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เอกสารประกอบการสอน เรื่อง สุขภาพดีหางไกลสารเสพติด 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 

เลมท่ี 1 การสรางเสริมสุขภาพ 

 

 

 

 

จัดทําโดย 

นายมาโนช  ลักษณะวงษ 

ตําแหนง ครู  วิทยฐานะ ชํานาญการ 

 

 

 

 

โรงเรียนผดุงนารี 

อําเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 

สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 26 
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เอกสารประกอบการสอน เร่ือง สุขภาพดีหางไกลสารเสพติด กลุมสาระ           

การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 เลมนี้ จัดทําขึ้นเพื่อใชเปน          

สื่อประกอบในการจัดกิจกรรมการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 โดยมุงเนนผูเรียนเปนสําคัญ ผูเรียนสามารถศึกษา

เนื้อหา และทํากิจกรรมดวยตนเองโดยมีครูผูสอนคอยใหคําแนะนําและชวยเหลือ       

อยางใกลชิด ท้ังนี้เพื่อใหผูเรียนเกิดความรูความเขาใจ และสามารถนําความรูท่ีได                 

ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 

ผูจัดทําหวังเปนอยางย่ิงวา เอกสารประกอบการสอนฯ เลมนี้ จะอํานวยประโยชน

ตอผูท่ีมีสวนเก่ียวของในการจัดกิจกรรมการเรียนรูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ

พลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตอไป 

 

 

นายมาโนช  ลักษณะวงษ 

ผูจัดทํา 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



3 

 

 

 

 

 

      หนา 

  คําแนะนาํในการใชเอกสารประกอบการสอน  1

  จุดประสงคการเรียนรู  2 

  แบบทดสอบกอนเรียน  3 

  เนื้อหาบทเรียน : การสรางเสริมสุขภาพ    5 

  กิจกรรมทายบทเรียน  10 

  แบบทดสอบหลังเรียน  12 

  บรรณานุกรม  14 

  ภาคผนวก  15 

- เฉลยกิจกรรมทายบทเรียน 

- เฉลยแบบทดสอบกอนเรียนและหลังเรียน 
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 เอกสารประกอบการสอน เร่ือง สุขภาพดีหางไกลสารเสพติด กลุมสาระ           

การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 เลมนี้ เปนเอกสารท่ีนักเรียน

สามารถศึกษาเนื้อหา และทํากิจกรรมไดดวยตนเอง โดยมีครูผูสอนคอยใหคําแนะนํา

และชวยเหลืออยางใกลชิด นักเรียนจะไดรับความรูอยางครบถวน พรอมท้ังสามารถ     

นําความรูท่ีไดไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได  

 เพื่อใหการใชเอกสารประกอบการสอนชุดนี้เกิดประสิทธิภาพ นักเรียนควร

ปฏิบัติตามลําดับขั้นตอน ดังนี้  

1. ศึกษาคําแนะนําในการใช และจุดประสงคการเรียนรูใหเขาใจ 

2. ทําแบบทดสอบกอนเรียน  จํานวน 10 ขอ โดยตอบในกระดาษคําตอบท่ี     

ครูแจกให 

3. ศึกษาเนื้อหาเก่ียวกับ “การสรางเสริมสุขภาพ” ในเอกสารประกอบการสอน

ใหเขาใจ 

4. ทํากิจกรรมทายบทเรียน 

5. ทําแบบทดสอบหลังเรียน จํานวน 10 ขอ โดยตอบในกระดาษคําตอบท่ี       

ครูแจกให 

6. ตรวจเฉลยคําตอบกิจกรรมทายบทเรียน  และแบบทดสอบกอนเรียน          

หลังเรียนในทายภาคผนวก 

7. สงเอกสารประกอบการสอนคืนในสภาพท่ีสมบูรณดังเดิม 

8. ขอใหนักเรียนทํากิจกรรมและแบบทดสอบดวยความซื่อสัตยตอตนเอง 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. อธิบายความสําคัญและระบุลักษณะของผูมีสุขภาพ

กายดี สุขภาพจิตดีอยางถูกตองได 

2. บอกหลักการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต         

อยางถูกตองได 

3. อธิบายการจัดสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการพัฒนา

พฤติกรรมสุขภาพอยางถูกตองได 

4. ตระหนักถึงความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ 
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คําช้ีแจง :  ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย  × ทับตัวอักษรหนาคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุด 

