
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การป้องกันอนัตรายจากบหุรี่และสุราการป้องกันอนัตรายจากบหุรี่และสุรา  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
 

จัดท าโดย 
นายสนัตชัย  แห่งธรรม 

ต าแหน่ง คร ูวิทยฐานะ ครูช านาญการ โรงเรยีนบ้านโคก (อสพป.32) 
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาศรีสะเกษ เขต 4 

 กระทรวงศึกษาธิการ 
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1 
 

นายสันตชัย  แห่งธรรม 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนบ้านโคก (อสพป.32) 

 

 

         ค ำแนะน ำกำรใช้ชุดกิจกรรม 
 

ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  ชุดที่   10   การป้องกันอันตรายจาก
บุหรี่และสรุา   กลุม่สาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  ส าหรับนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่   4   ประกอบแผนการจัดการเรียนรู้  ที่จัดท าขึ้นเพือ่ใช้เป็นสื่อ
การเรียนรู้แบบชี้แนะเพือ่ยกระดับผลสมัฤทธิท์างการเรียน   กลุม่สาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษาให้สูงขึ้น  
 
 
จุดมุ่งหมำยในกำรจัดท ำ 

 
1.   เพื่อให้ผู้เรยีนมคีวามรู้และเข้าใจในเรื่อง   การป้องกันอันตรายจากบุหรี่

และสุรา 
 2.   เพื่อให้ผู้เรยีนฝึกทกัษะในด้านการท างานให้เป็นระเบียบ   มีความ
ซื่อสัตย์ตอ่ตนเองและผูอ้ื่น 
 3.   ส่งเสริมให้ผูเ้รียนรูจ้ักวิเคราะห์   ค้นควา้หาค าตอบและบูรณาการ        
เพื่อน าสู่การเรียนรู้ด้วยตนเอง 

4.   เป็นสื่อประกอบการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและ    
พลศึกษา 
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นายสันตชัย  แห่งธรรม 
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                              ขั้นตอนกำรใช้ชุดกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        เมื่อนักเรียนได้รับมอบหมำยให้ท ำหรือปฏิบัติกิจกรรม
ร่วมกันขอให้นักเรยีนท ำด้วยควำมตั้งใจ  สนใจ  เอำใจใส ่   
มีควำมรับผิดชอบทุกครั้ง 

 

 

 

        นักเรียนต้องมีควำมซื่อสัตย์ต่อตนเองไม่ดูและไม่จดบันทึก
เฉลยก่อนท ำชุดกิจกรรมในชุดต่อไป 

 

 

 

     ให้นักเรียนด ำเนินกำรท ำไปตำมขัน้ตอนของชุดกิจกรรม
เสริมทักษะทีละขั้นตอน 

 

 

 

     ให้นักเรียนศกึษำเนื้อหำสำระในบัตรเนื้อหำอย่ำงละเอียด
ก่อนท ำชุดกิจกรรมเสริมทักษะชุดต่อไป 

 

 

 

     ให้นักเรียนท ำชุดกิจกรรมที่ 1-4 ตำมล ำดับและปฏิบัติ
ตำมค ำช้ีแจงอย่ำงเคร่งครัด  เพื่อให้นักเรียนเกิดกำรเรยีนรู้ 
อย่ำงมปีระสิทธิภำพ 

 

 

 

        จงท ำด้วยควำมตั้งใจ มสีติ สมำธ ิท ำให้ประสบผลส ำเร็จ
ทุกกิจกรรม 
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มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 

สาระส าคัญ 

 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

มฐ.พ 5.1  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยง 
ต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา  สารเสพติดและความรุนแรง 

มฐ.พ 5.1 ป.4/3  วิเคราะห์ผลเสียของการสูบบุหร่ีและการ
ดื่มสุราที่มีต่อสุขภาพและการป้องกัน 
 
 
 
 

 

การสูบบุหร่ีและการดื่มสุรา เป็นสารเสพติดที่ส่งผลต่อสุขภาพและ
ทรัพย์สิน  เราจึงควรป้องกันตนเองจากบหุรี่และสุรา  

 

 

ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชำสุขศึกษำ  
 เรื่อง  ควำมปลอดภัยในชีวิต 

ชุดที่  10  กำรป้องกันอันตรำยจำกบุหรี่และสุรำ 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

 

 
1.  ด้ำนควำมรู้ (K) 

นักเรียนสามารถอธิบายถึงการป้องกันอันตรายจากบุหรี่และ
สุราให้คนอื่นเข้าใจได้ 

2.  ด้ำนทักษะ / กระบวนกำร (P) 
2.1  นักเรียนสามารถเติมเครื่องหมายหน้าข้อความที่ถูกต้อง

ได้ 
2.2  นักเรียนสามารถสรุปการหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และ 

การดื่มสุราเป็นแผนผังความคิดได้ 
2.3  นักเรียนสามารถวาดภาพแสดงบทบาทสมมุติการปฏิเสธ

