
แผนการจัดการเรยีนรู ้  โรงเรยีนเซนตร์าฟาแอล   ภาคเรยีนที ่1  
ปีการศกึษา  2568 

หน่วยการเรยีนรูท้ี ่ 1             การวางแผนดแูลสขุภาพของตนเองและครอบครัว​
แผนการจัดการเรยีนรูท้ี ่1 
สปัดาหท์ี ่ 1 - 6   ชัน้  มธัยมศกึษาปีที ่ 5     เวลา   6   ชัว่โมง    วนัที ่   13 พ.
ค. – 20 ม.ิย.       พ.ศ. 2568 
กลุม่สาระการเรยีนรู​้ สขุศกึษาและพลศกึษา   ​ ​ ครผููส้อน     นางสมจติ  
เกดิแกว้ ​  

 
1. มาตรฐานการเรยีนรู ้/ ตวัชีว้ดั/จดุประสงค/์สาระสำคญั  
มาตรฐานการเรยีนรู ้   พ 1.1  เขา้ใจธรรมชาตขิองการเจรญิเตบิโตและ
พัฒนาการของมนุษย ์
สาระที ่1  การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย ์
ตวัชีว้ดั 
ตวัชีว้ดัระหวา่งทาง    ​พ 1.1 ม.4 – 6/2   วางแผนดแูลสขุภาพตามภาวะการ
เจรญิเตบิโตและพัฒนาการของตนเอง 
                                                       และบคุคลในครอบครัว 
ตวัชีว้ดัปลายทาง​ - 
2. สาระสำคญั/ความคดิรวบยอด  
​ ​ การวางแผนดแูลสขุภาพ เป็นการกำหนดวตัถปุระสงค ์วธิดีำเนนิการและ
แนวทางปฏบิตั ิเพือ่การมสีขุภาพทีด่ซี ึง่ควรปฏบิตัทิัง้ตอ่ตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว เพือ่ใหม้คีณุภาพชวีติทีด่ทีัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจ 
5.  สาระการเรยีนรู ้  ความหมายและหลกัการวางแผนดแูลสขุภาพ 
3.  จดุประสงค ์ /ผลการเรยีนรูท้ ีค่าดหวงั (KSK),KS(P) A 
​ 3.1 ความรู ้(K) 
​ ​ ​ ​ 1.  อธบิายความหมายของการวางแผนดแูลสขุภาพ 
​ ​ ​ ​ 2.  อธบิายบทบาทหนา้ทีข่องบคุคลในครอบครัวในการรักษาและ
สง่เสรมิสขุภาพ​ ​ ​  

3.  อธบิายความสำคญัของการวางแผนและดแูลสขุภาพของตนเอง
และบคุคลในครอบครัว​​  

​ 3.2 ทกัษะกระบวนการ (P/S) 
​ ​ ​ ​ 1.   วเิคราะหห์นา้ทีค่วามรับผดิชอบของคนในครอบครัวทีม่สีว่นชว่ย
ในการสง่เสรมิสขุภาพ 
​ ​ ​ ​ 2.   วเิคราะหก์จิกรรมทีก่อ่ใหเ้กดิปัญหาสขุภาพ​ ​ ​  
​ ​ ​ ​ 3.   วางแผนดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว​ ​
​ ​  



​ ​ ​ ​ 4.  เสนอแนวทางการปฏบิตัติน กระบวนการสรา้งเสรมิและดำรง
ประสทิธภิาพการทำงานของระบบ 

                     ไหลเวยีนโลหติ ระบบทางเดนิหายใจ และระบบยอ่ยอาหาร​
​ ​  

​ 3.3   นกัเรยีนมลีกัษณะอนัพงึประสงคต์ามกำหนดใด ้(A) 
​ 3.3.1  ขอ้ที ่4 ใฝ่เรยีนรู​้ ​  
ตวัชีว้ดัที ่
 ​ ​ 4.1  ตัง้ใจเพยีรพยาบยามในการเรยีนและเขา้รว่มกจิกรรมการเรยีนรู ้
​ ​ 4.2  แสวงหาความรูจ้ากแหลง่การเรยีนรูต้า่งๆทัง้ภายในและภายนอก
โรงเรยีนดว้ยการเลอืกใชส้ือ่อยา่งเหมาะสม 
          บนัทกึความรู ้ วเิคราะหส์รปุเป็นองคค์วามรูแ้ละสามารถนำไปใชใ้นชวีติ
ประจำวนัได ้
พฤตกิรรมบง่ชี ้  
​ ​ 4.1.1  ตัง้ใจเรยีน 
​ ​ 4.1.2  เอาใจใสแ่ละมคีวามเพยีรพยายามในการเรยีนรู ้
​ ​ 4.1.3  สนใจเขา้รว่มกจิกรรมการเรยีนรูต้า่งๆ 
​ ​ 4.2.1  ศกึษาคน้ควา้หาความรูจ้ากหนังสอื เอกสาร สิง่พมิพส์ือ่เทคโนโลยี
ตา่งๆ แหลง่เรยีนรูท้ัง้ภายในและ 
             ภายนอกหอ้งเรยีนและเลอืกใชส้ือ่ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
​ ​ 4.2.2  บนัทกึความรู ้ วเิคราะห ์ตรวจสอบจากสิง่ทีเ่รยีนรูส้รปุเป็นองคค์วามรู ้
  ​​ 4.2.3  แลกเปลีย่นเรยีนรูด้ว้ยวธิตีา่งๆ และนำไปใชใ้นชวีติประจำวนั 
 3.3.2  ขอ้ที ่8 มจีติสาธารณะ 
​ ​ ตวัชีว้ดัที ่8.1    ชว่ยเหลอืผูอ้ืน่ดว้ยความเต็มใจและพงึพอใจโดยไมห่วงัผล
ตอบแทน 
​ ​ ตวัชีว้ดัที ่8.2    เขา้รว่มกจิกรรมทีเ่ป็นประโยชนต์อ่โรงเรยีน ชมุชน และ
สงัคม 
​ ​ พฤตกิรรมบง่ช ี
​ ​ ​        ​8.1.1   ชว่ยพอ่แมผู่ป้กครองครทูำงานดว้ยความเต็มใจ 
​ ​ ​ ​ 8.1.2   อาสาทำงานใหผู้อ้ ิน่ดว้ยกำลงักาย  กำลงัใจ  และกำลงั
สตปัิญญา 
​ ​ ​ ​ 8.1.3   แบง่ปันสิง่ของทรัพยส์นิ และอืน่ๆและชว่ยแกปั้ญหาหรอืสรา้ง
ความขุใหก้บัผูอ้ืน่ 
​ ​ พฤตกิรรมบง่ชี ้    
​ ​ ​ ​ 8.2.3  ขา้รว่มกจิกรรมเพือ่แกปั้ญหาหรอืรว่มสรา้งสิง่ทีด่งีามของ
สว่นรวมตามสถานการณท์ีเ่กดิขึน้ 
​ ​ ​ ​         ดว้ยความกระตอืรรืน้ 
4. สมรรถนะสำคญัของผูเ้รยีน   