   เพียงคําตอบเดียว 

 

1. การสรางเสริมสุขภาพมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนอยางไร 

ก. การมีสุขภาพรางกาย จิตใจสังคมและสติปญญาท่ีดีสมบูรณ 

ในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ 

ข. การมีสุขภาพดี ไมเจ็บไขไดปวย 

ค. มีการดูแลสุขภาพมากขึ้น 

    ง. ไมสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได  

2. การใชเวลาวางใหเปนประโยชนของนักเรียนมีความสําคัญอยางไร  

  ก. มีความสําคัญตอรายไดท่ีเกิดขึ้น 

     ข. มีความสําคัญตอสติปญญาพาใหสมหวัง 

  ค. มีความสําคัญตอการเปนนักเรียนท่ีมีความสุข 

  ง. มีความสําคัญตอสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดี มีความคิดสติปญญาท่ีสรางสรรค 

3. นักเรียนคิดวาบุคคลใดเปนผูมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 

  ก.  บอยกินวิตามินเสริมประจํา 

    ข.  มอสชอบดื่มน้ําขณะกินขาว 

  ค.  นิดทําจิตใจใหราเริงอยูเสมอ 

  ง. พลอยชักชวนพอแมไปเท่ียว 
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4. ขอใดเปนการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมท่ีถูกตอง 

  ก. พิมพกินอาหารท่ีทําจากพืช 

  ข. แพรไมท้ิงขยะลงในถังขยะ 

  ค. พลอยเก็บเศษกระดาษท้ิงลงในแมน้ํา 

  ง. สมศรีแยกประเภทขยะกอนท้ิง 

5. เราไมควรใชสิ่งใดเพื่อชวยแกปญหาสิ่งแวดลอม 

  ก. โฟม 

     ข. กระดาษ 

     ค. ถุงผา 

     ง. ใบตอง 

6. นักเรียนคิดวาทําไมการออกกําลังกายจึงชวยผอนคลายความเครียดได 

  ก.  ทําไดทุกเวลา 

     ข. ทําไดทุกสถานท่ี 

  ค. ไมหมกมุนกับปญหา 

     ง. ไมตองเก่ียวของกับผูอ่ืน 

7. ขอใดเปนวิธีพักผอนท่ีนักเรียนไมควรทํา 

  ก. ตกปลา 

     ข. อานการตูน 

     ค. ดูโทรทัศน 

  ง. ปลูกตนไม 
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8. ขอใดเปนวิธีผอนคลายอารมณโกรธไดถูกตอง 

     ก. ขวางปาสิ่งของ 

     ข. ตะโกนเสียงดัง 

    ค. ทําสมาธิสงบจิตใจ 

     ง. แอบไปรองไหเงียบๆ 

9. ถานักเรียนมีอารมณท่ีแจมใสอยูเสมอ จะเกิดผลดีอยางไร 

    ก.  เรียนเกงขึ้น 

     ข. มีเพื่อนมาก 

     ค. มีฐานะรํ่ารวย 

     ง. มีสุขภาพออนแอ 

10. ผูท่ีมีสุขภาพจิตดี มีลักษณะอยางไร  

ก. ตอมเปนคนเห็นแกตัว  

ข. ปุยมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  

  ค. พลอยชอบเก็บตัวอยูคนเดียว  

  ง. สมหญิงเปนคนมีน้ําใจตอผูอ่ืน  
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 การสรางเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการปฏิบัติเพื่อใหเกิดสุขภาพ

กายแข็งแรง  เจริญเติบโตปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  และสามารถดํารงชีวิตอยูใน

สังคมไดอยางปกติสุข 

 การสงเสริมสุขภาพหรือการสรางเสริมสุขภาพ  เปนกระบวนการท่ีมี

ลักษณะดังนี้  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ท้ังนี้คนเราทุกคนตองการมีสุขภาพท่ีดี เพราะสุขภาพดีเปนส่ิงสําคัญท่ี

ทําให เรามีความสุข ผู ท่ีมีสุขภาพดีจะตองเกิดจากการมี  

และ 
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 สุขภาพกายและสุขภาพจิตเปนสิ่งสําคัญและจําเปนสําหรับทุกชีวิต   

