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ชุดการสอนที่ 8 ชุดการสอนที่ 8
 เรื่อง กายดี จิตด ี ชีวมีีสุข เรื่อง กายดี จิตด ี ชีวมีีสุข วิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 31101 วิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 31101
 ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1
 ผูสอน นางสุพัตรา ศุภสวัสดิ์ ผูสอน นางสุพัตรา ศุภสวัสดิ์
 ตําแหนง ครูวิทยฐานะครูชํานาญการ ตําแหนง ครูวิทยฐานะครูชํานาญการ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
 โรงเรียนสันกําแพง อําเภอสันกาํแพง จังหวัดเชยีงใหม โรงเรียนสันกําแพง อําเภอสันกาํแพง จังหวัดเชยีงใหม สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 1 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 1
 คํานํา คํานํา
 ชุดการสอนที่ 8 เร่ืองกายดี จิตดี ชีวีมีสุข เลมนี้ ไดจัดทําขึ้นเพื่อเปนสื่อประกอบการเรียน
 รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (พ31101) สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสันกําแพงชุดการสอนที่ 8 เร่ืองกายดี จิตดี ชีวีมีสุข เลมนี้ ไดจัดทําขึ้นเพื่อเปนสื่อประกอบการเรียน
 รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (พ31101) สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสันกําแพง
 http://pirun.ku.ac.th/~b4915043/48501f230fcedab.jpg
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อําเภอสันกําแพง จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงจะชวยทําใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจในเรื่องที่เรียนไดดียิ่งขึ้น และสามารถนําความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได ทั้งยังทําให การจัดกิจกรรม การเรียนการสอนของครูผูสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ
 ขอขอบพระคุณคณะผูเชี่ยวชาญและเพื่อนครูทุกทานที่ใหคําปรึกษา แนะนําในการจัดทํา ชุดการสอนจนกระทั่งสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ขาพเจาจึงหวังเปนอยางยิ่งวาชุดการสอนที่ 8 เร่ืองกายดี จิตดี ชีวีมีสุข นี้ คงเปนประโยชนตอการเรียนการสอนสําหรับนักเรียน ครูผูสอนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตลอดจน ผูที่สนใจทุก ๆ ทานเปนอยางดี สุพัตรา ศุภสวัสดิ ์
 สารบัญ หนา
 คํานํา ก
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สารบัญ ข คําชี้แจง ค ชุดการสอนที่ 8 “กายดี จติดี ชีวีมีสุข” 1 คูมือครู 2 คูมือนักเรียน 9 กิจกรรมการเรยีนการสอน 12 อานใจจากภาษากาย 18 ใบความรูที่ 1“สุขภาพกายและสุขภาพจิต” 20 ใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 22 ใบความรูที่ 2 “การมองโลกในเชิงบวก” 23 ใบงานที่ 1 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 24 แบบประเมิน 25 แบบทดสอบหลังเรียน เรื่อง “กายดี จิตด ี ชีวีมีสุข” 28 เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง “กายดี จิตดี ชีวีมีสุข” 30 บรรณานุกรม 31 บันทึกผลการเรียนรูหลังการจัดกิจกรรม 32 ภาคผนวก 34 ภาพกจิกรรมการเรียนการสอน 35
 คําชี้แจง
 ชุดการสอนที่ 8 เร่ืองกายดี จิตดี ชีวีมีสุขของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 เปนความรู
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ความเขาใจเกีย่วกับความหมาย ความสําคัญของสุขภาพกาย สุขภาพจิต เห็นคณุคาความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต ตลอดจนพัฒนาตนเองเพื่อเปนคนสุขภาพจิตด ีการจัดกจิกรรม การเรียนการสอนใชเวลา 2 ช่ัวโมง ซ่ึงประกอบดวย
 1. มาตรฐานการเรียนรู ผลการเรียนรูที่คาดหวัง และจุดประสงคการเรียนรู 2. คูมือครู 3. คูมือนักเรียน 4. กิจกรรมการเรยีนการสอน 5. ใบความรู 6. ใบงาน 7. แบบประเมิน 8. แบบทดสอบหลังเรียน พรอมเฉลย 9. บรรณานุกรม 10. บันทึกผลการเรียนรูหลังการจัดกิจกรรม 11. ภาคผนวก
 ผูนําไปใชจะตองศึกษาใหเขาใจอยางละเอยีดเกี่ยวกับกจิกรรมการเรียนการสอน ใบความรู ใบงาน ตลอดจนวิธีการวัดผลประเมินผล จึงจะทําใหเกดิการเรียนรูอยางราบรื่นและมีประสิทธิภาพ
 ชุดการสอนที่ 8 เรื่อง กายดี จิตดี ชีวีมีสขุ
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ชุดการสอนที่ 8 เรื่อง กายดี จิตดี ชีวีมีสขุ
 คูมือครู
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เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ
 - ความหมายและ ความสําคัญของสุข กายและสุขภาพจิต - คุณคาของภาวะ สมดุลระหวาง สุขภาพกายและ สุขภาพจิต - วิธีการสรางเสริม สุขภาพจิตทีด่ี
 ชั่วโมงที่ 1 ขั้นเตรียม 1. ศึกษาแผนการจัดการเรียนรูที่ 8 ใหเขาใจ 2. ตรวจสอบเอกสารและอุปกรณใน
 การจัดการเรยีนรูในชุดการสอนใหเพียงพอ ซ่ึงประกอบดวย 2.1 เอกสารอานใจจากภาษากาย 2.2 ใบความรูที่ 1 “สุขภาพกายและ
 สุขภาพจิต” 2.3 ใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริม
 สุขภาพจิต” 2.4 ฉลากหัวขอวธีิการสงเสริมสุขภาพจิต 2.5 ใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 2.6 แบบประเมินการทํางานกลุม 2.7 แผนการจัดการเรียนรูที่ 8
 ขั้นสอน 1. แจงจดุประสงคการเรียนรูและ
 ผลการเรียนรูที่คาดหวังทีจ่ะเรียนในชั่วโมงนี้ใหนักเรยีนทราบ
 2. ครูอานใจจากภาษากายกับนกัเรียนโดย การทายนิสัยของนักเรียนจาก การรับประทานไขใหนักเรยีนเลือกรับประทานไขตามที่ตนชอบมาคนละ 1 รายการ ดังนี ้
 - เอกสารอานใจ จากภาษากาย - บัตรคํา (ไขดาว, ไขเจียว,ไขตม,ไขลวก ไขตุนและไขยัดไส) - บัตรคํา “สุขภาพกาย และสุขภาพจิต” - ใบความรูที่ 1 “สุขภาพกายและ สุขภาพจิต” - ใบความรูที่ 2 “วิธีการ สงเสริมสุขภาพจิต” - ฉลากหัวขอวิธีการ พัฒนาตนเพือ่เปนคน สุขภาพดี และลําดับ การนําเสนอ - แบบประเมนิ การนําเสนอผลงาน - ใบความรูที่ 3 “การมอง โลกในเชิงบวก” - แผนภูมิการมองโลกใน เชิงบวก
 เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ 1) ไขดาว
 2) ไขเจียว - แบบประเมนิ คุณลักษณะที่
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3) ไขตม 4) ไขลวก 5) ไขตุน 6) ไขยัดไส
 3. ครูติดบัตรคํา (ไขดาว, ไขเจียว,ไขตม ไขลวก,ไขตุน และไขยดัไส) บนกระดาน
 4. ครูอานคําทํานายนิสัยของนกัเรียนจนครบตามที่นักเรียนเลือก
 5. ใหนกัเรียนแสดงความคิดเหน็วาทําไม คําทํานายถึงมสีวนคลายนิสัยจริงของนักเรียน และกายกับใจมีความสัมพันธกันอยางไร
 6. รวมกับนกัเรียนสรุปความสัมพันธระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต หลังจากที่ไดรับคําตอบอยางหลากหลายจากนักเรียน
 7. เชื่อมโยงเขาสูบทเรียน “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” พรอมทั้งติดบตัรคํา “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” บนกระดาน
 8. ใหนกัเรียนเขากลุมๆ ละ 7 – 8 คน ตามความสมัครใจ โดยการเลือกหัวหนากลุมและเขียนรายชื่อสมาชิกสง
 ครูผูสอน 9. ครูรวมสนทนาอภิปรายกับนกัเรียนเกี่ยวกับ
 ความหมาย ความสําคัญของสุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณคาของภาวะ
 พึงประสงค - แบบประเมนิพฤติกรรม การทํางานกลุม
 เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ
 ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต
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10. แจกใบความรูที่ 1 เรื่อง”สุขภาพกายและสุขภาพจิต” ใหแตละกลุมศึกษาเพิ่มเติมจากการที่ไดรวมสนทนาอภปิรายซักถาม
 11. ครูและนักเรยีนรวมกนัสรุปและเติมเต็มเนื้อหาใหสมบูรณ
 12. ใหนกัเรียนทุกคนสรุปสาระสําคัญลงในสมุดจดบันทกึหรือสมุดสุขศึกษาของตนเอง
 13. ครูแจกใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” ใหแตละกลุมไปศึกษาและระดมสมองเตรียมการนําเสนอบทบาทสมมุติในชั่วโมงตอไปพรอมทั้งรับ ใบงานที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” ครูช้ีแจงรายละเอียดในการนําเสนอบทบาทสมมุติใหนกัเรียนไดทราบเพื่อจะไดปฏิบัติตามขั้นตอนไดอยางถูกตอง คือแตละกลุมจะใชเวลาในการแสดงประมาณ 3 – 5 นาที โดยมีพิธีกรกลุมเปนผูดําเนินรายการ เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวาเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตในขอใด ตัวแทนกลุมแสดงจะเปนผูเฉลยคําตอบและมอบรางวัลใหกลุมที่ตอบถูกและเร็วที่สุด
 14. ครูนําฉลากหัวขอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต มาใหหวัหนากลุมหรือตัวแทนกลุมไดจับ
 เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ เพื่อที่จะไดนําไปออกแบบการแสดง
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บทบาทสมมุติตอไป 15. ครูแจกแบบประเมินการแสดงบทบาท
 สมมุติใหแตละกลุมเพื่อนําไปศึกษาเกณฑการใหคะแนนและจะไดเตรียมตัวได อยางถูกตอง
 16. ใหนกัเรียนแตละกลุมระดมสมองเพื่อออกแบบและวางแผนการแสดงบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตและครูคอยใหคําปรึกษาและเสนอแนะ
 17. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม และ ตอบคําถามของนักเรียนพรอมทั้งใหนักเรียนไดเตรียมตัวนําเสนอการแสดงบทบาทสมมุติถึงวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตในชั่วโมงตอไป
 ขั้นสรุป 1. ครูเนนย้ําการเตรียมอุปกรณและของรางวลั
 เพื่อใชประกอบในการนําเสนอการแสดงบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต (ของรางวัลตองราคาไมแพง)
 2. ครูไดสอดแทรกคุณธรรมความประหยัด มัธยัสถ เพื่อใหนักเรยีนไดนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
 3. นัดหมายการเรียนกับนกัเรียนใน ช่ัวโมงหนา
 เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ
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ชั่วโมงที่ 2 ขั้นเตรียม 1. ตรวจสอบเอกสารและอุปกรณใน
 การจัดการเรยีนรูของชุดการสอนใหพรอมที่จะใชสอนและเพียงพอ ซ่ึงประกอบดวย 1.1 ใบความรูที่ 3
 “การมองโลกในเชิงบวก” 1.2 แผนภูมิ
 “หลักการมองโลกในเชิงบวก” 1.3 ฉลากลําดับการแสดง 1.4 แบบประเมินการนําเสนอผลงาน 1.5 แบบประเมินคุณลักษณะ
 อันพึงประสงค 1.6 แบบทดสอบหลังเรียน
 ขั้นสอน 1. ครูรวมสนทนาทบทวนความรูเดิมที่ได
 เรียนไปในชัว่โมงที่แลวกับนักเรียน 2. สํารวจความพรอมของนักเรียนแตละกลุม
 ในการนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการ สงเสริมสุขภาพจิต 3. นําฉลากลําดับการเสนอบทบาทสมมุติมา
 ใหหวัหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับเพื่อความรวดเร็วในการนําเสนอตอไป
 4. ครูทบทวนรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอบทบาทสมมุติเพื่อความเขาใจที่ตรงกัน ความเปนระเบียบเรียบรอย รวดเร็วและเพื่อการนําเสนอนั้นจะไดถูกตองเหมาะสม
 5. ใหนกัเรียนแตละกลุมไดเตรยีมตัวและทําการฝกซอมการนําเสนอบทบาทสมมุติเพื่อ
 เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ
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จะไดนําเสนอจริงตอไป 6. ใหนกัเรียนแตละกลุมนําเสนอการแสดง
 บทบาทสมมุติ “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” ตามลําดับที่จบัฉลากไดและตามรูปแบบขั้นตอนการนาํเสนอที่ไดตกลงกันไว เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จใหสงใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” กับครู
 7. ใหแตละกลุมสงตัวแทน รวมทําการประเมินการนาํเสนอบทบาทสมมุติของ ทุกกลุมยกเวนกลุมของตนเองกับครู
 8. ครูเสนอแนะขอแกไขในสงที่กลุมบกพรอง หลังจากกลุมไดแสดงบทบาทสมมุติเสร็จ เพื่อจะไดนําไปพัฒนางานของกลุมใหดีขึน้ตอไป
 9. ทํากิจกรรมในลักษณะนี้จนครบทุกกลุมตามลําดับ
 10. ใหนกัเรียนตัวแทนกลุมที่ไดรวมทํา การประเมินสงแบบประเมินใหกับครู หลังจากที่ทุกกลุมนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตเสร็จ
 11. ครูแจกใบความรูที่ 3 “การมองโลกในเชิงบวก” ใหแตละกลุมไดศึกษาและรวมกันอภิปรายภายในกลุมเปนการเพิ่มเติมความรูที่จะนําไปใชในชีวิตประจําวัน เพื่อจะทําใหเกิดความสุขในชีวิตมากขึ้น
 12. รวมกันกับนักเรียนสรุปและเติมเต็มเนื้อหาใหสมบูรณ
 เนื้อหา รายการที่ครูปฏิบัตติามขั้นตอนของกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ
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13. เปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถามและ ตอบคําถามของนักเรียน
 ขั้นสรุป 1. ครูกลาวชื่นชมความรวมมือในการทํางาน
 และความกลาแสดงออกของนักเรียน ทุกกลุม ตลอดจนเสนอแนะแนวทางแกไข ในขอบกพรอง เพื่อนักเรยีนจะไดนําไปเปนแนวทางและพฒันางานใหดขีึ้นตอไป
 2. ครูนําแผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวก ติดบนกระดาน เมื่อเราปฏิบัติแลวจะทําใหชีวิตมีความสําเร็จและมีความสุขมากยิ่งขึ้น ซ่ึงก็จะเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพจิตที่ดีไดอีกวิธีการหนึ่ง
 3. เนนย้ําการนําเอาความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันอยางเหมาะสมและแนะนาํแหลงเรียนรูที่จะไปศกึษาคนควาเพิ่มเติม
 4. ครูมอบหมายงานใหนักเรยีนแตละคนไปวางแผนการสงเสริมสุขภาพจิตของตนเองใน 1 สัปดาหและปฏิบัติตามแผนที่วางไวลงในกระดาษ A4 เพื่อใชเปนแนวทาง การปฏิบัติในชีวิตประจําวันตลอดไป โดยใหผูปกครองหรือผูเกี่ยวของเซ็นรับรอง การปฏิบัติจริง แลวใหนํามาสงในชั่วโมงตอไป
 5. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามและ ตอบคําถามของนักเรียน
 6. นักเรียนทุกคนทําแบบทดสอบหลังเรียน
 คูมือนักเรียน
 เรื่อง กายดี จิตดี ชีวีมีสขุ
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ชั่วโมงที่ 1
 1. รับทราบจุดประสงคการเรียนรูและผลการเรียนรูที่คาดหวังที่จะเรียนในชั่วโมงนี ้2. เลือกการรับประทานไขที่ตนชอบ 1 อยาง จากการรับประทานไข 6 อยาง
 (ไขดาว, ไขเจยีว,ไขตม,ไขลวก,ไขตุน และไขยัดไส) ซ่ึงดูตามบัตรคําที่ครูติดไว บนกระดาน
 3. รับฟงคําทํานายนิสัยจากการรับประทานไขที่ตนเลือก 4. รวมกันแสดงความคิดเหน็วาทําไมคําทํานายถึงมีสวนคลายกับนิสัยจริงของเรา
 และกายและใจมีความสัมพนัธกันอยางไร 5. รวมกันสรุปความสัมพันธระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิตกับครูผูสอน
 หลังจากไดรับฟงความคิดเหน็อยางหลากหลาย 6. รับฟงเนื้อหาทีจ่ะเรียนในชั่วโมงนี้คือ สุขภาพกายและสุขภาพจิต 7. เขากลุมๆ ละ 7 – 8 คน เลือกหัวหนากลุมและเขียนรายชื่อสมาชิกกลุม
 สงครูผูสอน 8. รวมสนทนาอภิปรายและตอบคําถามกับครูผูสอนเกี่ยวกับความหมาย
 ความสําคัญของสุขภาพกายและสุขภาพจติ และคุณคาของภาวะสมดลุ ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต
 9. รับใบความรูที ่1 เร่ือง “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” เพื่อศึกษาเพิ่มเติม จากการไดสนทนา อภิปราย และตอบคําถามรวมกัน
 10. รวมกับครูผูสอนสรุปและเพิ่มเติมสาระใหสมบูรณ 11. ทุกคนบันทึกสาระสําคัญลงในสมุดของตนเอง 12. ตัวแทนกลุมรับใบความรูที่ 2 และใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต”
 เพื่อนํามาศึกษากันในกลุมและระดมสมองเตรียมการนําเสนอบทบาทสมมุติ ในชั่วโมงหนา
 13. รับฟงการชี้แจงรายละเอียดจากครูเกี่ยวกับการนําเสนอบทบาทสมมุติ
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เพื่อนักเรยีนทกุกลุมจะไดปฏิบัติตามขั้นตอนไดอยางถูกตอง แตละกลุมจะ ใชเวลาในการเสนอประมาณ 3 – 5 นาที โดยมีพิธีกรกลุมเปนผูดําเนนิรายการ เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวาเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต ในขอใด ตวัแทนกลุมแสดงจะเปนผูเฉลยคําตอบ และมอบรางวัลใหกลุม ที่ตอบถูกและ เร็วที่สุด
 14. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับฉลากหัวขอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต เพื่อจะไดนําไปออกแบบการแสดงบทบาทสมมุติ
 15. นักเรียนแตละกลุมรับแบบประเมินบทบาทสมมุติเพื่อนํามาศึกษาเกณฑ การใหคะแนนและเพื่อจะไดเตรียมตวัไดอยางถูกตอง
 16. นักเรียนแตละกลุมระดมสมองเพื่อออกแบบวางแผนการแสดงบทบาทสมมุติ วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตโดยมีครูคอยใหคําปรึกษาและแนะนํา เพื่องาน จะไดถูกตองสมบูรณ
 17. ซักถามขอสงสัย พรอมทั้งรับฟงคําตอบจากครูและเตรยีมตัวในการนาํเสนอ บทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตในชั่วโมงตอไป
 18. รับฟงการเนนย้ําในการเตรียมอุปกรณและของรางวัล (ซ่ึงของรางวัลนี้ จะตองราคาไมแพง) เพื่อใชประกอบในการนําเสนอบทบาทสมมุติ วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต
 19. รับฟงคุณธรรมความประหยดั มัธยัสถ และการนัดหมายในการเรยีน ช่ัวโมงตอไปจากครู
 ชั่วโมงที่ 2
 1. รวมสนทนาทบทวนความรูเดิมที่เรียนไปในชั่วโมงที่แลวกับคร ู2. นักเรียนแตละกลุมใหครูสํารวจความพรอมในการนําเสนอบทบาทสมมุติ
 วิธีการ สงเสริมสุขภาพจิต 3. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับฉลากลําดับการนําเสนอบทบาทสมมุติ
 วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตกบัครูเพื่อความรวดเร็วในการนําเสนอ 4. รับฟงครูทบทวนรูปแบบขัน้ตอนการนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริม
 สุขภาพจิตเพื่อความเขาใจทีต่รงกัน ความเปนระเบียบเรยีบรอย รวดเรว็ และเพื่อการนําเสนอจะไดถูกตองเหมาะสม
 5. แตละกลุมเตรยีมตัวและทําการฝกซอมการนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต กอนทีจ่ะนําเสนอจริง
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6. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตตามลําดับ ที่จับฉลากได ตามรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอที่ไดตกลงกันไว โดยเมื่อ แตละ กลุมนําเสนอเสร็จก็สงใบงานวธีิการสงเสริมสุขภาพจิตใหกับครู 7. ตัวแทนกลุมแตละกลุม รวมทําการประเมนิการนําเสนอบทบาทสมมุติ
 วิธีการสงเสริมสุขภาพจิตของทุกกลุมยกเวนกลุมของตนเองกับคร ู8. รับฟงคําเสนอแนะขอแกไขในสิ่งที่กลุมบกพรอง หลังจากที่แสดง
 บทบาทสมมุติเสร็จ เพื่อจะไดนํามาปรับปรุงการทํางานของกลุมใหพฒันาตอไป 9. ทุกกลุมนําเสนอในลักษณะเดียวกันนี้จนครบทุกกลุมตามลําดับ 10. ตัวแทนนักเรียนที่รวมประเมนิกับครูสงแบบประเมินการแสดงบทบาทสมมุติ
 หลังจากที่ทุกกลุมนําเสนอบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตเสร็จ 11. ตัวแทนกลุมรับใบความรูที่ 3 “การมองโลกในเชิงบวก” มาศึกษาและรวมกัน
 อภิปรายในกลุม เพื่อเพิ่มเติมความรูและนําไปใชในชวีิตประจําวนั ใหชีวิต มีความสําเร็จและความสุขมากขึ้น
 12. รวมกับครูสรุปและเติมเต็มเนื้อหาใหสมบูรณ 13. ซักถามขอสงสัยและรับฟงคําตอบจากครู 14. รับฟงคําชื่นชมจากครูในเรือ่งความรวมมอืและความกลาแสดงออก ตลอดจน
 ขอเสนอแนะแนวทางแกไขในขอบกพรอง เพื่อที่จะไดนําไปปรับปรุงพัฒนางานใหดีขึ้นตอไป
 15. ศึกษาแผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวกที่ครูนํามาติดบนกระดานซึง่จะ ใชเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตไดอีกวิธีหนึ่ง
 16. รับมอบหมายงานจากครูโดยใหทกุคนไปวางแผนการสงเสริมสุขภาพจิต ของตนเองใน 1 สัปดาห ลงในกระดาษ A4 และปฏิบัติตามแผนที่วางไว เพื่อใชเปนแนวทางในการปฏิบัติในชีวิตประจําวนัตลอดไป โดยใหผูปกครองหรือผูที่เกี่ยวของเซ็นรับรองการปฏิบัติจริง แลวใหนํามาสงในชั่วโมงตอไป
 17. ซักถามขอสงสัย และรับฟงคําตอบจากครู 18. ทุกคนทําแบบทดสอบหลังเรียน
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กิจกรรมการเรียนการสอน
 ชั่วโมงที่ 1 ขั้นนํา
 1. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูและผลการเรียนรูที่คาดหวงัที่จะเรียนในชัว่โมงนี ้2. ครูอานใจจากภาษากายกับนกัเรียนโดยการทายนิสัยของนักเรียนจาก
 การรับประทานไข วิธีการคอืใหนกัเรียนเลือกรับประทานไขตามที่ตนชอบมาคนละ 1 รายการ ดังนี ้
 1. ไขดาว 2. ไขเจียว 3. ไขตม 4. ไขลวก 5. ไขตุน 6. ไขยัดไส
 3. ติดบตัรคํา (ไขดาว, ไขเจียว,ไขตม,ไขลวก,ไขตุน และไขยัดไส) 4. เมื่อนักเรียนเลือกเสร็จแลว ครูก็ทายนิสัยของนักเรียนโดยการอานคําทํานายตาม
 ความชอบในการรับประทานไขของนักเรยีน จนครบตามที่นักเรียนเลือก 5. ถามนักเรียนวาคําทํานายที่ทายไป ทําไมถงึมีสวนคลายนิสัยจริงของตวัเราและ
 กายกับใจมีความสัมพันธกันอยางไร 6. เมื่อไดคําตอบอยางหลากหลายแลว ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปความสัมพันธ
 ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 7. ครูเชื่อมโยงเขาสูบทเรียน “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” พรอมทั้งติดบตัรคํา
 บนกระดาน
 ขั้นสอน 1. นักเรียนเขากลุมๆ ละ 7 – 8 คน ตามความสมัครใจ เลือกหวัหนากลุม
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2. ครูรวมสนทนา อภิปราย ซักถามนักเรียนเกีย่วกับความหมาย ความสําคญัของสุขภาพกาย สุขภาพจิต และคุณคาของภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต
 3. ครูแจกใบความรูที่ 1 เรื่อง “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” ใหแตละกลุมศึกษาเพิ่มเติมจากการที่ไดรวมกนัสนทนาอภิปรายซักถาม
 4. ครูและนักเรยีนรวมกนัสรุปและเติมเต็มเนือ้หาใหสมบูรณ 5. ทุกคนสรุปลงในสมุดจดบันทึกหรือสมุดสุขศึกษาของตนเอง 6. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมรับใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” ไป