เมือ่มีคนชกัชวนให้ทดลองเสพได้  
2.4  นักเรียนสามารถปฏิบัติเรื่องการปอ้งกันอันตรายจาก

บุหรี่และสุราตามขั้นตอนได ้
3.  ด้ำนคุณลักษณะที่พึงประสงค์ (A) 

นักเรียนมีความสนใจและตั้งใจเรียน  มีความรับผิดชอบ  
มีระเบียบวินัย  ตรงเวลา  มีน้้าใจช่วยเหลือผู้อื่น 
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เรื่อง  กำรป้องกนัอันตรำยจำกบุหรีแ่ละสุรำ 
ค ำช้ีแจง ให้นักเรียนศกึษาและปฏิบัติตามขั้นตอน ดงันี้ 
 
    นักเรียนแบ่งกลุ่มจ้านวน 5 กลุ่ม กลุ่มละ 5 – 6 คน เลือก     
    ประธาน เลขานุการ มอบหมายหนา้ที่ให้สมาชิกทุกคนรบัผิดชอบ  
  

ศึกษามาตรฐานการเรียนรู/้ตัวชี้วัด สาระส้าคัญ  จุดประสงค์ 
การเรียนรู้และทดสอบความรู้ด้วยแบบทดสอบก่อนเรียน  
 
ศึกษาบัตรเนื้อหา ชุดกิจกรรม เรื่อง การป้องกันอนัตรายจากบุหรี่  
และสุราและวางแผนการปฏิบัติกิจกรรม 
 
ปฏิบัติกิจกรรม เรื่อง การป้องกันอนัตรายจากบุหรี่และสุรา โดยการ  
ท้าบัตรกิจกรรมที่ 1 – 4 
 
บันทึกผลการปฏิบัติกจิกรรมในแบบบันทกึผลการท้าบัตรกิจกรรม     
ที่ 1 - 4 

 
 
 
 

นักเรียน ศึกษาและปฏิบัต ิ
  ตามบัตรค าสัง่นะครับ 

บัตรค ำสั่ง 
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ตรวจ สรุปผล สมาชิกคนใด ไม่เข้าใจเพื่อนสมาชิกสามารถ 
ช่วยอภิปรายหาค้าตอบได ้
 
ประธานกลุ่มรวบรวมค้าตอบของสมาชิกน้าไปแลกเปลี่ยนการตรวจ 
และเกณฑ์การให้คะแนนของค้าตอบ 

 
 
 

ทดสอบความรู้อีกคร้ังด้วยแบบทดสอบหลังเรียน เสร็จแล้วตรวจสอบ
ความถูกต้อง 

 

 
ประธานกลุ่มน้าส่งครูพร้อมเก็บเอกสารและชุดกิจกรรมให้เรียบร้อย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

ศึกษาบัตรค าสั่ง ให้เข้าใจแล้วค่อย
ปฏิบัติกิจกรรมพร้อมๆ กันนะคะ  
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แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง  ควำมปลอดภัยในชีวิต 

 

ชุดที่ 10 กำรป้องกนัอันตรำยจำกบุหรีแ่ละสุรำ ชั้นประถมศกึษำปีที่ 4 
จ ำนวน 10  ข้อ (10 คะแนน)      เวลำ  10  นำที 

ค ำช้ีแจง  ให้นักเรียนเลือกค้าตอบทีถู่กตอ้งที่สุดเพียงค้าตอบเดียว     
โดยท้าเครื่องหมายกากบาท () ลงในกระดาษค้าตอบ 

1.  เพราะเหตุใดผู้ที่ดื่มสุรา จึงไม่ควรขับรถ 
    ก.  สติปัญญาเสื่อม 
    ข.  จ้าทางกลับบ้านไม่ได ้
    ค.  ไม่มีเงินจ่ายค่าน้้ามันรถ 
    ง.  ความสามารถในการขับรถลดลง 

 

2.  ถ้านักเรียนพบเพื่อนลองสูบบุหรี่ควรท้าอย่างไร 
    ก.  ขอสูบด้วย 
    ข.  รีบไปบอกคร ู
    ค.  ท้าไม่รู้ไม่เห็น 
    ง.  เรียกเพื่อนคนอื่นเข้ามาดู 

 

3.  ข้อใดเปน็วิธีการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เพื่อหลีกเลี่ยงการสูบ
บุหรี่และสุรา 

 ก.  ไปเที่ยวผับกับเพื่อน 
     ข.  อยู่กับเพื่อนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและสุรา 
     ค.  ทดลองเสพส่ิงเสพติด 
     ง.  เล่นกีฬา ฟังเพลง 
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4.  ข้อใดเปน็การป้องกันตนเองให้พน้จากสารเสพติด 
     ก.  รับส่ิงของจากคนแปลกหน้าทีดู่น่าเชื่อถือเท่านัน้ 
     ข.  ทดลองใชส้ารเสพติดเพื่อให้รู้ถึงโทษ 
     ค.  ไมท่ดลองใช้สารเสพติด 
     ง.  รักษาร่างกายให้สะอาด 

