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ค านิยม 
 
 จากวิสัยทัศน์ของโรงเรียนชลราษฎรอ ารุง ที่ว่า  “ สร้างเยาวชนให้เป็นคนดี  มีระเบียบ
วินัย ห่างไกลยาเสพติด พัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยการศึกษา   เป็นผู้น าทางปัญญา  เคารพกติกาของสังคม  
ชุมชนร่วมพัฒนา   เสริมสร้างปัญญาด้วยเทคโนโลยี ” โรงเรียนจึงได้ก าหนดนโยบายที่ชัดเจนที่จะ
ส่งเสริมความรู้ความสามารถและสนับสนุนทรัพยากรในทุกๆ ด้าน เพื่อให้ครูทุกคนพัฒนาทักษะความ
ช านาญในการจัดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาคุณภาพนักเรียนอย่างเต็มศักภาพ สืบเนื่องมาจาก การที่โรงเรียน
ได้สร้างห้องศูนย์สื่อเทคโนโลยีกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยได้รับการสนับสนุนจาก 
เทศบาลเมืองบ้านสวน อ .เมือง จ.ชลบุรี และเร่ิมใช้ได้ตั้งแต่ปีการศึกษา 2550  ถือเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วย
ให้เกิดการพัฒนาโปรแกรมการจัดการเรียนรู้ในคร้ังนี้ขึ้นได้โดยยึดเอาวิสัยทั ศน์ของโรงเรียนเป็นหลัก
โดยมุ่งสร้างเสริมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ให้เกิดความรู้และทักษะชีวิตที่เพียงพอ สามารถน าไปใช้
ในการป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่และพฤติกรรมเสี่ยงอื่น ๆ ตั้งแต่เร่ิมต้นเรียนในระดับ
มัธยมศึกษาโดยเน้นใช้สื่อเทคโนโลยีซึ่งเป็นสื่อกา รเรียนรู้ส าคัญที่ยอมรับกันโดยทั่วไปแล้วว่าทันสมัย
และช่วยเพิ่มชีวิตชีวารวมทั้งประสิทธิภาพการเรียนรู้ของนักเรียนได้อย่างดียิ่ง       
 ดังนั้น   ผมจึงหวังว่าการน าเอาสื่อและอุปกรณ์เทคโนโลยี มาใช้ในการจัดการเรียนรู้เพื่อ
สร้างภูมคุ้มกันให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด ในโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ที่
พัฒนาโดยครูอุทุมพร ณ นคร ในครั้งนี้  จะเป็นตัวอย่างน าร่องที่ดีในการน านวัตกรรมและเทคโนโลยี
ทางการศึกษา มาใช้เพิ่มประสิทธิภาพและโอกาสในการเรี ยนรู้ด้วยตนเองด้านสุขภาพอนามัยและด้าน
อ่ืนๆ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและนักเรียนในทุกระดับอย่างยั่งยืนต่อไป 
 
 
                                                                                                           นายภุชงค์  บุณยรัตนสุนทร 
                                                                                         ผู้อ านวยการเชี่ยวชาญโรงเรียนชลราษฎรอ ารุง 
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โปรแกรมป้องกนั
ตนเองจากการ
ทดลองสูบบุหร่ี

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
1 เร่ือง ทักษะชีวิต

ดี ชีวีปลอดภัย

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
2 เร่ือง การทดลอง
สูบบุหร่ี : ภัยแรก

ท่ีหลงเลี่ยง

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
3 เร่ือง อบายมุข
ไม่ยุ่ง มุ่งแตเ่ร่ือง

เรียน
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
4 เร่ือง เพื่อน ; 
มิตรภาพและ

สันติภาพ

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
5 เร่ือง พูดเป็น

หรือเปลา่ “ไม่เอา..
ไม่ลองบุหร่ี”

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
6 เร่ือง ชีวิต
พอเพยีง : 

ภูมิคุ้มกันชีวิต

ค าน า 
  

ความส าคัญของปัญหาการสูบบุหร่ีในวัยรุ่น ที่นักวิชาการสรุปไว้ว่า  “บุหร่ีเป็นสิ่งเสพติดชนิด
แรกที่วัยรุ่นติด และมีส่วนเกี่ยวข้องกับยาเสพติดและพฤติกรรมเสี่ยงอื่น ๆ มากมาย   เมื่อวัยรุ่นได้
ทดลองบุหรี่แล้วจะมีโอกาสติดบุหร่ีสูงอีกทั้งการท าให้เลิกสูบก็ยาก  การป้องกันจึงเป็นเร่ืองส าคัญ
ที่สุด”   ข้อสรุปนี้เป็นแรงบั นดาลใจให้ดิฉัน ซึ่งเป็นครูสอนสุขศึกษา ครูอนามัย และครูปก ครองชั้น
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นและได้มีโอกาสท างานสัมผัสอย่างใกล้ชิดกับนักเรียนกลุ่มเสี่ยงและกลุ่มสูบ
บุหร่ีมานาน  ได้หัน มาทบทวนและศึกษาค้นคว้า เกี่ยวกับการจัดการศึกษาเพื่อป้องกันบุหร่ี อย่างจริงจัง  
โดยในระยะแรกได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับอัตราและปัจจัยที่เกี่ยวข้อ งกับการทดลองสูบบุหรี่ของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 – 3 ก่อน แล้วน าผลการวิจัยที่ได้มาเป็นประเด็นส าคัญของการพัฒนาโปรแกรม
การศึกษา ส าหรับน าไปใช้ในการพัฒนา นักเรียนให้มีทักษะชีวิต ป้องกันตนเองจากการสูบบุหรี่ต้ังแต่
เร่ิมแรกที่ยังไม่ริลองบุหรี่   ประกอบด้วยแผนการจั ดการเรียนรู้ จ านวน 12  แผน ที่เน้นการประยุกต์ใช้
สื่อเทคโนโลยีและวิธีการฝึกทักษะที่หลากหลาย  

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า  โปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ที่เน้นการใช้สื่อการเรียนรู้
ร่วมกับวิธีการฝึกทักษะชีวิต ชุดน้ีจะมีส่วนช่วย เด็กไทยให้รอดพ้นจากการทดลองและเสพติดบุหร่ี  ซึ่ง
ถือว่าเป็นหนึ่งในพฤติกรรมเสี่ยงที่ส าคัญที่สุดของนักเรียนได้อีกทางหนึ่ง 
 
 

                                                                                                นางอุทุมพร  ณ  นคร 
                                                                                               ครูช านาญการ โรงเรียนชลราษฎรอ ารุง 
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สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
กลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษา 

ความส าคัญ 
 สุขภาพ มีความส าคัญยิ่งต่อชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี  (Well Being) ของแต่ละคนและสังคม  สุขภาพ
จึง   หมายรวมทั้งมิติด้านความเจริญเติบโต  และพัฒนาการของบุคคลทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ  อารมณ์
สังคม สติปัญญาและจิตวิญญาณ ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของคนโดยรวม 
 สุขศึกษาและพลศึกษา มีบทบาทส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษย์ให้มี
ความสมบูรณ์  ความสมดุล  และมีคุณภาพ  ให้ผู้เรียนมีความสามารถเรียนรู้และเกิดการพัฒนาการ
เกี่ยวกับความมั่นใจในตนเอง  ความสามารถของตนเอง  เกิดวิธีการเรียนรู้ด้วยพลัง  มีความสามารถใน
การน าความรู้และทักษะไปประยุกต์เกิดความตระหนักและความรับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายของตนเอง สามารถตัดสินใจและเลือกวิธีปฏิบัติในการดูแลสุขภาพ  ตลอดจนการมีส่วนร่วมใน
การสร้างความมั่นใจในชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีและความปลอดภัยของผู้อ่ืนบนพื้นฐานของความเป็นไทย 
วิสัยทัศน์สุขศึกษาและพลศึกษา 
 คือ การศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมายเพื่อการด ารง  การสร้างเสริมสุขภาพ  และพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืน โดยมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  
เจตคติ คุณธรรมค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 
 สุขศึกษาและพลศึกษาจึงมุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดความสามารถในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพจน
มีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพที่ดี  โดยให้มีความรู้  ความเข้าใจทักษะหรือกระบวนการและคุณธรรม  จริยธรรม 
ค่านิยม  ตามแนวการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศึกษาแ ห่งชาติ  พ.ศ. ๒๕๔๔ และตาม
จุดมุ่งหมายของหลักสูตรขั้นพื้นฐานพุทธศักราช ๒๕๔๔ ผลรวมสุดท้ายคือ  ผู้เรียนเกิดการพัฒนาที่เป็น
องค์รวมของความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์(Holistic) 
 ในการเรียนรู้สุขศึกษา ผู้เรียนจะได้รับการกระตุ้นและจูงใจให้ก าหนดเป้าหมายที่เป็นจริงและมี
คุณค่าในการพัฒนารูปแบบของวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี  พัฒนาทักษะการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม  รู้จัก
การสร้างความรับผิดชอบและสัมพันธภาพที่ดีกับคนอ่ืนทั้งที่โรงเรียน  ที่บ้าน และในชุมชน ทั้งชุมชนที่
ตนเองอยู่อาศัยและชุมชนอื่นๆ  ที่แตกต่างกันออกไป  ได้เรียนรู้ถึงวิถีชีวิตที่แตกต่างกันและยอมรับใน
ความแตกต่างนั้น  เกิดการพัฒนาความสามารถในการเผชิญกับปัญหาท้าทายความเครียด  ความกดดัน 
ความขัดแย้ง และการสร้างเสริมสุขภาพ 
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 การจัดการเรียนรู้ในกลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษาในสถานศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้เกิดการ
พัฒนาครบถ้วนจากสาระต่างๆ  คือ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ชีวิตและครอบครัว  การ
เคลื่อนไหว การออกก าลังกายการเล่นเกม  กีฬาไทยและสากล  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ การ
ป้องกันโรคและความปลอดภัยในชีวิตรวมทั้งสามารถจัดให้สอดคล้อง เชื่อมโยง บูรณาการกับสาระการ
เรียนรู้อ่ืนๆ อีก ๗ กลุ่ม รวมทั้งบูรณาการสภาพชีวิตในชุมชนและท้องถิ่นเข้าไว้ในการเรียนการสอน  
พร้อมกับการน าไปจัดเป็นกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนเพื่อเป็นการส่งเสริมการเรียนรู้และเพื่อการเติมเต็ม
ให้แก่ผู้เรียนอีกด้วย 

สาระการเรียนรู้ระดับช่วงชั้นท่ี ๓ ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ 
สาระการเรียนรู้รายปี 

๑. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยทารก
และวัยเด็ก 
๒. ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ 
     พัฒนาการวัยทารกและวัยเด็ก 
๓. การเจริญเติบโตทางด้านร่างกายของตน 
๔. เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย 
    ของตน 
๕. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอารมณ์และการ 
     ปรับตัวของวัยรุ่น 
๖. อิทธิพลของเพื่อนต่อการด ารงชีวิต 
๗. ค่านิยมทางเพศที่ดี 
๘. ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
๙. การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ 
๑๐. การดูแลสุขภาพส่วนบุคคล 
๑๑. การป้องกันโรคที่พบบ่อยในวัยเด็ก 
๑๒. หลักการและวิธีการปฐมพยาบาล 
๑๓. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการ 
       บริโภคอาหารกับการมีสุขภาพดี 

๑๔. ภาวะทุพโภชนาการและผลกระทบ 
๑๕. การดูแลและส่งเสริมสภาวะโภชนาการของ 
       ตนเอง 
๑๖. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อ                       
      สุขภาพ 
๑๗. ความส าคัญของการมีสมรรถภาพที่ดี 
๑๘. การทดสอบสมรรถภาพทางกายและหรือ 
       สมรรถภาพทางกลไก 
๑๙. สวัสดิภาพภายในบ้าน 
๒๐. ปัจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต่ออุบัติภัยภายใน 
        บ้านและปฏิบัติตนให้ถูกต้องตามหลักของ 
        ความปลอดภัย 
๒๑. กระบวนการสร้างเสริมความปลอดภัย 
       ภายในบ้าน 
๒๒. กลวิธีในการป้องกันและหลีกเลี่ยงปัญหา 
         ความรุนแรงในเด็ก 
๒๓. การตัดสินใจและการปฏิบัติตนในการ 
        แก้ปัญหาเมื่อเผชิญภัยอันตราย 
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คุณภาพของผู้เรียนเมื่อจบการศึกษา 
 เมื่อจบการศึกษาขั้นพื้นฐานในกลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษาแล้ว ผู้เรียนจะมีความรู้  ความเข้าใจที่
ถูกต้อง  มีเจตคติและค่านิยมที่ดีในเร่ืองธรรมชาติการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย์  การสร้าง
เสริมสุขภาพและ  การด ารงสุขภาพที่ดีให้ยั่งยืน มีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพและสมรรถภาพเป็นกิจนิสัย 
 เมื่อผู้เรียนจบการเรียนรู้กลุ่มสุขศึก ษาและพลศึกษาในช่วงชั้นที่  ๓ (ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  ๑ - ๓) 
เกิดคุณภาพจากการเรียนรู้     ดังนี ้

๑. เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการที่มี 
ต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่างๆ 

๒. เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจ อารมณ์ความรู้สึก 
ทางเพศ   ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน  และตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วย
วิธีการที่เหมาะสม 

๓. เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ในช่วงวัยรุ่น  

๔. มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน   ครอบครัว   ชุมชน และวัฒนธรรมที่มีต่อ 
เจตคติค่านิยม เกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต และยังสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 

๕. ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
อุบัติเหตุการใช้ยา  สารเสพติดและความรุนแรง  รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง  ครอบครัว 
และชุมชน 

๖. เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย   เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกได้อย่างปลอดภัย  สนุกสนาน และปฏิบัติเป็นประจ า
สม่ าเสมอ  ตามความถนัดและความสนใจ 

๗. แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค การด ารง 
สุขภาพ การจัดการกับอารมณ์  และความเครียด   การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิต    
ที่มีสุขภาพดี 

๘. ส านึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
๙. ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่นให้ความร่วมมือ 

ในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมด้วยความมุ่งมั่น     และมีน้ าใจนักกีฬาจนประสบความส าเร็จ
ตาม เป้าหมายด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน 

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



             
           

   
           

8

              
            
             

7

  
           
           
         

6
              

             
         
        

5

          
          
          

4

                
        

   
         

3

                
                   Benjamin Bloom
                Howard Gardner
               Thomas Armstrong
                   6      Edward de Bono  

                       
8      

1.        
2.           
3.            
4.                 
           