 ศึกษาในกลุม เพื่อแตละกลุมจะไดระดมสมอง เตรียมการนําเสนอบทบาทสมมุติในชั่วโมงหนา พรอมทั้งรับใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต”
 7. ครูช้ีแจงรายละเอียดในการนําเสนอบทบาทสมมุติใหนกัเรียนไดรับทราบเพื่อจะไดปฏิบัติไดถูกตอง แตละกลุมจะใชเวลาในการแสดงประมาณ 3 – 5 นาที โดยจะมีพิธีกรกลุมเปนผูดําเนนิรายการ เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวาเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตขอใด และตวัแทนกลุมที่แสดงจะเปนผูเฉลยคําตอบ กลุมใดตอบกอนและถูกตองก็จะมรีางวัลจากกลุมที่แสดง
 8. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมออกมาจับฉลากหัวขอวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตเพื่อที่นําไปออกแบบการแสดงบทบาทสมมุติ
 9. ครูแจกแบบประเมินการแสดงบทบาทสมมติใหแตละกลุมเพื่อนําไปศกึษาเกณฑการใหคะแนนและจะไดเตรียมตัวไดอยางถูกตอง
 10. ใหนกัเรียนแตละกลุมระดมสมองเพื่ออกแบบและวางแผนการแสดง บทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิต โดยมีครูคอยใหคําปรึกษาและเสนอแนะ
 11. เปดโอกาสใหซักถามและเตรียมตัวในการนําเสนอชั่วโมงหนา
 ขั้นสรุป
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1. ครูเนนย้ําการเตรียมอุปกรณและของรางวลัเพื่อใชประกอบในการนําเสนอ การแสดงบทบาทสมมุติ (สวนของรางวัลนั้นควรจะเปนขนมที่มีราคาไมแพง)
 2. ครูไดสอดแทรกคุณธรรมความประหยัด มัธยัสถ เพื่อใหนักเรยีนไดนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน
 3. นัดหมายในการเรียนชั่วโมงตอไป
 ชั่วโมงที่ 2 ขั้นนํา
 1. นักเรียนและครูสนทนาทบทวนเนื้อหาเดมิที่เรียนไปในชัว่โมงที่แลว 2. ครูสํารวจความพรอมของนักเรยีนในการจะนําเสนอบทบาทสมมุติ
 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 3. หัวหนากลุมหรือตัวแทนกลุมจับฉลากลําดับการแสดงบทบาทสมมุติ 4. ครูทบทวนรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอบทบาทสมมุติ เพื่อความเปนระเบียบ
 เรียบรอย รวดเร็วและความเขาใจที่ตรงกันเพื่อการนําเสนอนั้นจะไดถูกตองเหมาะสม (แตละกลุมจะใชเวลา 3 – 5 นาทีในการนําเสนอโดยพิธีกรกลุมจะเปนผูดําเนนิรายการหลังจากแสดงบทบาทสมมุติเสร็จก็ใหกลุมอ่ืนทายวาเปนวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตในขอใด กลุมทีแ่สดงจะเปนผูเฉลยคําตอบ กลุมใดตอบไดถูกตองและรวดเร็วท่ีสุดก็จะเปนกลุมที่ชนะและไดรับรางวัล)
 ขั้นสอน
 1. ใหนกัเรียนแตละกลุมไดเตรยีมตัวและทําการฝกซอมการนําเสนอบทบาทสมมุติ กอนที่จะไดนาํเสนอจริงตอไป
 2. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอการแสดงบทบาทสมมุติ “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” ตามลําดับที่จบัฉลากและตามรูปแบบขั้นตอนการนําเสนอที่ตกลงกันไว
 3. หัวหนากลุมหรือตัวแทนแตละกลุมรวมกบัครูประเมินการนําเสนอ การแสดงบทบาทสมมุติของทุกกลุมยกเวนกลุมของตัวเอง
 4. เมื่อแตละกลุมแสดงเสร็จ ครูก็ไดเสนอแนะขอแกไขในสิ่งที่กลุมบกพรอง เพื่อ ไดพัฒนางานใหดีขึ้นตอไป
 5. ทํากิจกรรมในลักษณะนี้จนครบทุกกลุม
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6. นักเรียนตัวแทนกลุมที่ไดประเมินผลงานสงแบบประเมินการแสดง บทบาทสมมุติใหครู หลังจากที่กลุมแสดงเสร็จเรียบรอยแลว
 7. ใหนกัเรียนแตละกลุมสงใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 8. ตัวแทนแตละกลุมรับใบความรูที่ 3 “การมองโลกในเชงิบวก” นํามาศึกษาและ
 รวมกันอภิปรายในกลุมเพื่อเปนความรูเพิ่มเติมที่จะนําไปใชในชวีิตประจําวันเพื่อใหเกิดความสุขมากขึ้น
 9. นักเรียนและครูรวมกันสรุปและเติมเต็มเนือ้หาใหสมบูรณ 10. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม
 ขั้นสรุป
 1. ครูกลาวชื่นชมความรวมมือในการทํางานและความกลาแสดงออกของนักเรียนทุกกลุม ตลอดจนเสนอแนะแนวทางแกไขในขอบกพรอง เพื่อนักเรยีนจะไดนําไปเปนแนวทางและพัฒนางานใหดีขึ้นตอไป
 2. ครูนําแผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวกติดบนกระดาน เพราะการมองโลกในเชิงบวกจะทําใหชีวติของตนเองมีความสาํเร็จและความสุขมากยิ่งขึ้น นั่นก็คือเปนการสงเสริมสุขภาพจิตของเราอีกวิธีหนึ่ง
 3. ครูเนนย้ําการนําเอาความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวนัอยางเหมาะสมและแนะนําแหลงเรียนรูที่จะไปศกึษาคนควาเพิม่เติม
 4. ครูมอบหมายงานใหนักเรยีนแตละคนไปวางแผนการสงเสริมสุขภาพจิตของตนเองใน 1 สัปดาหและใหปฏิบัติตามแผนที่วางไว โดยมีผูปกครองหรือผูเกี่ยวของเซน็รับรองการปฏิบัติจริงนําสงในชั่วโมงตอไป
 5. เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามงานมอบหมาย 6. นักเรียนทุกคนทําแบบทดสอบหลังเรียน

Page 20
						

สื่อการเรียนการสอน 1. “อานใจจากภาษากาย” คําทํานายการรับประทานไข 2. ใบความรูที่ 1 “สุขภาพกายและสุขภาพจิต” 3. ฉลากหัวขอวธีิพัฒนาตนเพือ่เปนคนสุขภาพจิตด ี4. ใบความรูที่ 2 “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 5. ใบงาน “วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต” 6. แบบประเมินพฤติกรรมกลุม 7. แบบประเมินการนําเสนอบทบาทสมมติ 8. ใบความรูที่ 3 “การมองโลกในเชิงบวก” 9. แผนภูมหิลักการมองโลกในเชิงบวก 10. INTERNET
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การวัดและประเมินผล 1. วิธีวัดผล
 ดานความรู (K) - แบบทดสอบหลังเรียน - การนําเสนอบทบาทสมมุติ
 ดานจิตพิสัย (A) - การตั้งใจเรยีน - ความรับผิดชอบ
 ดานกระบวนการ (P) สังเกตจากพฤติกรรม
 - การมีสวนรวมในกลุม 2. เคร่ืองมือวัดผล
 2.1 การนําเสนอผลงาน 2.2 แบบประเมินการทํางานกลุม 2.3 แบบประเมินคุณลักษณะอนัพึงประสงค
 3. เกณฑการประเมินผล
 3.1 ไดคะแนนจากแบบทดสอบหลังเรียน 5 คะแนนขึ้นไปจากคะแนนเตม็ 10 ถือวาผานเกณฑ
 3.2 ไดคะแนนคะแนนจากการประเมินการปฏบิัติงานกลุมตั้งแต 12 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ
 3.3 ไดคะแนนจากการประเมินคณุลักษณะอนัพึงประสงคตั้งแต 6 คะแนน ขึ้นไปถือวาผานเกณฑ
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จุดประสงค นักเรียนสามารถแสดงบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตได
 ใบงานที่ 1 เรื่อง วิธีการสงเสริมสุขภาพจิต
 คําชี้แจง 1. ใหนกัเรียนเขากลุม 6 กลุม ๆ ละ 7 – 8 คน 2. รวมกันระดมสมองเพื่อสรุปเนื้อหาและแสดงบทบาทสมมุติวิธีการสงเสริม
 สุขภาพจิต วิธีการสงเสริมสุขภาพจติ กําหนดบทบาทสมมุติ ผูรับผดิชอบ
 สมาชิกลุมที่ ................... ช้ัน ม.................. 1........................................... (หัวหนากลุม) 2........................................... 3........................................... 4.......................................... (หัวหนากลุม) 5........................................... 6........................................... 7........................................... (หัวหนากลุม) 8...........................................