การท่ีจะดํารงชีวิตอยูอยางปกติก็คือการทําใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ จิตใจ      

มีความสุข ความพอใจ ความสมหวังท้ังตนเองและผูอ่ืน ผูท่ีมีสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตท่ีดี จะปฏิบัติหนาท่ีประจําวันไมวาเปนการเรียนหรือการทํางาน

เปนไปดวยดีมีประสิทธิภาพ การท่ีเรารูสึกวา ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต

ของเรามีความปกติและสมบูรณดีเราก็จะมีความสุข ในทางตรงขามถาสุขภาพ 

กายและสุขภาพจิตของเราผิดปกติหรือไมสมบูรณ เราก็จะมีความทุกข การรูจัก

บํารุงรักษาและสงเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตเปนส่ิงท่ีจําเปนสําหรับชีวิต

ของทุกคน ในปจจุบันเปนท่ียอมรับวา การรูจักดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพจิต

นั้นเปนสิ่งสําคัญมากท่ีจะชวยใหชีวิตอยูไดดวยความสุขสมบูรณและมีคุณภาพ

ท่ีดี 
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1. ความสําคัญตอตนเอง  

บุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขยอมขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ หากมี

สุขภาพกายดี คือมีรางกายสมบรูณแข็งแรง ไมมีโรคภัยเบียดเบียนและมี

สุขภาพจิตท่ีดี คือไมคิดอิจฉาริษยาหรืออาฆาตมาดรายตอผูอ่ืน ผูนั้นยอมมี

แตความสุขในทางตรงกันขาม หากสุขภาพไมดี คือรางกายไมแข็งแรง เจ็บ

ไขไดปวยเปนประจําและมีสุขภาพจิตไมดี คือจิตฟุงซานไมมีท่ีสิ้นสุด         

มีความริษยาอาฆาตมาดรายผูอ่ืน ผูนั้นก็จะมีแตความทุกข สุขภาพและจิต    

ก็จะเสื่อมโทรมหาความสุขในชีวิตไมได 

 

2. ความสําคัญตอครอบครัว  

สุขภาพมีสวนสําคัญในการสรางความสําเร็จหรือความลมเหลวใหแก

ครอบครัวเพราะครอบครัวยอมประกอบดวยสมาชิกท่ีเปนพื้นฐานสําคัญคือ 

พอ แม ลูก การท่ีพอแมลูกมีสุขภาพกายและจิตท่ีดียอมทําใหครอบครัวมี

ความสุข ในทางกลับ หากสมาชิกในครอบครัวมีปญหาทางสุขภาพหรือ

สุขภาพจิต ความลมเหลวในชีวิตครอบครัวก็ยอมจะเกิดขึ้นได  

 

3. ความสําคัญตอสังคม  

ในสังคมหนึ่ง ๆ ประกอบดวยสมาชิกมาก แตละคนมีความแตกตางท้ัง

ทางดานรางกายและจิตใจ ซึ่งจะใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาอยางมากมายท้ัง

ปญหาท่ีเกิดจากสุขภาพทางกายแลสุขภาพทางจิต อาจเกิดจากการเจ็บไขได

ปวย เชน โรคท่ีเกิดจากความอวนมากเกินไป โรคท่ีเกิดจากความเครียด       

เพระสภาพปญหาทางสังคม เปนตน 
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1. มีรางกายท่ีสมบรูณแข็งแรงสามารถทรงตัวไดอยางมั่นคงและเคล่ือนไหว

ไดอยางคลองแคลว 

2. สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ       

ไมเหนื่อยเร็ว 

3. อวัยวะและระบบทุกสวนของรางกายสมบรูณ แข็งแรงและทํางานได   

อยางมีประสิทธิภาพเปนปกติ 

4. อัตราการเจริญเติบโตของสวนตาง ๆ ในรางกายเปนไปตามวัย            

อยางเหมาะสม 

5. ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ และไมมีโรคประจําตัว 

6. สามารถพักผอนไดอยางเต็มท่ีและมีหนาตาสดชื่นแจมใส 
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1. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมได เชน ท่ีบาน ท่ีโรงเรียน            