 

5.  ข้อใดเปน็การป้องกันตนเองจากบหุรี่และสุรา 
    ก.  แจ้งต้ารวจจับผู้ที่สูบบุหรี่และดื่มสุรา 
    ข.  ไม่ซื้อสินคา้ร้านค้าที่ขายบุหรี่และสุรา 
    ค.  เลิกคบกับเพื่อนที่สูบบุหร่ีและดื่มสุรา 
    ง.  ไม่ทดลองสูบบุหร่ีและสุราโดยเด็ดขาด 

   

6.  ข้อใดท้าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพมากที่สุด 
    ก.  ไม่อาบน้้าไปโรงเรียน 
    ข.  ชอบรับประทานลูกอม 
    ค.  อยู่ใกล้ชิดคนที่สูบบุหร่ี 
    ง.  เคี้ยวหมากฝรั่งเป็นประจ้า 

 

7.  บุคคลใดมีโอกาสเส่ียงต่อการติดสุรามากที่สุด 
    ก.  มีฐานะยากจน 
    ข.  คบกับเพื่อนที่ติดสุรา 
    ค.  เรียนหนังสือไม่เก่ง 
    ง.  ชอบเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
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8.  ข้อใดไม่ใช่วิธีการเลิกบุหรี่  
ก.  เปลี่ยนยี่ห้อบหุรี ่ 
ข.  ดื่มน้้ามาก ๆ   
ค.  ออกก้าลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ  
ง.  ลดอาหารบางชนิด เชน่ ไขมนั แป้งและอาหารรสจัด 

 

9.  ข้อใดไม่ใช้วิธีการเลิกสุรา 
ก.  พยายามหลีกเลี่ยงการดื่มสุรา  
ข.  ปรึกษาและขอคา้แนะน้าจากแพทย์  
ค.  ศึกษาโทษของสรุา  
ง.  ดื่มสุราหลังอาหาร  

 

10. ถ้าพบเห็นคนดื่มสุราแล้วหมดสติไปควรท้าอย่างไร  
ก.  เดินหน ี 
ข.  ใช้น้้าเย็นลูบหน้า  
ค.  ให้ดมยาดม  
ง.  ถูกทุกข้อ 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ท ำแบบทดสอบแล้วไป
ศึกษำบัตรเนื้อหำ  
กันต่อเลยนะคะ 
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 บุหรี่และสรุำ  เปน็สารเสพติดที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพและ
ทรัพย์สิน เราจึงควรป้องกันตนเองจากบุหรี่และสุรา เช่น ถ้ามคีนมา
ชักชวนให้ทดลองเสพควรปฏิเสธทันท ี
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ไม่ครับ เพรำะ
จะท ำให้สุขภำพ         

ไม่ดี 

ไม่ค่ะ บุหรี่เป็น
สำรเสพติด 

ท่ีมาภาพ :  www.thaihealth.or.th/Content/12119 
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วิธีหลีกเลี่ยงและเลิกสูบบุหรี ่ 
1. หลีกเลี่ยงจำกสำเหตุที่ท ำให้คนเรำตดิบุหรี่  

1.1 ท้าความเข้าใจให้ถูกต้อง
ว่า การสูบบุหร่ีนั้นไม่ใช่ของโก้เก ๋
ตรงกันข้ามการสูบบุหร่ีเป็นนิสัย       
ที่ไม่ดีและน่าสงสารมากกว่า การที่
บุคคลจะมีลักษณะเปน็ชายหรือเปน็
สุภาพบุรุษนั้นไม่จ้าเปน็ต้องสูบบุหรี่ 
รวมทั้งการสูบบุหรี่ก็ไม่ใช่ข้อพิสูจน์ว่า
ผู้นั้นจะเป็นผู้ใหญ่หรือ พ้นจากวัยเด็ก
แล้ว แต่ที่พิสูจน์ได้แน่คือ คนติดบุหรี่
เป็นผูท้ี่ไม่สามารถเอาชนะจิตใจของ
ตัวเองได้ 

  
 
 
 

ภำพที่ 2    บหุรี ่

ท่ีมาภาพ :  http://www.thailandquitline.or.th/news.php?id=61 
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1.2 พึงตระหนักว่า การสูบ
บุหรี่ไม่ใช่เป็นวิธีที่ดทีีต่นเองจะเข้ากับ
เพื่อนฝูงได ้ยังมีวิธีที่ดีกว่าการสูบบุหร่ีอีก
มากที่จะช่วยให้ตนเองเข้ากับเพื่อนฝูงได้ดี 