 ​ 4.1   สมรรถนะที ่1 ความสามารถในการสือ่สาร 
​        ตวัชีว้ดัที ่1   ใชภ้าษาถา่ยทอดความรูค้วามเขา้ใจ  ความคดิ  ความ
รูส้กึ  และทศันะของตนเองดว้ยการพดู  
  ​ ​             และการเขยีน 
​        พฤตกิรรมตวับง่ชีท้ี ่1 พดูถา่ยทอดความรู ้ความเขา้ใจจากสารทีอ่า่น 
ฟัง หรอืดดูว้ยภาษาของตนเอง 
​ 4.2  สมรรถนะที ่4   ความสามารถในการใชท้กัษะชวีติ   
​       ตวัชีว้ดัที ่2   นำความรู ้ ทกัษะ  และกระบวนการทีห่ลากหลายมาสรา้ง
ผลงาน / โครงงานทีเ่ป็นระบบ   
                                 มขีัน้ตอนชดัเจน และมปีระสทิธภิาพ ไปใชใ้นการดำเนนิ
ชวีติประจำวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
​       พฤตกิรรมตวับง่ชีท้ี ่ 1.  มทีกัษะในการแสวงหาความรู ้ ขอ้มลู ขา่วสาร 
​ 4.3  สมรรถนะที ่5 ความสามารถในการใชเ้ทคโนโลย ี
​      ตวัชีว้ดัที ่1  เลอืกใชเ้ทคโนโลยเีพือ่พัฒนาตนเองและสงัคม 
​     พฤตกิรรมตวับง่ชีท้ี ่1  เลอืกใชเ้ทคโนโลยใีนการเรยีนรูอ้ยา่งสรา้งสรรค์
และมคีณุธรรม      ​  
5.  คณุธรรมของดรงเรยีน ความเป็นหนึง่ / ความเป็นชุมชน (unity / 
community)/Home ครอบครวัเดยีวกนัสปัปรุสิธรรม 7 ( รูจ้กัปฎบิตัหิรอื
ปรสิญัญตุา ) 
 
6.  ชิน้งานหรอืภาระงาน    
      1. ใบงาน        2.  แบบฝึกหดั  ​  3. แบบทดสอบกอ่นเรยีนและหลงัเรยีน 
7.  การจดักจิกรรมการเรยีนรู ้  ( กระบวนการทีใ่ชส้อน  กระบวนการเรยีนรู ้
ตามขัน้บนัได 5 ขัน้ (Five steps) ) 
ช ัว่โมงที ่1-2    ความหมายและหลกัการวางแผนดแูลสขุภาพ​  
1. ข ัน้สงัเกตรวบรวมขอ้มลู  (Gathering) 
​ 1.​นักเรยีนรว่มกนัสนทนา โดยตอบคำถาม ดงันี ้
​ ​ -​ “สขุภาพดเีริม่ตน้ทีบ่า้น” นักเรยีนเห็นดว้ยกบัคำกลา่วนีห้รอืไม ่(เห็น
ดว้ย/ไมเ่ห็นดว้ย) 
​ ​ -​ การวางแผนคอือะไร (ตวัอยา่งคำตอบ การคดิลว่งหนา้วา่จะกระทำสิง่
ใดตอ่ไปในอนาคต) 
​ ​ -​ นักเรยีนคดิวา่สิง่ใดบา้งทีจ่ำเป็นตอ้งมกีารวางแผน (ตวัอยา่งคำตอบ 
การเรยีนหนังสอื การดำเนนิชวีติ) 
​ ​ -​ การดแูลสขุภาพตอ้งมกีารวางแผนหรอืไม ่(ตอ้งม/ีไมต่อ้งม)ี 



​ ​ -​ นักเรยีนมหีลกัในการวางแผนดแูลสขุภาพอยา่งไร (ตวัอยา่งคำตอบ 
เลอืกสิง่ทีต่อ้งการจะปฏบิตัแิละ 
                   ลงมอืปฏบิตัติามแผนทีว่างไว)้ 
​ 2.​นักเรยีนรว่มกนัสนทนาวา่สมาชกิในครอบครัวของตนเองมสีขุภาพ
รา่งกายเป็นอยา่งไรแข็งแรงหรอืไม ่และมปัีจจัยใดบา้งทีช่ว่ยสง่เสรมิใหส้มาชกิ
ในครอบครัวของตนเองมสีขุภาพดจีากนัน้นักเรยีนแตล่ะคนเลา่เกีย่วกบัการดแูล
สขุภาพของตนเองทีเ่คยปฏบิตั ิ
​ 3.​นักเรยีนศกึษาความรูแ้ละรวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัความหมายของการวาง
แผนดแูลสขุภาพ หลกัการวางแผนและการปฏบิตัติามแผนดแูลสขุภาพ และ
วธิกีารวางแผนดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว จากแหลง่การ
เรยีนรูต้า่ง ๆ เชน่ หนังสอืเรยีน อนิเทอรเ์น็ต 
2.  ข ัน้คดิวเิคราะหแ์ละสรปุความรู ้ (Processing)​  

​ 4.​นักเรยีนรว่มกนัวเิคราะหแ์ละแสดงความคดิเห็น โดยตอบคำถาม ดงันี ้
​ ​ -​ หลกัการวางแผนภาพ Deming มขีอ้ดอียา่งไร (ขอ้ด ีคอื มกีาร
วเิคราะหปั์ญหาและตัง้เป้าหมายเพือ่ปฏบิตัติามแบบและประเมนิผลอยา่ง
รอบคอบ เพือ่ปรับปรงุแผนใหเ้หมาะสมจนสำเร็จตามแผนทีว่างไว)้ 
​ ​ -​ หลกัการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั มขีอ้ดอียา่งไร (ขอ้ด ีคอื ทำใหท้ราบวา่ตน
เองปฏบิตัไิดต้ามแผนหรอืไม ่ในตลอดระยะเวลาทีก่ำลงัปฏบิตัติามแผน ซึง่
สามารถทีจ่ะแกไ้ขไดท้นัท ีหากพบจดุผดิพลาด และหากทำไดด้แีลว้กจ็ะมสี ิง่
จงูใจทีเ่ป็นกำลงัใจใหท้ำตามแผนไดด้อียา่งตอ่เนือ่ง) 
​ 5.​นักเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเห็นและวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความเหมอืน
และความแตกตา่งกนัของหลกัการวางแผนแบบ Deming และหลกัการใหข้อ้มลู
ยอ้นกลบั จากนัน้รว่มกนัสรปุความรู ้เป็นความคดิรวบยอด โดยเขยีนเป็น
แผนภาพความคดิ 
ตวัอยา่งแผนภาพความคดิ 