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อานใจ ....... จากภาษากาย ทายนิสัยจากการกินไข
 ไขดาว ไขเจียว ไขตม ไขตุน ฯลฯ คณุเปนคนชอบกินไขอะไร ไขแบบไหนทีก่ินไดทกุวันไมมีเบื่อ รูมั้ยวานิสัยความชอบในการกินไข สามารถบอกนิสัยในสวนอื่นๆ ของคุณไดดวย
 ไขดาว
 คนที่ชอบกินไขดาวที่สุด เปนคนที่ไมชอบอยูนิ่ง คุณไมเคยหยดุอยูกับที่ คุณพรอมที่จะกาวไปขางหนาอยูเสมอ คุณไมเชื่อวาการนั่งรออยูเฉย ๆ จะทําใหชีวิตไดรับโอกาสที่ดี ๆ คุณจึงมุงไปขางหนาเพื่อควาโอกาสที่ตองการเอามาไวในมือใหจงได และคุณก็มีความพยายามอยางจริงจังในทกุสิ่งที่คุณตองการ
 ไขเจียว คนที่ชอบกินไขเจียวมากกวาไขชนิดอื่น เปนคนที่ชอบคิดวางแผน มักคิดวาความคิดตัวเองถูกและดี ชอบที่จะชักจงูใหคนอื่น ๆ เชื่อในแบบทีต่ัวเองคิด บางครั้งอดแสงความโมโหไมไมได เมื่อมีคนไมเชือ่อยางนั้นเปนคนที่ไมคอยยอมรับความจริงเทาไหร
 ไขตม
 คนที่ชอบกินไขตมที่สุด เปนคนที่ใชเวลากับ ทุกสิ่งทุกอยางคุมคา คุณจะกําหนดและกะเกณฑกอนลวงหนาเสมอไมวาจะทาํงานใดๆ คุณใหความสาํคัญกับเวลาไมนอย คุณจึงเปนคนที่รักษาเวลา และเกลียดคนที่ไมรักษาเวลาเปนที่สุด คุณเปนคนที่คิดหนาคิดหลังกอนทําการใด 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
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ไ ขลวก คนที่ชอบกินไขลวกเปนประจํา เปนคนรักความสบาย และใชชีวิตอยางสบายๆ ไมชอบความวุนวาย ไมชอบความวุนวาย ไมชอบคนเรื่องเยอะ ใครอยูดวยก็มกัจะมีความสุข และความสบายใจ คุณเปนคนไมคาดหวังในการใชชีวิต เชื่อวาชีวิต ถูกกําหนดเอาไวอยูแลว แคทําตามสิ่งที่เกดิขึ้นในแตละวันใหดีที่สุดเปนพอ
 ไขตุน คนที่ชอบกินไขตุนมากที่สุด เปนคนที่เอาแตใจตวัเอง มกัจะหวังใหคนรอบขางเปนอยางที่ตวัเองคิด คุณ เปนคนใจเย็น พรอมจะเฝารอทุกสิ่งที่ตองการอยางมีสติ เปนคนไมผลีผลาม คอยๆ เปนคอย ๆ ไป ไมเรงรีบ คุณเปนคนที่มคีวามพยายามและความตั้งใจจริงในสิ่งที่คาดหวังเอาไว
 ไขยัดไส
 คนที่ชอบกินไขยัดไสมาก เปนคนที่ชอบการรูจักผูคน ชอบการทองเที่ยว รักการผจญภัย ไมชอบอยูในโลกแคบ เปนคนใจกวาง มีความอดทนสูง แมจะเจอเรื่องที่ไมชอบใจ แตคุณก็จะอดทนใหมันผานพนไปได โดยไมโวยวายหรือสรางความรําคาญใจใหกับใคร
 ไขดิบ คนที่ชอบกินไขดิบ คุณเปนคนที่มีชีวิตเปนของตัวเอง ไมยึดตดิกับสิง่ใด และไมยึดติดกบัใคร คุณมีความเชื่อในแบบของตัวเอง มีความเปนปจเจกสูง ชีวิตคุณสามารถหาความสุขไดดวยตวัคนเดยีว คุณจึงไมนยิมมีเพือ่นเยอะ เปนคนเลือกคบคน และปดตัวเอง ไมยอมใหใคร ๆ ไดรูจักตวัตนที่แทจริงของคุณ
 ที่มา : อานใจจากภาษากาย : กรุงเทพ : อนิส พับลิชช่ิง จํากัด หนา 92 – 95 www.google.co.th
 http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://picdb.thaimisc.com/clubmix/30.jpg&imgrefurl=http://www.thaimisc.com/freewebboard/php/vreply.php%3Fuser%3Dclubmix%26topic%3D30&h=267&w=400&sz=14&hl=th&start=23&usg=__7VrP3AZZc9tYujHmlAFmNu-TXAM=&tbnid=0-1wQuhgtbT_eM:&tbnh=83&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25A7%25E0%25B8%2581%26start%3D20%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dth%26sa%3DN
 http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.skn.ac.th/skl/skn42/food78/11.jpg&imgrefurl=http://www.skn.ac.th/skl/skn42/food78/se1.htm&h=416&w=556&sz=56&hl=th&start=2&usg=__ktIhWBmvOv4xp86NUVOLS3oDB_U=&tbnid=M1cTcgCcHsM_eM:&tbnh=100&tbnw=133&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2595%25E0%25B8%25B8%25E0%25B9%258B%25E0%25B8%2599%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dth%26sa%3DN
 http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://sv7.postjung.com/udata/0/702/702682/upic-36.jpg&imgrefurl=http://www.music.songtoday.com/%25E0%25B9%2582%25E0%25B8%2597%25E0%25B8%25A9%25E0%25B8%2582%25E0%25B8%25AD%25E0%25B8%2587%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2594%25E0%25B8%25B4%25E0%25B8%259A-1008-1.html&h=300&w=500&sz=18&hl=th&start=3&usg=__pgJj0PgMUv64KT7cJX4OUbm4qwY=&tbnid=F4med5i3rkC-CM:&tbnh=78&tbnw=130&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%2582%25E0%25B9%2588%25E0%25B8%2594%25E0%25B8%25B4%25E0%25B8%259A%26gbv%3D2%26hl%3Dth
 http://www.google.co.th/
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ใบความรูท่ี 1 สุขภาพกายและสุขภาพจิต
 ความหมายและความสําคัญของสุขภาพกายและสุขภาพจิต องคการอนามัยโลก ซ่ึงเปนองคการสากลที่เกี่ยวของกบัการควบคุม ดูแล และสงเสริมสุขภาพอนามยัของประชากรทั่วโลก ใหคําจํากัดความของคําวา สุขภาพกาย และสุขภาพจิต ไวดังนี้
 สุขภาพกาย หมายถึง สภาพของรางกายที่เจริญเติบโต แข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัย ไขเจ็บ ไมทพุพลภาพ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพทีด่ีมีความสมบรูณ แข็งแรง สามารถทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกันทุกสวนไดเปนอยางดีและกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางานดวย
 สุขภาพจติ หมายถึง ความสามรถของบุคคลที่จะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและส่ิงแวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพอันดกีับบุคคลอื่น และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมทั้งสนองความสามารถของตนเองในโลกที่กําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ และไมขัดกับสภาพความเปนจริงในสังคมที่บุคคลนั้นดํารงชีพอยู
 ความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสงผลให 1. สภาพรางกายและจิตใจมีการพัฒนาการและเจริญเติบโตไดเหมาะสมกับวยั 2. การทํางานของอวัยวะตางๆ มีความสมบูรณแข็งแรง และทํางานไดอยางปกต ิ3. บุคคลมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดเปนอยางด ี
 คุณคาของภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต นักปราชญชาวกรีกโบราณที่กลาวถึงความเชื่อในเรื่องดงักลาวไววา “ A Sound Mind in a Sound Body” ซ่ึงมผูีใหความหมายวา “จิตใจที่ดียอมอยูในรางกายที่สมบูรณ” ถาคนเรารางกายสมบูรณและแข็งแรงดี จิตใจกจ็ะเปนสุข สดชื่น แจมใส เบิกบาน แตถารางกายออนแอ เจ็บไขไดปวยบอยๆ จติใจก็จะหดหู ไมสดชื่นแจมใส ดงันั้นคนเราถาจิตใจไมสบายไมเปนสุข มีความเครียด มีความวิตกกังวลใจ ก็จะมีผลตอรางกาย เชน กนิไมได นอนไมหลับ อาหาร ไมยอย รางกายซูบผอม หนาซีดเซียวเศราหมอง นี่เปนเครื่องพิสูจนวารางกายและจติใจแยกขาดออกจากกนัไมได ฉะนั้นเราจึงควรดูแลรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจควบคูกันไป สําหรับคําวา ภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจติ จะหมายถึงสภาวะที่รางกายและจติใจมีความปกติในดานความสัมพันธระหวางกัน ในทางตรงกันขามหากสุขภาพสวนใด
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สวนหนึ่งมีความบกพรองหรือมีสภาวะทีผิ่ดปกติไปก็ถือวาเกดิความไมสมดุลระหวางสุขภาพทั้ง สองดานขึ้น ตัวอยางที่อธิบายภาวะความสมดุลและไมสมดุลของสภาวะทั้งสอง
 - นาย ก. มีรางกายแข็งแรง สมบูรณ รางกายสมสวน แตมภีาวะความบกพรองทางดาน จิตใจ มีพฤติกรรมที่แสดงออกไมเหมาะสม ลักษณะดังกลาวถือวา นาย ก. มภีาวะ ความไมสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิต - นาย ข. มีปญหาทางสุขภาพรางกายไมแข็งแรง แตมีจติใจและพฤติกรรมการแสดงออก
 ในทางสังคมอยางเหมาะสม ลักษณะดังกลาวถือวา นาย ข. มีภาวะความไมสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิต
 - นาย ค. มีสภาพรางกายและการเจริญเติบโตเหมาะสมกับวัย มีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม ลักษณะดังกลาวถือวา นาย ค. มีภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิต
 - จากความหมายและตวัอยางของคุณคาแหงภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและจิตเปนสิ่งยนืยันไดวาสุขภาพทั้งสองมีความสัมพันธกันและตางเกื้อกูลกนั สงผลใหเกิดคุณคาตอการดาํเนินชวีิตของคนเรา
 ท่ีมา
 ชัยสิทธิ์ สุริยจันทร และคณะ. หนังสือสุขศึกษา ม.1 (ฉบบัปรับปรุง) สํานักพิมพ วีบุค. พ.ศ. 2551
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วิธีการสงเสริมสุขภาพจติท่ีดี
 ใบความรูท่ี 2 วิธีการสงเสริมสุขภาพจติ
 การสงเสริมสุขภาพจิต หมายถึง การบํารุงรักษาสภาพจิตใจของตนเองใหเขมแข็งสมบูรณอยูเสมอ การใชชีวิตอยูในสังคมของมนุษยจะตองประสบทั้งความทุกขและความสุขปะปนกนั ไป ดังนั้น การมีสุขภาพจิตที่เขมแข็งยอมจะสามารถดํารงตนอยูในสังคมไดดยีิ่งขึ้น เราจึงควรมีวิธีการสงเสริมสุขภาพจิตที่ด ี ซ่ึงอาจมีวิธีการพอสรุปไดดังนี ้
 1. รูจักและทําความเขาใจตัวเองใหดีที่สุด ศึกษาจุดเดน ความสามารถพิเศษในตัวเองเพื่อใหสามารถนํามาใชได อยางเหมาะสมที่อยูบนพื้นฐานของความถูกตองทางกฎหมายและศีลธรรม ยอมรับจุดดอยของตนเอง
 2. ฝกทําจิตใจใหสดชื่นแจมใส มองโลกในแงดี ฝกเปนคนสขุุมรอบคอบ ไมใจรอน โกรธงาย มีอารมณขันไมเอาจริงเอาจังกับทุกอยางจนเกินไป แตไมควรหมกมุนกับเรื่องไรสาระ พยายามฝกทําอารมณใหสงบ ไมหวัน่ไหวงาย
 3. ฝกรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนดวยใจกวาง รับฟงเหตุผลมากกวาอารมณ พิจารณาถึงปญหาตาง ๆ ดวยเหตุผล และขอมูลหลาย ๆ ดาน ไมควรโทษตวัเองหรือผูอ่ืนดวยอารมณ
 4. ปรับปรุงตนเองใหเขากับคนอื่นได ทําตนใหเปนที่รักของคนทั่วไป โอบออมอารี จริงใจตอผูอ่ืน ยินดีชวยเหลือ มีน้ําใจตอผูอ่ืน ทําตนใหเปนประโยชนแกตนเอง ผูอ่ืน และสังคม ลดความเหน็แกตัว
 5. บํารุงรักษาสุขภาพทั้งกายและจิตใจใหแข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ ออกกําลังกายเปนประจํา รับประทานอาหารที่มีประโยชน ทํางานพอเหมาะ พักผอนใหเพียงพอ
 6. หาสิ่งยึดเหนีย่วจิตใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งการยึดถือคําสอนในศาสนาทีต่นนับถือ เพราะคําสอนในศาสนา จะเปนเครื่องเหนี่ยวร้ังจิตใจใหสงบ เยือกเย็น มีสติปญญา เมื่อมีปญหาหรือมีความเครียดทางจิตใจ ควรหาโอกาสผอนคลาย ดวยการทํางานอดิเรก ออกกําลังกายจะทําใหมีจิตใจที่สบาย
 7. ฝกบริหารจิตใจ ฝกทําสมาธิ ทําจิตใจใหวาง เปนการทําใหจิตใจเขมแขง็ สามารถเขาใจตนเองและปรับปรุงตนเองไดเสมอ เมื่อมีปญหาในสถานการณตาง ๆ จะสามารถพิจารณาไดอยางมีเหตมุีผล ไมใชอารมณเปนที่ตั้ง
 ที่มา : http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/42012/42012-03.htm
 http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/42012/42012-03.htm
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ใบความรูท่ี 3 การมองโลกเชิงบวก
 การมองโลกเชิงบวก (positive thinking) หมายถึง การมองสิ่งตาง ๆ อยางเขาใจ ยอมรับไดใน
 ดานลบ มองปญหา ความทุกข ความไมราบรื่นเปนเรื่องธรรมดา หากรูจักเลือกใชประโยชนจาก ดานบวกที่แฝงอยูจากสิ่งนั้นๆ ได เหตุการณบางอยาง เราไมสามารถเลือกไดวาจะใหเกิดหรือไมใหเกิด แตเมื่อเกิดขึ้นไปแลว เราเลือกไดวาจะมองและรูสึกกับมันอยางไร ศ.ดร.นายแพทยวิทยา นาควัชระ นักจิตวิทยาผูเชี่ยวชาญ กลาวใหความรูในเรื่องดังกลาววา มุมมองของคนเรานั้นมีทั้งดานบวก ดานลบ หรือมองแลวเฉยๆไมรูสึกอะไร (zero) ทั้งนี้ข้ึนอยูกับพื้นฐานจิตใตสํานึกของแตละคน