1.3 ความอยากรู้อยากเห็น
และอยากทดลองในสิ่งที่ดีและเป็นประโยชน์ต่อสังคม นับว่าเปน็คุณธรรม
อย่างหนึ่งของคนเรา แต่การทดลองสูบบุหรี่นั้นได้มีข้อพิสูจน์ยนืยันมาช้า
นานแล้วว่าเป็นสุขนิสัยที่ไม่ดี เพราะบุหรี่อาจเป็นภัยร้ายแรงต่อสุขภาพทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ ยิ่งกว่านั้นบุหรี่ยังเปน็สิ่งที่บั่นทอนเศรษฐกิจของ
บุคคลและครอบครัวโดยไม่รู้ตัว เมื่อทราบความจริงเช่นนี้แล้ว จึงไม่จ้าเป็น
จะต้องทดลองสูบบุหร่ีอีกต่อไป  

1.4 ปัญหาความเคร่งเครียดทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นนั้น ยังมี
วิธีแก้ไขปัญหาที่ฉลาดอยู่อีกมากมาย ดังนั้นการที่วัยรุ่นบางคนใช้วิธีสูบ
บุหรี่เปน็เครื่องช่วยดับทุกข์หรือผอ่นคลายอารมณ์ จึงเป็นวิธีที่ไม่ถูกต้อง 
แต่วิธีสูบบุหรี่จะเป็นการเพิ่มปัญหาให้แก่ผู้สูบมากกว่า เพราะปัญหาทาง
อารมณ์ก็ไม่ได้ลดลงแต่ยังเพิ่มโทษของการสูบบุหร่ีให้ตามมาอีกด้วย 

 

  

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ท่ีมาภาพ :  www.thaigoodview.com/node/66268 

ภำพที่ 3   ปฏิเสธการทดลองเสพ www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต  ชั้น  ป.4 
ชุดที่  10   การป้องกันอันตรายจากบุหรี่และสุรา 

13 
 

นายสันตชัย  แห่งธรรม 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนบ้านโคก (อสพป.32) 

 
2. ลดอันตรำยจำกบุหรี่ โดยการปฏิบัติดังนี้  

   2.1 ลดจ้านวนบุหรี่ที่สูบในวันหนึ่งๆ ให้
น้อยลงจนกระทั่งไม่สูบเลย  
   2.2 เวลาสูบบุหรี่อย่าอัดควันบุหรี่เข้าปอด 
ให้สูบพ่นทิ้งๆ จนเคยชิน  
   2.3 พอสูบได้เพียงครึ่งมวนแล้วให้รีบทิ้งเสีย  
   2.4 โปรดระลึกไว้เสมอว่า การสูบบุหร่ีเป็น
ตัวอย่างที่ไม่ดีแก่คนทั้งหลาย  

2.5 ควรงดสูบบุหรี่ในโรงเรียน  ใน
ที่ท้างาน  ในโรงพยาบาล  รวมทั้งใน
ที่ที่ติดประกาศห้ามสูบบุหรี่หรือทีเ่ขียน
ไว้ว่า  เขตปลอดบุหรี ่ 

3. เลิกสูบบุหรี ่เมื่อได้พยายามลดอันตรายจากบุหรี่ตามวิธีดังกล่าวแล้ว 
ถ้าหากต้องการจะเลิกสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด ควรปฏิบัติตนดังนี ้ 
    3.1 ต้องมีความตั้งใจแน่วแน่ที่จะเลิกสบูบุหรี่ให้ได้ภายใน 3 - 5 วัน 
โดยปฏิญาณกับตัวเองหรือบุคคลอื่นเอาไว้ด้วย  
    3.2 เวลาต้องการสูบบุหรี่มากๆ ลองรวมพลังจิตให้เข็มแข็งประมาณ 
10 นาท ี พร้อมกับพูดว่า  ไม่สูบ  ไม่สูบ  ทกุครั้ง
หรือให้อาบน้้านานราว 15 - 20 นาท ี แล้วใช้
ผ้าเช็ดตัวแรงๆ  
    3.3 ออกก้าลังกายและพักผ่อนให้เพยีงพอพร้อม
ทั้งท้าจิตใจให้สบายและงดเที่ยวกลางคืนเด็ดขาด  
    3.4 ดื่มน้้ามากๆ  และควรดื่มนม  น้้าผลไม ้ หรือเครื่องด่ืม   
แทนการสูบบุหร่ี  

 
 

ท่ีมาภาพ :  www.eciggar.com/article/ 

ภำพที่ 4    ลดอนัตรายจากบหุรี ่
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  3.5 หลังจากรับประทานอาหารเสร็จควรหางานอดิเรกท้าทนัที
อย่าปล่อยให้ตัวเองอยู่ว่างๆ  
  3.6 ลดอาหารบางชนิด เช่น ไขมัน แป้งและอาหารรสจัดต่าง ๆ  

3.7 รับประทานวิตามินบีรวมช่วย
บ้ารุงประสาท จิตใจจะได้สบายขึ้น  

3.8 ติดต่อกับหน่วยงานที่ต่อต้าน
การสูบบุหร่ี เช่น ที่แผนกสุขศึกษาของ
โรงพยาบาลมิชชั่น  ถนนพษิณุโลก 
กรุงเทพมหานคร  ซึง่มีแผนการ 5 วัน 
เพื่องดสูบบุหรี่  

