
    

        
  ชุดการสอนที่  8   ชุดการสอนที่  8 

     เรื่อง  กายดี   จิตด ี  ชีวมีีสุข      เรื่อง  กายดี   จิตด ี  ชีวมีีสุข 
   วิชา  สุขศึกษา  รหัสวิชา  พ 31101    วิชา  สุขศึกษา  รหัสวิชา  พ 31101 

   ช้ันมัธยมศึกษาปที่  1    ช้ันมัธยมศึกษาปที่  1 

  
  
  
  

  
 ผูสอน  นางสุพัตรา   ศุภสวัสดิ์  ผูสอน  นางสุพัตรา   ศุภสวัสดิ์ 

ตําแหนง  ครูวิทยฐานะครูชํานาญการ ตําแหนง  ครูวิทยฐานะครูชํานาญการ 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

    โรงเรียนสันกําแพง  อําเภอสันกาํแพง  จังหวัดเชยีงใหม      โรงเรียนสันกําแพง  อําเภอสันกาํแพง  จังหวัดเชยีงใหม  
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม  เขต  1  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม  เขต  1  

    
คํานํา คํานํา 

  
ชุดการสอนที่ 8  เร่ืองกายดี   จิตดี  ชีวีมีสุข เลมนี้  ไดจัดทําขึ้นเพื่อเปนสื่อประกอบการเรียน

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (พ31101)   สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  โรงเรียนสันกําแพง
ชุดการสอนที่ 8  เร่ืองกายดี   จิตดี  ชีวีมีสุข เลมนี้  ไดจัดทําขึ้นเพื่อเปนสื่อประกอบการเรียน

รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (พ31101)   สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1  โรงเรียนสันกําแพง             

http://pirun.ku.ac.th/~b4915043/48501f230fcedab.jpg


  

อําเภอสันกําแพง จังหวัดเชียงใหม  ซ่ึงจะชวยทําใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจในเรื่องที่เรียนไดดี
ยิ่งขึ้น  และสามารถนําความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได  ทั้งยังทําให การจัดกิจกรรม         
การเรียนการสอนของครูผูสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

ขอขอบพระคุณคณะผูเชี่ยวชาญและเพื่อนครูทุกทานที่ใหคําปรึกษา แนะนําในการจัดทํา    
ชุดการสอนจนกระทั่งสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี    
 ขาพเจาจึงหวังเปนอยางยิ่งวาชุดการสอนที่ 8  เร่ืองกายดี  จิตดี   ชีวีมีสุข นี้   คงเปนประโยชน
ตอการเรียนการสอนสําหรับนักเรียน ครูผูสอนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตลอดจน  
ผูที่สนใจทุก ๆ ทานเปนอยางดี 
 
 
       สุพัตรา  ศุภสวัสดิ ์
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สารบัญ 
 
 หนา 

คํานํา ก 



  

สารบัญ ข 
คําชี้แจง ค 
ชุดการสอนที่ 8 “กายดี   จติดี   ชีวีมีสุข” 1 
คูมือครู 2 
คูมือนักเรียน 9 
กิจกรรมการเรยีนการสอน 12 
อานใจจากภาษากาย 18 
ใบความรูที่ 1“สุขภาพกายและสุขภาพจิต” 20 
ใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 22 
ใบความรูที่ 2  “การมองโลกในเชิงบวก” 23 
ใบงานที่ 1  “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 24 
แบบประเมิน 25 
แบบทดสอบหลังเรียน  เรื่อง “กายดี  จิตด ี  ชีวีมีสุข” 28 
เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน  เร่ือง “กายดี  จิตดี   ชีวีมีสุข” 30 
บรรณานุกรม 31 
บันทึกผลการเรียนรูหลังการจัดกิจกรรม 32 
ภาคผนวก 34 
          ภาพกจิกรรมการเรียนการสอน  35 

 
   
   

 
 
 
 
 
 
 
 

คําชี้แจง 
 

ชุดการสอนที่ 8   เร่ืองกายดี  จิตดี  ชีวีมีสุขของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  เปนความรู   



  

ความเขาใจเกีย่วกับความหมาย  ความสําคัญของสุขภาพกาย สุขภาพจิต  เห็นคณุคาความสมดุล
ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต  ตลอดจนพัฒนาตนเองเพื่อเปนคนสุขภาพจิตด ีการจัดกจิกรรม 
การเรียนการสอนใชเวลา  2  ช่ัวโมง  ซ่ึงประกอบดวย   

1. มาตรฐานการเรียนรู  ผลการเรียนรูที่คาดหวัง  และจุดประสงคการเรียนรู 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. กิจกรรมการเรยีนการสอน  
5. ใบความรู  
6. ใบงาน 
7. แบบประเมิน 
8. แบบทดสอบหลังเรียน พรอมเฉลย 
9. บรรณานุกรม 
10. บันทึกผลการเรียนรูหลังการจัดกิจกรรม 
11. ภาคผนวก 
 

 ผูนําไปใชจะตองศึกษาใหเขาใจอยางละเอยีดเกี่ยวกับกจิกรรมการเรียนการสอน  ใบความรู  
ใบงาน  ตลอดจนวิธีการวัดผลประเมินผล จึงจะทําใหเกดิการเรียนรูอยางราบรื่นและมีประสิทธิภาพ  
               

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ชุดการสอนที่  8 
เรื่อง  กายดี  จิตดี  ชีวีมีสขุ 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชุดการสอนที่  8 
เรื่อง กายดี  จิตดี   ชีวีมีสขุ 

คูมือครู 

 
 
 
 
 
 
 
 



  

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 

 
 
- ความหมายและ   
  ความสําคัญของสุข   
  กายและสุขภาพจิต 
- คุณคาของภาวะ 
  สมดุลระหวาง  
  สุขภาพกายและ   
  สุขภาพจิต 
- วิธีการสรางเสริม   
   สุขภาพจิตทีด่ี 

ชั่วโมงที่  1  
ขั้นเตรียม 
1. ศึกษาแผนการจัดการเรียนรูที่ 8 ใหเขาใจ 
2. ตรวจสอบเอกสารและอุปกรณใน            

การจัดการเรยีนรูในชุดการสอนใหเพียงพอ   
ซ่ึงประกอบดวย 
2.1 เอกสารอานใจจากภาษากาย 
2.2 ใบความรูที่ 1 “สุขภาพกายและ

สุขภาพจิต” 
2.3 ใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริม

สุขภาพจิต” 
2.4 ฉลากหัวขอวธีิการสงเสริมสุขภาพจิต 
2.5 ใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
2.6 แบบประเมินการทํางานกลุม 
2.7 แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 

 
ขั้นสอน 
1. แจงจดุประสงคการเรียนรูและ                 

ผลการเรียนรูที่คาดหวังทีจ่ะเรียนในชั่วโมง
นี้ใหนักเรยีนทราบ 

2. ครูอานใจจากภาษากายกับนกัเรียนโดย  
การทายนิสัยของนักเรียนจาก                
การรับประทานไขใหนักเรยีนเลือก
รับประทานไขตามที่ตนชอบมาคนละ       
1 รายการ ดังนี ้

 

 

 
 
- เอกสารอานใจ                  
  จากภาษากาย 
- บัตรคํา (ไขดาว,          
  ไขเจียว,ไขตม,ไขลวก    
   ไขตุนและไขยัดไส) 
- บัตรคํา “สุขภาพกาย 
   และสุขภาพจิต” 
- ใบความรูที่ 1         
   “สุขภาพกายและ 
   สุขภาพจิต” 
- ใบความรูที่ 2 “วิธีการ     
   สงเสริมสุขภาพจิต” 
- ฉลากหัวขอวิธีการ 
   พัฒนาตนเพือ่เปนคน 
   สุขภาพดี และลําดับ 
   การนําเสนอ 
- แบบประเมนิ               
   การนําเสนอผลงาน 
- ใบความรูที่ 3  “การมอง   
   โลกในเชิงบวก” 
- แผนภูมิการมองโลกใน 
  เชิงบวก 
 

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 
 1) ไขดาว 

2) ไขเจียว 
- แบบประเมนิ 
   คุณลักษณะที่                



  

3) ไขตม 
4) ไขลวก 
5) ไขตุน 
6) ไขยัดไส 

3. ครูติดบัตรคํา (ไขดาว, ไขเจียว,ไขตม      
ไขลวก,ไขตุน และไขยดัไส)  บนกระดาน 

4. ครูอานคําทํานายนิสัยของนกัเรียนจนครบ
ตามที่นักเรียนเลือก 

5. ใหนกัเรียนแสดงความคิดเหน็วาทําไม     
คําทํานายถึงมสีวนคลายนิสัยจริงของ
นักเรียน และกายกับใจมีความสัมพันธกัน
อยางไร 

6. รวมกับนกัเรียนสรุปความสัมพันธระหวาง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต หลังจากที่ไดรับ
คําตอบอยางหลากหลายจากนักเรียน 