5.                   
6.      
7.               
         

8.               

9.                     

 
  
 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
  
  
 
 
  


 
 
 
 
 
  
  
 
 
   
    
  
 
  
 
    
  
 

 
  
 
 
 
 
 
 
  /
 
 
 
 
  
  
  

 
  
 
 
/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
  
 
 
   
 / 
  
 
 
 
 

        
         

                
        

9
              
              

2

             
                        
                   
                       

                                          
                (integration)             
                                                        
                                  (constructivist)
                                        (cooperative)

             
               
        

1

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



ตารางการวิเคราะห์มาตรฐานการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้ช่วงชั้น  
สาระท่ี ๑ : การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ.๑.๑ : เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  

 
 สาระท่ี ๒ : ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ ๒.๑ : เข้าใจและเห็นคุณค่าของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษาและมีทักษะในการ
ด าเนินชีวิต 

 

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



 
  สาระท่ี ๔ : การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ ๔.๑ : เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ             
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 สาระท่ี ๕ : ความปลอดภัยในชีวิต 
 มาตรฐาน พ ๕.๑ : ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้
ยา สารเสพติด                และความรุนแรง 
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ค าอธิบายรายวิชา 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหร่ี 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
(สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) 

ศึกษา ค้นคว้า ส ารวจ เรียนรู้  สื่อสารพัฒนาความคิด  จิตใจและการกระท า  โดยใช้สื่อการ
เรียนรู้ร่วมกับวิธีการฝึกทักษะชีวิต เกี่ยวกับการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น ให้เป็นภูมิคุ้มกันในตนเองด้วย  
การป้องกันปัญหาชีวิตโดยใช้ความคิดวิเคราะห์และฝึกตัดสินใจแก้ปัญหาหรือสถานการณ์เสี่ยงไว้ก่อน
ล่วงหน้า การเสริมสร้างทักษะชีวิตพื้นฐาน 10 ทักษะ  การปรับเปลี่ยนเจตคติเพื่อป้องกันตนเองจากการ
ทดลองสูบบุหรี่   การเพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรู้ด้วยตนเอง     การระมัดระวังและหลีกเลี่ยงเพื่อนที่สูบ
บุหร่ี  การมีส่วนร่วมรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่   การป้องกันตนเองไม่ให้ตกอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงต่อ
การถูกชักชวนให้ริลองบุหรี่   การใช้ทักษะปฏิเสธด้วยการพูดเจรจาอย่างสันติ   การเลือกบริโภคและใช้
พลังงานอย่างคุ้มค่า ประหยัด อดออมตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 3 ห่วง 2 เงื่อนไง ( ความพอประมาณ  
ความมีเหตุผล มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี  ภายใต้เงื่อนไขความรู้(รอบรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง )และคุณธรรม
(ซื่อสัตย์ สุจริต  ขยัน อดทน แบ่งปัน )  เพื่อน าไปสู่การมีภูมิคุ้มกันในตัวที่เพียงพอส าหรับป้องกันตนเอง
จากการทดลองสูบบุหรี่ได้อย่างยั่งยืน 

_________________________________ 
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    การก าหนดผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
โดยวิเคราะห์ความสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ 

                                    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ล าดับ 
ท่ี 

ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง สาระการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ 
เรียนรู้หลัก / 

มาตรฐานช่วงชั้น 
1 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ

ในการพัฒนาและใช้ทักษะชีวิต
ป้องกันตนเองจากสถานเสี่ยงต่าง ๆ ที่
อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันและ
อนาคต 

ความหมาย   ความส าคัญ   
องค์ประกอบของทักษะ
ชีวิต 

พ. 2.1 ข้อ 2 
 

2 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ในการพัฒนาทักษะชีวิตพื้นฐานและ
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

ความหมาย   ความส าคัญ 
ในการใช้ทักษะชีวิต
พื้นฐาน ทั้ง 10 
องค์ประกอบ 

พ. 2.1 ข้อ 1-2 
พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 3-4 
 

 
3 
 
 

 

รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ในการพัฒนาตนเองและรู้จักประยุกต์
วิธีการต่าง ๆ มาพัฒนาตนเองได้อย่าง
เหมาะสม 
 

บอกความหมาย 
ความส าคัญและวิธีการ
พัฒนาตนเองได้  
 

พ. 2.1 ข้อ 1-2 
พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 3-4 
 

4 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ในการปรับเปลี่ยนความเชื่อและความ
เข้าใจผิดเกี่ยวกับการสูบบุหรี่  และ
รู้จักใช้ทักษะชีวิตค้นหาข้อมูลความรู้ 
ความจริงเกี่ยวกับบุหร่ี 

ความหมาย   
ความส าคัญ แนวทางการ
ปรับเปลี่ยนความเชื่อ 
ความเข้าใจผิด การค้นหา
ข้อมูลความรู้ ความจริง
เกี่ยวกับบุหรี่    

 
 

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
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ล าดับ 
ท่ี 

ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง สาระการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ 
เรียนรู้หลัก / 

มาตรฐานช่วงชั้น 
5 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึง

ความส าคัญในการสร้างสมาธิและ
พัฒนาการคิดพื้นฐาน และน าไปใช้ให้
เป็นประโยชน์ต่อการศึกษาเล่าเรียน 
 

ความหมาย   ความส าคัญ   
การสร้างสมาธิ การ
พัฒนาการคิดพื้นฐาน  

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
 

6 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึง
ความส าคัญในการเรียนรู้อย่างมี
ชีวิตชีวา สามารถน าไปใช้ประโยชน์
ต่อการเรียนรู้ด้วยตนเองได้  

 

ความหมาย   
ความส าคัญ   วิธีการ
เรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา 
 

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
 

7 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ในความเสี่ยงที่จะริลองบุหร่ี จากการ
มีเพื่อนสนิทเป็นคนสูบบุหร่ี และรู้จัก
การระมัดระวังตัว เพื่อหลีกเลี่ยง ให้
ห่างไกลจากคนสูบบุหรี่ ใน
ชีวิตประจ าวันได้  

 

ความหมาย   
ความส าคัญ   ในความ
เสี่ยง ที่จะริลองบุหรี่ จาก
การมีเพื่อนสนิทเป็นคน
สูบบุหรี่ และการ
ระมัดระวังตัว เพื่อ
หลีกเลี่ยง ให้ห่างไกลจาก
คนสูบบุหร่ี ใน
ชีวิตประจ าวันได้ 

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
 

8 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ 
และทักษะเกี่ยวกับงานอาสาสมัคร
รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ในที่ต่าง ๆ 
ได้แก่ บ้าน โรงเรียน ชุมชน   

ความหมาย   ความส าคัญ   
และวิธีด าเนินงานอาสา 
สมัครรณรงค์เพื่อการไม่
สูบบุหรี่ในที่ต่าง ๆ  

พ. 5.1 ข้อ 1-4 
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ล าดับ 
ท่ี 

ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง สาระการเรียนรู้ 
มาตรฐานการ 
เรียนรู้หลัก / 

มาตรฐานช่วงชั้น 
9 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ

ของสิ่งยัวยุจูงใจให้วัยรุ่นริลองสูบ
บุหร่ี  และรู้จักคิดก่อนหลงเชื่อหรือ
ท าตาม และรู้จักคิดวิเคราะห์ด้วย
เหตุผลความเป็นจริง  

ความหมาย   ความส าคัญ   
และการคิดวิเคราะห์ด้วย
เหตุผลความจริง  

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
 

10 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ในสิทธิของตนที่จะปฏิเสธสิ่งต่าง ๆ 
หรือการถูกท้าถูกชวนโดยการพูด
สื่อสาร โต้ตอบอย่างเหมาะสม  

ความหมาย   ความส าคัญ   
การพูดสื่อสารโต้ตอบ
ตามขั้นตอนของการ
ปฏิเสธ 

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
 

11 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ของแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงและ
รู้จักการน าไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 

ความหมาย   ความส าคัญ   
ของแนวคิดเศรษฐกิจ
พอเพียงและการน าไปใช้
ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
 

12 รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ในการใช้จ่ายและการบริโภคของ
ตนเองและรู้จักใช้จ่ายตามความ
จ าเป็นของชีวิต 

ความหมาย   ความส าคัญ   
และการวางแผนใช้จ่าย
และเลือกบริโภคตาม
ความจ าเป็นของชีวิต 

พ. 4.1 ข้อ 1,3-4 
พ. 5.1 ข้อ 1-4 
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หน่วยการเรียนรู ้
รายวิชา โปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ 

จ านวน 6 หน่วยการเรียนรู้ เวลาเรียน 12 คาบ  

หน่วย
ที่ 

ชื่อหน่วย 
แผน
ที่ 

ชื่อแผน 
เวลา
เรียน 
(คาบ) 

1 หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เร่ือง 
ทักษะชีวิตดี ชีวีปลอดภัย 

1 
2 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   1 เร่ือง ทักษะชีวิตส าคัญอย่างไร 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   2 เร่ือง 10 ทักษะ: อาวุธป้องกันภัย 
1 
1 

2 หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง 
การทดลองสูบบุหรี่ : ภัย
แรกที่หลงเลี่ยง 

3 
 

4 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   3 เร่ือง กุญแจส าคัญป้องกันก่อน
เสี่ยง:พัฒนาตนเอง    
แผนการจัดการเรียนรู้ที่   4 เร่ือง ความเชื่อให้หลงผิดกับ
ความจริงที่ต้องคิด 

1 
 

1 

3 หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง 
อบายมุขไม่ยุ่ง มุ่งแต่เร่ือง
เรียน 

5 
 

6 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   5 เร่ือง สมาธิมา ปัญญาเกิด เปิด
หัวใจนักปราชญ์ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   6 เร่ือง เพิ่มชีวิตชีวาในการเรียนรู้
การไม่สูบบุหรี่ 

1 
 

1 

4 หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เร่ือง 
เพื่อน : มิตรภาพและ
สันติภาพ 
 

7 
 

8 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   7 เร่ือง คบคนสูบบุหร่ี : มิตรภาพ
แห่งหายนะ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   8 เร่ือง อาสาสมัครรณรงค์เพื่อการ
ไม่สูบบุหรี ่

1 
 

1 

5 หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 เร่ือง 
พูดเป็นหรือเปล่า “ไม่เอา
..ไม่ลองบุหรี่” 

9 
 

10 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่   9 เร่ือง สถานการณ์ของการถูก
ชักชวนให้สูบบุหรี่ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 เร่ือง ศิลปะในการพูดปฎิเสธ
อย่างมืออาชีพ 

1 
 

1 

6 หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 เร่ือง 
ชีวิตพอเพียง : ภูมิคุ้มกัน
ชีวิต 

11 
 

12 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 เร่ือง เศรษฐกิจพอเพียง:ทักษะ
ชวีิต ข้อคิดในหลวง 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 เร่ือง ใช้จ่ายให้พอดี อาจมีเหลือ
เก็บ  

1 
 

1 
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19 

ผังมโนทัศน์
หน่วยการเรียนรู้

รายวิชา โปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-3)
จ านวน   หน่วยการเรียนรู้ เวลาเรยีน 1  ชั่วโมง

โปรแกรม
ป้องกันตนเอง
จากการทดลอง

สูบบุหรี่

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
1 เรื่อง ทักษะชีวิต

ดี ชีวีปลอดภัย

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
2 เรื่อง การทดลอง
สูบบุหรี่ : ภัยแรกท่ี

หลงเล่ียง

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
3 เรื่อง อบายมุขไม่
ยุ่ง มุ่งแต่เรื่องเรยีน

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
4 เรื่อง เพื่อน ; 
มิตรภาพและ

สันติภาพ

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
5 เรื่อง พูดเป็น

หรือเปล่า “ไม่เอา..
ไม่ลองบุหรี”่

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 
6 เรื่อง ชวีิต
พอเพียง : 

ภูมิคุ้มกันชีวิต

                          

           :                