 

วิธีหลีกเลี่ยงและเลิกดื่มสุรำ  
 1. วิธีหลีกเลี่ยง  

1.1 นักเรียนตอ้งทราบไว้ว่า การดื่ม
สุราเพื่อสังคมนั้นเป็นเรื่องของผู้ใหญ่ 
นักเรียน ไม่จ้าเป็นต้องหัดดื่มสุราและการที่
จะเป็นผู้ใหญ่ที่ดีนัน้กไ็ม่จ้าเป็นต้องดื่มสุรา
หรือติดสุราเสมอไป  

1.2 นักเรียนไม่ควรทดลองดื่ม
เครื่องดื่มอื่น ๆ ที่ผสมแอลกอฮอล์ เพราะ
อาจจะเป็นทางน้าไปสู่การดื่มสุราได้  

1.3 นักเรียนชายพึงเข้าใจให้ดีว่า ค่านิยมที่กล่าวกันว่า 
ลูกผู้ชายต้องดื่มสุรา  ถ้าไม่ดื่มสุราไม่ใช่ชายนั้นเปน็ความเชื่อทีผ่ิดและไม่
ควรเชื่อถืออย่างยิ่ง  

 
 
 

ท่ีมาภาพ :  http://kvamsook.com 

ภำพที่ 5  เครื่องดื่มสุราชนิดต่างๆ 
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1.4 นักเรียนไม่ควรจะสมาคมหรือเกี่ยวข้องกับผู้ที่ติดสุรา

ทั้งหลายเพราะเป็นตวัอย่างที่ไม่ดี  
1.5 พึงระลึกเสมอไว้ว่า สุรายาเสพติดเป็นภัยต่อชีวิตเปน็พิษ

ต่อสังคม  
 

2. วิธีเลิกด่ืมสุรำ  
2.1 ผู้ดื่มสุราควรจะได้ศึกษาถึงโทษหรืออนัตรายจากการด่ืม

โดยละเอียดทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและเศรษฐกิจ  
2.2 ผู้ดื่มสุราลองพิจารณาให้ถี่ถ้วนแน่นอนถึงสาเหตุที่แท้จริง 

ซึ่งท้าให้ตนเองต้องดืม่สุราและพยายามหาทางก้าจัดสาเหตุเหล่านั้นให้จงได้  
2.3 การเลิกดื่มสุรานั้น สิ่งส้าคัญขึ้นอยู่กับจิตใจของผู้ดื่มมาก

ที่สุด ถ้าหากผู้ดื่มนัน้ดื่มไมม่ากหรือติดสุราไม่มากนักก็อาจเลิกได้ในทันท ี
โดยจะไม่มีอันตรายอะไรเกิดขึ้นดังที่มีผู้ติดสุราได้หยุดด่ืมสุราในระหว่าง
เข้าพรรษาซึ่งนานถึง 3 เดือน ส้าหรับผู้ที่ดื่มจัดหรือติดมากกอ็าจใช้วิธี
ค่อยๆ ลดปริมาณการดื่มลง ภายใน 1 - 2 สัปดาห์ก็สามารถจะหยุดดื่ม
สุราได้ 

 
 
 

ท่ีมาภาพ :  http://porrasit.myreadyweb.com/page-24795.html 
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2.4 การใช้ยาช่วยให้หยุดดื่มสุรานั้นไม่ควรท้าเพราะอาจเกิด

อันตรายขึ้นได้ง่ายมาก เช่น ถ้ากินยาเหล่านี้แล้วและดื่มสุราเข้าไปอีก ผู้ติด
สุราจะอาเจียนอย่างรุนแรง ถึงขนาดหมดสติและอาจเสียชีวิตได้  

2.5 ทางที่ดีที่สุดผู้ตดิสุราควรไปพบแพทย์ เพื่อขอให้แพทย์
ช่วยรักษาให้โดยตนเองและครอบครัวจะต้องให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีกับ
แพทย์ด้วย ซึ่งจะช่วยให้การรักษาของแพทย์ได้ผลดีและผู้ติดสุราสามารถจะ
เลิกดื่มสุราได้อย่างเด็ดขาด  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมาภาพ :  www.stopdrink.com/news-view-1646.htm 

ภำพที่ 6   การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา 
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ค ำสั่ง  ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมายถูก  ()  หน้าข้อที่ถูกและเขียน
เครื่องหมายผิด  ()  หน้าข้อที่ผิด 
 

_____ (1)  การใช้ยาช่วยให้หยุดดื่มสุรานั้นไม่ควรท้าเพราะอาจเกิด 
   อันตรายขึ้นได้ง่ายมาก  
_____ (2)   ทางที่ดีที่สุดผู้ติดสุราควรไปพบแพทย์  เพื่อขอให้แพทย ์
   ช่วยรักษาให้โดยตนเอง 
_____ (3)   พึงตระหนักเสมอว่าการสูบบุหรี่เป็นวิธีทีด่ีส้าหรับตนเอง 
_____ (4)   เมื่อมีปัญหาควรอยู่คนเดียวไม่ควรไปยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด 
_____ (5)  ลดอันตรายจากบุหรี่ด้วยการลดจ้านวนบุหรี่ที่สูบให้น้อยลง