7. เชื่อมโยงเขาสูบทเรียน “สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต”  พรอมทั้งติดบตัรคํา     
“สุขภาพกายและสุขภาพจิต” บนกระดาน 

8. ใหนกัเรียนเขากลุมๆ ละ 7 – 8 คน  ตาม
ความสมัครใจ  โดยการเลือกหัวหนากลุม
และเขียนรายชื่อสมาชิกสง 

       ครูผูสอน 
9. ครูรวมสนทนาอภิปรายกับนกัเรียนเกี่ยวกับ

ความหมาย  ความสําคัญของสุขภาพกาย  
สุขภาพจิต  และคุณคาของภาวะ 

 
 

   พึงประสงค 
- แบบประเมนิพฤติกรรม 
  การทํางานกลุม 
 

 
 

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 

 ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 



  

10. แจกใบความรูที่ 1 เรื่อง”สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต” ใหแตละกลุมศึกษาเพิ่มเติม
จากการที่ไดรวมสนทนาอภปิรายซักถาม 

11. ครูและนักเรยีนรวมกนัสรุปและเติมเต็ม
เนื้อหาใหสมบูรณ 

12. ใหนกัเรียนทุกคนสรุปสาระสําคัญลงใน
สมุดจดบันทกึหรือสมุดสุขศึกษาของ
ตนเอง 

13. ครูแจกใบความรูที่ 2  “วิธีการสงเสริม
สุขภาพจิต” ใหแตละกลุมไปศึกษาและ
ระดมสมองเตรียมการนําเสนอบทบาท
สมมุติในชั่วโมงตอไปพรอมทั้งรับ         
ใบงานที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
ครูช้ีแจงรายละเอียดในการนําเสนอ
บทบาทสมมุติใหนกัเรียนไดทราบเพื่อจะ
ไดปฏิบัติตามขั้นตอนไดอยางถูกตอง คือ
แตละกลุมจะใชเวลาในการแสดงประมาณ 
3 – 5 นาที โดยมีพิธีกรกลุมเปนผูดําเนิน
รายการ เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จก็ใหกลุม
อ่ืนทายวาเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตใน
ขอใด  ตัวแทนกลุมแสดงจะเปนผูเฉลย
คําตอบและมอบรางวัลใหกลุมที่ตอบถูก
และเร็วที่สุด 

14. ครูนําฉลากหัวขอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต  
มาใหหวัหนากลุมหรือตัวแทนกลุมไดจับ   

 
 

 
 
 

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 
 เพื่อที่จะไดนําไปออกแบบการแสดง  



  

บทบาทสมมุติตอไป 
15. ครูแจกแบบประเมินการแสดงบทบาท

สมมุติใหแตละกลุมเพื่อนําไปศึกษาเกณฑ
การใหคะแนนและจะไดเตรียมตัวได    
อยางถูกตอง 

16. ใหนกัเรียนแตละกลุมระดมสมองเพื่อ
ออกแบบและวางแผนการแสดงบทบาท
สมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตและครู
คอยใหคําปรึกษาและเสนอแนะ 

17. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม และ       
ตอบคําถามของนักเรียนพรอมทั้งให
นักเรียนไดเตรียมตัวนําเสนอการแสดง
บทบาทสมมุติถึงวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต
ในชั่วโมงตอไป 

 
ขั้นสรุป 
1. ครูเนนย้ําการเตรียมอุปกรณและของรางวลั

เพื่อใชประกอบในการนําเสนอการแสดง
บทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต 
(ของรางวัลตองราคาไมแพง) 

2. ครูไดสอดแทรกคุณธรรมความประหยัด 
มัธยัสถ   เพื่อใหนักเรยีนไดนําไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

3. นัดหมายการเรียนกับนกัเรียนใน       
ช่ัวโมงหนา 

 
 
 

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 



  

 ชั่วโมงที่  2  
ขั้นเตรียม 
1.  ตรวจสอบเอกสารและอุปกรณใน          

การจัดการเรยีนรูของชุดการสอนใหพรอม
ที่จะใชสอนและเพียงพอ ซ่ึงประกอบดวย 
1.1 ใบความรูที่ 3                                

“การมองโลกในเชิงบวก” 
1.2 แผนภูมิ                                   

“หลักการมองโลกในเชิงบวก” 
1.3 ฉลากลําดับการแสดง 
1.4 แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 
1.5 แบบประเมินคุณลักษณะ                 

อันพึงประสงค 
1.6 แบบทดสอบหลังเรียน 

 

ขั้นสอน 
1. ครูรวมสนทนาทบทวนความรูเดิมที่ได

เรียนไปในชัว่โมงที่แลวกับนักเรียน 
2. สํารวจความพรอมของนักเรียนแตละกลุม

ในการนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการ 
       สงเสริมสุขภาพจิต 
3. นําฉลากลําดับการเสนอบทบาทสมมุติมา

ใหหวัหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับเพื่อ
ความรวดเร็วในการนําเสนอตอไป 

4. ครูทบทวนรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอ
บทบาทสมมุติเพื่อความเขาใจที่ตรงกัน 
ความเปนระเบียบเรียบรอย  รวดเร็วและ
เพื่อการนําเสนอนั้นจะไดถูกตองเหมาะสม 

5. ใหนกัเรียนแตละกลุมไดเตรยีมตัวและทํา
การฝกซอมการนําเสนอบทบาทสมมุติเพื่อ 

 

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 



  

  จะไดนําเสนอจริงตอไป 
6. ใหนกัเรียนแตละกลุมนําเสนอการแสดง

บทบาทสมมุติ “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต”  
ตามลําดับที่จบัฉลากไดและตามรูปแบบ
ขั้นตอนการนาํเสนอที่ไดตกลงกันไว  เมื่อ
แตละกลุมแสดงเสร็จใหสงใบงาน    
“วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” กับครู 

7. ใหแตละกลุมสงตัวแทน รวมทําการ
ประเมินการนาํเสนอบทบาทสมมุติของ  
ทุกกลุมยกเวนกลุมของตนเองกับครู 

8. ครูเสนอแนะขอแกไขในสงที่กลุมบกพรอง 
หลังจากกลุมไดแสดงบทบาทสมมุติเสร็จ 
เพื่อจะไดนําไปพัฒนางานของกลุมใหดีขึน้
ตอไป 

9. ทํากิจกรรมในลักษณะนี้จนครบทุกกลุม
ตามลําดับ 

10. ใหนกัเรียนตัวแทนกลุมที่ไดรวมทํา        
การประเมินสงแบบประเมินใหกับครู 
หลังจากที่ทุกกลุมนําเสนอบทบาทสมมุติ
วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตเสร็จ 

11. ครูแจกใบความรูที่ 3                               
“การมองโลกในเชิงบวก”  ใหแตละกลุมได
ศึกษาและรวมกันอภิปรายภายในกลุมเปน
การเพิ่มเติมความรูที่จะนําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน เพื่อจะทําใหเกิดความสุขใน
ชีวิตมากขึ้น 

12. รวมกันกับนักเรียนสรุปและเติมเต็มเนื้อหา
ใหสมบูรณ 

 
 

 

เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 



  

 13. เปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถามและ    
ตอบคําถามของนักเรียน 

 
ขั้นสรุป 
1. ครูกลาวชื่นชมความรวมมือในการทํางาน

และความกลาแสดงออกของนักเรียน      
ทุกกลุม ตลอดจนเสนอแนะแนวทางแกไข  
ในขอบกพรอง เพื่อนักเรยีนจะไดนําไปเปน
แนวทางและพฒันางานใหดขีึ้นตอไป 

2. ครูนําแผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวก 
ติดบนกระดาน เมื่อเราปฏิบัติแลวจะทําให
ชีวิตมีความสําเร็จและมีความสุขมากยิ่งขึ้น  
ซ่ึงก็จะเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพจิตที่ดี
ไดอีกวิธีการหนึ่ง 

3. เนนย้ําการนําเอาความรูไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันอยางเหมาะสมและแนะนาํ
แหลงเรียนรูที่จะไปศกึษาคนควาเพิ่มเติม 

4. ครูมอบหมายงานใหนักเรยีนแตละคนไป
วางแผนการสงเสริมสุขภาพจิตของตนเอง
ใน 1 สัปดาหและปฏิบัติตามแผนที่วางไว
ลงในกระดาษ A4  เพื่อใชเปนแนวทาง   
การปฏิบัติในชีวิตประจําวันตลอดไป  โดย
ใหผูปกครองหรือผูเกี่ยวของเซ็นรับรอง 
การปฏิบัติจริง แลวใหนํามาสงในชั่วโมง
ตอไป 

5. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามและ        
ตอบคําถามของนักเรียน 

6. นักเรียนทุกคนทําแบบทดสอบหลังเรียน 
 

 

 
คูมือนักเรียน 

เรื่อง กายดี  จิตดี  ชีวีมีสขุ



  

