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การจั บ ใจความส า คัญจากการฟั ง และดู                   
เป็นการจับใจความส าคัญหรือข้อคิด หรือความคิด
หลักของเรื่องที่ฟัง และดู โดยใจความส าคัญนั้น              
จะเป็นสิ่งที่ครอบคลุมเรื่องราวทั้งหมดที่ฟังและดู



๑. ตั้งจุดมุ่งหมายในการฟังและดูให้ชัดเจน
๒. ฟังและดูเรื่องราวอย่างคร่าว ๆ พอเข้าใจ และเก็บ
ประเด็นที่ส าคัญ ๆ ของเรื่อง
๓. เมื่อฟังและดูจบให้ตั้งค าถามตนเองว่าเรื่องที่ฟังและดู             
มี “ใคร ท าอะไร  ที่ไหน เมื่อไร อย่างไร”



๑. ฟังและดูให้ตรงจุดประสงค์ คือ ก าหนดจุดประสงค์ในการฟัง
๒. ฟังและดูด้วยความพร้อม คือ ต้องมีความพร้อมทั้ ง                
ทางร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา
๓. ฟังและดูอย่างมีสมาธิ คือ มีความตั้งใจ จดจ่ออยู่กับเรื่อง         
ที่ฟังหรือดู ไม่ฟุ้งซ่านคิดถึงเรื่องอื่น

หลักการฟังและดูที่ดี



หลักการฟังและดูที่ดี

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



มารยาทในการฟังและดู

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



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



มารยาทในการฟังและดู
๙. ไม่ควรแสดงกิริยาที่ไม่เหมาะสม เช่น โห่ร้อง หัวเราะเสียงดัง               
พูดตะโกนถาม หรือนั่งกระดิกเท้า
๑๐. ไม่ควรเดินเข้าเดินออกขณะที่ผู้พูดก าลังพูด หากมี              
ความจ าเป็น ควรท าความเคารพก่อน
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1. ครูแจกใบงานที่ 6 เรื่อง ดูส่ือ สรุปใจความ 

และชี้แจงการท าใบงานเพิ่มเติม

2 .  ค รู สั ง เ ก ตแ ละ ใ ห้ ค ว า ม ช่ ว ย เ ห ลื อ               
ตามความเหมาะสม

1. นักเรียนดูสื่อวีดิทัศน์เรื่อง “ปราบผีพุง 
ด้วยการกินแบบ 2:1:1” 

2. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมใบงานที่  6  

เรื่อง ดูสื่อ สรุปใจความ 



ดูสื่อ สรุปใจความ





สสส.



ค าชี้แจง ตอบค าถามจากสื่อเรื่อง “ปราบผีพุง ด้วยการกินแบบ 2:1:1” พร้อมทั้งวาดรูประบายสี            
จานอาหารที่มีสัดส่วน 2:1:1  

1. 2:1:1 คือสัดส่วนของอะไร 
______________________________________________________
2. สัดส่วน 2:1:1 ได้แก่อะไรบ้าง
______________________________________________________



3. ผักให้สารอาหารอะไร
______________________________________________________
4. ยกตัวอย่างอาหารประเภทข้าวและแป้ง
______________________________________________________
5. หากทานอาหารที่มีแป้ง หรือไขมันมากไปจะเป็นอย่างไร
______________________________________________________





ค าชี้แจง ตอบค าถามจากสื่อเรื่อง “ปราบผีพุง ด้วยการกินแบบ 2:1:1” พร้อมทั้งวาดรูประบายสี            
จานอาหารที่มีสัดส่วน 2:1:1  



1. 2:1:1 คือสัดส่วนของอะไร 
______________________________________________________
2. สัดส่วน 2:1:1 ได้แก่อะไรบ้าง
______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________

การแบ่งประเภทของหมวดหมู่อาหาร แต่ละมื้อ

2 ส่วน คือ เมนูที่มีส่วนประกอบหลักคือผัก
1 ส่วน คือ เมนูที่เป็นข้าว แป้ง หรือคาร์โบไฮเดรต
1 ส่วน คือ เนื้อสัตว์ไขมันต่ า 

ค าชี้แจง ตอบค าถามจากสื่อเรื่อง “ปราบผีพุง ด้วยการกินแบบ 2:1:1” พร้อมทั้งวาดรูประบายสี            
จานอาหารที่มีสัดส่วน 2:1:1  



3. ผักให้สารอาหารอะไร
______________________________________________________
4. ยกตัวอย่างอาหารประเภทข้าวและแป้ง
______________________________________________________
5. หากทานอาหารที่มีแป้ง หรือไขมันมากไปจะเป็นอย่างไร
______________________________________________________

วิตามิน แร่ธาตุต่าง ๆ 

ข้าวกล้อง ข้าวไม่ขัดสี หรือขนมปังโฮลวีต

ส่งผลท าให้มีน้ าหนักมาก รูปร่างอ้วน มีพุง และเกิดโรคต่าง ๆ 

ค าชี้แจง ตอบค าถามจากสื่อเรื่อง “ปราบผีพุง ด้วยการกินแบบ 2:1:1” พร้อมทั้งวาดรูประบายสี            
จานอาหารที่มีสัดส่วน 2:1:1  







สิ่งที่ต้องเตรียม

1. ใบความรู้ที่ 5 เรื่อง ค าที่มีพยัญชนะและสระที่ไม่ออกเสียง
2. ใบงานที่ 7 เรื่อง ค าที่มีพยัญชนะที่ไม่ออกเสียง