                                : 
          

                               
          

                              
         

                              

                 :            
     

                                
      

                           
         

                            
        

                    :            
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 
เรื่อง  ทักษะชีวิตดี  ชีวิตปลอดภัย 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 เร่ือง  ทักษะชีวิตดี  ชีวีปลอดภัย 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี   1 เร่ือง ทักษะชีวิตส าคัญอย่างไร  เวลา   50   นาที 

  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะใน 
การด าเนินชีวิต 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-2 
2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการพัฒนาและใช้ทักษะชีวิตป้องกันตนเองจาก
สถานการณ์เสี่ยงต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันและอนาคต 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญและวิเคราะห์องค์ประกอบส าคัญของการพัฒนาทักษะชีวิตได้  ทั้ง
ด้านความคิด  จิตใจ และการกระท า 
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
5. สาระส าคัญ 
 การด าเนินชีวิตด้วยความประมาท ด้วยความคึกคะนอง ชอบเสี่ยงภัย อยากรู้อยากลองโดยไม่
ระมัดระวังและไม่นึงถึงผลที่จะตามผล ท าให้เกิดภัยอันตราย เพิ่มปัญหาและอุปสรรคในการด าเนินชีวิต
มากมายต่อตนเองและผู้อื่น และยากที่จะหาวิธีแก้ไขปัญหาให้กลับคืนสู่ภาวะปกติได้ เราทุกคนจึงควร 
ต้องคิดเร่ืองความปลอดภัยโดยการป้องกันไว้ก่อน ดังค าที่ว่า  กันไว้ดีกว่าแก้   แย่แล้วแก้ไม่ทัน และด้วย 
เหตุผลที่ว่า  ทักษะชีวิตของ แต่ละคนที่จะพึงพาตนเองในเร่ืองความคิด ความรู้สึก และการกระท า มี
ความส าคัญต่อการป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากสิ่งต่าง ๆได้ดีที่สุด เพราะเป็นความสามารถเฉพาะตัว
ที่จะประเมิน  วิเคราะห์  และตัดสินใจในการจัดการปัญหาที่เผชิญในชีวิตประจ าวันด้วยตนเองได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสมกับสถานการณ์นั้น ๆ ดังนั้น เราทุกคนจึงควรใส่ใจเรียนรู้และพัฒนาทักษะชีวิต
ของตนให้ครบถ้วนทุกองค์ประกอบเพื่อเพิ่มความช านาญในการใช้ป้องกันและเผชิญปัญหาให้มาก  
ยิ่งขึ้นและเพื่อเป็นภูมิคุ้มกันตนเองไม่ให้ตกอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงและอันตรายต่าง ๆ ได้ท าให้ตนเอง 
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สามารถด าเนินชีวิตและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ด้วยความสงบสุขอย่างยั่งยืนในที่สุด 
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- สถานการณ์เสี่ยงที่นักเรียนพบเจอในชีวิตประจ าวันมีอะไรบ้าง 
- เมื่อเกิดภัย/อันตรายกับนักเรียนแล้ว  จะแก้ไขได้หรือไม่  มีความยุ่งยากมากน้อยเพียงใด 
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.2  นักเรียนทุกคนฟังนิทานเร่ือง คนแจวเรือกับนักศึกษา 
6.3  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ร่วมกันสรุปเชื่อมโยงข้อคิดข้อเตือนใจที่ได้จากการฟัง

นิทานเร่ือง “ คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” แล้วน ามาสรุปลงในใบงานที่ 1  พร้อมเตรียมตัวแทนมา
น าเสนอหน้าห้องเรียน  ครูอาจสุ่มมาน าเสนอเพียง  2  กลุ่ม หรือมากกว่าตามความเหมาะสม 

 6.4  ครูให้ข้อมูลความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
-ความหมาย และความส าคัญ ของทักษะชีวิต 
-องค์ประกอบส าคัญในการพัฒนาทักษะชีวิตด้วยตนเอง 
-สื่อการเรียนรู้ด้วยตนเองเกี่ยวกับ ทักษะชีวิต 
 6.5  นักเรียนทุกคนท าใบงานที่ 2  แผนภาพความคิดเร่ืององค์ประกอบของทักษะชีวิต  

โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003   2007 หรือโปรแกรมอ่ืน ๆ และใช้ความคิด
สร้างสรรค์ออกแบบกรอบ  สีสัน หรือใส่ภาพประกอบอย่างเหมาะสมเป็นการบ้าน  ส่งครูก่อนเรียนใน
คาบต่อไป  ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยก่อนท าใบงาน 

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ว่า ครูอนุญาตให้นักเรียนมาท าใบงานที่ห้องพักครูหรือห้องศูนย์สื่อ
เทคโนโลยีของโรงเรียนนอกเวลาเรียนได้ เช่น คาบพักกลางวัน คาบว่าง  และอาจส่งการบ้านทางE-mail 
ก็ได้  และอนุญาตให้ปรึกษาเพื่อน ครูท่านอื่น พ่อแม่ ได้ แล้วจัดท าด้วยตนเอง   

ขัน้สรุป 
6.6 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าใจที่ได้ และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย (การฟังนิทานคนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา) 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบความรู้  เร่ือง นิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” 
9.2 ใบงานที่ 1  เร่ือง ข้อคิดข้อเตือนใจที่ได้จากนิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” 
9.3 ใบงานที่ 2  แผนภาพความคิดเร่ืององค์ประกอบของทักษะชีวิต 
9.4  Audio CD ชุดนิทานคุณธรรม โดย มุกดา ไตรสารศรี ของชมรมเพื่อนคุณธรรม 
9.5 เว็บไซต์ เกี่ยวกับทักษะชีวิตโดยใช้ค าค้น เช่น ทักษะชีวิต พิชิตความสุข , ทักษะชีวิต : ท่อง

ไปในความคิด เทคนิคการพัฒนาทักษะชีวิต การจัดการอารมณ์เหน่ีอย เพลีย เป็นต้น  
9.6 เว็บไซต์ http://www.everykid.com  

      http://www.numtan.com 

       http://www.ssr.ac.th. 
       http://women.sanook.com 

       10. การวัดและประเมินผล 
10.1  แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2  แบบประเมินการปฏิบัติตามใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4  แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านทักษะชีวิตพื้นฐาน 
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11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันตนเองจากการทดลองบุหร่ีจัดบริการ
สืบค้นข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต  ยืมสื่อ หรือท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบความรู้ เร่ือง นิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
คิดวิเคราะห์ข้อคิดข้อเตือนใจที่ได้จากนิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” และสรุปเชื่อมโยง

กับประโยคที่ว่า   ป้องกันดีกว่าแก้  แย่แล้วแก้ไม่ทัน พร้อมทั้งเสนอแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.numtan.com/nineboard/view.php?id=149 
สื่อ/แหล่งเรียนรู้   ส าหรับใช้ทบทวนและศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองต่อไป 

เนื้อเร่ือง   มีนักศึกษามากความรู้คนหนึ่ง มาขึ้นเรือจ้างหวังจะข้ามไปอีกฝั่งหนึ่ง ในระหว่างเดินทางก็
ชวนคนแจวเรือคุยไปเร่ือยๆ  นักศึกษาถามคนแจวเรือเร่ืองความรู้ ถามวิชาอะไร คนแจวเรือตอบว่าไม่รู้ 
นักศึกษาพูดจาสบประมาทว่า ชีวิตของคนแจวเรือไม่มีค่าอะไรเลย แต่ไม่นานก็มีพายุมา คนแจวเรือรู้
ทันทีว่าเรือต้องล่มแน่ จึงถามนักศึกษาว่า ว่ายน้ าเป็นไหม นักศึกษาถึงกับตกใจเพราะตนว่ายน้ าไม่เป็น 
ในที่สุดเรือก็ล่ม คนแจวเรือก็ว่ายน้ าข้ามฝั่งไปอย่างปลอดภัย ส่วนนักศึกษาเอาชีวิตไม่รอด แม้จะมี
ความรู้มากก็ตาม แต่ก็ไม่มีประโยชน์เลย  ถ้าไม่รู้จักวิธีเอาตัวรอดจากภัยต่าง ๆ ด้วย 
ข้อคิดส าคัญท่ีได้    แม้จะมีความรู้มากมาย  แต่อาจรู้ไม่หมดโดยเฉพาะยิ่งการไม่รู้ทักษะชีวิต   เมื่อภัย
อันตรายมาถึงก็ไม่สามารถน าความรู้ที่มีอยู่อย่างมากมายมาใช้เพื่อรักษาชีวิตให้รอดปลอดภัยได้  
การน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน   นอกจากเราควรจะศึกษาหาความรู้วิชาการต่าง ๆ   ควรเรียนรู้และฝึก
ทักษะชีวิตให้มากพอควบคู่กันไปด้วย เพื่อจะได้เอาตัวรอดพ้นจากปัญหาและภัยต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้
ในชีวิตประจ าวัน  ทักษะชีวิตที่ส าคัญ ได้แก่ การพัฒนาตนเองให้เป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุข มี
วิธีการต่าง ๆ หลายวิธี เช่น คุณธรรม 8 ประการ หัวใจนักปราชญ์ สุจิปุลิ    การใช้ ICT เรียนรู้ด้วยตัวเอง 
ชีวิตพอเพียง สุขภาพพอเพียง เป็นต้น  
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ใบงานท่ี 1 
เร่ือง  ข้อคิดข้อเตือนใจจากนิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
คิดวิเคราะห์ข้อคิดข้อเตือนใจที่ได้จากนิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” และสรุปเชื่อมโยง

กับประโยคที่ว่า   ป้องกันดีกว่าแก้  แย่แล้วแก้ไม่ทัน พร้อมทั้งเสนอแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 
ค าชี้แจง   นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 คน เพื่อระดมความคิดวิเคราะห์หาข้อคิดข้อเตือนใจที่ได้จากนิทาน
“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” แล้วเขียนตอบลงในใบงานให้ครบทุกข้อ   ดังน้ี 

 
http://www.numtan.com/nineboard/view.php?id=149 

 
1. ข้อคิด ข้อเตือนใจ  ที่ได้ คือ   .............................................................................................. 
2. คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา  ใครมีทักษะชีวิตมากกว่ากัน  .................................................. 
3. สาเหตุใด   ที่ท าให้นักศึกษาต้องเสียชีวิต   ......................................................................... 
4. ถ้านักเรียนจะเดินทางโดยเรือ  นักเรียนต้องมีทักษะใดบ้างจึงจะเดินทางได้อย่างปลอดภัย  

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

.......................................................................................................................................... 
5. ประโยคที่ว่า   ป้องกันดีกว่าแก้  แย่แล้วแก้ไม่ทัน  มีความสัมพันธ์กับเหตุการณ์ในนิทาน

อย่างไร.............................................................................................................................. 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
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เฉลยใบงานท่ี 1 
เร่ือง  ข้อคิดข้อเตือนใจจากนิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
คิดวิเคราะห์ข้อคิดข้อเตือนใจที่ได้จากนิทาน“คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา” และสรุปเยื่อมโยง

กับประโยคที่ว่า   ป้องกันดีกว่าแก้  แย่แล้วแก้ไม่ทัน พร้อมทั้งเสนอแนวทางในการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

แนวการตอบ 
1. ข้อคิด ข้อเตือนใจ  ที่ได้ คือ   แม้จะมีความรู้มากมาย  แต่อาจรู้ไม่หมด โดยเฉพาะยิ่งการไม่ 

รู้ทักษะชีวิต   เมื่อภัยอันตรายมาถึงก็ไม่สามารถน าความรู้ที่มีอยู่อย่างมากมายมาใช้เพื่อ
รักษาชีวิตให้รอดปลอดภัยได้  

2. คนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา  ใครมีทักษะชีวิตมากกว่ากัน  คนแจวเรือจ้าง 
3. สาเหตุใด ที่ท าให้นักศึกษาต้องเสียชีวิต ขาดทักษะชีวิตในเร่ืองการว่ายน้ า ไม่ใส่เสื้อชูชีพ 
4. ถ้านักเรียนจะเดินทางโดยเรือ  นักเรียนต้องมีทักษะใดบ้างจึงจะเดินทางได้อย่างปลอดภัย  

นักเรียนต้องรู้ข้อมูลเกี่ยวกับการพยากรณ์อากาศก่อนเดินทาง  ต้องว่ายน้ าเป็น  ต้องใส่เสื้อ
ชูชีพ  เลือกขึ้นเรือที่ได้มาตรฐานของความปลอดภัย  ต้องปฏิบัติตามกฏ ระเบียบ  ไม่วิ่งเล่น 
หรือยื่นอวัยวะออกนอกเรือ  ระหว่างเดินทางสนใจเส้นทางและเหตุการณ์ต่าง ๆ บนเรือ  
เป็นต้น 