 

 

 

 

 

​ ​ ​  

​ 6.  นักเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเห็น โดยตอบคำถามกระตุน้ความคดิ ดงันี ้



​      -​สขุภาพดไีมม่ขีาย อยากไดต้อ้งทำเอง นักเรยีนเห็นดว้ยกบัคำกลา่วนี้
หรอืไม ่เพราะอะไร ​ ​ ​ (ตวัอยา่งคำตอบ เห็นดว้ย เพราะการทีเ่ราจะมี
สขุภาพทีด่ไีดก้ข็ ึน้อยูก่บัการปฏบิตัตินของตวัเราเอง 
3. ข ัน้ปฏบิตัแิละสรปุความรูห้ลงัการปฏบิตั ิ(Applying and Constructing 
the Knowledge) 
​ 7.  นักเรยีนแบง่กลุม่ตามความเหมาะสม แตล่ะกลุม่รว่มกนัอภปิรายและวาง
แผนดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัวตามหวัขอ้ตอ่ไปนี ้  - 
Teamwork   การทำงานเป็นทมี    

​ ​ -  โภชนาการ​ -​ การออกกำลงักาย 
​ ​ -  การพักผอ่น​ - ​การตรวจสขุภาพ 
​ ​ โดยใชห้ลกัการวางแผนแบบ Deming และหลกัการใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
​ 8. ​ นักเรยีนรว่มกนัสรปุสิง่ทีเ่ขา้ใจเป็นความรูร้ว่มกนั ดงันี ้
​ ​ การวางแผนดแูลสขุภาพ เป็นการกำหนดวตัถปุระสงค ์วธิดีำเนนิการ
และแนวทางปฏบิตัเิพือ่การมสีขุภาพทีด่ ีซึง่ควรปฏบิตัทิัง้ตอ่ตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว เพือ่ใหม้คีณุภาพชวีติทีด่ทีัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจโดยครใูหข้อ้คดิ
ใน คณุคา่พระวรสาร ความเป็นหนึง่/ความเป็นชมุชน ไมว่า่เราจะอยูใ่นหน่วยงาน
ใดของสงัคม ทัง้บา้น ทัง้โรงเรยีนและทอ้งถิน่เราตอ้งแสดงความเป็นเจา้ของและ
การมสีว่นรว่มในชวีติชมุชนนัน้ๆ และ สปัปรุสิธรรม 7 ( รูจ้กัปฎบิตัหิรอื  
ปรสิญัญตุา )  ผูท้ีรู่จั้กปรับตวัใหเ้ขา้กบัชมุชน และเขา้ใจในสภาพของชมุชนใน
ดา้นระเบยีบวนัิย ขนบธรรมเนยีมประเพณีโดยการปรับปรงุตนเองใหเ้หมาะสมกบั
ชนุชนนัน้ ๆ 
4. ข ัน้สือ่สารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill) 
​ 9. ​ นักเรยีนแตล่ะกลุม่นำการวางแผนดแูลสขุภาพของกลุม่ตนเองออกมา
นำเสนอหนา้ชัน้เรยีน พรอ้มอธบิาย 
​  10.​ นักเรยีนรว่มกนัอภปิรายสรปุเกีย่วกบัวธิกีารทำงานใหเ้ห็นการคดิเชงิ
ระบบและวธิกีารทำงานทีม่แีบบแผน 
5. ข ัน้ประเมนิเพือ่เพิม่คณุคา่บรกิารสงัคมและจติสาธารณะ 
(Self-Regulating) 
​ ​ ​  11. ​ นักเรยีนนำความรูเ้กีย่วกบัเรือ่ง ความหมายและหลกัการวางแผนดแูล
สขุภาพไปแนะนำใหค้วามรูแ้กค่นในครอบครัวหรอืชมุชน 
​ ​    12.    นักเรยีนประเมนิตนเอง โดยเขยีนแสดงความรูส้กึหลงัการเรยีนและ
หลงัการทำกจิกรรมในประเด็นตอ่ไปนี ้
​ ​ - ​สิง่ทีนั่กเรยีนไดเ้รยีนรูใ้นวนันีค้อือะไร 
​ ​ - ​นักเรยีนมสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ เพือ่นนักเรยีนในกลุม่มสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ นักเรยีนพงึพอใจกบัการเรยีนในวนันีห้รอืไม ่เพยีงใด 



​ ​ - ​นักเรยีนจะนำความรูท้ีไ่ดน้ีไ้ปใชใ้หเ้กดิประโยชนแ์กต่นเอง ครอบครัว 
และสงัคมทัว่ไปไดอ้ยา่งไร 
​ ​ จากนัน้แลกเปลีย่นตรวจสอบขัน้ตอนการทำงานทกุขัน้ตอนวา่จะเพิม่คณุ
คา่ไปสูส่งัคม เกดิประโยชนต์อ่สงัคมใหม้ากขึน้กวา่เดมิในขัน้ตอนใดบา้ง สำหรับ
การทำงานในครัง้ตอ่ไป 
 
