












ก า ร จั บ ใ จ ค ว า ม ส า คั ญ จ า ก ก า ร ฟั ง แ ล ะ ดู                   
เป็นการจับใจความส าคัญหรือข้อคิด หรือความคิดหลัก
ขอ ง เ รื่ อ ง ที่ ฟั ง  แ ล ะดู  โ ด ย ใ จคว ามส า คั ญนั้ น              
จะเป็นสิ่งที่ครอบคลุมเรื่องราวทั้งหมดที่ฟังและดู



๑. ตั้งจุดมุ่งหมายในการฟังและดูให้ชัดเจน
๒ .  ฟั ง แ ล ะ ดู เ รื่ อ ง ร า ว อ ย่ า ง ค ร่ า ว  ๆ  พ อ เ ข้ า ใ จ                    
และเก็บประเด็นที่ส าคัญ ๆ ของเรื่อง
๓. เมื่อฟังและดูจบ ให้ตั้งค าถามตนเองว่าเรื่องที่ฟังและดู             
มี “ใคร ท าอะไร  ที่ไหน เมื่อไร อย่างไร”



๑.  ฟังและดูให้ตรงจุดประสงค์ คือ ก าหนดจุดประสงค์ในการฟัง
๒.  ฟั งและดูด้ วยความพร้อม คือ  ต้ องมีความพร้อม             
ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา
๓. ฟังและดูอย่างมีสมาธิ คือ มีความตั้งใจ จดจ่ออยู่กับ       
เรื่องที่ฟังหรือดู ไม่ฟุ้งซ่านคิดถึงเรื่องอื่น

หลักการฟังและดูที่ดี



๔. ฟังและดูด้วยความกระตือรือร้น คือ มีความสนใจ 
เห็นประโยชน์หรือคุณค่าของเรื่องที่ฟัง
๕. ฟังและดูโดยไม่มีอคติ คือ ไม่มีความล าเอียง
๖. ฟังและดูโดยใช้วิจารณญาณ 

หลักการฟังและดูที่ดี



มารยาทในการฟังและดู

๑. ฟังและดูด้วยความสงบ เพราะจะช่วยให้มีสมาธิมากข้ึน
๒. ฟังและดูด้วยความตั้งใจ และจดบันทึกประเด็นส าคัญ
๓. ปรบมือแสดงอาการ เมื่อประทับใจ
๔. มองหน้าและสบตาของผู้พูด



๕. เมื่อมีข้อสงสัย ควรยกมือถามหลังผู้พูดเปิดโอกาสให้ถาม 
๖. ไม่ส่งเสียงดังรบกวนผู้อื่นขณะฟัง
๗. ไม่ควรแสดงท่าทาง สีหน้า เมื่อไม่พอใจผู้พูด
๘. ตั้งใจฟังและดูเรื่องราว ตั้งแต่ต้นจนจบ ไม่ควรลุกเดินหนี
ออกจากที่ประชุม

มารยาทในการฟังและดู



๙. ไม่ควรแสดงกิริยาที่ไม่เหมาะสม เช่น โห่ร้อง หัวเราะเสียงดัง               
พูดตะโกนถาม หรือนั่งกระดิกเท้า
๑ ๐ .  ไ ม่ ค ว ร เ ดิ น เ ข้ า เ ดิ น อ อ ก ข ณ ะ ที่ ผู้ พู ด ก า ลั ง พู ด                     
หากมีความจ าเป็น ควรท าความเคารพก่อน

มารยาทในการฟังและดู
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สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 

เรื่อง บันดาลใจ ตอนกินผักผลไม้ไกลโรค
เผยแพร่โดย : SocialMarketingTH
วันที่เผยแพร่ 22 กรกฎาคม 2557

แหล่งที่มา 
https://www.youtube.com/watch?v=rRky4JI9OVI&t=20s



1.

ช่วยให้ระบบภูมิต้านทานแข็งแรง ไม่เป็นโรคอ้วน โรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคเบาหวาน ท้องผูก โรคมะเร็งล าไส้

ตอบค าถามจากสื่อวีดิทัศน์



2.

เลือกรับประทานให้เหมาะสม พอดี และเลือกรับประทาน
ให้หลากหลาย

ตอบค าถามจากสื่อวีดิทัศน์



1. ครูเปิดสื่อวีดิทัศน์เรื่อง ผักผลไม้ปลอด

สารพิษ เลือกซื้อเลือกกินอย่างไร ให้นักเรียน

2. ครูแจกใบงานที่ 9  เรื่อง ผัก ผลไม้ปลอด

สารพิ ษ  ชี้ แ จ งการท า ใบงาน เพิ่ ม เติ ม           

และให้ความช่วยเหลือตามความเหมาะสม

1. นักเรียนดูสื่อวีดิทัศน์เรื่อง ผักผลไม้         

ปลอดสารพิษ เลือกซื้อเลือกกินอย่างไร

2. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมใบงานที่ 9              

เรื่อง ผัก ผลไม้ปลอดสารพิษ
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การ

การ



สิ่งที่ต้องเตรียม

- ใบงานที่ 10 เรื่อง อ่าน เขียนค ามาตรากบ