     
 
      
        ชั่วโมงที่  1 

1. รับทราบจุดประสงคการเรียนรูและผลการเรียนรูที่คาดหวังที่จะเรียนในชั่วโมงนี ้
2. เลือกการรับประทานไขที่ตนชอบ  1  อยาง  จากการรับประทานไข  6 อยาง    

 (ไขดาว, ไขเจยีว,ไขตม,ไขลวก,ไขตุน และไขยัดไส)  ซ่ึงดูตามบัตรคําที่ครูติดไว 
 บนกระดาน 

3. รับฟงคําทํานายนิสัยจากการรับประทานไขที่ตนเลือก 
4. รวมกันแสดงความคิดเหน็วาทําไมคําทํานายถึงมีสวนคลายกับนิสัยจริงของเรา  

และกายและใจมีความสัมพนัธกันอยางไร 
5. รวมกันสรุปความสัมพันธระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิตกับครูผูสอน 

หลังจากไดรับฟงความคิดเหน็อยางหลากหลาย 
6. รับฟงเนื้อหาทีจ่ะเรียนในชั่วโมงนี้คือ สุขภาพกายและสุขภาพจิต 
7. เขากลุมๆ ละ 7 – 8 คน เลือกหัวหนากลุมและเขียนรายชื่อสมาชิกกลุม 

สงครูผูสอน 
8. รวมสนทนาอภิปรายและตอบคําถามกับครูผูสอนเกี่ยวกับความหมาย   

ความสําคัญของสุขภาพกายและสุขภาพจติ  และคุณคาของภาวะสมดลุ                
ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

9. รับใบความรูที ่1  เร่ือง “สุขภาพกายและสุขภาพจิต”  เพื่อศึกษาเพิ่มเติม                         
จากการไดสนทนา อภิปราย และตอบคําถามรวมกัน 

10. รวมกับครูผูสอนสรุปและเพิ่มเติมสาระใหสมบูรณ 
11. ทุกคนบันทึกสาระสําคัญลงในสมุดของตนเอง 
12. ตัวแทนกลุมรับใบความรูที่  2 และใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต”                       

เพื่อนํามาศึกษากันในกลุมและระดมสมองเตรียมการนําเสนอบทบาทสมมุติ            
ในชั่วโมงหนา 
 

 
 

13. รับฟงการชี้แจงรายละเอียดจากครูเกี่ยวกับการนําเสนอบทบาทสมมุติ                     



  

เพื่อนักเรยีนทกุกลุมจะไดปฏิบัติตามขั้นตอนไดอยางถูกตอง แตละกลุมจะ      
ใชเวลาในการเสนอประมาณ 3 – 5 นาที โดยมีพิธีกรกลุมเปนผูดําเนนิรายการ                  
เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวาเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต             
ในขอใด  ตวัแทนกลุมแสดงจะเปนผูเฉลยคําตอบ และมอบรางวัลใหกลุม                    
ที่ตอบถูกและ เร็วที่สุด 

14. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับฉลากหัวขอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต                  
เพื่อจะไดนําไปออกแบบการแสดงบทบาทสมมุติ 

15. นักเรียนแตละกลุมรับแบบประเมินบทบาทสมมุติเพื่อนํามาศึกษาเกณฑ                    
การใหคะแนนและเพื่อจะไดเตรียมตวัไดอยางถูกตอง 

16. นักเรียนแตละกลุมระดมสมองเพื่อออกแบบวางแผนการแสดงบทบาทสมมุติ 
วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตโดยมีครูคอยใหคําปรึกษาและแนะนํา  เพื่องาน                
จะไดถูกตองสมบูรณ 

17. ซักถามขอสงสัย  พรอมทั้งรับฟงคําตอบจากครูและเตรยีมตัวในการนาํเสนอ 
บทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตในชั่วโมงตอไป 

18. รับฟงการเนนย้ําในการเตรียมอุปกรณและของรางวัล (ซ่ึงของรางวัลนี้                  
จะตองราคาไมแพง)  เพื่อใชประกอบในการนําเสนอบทบาทสมมุติ                       
วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต 

19. รับฟงคุณธรรมความประหยดั  มัธยัสถ และการนัดหมายในการเรยีน                  
ช่ัวโมงตอไปจากครู 

 
     ชั่วโมงที่  2  

1. รวมสนทนาทบทวนความรูเดิมที่เรียนไปในชั่วโมงที่แลวกับคร ู
2. นักเรียนแตละกลุมใหครูสํารวจความพรอมในการนําเสนอบทบาทสมมุติ   

วิธีการ สงเสริมสุขภาพจิต 
3. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับฉลากลําดับการนําเสนอบทบาทสมมุติ               

วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตกบัครูเพื่อความรวดเร็วในการนําเสนอ 
4. รับฟงครูทบทวนรูปแบบขัน้ตอนการนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริม

สุขภาพจิตเพื่อความเขาใจทีต่รงกัน  ความเปนระเบียบเรยีบรอย  รวดเรว็  และ
เพื่อการนําเสนอจะไดถูกตองเหมาะสม 

5. แตละกลุมเตรยีมตัวและทําการฝกซอมการนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการ
สงเสริมสุขภาพจิต  กอนทีจ่ะนําเสนอจริง 



  

6. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตตามลําดับ 
       ที่จับฉลากได  ตามรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอที่ไดตกลงกันไว  โดยเมื่อ                
      แตละ กลุมนําเสนอเสร็จก็สงใบงานวธีิการสงเสริมสุขภาพจิตใหกับครู 
7. ตัวแทนกลุมแตละกลุม รวมทําการประเมนิการนําเสนอบทบาทสมมุติ                

วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตของทุกกลุมยกเวนกลุมของตนเองกับคร ู
8. รับฟงคําเสนอแนะขอแกไขในสิ่งที่กลุมบกพรอง  หลังจากที่แสดง            

บทบาทสมมุติเสร็จ  เพื่อจะไดนํามาปรับปรุงการทํางานของกลุมใหพฒันาตอไป 
9. ทุกกลุมนําเสนอในลักษณะเดียวกันนี้จนครบทุกกลุมตามลําดับ 
10. ตัวแทนนักเรียนที่รวมประเมนิกับครูสงแบบประเมินการแสดงบทบาทสมมุติ 

หลังจากที่ทุกกลุมนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตเสร็จ 
11. ตัวแทนกลุมรับใบความรูที่ 3 “การมองโลกในเชิงบวก” มาศึกษาและรวมกัน

อภิปรายในกลุม เพื่อเพิ่มเติมความรูและนําไปใชในชวีิตประจําวนั  ใหชีวิต                
มีความสําเร็จและความสุขมากขึ้น 

12. รวมกับครูสรุปและเติมเต็มเนื้อหาใหสมบูรณ 
13. ซักถามขอสงสัยและรับฟงคําตอบจากครู 
14. รับฟงคําชื่นชมจากครูในเรือ่งความรวมมอืและความกลาแสดงออก  ตลอดจน

ขอเสนอแนะแนวทางแกไขในขอบกพรอง เพื่อที่จะไดนําไปปรับปรุงพัฒนางาน
ใหดีขึ้นตอไป 

15. ศึกษาแผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวกที่ครูนํามาติดบนกระดานซึง่จะ                    
ใชเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตไดอีกวิธีหนึ่ง 

16. รับมอบหมายงานจากครูโดยใหทกุคนไปวางแผนการสงเสริมสุขภาพจิต                 
ของตนเองใน 1 สัปดาห  ลงในกระดาษ A4  และปฏิบัติตามแผนที่วางไว                
เพื่อใชเปนแนวทางในการปฏิบัติในชีวิตประจําวนัตลอดไป  โดยใหผูปกครอง
หรือผูที่เกี่ยวของเซ็นรับรองการปฏิบัติจริง  แลวใหนํามาสงในชั่วโมงตอไป 

17. ซักถามขอสงสัย  และรับฟงคําตอบจากครู 
18. ทุกคนทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 
 
 
 
 
 
 



  

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 

 
     ชั่วโมงที่  1 
     ขั้นนํา 

1. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูและผลการเรียนรูที่คาดหวงัที่จะเรียนในชัว่โมงนี ้
2. ครูอานใจจากภาษากายกับนกัเรียนโดยการทายนิสัยของนักเรียนจาก             

การรับประทานไข  วิธีการคอืใหนกัเรียนเลือกรับประทานไขตามที่ตนชอบมา
คนละ  1  รายการ ดังนี ้

1. ไขดาว 
   2. ไขเจียว 
   3. ไขตม 
   4. ไขลวก 
   5. ไขตุน 
   6. ไขยัดไส 

3. ติดบตัรคํา (ไขดาว, ไขเจียว,ไขตม,ไขลวก,ไขตุน และไขยัดไส)   
4. เมื่อนักเรียนเลือกเสร็จแลว  ครูก็ทายนิสัยของนักเรียนโดยการอานคําทํานายตาม