ท่ีทํางาน เปนตน  

2. มีความเชื่อในตนเอง มีความคิดท่ีเปนอิสระ กลาตัดสินใจดวยตนเองอยางมี

เหตุผล ยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน  

3. สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม                    

ไมวาจะประสบความสําเร็จหรือบลมเหลว  

4. สามารถควบคุมอารมณไดดี ไมแสดงความโกรธ  เกลียด หรือรัก เสียใจ   

ผิดหวังจนมากเกินไป  

5. รูจักผูอ่ืนท่ีอยูใกลชิดหรือผูท่ีรูจัก ไมใชรักตัวเอง มีความปรารถนาและยินดีท่ี

ผูอ่ืนมีความสุขและประสบผลสําเร็จ  

6. มีความสุขในการทํางานดวยความต้ังใจ ไมยอทอและไมเปล่ียนงานบอย ๆ  

7. มีความกระตือรือรน มีความหวังในชีวิต สามารถอดทนรอคอยในสิ่งท่ี     

มุงหวังได  

8. มองโลกในแงดี ไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองท่ีเปนอยู  

9. มีอารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเร่ือง ไมเครียดจนเกินไป สามารถพักผอน

สมองและอารมณไดเหมาะสมกับเวลาและโอกาส  

10. รูจักผอนคลายโดยการพักผอนในเวลา สถานท่ี และโอกาสท่ีเหมาะสม 
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1. มีพฤติกรรมการบริโภคที่ดี 

  การมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี ทําไดโดยการรับประทานอาหารท่ีสะอาด 

ถูกหลักอนามัย  มีประโยชนตอรางกาย  และใหสารอาหารครบถวน  โดยควร

รับประทานผลไม  และผกัสดทุกวัน    ดื่มน้ําท่ีสะอาดใหเพียงพอในแตละวัน      

ควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว ไมควรดื่มน้ําชา กาแฟ  

หรือเสพสารเสพติดประเภทตาง ๆ 

 

 

 

2. รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม 

  รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม   การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะ และ

ระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และชวยเสริมสราง

ความสมบรูณแข็งแรงของรางกาย   เราจึงควรออกกําลังกายทุกวัน  อยางนอย 

วันละ 30 นาที โดยการเลือกประเภทของการออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพ

รางกาย วัยสถานท่ีและความเหมาะสมทางเศรษฐกิจของแตละบุคคลดวย 
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3. รูจักรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม 

 รูจักรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม แตละบุคคลจะมีภารกิจ 

ในการทํางานเพื่อการดํารงชีวิตแตกตางกัน และระบบขับถายจะขับของเสีย 

ออกจากรางกายตามอวัยวะตาง ๆ หากไมทําความสะอาดทําใหเกิดของเสีย  

ตาง ๆ หมักหมมอยูและเปนบอเกิดของโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได 

 ดังนั้น ทุกคนจึงควรทําความสะอาดรางกาย โดยการอาบน้ําอยางนอย   

วันละ 2 คร้ัง แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 

คร้ัง ตัดเล็บมือเล็บเทาใหสั้นเสมอ สวมใสเสื้อผาท่ีสะอาด 

 

 

 

 

 

 

4. ขับถายใหเหมาะสมเปนเวลา 

 ขับถายใหเหมาะสมเปนเวลา ทุกคนควรถายอุจจาระใหเปนเวลาวันละ    

1 คร้ัง  และถายใหเปนเวลา อยากล้ันอุจจาระหรือปสสาวะ เพราะจะทําให   

ของเสียหมักหมมและเปนอันตรายตอระบบขับถายได เชน อาจจะเปนโรค

ริดสีดวงทวาร โรคทองผูก เปนตน 
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5. พักผอนใหเพียงพอ 

 พักผอนใหเพียงพอ การพักผอนจะชวยใหรูสึกผอนคลายอวัยวะ และ

ระบบตาง ๆ ในรางกายมีเวลาพัก เพื่อจะเร่ิมทําหนาท่ีในวันตอไปอยางสดชื่น 

นอกจากรางกายจะไดพักผอนแลว ยังทําใหสมองไดพักผอน ดวย 

 

 

6. ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม 

 ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม ในชีวิตประจําวันแตละบุคคลตอง

พบปะกับผูคนมากหนาหลายตา ท้ังท่ีบาน ท่ีทํางาน ท่ีโรงเรียนและสถานท่ี

ราชการตาง ๆ การท่ีจะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุขบุคคลยอม

ตองเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล สามารถลดความขัดแยง

ตาง ๆ ได ใหความเห็นอกเห็นใจและเอ้ืออาทรตอผูอ่ืนและพยายามยอมรับ  

และเขาใจอ่ืน 

 

 

 

7. ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาที่เหมาะสม 

 ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาท่ีเหมาะสม หากเกิดเจ็บปวย บุคคลรูจัก

ใชบริการทางการแพทยท่ีเหมาะสม เพื่อไมใหความเจ็บปวยลุกลามมากย่ิงขึ้น 

นอกจากการใชบริการทางสุขภาพเพื่อรักษาโรคแลว ยังสามารถใชบริการทาง

สุขภาพเพื่อปองกันโรคไดโดยการตรวจรางกายเปนระยะๆ อยางสม่ําเสมอ 

ตามความเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย 
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 1. สภาพแวดลอมทางธรรมชาติ  

 สิ่งตาง ๆรอบตัวเราท่ีเกิดขึ้นเอง

ตามธรรมชาติ มีความแตกตางกันไป 

ตามสภาพแวดลอมและภูมิศาสตร 

เชน ทะเล มหาสมุทร ดิน หิน แรธาตุ 

แมน้ํา ปาไม เปนตน สิ่งแวดลอมทาง

ธรรมชาติเหลานี้จะสงผลตอการดํารงชีวิตของส่ิงมีชีวิตและการเปล่ียนแปลง

ของสิ่งมีชีวิต จะสงผลตอสิ่งแวดลอมเชนเดียวกัน 

 

 2. สภาพแวดลอมทางสังคม 

 เปนสภาพแวดลอมท่ีมนุษยสรางขึ้น ไดแก อาคาร บานเรือน วัดวาอาราม 

ถนน โรงเรียน สะพาน ไฟฟา ประปา ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม 

ตลอดจนความเชื่อและคานิยมตาง ๆ   
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  สภาพแวดลอมทางสังคมจะสงผลตอการสรางเสริมสุขภาพ   ดังนี้  

  การสรางอาคารบานเรือนและอาคารสถานท่ีตาง ๆ ท่ีมีลักษณะโลง

ใหอากาศถายเทไดสะดวก จะทําใหมีการหมุนเวียนของอากาศไมมืดทึบ แสง

สวางหรือแสงสวางถึง จะทําใหผูท่ีอยูอาศัยมีสุขภาพดีกวาผูท่ีอยูในอาคารมืด

ทึบ อากาศถายเทไมสะดวกจะเปนแหลงท่ีเพาะเชื้อโรคประเภทตาง ๆ ได 

  การสรางถนนหนทางท่ีมั่นคงแข็งแรง สะดวกปลอดภัย จะชวยให

เกิดอุบัติทางรถยนตมีนอยทําใหผูใชยวดยานพาหนะไมเปนอันตรายจากการ

ประสบปญหาอุบัติเหตุทางรถยนต 

  การมีน้ํ าประปาและไฟ ฟา เข า ถึงชุมชน จะทําให เ กิดความ

สะดวกสบายในการบริโภค อุปโภค มีแสงสวางเพียงพอและสามารถใช

อุปกรณเคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีทันสมัยและปลอดภัยได 

  ขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรมและความเชื่อตาง ๆ จะสงผล

ตอการสรางเสริมสุขภาพของคนในสังคมได เชน ในสังคมท่ีเชื่อวาผูท่ีต้ังครรภ

และคลอดลูกใหมควรรับประทานขาวกับเกลือหรือปลาเค็มแหงอาจจะทําให

ความดันโลหิตสูง ครรภเปนพิษและขาดสารอาหารได เปนตน  

  ในสังคมท่ีรัฐบาลไมสนับสนุนดานการบริการสาธารณสุข จะทําให

ประชาชนประเทศมีสุขภาพไมสมบรูณแข็งแรงและเจ็บปวยได 
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  1.  การจัดสภาพแวดลอมในครอบครัว  

