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เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต



เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านความรู้ 

๑. นักเรียนสามารถวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้

๒. บอกวิธีการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้
สอดคล้องกับการด าเนินชีวิตในชีวิตประจ าวัน



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านทักษะกระบวนการ 

๑ .นักเรียนสามารถประเมินสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ของตนเองได้

๒. นักเรียนสามารถเลือกปฏิบัติกิจรรมส่งเสริมสุขภาพ
เพื่อสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้อย่าง
เหมาะสม



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

๑. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ (ให้ความร่วมมือและเข้าร่วมกิจกรรม
การเรียนรู้)

๒. มีความซื่อสัตย์สุจริต (ท ากิจกรรมโดยให้ข้อมูลตามความเป็นจริง)
๓. นักเรียนอยู่อย่างพอเพียง (ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความ

รอบคอบ มีเหตุผล วางแผนการ)



จุดประสงค์การเรียนรู้
คุณลักษณะเฉพาะ 

แสดงออกถึงการให้ความส าคัญกับการด าเนินชีวิต
ที่มีสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตใน
ชีวิตประจ าวัน



ท างาน/พักผ่อน



ใครกันนะ

๑. นักเรียนคิดว่าทั้ง ๒ บุคคลในภาพ
ปฏิบัติตนในการส่งเสริมสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตอย่างสมดุลหรือไม่



ใครกันนะ

๒. หากปฏิบัติต่อไป 
จะส่งผลต่อสุขภาพอย่างไรบ้าง 



ท่ีมา https://new.camri.go.th/infographic/103?skin=no
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ใบงานที่ ๑

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



แลกเปลี่ยนเรียนรู้



สุขบัญญัติ ๑๐ ประการแต่ละข้อ ช่วยให้นักเรียนสร้างเสริม
สุขภาพกายหรือสุขภาพจิต เพราะเหตุใด 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด
๒. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังขับถ่าย
๔. รับประทานอาหารสุก และสะอาด ปราศจากสารอันตรายและ
หลีกเล่ียงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด
๕. หลีกเล่ียงบุหรี่ สุรา ยาเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ



สุขบัญญัติ ๑๐ ประการแต่ละข้อ ช่วยให้นักเรียนสร้างเสริม
สุขภาพกายหรือสุขภาพจิต เพราะเหตุใด 

๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น
๗. ป้องกันอุบัติเหตุ ด้วยความไม่ประมาท
๘. ออกก าลังกายสม ่าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี
๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ
๑๐. มีจิตส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม



ใบงานที่ ๒

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



การคิดคะแนน
การคิดคะแนน
๑. รวมจ านวนข้อที่ตอบ “ใช่” และ “ไม่ใช่ ในข้อที่ ๑ - ๒๙ และ ๓๐ - ๔๐ น ามาใส่ลงใน

ช่อง 🗆 ในตารางรวมคะแนน แล้วคูณจ านวนข้อด้วยตัวเลขที่ก าหนด
๒. น าคะแนนที่ได้ บวกรวมกัน เมื่อได้คะแนนรวมแล้วน าไปเทียบกับผลการท านายสุขภาพ

ตารางรวมคะแนน
ข้อค าถาม จ านวนข้อที่ตอบ ใช่ จ านวนข้อที่ตอบ ไม่ใช่

ข้อ ๑ - ๒๙ 🗆 x 2 = ……. 🗆 x 1 = ……..

ข้อ ๓๐ - ๔๐ 🗆 x 1 = ……. 🗆 x 2 = ……..

รวมคะแนน …………….. + ………………

= ………………..คะแนน



ต ่ากว่า ๗๐ คะแนน ท านายว่า.... ต้องปรับปรุง
ตัวเองโดยด่วน
๗๐ – ๗๕  คะแนน  คุณมีแววจะมีสุขภาพที่ดีตอ่ไป 
๗๖ – ๘๐ คะแนน ยินดีด้วย...คุณคือ 
เยาวชนสุขบัญญัติ  ตัวจริง

ค าท านายสุขภาพ



สรุปบทเรียน

ร่วมกันสรุปบทเรียน
คุณค่าของการมีสุขภาพดี

อย่างสมดุล



บทเรียนครั้งต่อไป

อารมณ์และความเครียด