 จิตของมนุษยเปนเหมือนกอนหินลอยน้ํา แบงออกเปน 2 สวน คือจิตสํานึกหรือความรูตัว เปนสวนท่ีโผลพนน้ํามี 5 เปอรเซ็นต กับอีกสวนหนึ่งคือจิตใตสํานึก เปนสวนใตน้ําท่ีมีมากถึง 95 เปอรเซ็นต มาจากการสะสมประสบการณชีวิต ความคิด ความรูสึกเอาไวท้ังลบและบวก"
 แตคนเรามักจําเรื่องลบเอาไวมากกวา คนไทยเลี้ยงลูกดวยการตําหนิ กลัวชมแลวเหลิง หรือไมก็ชมไมเปน มักนําไปเปรียบเทียบกับคนอื่นๆ หรือดาวาดวยถอยคํารุนแรง ส่ิงเหลานี้จะถูกเก็บไวในจิตใตสํานึก เมื่อเติบโตขึ้น เวลาเราคิดถึงอะไรก็คิดติดลบตลอดเวลา และรูสึกวาตนเองไดรับความรักไมเพียงพอ แมจะอยูกับผูคนมากมาย แตประสบการณชีวิตทําใหรูสึกวามีคนรักตนเองนอย จึงเหงา วาเหว ไมเชื่อมั่น ไมภาคภูมิใจในตนเอง ทั้งหมดนี้ จึงเปนพื้นฐานสําคัญและที่มาของความคิด เชิงลบในที่สุด หลักการมองโลกเชิงบวก
 กอนที่คุณจะเรียนรูถึงวิธีคิดเชิงบวก ลองถามตัวเองดูกอนวาคุณอยากเปนคนที่มีความสุขมากกวานี้ไหม หรือกําลังมีความทุกขเพราะความคิดของตัวเองตลอดเวลาหรือเปลา หากคําตอบคือ "ใช" นั่นคือหัวใจสําคัญของการฝกฝน เพราะ "ความตั้งใจ" เทานั้นที่จะทําใหการฝกหัดวิธีคิดกลายเปนผลสําเร็จได
 บันไดขั้นท่ี 1 : มองตัวเองวาดี บันไดขั้นท่ี 2 : มองคนอื่นวาดี บันไดขั้นท่ี 3 : มองส่ิงท่ีเหลืออยู ไมใชสิง่ท่ีขาดหาย บันไดขั้นท่ี 4 : หมั่นบอกตัวเอง บันไดขั้นท่ี 5 : ใชประโยชนจากคําวาขอบคณุ
 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
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แบบประเมินการทํางาน ชื่อ / กลุม ..................................................................... ชั้น ........................
 คําชี้แจง ใหผูประเมนิ ประเมินการทําใบงานตามประเด็นทีก่ําหนด โดยทําเครื่องหมาย ลงในชองระดับคะแนน พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม
 ระดับคะแนน ประเด็นการประเมิน
 4 (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง) 1. เนื้อหา สรุปเนื้อหาได
 ถูกตองครอบคลุม
 สรุปเนื้อหาสวนใหญถูกตอง
 สรุปเนื้อหาบางสวน ขาดหายไป
 สรุปเนื้อหา ไมถูกตอง
 ไมครอบคลุม 2. ความคิดสรางสรรค ผลงานได
 เรียบเรียง ขึ้นมาใหม
 ผลงาน สวนใหญเรียบเรียงขึ้นมาใหม
 ผลงาน เรียบเรียงขึ้นมาใหม บางสวน
 ผลงานไมได เรียบเรียงขึ้นมาใหม
 3. ความประณตี เรียบรอย ผลงานมี ความสะอาดเรียบรอย
 ผลงานมี ความสะอาดเรียบรอย
 เปนสวนใหญ
 ผลงานมี ความสะอาด เรียบรอย บางสวน
 ผลงานขาดความสะอาดและขาดความเรียบรอย
 รวม
 สรุปคะแนนทีไ่ด ................................. คะแนน ขอคิดเห็นเพิ่มเติม ................................................................................................................................................................. ................................................................................................................................................................. เกณฑการประเมิน 10 – 12 คะแนน = ดีมาก 7 – 9 คะแนน = ดี 4 – 6 คะแนน = พอใช ต่ํากวา 4 คะแนน = ตองปรับปรุง ไดคะแนนจากการประเมินการทําใบงานตัง้แต 6 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ
 ลงชื่อ ....................................................... ผูประเมิน (..........................................)
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แบบประเมินการนําเสนอผลงาน ชื่อ / กลุม ..................................................................... ชั้น ........................
 คําชี้แจง ใหผูประเมนิ ประเมินการนําเสนอผลงานตามประเดน็ที่กําหนด โดยทําเครื่องหมาย ลงในชองระดับคะแนน พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม
 ระดับคะแนน ประเด็น การประเมิน 4 (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง)
 1. เนื้อหาสาระ เนื้อหาสาระถูกตองตรงตามหัวขอที่
 กําหนด
 เนื้อหาสาระ สวนใหญถูกตองตามหัวขอที่กําหนด
 เนื้อหาสาระตรงตามหัวขอที่
 กําหนดบางสวน
 เนื้อหาสาระไมตรงตามหัวขอที่กําหนด
 2. วิธีการนําเสนอ การนําเสนอมีลําดับขั้นตอนและมีสื่อประกอบนาสนใจและเหมาะสม
 การนําเสนอมีลําดับขั้นตอนและมีสื่อประกอบ
 การนําเสนอมีลําดับขั้นตอนแตไมมีสื่อประกอบ
 การนําเสนอไมเปนลําดับขั้นตอนและไมมีสื่อประกอบ
 3. การใชภาษา สื่อความหมาย ไดเขาใจ ออกเสียงชัดเจน ถูกตอง
 สื่อความหมายไดเขาใจ ออกเสียงสวนใหญชัดเจน
 ถูกตอง
 สื่อความหมายไดเขาใจบาง แตการออกเสียงสวนใหญ
 ไมชัดเจน
 สื่อความหมายไดเขาใจ แตการออกเสียงไมชัดเจน
 4. บุคลิกทาทาง มีความเช่ือมั่น มีความเช่ือมั่นเปนสวนใหญ
 มีความเช่ือมั่นนอย ขาดความเชื่อมั่น
 รวม
 สรุปคะแนนที่ได ................................. คะแนน ขอคิดเห็นเพิ่มเติม ................................................................................................................................................................. ................................................................................................................................................................. เกณฑการประเมิน 13 – 16 คะแนน = ดีมาก 9 - 12 คะแนน = ดี 5 - 8 คะแนน = พอใช ตํ่ากวา 8 คะแนน = ตองปรับปรุง ไดคะแนนจากการประเมินการนําเสนอผลงานตั้งแต 8 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ
 ลงช่ือ ....................................................... ผูประเมิน (..........................................)
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แบบประเมินการทํางานกลุม ชื่อ / กลุม ..................................................................... ชั้น ........................