1) จัดบานเรือนของตนเองใหถูกสุขลักษณะ  

2) จัดใหมีน้ําสะอาดไวดื่มใชในครัวเรือน 

3) จัดใหมีระบบการกําจัดน้ําเสียในครัวท่ีถูกสุขลักษณะ 

4) จัดใหมีสวมท่ีถูกสุขลักษณะไวใชในบานเรือน 

5) จัดใหมีการปองกันอากาศเสีย 

6) จัดใหมีระบบการจัดเก็บและกําจัดขยะมูลฝอยในบานเรือน 

ท่ีถูกหลักสุขภิบาล 

7) รวมกันอนุรักษสิ่งแวดลอมในชุมชน 
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  2.  การจัดสภาพแวดลอมในชุนชน 

 การจัดสภาพแวดลอมในชุนชนใหเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ   

หมายถึง การจัดและรักษาส่ิงแวดลอมในชุมชนใหมีความเปนระเบียบ

เรียบรอย สวยงาม ปราศจากเชื้อโรคและโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ และมีความ

ปลอดภัยจากอันตรายหรืออุบัติภัยตางๆ ตลอดจนมีสวัสดิการทางสังคมท่ีดี 

และประชาชนเกิดความรักความภาคภูมิใจ ในทองถ่ินท่ีตนอาศัยอยูสามารถ

ปฏิบัติได ดังนี้ 

1) บุคคล มีหนาท่ีดูแลสิ่งแวดลอมในชุมชน ตลอดจนบานเรือนและ

สถานท่ีใกลเคียง  

2) ใหความรวมมือกับเพื่อนบาน รวมท้ังองคกรท่ีเก่ียวของในการดูแล

รักษาสิ่งแวดลอม ปฏิบัติตามกฎหมาย และระเบียบของบังคับ ของ

สังคม และบานเมืองอยางเครงครัด รวมท้ังเปนหูเปนตาแทน

เจาหนาท่ีบานเมือง กรณีท่ีมีผูฝาฝนและทําลายสิ่งแวดลอม  

3) ชุมชน คือ กลุมคนท่ีเล็งเห็นความสําคัญของสิ่งแวดลอมชวยกัน

ปรับปรุงสภาวะส่ิงแวดลอมในชุมชนหรือกลุมบุคคลใหมีความ

เปนอยูท่ีดี และใหความรวมมือ กับองคกรท่ีเก่ียวของ  

4) องคกรของรัฐและเอกชน มีหนาท่ีปรับปรุงสภาวะส่ิงแวดลอม และ

บริการสาธารณสุขของชุมชนโดยใหการสนับสนุนในดานตางๆ 

อยางเปนธรรม 
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คําช้ีแจง : ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปนี้ 

 

1. ลักษณะของผูที่มีสุขภาพกายดี คือ 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

 

 

2. ลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี คือ 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

 

 

3. นักเรียนมีหลักการดูแลตนเองใหมีสุขภาพดีไดอยางไร 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 
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4. นักเรียนคิดวาการมีสุขภาพกายและจิตที่ดีมีความสาํคัญอยางไร 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 

 

 

 

5. ในฐานะที่นักเรียนเปนบุคคลในชุมชน นักเรียนจะมีวิธีการจัดสภาพแวดลอม    

ในชุนชนใหเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพอยางไร 

.................................................................................................................. 

.................................................................... .............................................. 

.................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 
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คําช้ีแจง :  ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย  × ทับตัวอักษรหนาคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุด 

   เพียงคําตอบเดียว 

1. ขอใดเปนวิธีผอนคลายอารมณโกรธไดถูกตอง 

     ก. ขวางปาสิ่งของ 

     ข. ตะโกนเสียงดัง 

    ค. ทําสมาธิสงบจิตใจ 

     ง. แอบไปรองไหเงียบๆ 

2. ผูท่ีมีสุขภาพจิตดี มีลักษณะอยางไร  

ก. ตอมเปนคนเห็นแกตัว  

ข. ปุยมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  

  ค. พลอยชอบเก็บตัวอยูคนเดียว  

  ง. สมหญิงเปนคนมีน้ําใจตอผูอ่ืน  

3. การสรางเสริมสุขภาพมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนอยางไร 

ก. การมีสุขภาพรางกาย จิตใจสังคมและสติปญญาท่ีดีสมบูรณ 

ในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ 

ข. การมีสุขภาพดี ไมเจ็บไขไดปวย 

ค. มีการดูแลสุขภาพมากขึ้น 

    ง. ไมสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได  
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4. ถานักเรียนมีอารมณท่ีแจมใสอยูเสมอ จะเกิดผลดีอยางไร 