จนกระทั่งไม่สูบเลย 
_____ (6)   สุราและบุหรี่ไม่ใช่สารเสพติด 
_____ (7)   การสูบบุหร่ีทุกวันทา้ให้ร่างกายแข็งแรง 
_____ (8)   วิธีเลิกสูบบุหร่ีคือดื่มน้้ามากๆ  เช่น  นม  น้้าผลไม ้
_____ (9)   การดื่มสุราเพื่อสังคมนั้นเป็นเรื่องของผู้ใหญ่นักเรียนไม่จ้าเป็น  
          ต้องหัดดื่ม 
_____ (10) การดื่มสุรานั้นท้าให้มีเพื่อนฝงูมาก 

 

 

 

บัตรกิจกรรมที ่ 1 
ข้อไหนถูกข้อไหนผิด 
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ค ำสั่ง  ให้นักเรียนสรุปการหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และดื่มสุราเป็นแผนผงั 
ความคิดและตกแต่งให้สวยงาม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บัตรกิจกรรมที ่ 2 
แผนผังควำมคิดกำรหลีกเลีย่งกำรสูบบุหรี่และดื่มสุรำ 
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ค ำสั่ง  ให้นักเรียนเขียนและวาดภาพแสดงบทบาทสมมุติการปฏิเสธเมื่อมีคน
มาชักชวนให้ทดลองสูบบุหร่ีหรือดื่มสุราพร้อมระบายสี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บัตรกิจกรรมที ่ 3 
กำรปฏิเสธกำรสูบบุหรี่หรือดื่มสุรำ 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต  ชั้น  ป.4 
ชุดที่  10   การป้องกันอันตรายจากบุหรี่และสุรา 

20 
 

นายสันตชัย  แห่งธรรม 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนบ้านโคก (อสพป.32) 
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ค ำสั่ง  ให้นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอน  ดังนี ้
 
ตอนที่ 1 ค้าถามชวนคิด (2 คะแนน) 
 

 เขียนแก้ไขข้อควำมที่ผิดพร้อมบอกเหตุผล 

 

1.  การดื่มสุราทุกวันจะท้าให้ร่างกายแข็งแรง 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 
 

2.  การสูบบุหร่ีจะทา้ให้สมองปลอดโปร่ง 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 

บัตรกิจกรรมที ่ 4 
กิจกรรมปฏิบัติเรื่องกำรป้องกนัอันตรำยจำกบหุรี่

และสุรำ 
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   ตอนที่ 2    ชวนคิด ชวนท้า (3 คะแนน) 
 
 

 อ่ำนข้อควำมที่ก ำหนดให้แล้วคิดค ำพูดโต้ตอบที่เหมำะสม 
 

 “น้องสาวลองดื่มเหล้าสักนิดไหมล่ะ  จะได้รู้ว่ารสชาติเป็นอย่างไร      
แล้วถ้าดื่มเป็นประจ้าจะได้ไม่ถูกใครมอมเหล้าได้ยังไงละ  ไม่ติดหรอกนะ 
ลองแค่นิดเดียวเอง” 

 

__________________________________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 
__________________________________________________ 

 
ตอนที่ 3 ผลงานสร้างสรรค์ (5 คะแนน) 
 

  ให้นกัเรียนแต่งค้าขวัญต่อต้านการสูบบุหร่ีและการดื่มสุรา  2  ค้าขวัญ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง  ควำมปลอดภัยในชีวิต 

 
ชุดที่ 10 กำรป้องกนัอันตรำยจำกบุหรีแ่ละสุรำ ชั้นประถมศกึษำปีที่ 4 
จ ำนวน  10  ข้อ  (10  คะแนน)      เวลำ  10  นำที 

ค ำช้ีแจง  ให้นักเรียนเลือกค้าตอบทีถู่กตอ้งที่สุดเพียงค้าตอบเดียว     
โดยท้าเครื่องหมายกากบาท () ลงในกระดาษค้าตอบ 

1.  ข้อใดท้าให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพมากที่สุด 
ก.  ไม่อาบน้้าไปโรงเรียน 
ข.  ชอบรับประทานลูกอม 
ค.  อยู่ใกล้ชิดคนที่สูบบุหรี ่
ง.  เคี้ยวหมากฝรั่งเป็นประจ้า 

 

2.  บุคคลใดมีโอกาสเส่ียงต่อการติดสุรามากที่สุด 
ก.  มีฐานะยากจน 
ข.  คบกบัเพื่อนที่ติดสุรา 
ค.  เรียนหนังสือไม่เก่ง 
ง.  ชอบเล่นเกมคอมพิวเตอร์  
 

