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เรื่อง ป้องกันดวงตาจากแสงได้อย่างไร (1)



เรื่อง
ป้องกันดวงตา

จากแสงได้อย่างไร (1)





ภาพที่ครูให้นักเรียนสังเกตคือภาพอะไร 

ค าถามชวนคิด

นั่งดูโทรทัศน์ในที่มืด



จากภาพ นักเรียนคิดว่ามีการใช้แสงสว่าง
ที่เหมาะสมหรือไม่ 

ค าถามชวนคิด

ไม่เหมาะสม



หากมีการใช้แสงสว่างไม่เหมาะสม 
นักเรียนคิดว่าจะส่งผลต่อดวงตาหรือไม่ อย่างไร 

ค าถามชวนคิด

ส่งผลต่อตาโดยอาจท าให้ตาพร่ามัว



นักเรียนจะมีวิธีในการป้องกันอย่างไร 

ค าถามชวนคิด

การเปิดไฟระหว่าง
ดูโทรทัศน์



กิจกรรมที่ 1

ป้องกันดวงตาจากแสงได้อย่างไร



จุดประสงค์การเรียนรู้

บอกประโยชนท์ี่ได้รับเกี่ยวกับการป้องกัน
ดวงตาให้ปลอดภัยจากแสง



ใบกิจกรรม

หน้าที่ 32
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



1. บอกกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการใช้แสงที่ตนเอง
ได้ท าใน 1 สัปดาห์และคิดว่าแต่ละกิจกรรม มีการใช้แสง
เหมาะสมกับการมองเห็นหรือไม่อย่างไร บันทึกผล

วิธีท า



2. แต่ละกลุ่มอ่านใบความรูเ้รื่องการป้องกันดวงตา
ให้ปลอดภัยจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสม แล้วผลัดกัน 
บอกประโยชน์ที่ได้รับจากการอ่าน

วิธีท า



ตรวจสอบความเข้าใจการท ากิจกรรม

นักเรียนจะได้ท าอะไรในกิจกรรมนี้ 

บอกกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการ
ใช้แสงที่ตนเองได้ท าใน 1 สัปดาห์



ตรวจสอบความเข้าใจการท ากิจกรรม

นักเรียนจะได้ท าอะไรต่อไป 

คิดว่าแต่ละกิจกรรมมีการใช้แสงสว่างเหมาะสม
กับการมองเห็นหรือไม่ พร้อมบอกเหตุผล



ตรวจสอบความเข้าใจการท ากิจกรรม

นักเรียนจะอ่านใบความรู้เรื่องอะไร 

การป้องกันดวงตาให้ปลอดภัยจากแสงสว่าง
ที่ไม่เหมาะสม



ตรวจสอบความเข้าใจการท ากิจกรรม

เมื่ออ่านใบความรู้เสร็จแล้ว นักเรียนจะต้อง
ท ากิจกรรมอย่างไร 

บอกแนวทางในการดูแลดวงตาจากการมองวัตถุ
ในที่ที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม



สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงานหน้าที่ 34 - 40



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 34

1. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 35

2. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 36

3. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 37

4. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 38

5. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 39

6. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 40

7. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ค าแนะน าจากครู

นักเรียนจะต้องคิดกิจกรรมที่ตนเองได้ท ามาตลอด 1 
สัปดาห์ โดยให้นักเรียนบันทึกกิจกรรมลงในสมุดหรือ
กระดาษ จากนั้นให้นักเรียนน าสมุดหรือกระดาษที่ได้จด
กิจกรรมที่ท าไว้มาใช้ในชั่วโมงนี้ โดยให้นักเรียนบอกว่า
กิจกรรมต่าง ๆ ที่นักเรียนท ามีการใช้แสงเหมาะสมกับ   
การมองเห็นหรือไม่



กิจกรรมของปลายทางในวันนี้

ค าชี้แจงในการท ากิจกรรมนักเรียน ค าชี้แจงบทบาทครูปลายทางการท ากิจกรรม
1. นักเรียนท ากิจกรรมข้อที่ 1 โดยบอกกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการใช้แสงที่ตนเองได้ท าใน 
1 สัปดาห์ และคิดว่ามีการใช้แสงสว่างเหมาะสมกับ
การมองเห็นหรือไม่ พร้อมบอกเหตุผล 
2. นักเรียนบันทึกผลใบงาน หน้า 34 - 40
3. นักเรียนอ่านใบความรู้ หน้า 41 โดยฝึกการอ่าน
และบอกประโยชน์ที่ได้จากการอ่านใบความรู้

1. ครูดูแลความเรียบร้อย ให้ค าแนะน านักเรียนที่
ไม่เข้าใจกิจกรรมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการใช้แสง
ที่ตนเองได้ท าใน 1 สัปดาห์
2. นักเรียนอ่านใบความรู้ หน้า 41 โดยครูให้
นักเรียนฝึกการอ่าน และบอกประโยชน์ที่ได้
จากการอ่านใบความรู้



อภิปรายผล
การท ากิจกรรม



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 34

1. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

เล่นฟุตบอลกลางแจ้ง

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 35

2. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

อ่านหนังสือในที่ที่มีแสงสว่าง

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 36

3. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

เล่นโทรศัพท์ในที่มืด

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 37

4. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

อ่านหนังสือในห้องมืด

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 38

5. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

พาสุนัขเดินเล่นช่วงเย็น

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป
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6. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

มองเครื่องบินที่ผ่านมา

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใบงานเรื่อง การป้องกันดวงตาจากแสงหน้า 40

7. .......................................................................