    ก.  เรียนเกงขึ้น 

     ข. มีเพื่อนมาก 

     ค. มีฐานะรํ่ารวย 

     ง. มีสุขภาพออนแอ 

5. การใชเวลาวางใหเปนประโยชนของนักเรียนมีความสําคัญอยางไร  

  ก. มีความสําคัญตอรายไดท่ีเกิดขึ้น 

     ข. มีความสําคัญตอสติปญญาพาใหสมหวัง 

  ค. มีความสําคัญตอการเปนนักเรียนท่ีมีความสุข 

  ง. มีความสําคัญตอสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดี มีความคิดสติปญญาท่ีสรางสรรค 

6. ขอใดเปนการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมท่ีถูกตอง 

  ก. พิมพกินอาหารท่ีทําจากพืช 

  ข. แพรไมท้ิงขยะลงในถังขยะ 

  ค. พลอยเก็บเศษกระดาษท้ิงลงในแมน้ํา 

  ง. สมศรีแยกประเภทขยะกอนท้ิง 

7. เราไมควรใชสิ่งใดเพื่อชวยแกปญหาสิ่งแวดลอม 

  ก. โฟม 

     ข. กระดาษ 

     ค. ถุงผา 

     ง. ใบตอง 
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8. นักเรียนคิดวาบุคคลใดเปนผูมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 

  ก.  บอยกินวิตามินเสริมประจํา 

    ข.  มอสชอบดื่มน้ําขณะกินขาว 

  ค.  นิดทําจิตใจใหราเริงอยูเสมอ 

  ง. พลอยชักชวนพอแมไปเท่ียว 

9. นักเรียนคิดวาทําไมการออกกําลังกายจึงชวยผอนคลายความเครียดได 

  ก.  ทําไดทุกเวลา 

     ข. ทําไดทุกสถานท่ี 

  ค. ไมหมกมุนกับปญหา 

     ง. ไมตองเก่ียวของกับผูอ่ืน 

10. ขอใดเปนวิธีพักผอนท่ีนักเรียนไมควรทํา 

  ก. ตกปลา 

     ข. อานการตูน 

     ค. ดูโทรทัศน 

  ง. ปลูกตนไม 
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กระทรวงศึกษาธิการ. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551. 

กรุงเทพฯ : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, 2551. 

บุญเก้ือ ควรหาเวช. นวัตกรรมการศึกษา. พิมพคร้ังท่ี 5. กรุงเทพฯ: ภาควิชา เทคโนโลยี

ทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2543. 

สมหมาย  แตงสกุล และคณะ. สุขศึกษาและพลศึกษา 3 (ม.4-6). กรุงเทพฯ :                 

โรงพิมพวัฒนาพานิช จํากัด, ม.ป.ป. 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา.ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง              

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลาง   

การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551. กรุงเทพฯ : สํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ, 2551. 

http://www.myfirstbrain.com/student_view.aspx?ID=694803 

http://www.trueplookpanya.com 
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แนวตอบ :-  (ข้ึนอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน) 

1. ลักษณะของผูที่มีสุขภาพกายดี 

1.1 มีรางกายท่ีสมบรูณแข็งแรงสามารถทรงตัวไดอยางมั่นคงและ

เคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลว 

1.2 สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ       

ไมเหนื่อยเร็ว 

1.3 อวัยวะและระบบทุกสวนของรางกายสมบรูณ แข็งแรงและทํางาน   

ได   อยางมีประสิทธิภาพเปนปกติ 

1.4 อัตราการเจริญเติบโตของสวนตาง ๆ ในรางกายเปนไปตามวัย            

อยางเหมาะสม 

1.5 ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ และไมมีโรคประจําตัว 

1.6 สามารถพักผอนไดอยางเต็มท่ีและมีหนาตาสดชื่นแจมใส 

 

2. ลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี 

2.1 สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมได เชน ท่ีบาน ท่ีโรงเรียน            