5.  ประโยคที่ว่า   ป้องกันดีกว่าแก้  แย่แล้วแก้ไม่ทัน  มี ความสัมพันธ์กับเหตุการณ์ในนิทาน
อย่างไร  ประโยคที่ว่า กันไว้ดีกว่า  หมายถึง การป้องกันย่อมมีผลดีที่สร้างความปลอดภัย
มากที่สุด ดังตัวอย่างของคนแจวเรือที่มีทักษะความช านาญในการคาดการณ์การปลี่ยน
แปลงของอากาศและมีทักษะในการว่ายน้ าได้อย่างตลอดรอดฝัง  ส่วนประโยคที่ ว่า  แย่
แล้วแก้ไม่ทัน  หมายถึง การจะท าอะไรโดยไม่คิดให้รอบคอบ  เมื่อภัยอันตรายมาถึงตัวก็
ยากที่จะแก้ไขได้ทัน ดังตัวอย่างของนักศึกษาที่ไม่คิดถึงภัยที่จะเกิดขึ้นในระหว่างเดินทาง
โดยเรือ และไม่ได้คิดว่าถ้าตนเองตกน้ าแล้วจะท าอย่างไร จึงไม่ได้เตรียมตัวป้องกันภัยแต่
อย่างใด  ชีวิตจึงต้องจบลงอย่างน่าเศร้า ทั้ง ๆ ที่รอบรู้เร่ืองต่างๆ มากมาย  แต่ก็รู้ไม่หมด
โดยเฉพาะยิ่งการไม่รู้ทักษะชีวิต   เมื่อภัยอันตรายมาถึงก็ไม่สามารถน าความรู้ที่มีอยู่อย่าง
มากมายมาใช้เพื่อรักษาชีวิตให้รอดปลอดภัยได้ 
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ใบงานท่ี 2 
เแผนภาพความคิด  เร่ือง องค์ประกอบของทักษะชีวิต 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์ทักษะชีวิตที่ส าคัญของการป้องตนเองมิให้ตกอยู่ใน
สถานการณ์เสี่ยงต่าง ๆ  

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนทุกคน  คิดวิเคราะห์ทักษะชีวิตที่ส าคัญของการป้องตนเองมิให้ตกอยู่ใน
สถานการณ์เสี่ยงต่าง ๆ มาสร้างแผนภาพความคิด(Mind  Mapping)โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office 
PowerPoint  2003  หรือ 2007 หรือโปรแกรมอ่ืน ๆ ออกแบบแผนภาพ กรอบ  สีสัน หรือใส่
ภาพประกอบอย่างเหมาะสมลงในกระดาษA4 เป็นการบ้าน เร่ิมจากการร่างแผนภาพความคิดลงในใบ
งานที่ 2  ก่อนแล้วน ากลับไปท าต่อที่บ้าน หรือที่ห้องศูนย์สื่อนอกเวลาเรียนก็ได้   

              แผนภาพตัวอย่าง 
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เฉลยใบงานท่ี 2 
เแผนภาพความคิด  เร่ือง องค์ประกอบของทักษะชีวิต 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์ทักษะชีวิตที่ส าคัญของการป้องตนเองมิให้ตกอยู่ใน
สถานการณ์เสี่ยงต่าง ๆ  

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนทุกคน  คิดวิเคราะห์ทักษะชีวิตที่ส าคัญของการป้องตนเองมิให้ตกอยู่ใน
สถานการณ์เสี่ยงต่าง ๆ มาสร้างแผนภาพความคิด(Mind  Mapping)โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office 
PowerPoint  2003  หรือ 2007 หรือโปรแกรมอ่ืน ๆ ออกแบบแผนภาพ กรอบ  สีสัน หรือใส่
ภาพประกอบอย่างเหมาะสมลงในกระดาษA4 เป็นการบ้าน เร่ิมจากการร่างแผนภาพความคิดลงในใบ
งานที่ 2  ก่อนแล้วน ากลับไปท าต่อที่บ้าน หรือที่ห้องศูนย์สื่อนอกเวลาเรียนก็ได้   

แนวทางจัดท าแผนภาพความคิด 
1. การเลือกแผนภาพ ให้เลือกแผนภาพที่มีการแบ่งส่วนประกอบเป็น   3  ส่วน 
2. การใส่ข้อความ  ให้ใส่ตามล าดับหัวข้อ  ดังตารางข้างล่างนี้ 

หัวข้อหลัก หัวขอ้รอง หัวข้อย่อย 

องค์ประกอบของทักษะชีวิต   

ความคิด 
• คิดวิเคราะห์  
• คิดสร้างสรรค์  

จิตใจ 
• เข้าใจตนเอง  
• เข้าใจผู้อ่ืน  

การกระท า 

• สื่อสารและสร้าง
สัมพันธภาพ  

• ตัดสินใจแก้ไขปัญหา  
• จัดการอารมณ์และ

ความเครียด  
3. การใส่รูปภาพ*   ให้เลือกรูปภาพที่มีความสอดคล้องกับแต่ละหัวข้อมาใช้ประกอบเพื่อสื่อ

ให้เห็นถึงความคิดความเข้าใจของตนเองเกี่ยวกับองค์ประกอบของทักษะชีวิต      
*ค าแนะน าเพิ่มเติมส าหรับการค้นหารูปภาพ   การค้นหาจากสื่อ ICT  เช่น ทางอินเตอร์เน็ตโดยเวป   

http://www.google.co.th/ใช้ค าค้นหาตามข้อความหรือหัวข้อที่ต้องการ  แล้วเลือกเมนูค้นหารูปภาพ  จะ
ปรากฎรูปภาพจ านวนมากหลายหน้า  เมื่อนักเรียนได้รูปภาพที่ต้องการ  จึงส าเนามาใส่ไว้ในแผนภาพ   
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ตัวอย่าง 
เแผนภาพความคิดตามแนวทางที่ก าหนด   เร่ือง  องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
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http://race.nstru.ac.th/home/e-weblog/member/hussachai/thinking.jpg
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www3.pantown.com/data/20515/board2/141-20070913104238.jpg&imgrefurl=http://pingpor.freeforums.org/topic-t164.html&h=294&w=354&sz=27&hl=th&start=85&usg=__lVJ9gbj7dlgc3CYDywD0asVUmwE=&tbnid=nPeNz225TDIxsM:&tbnh=100&tbnw=121&prev=/images?q=%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%88&start=80&gbv=2&ndsp=20&hl=th&sa=N
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.dk.ac.th/book/sudsiri/ctoon53.jpg&imgrefurl=http://www.agalico.com/board/showthread.php?t=14961&h=300&w=542&sz=225&hl=th&start=2&usg=__gw2vvERU2aKPpM45JcnItk2I2Zg=&tbnid=DeTpc4zQYqUL4M:&tbnh=73&tbnw=132&prev=/images?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B3&gbv=2&hl=th
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.dek-d.com/contentimg/knowledge/1teenager1.jpg&imgrefurl=http://www.dek-d.com/content/view.php?id=1080&h=500&w=357&sz=22&hl=th&start=1&usg=__4KK-WUj_23a2l4t9eUmzSdri6Pw=&tbnid=ND3Y0MvuKS0PLM:&tbnh=130&tbnw=93&prev=/images?q=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%B3&gbv=2&hl=th


กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 เร่ือง  ทักษะชีวิตดี ชีวีปลอดภัย 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี   2 เร่ือง 10 ทักษะ: อาวุธป้องกันภัย    เวลา 50 นาที 

  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 3-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการพัฒนาทักษะชีวิตพื้นฐานและการน าไปใช้ใน

ชีวิตประจ าวัน 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญในการใช้ทักษะชีวิตพื้นฐาน ทั้ง 10 องค์ประกอบเพื่อป้องกันและ
แก้ไขสถานะการต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ ในการใช้ทักษะชีวิตพื้นฐาน ทั้ง 10 องค์ประกอบ 
5. สาระส าคัญ 
 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาต่างๆหลายด้าน        เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยน 
แปลงเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ และสังคม วัยรุ่นมักต้องการเป็นผู้ใหญ่ แสวงหา
เอกลักษณ์ ของตนเอง อยากรู้อยากลอง ต้องการ การยอมรับโดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มเพื่อน ยอมท า
ตามเพื่อน เพื่อให้เข้ากลุ่มได้ ท า ให้มีโอกาสถูกชักจูงให้มีพฤติกรรมเสี่ยงได้ง่าย ดังนั้น วัยรุ่นทุกคนจึง
ควรหันมาพัฒนาตนเองให้รู้เท่าทัน และใส่ใจ พัฒนาทักษะชีวิตเพื่อป้องกันตนเอง ให้ห่างไกลจาก
สถานะการณ์เสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้  ทักษะชีวิตพื้นฐานที่ดีและต้องมีติดตัวไว้ 10 ทักษะ
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ได้แก่ ความคิดวิเคราะห์ วิจารณ์ และความคิดสร้างสรรค์  ความเข้าใจในตนเองและผู้อื่น  การสื่อสาร
และการสร้างสัมพันธภาพ  การตัดสินใจและแก้ปัญหา  การจัดการอารมณ์และความเครียด    
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้ 
- วัยรุ่นชอบท าอะไร ที่เสี่ยงอันตรายบ้าง ผลเป็นอย่างไร แต่ท าไม บางคนไม่ท าเช่นน้ัน  
- เคยมีเพื่อนชวนนักเรียน ให้โดดเรียนหรือ ท าสิ่งไม่เหมาะสมหรือไม่  นักเรียนท าตามเพื่อน     
   หรือเปล่า เพราะเหตุใด  
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
6.2  นักเรียนร่วมกันฟังนิทานเร่ือง ท าไมช้างจึงตาเล็ก และเสือมีลาย  
6.3  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป เกี่ยวกับข้อคิดที่ได้จากนิทานเร่ือง ใช้ปัญญาแก้ปัญหา ช่วยให้
รอดชีวิตจากภัยอันตรายได้ 
ขั้นสอน 
6.4  ครูให้ข้อมูลความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อในหัวข้อดังนี้  
- การพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความคิด  จิตใจ  และการกระท า 
- ทักษะชีวิต 10 องค์ประกอบ กับการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน (10 ปัญหา) 
6.5  นักเรียนแบ่งกลุ่ม จ านวน 10 กลุ่ม ให้ตัวแทนจับฉลากทักษะชีวิตมากลุ่มละ 1 ทักษะ     
ระดมความคิดระดมปัญญาเพื่อน าทักษะชีวิตที่จับได้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันพร้อมสมมติ
สถานการณ์ประกอบเขียนสรุปลงในใบงานที่ 3  
ครูพูดกระตุ้น ให้สมาชิกในกลุ่มมีส่วนร่วมทุกคน    
ขั้นสรุป 
6.6 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
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7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย (การฟังนิทานท าไมช้างจึงตาเล็ก และเสือมีลาย) 
บูรณาการกับกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน(ด้านการเสริมสร้างทักษะชีวิต) 

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 3  เร่ือง การน าทักษะชีวิตไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
9.2  Audio CD ชุดนิทานคุณธรรม โดย มุกดา ไตรสารศรี ของชมรมเพื่อนคุณธรรม 
9.3 เว็บไซต์ เกี่ยวกับทักษะชีวิตโดยใช้ค าค้น เช่น ทักษะชีวิต พิชิตความสุข , ทักษะชีวิต : ท่อง

ไปในความคิด เทคนิคการพัฒนาทักษะชีวิต การจัดการอารมณ์เหนี่อย เพลีย สติปัญญา ปัญหาในวัยรุ่น  
พัฒนาวัยรุ่น คนดี การสร้างปัญญา การท าดี คุณธรรม 8 ประการ นิทานคุณธรรม เป็นต้น  

9.5 เว็บไซต์ http://www.everykid.com  
      http://www.numtan.com 

       http://www.ssr.ac.th. 
       http://women.sanook.com 

       10. การวัดและประเมินผล 
10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติตามใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านทักษะชีวิตพื้นฐาน 

11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันตนเองจากการทดลองบุหร่ีจัดบริการ
สืบค้นข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต  ยืมสื่อ หรือท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
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                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 3 
เร่ือง การน าทักษะชีวิตไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์ เกี่ยวกับทักษะชีวิต และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนน าทักษะชีวิตที่จับได้ มาตอบ ลงตามหัวข้อดังนี้  
1. ทักษะ คือ ............................................. หมายถึง ................................................................. 
2. สถานการณ์ และการน าทักษะไปใช้ 

สถานการณ์ที่สมมุติ การใช้ทักษะจัดการแก้ปัญหา 
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เฉลยใบงานท่ี 3 
เร่ือง การน าทักษะชีวิตไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์ เกี่ยวกับทักษะชีวิต และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนน าทักษะชีวิตที่จับได้ มาตอบ ลงตามหัวข้อต่าง ๆ   มีแนวทางดังนี้  
 1.  การเติมทักษะชีวิตที่จับได้   และการให้ความหมาย  มีแนวทางตอบตามล าดับ  ดังนี้ 

1. การตัดสินใจ (Decision making) หมายถึง ความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเร่ืองราวต่าง ๆ 
ในชีวิตได้อย่างมีระบบ เช่น ถ้าบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระท าของตนเองที่เกี่ยวกับ
พฤติกรรมด้านสุขภาพ  หรือความปลอดภัยในชีวิต  โดยประเมินทางเลือกและผลที่ได้จากการ
ตัดสินใจเลือกทางที่ถูกต้องเหมาะสม ก็จะมีผลต่อการมีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

2. การแก้ปัญหา (Problem solving) หมายถึง  ความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตได้อย่างมีระบบ ไม่เกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเป็นปัญหาใหญ่โตเกิน
แก้ไข 