ความชอบในการรับประทานไขของนักเรยีน  จนครบตามที่นักเรียนเลือก 
5. ถามนักเรียนวาคําทํานายที่ทายไป  ทําไมถงึมีสวนคลายนิสัยจริงของตวัเราและ

กายกับใจมีความสัมพันธกันอยางไร 
6. เมื่อไดคําตอบอยางหลากหลายแลว ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปความสัมพันธ

ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
7. ครูเชื่อมโยงเขาสูบทเรียน “สุขภาพกายและสุขภาพจิต”  พรอมทั้งติดบตัรคํา    

บนกระดาน 
 
 
 
 

     ขั้นสอน 
1. นักเรียนเขากลุมๆ ละ 7 – 8 คน ตามความสมัครใจ เลือกหวัหนากลุม 



  

2. ครูรวมสนทนา อภิปราย ซักถามนักเรียนเกีย่วกับความหมาย ความสําคญัของ
สุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณคาของภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

3. ครูแจกใบความรูที่ 1 เรื่อง “สุขภาพกายและสุขภาพจิต”  ใหแตละกลุมศึกษา
เพิ่มเติมจากการที่ไดรวมกนัสนทนาอภิปรายซักถาม 

4. ครูและนักเรยีนรวมกนัสรุปและเติมเต็มเนือ้หาใหสมบูรณ 
5. ทุกคนสรุปลงในสมุดจดบันทึกหรือสมุดสุขศึกษาของตนเอง 
6. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมรับใบความรูที่  2  “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต”  ไป

ศึกษาในกลุม เพื่อแตละกลุมจะไดระดมสมอง เตรียมการนําเสนอบทบาทสมมุติ
ในชั่วโมงหนา  พรอมทั้งรับใบงาน  “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 

7. ครูช้ีแจงรายละเอียดในการนําเสนอบทบาทสมมุติใหนกัเรียนไดรับทราบเพื่อจะ
ไดปฏิบัติไดถูกตอง แตละกลุมจะใชเวลาในการแสดงประมาณ 3 – 5 นาที  โดย
จะมีพิธีกรกลุมเปนผูดําเนนิรายการ เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวา
เปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตขอใด และตวัแทนกลุมที่แสดงจะเปนผูเฉลย
คําตอบ  กลุมใดตอบกอนและถูกตองก็จะมรีางวัลจากกลุมที่แสดง 

8. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมออกมาจับฉลากหัวขอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต
เพื่อที่นําไปออกแบบการแสดงบทบาทสมมุติ 

9. ครูแจกแบบประเมินการแสดงบทบาทสมมติใหแตละกลุมเพื่อนําไปศกึษาเกณฑ
การใหคะแนนและจะไดเตรียมตัวไดอยางถูกตอง 

10. ใหนกัเรียนแตละกลุมระดมสมองเพื่ออกแบบและวางแผนการแสดง          
บทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต โดยมีครูคอยใหคําปรึกษาและ
เสนอแนะ 

11. เปดโอกาสใหซักถามและเตรียมตัวในการนําเสนอชั่วโมงหนา 
 

      
 
      
 
       ขั้นสรุป 



  

1. ครูเนนย้ําการเตรียมอุปกรณและของรางวลัเพื่อใชประกอบในการนําเสนอ    
การแสดงบทบาทสมมุติ (สวนของรางวัลนั้นควรจะเปนขนมที่มีราคาไมแพง) 

2. ครูไดสอดแทรกคุณธรรมความประหยัด มัธยัสถ   เพื่อใหนักเรยีนไดนําไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 

3. นัดหมายในการเรียนชั่วโมงตอไป 
 

     ชั่วโมงที่  2 
     ขั้นนํา 

1. นักเรียนและครูสนทนาทบทวนเนื้อหาเดมิที่เรียนไปในชัว่โมงที่แลว 
2. ครูสํารวจความพรอมของนักเรยีนในการจะนําเสนอบทบาทสมมุติ                              

 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
3. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับฉลากลําดับการแสดงบทบาทสมมุติ 
4. ครูทบทวนรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอบทบาทสมมุติ เพื่อความเปนระเบียบ 

เรียบรอย รวดเร็วและความเขาใจที่ตรงกันเพื่อการนําเสนอนั้นจะไดถูกตอง
เหมาะสม  (แตละกลุมจะใชเวลา 3 – 5 นาทีในการนําเสนอโดยพิธีกรกลุมจะ
เปนผูดําเนนิรายการหลังจากแสดงบทบาทสมมุติเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวาเปน
วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตในขอใด กลุมทีแ่สดงจะเปนผูเฉลยคําตอบ กลุมใด
ตอบไดถูกตองและรวดเร็วท่ีสุดก็จะเปนกลุมที่ชนะและไดรับรางวัล) 

 
     ขั้นสอน 

1. ใหนกัเรียนแตละกลุมไดเตรยีมตัวและทําการฝกซอมการนําเสนอบทบาทสมมุติ 
กอนที่จะไดนาํเสนอจริงตอไป 

2. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอการแสดงบทบาทสมมุติ “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
ตามลําดับที่จบัฉลากและตามรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอที่ตกลงกันไว 

3. หัวหนากลุมหรือตัวแทนแตละกลุมรวมกบัครูประเมินการนําเสนอ                    
 การแสดงบทบาทสมมุติของทุกกลุมยกเวนกลุมของตัวเอง 

4. เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จ ครูก็ไดเสนอแนะขอแกไขในสิ่งที่กลุมบกพรอง เพื่อ 
 ไดพัฒนางานใหดีขึ้นตอไป 

5. ทํากิจกรรมในลักษณะนี้จนครบทุกกลุม 
 



  

6. นักเรียนตัวแทนกลุมที่ไดประเมินผลงานสงแบบประเมินการแสดง          
บทบาทสมมุติใหครู หลังจากที่กลุมแสดงเสร็จเรียบรอยแลว 

7. ใหนกัเรียนแตละกลุมสงใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
8. ตัวแทนแตละกลุมรับใบความรูที่ 3   “การมองโลกในเชงิบวก”  นํามาศึกษาและ

รวมกันอภิปรายในกลุมเพื่อเปนความรูเพิ่มเติมที่จะนําไปใชในชวีิตประจําวัน
เพื่อใหเกิดความสุขมากขึ้น 

9. นักเรียนและครูรวมกันสรุปและเติมเต็มเนือ้หาใหสมบูรณ 
10. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม 

 
     ขั้นสรุป 

1. ครูกลาวชื่นชมความรวมมือในการทํางานและความกลาแสดงออกของนักเรียน
ทุกกลุม  ตลอดจนเสนอแนะแนวทางแกไขในขอบกพรอง เพื่อนักเรยีนจะได
นําไปเปนแนวทางและพัฒนางานใหดีขึ้นตอไป 

2. ครูนําแผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวกติดบนกระดาน เพราะการมองโลกใน
เชิงบวกจะทําใหชีวติของตนเองมีความสาํเร็จและความสุขมากยิ่งขึ้น  นั่นก็คือ
เปนการสงเสริมสุขภาพจิตของเราอีกวิธีหนึ่ง 

3. ครูเนนย้ําการนําเอาความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวนัอยางเหมาะสมและ
แนะนําแหลงเรียนรูที่จะไปศกึษาคนควาเพิม่เติม 

4. ครูมอบหมายงานใหนักเรยีนแตละคนไปวางแผนการสงเสริมสุขภาพจิตของ
ตนเองใน    1 สัปดาหและใหปฏิบัติตามแผนที่วางไว โดยมีผูปกครองหรือ
ผูเกี่ยวของเซน็รับรองการปฏิบัติจริงนําสงในชั่วโมงตอไป 

5. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามงานมอบหมาย 
6. นักเรียนทุกคนทําแบบทดสอบหลังเรียน 

 
 
 
 
 
 
 

 



  

 

       สื่อการเรียนการสอน 
1. “อานใจจากภาษากาย”  คําทํานายการรับประทานไข 
2. ใบความรูที่ 1  “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” 
3. ฉลากหัวขอวธีิพัฒนาตนเพือ่เปนคนสุขภาพจิตด ี
4. ใบความรูที่  2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
5. ใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 
6. แบบประเมินพฤติกรรมกลุม 
7. แบบประเมินการนําเสนอบทบาทสมมติ 
8. ใบความรูที่  3  “การมองโลกในเชิงบวก” 
9. แผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวก 
10. INTERNET 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     



  

        การวัดและประเมินผล 
1. วิธีวัดผล 

ดานความรู  (K) 
- แบบทดสอบหลังเรียน 
- การนําเสนอบทบาทสมมุติ 

ดานจิตพิสัย  (A) 
- การตั้งใจเรยีน 
- ความรับผิดชอบ 

ดานกระบวนการ  (P) 
สังเกตจากพฤติกรรม 

- การมีสวนรวมในกลุม 
 
2. เคร่ืองมือวัดผล 

2.1 การนําเสนอผลงาน 
2.2 แบบประเมินการทํางานกลุม 
2.3 แบบประเมินคุณลักษณะอนัพึงประสงค 