 คําชี้แจง ใหผูประเมนิประเมินภาพรวมของการทํางานกลุมตามประเด็นทีก่ําหนด และทํา เครื่องหมาย ลงในชองระดับคะแนน พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม
 ระดับคะแนน ประเด็น การประเมิน 4 (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง)
 1. การวางแผน สมาชิกทุกคน มีสวนรวมในการ
 วางแผน
 สมาชิกสวนใหญ มีสวนรวมในการ
 วางแผน
 สมาชิกมีสวนรวมวางแผนดวย
 สมาชิกขาดการวางแผนในการทํางาน
 2. การแสดงความคิดเห็น สมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการแสดงความ
 คิดเห็น
 สมาชิกสวนใหญมีสวนรวมในการแสดง
 ความคิดเห็น
 สมาชิกมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น
 นอย
 สมาชิกมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น
 นอยมาก 3. การชวยเหลือแนะนําซึ่งกันและกัน
 สมาชิกทุกคนชวยเหลือแนะนํา ซึ่งกันและกัน
 สมาชิกสวนใหญชวยเหลือแนะนํา ซึ่งกันและกัน
 สมาชิกชวยเหลือแนะนํา
 ซึ่งกันและกันนอย
 สมาชิกไมชวยเหลอืแนะนําซึ่งกันและกัน
 4. ยอมรับฟงความคิดเห็นผูอื่น
 สมาชิกทุกคนยอมรับฟงความคิดเห็นของ
 ผูอื่น
 สมาชิกสวนใหญยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
 สมาชิกสวนนอยยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
 สมาชิกไมยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
 5. รวมกันปรับปรุงแกไขขอบกพรอง
 สมาชิกทุกคนรวมกันปรับปรุงแกไขขอบกพรอง
 สมาชิกสวนใหญรวมกันปรับปรุงแกไข
 ขอบกพรอง
 สมาชิกสวนนอยรวมกันปรับปรุงแกไข
 ขอบกพรอง
 สมาชิกไมรวมกันปรับปรุงแกไขขอบกพรอง
 6. มีการพัฒนาอยาง ตอเนื่อง
 สมาชิกทุกคน มีการพัฒนาการปฏิบัติงานอยาง
 ตอเนื่อง
 สมาชิกสวนใหญมี การพัฒนาการปฏิบัติงาน อยางตอเนื่อง
 สมาชิกสวนนอยมกีารพัฒนาการ
 ปฏิบัติงานบาง แตไมตอเนื่อง
 สมาชิกกลุมไมพัฒนาการปฏิบัติงาน
 รวม
 สรุปคะแนนที่ได ................................. คะแนน ขอคิดเห็นเพิ่มเติม ........................................................................................................................................................................................ เกณฑการประเมิน 19 – 24 คะแนน = ดีมาก 13 - 18 คะแนน = ดี 7 - 12 คะแนน = พอใช ตํ่ากวา 7 คะแนน = ตองปรับปรุง ไดคะแนนจากการประเมินการปฏิบัติงานกลุมตั้งแต 12 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ
 ลงช่ือ ....................................................... ผูประเมิน (..........................................)
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค ชื่อ / กลุม ..................................................................... ชั้น ........................
 คําชี้แจง ใหผูประเมนิสังเกตพฤติกรรมตามประเด็นที่กําหนด และทําเครื่องหมาย ลงในชองระดับคะแนน พรอมใหขอคิดเห็นเพิ่มเติม
 ระดับคะแนน ประเด็นการประเมิน
 4 (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช) 1 (ปรับปรุง) 1. ความรับผิดชอบ มีความ
 รับผิดชอบตองานที่ได
 รับมอบหมายทุกครั้ง
 มีความรับผิดชอบตองานที่ได
 รับมอบหมายเปนสวนใหญ
 มีความรับผิดชอบตองานที่ได
 รับมอบหมายบางครั้ง
 มีความรับผิดชอบตองานที่ได
 รับมอบหมาย
 2. มีน้ําใจ เอื้อเฟอ เผื่อแผ มีน้ําใจ เอื้อเฟอ เผือ่แผ ตอเพื่อนอยางสม่ําเสมอ
 มีน้ําใจ เอื้อเฟอ เผือ่แผ ตอเพื่อนเปนสวนใหญ
 มีน้ําใจ เอื้อเฟอ เผือ่แผ ตอเพื่อนบางบางคราว
 มีน้ําใจ เอื้อเฟอ เผือ่แผ ตอเพื่อนบางแตนอย
 3. สนใจ ตั้งใจเรียน สนใจตั้งใจเรียนอยางสม่ําเสมอ
 สนใจตั้งใจเรียนเปน สวนใหญ
 สนใจตั้งใจเรียนบาง บางคราว
 ไมสนใจ และไมตั้งเรียน
 รวม
 สรุปคะแนนทีไ่ด ................................. คะแนน ขอคิดเห็นเพิ่มเติม ................................................................................................................................................................. ................................................................................................................................................................. เกณฑการประเมิน 10 – 12 คะแนน = ดีมาก 7 – 9 คะแนน = ดี 4 – 6 คะแนน = พอใช ต่ํากวา 4 คะแนน = ตองปรับปรุง ไดคะแนนจากการประเมินคณุลักษณะอนัพึงประสงคตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไปถือวาผานเกณฑ
 ลงชื่อ ....................................................... ผูประเมิน (..........................................)
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แบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง กายดี จิตดี ชีวีมีสขุ
 คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย (X) กากบาททับตัวอักษรหนาขอสอบที่เห็นวาถูกตองท่ีสุดเพียงคาํตอบเดียวลงในกระดาษคําตอบ
 1. บุคคลในขอใดที่แสดงวามสุีขภาพกายด ี
 ก. ปรีชาเปนนักมวยอาชีพ ข. วินัยตามองเหน็ไดชัดเจน ค. วีณามีขนาดทรวดทรงไดสัดสวน ง. สุดามีรางกายแข็งแรงปราศจากโรค
 2. ผูมีสุขภาพจิตดี จะมีลักษณะในขอใด ก. เขาใจผูอ่ืนไดดีกวาตนเอง ข. ไมกลาเผชิญกบัปญหาตาง ๆ ค. รูจักและยอมรบัสภาพของตนเองได ง. มีสภาพขัดแยงในตนเองอยูตลอดเวลา
 3. ขอใดที่เปนปญหาทางกายทีอ่าจกอใหเกิดสุขภาพจิตไมดีได ก. มีอาการเจ็บปวย ข. มีอาชีพที่ไมมัน่คง ค. มีความผิดหวังในชีวิต ง. ขาดความอบอุนในครอบครัว
 4. ขอใดแสดงใหเห็นถึงความสมัพันธระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต ก. วิภามหีนาตาดจีึงมีคนมาชอบมาก ข. มานพโหมทํางานหนกัจนตวัเองลมปวย ค. ชัดชัยออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงทําใหแข็งแรง ง. เรณูอานหนังสือเตรียมสอบไมทัน เลยมีอาการปวดทอง
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5. ขอใดเปนผลทีเ่กิดจากการมสุีขภาพกายและสุขภาพจิต ก. ทําใหมีน้ําหนกัและสวนสูงที่มาตรฐาน ข. ทําใหเรามีความสามารถในการปรับตัวไดด ีค. ทําใหมีนิสัยเอ้ือเฟอเผ่ือแผและมีน้ําใจ ง. ทําใหเขาใจผูอ่ืนไดดกีวาเขาใจตนเอง
 6. “จิตใจดแีจมใส ยอมอยูในรางกายที่สมบูรณ” คํากลาวนี้แสดงใหเห็นถึงขอใด ก. ภาวะสมดุลระหวางกายและจิต ข. ความสมบูรณของรางกายในยามปกต ิค. การมีจิตใจทีแ่จมใสจะทําใหมีเพื่อนมาก ง. คนที่ยิ้มแยมแจมใสถึงคนที่ไมเจ็บปวยพกิาร
 7. ขอใดคือคุณสมบัติของผูมีสุขภาพจิตทีด่ ีก. โกรธงาย หายเร็ว ข. โกรธงาย หายชา ค. โกรธยาก หายเร็ว ง. โกรธยาก หายชา
 8. ผูที่มีสุขภาพจติไมดีจะสังเกตไดจากลักษณะในขอใด ก. ใบหนาเฉย ๆ ข. ทํางานตลอดเวลา ค. ชอบคุยกับเพือ่น ๆ ง. ชอบเก็บตัวอยูคนเดียว
 9. การที่คนเราพยายามพึ่งพาตนเองใหมากทีสุ่ด เปนการสงเสริมในขอใด ก. สงเสริมความมั่นใจ ข. สงเสริมความมั่นคง ค. สงเสริมสุขภาพจิต ง. สงเสริมสุขภาพกาย
 10. บุคคลในขอใดที่พัฒนาตนเพื่อเปนคนสุขภาพจิตทีด่ ีก. สมชายชอบหลีกหนีปญหาอยูเสมอ ข. นองนุชเขาอบรมการพัฒนาบุคลิกภาพ ค. วิชัยชอบทํากิจกรรมนันทนาการ เชน ชนกวาง ง. สมควรบํารุงรักษาสุขภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรงเสมอ
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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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