3. การคิดวิเคราะ ห์ (Critical thinking) หมายถึง  ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ข้อมูลต่าง ๆ 
และประเมินปัญหา หรือสถานการณ์ที่อยู่รอบตัวเราที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต 

4. การคิดสร้างสรรค์ (Creative thinking) หมายถึง ความสามารถในการคิดที่จะเป็นส่วนช่วยใน
การตัดสินใจและแก้ไขปัญหาโดยการคิ ดสร้างสรรค์  เพื่อค้นหาทางเลือกต่าง ๆ รวมทั้งผลที่จะ
เกิดขึ้นในแต่ละทางเลือก  และสามารถน าประสบการณ์มาปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่าง
เหมาะสม 

5. การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ (Effective Communication) หมายถึง ความสามารถในการใช้
ค าพูดและท่าทางเพื่อแสดงออกถึงความรู้สึกนึ กคิดของตนเองได้อย่างเหมาะสมกับวัฒนธรรม  
และสถานการณ์ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการแสดงความคิดเห็น การแสดงความต้องการ  การแสดง
ความชื่นชม การขอร้อง การเจรจาต่อรอง การตักเตือน การช่วยเหลือการปฏิเสธ ฯลฯ  

6. มนุษยสัมพันธ์ (Interpersonal relationship) หมายถึง ความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์ที่
ดีระหว่างกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไว้ได้ยืนยาว 

7. การตระหนักรู้ในตน (Self awareness) หมายถึง ความสามารถในการค้นหารู้จักและเข้าใจ
ตนเอง เช่น รู้ข้อดี ข้อเสียของตนเอง  รู้ความต้องการ และสิ่งที่ไม่ต้องการของตนเอง  ซึ่งจะช่วย

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



ให้เรารู้ตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณ์ต่าง ๆ  และทักษะนี้ยังเป็นพื้นฐานของ
การพัฒนาทักษะอื่น ๆ เช่น การสื่อสาร การสร้างสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นใจผู้อื่น  

8. ความเห็นใจผู้อื่น (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจความเหมือนหรือความ
แตกต่างระหว่างบุคคล ในด้านความสามารถ  เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว 
อาชีพ ฯลฯ ช่วยให้สามารถยอมรับบุคคลอ่ืนที่ต่างจากเรา เกิดการช่วยเหลือบุคคลอ่ืนที่ด้อยกว่า  
หรือได้รับความเดือดร้อน เช่น ผู้ติดยาเสพติด ผู้ติดเชื้อเอดส์  

9. การเผชิญกับอารมณ์ต่างๆ (Coping with emotion) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้อารมณ์
ของตนเองและผู้อื่น รู้ว่าอารมณ์มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมอย่างไร รู้วิธีการจัดการกับอารมณ์
โกรธ และความเศร้าโศก ที่ส่งผลทางลบต่อร่างกาย และจิตใจได้  

10. การเผชิญกับผู้สร้างความกดดัน (Coping with stress) หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ถึง
สาเหตุของความเครียด รู้วิธีผ่อนคลายความเครียด  และแนวทางในการควบคุมระดับ
ความเครียด เพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหา
ด้านสุขภาพ 

2. สถานการณ์ และการน าทักษะไปใช้  มีแนวทางตอบในแต่ละทักษะ  ตามตาราง
ข้างล่างนี้ 

สถานการณ์ที่สมมุติ การใช้ทักษะจัดการแก้ปัญหา 

  นัท เป็นเพื่อนสนิทกับ เอก เรียนชั้นม.1 ห้อง
เดียวกัน  วันหนึ่ง  ระหว่างที่นัทกับเอกก าลัง
รับประทานอาหารกลางวันที่โรงอาหารของ
โรงเรียน  ก็มีรุ่นพี่ชั้นม.3 มาชวนนัทไปเล่นเกมที่
ร้านข้างโรงเรียน ในคาบเรียนต่อไป    ซึ่งนัทก็
สนใจเล่นเกมอย่างมาก  ถ้าเราเป็นเอก  ควรจะ
บอกกับนัทอย่างไร 

เอกแม้จะเข้าใจในความต้องการของนัท 
แต่ก็ควรบอกนัทให้ขอบคุณรุ่นพี่ไป  และ
แนะน าให้นัทพูดหรือเอกช่วยพูดกับรุ่นพี่ว่า 
เอาไว้วันหน้า  ถ้ามีคาบว่างตรงกัน หรือใน
คาบพักกลาง เรามาเล่นเตะบอลกันก็ได้ 
เพราะรุ่นพี่ก็ชอบ  ผมก็ชอบ พร้อมทั้งชวน
รุ่นพี่มานั่งรับประทานอาหารโต๊ะเดียวกัน 
และคุยกันต่อด้วยความเป็นพี่เป็นน้องกัน 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 
เรื่อง การทดลองสูบบุหรี่  ภัยแรกที่หลงเสี่ยง  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง  การทดลองสูบบุหร่ี : ภัยแรกที่หลงเสี่ยง 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3   เร่ือง กุญแจส าคัญป้องกันก่อนเสี่ยง : พัฒนาตนเอง        เวลา 50 นาที 

1. มาตรฐานการเรียนรู้ 
มาตรฐานหลัก พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าของชีวิต ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะใน 

การด าเนินชีวิต 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-2 
มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 

การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 3-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการพัฒนาตนเองและรู้จักประยุกต์วิธีการต่าง ๆ มา

พัฒนาตนเองได้อย่างเหมาะสม 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญและวิธีการพัฒนาตนเองได้  
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   วิธีการพัฒนาตนเองได้  
5. สาระส าคัญ 
 การพัฒนาตนเอง นอกจากจะต้องเรียนรู้ทักษะชีวิตในการเอาตัวรอดปลอดภัยจากปัญหาและ
อุปสรรคแล้ว เราทุกคนยังควร แสวงหาวิธี ที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาตนเอง ให้เป็นคนดี คนเก่ง
และมีความสุข วิธีพัฒนาตนเองส าหรับ นักเรียนเพื่อให้เป็นคนดี คนเก่งและมีความสุข มีหลายวิธีได้แก่  
1) การสร้างสมาธิในการเรียน   2) การเรียนรู้โดยใช้หลัก หัวใจนักปราชญ์ “สุจิปุลิ”   3) การเรียนเชิงรุก     
4)การพัฒนาคุณธรรม 8 ประการ    5) การสร้างแรงบันดาลใจ   6) ทักษะการคิดขั้นสูง    7) การพัฒนา
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อุปนิสัย สู่ความส าเร็จ 7 ประการ เป็นต้น  นักเรียนจะต้องฝึกปฏิบัติตามขั้นตอน โดยเร่ิมจากสิ่งที่ง่าย 
เร่ิมจากขั้นพื้นฐาน ให้ดีเสียก่อน แล้วจึงพัฒนา ในขั้นที่สูงขึ้นไป เราจะเห็นว่า มีวิธีมากมาย ที่จะพัฒนา
ตนเอง ให้ดีขึ้น แต่จะไม่เกิดประโยชน์ใดเลย ถ้านักเรียน เพียงแต่รู้ หรือคิด แล้วไม่น าไปใช้ปฎิบัติอย่าง
จริงจัง   ดังค ากล่าวที่ว่า  ความรู้ท่วมหัว เอาตัวไม่รอด แต่ถ้านักเรียนสามารถ ฝึกฝนตนเอง โดยใช้
วิธีการที่ได้กล่าวมาแล้วก็จะท าให้เกิดผลส าเร็จในชีวิต การเรียน ทั้งในปัจจุบันและในอนาคตได้ในที่สุด  
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- นักเรียนอยากเป็นคนแบบไหน คนดี คนเก่ง หรือว่าเป็นคนที่มีความสุข เพราะอะไร 
6.2  นักเรียนร่วมกันฟังนิทาน เร่ือง เสื้อแห่งความสุข  
6.3  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดเพื่อสรุปข้อคิดที่ได้จากการฟังนิทาน แล้ว

เขียนลงในใบงานที่ 4 พร้อมส่งตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน 
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
 
ขั้นสอน 
6.4  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้ 
-ลักษณะของคนดี คนเก่ง คนมีความสุข  
-วิธีท าความดี  การพัฒนาความสามารถ วิธีสร้างความสุข  
6.5  นักเรียนทุกคนท าใบงานที่ 5  แผนภาพแสดงความคิดเร่ือง ลักษณะของคนดี คนเก่ง และ

คนมีความสุข กับ วิธีการพัฒนาตนเองทั้ง 3 ด้านโดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  
หรือ 2007 เป็นการบ้าน  ส่งครูก่อนเรียนในคาบต่อไป   เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยก่อนท า
ใบงาน 

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ว่า ครูอนุญาตให้นักเรียนมาท าใบงานที่ห้องพักครูหรือห้องศูนย์สื่อ
เทคโนโลยีของโรงเรียนนอกเวลาเรียน เช่น คาบพักกลางวัน คาบว่าง ได้ และอาจส่งการบ้านทางE-mail 
ก็ได้  โดยให้ปรึกษาเพื่อน ครูท่านอ่ืน พ่อแม่ ได้ แล้วจัดท าด้วยตนเอง   

ขั้นสรุป 
6.6 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย (การฟังนิทานคนแจวเรือจ้างกับนักศึกษา) 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 4  เร่ือง ข้อคิดข้อเตือนใจจากนิทาน“เสื้อแห่งความสุข” 
9.2 ใบงานที่ 5  แผนภาพแสดงความคิดเร่ือง ลักษณะของคนดี คนเก่ง และคนมีความสุข 
9.3  Audio cd  นิทาน เร่ือง เสื้อแห่งความสุข โดย วีระพงศ์ ทวีศักดิ์  ของชมรมเพื่อนคุณธรรม 
9.4 เว็บไซต์ เกี่ยวกับการพัฒนาตนเองโดยใช้ค าค้น เช่น ลักษณะของคนดี คนเก่ง และคนมี

ความสุข   การท าความดี  คุณธรรม 8 ประการ    7 วิธีคิดอย่างคนเก่ง  การพัฒนาความสามารถ  
ความสุข 5 ขั้น   เป็นต้น 

9.5  เว็บไซต์ http://www.kunnadham.com  
      http://www.vcharkarn.com/vcafe/11659 

      http://www.kunnatum.net/album/kunnatum8/ 
10. การวัดและประเมินผล 

10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการปรับเปลี่ยนเจตคติ  
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11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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สื่อการเรียนรู้ 
เนื้อเพลง      เสื้อแห่งความสุข 

ลานนา คัมมินส์ 

เกิดเป็นพระราชาอยากได้ก็ได้อย่างใจอยากมีแต่สุขไม่ทุกข์ใจ แต่หาไม่เจอซักที 
ให้โหรช่วยท านายโหรบอกให้ท าอย่างนี้ก็ใส่เสื้อของผู้วิเศษที่เค้าไม่มีความทุกข์ใดๆ 

ทหารของพระราชาออกตามหาแทบพลิกแผ่นดินไม่พบไม่เจอไม่ได้ยินคนที่ไม่มีทุกข์ใจ 
เสาะหานับแรมปีผู้วิเศษคนนั้นอยู่ไหนไม่ว่าจะหญิงจะชายก็ล้วนแต่มีความทุกข์ทุกคน 

หาเท่าไรหาไม่เจอเสื้อแห่งความสุขนั้นอยู่ไหนจะค้นจะหาเท่าไรก็ยังไม่พบไม่เจอสักที  
หาเท่าไรหาไม่เจอคนๆ นั้นเค้าอยู่ที่ใดคนที่ไม่เคยทุกข์ใจไม่มี 

ก่อนตะวันจะลับปลายนาที่หน้ากระท่อมหลังหนึ่งแว่วเสียงถ้อยค าพร่ าร าพึงขอบคุณชีวิตแสนดี 
เมื่อหิวก็แค่มีกินเมื่อหลับก็นอนฝันดีแค่นี้ก็มีความสุขวันนี้ไม่มีความทุกข์ใดๆ 

ทหารของพระราชาเสาะหามาทั้งแผ่นดินเพิ่งพบเพิ่งเจอเพิ่งได้ยินคนที่ไม่มีทุกข์ใจ 
เหล่าทหารของพระราชาจึงกระแทกประตูเข้าไปได้พบเพียงชายยากไร้ไม่มีแม้เสื้อติดกายสักตัว 

หาเท่าไรหาไม่เจอเสื้อแห่งความสุขนั้นอยู่ไหนจะค้นจะหาเท่าไรก็ยังไม่พบไม่เจอสักที  
หาเท่าไรหาไม่เจอความสุขนั้นมันอยู่ที่ใดลืมว่ามันอยู่ที่ใจตรองให้ดี  

 
แหล่งท่ีมา : http://nuning.exteen.com/20060831/paradise 
 

*****สุขใด ๆ เล่า จะเท่าใจเราสงบสุข***** 
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ใบงานท่ี 4 
เร่ือง เสื้อแห่งความสุข 

จุดประสงค์การเรียนรู้  ฝึกทักษะในการน า และสรุปแนวคิด แนวปฏิบัติส าหรับการน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์เกี่ยวกับเน้ือหาสาระที่ได้จากนิทาน และเขียนสรุปตามหัวข้อ
ดังนี้  

1. ปัญหาส าคัญ ............................................................................................................................ 
................................................................................................................................................. 

