
เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต

ครูผู้สอน ครูกิตติเทพ นิติสมบัติกุล

เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา
รหัสวิชา พ๒๒๑๐๒ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ รู้ปฏิบัติ ทางสายกลาง



การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต

การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต



ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
- วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้

ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
- เลือกปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพเพื่อสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตได้
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A) (ของแต่ละวิชา) 

- เห็นความส าคัญของสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต

จุดประสงค์การเรียนรู้จุดประสงค์การเรียนรู้



ท าแต่งาน/เล่นแต่เกมท าแต่งาน/เล่นแต่เกม



นักเรียนคิดว่าบุคคลใดในรูปภาพ
ที่ปฏิบัติตนในการส่งเสริมสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตได้อย่างสมดุล

ใครกันนะ....?ใครกันนะ....?



หากทั้ง ๒ บุคคล ปฏิบัติต่อไปแบบนี้ 
จะส่งผลต่อสุขภาพอย่างไรบ้าง 

ใครกันนะ....?ใครกันนะ....?



ส าหรับนักเรียนเคยรู้สึกไหมว่า
สุขภาพกาย และ สุขภาพจิตของนักเรียน

มีความสัมพันธ์ หรือไม่อย่างไร

อะไรส าคัญกว่ากัน...?อะไรส าคัญกว่ากัน...?



๘ – ๘ - ๘๘ – ๘ - ๘

ที่มา https://new.camri.go.th/infographic/103?skin=no



ใบงานที่ ๑ 
เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต

ใบงานที่ ๑
เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต

สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๑ เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตใบงานที่ ๑ เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต

๑. นักเรียนคิดว่าสุขภาพกายและสุขภาพจิต มีความสัมพันธ์กันหรือไม่ อย่างไร
.................................…………………………………………………………………………...............................................

๒. ส ารวจลักษณะสุขภาพกายและใจที่ดีของตนเอง และตอบค าถาม
ลักษณะสุขภาพกายและใจที่ดี

๑. ร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง

๒. ร่างกายเจริญเติบโตอย่างปกติ

๓. ร่างกายมีความต้านทานโรคได้ดี

๔. ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ปกติ มีประสิทธิภาพ

๕. ควบคุมอารมณ์ได้ดี

๖. ปรับตัวให้เข้ากับผู้อื่นได้ดี

๗. อารมณ์สดชื่น แจ่มใส

๘. สามารถเผชิญกับปญัหาต่าง ๆ ได้



ใบงานที่ ๑ เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตใบงานที่ ๑ เรื่อง การสร้างสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต

๒.๑ นักเรียนมีสุขภาพกายและใจในลักษณะตามข้อใดบ้าง 

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

๒.๒ นักเรียนเป็นผู้มีสุขภาพกายและใจที่ดีหรือไม่ เพราะเหตุใด  

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

๓. วิเคราะห์สาเหตุการมีสุขภาพกายและใจที่ดีในข้อ ๒ โดยเลือกมา ๒ รายการ ลงในแผนภาพ



แลกเปลี่ยนเรียนรู้แลกเปลี่ยนเรียนรู้



สุขบัญญัติ ๑๐ ประการสุขบัญญัติ ๑๐ ประการ

แต่ละข้อช่วยให้นักเรียนสร้างเสริมสุขภาพกายหรือสุขภาพจิต เพราะเหตุใด

1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด

2. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรบัประทานอาหารและหลังขบัถ่าย

4. รับประทานอาหารสุก และสะอาด ปราศจากสารอันตรายและ

หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด

5. หลีกเลี่ยงบุหรี่ สุรา ยาเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ



สุขบัญญัติ ๑๐ ประการสุขบัญญัติ ๑๐ ประการ

แต่ละข้อช่วยให้นักเรียนสร้างเสริมสุขภาพกายหรือสุขภาพจิต เพราะเหตุใด

6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น

7. ป้องกันอุบัติเหตุด้วยความไม่ประมาท

8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสขุภาพประจ าปี

9. ท าจิตใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ

10. มีจิตส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สงัคม



ใบงานที่ ๒
เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต

ใบงานที่ ๒
เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต
สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๒
เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต

ใบงานที่ ๒
เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต
สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๒
เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต

ใบงานที่ ๒
เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต
สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ ๒ เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิตใบงานที่ ๒ เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิต

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงของนักเรียนมากที่สุด



ใบงานที่ ๒ เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิตใบงานที่ ๒ เรื่อง แบบประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิต



การคิดคะแนนการคิดคะแนน
ข้อค าถาม จ านวนข้อที่ตอบ ใช่ จ านวนข้อที่ตอบ ไม่ใช่

ข้อ ๑-๒๙ 🗆 x ๒ = ……. 🗆 x ๑ = ……..

ข้อ ๓๐-๔๐ 🗆 x ๑ = ……. 🗆 x ๒ = ……..

รวมคะแนน …………….. + ………………

= ……………………..คะแนน



ค าท านายสุขภาพค าท านายสุขภาพ

ต่ ากว่า 70คะแนน ท านายว่า.... ต้องปรับปรุงตัวเองโดยด่วน

๗0 – 75 คะแนน  คุณมีแววจะมีสุขภาพที่ดีต่อไป 

๗๖ – ๘0 คะแนน ยินดีด้วน...คุณคือ  เยาวชนสุขบัญญัติ  ตัวจริง

ต่ ากว่า ๗๐ คะแนน ท านายว่า....ต้องปรับปรุงตัวเองโดยด่วน

๗๐ – ๗๕  คะแนน  คุณมีแววจะมีสุขภาพที่ดีต่อไป 

๗๖ – ๘๐  คะแนน ยินดีด้วย...คุณคือ เยาวชนสุขบัญญัติตัวจริง



อย่าออกแต่ก าลังกาย จนลืมบริหารจิตใจ 
เพราะ ต่อให้ร่างกายแข็งแรงแค่ไหน แต่ถ้าใจ
ไม่พร้อม ก็ไม่มีความสุขอะไรในความส าเร็จ

สรุปบทเรียนสรุปบทเรียน



บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป

เรื่อง
อารมณ์และความเครียด



สิ่งที่ต้องเตรียมสิ่งที่ต้องเตรียม

๑. ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง อารมณ์และความเครียด

๒. ใบงานที่ ๑ เรื่อง แบบวัดภาวะซึมเศร้าในเด็ก

๓. ใบงานที่ ๒ เรื่อง การส ารวจอารมณ์

สามารถดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th
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