ช ัว่โมงที ่3-4  การสำรวจปัจจัยทีม่ผีลตอ่สขุภาพของตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว 
1. ข ัน้สงัเกตรวบรวมขอ้มลู  (Gathering) 
​ 1.​นักเรยีนเลอืกตวัแทนนักเรยีน 5-6 คน ออกมาทบทวนความรูเ้กีย่วกบัการ
วางแผนดแูลสขุภาพของตนเองและครอบครัวในหวัขอ้ตอ่ไปนีใ้หเ้พือ่น ๆ ในชัน้
เรยีนฟัง 
​ ​ 1.​ความหมายของการวางแผนดแูลสขุภาพ 
​ ​ 2.​หลกัการวางแผนและการปฏบิตัติามแผนดแูลสขุภาพ 
​ ​ 3.​วธิกีารวางแผนดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว 
​ 2.​นักเรยีนรว่มกนัสนทนา โดยตอบคำถาม ดงันี ้
​ ​ -    บคุคลแตล่ะวยัมปัีญหาสขุภาพและการดแูลรักษาสขุภาพแตกตา่งกนั
หรอืไม ่(แตกตา่งกนั/ไมแ่ตกตา่งกนั) 
​ ​ -  นักเรยีนจะทราบไดอ้ยา่งไรวา่ตนเองและบคุคลในครอบครัวมปัีญหา
สขุภาพอะไรบา้ง(ตวัอยา่งคำตอบ สอบถาม สงัเกตพฤตกิรรม) 
​ 3.​นักเรยีนศกึษาความรูแ้ละรวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัการสำรวจปัจจัยทีม่ผีล
ตอ่สขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว จากแหลง่การเรยีนรูต้า่ง ๆ เชน่ 
หนังสอืเรยีน อนิเทอรเ์น็ต 
2. ข ัน้คดิวเิคราะหแ์ละสรปุความรู ้ (Processing)​  
​ 4.​นักเรยีนรว่มกนัสงัเกตปัจจัยตา่ง ๆ ภายในโรงเรยีนทีม่ผีลตอ่สขุภาพของ
ตนเองแลว้รว่มกนัอภปิรายและบอกวา่ปัจจัยนัน้ ๆ มผีลตอ่สขุภาพของตนเอง
อยา่งไร บนัทกึลงในแผนภาพความคดิบนกระดาน ดงันี ้

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 



 
​ 5.​นักเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเห็น โดยตอบคำถามกระตุน้ความคดิ ดงันี ้
​ ​ -  ​นักเรยีนมวีธิกีารวางแผนดแูลสขุภาพของตนเองและครอบครัวอยา่งไร
บา้ง (ตวัอยา่งคำตอบ ออกกำลงักายเป็นประจำ รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์
ดแูลความสะอาดทัง้ภายในและภายนอกบา้น) 
3. ข ัน้ปฏบิตัแิละสรปุความรูห้ลงัการปฏบิตั ิ(Applying and Constructing 
the Knowledge) 
    - Teamwork   การทำงานเป็นทมี    
​ 6.​นักเรยีนแบง่กลุม่ตามความเหมาะสม แตล่ะกลุม่รว่มกนัสำรวจปัญหา
สขุภาพของบคุคลในครอบครัว โดยมทีัง้แบบสำรวจขอ้มลูรายบคุคล และแบบ
สำรวจขอ้มลูสว่นรวม กลุม่ละ 1 แบบสำรวจจากนัน้นำขอ้มลูไปวางแผนการสรา้ง
เสรมิสขุภาพของตนใหด้ขี ึน้แลว้บนัทกึผล 
​ 7. ​ นักเรยีนรว่มกนัสรปุสิง่ทีเ่ขา้ใจเป็นความรูร้ว่มกนั ดงันี ้
​ ​ การวางแผนดแูลสขุภาพ เป็นการกำหนดวตัถปุระสงค ์วธิดีำเนนิการ
และแนวทางปฏบิตั ิเพือ่การมสีขุภาพทีด่ ีซึง่ควรปฏบิตัทิัง้ตอ่ตนเองและบคุคล
ในครอบครัว เพือ่ใหม้คีณุภาพชวีติทีด่ทีัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจโดยครใูห ้
ขอ้คดิใน คณุคา่พระวรสาร ความเป็นหนึง่/ความเป็นชมุชน ไมว่า่เราจะอยูใ่น
หน่วยงานใดของสงัคม ทัง้บา้น ทัง้โรงเรยีนและทอ้งถิน่เราตอ้งแสดงความเป็น
เจา้ของและการมสีว่นรว่มในชวีติชมุชนนัน้ๆ และ สปัปรุสิธรรม 7  ( รูจ้กั
ปฎบิตัหิรอื  ปรสิญัญตุา )  ผูท้ีรู่จั้กปรับตวัใหเ้ขา้กบัชมุชน และเขา้ใจในสภาพ
ของชมุชนในดา้นระเบยีบวนัิย ขนบธรรมเนยีมประเพณีโดยการปรับปรงุตนเองให ้
เหมาะสมกบัชนุชนนัน้ ๆ 
4. ข ัน้สือ่สารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill) 
​ 8. ​ นักเรยีนแตล่ะกลุม่ออกมานำเสนอผลการสำรวจและแนวทางการ
สรา้งเสรมิสขุภาพหนา้ชัน้เรยีน พรอ้มอธบิาย 
​   9.​ นักเรยีนรว่มกนัอภปิรายสรปุเกีย่วกบัวธิกีารทำงานใหเ้ห็นการคดิเชงิ
ระบบและวธิกีารทำงานทีม่แีบบแผน 
5. ข ัน้ประเมนิเพือ่เพิม่คณุคา่บรกิารสงัคมและจติสาธารณะ 
(Self-Regulating) 
​ ​ ​ 10.  นักเรยีนนำความรูเ้กีย่วกบัเรือ่ง การสำรวจปัจจัยทีม่ผีลตอ่สขุภาพของ
ตนเองไปแนะนำใหค้วามรูแ้กค่นในครอบครัว หรอืชมุชน 
​ ​  11.​ นักเรยีนประเมนิตนเอง โดยเขยีนแสดงความรูส้กึหลงัการเรยีนและ
หลงัการทำกจิกรรม ในประเด็นตอ่ไปนี ้
​ ​ - ​สิง่ทีนั่กเรยีนไดเ้รยีนรูใ้นวนันีค้อือะไร 
​ ​ - ​นักเรยีนมสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ -​ เพือ่นนักเรยีนในกลุม่มสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ - ​นักเรยีนพงึพอใจกบัการเรยีนในวนันีห้รอืไม ่เพยีงใด 



​ ​ -​ นักเรยีนจะนำความรูท้ีไ่ดน้ีไ้ปใชใ้หเ้กดิประโยชนแ์กต่นเอง ครอบครัว 
และสงัคมทัว่ไปไดอ้ยา่งไร 
​ ​ จากนัน้แลกเปลีย่นตรวจสอบขัน้ตอนการทำงานทกุขัน้ตอนวา่จะเพิม่คณุ
คา่ไปสูส่งัคมเกดิประโยชนต์อ่สงัคมใหม้ากขึน้กวา่เดมิในขัน้ตอนใดบา้ง สำหรับ
การทำงานในครัง้ตอ่ไป 
 
