
การปฏิบัติที่เหมาะสม 
ในการดูแลตนเอง

และสมาชิกในครอบครัว





ทบทวนความรู้เดิม

การวางแผนครอบครัว
ความส าคัญ และบอกวิธีการวางแผน
ครอบครัว ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต



มีบุตร
เมื่อใด มีบุตร

กี่คน

เป็นการก าหนดแผนการมีบุตร
ของคู่สมรสเพื่อที่จะสามารถ

เลี้ยงดูบุตรให้มีคุณภาพ
เว้นระยะห่าง
ในการมีบุตร

เท่าใดมีบุตร
เพศใด

มีบุตรยาก
ท าเช่นไร

อื่น ๆ 

การวางแผนครอบครัว



การปฏิบัติที่เหมาะสมในการดูแลตนเอง
และสมาชิกในครอบครัว



เรื่อง การปฏิบัติที่เหมาะสมในการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัว

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 แผนการเรียนรู้ที่ 12

จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
บอกวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง

และสมาชิกของครอบครัวได้



เรื่อง การปฏิบัติที่เหมาะสมในการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัว

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 แผนการเรียนรู้ที่ 12

จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
บันทึกปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง

และสมาชิกของครอบครัวได้



เรื่อง การปฏิบัติที่เหมาะสมในการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัว

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 แผนการเรียนรู้ที่ 12

จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
1. แสดงพฤติกรรมการใฝ่เรียนรู้ 

2. แสดงพฤติกรรมถึงการเห็นประโยชน์
ต่อส่วนรวม 



❖ อนามัยวัยรุ่น



ว่าด้วยเรื่องส าคัญส าหรับวัยรุ่น ได้แก่
✓ การดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล

✓ การออกก าลังกาย

✓ การรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ

❖ อนามัยวัยรุ่น



❖ อนามัยวัยรุ่น

ว่าด้วยเรื่องส าคัญส าหรับวัยรุ่น ได้แก่

✓ การพักผ่อน

✓ การตรวจสุขภาพ

✓ การปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยเฉพาะ
พัฒนาการทางเพศ เช่น การควบคุมอารมณ์ทางเพศ



กิจกรรมใน 1 วันหลังเลิกเรียนของนักเรียน

นอนหลับ 8 ชั่วโมง 
วิ่งและท ากายบริหาร

ในสวนสาธารณะ 40 นาที

ดูภาพแล้วแสดงความคิดเห็น

นักเรียนเคยวางแผนและปฏิบัติกิจกรรมเหล่านี้
ในชีวิตประจ าวันบ้างหรือไม่



การออกก าลังกาย การพักผ่อน 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



การออกก าลังกาย การพักผ่อน 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกาย 
การพักผ่อน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



ความหมาย
การเคลื่อนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นให้ร่างกาย

ท างานมากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบ

❖ ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกาย



ความส าคัญ

 มีการเจริญเติบโตสมวัย

❖ ความหมายและความส าคัญของการออกก าลังกาย

 มีรูปร่างทรวดทรงดี
 มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ

 มีสมรรถภาพทางกายดี
 ช่วยในด้านการป้องกันโรคการรักษาโรค 

และการฟื้นฟสูภาพร่างกาย



การหยุดพักการปฏิบัติกิจกรรมที่ก่อให้เกิดภาวะ 
ความตึงเครียดหรือความเมื่อยล้าของร่างกายและจิตใจ

การพักผ่อนที่เพียงพอจะช่วยขจัดความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น
กับร่างกาย  และจิตใจ ท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้ผ่อนคลาย 
และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมต่อไปได้ 

❖ ความหมายและความส าคัญของการพักผ่อน

ความหมาย

ความส าคัญ



การปฏิบัติกิจกรรมที่ช่วยสร้างเสริมความสามารถ
ในการปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป

ช่วยส่งเสริมให้มีสุขภาพดีและด ารงชีวิตได้อย่างเป็นปกติสุข

❖ ความหมายและความส าคัญของการสร้างเสริมสมรรภภาพทางกาย

ความหมาย

ความส าคัญ



หลักปฏิบัติเพื่อน ามาใช้ในการวางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย

การวางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย

➢ ยึดหลัก “4 พ.” (บ่อยพอ หนักพอ นานพอ และพอใจ)

➢ ส ารวจสุขภาพของตนเองก่อนออกก าลังกาย

➢ ตัดสินใจเลือกชนิดของการออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับสภาพร่างกายของตนเอง



หลักปฏิบัติเพื่อน ามาใช้ในการวางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย

การวางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย

➢ ก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายให้พอเหมาะ 

➢ ใส่ใจในข้อควรระวังขณะออกก าลังกาย หากมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น       
ควรหยุดออกก าลังกายทันที



ตัวอย่างการวางแผน
และการจัดเวลาในการออกก าลังกาย

  