 
3. เกณฑการประเมินผล 

3.1 ไดคะแนนจากแบบทดสอบหลังเรียน   5  คะแนนขึ้นไปจากคะแนนเตม็  
10  ถือวาผานเกณฑ 

3.2 ไดคะแนนคะแนนจากการประเมินการปฏบิัติงานกลุมตั้งแต  12  
คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ  

3.3 ไดคะแนนจากการประเมินคณุลักษณะอนัพึงประสงคตั้งแต 6  คะแนน 
   ขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 

   
 
 
 
 
 



  

 
 
 
จุดประสงค นักเรียนสามารถแสดงบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตได 

ใบงานที่  1 
เรื่อง  วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต 

คําชี้แจง 
1. ใหนกัเรียนเขากลุม 6 กลุม ๆ ละ 7 – 8 คน 
2. รวมกันระดมสมองเพื่อสรุปเนื้อหาและแสดงบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริม

สุขภาพจิต 
วิธีการสงเสริมสุขภาพจติ กําหนดบทบาทสมมุติ ผูรับผดิชอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
สมาชิกลุมที่  ...................  ช้ัน ม.................. 
1........................................... (หัวหนากลุม)   2...........................................    3........................................... 
4.......................................... (หัวหนากลุม)    5...........................................    6........................................... 
7........................................... (หัวหนากลุม)   8...........................................     

 
 



  

อานใจ  ....... จากภาษากาย 
ทายนิสัยจากการกินไข  

 
 
 
 
 ไขดาว  ไขเจียว   ไขตม  ไขตุน  ฯลฯ     คณุเปนคนชอบกินไข
อะไร  ไขแบบไหนทีก่ินไดทกุวันไมมีเบื่อ   รูมั้ยวานิสัยความชอบในการ
กินไข สามารถบอกนิสัยในสวนอื่นๆ  ของคุณไดดวย 

 
            ไขดาว 

 คนที่ชอบกินไขดาวที่สุด  เปนคนที่ไมชอบอยูนิ่ง 
คุณไมเคยหยดุอยูกับที่  คุณพรอมที่จะกาวไปขางหนาอยูเสมอ 
คุณไมเชื่อวาการนั่งรออยูเฉย ๆ   จะทําใหชีวิตไดรับโอกาสที่ดี ๆ  
คุณจึงมุงไปขางหนาเพื่อควาโอกาสที่ตองการเอามาไวในมือใหจงได   
และคุณก็มีความพยายามอยางจริงจังในทกุสิ่งที่คุณตองการ 

   

ไขเจียว 
คนที่ชอบกินไขเจียวมากกวาไขชนิดอื่น  เปนคนที่ชอบคิดวางแผน 
มักคิดวาความคิดตัวเองถูกและดี     
ชอบที่จะชักจงูใหคนอื่น ๆ  เชื่อในแบบทีต่ัวเองคิด  
บางครั้งอดแสงความโมโหไมไมได   
เมื่อมีคนไมเชือ่อยางนั้นเปนคนที่ไมคอยยอมรับความจริงเทาไหร 

 
ไขตม 

คนที่ชอบกินไขตมที่สุด  เปนคนที่ใชเวลากับ ทุกสิ่งทุกอยางคุมคา  
คุณจะกําหนดและกะเกณฑกอนลวงหนาเสมอไมวาจะทาํงานใดๆ  
คุณใหความสาํคัญกับเวลาไมนอย  คุณจึงเปนคนที่รักษาเวลา  และเกลียด
คนที่ไมรักษาเวลาเปนที่สุด  คุณเปนคนที่คิดหนาคิดหลังกอนทําการใด ๆ  
เสมอ 
 

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.thaibadminton.com/main/modules/newbb_plus/cache/attachments/11921_1205913278.jpg&imgrefurl=http://www.thaibadminton.com/main/modules/newbb_plus/viewtopic.php%3Fforum%3D9%26topic_id%3D16442%26sortname%3D%26sortorder%3D%26sortdays%3D%26order%3D0%26start%3D0%26viewmode%3Dflat%26order%3D0&h=299&w=400&sz=16&hl=th&start=14&usg=__RNB1DDhtr6Ropw5zZhAUxH4ISRs=&tbnid=nuhILS1SoiZYsM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%26gbv%3D2%26hl%3Dth
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://planet.kapook.com/files/photo/2/310616_1459473665.jpg&imgrefurl=http://planet.kapook.com/damkerng/photo/album//310616&h=400&w=500&sz=16&hl=th&start=306&usg=__mpp_Q_7Rt74ALD0i22lk8Cf8Ph8=&tbnid=iYsakOsthCH9FM:&tbnh=104&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2594%25E0%25B8%25B2%25E0%25B8%25A7%26start%3D300%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dth%26sa%3DN
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://static.flickr.com/47/167321008_6fa1912488_d.jpg&imgrefurl=http://project-ile.net/lulu/blog/2006/06/smily.html&h=375&w=500&sz=85&hl=th&start=62&usg=__6Y24JLkqtvyjXuS1Oy4wWLkpsxk=&tbnid=PJdt501ptJKpiM:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B9%2580%25E0%25B8%2588%25E0%25B8%25B5%25E0%25B8%25A2%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%25AB%25E0%25B8%25A1%25E0%25B8%25B9%25E0%25B8%25AA%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%259A%26start%3D60%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dth%26sa%3DN
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://i146.photobucket.com/albums/r252/kyoyama_anna/Picture003.jpg&imgrefurl=http://forum.pfw.in.th/viewtopic.php%3Fp%3D63310%26sid%3Dfa807fa9cf02095afb7d4d2a0728a517&h=273&w=360&sz=30&hl=th&start=2&usg=__KQm3OTO9e9Hlm8J_uL4H0L85rAU=&tbnid=SoaWQFUT8-x7OM:&tbnh=92&tbnw=121&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2595%25E0%25B9%2589%25E0%25B8%25A1%26gbv%3D2%26hl%3Dth


  

ไ ขลวก 
คนที่ชอบกินไขลวกเปนประจํา  เปนคนรักความสบาย  
และใชชีวิตอยางสบายๆ  ไมชอบความวุนวาย    
ไมชอบความวุนวาย  ไมชอบคนเรื่องเยอะ   
ใครอยูดวยก็มกัจะมีความสุข  และความสบายใจ   
คุณเปนคนไมคาดหวังในการใชชีวิต  เชื่อวาชีวิต  
ถูกกําหนดเอาไวอยูแลว  แคทําตามสิ่งที่เกดิขึ้นในแตละวันใหดีที่สุดเปนพอ 
 

ไขตุน 
คนที่ชอบกินไขตุนมากที่สุด   เปนคนที่เอาแตใจตวัเอง  มกัจะหวังให
คนรอบขางเปนอยางที่ตวัเองคิด  
คุณ เปนคนใจเย็น  พรอมจะเฝารอทุกสิ่งที่ตองการอยางมีสติ   
เปนคนไมผลีผลาม  คอยๆ  เปนคอย ๆ ไป  ไมเรงรีบ   
คุณเปนคนที่มคีวามพยายามและความตั้งใจจริงในสิ่งที่คาดหวังเอาไว 
 

 
ไขยัดไส 

คนที่ชอบกินไขยัดไสมาก  เปนคนที่ชอบการรูจักผูคน   ชอบการ
ทองเที่ยว   รักการผจญภัย  ไมชอบอยูในโลกแคบ  เปนคนใจกวาง   
มีความอดทนสูง  แมจะเจอเรื่องที่ไมชอบใจ  แตคุณก็จะอดทนใหมัน
ผานพนไปได  โดยไมโวยวายหรือสรางความรําคาญใจใหกับใคร 
 

ไขดิบ  
คนที่ชอบกินไขดิบ   คุณเปนคนที่มีชีวิตเปนของตัวเอง  ไมยึดตดิกับสิง่ใด  
และไมยึดติดกบัใคร  คุณมีความเชื่อในแบบของตัวเอง  มีความเปนปจเจก
สูง  ชีวิตคุณสามารถหาความสุขไดดวยตวัคนเดยีว  คุณจึงไมนยิมมีเพือ่น
เยอะ  เปนคนเลือกคบคน  และปดตัวเอง   ไมยอมใหใคร ๆ  ไดรูจักตวัตนที่
แทจริงของคุณ 

 ที่มา  :  อานใจจากภาษากาย   : กรุงเทพ : อนิส   พับลิชช่ิง  จํากัด  หนา  92 – 95 
                              www.google.co.th
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ใบความรูท่ี   1 
สุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 
 
 
 
ความหมายและความสําคัญของสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 องคการอนามัยโลก  ซ่ึงเปนองคการสากลที่เกี่ยวของกบัการควบคุม  ดูแล  และสงเสริม
สุขภาพอนามยัของประชากรทั่วโลก ใหคําจํากัดความของคําวา สุขภาพกาย และสุขภาพจิต ไวดังนี้ 

สุขภาพกาย หมายถึง  สภาพของรางกายที่เจริญเติบโต แข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัย   
ไขเจ็บ ไมทพุพลภาพ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพทีด่ีมีความสมบรูณ แข็งแรง สามารถทํางานได
ตามปกติ และมีความสัมพันธกันทุกสวนไดเปนอยางดีและกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางานดวย 

สุขภาพจติ หมายถึง  ความสามรถของบุคคลที่จะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและ
ส่ิงแวดลอมไดดี  มีสัมพันธภาพอันดกีับบุคคลอื่น  และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย 
รวมทั้งสนองความสามารถของตนเองในโลกที่กําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ  
และไมขัดกับสภาพความเปนจริงในสังคมที่บุคคลนั้นดํารงชีพอยู 

ความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสงผลให 
1. สภาพรางกายและจิตใจมีการพัฒนาการและเจริญเติบโตไดเหมาะสมกับวยั 
2. การทํางานของอวัยวะตางๆ มีความสมบูรณแข็งแรง และทํางานไดอยางปกต ิ
3. บุคคลมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดเปนอยางด ี

 
คุณคาของภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 นักปราชญชาวกรีกโบราณที่กลาวถึงความเชื่อในเรื่องดงักลาวไววา 
 “ A Sound Mind in a Sound Body”  ซ่ึงมผูีใหความหมายวา “จิตใจที่ดียอมอยูในรางกายที่
สมบูรณ”   ถาคนเรารางกายสมบูรณและแข็งแรงดี จิตใจกจ็ะเปนสุข สดชื่น แจมใส เบิกบาน แตถา
รางกายออนแอ เจ็บไขไดปวยบอยๆ จติใจก็จะหดหู ไมสดชื่นแจมใส ดงันั้นคนเราถาจิตใจไมสบายไม
เปนสุข มีความเครียด มีความวิตกกังวลใจ ก็จะมีผลตอรางกาย เชน กนิไมได นอนไมหลับ  อาหาร  
ไมยอย  รางกายซูบผอม หนาซีดเซียวเศราหมอง นี่เปนเครื่องพิสูจนวารางกายและจติใจแยกขาดออก
จากกนัไมได  ฉะนั้นเราจึงควรดูแลรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจควบคูกันไป 
 สําหรับคําวา ภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจติ จะหมายถึงสภาวะที่
รางกายและจติใจมีความปกติในดานความสัมพันธระหวางกัน  ในทางตรงกันขามหากสุขภาพสวนใด



  

สวนหนึ่งมีความบกพรองหรือมีสภาวะทีผิ่ดปกติไปก็ถือวาเกดิความไมสมดุลระหวางสุขภาพทั้ง   
สองดานขึ้น 
ตัวอยางที่อธิบายภาวะความสมดุลและไมสมดุลของสภาวะทั้งสอง 

- นาย ก. มีรางกายแข็งแรง สมบูรณ รางกายสมสวน  แตมภีาวะความบกพรองทางดาน 
       จิตใจ มีพฤติกรรมที่แสดงออกไมเหมาะสม  ลักษณะดังกลาวถือวา นาย ก. มภีาวะ  
       ความไมสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิต 
- นาย ข.  มีปญหาทางสุขภาพรางกายไมแข็งแรง  แตมีจติใจและพฤติกรรมการแสดงออก

ในทางสังคมอยางเหมาะสม ลักษณะดังกลาวถือวา นาย ข. มีภาวะความไมสมดุลระหวาง
สุขภาพกายและจิต 

- นาย ค. มีสภาพรางกายและการเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัย  มีพฤติกรรมการแสดงออกที่
เหมาะสม   ลักษณะดังกลาวถือวา นาย ค. มีภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิต 

- จากความหมายและตวัอยางของคุณคาแหงภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิต
เปนสิ่งยนืยันไดวาสุขภาพทั้งสองมีความสัมพันธกันและตางเกื้อกูลกนั  สงผลใหเกิด
คุณคาตอการดาํเนินชวีิตของคนเรา 

 
  ท่ีมา 

ชัยสิทธิ์  สุริยจันทร และคณะ. หนังสือสุขศึกษา ม.1 (ฉบบัปรับปรุง) สํานักพิมพ วีบุค. พ.ศ. 
2551 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 

 
วิธีการสงเสริมสุขภาพจติท่ีดี 

ใบความรูท่ี  2 
วิธีการสงเสริมสุขภาพจติ

        การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การบํารุงรักษาสภาพจิตใจของ
ตนเองใหเขมแข็งสมบูรณอยูเสมอ การใชชีวิตอยูในสังคมของมนุษย
จะตองประสบทั้งความทุกขและความสุขปะปนกนั ไป ดังนั้น การมี
สุขภาพจิตที่เขมแข็งยอมจะสามารถดํารงตนอยูในสังคมไดดยีิ่งขึ้น เราจึง
ควรมีวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตที่ด ี  ซ่ึงอาจมีวิธีการพอสรุปไดดังนี ้

1. รูจักและทําความเขาใจตัวเองใหดีที่สุด ศึกษาจุดเดน ความสามารถ
พิเศษในตัวเองเพื่อใหสามารถนํามาใชได  อยางเหมาะสมที่อยูบนพื้นฐานของความถูกตองทาง
กฎหมายและศีลธรรม ยอมรับจุดดอยของตนเอง  

2. ฝกทําจิตใจใหสดชื่นแจมใส มองโลกในแงดี ฝกเปนคนสขุุมรอบคอบ ไมใจรอน โกรธงาย                     
มีอารมณขันไมเอาจริงเอาจังกับทุกอยางจนเกินไป แตไมควรหมกมุนกับเรื่องไรสาระ พยายามฝกทํา
อารมณใหสงบ ไมหวัน่ไหวงาย 

3. ฝกรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนดวยใจกวาง รับฟงเหตุผลมากกวาอารมณ พิจารณาถึงปญหา
ตาง ๆ ดวยเหตุผล และขอมูลหลาย ๆ ดาน ไมควรโทษตวัเองหรือผูอ่ืนดวยอารมณ 

4. ปรับปรุงตนเองใหเขากับคนอื่นได ทําตนใหเปนที่รักของคนทั่วไป โอบออมอารี จริงใจตอ
ผูอ่ืน ยินดีชวยเหลือ  มีน้ําใจตอผูอ่ืน ทําตนใหเปนประโยชนแกตนเอง ผูอ่ืน และสังคม                   
ลดความเหน็แกตัว 

5. บํารุงรักษาสุขภาพทั้งกายและจิตใจใหแข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ ออกกําลังกายเปนประจํา         
รับประทานอาหารที่มีประโยชน ทํางานพอเหมาะ พักผอนใหเพียงพอ 

6. หาสิ่งยึดเหนีย่วจิตใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งการยึดถือคําสอนในศาสนาทีต่นนับถือ         เพราะ
คําสอนในศาสนา  จะเปนเครื่องเหนี่ยวร้ังจิตใจใหสงบ เยือกเย็น มีสติปญญา เมื่อมีปญหาหรือมี
ความเครียดทางจิตใจ ควรหาโอกาสผอนคลาย ดวยการทํางานอดิเรก ออกกําลังกายจะทําใหมีจิตใจที่สบาย 

7. ฝกบริหารจิตใจ ฝกทําสมาธิ ทําจิตใจใหวาง เปนการทําใหจิตใจเขมแขง็ สามารถเขาใจตนเอง
และปรับปรุงตนเองไดเสมอ เมื่อมีปญหาในสถานการณตาง ๆ จะสามารถพิจารณาไดอยางมีเหตมุีผล 
ไมใชอารมณเปนที่ตั้ง 

 
ที่มา : http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/42012/42012-03.htm  

 
 

http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/42012/42012-03.htm


  

 
 

 

ใบความรูท่ี  3 
การมองโลกเชิงบวก

 
การมองโลกเชิงบวก (positive thinking) หมายถึง การมองสิ่งตาง ๆ อยางเขาใจ ยอมรับไดใน

ดานลบ มองปญหา ความทุกข ความไมราบรื่นเปนเรื่องธรรมดา หากรูจักเลือกใชประโยชนจาก    
ดานบวกที่แฝงอยูจากสิ่งนั้นๆ ได เหตุการณบางอยาง เราไมสามารถเลือกไดวาจะใหเกิดหรือไมใหเกิด แต
เมื่อเกิดขึ้นไปแลว เราเลือกไดวาจะมองและรูสึกกับมันอยางไร ศ.ดร.นายแพทยวิทยา นาควัชระ 
นักจิตวิทยาผูเชี่ยวชาญ  กลาวใหความรูในเรื่องดังกลาววา มุมมองของคนเรานั้นมีทั้งดานบวก ดานลบ  
หรือมองแลวเฉยๆไมรูสึกอะไร (zero) ทั้งนี้ข้ึนอยูกับพื้นฐานจิตใตสํานึกของแตละคน  