3.  ข้อใดไม่ใช่วิธีการเลิกบุหรี่  
ก.  เปลี่ยนยี่ห้อบหุรี ่ 
ข.  ดื่มน้้ามากๆ   
ค.  ออกก้าลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ  
ง.  ลดอาหารบางชนิด เชน่ ไขมนั แป้งและอาหารรสจัด 
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4.  ข้อใดไม่ใช้วิธีการเลิกสุรา 

ก.  พยายามหลีกเลี่ยงการดื่มสุรา  
ข.  ปรึกษาและขอคา้แนะน้าจากแพทย์  
ค.  ศึกษาโทษของสรุา  
ง.  ดื่มสุราหลังอาหาร  

 

5.  ถ้าพบเห็นคนดื่มสุราแล้วหมดสติไปควรท้าอย่างไร  
ก.  เดินหน ี 
ข.  ใช้น้้าเย็นลูบหน้า  
ค.  ให้ดมยาดม  
ง.  ถูกทุกข้อ 

 

6.  เพราะเหตุใดผู้ที่ดื่มสุราจึงไม่ควรขับรถ 
    ก.  สติปัญญาเสื่อม 
    ข.  จ้าทางกลับบ้านไม่ได ้
    ค.  ไม่มีเงินจ่ายค่าน้้ามันรถ 
    ง.  ความสามารถในการขับรถลดลง 

 

7.  ถ้านักเรียนพบเพื่อนลองสูบบุหรี่ควรท้าอย่างไร 
    ก.  ขอสูบด้วย 
    ข.  รีบไปบอกคร ู
    ค.  ท้าไม่รู้ไม่เห็น 
    ง.  เรียกเพื่อนคนอื่นเข้ามาดู 

 

8.  ข้อใดเปน็วิธีการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เพื่อหลีกเลี่ยงการสูบ
บุหรี่และสุรา 

  ก.  ไปเที่ยวผับกับเพื่อน 
     ข.  อยู่กับเพื่อนที่มีพฤติกรรมการสูบบุหร่ีและสุรา 
     ค.  ทดลองเสพส่ิงเสพติด 
     ง.  เล่นกีฬา ฟังเพลง 
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9.  ข้อใดเปน็การป้องกันตนเองให้พน้จากสารเสพติด 
     ก.  รับส่ิงของจากคนแปลกหน้าทีดู่น่าเชื่อถือเท่านัน้ 
     ข.  ทดลองใชส้ารเสพติดเพื่อให้รู้ถึงโทษ 
     ค.  ไมท่ดลองใช้สารเสพติด 
     ง.  รักษาร่างกายให้สะอาด 

 

10. ข้อใดเปน็การปอ้งกันตนเองจากบุหรีแ่ละสุรา 
    ก.  แจ้งต้ารวจจับผู้ที่สูบบุหรี่และดื่มสุรา 
    ข.  ไม่ซื้อสินคา้ร้านค้าที่ขายบุหรี่และสุรา 
    ค.  เลิกคบกับเพื่อนที่สูบบุหร่ีและดื่มสุรา 
    ง.  ไม่ทดลองสูบบุหร่ีและสุราโดยเด็ดขาด   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท ำแบบทดสอบเสร็จแล้ว
ไปดูเฉลยกันต่อเลย 
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ส้าลี  รักสุทธี และคณะ. คู่มือกำรเขยีนแผนกำรจัดกำรเรยีนรู้ 
  ตำมเกณฑ์ใหม่ของ กค. กรุงเทพฯ : คุรุสภาลาดพร้าว, 2546.  
เอกรินทร์  สี่มหาศาล  และคณะ.  แม่บทมำตรฐำนสุขศึกษำและ   

พลศึกษำ ป.4. กรุงเทพฯ : ไทยร่มเกล้า, 2552.   
www.thaihealth.or.th/Content/12119  สืบค้นเมื่อ 25 ตุลาคม 2555 
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บรรณำนุกรม (ต่อ) 
 

 

www.thailandquitline.or.th/news.php?id=61  สืบค้นเมื่อ  
 25 ตุลาคม 2555 

www.thaigoodView.com/node/66268  สืบค้นเมื่อ 25 ตุลาคม 2555 
www.eciggar.com/article  สืบค้นเมื่อ 25 ตุลาคม 2555 
http://kvamsook.com  สืบค้นเมื่อ 25 ตุลาคม 2555 
http://hprrasit.Myreadyweb.com/page-24795.html   สืบค้นเมื่อ   

25 ตุลาคม 2555 
www.stopdrink.com/news-view-1646.htm  สืบค้นเมื่อ               

25 ตุลาคม 2555 
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ภำคผนวก 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
    ชุดที่  10  กำรป้องกันอันตรำยจำกบุหรี่และสุรำ 

 
 