ช ัว่โมงที ่5-6  ประโยชนข์องการวางแผนและดแูลสขุภาพของตนเองและ
บคุคลในครอบครวั  
1. ข ัน้สงัเกตรวบรวมขอ้มลู  (Gathering) 
​ 1.​นักเรยีนนำแผนการสรา้งเสรมิสขุภาพของตนเองและครอบครัวทีไ่ดท้ำใน
ชัว่โมงทีแ่ลว้มาแลกเปลีย่นความคดิเห็นกนั โดยรว่มกนัลงความเห็นวา่จะนำ
แผนทีว่างไวไ้ปสูก่ารปฏบิตัไิดอ้ยา่งไร 
​ 2.  นักเรยีนศกึษาความรูแ้ละรวบรวมขอ้มลูเกีย่วกบัประโยชนข์องการวาง
แผนและดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว จากแหลง่การเรยีนรูต้า่ง 
ๆ เชน่ หนังสอืเรยีน อนิเทอรเ์น็ต 
2. ข ัน้คดิวเิคราะหแ์ละสรปุความรู ้ (Processing)​  
​ 3.  นักเรยีนรว่มกนัวเิคราะหเ์กีย่วกบัประโยชนข์องการวางแผนและดแูล
สขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว รว่มกนัสรปุแลว้เขยีนเป็นแผนภาพ
ความคดิลงบนกระดาน ดงันี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
​ 4.​นักเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเห็น โดยตอบคำถามกระตุน้ความคดิ ดงันี ้
​ ​ ∙  ​การมสีขุภาพดจีะสง่ผลตอ่ตนเอง สงัคม และประเทศชาตอิยา่งไร  
(ตวัอยา่งคำตอบ  สรา้งความเขม้แข็งในสงัคม ลดปัญหาดา้นสขุภาพ เพราะ
ประชาชนมสีขุภาพทีด่แีละรา่งกายแข็งแรง) 
 
3. ข ัน้ปฏบิตัแิละสรปุความรูห้ลงัการปฏบิตั ิ(Applying and Constructing 
the Knowledge) 
   - Teamwork   การทำงานเป็นทมี    



​ 5.  นักเรยีนแบง่กลุม่ กลุม่ละ 4-5 คน แตล่ะกลุม่เขยีนบทละครสัน้ ๆ เกีย่ว
กบัสถานการณก์ารสรา้งเสรมิสขุภาพจากกจิกรรมในชวีติประจำวนัของคนใน
ครอบครัว กลุม่ละ 1 เรือ่ง จากนัน้แตล่ะกลุม่นำบทละครทีร่ว่มกนัเขยีนมาฝึกซอ้ม 
​ 6.​นักเรยีนวางแผนการดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลในครอบครัว 
บนัทกึลงในชิน้งาน เรือ่ง การวางแผนการดแูลสขุภาพของตนเองและครอบครัว 
​ 7.​นักเรยีนรว่มกนัสรปุสิง่ทีเ่ขา้ใจเป็นความรูร้ว่มกนั ดงันี ้
​ ​ การวางแผนดแูลสขุภาพ เป็นการกำหนดวตัถปุระสงค ์วธิดีำเนนิการและ
แนวทางปฏบิตัเิพือ่การมสีขุภาพทีด่ ีซึง่ควรปฏบิตัทิัง้ตอ่ตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว เพือ่ใหม้คีณุภาพชวีติทีด่ทีัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจโดยครใูหข้อ้คดิ
ใน คณุคา่พระวรสาร ความเป็นหนึง่/ความเป็นชมุชน ไมว่า่เราจะอยูใ่นหน่วยงาน
ใดของสงัคม ทัง้บา้น ทัง้โรงเรยีนและทอ้งถิน่เราตอ้งแสดงความเป็นเจา้ของและ
การมสีว่นรว่มในชวีติชมุชนนัน้ๆ และ สปัปรุสิธรรม 7  ( รูจ้กัปฎบิตัหิรอื  
ปรสิญัญตุา )  ผูท้ีรู่จั้กปรับตวัใหเ้ขา้กบัชมุชน และเขา้ใจในสภาพของชมุชนใน
ดา้นระเบยีบวนัิย ขนบธรรมเนยีมประเพณีโดยการปรับปรงุตนเองใหเ้หมาะสมกบั
ชนุชนนัน้ ๆ 
 
4. ข ัน้สือ่สารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill) 
​ 8. ​ นักเรยีนแตล่ะกลุม่ออกมาแสดงบทบาทสมมตุ ิตามทีไ่ดร้ว่มกนัเขยีน
บทและฝึกซอ้มหนา้ชัน้เรยีน พรอ้มอธบิาย 
​ ​ 9.​นักเรยีนรว่มกนัอภปิรายสรปุเกีย่วกบัวธิกีารทำงานใหเ้ห็นการคดิเชงิระบบ
และวธิกีารทำงานทีม่แีบบแผน 
5. ข ัน้ประเมนิเพือ่เพิม่คณุคา่บรกิารสงัคมและจติสาธารณะ 
(Self-Regulating) 
​ ​ ​ 10. ​นักเรยีนรว่มกนัจัดป้ายนเิทศเกีย่วกบัการวางแผนดแูลสขุภาพของตน
เองและครอบครัวไปตดิไวใ้นโรงเรยีนหรอืชมุชน เพือ่สรา้งความรูค้วามเขา้ใจให ้
กบับคุคลอืน่ตอ่ไป 
​ ​  11.​ นักเรยีนประเมนิตนเอง โดยเขยีนแสดงความรูส้กึหลงัการเรยีนและ
หลงัการทำกจิกรรม ในประเด็นตอ่ไปนี ้
​ ​ • ​สิง่ทีนั่กเรยีนไดเ้รยีนรูใ้นวนันีค้อือะไร 
​ ​ • ​นักเรยีนมสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ •​ เพือ่นนักเรยีนในกลุม่มสีว่นรว่มกจิกรรมในกลุม่มากนอ้ยเพยีงใด 
​ ​ • ​นักเรยีนพงึพอใจกบัการเรยีนในวนันีห้รอืไม ่เพยีงใด 
​ ​ • ​นักเรยีนจะนำความรูท้ีไ่ดน้ีไ้ปใชใ้หเ้กดิประโยชนแ์กต่นเอง ครอบครัว 
และสงัคมทัว่ไปไดอ้ยา่งไร 
​ ​ จากนัน้แลกเปลีย่นตรวจสอบขัน้ตอนการทำงานทกุขัน้ตอนวา่จะเพิม่คณุ
คา่ไปสูส่งัคมเกดิประโยชนต์อ่สงัคมใหม้ากขึน้กวา่เดมิในขัน้ตอนใดบา้ง สำหรับ
การทำงานในครัง้ตอ่ไป 