2. ข้อคิดส าคัญที่ได้  ................................................................................................................... 
................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................................. 

3. นักเรียนน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร  ให้เขียนบอกมา   5 ข้อ เป็นอย่างน้อย 
1. 
 
 
2. 
 
 
3. 
 
 
4. 
 
 
5. 
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เฉลยใบงานท่ี 4 
เร่ือง เสื้อแห่งความสุข 

จุดประสงค์การเรียนรู้  ฝึกทักษะในการน า และสรุปแนวคิด แนวปฏิบัติส าหรับการน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์เกี่ยวกับเน้ือหาสาระที่ได้จากนิทาน และเขียนสรุปตามหัวข้อ
ดังนี้  

4. ปัญหาส าคัญ คือ  ถึงจะเป็นพระราชาที่มีพร้อมทุกอย่าง ทั้งข้าราชบริพารและสิ่งของเคร่ืองใช้  
แต่ก็ยังมีความทุกข์ใจมาก   ในนิทาน  พระราชายังหลงเชื่อตามนักปราชญ์ว่า  วิธีแก้ปัญหาของ
ความทุกข์ใจต้องใช้เสื้อ ซึ่งเป็นตัวแทนวัตถุสิ่งของจากคนที่มีความสุขที่สุดในชีวิต  เอามาให้
พระราชาใส่   เมื่อข้าราชบริพารออกค้นหาแล้วพบว่า คนส่วนใหญ่ล้วนมีความทุกข์ทั้งสิ้นมี
ทุกข์เหมือนพระราชา   แต่ไปพบว่ามีคนหนึ่งที่มีความสุขมากที่สุด  แม้ว่าจะยากจนมาก  แม้แต่
เสื้อก็ไม่มีจะสวมใส่   สรุปได้ว่า  ปัญหาส าคัญในเร่ือง  คือ  ไม่มีวัตถุสิ่งของใด ๆเลย ที่จะ
น ามาใช้แก้ไขความทุกข์ใจ  หรือใช้สร้างความสุขได้   นอกจาก  เราจะต้องท าใจของเราให้คิด
และมองในแง่ดี   เราจึงจะมีความสุขขึ้นมาได้ในชีวิตของเรา   

5. ข้อคิดส าคัญที่ได้  ความสุขของเราแต่ละคนนั้นอยู่ที่ใจ    ไม่ใช่อยู่ที่ วัตถุสิ่งของ    หลาย ๆ คน
มักจะมองข้ามไป   คือ  มักจะแสวงหาความสุขจากวัตถุสิ่งของรอบกาย แต่ท้ายที่สุดแล้วก็จะ
ยังคงมีความทุกข์ใจอยู่ดี 

6. นักเรียนน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างไร  ให้เขียนบอกมา   5 ข้อ เป็นอย่างน้อย 
:การตอบเร่ิมจากบอกปัญหาความทุกข์ใจและการแก้ไขโดยการคิด การท าใจ  มองโลกในแง่ดี  
1.การท าใจกับรูปร่างหน้าตาที่อาจไม่สวยไม่หล่อ  แต่เราก็มีน้ าใจงาม ช่วยเหลือเพื่อนเสมอ 
2.การมีฐานะที่ยากจน  ท าให้เราจะต้องใช้ความพยายาม  และตั้งใจเล่าเรียนในปัจจุบันให้
เต็มที่  จะได้เรียนให้สูงและมีโอกาสท างานที่ดี  สร้างฐานะให้ดีขึ้นได้ในอนาคต 
3.การก าพร้าพ่อหรือแม่  ไม่เป็นอุปสรรคในชีวิต  เราสามารถท าตัวให้ดีและพัฒนาความรัก
ความผูกพันธ์   ความเห็นใจจากคนรอบตัวได้ ทั้งจากญาติพี่น้อง  เพื่อน คุณครู  
4.การเป็นโรคประจ าตัวหรือมีพิการตั้งแต่เกิด  ท าให้เราเรียนรู้ความอดทนและการระวังตัว
มากขึ้น  และท าให้ได้รับก าลังและความห่วงใยจากคนในสังคมมากขึ้น 
5.ถึงแม้จะถูกเพื่อนต่อว่าที่ไม่ยอมให้เพื่อนลอกการบ้าน  แต่จะช่วยท าให้เพื่อนรู้จักความ
รับผิดชอบและท าอะไรด้วยตนเอง    รวมทั้งตั้งใจฟังครูสอนมากยิ่งขึ้น 
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ใบงานท่ี 5 
เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับลักษณะของคนดี คนเก่ง และมีความนสุข 

จุดประสงค์  วิเคราะห์หาวิธีการพัฒนาตนเองให้เป็นคนดี คนเก่งและมีความสุข  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนน าความรู้ความเข้าใจที่ได้มาเขียนสรุปเป็นแผนภาพความคิด (Mind mapping)ลง
ในกระดาษ  A4 โดยใช้โปรแกรม PP และอ่ืน ๆ ในการออกแบบและสอดแทรกภาพตามความคิด
สร้างสรรค์ของนักเรียนเอง ดังตัวอย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

คนมี
ความสุข 

คนเก่ง 
คนด ี

1.......................................................  
2.......................................................  
3......................................................  

1.......................................................  
2.......................................................  
3......................................................  

1.......................................................  
2............................................ ........... 
3......................................................  

1.......................................................  
2.......................................................  
3......................................................  

คนด ี คนมี
ความสุข 

คนเก่ง 

1...................................................  
2..................................................  
3..................................................  

1...................................................  
2..................................................  
3..................................................  

1...................................................  
2..................................................  
3......................................... ......... 
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เฉลยใบงานท่ี 5 
เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับลักษณะของคนดี คนเก่ง และมีความสุข 

จุดประสงค์  วิเคราะห์หาวิธีการพัฒนาตนเองให้เป็นคนดี คนเก่งและมีความสุข  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนน าความรู้ความเข้าใจที่ได้มาเขียนสรุปเป็นแผนภาพความคิด (Mind mapping)ลงในกระดาษ  A4 โดยใช้โปรแกรม PP  
และอ่ืน ๆ ในการออกแบบและสอดแทรกภาพตามความคิดสร้างสรรค์ของนักเรียนเอง  
 
 

คนดี 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ลักษณะของคนดี คนเก่ง และมีความสุข 

 

 

       

1.รู้จักเลือกคบคนดี  คนที่มีความประพฤติด ี
2.รู้จักรับผิดชอบหน้าที่ของตนเอง 
3.มีคุณธรรมน าความรู้  ทั้ง  8  ประการ ได้แก่ ขยัน 
  ประหยัด  ซ่ือสัตย์   มีวินัย  สุภาพ  สะอาด สามัคคี 
และมีน้ าใจ 

1.ชอบศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง แสวงหาความรู้ใหม่ ๆ 
2.ขยันทบทวนความรู้   ท าแบบฝึกหัดและการบ้าน 
3.ตั้งใจฟังครูสอนให้เข้าใจและเขียนสรุปความรู้ที่ได ้

1.ได้รับความรัก ความช่ืนชมจากผู้ใหญ ่
2.มีความส าเร็จในการปฎิบัติงานและการเรียน 
3.มีวิธีที่ดีในการดูแลรักษาสุขภาพกายและใจให้
สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ 

คนดี 

คนมีความสุข 

คนเก่ง 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง  การทดลองสูบบุหร่ี : ภัยแรกที่หลงเสี่ยง 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  4 เร่ือง ความเชื่อให้หลงผิด ความจริงท่ีต้องคิด  เวลา  50   นาที  

1. มาตรฐานการเรียนรู้ 
มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 

การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการปรับเปลี่ยนความเชื่อและความเข้าใจผิดเกี่ยวกับ

การสูบบุหรี่ และรู้จักใช้ทักษะชีวิตค้นหาข้อมูลความรู้ ความจริงเกี่ยวกับบุหร่ี 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญและแนวทางการปรับเปลี่ยนความเชื่อ ความเข้าใจผิดและรู้จักหา
ความจริงเกี่ยวกับบุหร่ี   
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ แนวทางการปรับเปลี่ยนความเชื่อ ความเข้าใจผิด การค้นหาข้อมูล
ความรู้ ความจริงเกี่ยวกับบุหร่ี    
5. สาระส าคัญ 
 บุหร่ีเป็นสิ่งเสพติดชนิดแรกที่วัยรุ่นติด และมีส่วนเกี่ยวข้องกับยาเสพติดและพฤติกรรมเสี่ยง
อ่ืน ๆ มากมาย เมื่อวัยรุ่นได้ทดลองสูบบุหร่ีแล้ว จะมีโอกาสติดบุหร่ีสูง อีกทั้งการท าให้เลิกบุหร่ีก็ยาก 
เราทุกคนจึงควรตระหนักถึงความส าคัญดังกล่าว โดยการศึกษาหาความรู้ให้เท่าทันความเสี่ยง และหา
วิธีป้องกันแก้ไขไว้ล่วงหน้า ก่อนที่เราจะต้องเผชิญกับปัญหา ในวันข้างหน้า ความเสี่ยงที่ท าให้วัยรุ่น มี
โอกาสทดลองสูบบุหรี่ได้มากขึ้น มีหลายประการได้แก่ ความเชื่อ ความเข้าผิดเกี่ยวกับบุหร่ี การเรียน
ตกต่ า การคบคนสูบบุหร่ี เป็นเพื่อนสนิท การเคยถูกชักชวนให้สูบบุหรี่ การมีเศรษฐกิจไม่ ดี ไม่พอใช้
จ่าย เป็นต้น ดังจะเห็นได้ว่า ความเชื่อ ความเข้าใจผิด เกี่ยวกับบุหร่ี เป็นหนึ่งในความเสี่ยงที่ส าคัญ เรา
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ทุกคนจ าเป็นต้องร่วมกันแก้ไข โดยการค้นหาความรู้ ความจริง เพื่อน าไปลบล้าง ความเชื่อที่ผิด ๆ ออก
จากใจของคนสูบบุหรี่ หรือ อยากริลองสูบบุหรี่ ทุกคน ในปัจจุบันมีแหล่งค้นคว้าเร่ืองบุหรี่มากมาย เช่น 
เว็ปไซด์ของมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ เครือข่ายครูนักรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ ศูนย์วิจัยและ
จัดการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ เป็นต้น  
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้ 
- นักเรียนเคยได้กลิ่นบุหร่ี หรือไม่ รู้อย่างไรต่อกลิ่นของบุหรี่  
- คนที่นักเรียนรู้จัก หรือใกล้ชิดด้วย  มีใครสูบบุหรี่บ้าง รู้สึกอย่างไรที่เห็นคนสูบบุหร่ี  
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.2  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
- สถานการณ์ของการสูบบุหรี่  
- พิษภัยของการสูบบุหรี่  
- ความเชื่อ ให้หลงผิดกับความจริงที่ต้องคิดเกี่ยวกับบุหรี่  
6.3 แบ่งกลุ่มนักเรียนกลุ่มละ 5 คนร่วมกันสรุปความรู้ความเข้าใจที่ได้ เป็นแผนภาพความคิด

เกี่ยวกับความเชื่อ และความจริงของบุหร่ี ท าลงในใบงานที่ 6 โดยใช้ศิลปะวาดภาพประกอบให้
เหมาะสมกับแผนภาพในแต่ละองค์ประกอบ พร้อมส่งตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้อง  

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม และคอยกระตุ้นให้สมาชิกในกลุ่มมีส่วนร่วม 

ในระหว่างท ากิจกรรม ครูควรเปิดเพลงรณรงค์ ชุดควันบุหร่ีท าร้ายคนใกล้ชิด พร้อมทั้ง
จัดเตรียมสื่อสิ่งพิมพ์ที่หลากหลาย ของมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ให้นักเรียนใช้ค้นคว้าเพิ่มเติม 

ขั้นสรุป 
6.4  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
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7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ 

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบความรู้ที่ 1 แผนภาพความคิดเกี่ยวกับความเชื่อ และความจริงเร่ืองบุหรี่  
9.2  Audio cd  เพลงรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ ชุดควันบุหร่ีท าร้ายคนใกล้ชิด ของมูลนิธิ

รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
9.3 เว็บไซต์ เกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหรี่  พิษภัยของบุหรี่  วัยรุ่นกับบุหร่ี สาเหตุ

ท าให้วัยรุ่นสูบบุหรี่  สถานการณ์บุหร่ี  สื่อรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  เป็นต้น  
9.4 เว็บไซต์ http://www.freedome.com  

10. การวัดและประเมินผล 
10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการปรับเปลี่ยนเจตคติ  

11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ 

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 6 

เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหร่ี 
จุดประสงค์  วิเคราะห์ ความคิดเกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหรี่  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนวิเคราะห์ ความคิดเกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหรี่ แล้วสรุปลงในตาราง 

1. ให้นักเรียนยกตัวอย่างข้อความที่เป็นความเชื่อ คู่กับความจริงเร่ืองบุหรี่ มาอย่างน้อย  3  คู่  
ความเชื่อ : บุหร่ีท าให้เท่ห์ ใจถึง คลายเครียด         
                  ได้เพื่อน 

ความจริง : ควันบุหร่ี มีพิษร้ายตายผ่อนส่ง  
                  ไม่มีใครชอบและอยากอยู่ใกล้  