จิตของมนุษยเปนเหมือนกอนหินลอยน้ํา แบงออกเปน 2 สวน คือจิตสํานึกหรือความรูตัว                
เปนสวนท่ีโผลพนน้ํามี 5 เปอรเซ็นต กับอีกสวนหนึ่งคือจิตใตสํานึก เปนสวนใตน้ําท่ีมีมากถึง 95 เปอรเซ็นต            
มาจากการสะสมประสบการณชีวิต ความคิด ความรูสึกเอาไวท้ังลบและบวก"  

แตคนเรามักจําเรื่องลบเอาไวมากกวา คนไทยเลี้ยงลูกดวยการตําหนิ กลัวชมแลวเหลิง หรือไม
ก็ชมไมเปน มักนําไปเปรียบเทียบกับคนอื่นๆ หรือดาวาดวยถอยคํารุนแรง ส่ิงเหลานี้จะถูกเก็บไวใน
จิตใตสํานึก เมื่อเติบโตขึ้น เวลาเราคิดถึงอะไรก็คิดติดลบตลอดเวลา และรูสึกวาตนเองไดรับความรัก
ไมเพียงพอ แมจะอยูกับผูคนมากมาย แตประสบการณชีวิตทําใหรูสึกวามีคนรักตนเองนอย จึงเหงา 
วาเหว ไมเชื่อมั่น      ไมภาคภูมิใจในตนเอง ทั้งหมดนี้   จึงเปนพื้นฐานสําคัญและที่มาของความคิด  
เชิงลบในที่สุด 
หลักการมองโลกเชิงบวก  

กอนที่คุณจะเรียนรูถึงวิธีคิดเชิงบวก ลองถามตัวเองดูกอนวาคุณอยากเปนคนที่มีความสุข
มากกวานี้ไหม หรือกําลังมีความทุกขเพราะความคิดของตัวเองตลอดเวลาหรือเปลา หากคําตอบคือ 
"ใช" นั่นคือหัวใจสําคัญของการฝกฝน เพราะ "ความตั้งใจ" เทานั้นที่จะทําใหการฝกหัดวิธีคิด
กลายเปนผลสําเร็จได 

บันไดขั้นท่ี 1 : มองตัวเองวาดี     บันไดขั้นท่ี 2 : มองคนอื่นวาดี  
บันไดขั้นท่ี 3 : มองส่ิงท่ีเหลืออยู ไมใชสิง่ท่ีขาดหาย  บันไดขั้นท่ี 4 : หมั่นบอกตัวเอง  
บันไดขั้นท่ี 5 : ใชประโยชนจากคําวาขอบคณุ  
 

 
ที่มา : 
http://www.teambuildingthai.com/index.php?option=com_content&task=view&id=79&Itemid=1

http://www.teambuildingthai.com/index.php?option=com_content&task=view&id=79&Itemid=1


  

แบบประเมินการทํางาน 
ชื่อ  / กลุม .....................................................................  ชั้น ........................ 

 
คําชี้แจง     ใหผูประเมนิ ประเมินการทําใบงานตามประเด็นทีก่ําหนด  โดยทําเครื่องหมาย   
            ลงในชองระดับคะแนน  พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม 

ระดับคะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

4  (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง) 
1. เนื้อหา สรุปเนื้อหาได

ถูกตอง
ครอบคลุม 

สรุปเนื้อหา
สวนใหญ
ถูกตอง 

สรุปเนื้อหา
บางสวน 
ขาดหายไป 

สรุปเนื้อหา 
ไมถูกตอง 

ไมครอบคลุม 
2. ความคิดสรางสรรค ผลงานได 

เรียบเรียง 
ขึ้นมาใหม 

ผลงาน 
สวนใหญ
เรียบเรียง
ขึ้นมาใหม 

ผลงาน 
เรียบเรียง
ขึ้นมาใหม 
บางสวน 

ผลงานไมได 
เรียบเรียง
ขึ้นมาใหม 

3. ความประณตี  เรียบรอย ผลงานมี 
ความสะอาด
เรียบรอย 

ผลงานมี 
ความสะอาด
เรียบรอย 

เปนสวนใหญ 

ผลงานมี 
ความสะอาด 
เรียบรอย 
บางสวน 

ผลงานขาด
ความสะอาด
และขาดความ
เรียบรอย 

รวม     
 

สรุปคะแนนทีไ่ด ................................. คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
เกณฑการประเมิน 
 10 – 12  คะแนน  =  ดีมาก   7 – 9  คะแนน  =  ดี 
   4 – 6    คะแนน  =  พอใช   ต่ํากวา  4  คะแนน  =  ตองปรับปรุง 
ไดคะแนนจากการประเมินการทําใบงานตัง้แต 6  คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 
 

ลงชื่อ ....................................................... ผูประเมิน 
          (..........................................) 



  

แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 
ชื่อ  / กลุม .....................................................................  ชั้น ........................ 

 

คําชี้แจง     ใหผูประเมนิ ประเมินการนําเสนอผลงานตามประเดน็ที่กําหนด  โดยทําเครื่องหมาย   
            ลงในชองระดับคะแนน  พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
 

ระดับคะแนน ประเด็น 
การประเมิน 4  (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง) 

1. เนื้อหาสาระ เนื้อหาสาระถูกตอง
ตรงตามหัวขอที่

กําหนด 

เนื้อหาสาระ 
สวนใหญถูกตอง
ตามหัวขอที่
กําหนด 

เนื้อหาสาระตรง
ตามหัวขอที่

กําหนดบางสวน 

เนื้อหาสาระไมตรง
ตามหัวขอที่
กําหนด 

2. วิธีการนําเสนอ การนําเสนอมี
ลําดับขั้นตอนและ
มีสื่อประกอบ
นาสนใจและ
เหมาะสม 

การนําเสนอมี
ลําดับขั้นตอนและ
มีสื่อประกอบ 

การนําเสนอมี
ลําดับขั้นตอนแต
ไมมีสื่อประกอบ 

การนําเสนอไมเปน
ลําดับขั้นตอนและ
ไมมีสื่อประกอบ 

3. การใชภาษา สื่อความหมาย 
ไดเขาใจ  ออกเสียง
ชัดเจน ถูกตอง 

สื่อความหมายได
เขาใจ  ออกเสียง
สวนใหญชัดเจน  

ถูกตอง 

สื่อความหมายได
เขาใจบาง แตการ
ออกเสียงสวนใหญ

ไมชัดเจน 

สื่อความหมายได
เขาใจ แตการออก
เสียงไมชัดเจน 

4. บุคลิกทาทาง มีความเช่ือมั่น มีความเช่ือมั่นเปน
สวนใหญ 

มีความเช่ือมั่นนอย ขาดความเชื่อมั่น 

รวม     
 

สรุปคะแนนที่ได ................................. คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
เกณฑการประเมิน 
 13 – 16  คะแนน  =  ดีมาก   9 - 12  คะแนน  =  ดี 
   5 -  8  คะแนน  =  พอใช   ตํ่ากวา  8  คะแนน  =  ตองปรับปรุง 
ไดคะแนนจากการประเมินการนําเสนอผลงานตั้งแต 8  คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 

ลงช่ือ ....................................................... ผูประเมิน 
          (..........................................) 

 



  

แบบประเมินการทํางานกลุม 
ชื่อ  / กลุม .....................................................................  ชั้น ........................ 

 

คําชี้แจง     ใหผูประเมนิประเมินภาพรวมของการทํางานกลุมตามประเด็นทีก่ําหนด  และทํา 
                   เครื่องหมาย   ลงในชองระดับคะแนน  พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
 

ระดับคะแนน ประเด็น 
การประเมิน 4  (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง) 