8.   สือ่การสอน   
​ ​ 1.  หนังสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษาชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 
​ ​ 2.  อนิเทอรเ์น็ต  /youtube/google​ 
9.  แหลง่การเรยีนรู ้   
    1.  แหลง่การเรยีนรูท้ัง้ภายในและภายนอกโรงเรยีน 
    2.  อนิเทอรเ์น็ต  /youtube/google 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10.  การวดัและประเมนิผล 

ประเด็น วธิกีารประเมนิ เครือ่งมอื เกณฑก์ารให ้
คะแนน 

1.ประเมนิระหวา่ง
การจัดกจิกรรม
การเรยีนรู/้ความรู ้
(K) 

1. ตรวจแบบ
ทดสอบกอ่นและ
หลงัเรยีน 
2. ตรวจชิน้งานที ่
1 
3. ตรวจชิน้งานที ่
2 
 

1. แบบทดสอบ
กอ่นเรยีน 
2. แบบทดสอบ
หลงัเรยีน 
3. ชิน้งานที ่1 
4. ชิน้งานที ่2 

รอ้ยละ 50 ผา่น
เกณฑ ์

2. ทกัษะ/
กระบวนการ (P) 

 การสงัเกต - แบบสงัเกต
พฤตกิรรมการทำ
งานกลุม้/และราย
บคุคล 

ระดบั 2 ผา่น
เกณฑ ์

3. คณุลกัษณะอนั
พงึประสงค ์

สงัเกต -แบบประเมนิ
คณุลษัณะอนัพงึ
ประสงค ์

ระดบั 2 ผา่น
เกณฑ ์

4. สมรรถนะ
สำคญัของผูเ้รยีน 

สงัเกตต - แบบสงัเกต
พฤตกิรรม 

ระดบั 2 ผา่น
เกณฑ ์



  
 
 
 
 
 

 
เกณฑก์ารประเมนิผลการทำแบบฝึกหดั 
ระดบัคณุภาพ เกณฑก์ารพจิารณา 

4   (ดมีาก) -  ทำแบบฝึกหดัครบถว้นและเสร็จตามกำหนด 
-  ทำแบบฝึกหดัไดถ้กูตอ้ง 
-  แสดงลำดบัขัน้ตอนของการทำแบบฝึกหดัชดัเจนเหมาะสม 

3   (ด)ี -  ทำแบบฝึกหดัครบถว้นและเสร็จตามกำหนด 
-  ทำแบบฝึกหดัไดถ้กูตอ้ง 
-  แสดงลำดบัขัน้ตอนของการทำแบบฝึกหดัหรอืไมร่ะบขุัน้ตอน
ของการทำแบบฝึกหดั 

2   (พอใช)้ -  ทำแบบฝึกหดัครบถว้นและเสร็จตามกำหนด 
-  ทำแบบฝึกหดับางขอ้ไมถ่กูตอ้ง 
-  แสดงลำดบัขัน้ตอนของการทำแบบฝึกหดัหรอืไมร่ะบขุัน้ตอน
ของการทำแบบฝึกหดั 

1   (ปรับปรงุ) -  ทำแบบฝึกหดัไมค่รบถว้นและไมเ่สร็จตามกำหนด 
-  ทำแบบฝึกหดับางขอ้ไมถ่กูตอ้ง 
-  แสดงลำดบัขัน้ตอนของการทำแบบฝึกหดัไมส่มัพันธก์บัโจทย์
หรอืไมแ่สดงลำดบัขัน้ตอน 

 
 

11. บนัทกึหลงัสอน 

​ 11.1 ผลการจัดการเรยีนรู ้

- นักเรยีนทีผ่า่นการประเมนิความรู ้(K)  จำนวน  .......................................คน   
ไดแ้ก.่............................................................. 

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

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

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

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



- นักเรยีนทีไ่มผ่า่นการประเมนิความรู ้(K)  จำนวน  .......................................
คน   ไดแ้ก.่...................................................... 

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

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

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

................................................................................. 
- นักเรยีนทีไ่มผ่า่นการประเมนิจดุประสงคด์า้นลกัษณะอนัพงึประสงค ์(A)  
จำนวน  .......................................คน    

ไดแ้ก.่........................................................................................................
................................................................................. 

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

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

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

................................................................................. 
- นักเรยีนทีไ่มผ่า่นการประเมนิจดุประสงคด์า้นสมรรถนะสำคญัของผูเ้รยีน  
จำนวน  .......................................คน    

ไดแ้ก.่........................................................................................................
................................................................................. 

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

.................................................................................. 
​ 11.2   ปัญหา / อปุสรรค 
.................................................................................................................
.................................................................................. 

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

................................................................................. 
แนวทางแกไ้ข / เสนอแนะ (จากปัญหา / อปุสรรค) 
.................................................................................................................
.................................................................................. 



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

................................................................................. 
 
 
 
 
 
ความคดิเห็นของหว้หนา้กลุม่สาระการเรยีนรู ้/ หวัหนา้กจิกรรมพัฒนาผูเ้รยีน 
.................................................................................................................
.................................................................................. 

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

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

 
ความเห็นของหวัหนา้สถานศกึษาหรอืผูท้ีไ่ดรั้บมอบหมาย 
ไดท้ำการตรวจแผนการจัดการเรยีนรู ้
ของ..........................................................................................แลว้มคีวาม
คดิเห็นดงันี ้

1.​เป็นแผนการจัดการเรยีนรูท้ี ่ 
 
                  ดมีาก                                   ด ี                            พอใช ้                    
ควรปรับปรงุ 
 

2.​การจัดกจิกรรมไดน้ำกระบวนการเรยีนรู ้
  - เนน้ผูเ้รยีนเป็นสำตญัมาใชใ้นการสอนไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  - ยงัไมเ่นน้ผูเ้รยีนเป็นสำคญั  ควรปรับปรงุพัฒนาตอ่ไป 

3.​เป็นการจัดการเรยีนรูท้ีน่ำไปใชไ้ดจ้รงิ ควรปรับปรงุกอ่นนำไปใช ้
4.​ขอ้เสนอแนะ
อืน่ๆ...............................................................................................
.................................................. 

 
          



 
  

ความ
คดิเห็น.......................................................................................................
......................................................... 