1 1 
  
2 2 
  
3 3 
  
 

2. ให้นักเรียนยกตัวอย่าง  ค าขวัญหรือข้อคิดเตือนใจเกี่ยวกับ พิษภัยบุหร่ี มา   3  ข้อความ 
1 
 
2 
 
3 
 

 

 

 

 

 

 

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



เฉลยใบงานท่ี 6 
เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหร่ี 

จุดประสงค์  วิเคราะห์ ความคิดเกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหรี่  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนวิเคราะห์ ความคิดเกี่ยวกับความเชื่อและความจริงเร่ืองบุหรี่ แล้วสรุปลงในตาราง 

1. ให้นักเรียนยกตัวอย่างข้อความที่เป็นความเชื่อ คู่กับความจริงเร่ืองบุหรี่ มาอย่างน้อย  3  คู่  
ความเชื่อ : บุหร่ีท าให้เท่ห์  ใจถึง  คลายเครียด         
                  ได้เพื่อน 

ความจริง : ควันบุหร่ี มีพิษร้ายตายผ่อนส่ง  
                  ไม่มีใครชอบและอยากอยู่ใกล้  

1. บุหร่ีเป็นเอกลักษณ์ของความเป็นผู้ชาย 1.เอกลักษณ์ของความเป็นผู้ชาย ต้องพัฒนาความ
แข็งแรงและคอยปกป้องผู้ที่อ่อนแอกว่า   การสูบ
บุหร่ี เป็นการท าร้ายตนเองและผู้ที่ใกล้ชิดซึ่ง
อาจจะเป็นผู้ที่อ่อนแอกว่า  ดังนั้น  การสูบบุหรี่จึง
เป็นการท าลายเอกลักษณ์ของความเป็นผู้ชาย 

2. คนที่ท างานหาเงินเองได้  ก็สูบบุหรี่ได้ 2.คนท างานและสูบบุหรี่  จะต้องเสียเงินค่าบุหรี่
และเงินค่ารักษาพยาบาลจากโรคและพิษภัยของ
บุหร่ี 

3.ในหมู่นักเรียน  การทดลองสูบบุหรี่เพียงครั้ง
สองครั้ง ไม่ท าให้เกิดผลเสียหรือเกิดอันตรายใด ๆ 

3.นักเรียนที่ได้ทดลองสูบบุหร่ี มีแนวโน้มจะเสพ
ติดบุหร่ี  ยาเสพติดอ่ืนๆ และท าพฤติกรรมที่ไม่ดี
ไม่เหมาะสมสูง  ท าให้มีความเสี่ยงที่จะเสียอนาคต
สูง  

 

2. ให้นักเรียนยกตัวอย่าง  ค าขวัญหรือข้อคิดเตือนใจเกี่ยวกับ พิษภัยบุหร่ี มา   3  ข้อความ 
1. หลงทางเสียเวลา  หลงสูบยาเสียอนาคต 
2. เติบโตอย่างสดใส  ห่างไกลจากภัยบุหร่ี 
3. บุหร่ีคร่าชีวิต  อย่าหลงผิดตกเป็นเหยื่อ 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 
เรื่อง  อบายมุขไม่ยุ่ง มุ่งแต่เรื่องเรียน  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง  อบายมุขไม่ยุ่ง มุ่งแต่เร่ืองเรียน 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  5 เร่ือง สมาธิมา ปัญญาเกิด เปิดหัวใจนักปราชญ์ เวลา 50 นาที 

1. มาตรฐานการเรียนรู้ 
มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 

การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการสร้างสมาธิและพัฒนาการคิดพื้นฐาน และน าไปใช้

ให้เป็นประโยชน์ต่อการศึกษาเล่าเรียน 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญการสร้างสมาธิและการพัฒนาการคิดพื้นฐาน  
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   การสร้างสมาธิ การพัฒนาการคิดพื้นฐาน  
5. สาระส าคัญ 
 การพัฒนาด้านการเรียนเป็นหน่ึงในวิธีป้องกันตนเองจากการสูบบุหรี่ ที่ส าคัญวิธีหนึ่ง แต่การ
จะพัฒนาการเรียนได้นั้น จ าเป็นจะต้องแก้ไขปัญหา เร่ืองสมาธิในการเรียนก่อนอันดับแรก มักพบได้
บ่อยว่า หลายคนมีสมาธิสั้น หรือขาดสมาธิในระหว่างเรียนเช่น เมื่อครูเร่ิมสอน นักเรี ยนก็เร่ิมพูดคุย เล่น
กันไม่สนใจฟังครู เมื่อครูให้ท างานก็ไม่ตั้งใจ ท าไปเล่นไป ท าให้ไม่สามารถท างานได้ทันตาม
ก าหนดเวลา ถือเป็นอุปสรรคขัดขวางการเรียน ของนักเรียนอย่างยิ่ง ดังนั้น เราทุกคนจึงควรหันมา
ทบทวนตนเองว่า เรามีสมาธิต่อการเรียนเพียงใด การสร้างสมาธิไม่ใช่เร่ื องยาก หากเราตั้งใจ มุ่งมั่น จด
จ่อต่อสิ่งที่ครูสอน และมีความพยายามลด ละ เลิก การเล่นและการพูดคุยนอกเร่ืองในระหว่างที่ครูสอน
ได้แล้ว เราก็จะเกิดปัญญา เกิดความพร้อม ในการพัฒนาพื้นฐานในการคิดโดยใช้หลักหัวใจนักปราชญ์
ซึ่งเป็นภูมิปัญญาไทย ที่ถ่ายทอดมานานแล้ว เป็ นหลักที่ปฎิบัติได้ง่ายได้แก่ ความตั้งใจต่อสิ่งที่ได้ยิน 
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ต้องวางใจเป็นกลาง เปิดใจรับฟังโดยไม่เป็นอคติ ต้องอดทนฟังจนจบ มีความส ารวม และมารยาทดี ให้
ความร่วมมือตามที่ครูชี้แนะ สอบถามเมื่อสงสัย จนเข้าใจ เขียนจดบันทึก สาระส าคัญ สรุปได้ว่า เราต้อง
เรียนแบบฟังไป คิดไป ถามไป เขียนไป  
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- ระหว่างเรียน นักเรียนเคยคุยกันหรือเล่นกันหรือเปล่า เพราะอะไร 
- ใครคิดว่าตนเองตั้งใจเรียนได้ตลอด โดยไม่เสียสมาธิเลยบ้าง เพราะอะไร  
- นักเรียนทุกคนร่วมกันฟังเพลงประกอบการ์ตูนแอนนิเมชั่น ชื่อเพลง ดั่งดอกไม้บาน  
6.2  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดสติปัญญาเพื่อสรุปข้อคิดที่ได้จากการฟัง

เพลงประกอบการ์ตูนแอนนิเมชั่น แล้วเขียนลงในใบงานที่ 7 พร้อมส่งตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน 
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.3  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
- หลักการสร้างสมาธิเบื้องต้น  
- การพัฒนา การคิดพื้นฐาน โดยใช้ภูมิปัญญาไทย หัวใจนักปราชญ์  
ขั้นสรุป 
6.4 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

 

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ สังคมศึกษา และวัฒนธรรม  

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 7 เร่ือง บทเพลงแห่งสติ “ดั่งดอกไม้บาน”   
9.2 วีซีดี เพลงประกอบการ์ตูนแอนนิเมชั่น เพลง ดั่งดอกไม้บาน บทเพลงแห่งสติ ของมูลนิธิ 

เสถียรธรรมสถาน  
9.3 เว็บไซต์ เกี่ยวกับการสร้างสมาธิโดยใช้ค าค้น เช่น สมาธิเบื้องต้น หัวใจนักปราชญ์ การฟัง 

การคิด การถาม การเขียน การอ่าน เป็นต้น  
9.4 เว็บไซต์ http://www.salatham.com  

      http://www.sdsweb.org 
   9.5 หนังสือ 80 พรรษา เทิดไท้องค์ราชัน สาธิตปทุมวันวิชาการ เรียนตามค าพ่อสอน ของ
โรงเรียนสาธิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 2550 
10. การวัดและประเมินผล 

10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง 

11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 7 
 

เร่ือง บทเพลงแห่งสติ “ดั่งดอกไม้บาน” 
จุดประสงค์  มีทักษะการฟัง และคิดวิเคราะห์ แนวทางและการปฏิบัติ ในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันสรุปแนวทางและการปฏิบัติที่ได้จากการฟังเพลง และน ามาเขียนสรุปตาม
หัวข้อดังนี้  

1. หลักการท าสมาธิที่ได้ คือ ............................................................................................................ 
2. นักเรียนน าหลักการท าสมาธิไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
 
 

3. ให้นักเรียนลองคิดสร้างสรรค์วิธีท าสมาธิด้วยตนเอง   มา  3  วิธี 
1 
 
2 
 
3 
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เฉลยใบงานท่ี 7 
เร่ือง บทเพลงแห่งสติ “ดั่งดอกไม้บาน” 

จุดประสงค์  มีทักษะการฟัง และคิดวิเคราะห์ แนวทางและการปฏิบัติ ในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันสรุปแนวทางและการปฏิบัติที่ได้จากการฟังเพลง และน ามาเขียนสรุปตาม
หัวข้อดังนี้  

1. หลักการท าสมาธิที่ได้   คือ   การสร้างสมาธิจากการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก 
2. นักเรียนน าหลักการท าสมาธิไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างไรบ้าง 

1. ช่วยท าให้เกิดการเรียนรู้อย่างตั้งใจและอดทน เรียนได้ครบทุกขั้นตอนของหัวใจนักปราชญ์  
2. ช่วยให้จิตใจสบาย มีความสดชื่นผ่องใส สงบ กระฉับกระเฉงว่องไว 
3. ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพเกิดความพร้อม ความแข็งแรง  สมบูรณ์ทั้งกายและใจ  
4. ช่วยให้สุขภาพจิตด ี ใช้รักษาโรคภัยบางอย่างได้ 
5.  ช่วยลดความเครียด  ความวิตกกังวล  สามารถตั้งสติในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ 

3. ให้นักเรียนลองคิดสร้างสรรค์วิธีท าสมาธิด้วยตนเอง   มา  3  วิธี 
1. นั่งสมาธิพร้อมเปิดเพลงหรือดนตรีที่มีจังหวะช้า    อ่อนโยน  เยือกเย็น   เบา   สบาย  
2. สร้างสมาธิโดยการต่อภาพจิกซอร์ที่มีจ านวนชิ้นส่วนไม่เกิน 30 ชิ้น ให้เสร็จในเวลาอันสั้น 
3. ท าสมาธิโดยตั้งใจในการเล่นหมากรุก  หมากกระดาน  หมากล้อม  หมากฮอส 

 
แนวทางการพิจารณาค าตอบใน ข้อที่  3   ควรสอดคล้องกับความหมาย  ของค าว่า  สมาธิ ดังนี้ 
สมาธิ  คือ  การที่มีใจต้ังมั่นในอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงอย่างแน่วแน่ ภาษาชาวบ้านก็คือการมีใจจดจ่ออยู่
ในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งไม่ฟุ้งซ่านนั่นเอง   
แหล่งข้อมูล   http://www.dhammathai.org/webboard/dbview.php?No=930 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง  อบายมุขไม่ยุ่ง มุ่งแต่เร่ืองเรียน 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี   6 เร่ือง เพิ่มชีวิต ชีวา ในการเรียนรู้  เวลา   50   นาที 

  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา สามารถน าไปใช้ประโยชน์

ต่อการเรียนรู้ด้วยตนเองได้  
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญและวิธีการเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา  
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   วิธีการเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา 
5. สาระส าคัญ 
 ความรู้สึกมีชีวิตชีวา เป็นสิ่งที่ทุ กคนปรารถนา และสิ่งที่ท าให้เกิดนี้ได้แก่ การได้เห็น ภาพ
สวยงาม ฟังเพลงไพเราะ ได้เล่นได้ลอง เป็นต้น ในการเรียนก็เช่นเดียวกัน เราสามารถเรียนรู้ได้อย่างมี
ชีวิตชีวาได้ โดยเปลี่ยนมุมมองและวิธีการเรียนใหม่ จากเดิม นั่งเรียน นั่งฟังอย่างเดียวมาเป็น การเรียน
เชิงรุก โดยเร่ิมจากการค้นหาข้อมูลความรู้ จากสื่อเทคโนโลยี ต่าง ๆไว้ก่อนล่วงหน้า เช่น การค้นหาทาง
อินเตอร์เน็ต โดยใช้ค าค้นที่ตรงกับเร่ืองที่จะเรียนต่อไปของแต่ละวิชา หลังจากนั้น ให้ลองฝึกตั้งค าถาม
และหาค าตอบด้วยตนเอง และเมื่อเข้าเรียน ก็ใช้หลักหัวใจนักปราชญ์ คือ ฟังไ ปคิดไป ถามไปเขียนไป 
หากท าได้ดังนี้แล้ว การเรียนรู้ย่อมเกิดประสิทธิภาพสูงสุด และสร้างชีวิตชีวาให้กับการเรียนรู้ด้วย
ตนเองได้ในที่สุด  
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6. กระบวนการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- กิจกรรมอะไร ที่ท าให้เรารู้สึกมีชีวิตชีวาบ้าง เพราะอะไร  
6.2 นักเรียนทุกคนร่วมกันฟังเพลง จังหวะหัวใจ  และดูสไลด์ เกี่ยวกับ ภาพสวยงามและ