    ก่อนเรียน     หลังเรยีน  
 

1.  ง     1.  ค 
2.  ข     2.  ข 
3.  ง     3.  ก 
4.  ค    4.  ง 
5.  ง     5.  ข 
6.  ค    6.  ง 
7.  ข     7.  ข 
8.  ก    8.  ง 
9.  ง     9.  ค 
10. ข    10. ง 
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ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ส้าหรับนักเรียนชัน้
ประถมศึกษาปทีี่  4  จัดท้าขึ้นเพื่อใช้ประกอบการจัดการเรียนรู้ใน    
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชุดกิจกรรมมีเนื้อหาทั้งหมด 
10  เรื่อง  ดังนี ้

แบบทดสอบก่อนเรียน  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต 
ชุดที่  1  เรื่อง  ยาและประเภทของยา 
ชุดที่  2  เรื่อง  หลักการใช้ยาอย่างถูกวิธี 
ชุดที่  3  เรื่อง  การเก็บรักษายาอย่างถูกวิธี 
ชุดที่  4  เรื่อง  ผลกระทบและแนวทางการปฏิบัติเพื่อความ

ปลอดภัยจากการใช้ยา 
ชุดที่  5  เรื่อง  การปฐมพยาบาลเม่ือใช้ยาผิดหรือได้รับสารเคมี 
ชุดที่  6  เรื่อง  การปฐมพยาบาลเม่ือถูกสัตว์มีพิษต่อยหรือกดั 
ชุดที่  7  เรื่อง  การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 
ชุดที่  8  เรื่อง  สารเสพติดให้โทษ 
ชุดที่  9  เรื่อง  โทษของบุหรี่และสุรา 
ชุดที่  10 เรื่อง  การป้องกันอันตรายจากบุหรี่และสุรา 
แบบทดสอบหลังเรียน  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต 
ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ส้าหรับนักเรียนชัน้
ประถมศึกษาปทีี่  4  ชุดนีเ้ปน็ชุดที ่ 10  เรื่อง  การป้องกันอันตราย
จากบุหรี่และสุรา  มีวัตถุประสงค์เพื่อให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจ  
เรื่อง  บุหรี่และสุรา  โดยจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบชี้แนะ  มาสรุป
น้าเสนอในรูปของชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  เพื่อสะดวกในการ
ใช้ทั้งครูและนักเรียนตามเจตนารมณ์และเป้าหมายของหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช  2551 
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษา  เรื่อง  ความปลอดภัยในชีวิต  ชั้น  ป.4 
ชุดที่  10   การป้องกันอันตรายจากบุหรี่และสุรา 

30 
 

นายสันตชัย  แห่งธรรม 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนบ้านโคก (อสพป.32) 

 

ขอขอบพระคุณผู้อ้านวยการโรงเรียนบ้านโคก  (อสพป.32) และ
เพื่อนครูทกุท่านที่ใหก้้าลังใจให้ค้าแนะน้าการจัดท้าชุดกิจกรรมเสริมทักษะ
วิชาสุขศึกษา จนส้าเร็จและสมบูรณ์เป็นอย่างดี  หวังเป็นอย่างยิ่งว่า    
ชุดกิจกรรมเสริมทักษะวิชาสุขศึกษานี้จะสร้างองค์ความรู้ที่ยั่งยืนและเป็น
เป็นประโยชน์แก่ตัวนกัเรียน 
   

สันตชัย  แห่งธรรม 
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เรื่อง                  หน้ำ 
ค ำน ำ             ก  
สำรบัญ                ค   
ค ำแนะน ำกำรใช้ชุดกิจกรรม         1 
มำตรฐำนกำรเรยีนรู้/ตัวช้ีวัด         3 
จุดประสงค์กำรเรยีนรู้           4 
บัตรค ำสั่ง            5 

แบบทดสอบก่อนเรียน  ชุดที่  10  การป้องกันอนัตราย 
จากบุหรี่และสุรา         7 

บัตรเนื้อหา  เรื่อง  การป้องกันอนัตรายจากบุหรี่และสุรา    11 
บัตรกิจกรรมที่  1  เรื่อง  ข้อไหนถกูขอ้ไหนผิด    18
บัตรกิจกรรมที่  2  เรื่อง  แผนผังความคิดการหลีกเลี่ยง 

                          การสูบบุหร่ีและสุรา           20 
บัตรกิจกรรมที่  3  เรื่อง  การปฏิเสธการเสพสารเสพติด  22 
บัตรกิจกรรมที่  4  เรื่อง  กิจกรรมปฏบิัติเรื่องการป้องกัน 

อันตรายจากบุหรี่และสุรา                          24   
แบบทดสอบหลังเรียน  ชุดที่  10  การป้องกันอนัตราย 

                      จากบหุรี่และสุรา     27 
ตารางบันทึกผลการเรียนรู้ชุดกิจกรรม     31 

บรรณำนุกรม            32 
ภำคผนวก           34 

เฉลย  แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรยีน     35 
เฉลย  บัตรกิจกรรมที่ 1 – 4        36 
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