จันทร์

อังคาร

พุธ

พฤหัสบดี

ศุกร์

เสาร์

อาทิตย์

อบอุ่นร่างกาย 
5–15 นาที

คลายกล้ามเนื้อ
5–15 นาที

วิ่ง 50 นาที

ยกดัมเบลล์ 35 นาที

ถีบจักรยาน 60 นาที

วิ่ง 30 นาที

ว่ายน้ า 35 นาที

ว่ายน้ า 35 นาที

วิ่ง 40 นาที

ตัวอย่างการวางแผนและการจัดเวลาในการออกก าลังกาย



สรุปการจัดเวลาในการออกก าลังกาย

หลักปฏิบัติเพื่อน ามาใช้     
ในการวางแผนและการจัดเวลา

ในการออกก าลังกาย

ยึดหลัก 4 พ. (บ่อยพอ หนักพอ นานพอ และพอใจ)

ส ารวจสุขภาพ
ของตนเอง

ตัดสินใจเลือกชนิดของการออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของตนเอง

ก าหนดโปรแกรม  
การออกก าลังกาย



 ขึ้ นบัน ไดวันละ 20 ขั้ นจะช่ วยลดอัตราการ เกิด โรคหัว ใจ           
และหลอดเลือด ได้ถึงร้อยละ 20

 

เรื่องน่ารู้ : ประโยชน์ของการออกก าลังกายที่บางคนอาจยังไม่รู้

 การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มอายุให้ยืนยาวข้ึน 1–1.5 ปี 

 ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายจะมีโอกาสเสียชีวิตมากกว่าเป็นสองเท่า                                           
ของผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ



การวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน



หลักปฏิบัติเพื่อน ามาใช้ในการวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน

การวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน

➢ จัดเวลานอนหลับให้เพียงพอกับความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวัย

➢ นอนในที่ที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก หากนอนไม่หลับควรปรึกษาแพทย์

➢ ควรหยุดพักหรือเปลี่ยนอิริยาบถในขณะท างาน                                
เพื่อผ่อนคลายร่างกายและสมอง

➢ ปฏิบัติกิจกรรมหรืองานอดิเรกที่สนใจเพื่อผ่อนคลายความเครียดอยู่เสมอ



ตัวอย่างการวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน

จันทร์ – ศุกร์

เสาร์

20.00–21.30 น. ดูละคร ฟังเพลง
22.00–06.00 น. นอนหลับ

08.00–09.00 น. ช่วยแม่ท าความสะอาดบ้าน
17.00–18.00 น. ช่วยแม่เข้าครัวประกอบอาหาร 
20.00–22.30 น. ดูละคร ภาพยนตร์ ฟังเพลง 
22.40–07.00 น. นอนหลับ

การวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน



อาทิตย์ 08.00–08.30 น. รดน้ าต้นไม้
10.00–11.00 น. อ่านหนังสือ
17.00–18.00 น. ช่วยแม่เข้าครัวประกอบอาหาร 
19.00–19.40 น. ร้องเพลงคาราโอเกะกับครอบครัว
20.00–21.30 น. ดูละคร ฟังเพลง
22.00–06.00 น. นอนหลับ

ตัวอย่างการวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน

การวางแผนและการจัดเวลาในการพักผ่อน



สรุปการจัดเวลาในการพักผ่อน

หลักปฏิบัติเพื่อน ามาใช้     
ในการวางแผนและการจัด

เวลาในการพักผ่อน

ท าความสะอาดร่างกาย
ก่อนนอน

ดื่มน้ าสะอาด 1–2 แก้วก่อนนอน

ควรหยุดพักจากการท างาน
ชั่วคราวตามความเหมาะสม

จัดเวลาในการนอนหลับ
ให้เหมาะสม เพียงพอ

สวมเส้ือผ้าที่สะอาด 
เหมาะสม

นอนในที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ควรปฏิบัติกิจกรรม               
ที่ท าให้เพลิดเพลิน

ไม่ปฏิบัติกิจกรรมหนัก ๆ 
ขณะพักผ่อน



การวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

หลักการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

➢ ก่อนเริ่มปฏิบัติกิจกรรมทุกครั้งต้องมีการอบอุ่นร่างกาย

➢ รูปแบบของกิจกรรมที่เลือกปฏิบัติจะต้องส่งเสริมให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกาย และเหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพศ และวัยของตนเอง

➢ จัดโปรแกรมการปฏิบัติให้สม่ าเสมอและต่อเนื่อง

➢ ต้องมีการผ่อนคลายร่างกายหลังปฏิบัติกิจกรรม



รูปแบบการจัดกิจกรรมที่น ามาใช้ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
และตัวอย่างการวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



รูปแบบการจัด
กิจกรรมที่น ามาใช้
ในการสร้างเสริม

สมรรถภาพ
ทางกาย

ด้านความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต

ด้านความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อด้านความอ่อนตัว

เดินเร็ว
วิ่งเหยาะ 3–5 วัน/สัปดาห์ 

ครั้งละ 20–30
นาท/ีวัน

ยกน้ าหนัก
ยกดัมเบลล์

3–5 วัน/สัปดาห์ 
ครั้งละ 3 ชุดต่อวัน

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
กายบริหาร

3–7 วัน/สัปดาห์  
ครั้งละ 10–30 นาที/วัน

รูปแบบการจัดกิจกรรมที่น ามาใช้ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
และตัวอย่างการวางแผนและการจัดเวลาในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



สรุปการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

หลักปฏิบัติเพื่อน ามาใช้     
ในการวางแผนและการจัด

เวลาในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย

จัดโปรแกรมการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายให้มีการปฏิบัติ

อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ

ควรปฏิบัติอย่างมีล าดับแบบแผน   
และค่อยเป็นค่อยไป

เลือกรูปแบบของกิจกรรมให้ครอบคลุม
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ตั้งไว้

ต้องมีการพักผ่อน     
หลังการสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกายอย่างเหมาะสม

อบอุ่นร่างกายก่อนเริ่มปฏิบัติกิจกรรม
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย



สิ่งที่ต้องค านึงถึงในการวางแผนการออกก าลังกายมีอะไรบ้าง เพราะอะไร

ค าตอบ

กิจกรรมค าถาม – ค าตอบตรวจสอบความเข้าใจ

เพศ วัย สุขภาพ และรูปแบบการออกก าลังกาย 
เพราะการออกก าลังกายที่ได้ผลดีต้องมีความเหมาะสม
กับสภาพร่างกายและความพึงพอใจของแต่ละบุคคล



กิจกรรมค าถาม – ค าตอบตรวจสอบความเข้าใจ

ค าตอบ เป็นการพักผ่อนที่ท าให้เกิดการผ่อนคลาย
ความเหน็ดเหนื่อย ความตึงเครียด     
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ จนส่งผลให้มีสุขภาพดี

การพักผ่อนที่มีประสิทธิภาพเป็นอย่างไร



การปรับตัวตามการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคม 
และสติปัญญา โดยเฉพาะพัฒนาการทางเพศ เช่น การควบคุมอารมณ์ทางเพศ

วีดิทัศน์ เรื่อง การตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยเรียน





สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น 
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 

Infographic การตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยเรียน
เผยแพร่โดย : Seenamz K.

เผยแพร่วันที่ 30 พฤษภาคม 2557
ที่มา : https://www.youtube.com/

watch?v=aFXQsY0iUT8&feature=youtu.be



ดูแลสมาชิกในครอบครัว

นักเรียนคิดว่า...นอกจากการปฏิบัติที่เหมาะสม          
ในการดูแลตนเองแล้ว นักเรียนควรจะดูแลใครอีกไหม ?

ค าถามชวนคิด

ค าตอบ



เรื่อง จะเป็นอย่างไรถ้าครูหนุ่มคนหนึ่ง

วีดิทัศน์หรรษา สาระดีน่ารู้

ต้องดูแลแม่ที่เป็นโรคความจ าเสื่อม





สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น 
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 

จะเป็นอย่างไร
ถ้าครูหนุ่มคนหนึ่งต้องดูแลแม่ที่เป็นโรคความจ าเสื่อม

เผยแพร่โดย : Top one Channel
เผยแพร่วันที่ 26 กันยายน 2561

ที่มา : https://www.youtube.com/
watch?v=mFZl5O00F8k



ใบความรู้ที่ 9  
เรื่อง เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ให้ตกเป็นเหยื่อ 

“ละครหลังข่าว” 

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ 6
เรื่อง การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง

และบุคคลในครอบครัว

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบงานที่ 6
เรื่อง การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง และบุคคลในครอบครัว

การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง

ที่ ประเด็นวิธีปฏิบัติ ปฏิบัติได้ เหตุผล ปฏิบัติ
ไม่ได้

เหตุผล



ใบงานที่ 6
เรื่อง การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง และบุคคลในครอบครัว

การปฏิบัติตนในการดูแลบุคคลในครอบครัว

ที่ ประเด็นวิธีปฏิบัติ ปฏิบัติได้ เหตุผล ปฏิบัติ
ไม่ได้

เหตุผล



สรุปบทเรียน

ครอบครัวเป็นสังคมเล็ก ๆ สังคมหน่ึง มีสมาชิก พ่อแม่ ลูก 
หรือเป็นสังคมของกลุ่มญาติประกอบด้วย บิดา มารดา ปู่ ย่า ตา ยาย 
บุตร เป็นต้น สมาชิกในครอบครัว มีบทบาทหน้าที่ต่างกัน แต่ทุกคน
ต้องมีความห่วงใย มีความรัก เอื้ออาทรซึ่งกันและกันให้ความช่วยเหลือ
ดูแลกันและกัน



ในด้านสุขภาพ แต่ละคนมีหน้าที่ดูแลสุขภาพของตนให้แข็งแรง 
เมื่อสุขภาพของตนแข็งแรงสมบูรณ์ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บแล้ว 
ควรจะช่วยกันดูแลสุขภาพส่วนรวมหรือสุขภาพของครอบครัว
ให้แข็งแรงสมบูรณ์ ซึ่งจะส่งผลให้ครอบครัวมีความสุข

สรุปบทเรียน



ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์

บทเรียนครั้งต่อไป