 

​  
​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​ ​  
​ ​  
 
 
 
 
 
 
 

แบบทดสอบกอ่นเรยีน (Pre -Test)  ช ัน้ ม.4 
นักเรยีนกาเครือ่งหมาย x  ทบัขอ้ทีถ่กูตอ้งเพยีงขอ้เดยีว 
1.  ขอ้ใดกลา่วถงึความหมายของการ
วางแผนสขุภาพไดถ้กูตอ้งทีส่ดุ 
​ 1.​การกำหนดรปูแบบในการดแูล
สขุภาพ 
​ 2.​การสรา้งวถิทีางในการดแูล
สขุภาพ 
​ 3.​การออกแบบแนวทางในการดแูล
สขุภาพ 
​ 4.​กระบวนการของการกำหนดวถิี
ทางการตดัสนิใจ 
        หรอืรปูแบบในการดแูลสขุภาพ
ตามทีต่อ้งการ 
2.  ขอ้ใดกลา่วถงึครอบครัวไมถ่กูตอ้ง 
​ 1.​มคีวามผกูพันกนัทางจติใจ 
​ 2.​มคีวามผกูพันกนัทางสายเลอืด 
​ 3.​มคีวามสมัพันธก์นัทางกฎหมาย 
​ 4.​มคีวามสมัพันธก์นัทางสงัคม 

ทีส่ำคญัและไดผ้ลดทีีส่ดุ​  
     1.​เป็นแบบอยา่งทีด่ใีหก้บัลกู ๆ 
     2.​ปลกูฝังคณุลกัษณะทีด่ใีหก้บัลกู 
ๆ 
​ 3.​ปลกูฝังความเขา้ใจทีถ่กูตอ้งใน
เรือ่งตา่ง ๆ 
     4.​ปลกูฝังคา่นยิมประชาธปิไตยให ้
กบัลกู ๆ 
7.  บคุคลใดตอ่ไปนีไ้มไ่ดท้ำหนา้ที่
ดแูลรักษาและสง่เสรมิสขุภาพใหก้บั
บคุคลในครอบครัว 
​ 1.  นายวรวทิยร์ูว้า่ลกูไมส่บายจงึรบี
พาไปพบแพทย ์
​ 2.​นายวรากรซือ้คอมพวิเตอรม์าให ้
ลกูใช ้
​ 3.​นางวนดิาทำความสะอาดบรเิวณ
หนา้บา้น 
         ใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 



3.  สงิแรกทีค่วรทำในการวางแผน
ดแูลสขุภาพคอืขอ้ใด 
​ 1.​สำรวจรปูแบบวถิกีารดำเนนิชวีติ
ของตนเอง 
        และบคุคลในครอบครัว 
​ 2.​กำหนดวธิกีารดแูลสขุภาพ 
​ 3.​ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมของคนใน
ครอบครัว 
​ 4.​วเิคราะหร์ปูแบบการดำเนนิชวีติ
ของครอบครัว 
4.  ขอ้ใดไมใ่ชค่วามหมายของ
สขุภาพครอบครัว 
1.​ครอบครัวมสีขุภาพดทีัง้ดา้นรา่งกาย 
อารมณแ์ละสงัคม 
2.สมาชกิของครอบครัวดำเนนิชวีติ
รว่มกนัอยา่งปกตสิขุ 
3.​ทกุคนในครอบครัวใสใ่จดแูลซึง่
กนัและกนั 
4.​สมาชกิในครอบครัวตา่งคนตา่งอยู ่
5.  ครอบครัวใดตอ่ไปนี ้มแีนวโนม้
เป็นครอบครัวทีม่ ีความสขุมากทีส่ดุ 
  1. สมาชกิในครอบครัวนายสมหวงัมี
งานทำทกุคนตา่งคน 
      ตา่งทำงาน เพือ่หาเงนิมาจนุเจอื
ครอบครัว​  
  2. สมาชกิในครอบครัวนายสมจติร
ตดิการพนันกนัทัง้บา้น 
  3. สมาชกิในครอบครัวนายสมรักษ์ 
ตอ้งเชือ่ฟัง  
     นายสมรักษ์ซึง่ เป็นหวัหนา้
ครอบครัวเพยีงคนเดยีว 
 4. สมาชกิในครอบครัวนายเจต ยดึ
หลกัประชาธปิไตย  
    ในการ ตดัสนิใจปฏบิตักิจิกรรมตา่ง 
ๆ  

    4.  นายวทิยานำลกู ๆ เขา้รว่ม
กจิกรรมเตน้แอโรบกิ 

    ในตอนเย็นทกุวนั 
8.  ขอ้ใดเป็นบทบาทหนา้ทีท่ีส่ำคญั
ทีส่ดุของลกู 
   1.  ชว่ยพอ่แมห่ารายได ้
   2.  เป็นลกูทีด่ขีองพอ่แม ่
   3.  เขา้รว่มกจิกรรมตา่ง ๆ ของ
ครอบครัว  
       ดว้ยความยนิดแีละเต็มใจ 
   4.  เคารพและปฏบิตัติามกฎเกณฑ์
กตกิาของครอบครัว 
9.​ขอ้ใดไมใ่ชก่ารวางแผนดแูล
สขุภาพของตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว 
1. ทกุคนตอ้งไดรั้บอาหารเสรมิที่
เพยีงพอตามความตอ้งการ 
2. ทกุคนตอ้งออกกำลงักายเป็น
ประจำสม่ำเสมอและถกูวธิ ี
3.​ทกุคนตอ้งพักผอ่นนอนหลบัให ้
เพยีงพอ 
4.​ทกุคนตอ้งรูจั้กรักษาความสะอาด
ของรา่งกายและ 
    อนามยัสว่นบคุคล 
10.​ขอ้ใดไมใ่ชป่ระโยชนข์องการ
ดแูลสขุภาพของตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว 
​ 1.​ลดภาวะความเจ็บป่วย ความ
พกิาร หรอื 
        การเสยีชวีติกอ่นวยัอนัควร 
​ 2.​ลดภาระคา่ใชจ้า่ยในการรักษา
พยาบาล 
​ 3.​สรา้งความเขม้แข็งแกช่มุชน 
    4.  ทำใหเ้ป็นโรคตดิตอ่ 



6.  ขอ้ใดเป็นบทบาทหนา้ทีข่องพอ่
แมใ่นการสรา้งเสรมิบคุลกิภาพและ
พัฒนาการใหก้บัลกู ๆ  
เฉลย  Pre - test  1.  4      2.  1     3.    1    4.   4   5.   4    6.   1        7.   2       
8.   2       9.   1       10.  4 