1. การวางแผน สมาชิกทุกคน          
มีสวนรวมในการ

วางแผน 

สมาชิกสวนใหญ       
มีสวนรวมในการ

วางแผน 

สมาชิกมีสวนรวม
วางแผนดวย 

สมาชิกขาดการ
วางแผนในการทํางาน 

2. การแสดงความคิดเห็น สมาชิกทุกคนมีสวน
รวมในการแสดงความ

คิดเห็น 

สมาชิกสวนใหญมี
สวนรวมในการแสดง

ความคิดเห็น 

สมาชิกมีสวนรวมใน
การแสดงความคิดเห็น

นอย 

สมาชิกมีสวนรวมใน
การแสดงความคิดเห็น 

นอยมาก 
3. การชวยเหลือแนะนําซึ่งกัน
และกัน 

สมาชิกทุกคน
ชวยเหลือแนะนํา     
ซึ่งกันและกัน 

สมาชิกสวนใหญ
ชวยเหลือแนะนํา     
ซึ่งกันและกัน 

สมาชิกชวยเหลือ
แนะนํา               

ซึ่งกันและกันนอย 

สมาชิกไมชวยเหลอื
แนะนําซึ่งกันและกัน 

4. ยอมรับฟงความคิดเห็น
ผูอื่น 

สมาชิกทุกคนยอมรับ
ฟงความคิดเห็นของ

ผูอื่น 

สมาชิกสวนใหญ
ยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอื่น 

สมาชิกสวนนอย
ยอมรับฟงความ
คิดเห็นของผูอื่น 

สมาชิกไมยอมรับฟง
ความคิดเห็นของผูอื่น 

5. รวมกันปรับปรุงแกไข
ขอบกพรอง 

สมาชิกทุกคนรวมกัน
ปรับปรุงแกไข
ขอบกพรอง 

สมาชิกสวนใหญ
รวมกันปรับปรุงแกไข

ขอบกพรอง 

สมาชิกสวนนอย
รวมกันปรับปรุงแกไข

ขอบกพรอง 

สมาชิกไมรวมกัน
ปรับปรุงแกไข
ขอบกพรอง 

6. มีการพัฒนาอยาง 
ตอเนื่อง 

สมาชิกทุกคน 
มีการพัฒนาการ
ปฏิบัติงานอยาง

ตอเนื่อง 

สมาชิกสวนใหญมี 
การพัฒนาการ
ปฏิบัติงาน 
อยางตอเนื่อง 

สมาชิกสวนนอยมกีาร
พัฒนาการ 

ปฏิบัติงานบาง 
แตไมตอเนื่อง 

สมาชิกกลุมไม
พัฒนาการปฏิบัติงาน 

รวม     
 

สรุปคะแนนที่ได ................................. คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
........................................................................................................................................................................................  
เกณฑการประเมิน 
 19 – 24  คะแนน  =  ดีมาก   13 - 18  คะแนน  =  ดี 
   7 -  12  คะแนน  =  พอใช   ตํ่ากวา  7  คะแนน  =  ตองปรับปรุง 
ไดคะแนนจากการประเมินการปฏิบัติงานกลุมตั้งแต  12  คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 

ลงช่ือ ....................................................... ผูประเมิน 
          (..........................................) 



  

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค 
ชื่อ  / กลุม .....................................................................  ชั้น ........................ 

 

คําชี้แจง     ใหผูประเมนิสังเกตพฤติกรรมตามประเด็นที่กําหนด  และทําเครื่องหมาย   
            ลงในชองระดับคะแนน  พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม 

ระดับคะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

4  (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง) 
1. ความรับผิดชอบ มีความ

รับผิดชอบตอ
งานที่ได       

รับมอบหมาย
ทุกครั้ง 

มีความ
รับผิดชอบตอ
งานที่ได       

รับมอบหมาย
เปนสวนใหญ 

มีความ
รับผิดชอบตอ
งานที่ได       

รับมอบหมาย
บางครั้ง 

มีความ
รับผิดชอบตอ
งานที่ได       

รับมอบหมาย 

2. มีน้ําใจ  เอื้อเฟอ  เผื่อแผ มีน้ําใจ  
เอื้อเฟอ  เผือ่แผ 
ตอเพื่อนอยาง
สม่ําเสมอ 

มีน้ําใจ  
เอื้อเฟอ  เผือ่แผ 
ตอเพื่อนเปน
สวนใหญ 

มีน้ําใจ  
เอื้อเฟอ  เผือ่แผ 
ตอเพื่อนบาง
บางคราว 

มีน้ําใจ  
เอื้อเฟอ  เผือ่แผ 
ตอเพื่อนบาง
แตนอย 

3. สนใจ  ตั้งใจเรียน สนใจตั้งใจ
เรียนอยาง
สม่ําเสมอ 

สนใจตั้งใจ
เรียนเปน   
สวนใหญ 

สนใจตั้งใจ
เรียนบาง    
บางคราว 

ไมสนใจ และ
ไมตั้งเรียน 

รวม     
 

สรุปคะแนนทีไ่ด ................................. คะแนน 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
................................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................................. 
เกณฑการประเมิน 
 10 – 12  คะแนน  =  ดีมาก   7 – 9  คะแนน  =  ดี 
   4 – 6    คะแนน  =  พอใช   ต่ํากวา  4  คะแนน  =  ตองปรับปรุง 
ไดคะแนนจากการประเมินคณุลักษณะอนัพึงประสงคตั้งแต 6  คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ 
 

ลงชื่อ ....................................................... ผูประเมิน 
          (..........................................) 



  

 
 
           
           
     

แบบทดสอบหลังเรียน 
เร่ือง กายดี  จิตดี  ชีวีมีสขุ 

คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  (X)  กากบาททับตัวอักษรหนาขอสอบที่เห็นวาถูกตอง
ท่ีสุดเพียงคาํตอบเดียวลงในกระดาษคําตอบ 

 
1. บุคคลในขอใดที่แสดงวามสุีขภาพกายด ี

ก. ปรีชาเปนนักมวยอาชีพ 
ข. วินัยตามองเหน็ไดชัดเจน 
ค. วีณามีขนาดทรวดทรงไดสัดสวน 
ง. สุดามีรางกายแข็งแรงปราศจากโรค 

2. ผูมีสุขภาพจิตดี  จะมีลักษณะในขอใด 
ก. เขาใจผูอ่ืนไดดีกวาตนเอง 
ข. ไมกลาเผชิญกบัปญหาตาง ๆ  
ค. รูจักและยอมรบัสภาพของตนเองได 
ง. มีสภาพขัดแยงในตนเองอยูตลอดเวลา 

3. ขอใดที่เปนปญหาทางกายทีอ่าจกอใหเกิดสุขภาพจิตไมดีได 
ก. มีอาการเจ็บปวย 
ข. มีอาชีพที่ไมมัน่คง 
ค. มีความผิดหวังในชีวิต 
ง. ขาดความอบอุนในครอบครัว 

4. ขอใดแสดงใหเห็นถึงความสมัพันธระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
ก. วิภามหีนาตาดจีึงมีคนมาชอบมาก 
ข. มานพโหมทํางานหนกัจนตวัเองลมปวย 
ค. ชัดชัยออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงทําใหแข็งแรง 
ง. เรณูอานหนังสือเตรียมสอบไมทัน เลยมีอาการปวดทอง 

 
 
 



  

5. ขอใดเปนผลทีเ่กิดจากการมสุีขภาพกายและสุขภาพจิต 
ก. ทําใหมีน้ําหนกัและสวนสูงที่มาตรฐาน 
ข. ทําใหเรามีความสามารถในการปรับตัวไดด ี
ค. ทําใหมีนิสัยเอ้ือเฟอเผ่ือแผและมีน้ําใจ 
ง. ทําใหเขาใจผูอ่ืนไดดกีวาเขาใจตนเอง 

6. “จิตใจดแีจมใส  ยอมอยูในรางกายที่สมบูรณ”  คํากลาวนี้แสดงใหเห็นถึงขอใด 
ก. ภาวะสมดุลระหวางกายและจิต 
ข. ความสมบูรณของรางกายในยามปกต ิ
ค. การมีจิตใจทีแ่จมใสจะทําใหมีเพื่อนมาก 
ง. คนที่ยิ้มแยมแจมใสถึงคนที่ไมเจ็บปวยพกิาร 

7. ขอใดคือคุณสมบัติของผูมีสุขภาพจิตทีด่ ี
ก. โกรธงาย  หายเร็ว 
ข. โกรธงาย  หายชา 
ค. โกรธยาก  หายเร็ว 
ง. โกรธยาก  หายชา 

8. ผูที่มีสุขภาพจติไมดีจะสังเกตไดจากลักษณะในขอใด 
ก. ใบหนาเฉย ๆ  
ข. ทํางานตลอดเวลา 
ค. ชอบคุยกับเพือ่น ๆ  
ง. ชอบเก็บตัวอยูคนเดียว 

9. การที่คนเราพยายามพึ่งพาตนเองใหมากทีสุ่ด เปนการสงเสริมในขอใด 
ก. สงเสริมความมั่นใจ 
ข. สงเสริมความมั่นคง 
ค. สงเสริมสุขภาพจิต 
ง. สงเสริมสุขภาพกาย 

10. บุคคลในขอใดที่พัฒนาตนเพื่อเปนคนสุขภาพจิตทีด่ ี
ก. สมชายชอบหลีกหนีปญหาอยูเสมอ 
ข. นองนุชเขาอบรมการพัฒนาบุคลิกภาพ 
ค. วิชัยชอบทํากิจกรรมนันทนาการ  เชน ชนกวาง 
ง. สมควรบํารุงรักษาสุขภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรงเสมอ 

 



  

1. ง 
2. ค 
3. ก 
4. ง 
5. ข 
6. ก 
7. ก 
8. ง 
9. ค 
10. ง 

 เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
เร่ือง กายดี  จิตดี  ชีวีมีสขุ  
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