 
                  การศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต คือ การจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมความสามารถของบุคคล
เพื่อให้สามารถจัดการกับตนเองและส่ิงแวดล้อมเพื่อให้มีความสุขตามสภาพ และความสุขความปลอดภัยในสังคม    
ซึ่งเป็นการพัฒนาทักษะพื้นฐานของบุคคลโดยบูรณาการองค์ความรู้และกระบวนการเรียนรู้ต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน  
เข้าด้วยกัน ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ได้ก าหนดนโยบายในเรื่องการจัดการศึกษา      
เพื่อพัฒนาทักษะชีวิต โดยเน้นส่งเสริมสนับสนุนให้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้ประชาชนมีทักษะ
ชีวิต ท่ีจ าเป็นและสามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข  
 
หลักการของหลักสูตร 
               จากสภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปท าให้คนในชุมชนต้องเผชิญกับปัญหาในการปรับตัวเพื่อให้สอดคล้อง 
กับสังคมในปัจจุบัน ท้ังในด้านความคิด ความเข้าใจ และค่านิยมต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดความเครียด ความขับข้อง  ใจ
แยกตัวออกจากสังคมขาดสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวท้อแท้และเบื่อหน่ายในชีวิต ประกอบกับ ท่ีต้อง
เผชิญกับรูปแบบการด าเนินชีวิตแบบใหม่ ต้องออกจากงาน มีรายได้ลดลง ภาวะสุขภาพเส่ือมลง มีโรค ทางกาย 
เพิ่มมากขึน้ ส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลกระทบต่อจิตใจคนในชุมชนท้ังส้ินและหากคนใน ชุมชน ไม่ได้รับ
การดูแลและเอาใจใส่จากบุคคลใกล้ชิดด้วยแล้วจะยิ่งส่งเสริมให้คนในชุมชนมีภาวะซึมเศร้าและ ความรู้สึกมีคุณค่า
ในตนเองลดลง จนเกิดความรู้สึกส้ินหวังแยกตัวออกจากสังคมเป็นผลให้เกิดความผิดปกติ ทางจิตใจท่ีรุนแรง และ
อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตได้  
  สกร.อ าเภอบึงนาราง จึงได้จัดกิจกรรมการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต “โครงการ รู้ทัน ป้องกันภาวะ
ซึมเศร้า” ด้วยการอบรมให้ความรู้แก่ประชาชนท่ัวไป เพื่อเป็น ประโยชน์สุข ของประชาชนในการเห็นความส าคัญ
ถึงปัญหาท่ีเกิดขึ้นและแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้องและถูกวิธี สอดคล้อง กับหลักทักษะชีวิต ๑๐ ประการ ในด้าน
ทักษะการจัดการกับอารมณ์ (Coping withemotion) เป็นความสามารถ ในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น รู้
ว่าอารมณ์มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมอย่างไร รู้วิธีการจัดการกับ อารมณ์โกรธ และความเศร้าโศก ท่ีส่งผลทางลบ
ต่อร่างกาย และจิตใจได้อย่างเหมาะสม และ ทักษะการจัดการ กับความเครียด (Coping with stress) เป็น
ความสามารถในการรับรู้ถึงสาเหตุของความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย ความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ
ความเครียดเพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ี ถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาด้านสุขภาพ 
 
จุดมุ่งหมาย 
 เพื่อให้ประชาชนได้รับความรู้วิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธและความเศร้าโศก ท่ีส่งผลทางลบต่อ ร่างกายและ
จิตใจได้อย่างเหมาะสม ป้องกันภาวะซึมเศร้า และทักษะการจัดการกับความเครียดในการควบคุมระดับ
ความเครียด เพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาด้านสุขภาพ  
 
 
 
 

แบบ กศน.ตน.15 



 

เป้าหมาย   
  1. เชิงปริมาณ  
   ประชาชน อ าเภอบึงนารางเข้าร่วมกิจกรรม  จ านวน  22  คน 

ประชาชนต าบลโพธิ์ไทรงาม          จ านวน   8  คน  
ประชาชนต าบลแหลมรัง              จ านวน   7  คน 
ประชาชนต าบลห้วยแก้ว              จ านวน   7  คน 

  2. เชิงคุณภาพ 
1 เพื่อให้ผู้รับการอบรมไม่น้อยร้อยละ 100 รู้เท่าทัน มีความเข้าใจวิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธ

และความเศร้าโศก ป้องกันภาวะซึมเศร้าท่ีส่งผลทางลบต่อ ร่างกายและจิตใจได้อย่างเหมาะสม 
          2 ผู้เข้ารับการอบรมมีความพึงพอใจการด าเนินในภาพรวมอยู่ในระดับดีขึ้นไป   

 

ระยะเวลา 
  จ านวน  6  ช่ัวโมง 

- ทฤษฎี    3  ช่ัวโมง 
- ปฏิบัติ    3  ช่ัวโมง 

 

โครงสร้างหลักสูตร 

ท่ี เร่ือง จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา 
การจัดกระบวนการ

เรียนรู้ 
จ านวนชั่วโมง 
ทฤษฏี ปฏิบัติ 

1 โครงการ รู้ทัน 
ป้องกันภาวะซึมเศร้า 

เป็นหลักสูตรท่ีมุ่งเน้น ให้
ประชาชนมีความรู้ เกี่ยวกับ
ทักษะด้าน การจัดการ
ความเครียด และทักษะใน
การปรับเปล่ียน พฤติกรรม 
การจัดการ ความเครียด ท่ี
เหมาะสม และเพียงพอ เพื่อ
จิต สดใส ใจเป็นสุข  

1. ความเครียด 
 - ความหมายของ 
ความเครียด 
 - ปัจจัยเส่ียงต่อ การ
เกิดความเครียด 
 - ลักษณะของบุคคล ท่ี
เกิดความเครียด และ 
ผลกระทบท่ีเกิดจาก 
ความเครียด  
2. การจัดการ 
ความเครียด  
- การบริหารจัดการ 
ความเครียด  
- การดูแลสุขภาพ 
ตนเองเมื่อเกิด 
ความเครียด 

 บรรยายให้ความรู้ ดังนี้ 
- วิธีสอนแบบบรรยาย
โดยวิทยากร 
 - การจัดการเรียนรู้แบบ
ใช้ค าถาม  
- ความหมายของ 
ความเครียด 
- ปัจจัยเส่ียงต่อ 
การเกิดความเครียด 
- ลักษณะของบุคคล 
ท่ีเกิดความเครียด และ 
ผลกระทบท่ีเกิดจาก 
ความเครียด 
- การบริหารจัดการ 
ความเครียด 
- การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง 
เมื่อเกิด ความเครียด 
- ประเมินความพึงพอใจ 
- สรุปกิจกรรม ฯ
 

3 
ช่ัวโมง 

 
 

3 
ช่ัวโมง 

 
 

 



 

สื่อการเรียนรู้ 
1. วิทยากร 
2. คลิปวดิีโอ 
3. การสืบค้นข้อมูลจากอินเตอร์เน็ต 

 
การวัดผลประเมินผล 

1. การสังเกต 
2. การสอบถาม 
3. การใช้ใบงาน 
4. แบบประเมินความพึงพอใจ 

 
เกณฑ์การจบหลักสูตร 
                - ผู้รับการอบรมไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 รู้เท่าทัน และป้องกันภาวะซึมเศร้า 
   - ผลการประเมินความพึงพอใจในการด าเนินงานในภาพรวมอยู่ในระดับดี 
 
  
หมายเหตุ : สถานศึกษาสามารถปรับเปล่ียนได้ตามความเหมาะสม 