เขียนกิจกรรมที่ท าและขีด 
√ ในช่องที่เลือกกิจกรรม

ก่อนรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป

ออกก าลังกายในสนามกีฬา

หลังรวบรวมข้อมูล
 เหมาะสม  ไม่เหมาะสม

เพราะ
 มีแสงมากเกินไป
 มีแสงน้อยเกินไป



ใน 1 สัปดาห์นักเรียนท ากิจกรรมอะไรบ้าง 

ค าถามอภิปรายผล

เล่นฟุตบอลกลางแจ้ง ดูโทรทัศน์ใน
ที่ที่มีแสงสว่าง อ่านหนังสือในห้องที่มืด



กิจกรรมที่นักเรียนท านั้นมีการใช้แสงสว่าง
เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 

ค าถามอภิปรายผล

เล่นฟุตบอลกลางแจ้งมีการใช้แสงสว่างเหมาะสม 
ดูโทรทัศน์ในที่ที่มีแสงสว่างมีการใช้แสงสวา่งเหมาะสม 
อ่านหนังสือในห้องที่มืดมีการใช้แสงสวา่งไม่เหมาะสม



ใบความรู้

หน้าที่ 41
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบความรู้เรื่อง การป้องกันดวงตาให้ปลอดภัยจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสมหน้า 34

บริเวณที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม เป็นบริเวณที่มืดหรือมีแสงสว่าง
ไม่เพียงพอ หรือเป็นในบริเวณที่มีแสงจ้าเกินไป การท ากิจกรรมต่าง ๆ ใน
บริเวณที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม เช่น การจ้องจอโทรศัพท์ จอโทรทัศน์ 
หรือจอคอมพิวเตอร์ที่มีแสงจ้าในห้องที่มีแสงสว่างไม่เพียงพอ



ใบความรู้เรื่อง การป้องกันดวงตาให้ปลอดภัยจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสมหน้า 34

การอ่านหนังสือในบริเวณที่มีแสงจ้าเกินไป การเผลอไปจ้องมองวัตถุที่มี
แสงจ้า เช่น ดวงอาทิตย์ หลอดไฟฟ้าแสงแฟลชจากการถ่ายภาพ         
การกระท าลักษณะนี้อาจท าให้ตาของเรามัว ปวดตา ตาล้า
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เพื่อเป็นการป้องกันดวงตาเรา 
จึงต้องจัดแสงสว่างให้เหมาะสมกับ
กิจกรรมที่ท า หลีกเลี่ยงการท ากิจกรรม
ในบริเวณที่มีแสงสว่างไม่เหมาะสม
สวมแว่นตากันแดดเมื่อต้องออกไปท า
กิจกรรมในบริเวณที่มีแสงจ้า



ใบความรู้เรื่อง การป้องกันดวงตาให้ปลอดภัยจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสมหน้า 34

นอกจากนี้ ยังมีบางอาชีพที่ต้องเจอแสงจ้า
ขณะท างานเช่น ช่างเชื่อมโลหะ 
ซึ่งในขณะท างานต้องใส่หน้ากากแบบพิเศษ
เพื่อป้องกันแสงจ้าจากประกายไฟและ
ป้องกันเศษวัสดุเข้าตา



กิจกรรมใดบ้างที่มีการใช้แสงสว่างไม่เหมาะสม 

ชวนตอบค าถาม

การจ้องจอโทรศัพท์ จอโทรทัศน์ 
หรือจอคอมพิวเตอร์ที่มีแสงจ้าในห้องที่มี
แสงสว่างไม่เพียงพอ การอ่านหนังสือใน
บริเวณที่มีแสงจ้าเกินไป



การเผลอไปจ้องมองวัตถุที่มีแสงจ้ามากจะเกิดผล
อย่างไรกับร่างกาย 

ชวนตอบค าถาม

อาจท าให้ตาของเรามัว ปวดตา ตาล้า



มีวิธีการอย่างไรบ้างในการป้องกันดวงตาให้
ปลอดภัยจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสม 

ชวนตอบค าถาม

หลีกเล่ียงการท ากิจกรรมในบริเวณที่มี
แสงสว่างไม่เหมาะสม สวมแว่นตากันแดดเมื่อ
ต้องออกไปท ากิจกรรมในบริเวณที่มีแสงจ้า



ประโยชน์ที่นักเรียนได้จากการอ่านใบความรู้
มีอะไรบ้าง

ชวนตอบค าถาม

ได้รับทราบแนวทางการป้องกันดวงตา
ให้ปลอดภัยจากแสงสว่างที่ไม่เหมาะสม



สรุปกิจกรรม

ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ จะต้องมีการใช้แสงสว่างให้เหมาะสม 
เพื่อเป็นการป้องกันดวงตาให้ปลอดภัย



บทเรียนครั้งต่อไป
เรื่อง ป้องกันดวงตาจากแสงได้อย่างไร (2)

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องเตรียม
ข้อมูล ข่าวสารเพิ่มเติมเกี่ยวกับการป้องกันดวงตาจากแสง 
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