แบบทดสอบหลงัเรยีน (Post -Test)    ช ัน้ม.4 
นักเรยีนกาเครือ่งหมาย x  ทบัขอ้ทีถ่กูตอ้งเพยีงขอ้เดยีว 
1.  ขอ้ใดเป็นบทบาทหนา้ทีข่องพอ่
แมใ่นการสรา้งเสรมิบคุลกิภาพและ
พัฒนาการใหก้บัลกูๆทีส่ำคญัและได ้
ผลดทีีส่ดุ 
​ 1.​เป็นแบบอยา่งทีด่ใีหก้บัลกู ๆ 
     2.​ปลกูฝังคณุลกัษณะทีด่ใีหก้บัลกู 
ๆ 
​ 3.​ปลกูฝังความเขา้ใจทีถ่กูตอ้งใน
เรือ่งตา่ง ๆ 
     4.​ปลกูฝังคา่นยิมประชาธปิไตยให ้
กบัลกู ๆ 
2.  บคุคลใดตอ่ไปนีไ้มไ่ดท้ำหนา้ที่
ดแูลรักษาและสง่เสรมิสขุภาพใหก้บั
บคุคลในครอบครัว 
​ 1.  นายวรวทิยร์ูว้า่ลกูไมส่บายจงึรบี
พาไปพบแพทย ์
​ 2.​นายวรากรซือ้คอมพวิเตอรม์าให ้
ลกูใช ้
​ 3.​นางวนดิาทำความสะอาดบรเิวณ
หนา้บา้น 
         ใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 
    4.  นายวทิยานำลกู ๆ เขา้รว่ม
กจิกรรมเตน้แอโรบกิ 

   ในตอนเย็นทกุวนั 
3.  ขอ้ใดเป็นบทบาทหนา้ทีท่ีส่ำคญั
ทีส่ดุของลกู 
    1. ช ่วยพอ่แมห่ารายได ้
​ 2.​เป็นลกูทีด่ขีองพอ่แม ่
​ 3. เขา้รว่มกจิกรรมตา่ง ๆ ของ
ครอบครัว  

     3. ​ สรา้งความเขม้แข็งแก่
ชมุชน 
     4.   ทำใหเ้ป็นโรคตดิตอ่ 
6.  ขอ้ใดกลา่วถงึความหมายของการ
วางแผนสขุภาพไดถ้กูตอ้งทีส่ดุ 
​ 1.​การกำหนดรปูแบบในการดแูล
สขุภาพ 
​ 2.​การสรา้งวถิทีางในการดแูล
สขุภาพ 
​ 3.​การออกแบบแนวทางในการดแูล
สขุภาพ 
​ 4.​กระบวนการของการกำหนดวถิี
ทางการตดัสนิใจ 
        หรอืรปูแบบในการดแูลสขุภาพ
ตามทีต่อ้งการ 
7.  ขอ้ใดกลา่วถงึครอบครัวไมถ่กูตอ้ง 
​ 1.​มคีวามผกูพันกนัทางจติใจ 
​ 2.​มคีวามผกูพันกนัทางสายเลอืด 
​ 3.​มคีวามสมัพันธก์นัทางกฎหมาย 
​ 4.​มคีวามสมัพันธก์นัทางสงัคม 
8.  สิง่แรกทีค่วรทำในการวางแผน
ดแูลสขุภาพคอืขอ้ใด 
​ 1.​สำรวจรปูแบบวถิกีารดำเนนิชวีติ
ของตนเอง 
         และบคุคลในครอบครัว 
​ 2.​กำหนดวธิกีารดแูลสขุภาพ 
​ 3.​ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมของคนใน
ครอบครัว 
​ 4.​วเิคราะหร์ปูแบบการดำเนนิชวีติ
ของครอบครัว 



       ดว้ยความยนิดแีละเต็มใจ 
    4.  เคารพและปฏบิตัติามกฎเกณฑ์
กตกิาของครอบครัว 
4.​ขอ้ใดไมใ่ชก่ารวางแผนดแูล
สขุภาพของตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว 
1. ทกุคนตอ้งไดรั้บอาหารเสรมิที่
เพยีงพอตามความตอ้งการ 
2. ทกุคนตอ้งออกกำลงักายเป็น
ประจำสม่ำเสมอและถกูวธิ ี
3. ทกุคนตอ้งพักผอ่นนอนหลบัให ้
เพยีงพอ 
4. ทกุคนตอ้งรูจั้กรักษาความสะอาด
ของรา่งกายและ 
   อนามยัสว่นบคุคล 
5.​ขอ้ใดไมใ่ชป่ระโยชนข์องการดแูล
สขุภาพของตนเองและบคุคลใน
ครอบครัว 
​ 1.​ลดภาวะความเจ็บป่วย ความ
พกิาร หรอื 
        การเสยีชวีติกอ่นวยัอนัควร 
​ 2.​ลดภาระคา่ใชจ้า่ยในการรักษา
พยาบาล 

9.  ขอ้ใดไมใ่ชค่วามหมายของ
สขุภาพครอบครัว 
1. ครอบครัวมสีขุภาพดทีัง้ดา้น
รา่งกาย อารมณแ์ละสงัคม 
2. สมาชกิของครอบครัวดำเนนิชวีติ
รว่มกนัอยา่งปกตสิขุ 
3. ทกุคนในครอบครัวใสใ่จดแูลซึง่
กนัและกนั 
4. สมาชกิในครอบครัวตา่งคนตา่งอยู ่
10.  ครอบครัวใดตอ่ไปนี ้มแีนวโนม้
เป็นครอบครัวทีม่คีวามสขุมากทีส่ดุ 
1.​สมาชกิในครอบครัวนายสมหวงัมี
งานทำทกุคนตา่งคน 
    ตา่งทำงาน เพือ่หาเงนิมาจนุเจอื
ครอบครัว​  
2.  สมาชกิในครอบครัวนายสมจติรตดิ
การพนันกนัทัง้บา้น 
3.  สมาชกิในครอบครัวนายสมรักษ์ 
ตอ้งเชือ่ฟังนาย  
     สมรักษ์ซึง่ เป็นหวัหนา้ครอบครัว
เพยีงคนเดยีว 
4.  สมาชกิในครอบครัวนายเจต ยดึ
หลกัประชาธปิไตย  
     ในการ ตดัสนิใจปฏบิตักิจิกรรมตา่ง 
ๆ 

เฉลย  Post - test    1.   1     2.   2   3.   2    4.   1    5.  4     6.  4    7.  1    
8.  1    9.   4    10.   4 
 