ท่ีทํางาน เปนตน  

2.2 มีความเชื่อในตนเอง มีความคิดท่ีเปนอิสระ กลาตัดสินใจดวยตนเอง

อยางมีเหตุผล ยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน  

2.3 สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม                    

ไมวาจะประสบความสําเร็จหรือบลมเหลว  

2.4 สามารถควบคุมอารมณไดดี ไมแสดงความโกรธ  เกลียด หรือรัก เสียใจ   

ผิดหวังจนมากเกินไป  
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2.5 รูจักผูอ่ืนท่ีอยูใกลชิดหรือผูท่ีรูจัก ไมใชรักตัวเอง มีความปรารถนาและ

ยินดีท่ีผูอ่ืนมีความสุขและประสบผลสําเร็จ  

2.6 มีความสุขในการทํางานดวยความต้ังใจ ไมยอทอและไมเปล่ียนงาน  

บอย ๆ  

2.7 มีความกระตือรือรน มีความหวังในชีวิต สามารถอดทนรอคอยในสิ่งท่ี     

มุงหวังได  

2.8 มองโลกในแงดี ไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองท่ีเปนอยู  

2.9 มีอารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเร่ือง ไมเครียดจนเกินไป สามารถ

พักผอนสมองและอารมณไดเหมาะสมกับเวลาและโอกาส  

2.10 รูจักผอนคลายโดยการพักผอนในเวลา สถานท่ี และโอกาสท่ีเหมาะสม 

 

3. นักเรียนมีหลักการดูแลตนเองใหมีสุขภาพดีไดอยางไร 

3.1 มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี โดยการรับประทานผลไม  และผักสดทุก

วัน    ดื่มน้ําท่ีสะอาดใหเพียงพอในแตละวัน      ควรด่ืมน้ําอยางนอยวัน

ละ 6-8 แกว ไมควรดื่มน้ําชา กาแฟ หรือเสพสารเสพติดประเภทตาง ๆ 

3.2 ออกกําลังกายทุกวัน  อยางนอย วันละ 30 นาที 

3.3 ทําความสะอาดรางกาย โดยการอาบน้ําอยางนอย   วันละ 2 คร้ัง แปรง

ฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง ตัดเล็บ

มือเล็บเทาใหสั้นเสมอ สวมใสเสื้อผาท่ีสะอาด 

3.4 ถายอุจจาระใหเปนเวลาวันละ 1 คร้ัง ไมกล้ันอุจจาระหรือปสสาวะ 

เพราะจะทําใหเปนโรคริดสีดวงทวาร โรคทองผูก ได 

3.5 พักผอนใหเพียงพอ  

3.6 ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม 
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4. นักเรียนคิดวาการมีสุขภาพกายและจิตที่ดีมีความสําคัญอยางไร 

การทําใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ  จิตใจมีความสุข ความพอใจ ความ

สมหวังท้ังตนเองและผูอ่ืน ผูท่ีมีสุขภาพกายและสขุภาพจิตท่ีดี จะปฏิบัติหนาท่ี

ประจําวันไมวาเปนการเรียนหรือการทํางานเปนไปดวยดีมีประสิทธิภาพ การท่ี

เรารูสึกวา ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตของเรามีความปกติและสมบูรณดีเราก็

จะมีความสุข ในทางตรงขามถาสุขภาพ กายและสุขภาพจิตของเราผิดปกติหรือ

ไมสมบูรณ เราก็จะมีความทุกข  

 

6. ในฐานะที่นักเรียนเปนบุคคลในชุมชน นักเรียนจะมีวิธีการจัดสภาพแวดลอม    

ในชุนชนใหเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพอยางไร 

ใหความรวมมือกับเพื่อนบาน รวมท้ังองคกรท่ีเก่ียวของในการดูแลรักษา

สิ่งแวดลอม ปฏิบัติตามกฎหมาย และระเบียบของบังคับของสังคม และ

บานเมืองอยางเครงครัด รวมท้ังเปนหูเปนตาแทนเจาหนาท่ีบานเมือง กรณีท่ีมี

ผูฝาฝนและทําลายสิ่งแวดลอม  
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(กอนเรียน) (หลังเรียน) 

 ก ข ค ง  ก ข ค ง 

1     1     

2     2     

3     3     

4     4     

5     5     

6     6     

7     7     

8     8     

9     9     

10     10     

คะแนนท่ีได ................. คะแนน คะแนนท่ีได ................. คะแนน 
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