ภาพเคลื่อนไหว ที่น่าสนใจและดูสนุกสนาน เน้นใช้สื่ออ่ืน ๆ ที่สามารถสร้างบรรยากาศของความมี
ชีวิตชีวาได้ 

6.3  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดเพื่อสรุปเกี่ยวกับสื่อหรือกิจกรรมที่ ท าให้
เกิดความรู้สึกมีชีวิตชีวา และบอกเหตุผลประกอบ ลงในใบงานที่ 8 พร้อมส่งตัวแทนมาน าเสนอหน้า
ห้องเรียน 

ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.4  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
- การเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ  
- การใช้อินเตอร์เน็ต สืบค้นข้อมูลความรู้ และกิจกรรมพัฒนาการเรียน เช่น การใช้ Google 

ห้องสมุดอีเล็กทรอนิกส์ e-book Multimedia เป็นต้น 
6.5  นักเรียนทุกคนท าใบงานที่ 9  เขียนแผนภาพความคิดเกี่ยวกับ การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ

ในการเพิ่มชีวิตชีวา ของการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  
หรือ 2007 เป็นการบ้าน  ส่งครูก่อนเรียนในคาบต่อไป   เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยก่อนท า
ใบงาน 

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ว่า ครูอนุญาตให้นักเรียนมาท าใบงานที่ห้องพักครูหรือห้องศูนย์สื่อ
เทคโนโลยีของโรงเรียนนอกเวลาเรียน เช่น คาบพักกลางวัน คาบว่าง ได้ และอาจส่งการบ้านทางE-mail 
ก็ได้  โดยให้ปรึกษาเพื่อน ครูท่านอ่ืน พ่อแม่ ได้ แล้วจัดท าด้วยตนเอง   

ขั้นสรุป 
6.5 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
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7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี   

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 8 เร่ือง สิ่งที่ ท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิตชีวา 
9.2 ใบงานที่ 9  เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับ การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในการเพิ่ม

ชีวิตชีวา ของการเรียนรู้ด้วยตนเอง  
9.3  ไฟล์ MP 3  เพลง จังหวะหัวใจ ของบี้ เดอะสตาร์  
9.4 เว็บไซต์ เกี่ยวกับการเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยใช้ค าค้น เช่น ICT   ห้องสมุดอีเล็คทรอนิกส์ 

คลังสื่อการเรียนรู้  e-book Multimedia   e-learning  เป็นต้น  
9.6 เว็บไซต์ http://techno.obec.go.th/content/      
                    http://www.smtv.sema.go.th/ 

10. การวัดและประเมินผล 
10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง 

11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
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                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 8  
เร่ือง สิ่งท่ีท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิต ชีวา 

จุดประสงค์  คิดวิเคราะห์เกี่ยวกับสื่อและกิจกรรม ที่ท าให้เกิดความมีชีวิตชีวา และน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ เกี่ยวกับสื่อและกิจกรรมที่ท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิตชีวาพร้อม
ทั้งบอกวิธีการน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 
 
สื่อหรือกิจกรรมที่ท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิตชีวา วิธีการน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 
1 1 
  
  
2 2 
  
  
3 3 
  
  
4 4 
  
  
5 5 
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เฉลยใบงานท่ี 8 

เร่ือง สิ่งท่ีท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิต ชีวา 
จุดประสงค์  คิดวิเคราะห์เกี่ยวกับสื่อและกิจกรรม ที่ท าให้เกิดความมีชีวิตชีวา และน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ เกี่ยวกับสื่อและกิจกรรมที่ท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิตชีวาพร้อม
ทั้งบอกวิธีการน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 

สื่อหรือกิจกรรมที่ 
ท าให้เกิดความรู้สึกมีชีวิตชีวา 

วิธีการน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน 

1. การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
( เน้นการค้นคว้าด้วย
ตนเองโดยใช้  ICT   
E-learning   E-book  ) 

2. การร้องเพลงคาราโอเกะ 
 
 
 

3. การวาดภาพหรือถ่ายภาพ
วิว  ธรรมชาติ  เช่น ทะเล 
ภูเขา      แม่น้ า   ดอกไม้  
เป็นต้น            

4. การเล่นกีฬา(การเต้น 
แอโรบิก) 

 
5. การเล่นดนตรี  เช่น  กีต้า  

เปียโน  คีย์บอร์ด กลอง  
ขลุ่ย ขิม เป็นต้น  

1. ค้นหาเกมทางการศึกษา  ทางอินเตอร์เน็ตโดยใช้ค าค้น 
เช่น  เกมการศึกษา  เกมคณิตศาสตร์  เกมฝึกภาษา  เป็น
ต้น  มาใช้เล่นในเวลาว่าง เพื่อพัฒนาความรู้และทักษะใน
สาขาต่าง ๆ 

2. ในวันหยุด  หลังจากท างานบ้าน  การบ้านแล้ว  ชวน
สมาชิกในครอบครัว มาร้องเพลงคาราโอเกะ เพื่อส่งเสริม
ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว และฝึกการแสดงออก เพิ่ม
ทักษะการร้องเพลง 

3. จัดท ากรอบรูปภาพวิว จากภาพที่ถูกใจน ามาจัดไว้ใน
ห้องนอน  มุมต่าง ๆในบ้าน หรือที่วัตถุ สิ่งของเพื่อสร้าง
ความรู้สึกสดชื่น ผ่อนคลาย เป็นการฝึกการใช้ความคิด
สร้างสรรค์  และการใช้ศิลปะได้ดี 

4. เราควรเล่นกีฬาที่ชอบกับเพื่อนหรือคนในครอบครัว เช่น  
เตะบอล  ตีแบดหรือ ปิงปอง นานวันละอย่างน้อย 30 
นาที/คร้ัง  และอย่างน้อย 3  วัน/สัปดาห์  

5. ในทุกสัปดาห์  ควรชมการแสดงดนตรี  หรือการฝึกเล่น
เคร่ืองดนตรีประเภทต่าง ๆ  เพื่อเพิ่มความร่าเริง  แจ่มใส
สนุกสนานตามวัย  แต่ควรเป็นวันเสาร์หรืออาทิตย์  หรือ
ภายหลังท างาน  การบ้าน  ทบทวนบทเรียนเสร็จแล้ว 
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ใบงานท่ี 9 
เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับ การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในการเพิ่มชีวิตชีวา ของการ

เรียนรู้ด้วยตนเอง  
จุดประสงค์  คิดวิเคราะห์ การเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการใช้ ICT และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในการเพิ่มชีวิตชีวา 
ของการเรียนรู้ด้วยตนเอง ลงในกระดาษ A4 โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  
หรือ 2007  ดังตัวอย่าง  ควรหารูปใส่ประกอบข้อความด้วย 
 
 
 
 
 
 

 
ให้นักเรียนทดลองวาดแผนภาพก่อนลงมือท า ลงในกรอบข้างล่างนี้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

อินเตอร์เน็ต 

วิทยุ 

ICT 
มือถือ 

โทรศัพท ์
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ใช้โทรศัพท์เสริมการเรียนรู ้

 

 
 Internet ส ำหรับกำรศึกษำ 

 
สถานนีโทรทัศน์เพื่อกำรศึกษำ 

 

เฉลยใบงานท่ี 9 
เร่ือง แผนภาพความคิดเกี่ยวกับ การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในการเพิ่มชีวิตชีวา ของการ

เรียนรู้ด้วยตนเอง  
จุดประสงค์  คิดวิเคราะห์ การเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยการใช้ ICT และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในการเพิ่มชีวิตชีวา 
ของการเรียนรู้ด้วยตนเอง ลงในกระดาษ A4 โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  
หรือ 2007  ดังตัวอย่าง  ควรหารูปใส่ประกอบข้อความด้วย 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ใช้อินเตอร์เน็ตอย่างสร้างสรรค์  

วิทยุเพื่อการศึกษา 

 

 

 
ศูนย์เทคโนโลยีทางการศึกษา 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 
เรื่อง  เพื่อน: มิตรภาพและสันติภาพ  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง  เพื่อน : มิตรภาพ และสันติภาพ  
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี   7 เร่ือง คบคนสูบบุหร่ี : มิตรภาพแห่งหายนะ  เวลา   50   นาที 

  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในความเสี่ยงที่จะริลองบุหรี่ จากการมีเพื่อนสนิทเป็นคน

สูบบุหรี่ และรู้จักการระมัดระวังตัว เพื่อหลีกเลี่ยง ให้ห่างไกลจากคนสูบบุหรี่ ในชีวิตประจ าวันได้  
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญในความเสี่ยงที่จะริลองบุหรี่ จากการมีเพื่อนสนิทเป็นคนสูบบุหร่ี 
และรู้จักการระมัดระวังตัว เพื่อหลีกเลี่ยง ให้ห่างไกลจากคนสูบบุหรี่ ในชีวิตประจ าวันได้  
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   ในความเสี่ยง ที่จะริลองบุหรี่ จากการมีเพื่อนสนิทเป็นคนสูบบุหร่ี 
และการระมัดระวังตัว เพื่อหลีกเลี่ยง ให้ห่างไกลจากคนสูบบุหรี่ ในชีวิตประจ าวันได้ 
5. สาระส าคัญ 
 การมีเพื่อนสนิทที่สูบบุหรี่ เป็นความเสี่ยงให้ริลองบุหรี่ ที่พบมากในวัยรุ่น พระธรรมโกศา
จารย์ได้ปาฐกถาธรรม เกี่ยวกับอบายมุข กับการคบคนชั่วเป็นมิตรไว้ว่า “สาเหตุของคนเราที่จะเป็น
นักการพนัน เป็นคนเสพสุรา ยาเมา หรือจะไปเที่ยวกลางคืน สาเหตุมันมาจากอะไร เหตุส าคัญที่สุดก็มา
จากการคบหาสมาคมนี่เอง มีสุภาษิตสอนใจไว้ว่า คบคนพาล พาลพาไปหาผิด คบบัณฑิต บัณฑิตพาไป
หาผล คนไม่ค่อยจะรู้ว่าใครเป็นคนพาล ใครเป็นบัณฑิต ไม่ค่อยจะได้พิจารณา ”  ข้อคิดดังกล่าวสอนให้
เรารู้จักคิดแยกแยะก่อนที่จะคบหาสมาคมกับใคร ในความเป็นจริ ง วัยรุ่นส่วนใหญ่ จะให้ความส า คัญ

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



กับเพื่อนมากที่สุด เพื่อนท าอะไรก็ท าตาม โดยไม่ได้คิดถึงผลที่จะตามมา ดังนั้น เราทุกคน จึงควร
ระมัดระวังตนเองให้ห่างไกล จากการคบหาสมาคมกับเพื่อน ที่อาจจะพาให้เราไปยุ่งเกี่ยวกับการสู บ
บุหร่ีให้มาก 
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- นักเรียนมีวิธีสังเกตอย่างไรว่า ใครดีหรือไม่ดี เพราะเหตุใด 
- เราจะรู้ได้อย่างไร ว่า ใครสูบหรือ ไม่สูบบุหรี่ สังเกตจากอะไรได้บ้าง  
ครูให้ค าแนะน าเพิ่มเติม คนสูบบุหรี่ ไม่น่าสน เราควรสนคนเลิกสูบ (มิตรภาพแห่งหายนะ) 
6.2  นักเรียนร่วมกันฟังสปอตวิทยุรณรงค์เร่ือง แผ่เมตตา  
6.3  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดเพื่อสรุปข้อคิดและสติปัญญาที่ได้จากการ

ฟังสปอตวิทยุรณรงค์เร่ือง เพื่อการไม่สูบบุหรี่  แล้วเขียนลงในใบงานที่ 10 พร้อมส่งตัวแทนมาน าเสนอ
หน้าห้องเรียน 

ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.4  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
       1.  การมีเพื่อนสนิทสูบบุหรี่ มีโอกาสเสี่ยง และท าตามอย่างเพื่อนได้ง่าย 
        2. หลักในการคบเพื่อน อย่างสร้างสรรค์  
6.5  นักเรียนทุกคนท าใบงานที่ 11 แผนภาพความคิดเร่ืองหลักในการคบเพื่อน อย่างสร้างสรรค์  

โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  หรือ 2007 เป็นการบ้าน  ส่งครูก่อนเรียนในคาบ
ต่อไป   เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยก่อนท าใบงาน 

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ว่า ครูอนุญาตให้นักเรียนมาท าใบงานที่ห้องพักครูหรือห้องศูนย์สื่อ
เทคโนโลยีของโรงเรียนนอกเวลาเรียน เช่น คาบพักกลางวัน คาบว่าง ได้ และอาจส่งการบ้านทางE-mail 
ก็ได้  โดยให้ปรึกษาเพื่อน ครูท่านอ่ืน พ่อแม่ ได้ แล้วจัดท าด้วยตนเอง   

ขั้นสรุป 
6.5 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
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7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 10  เร่ือง ข้อคิดที่ได้จากการฟังสปอตวิทยุรณรงค์เร่ือง แผ่เมตตา 
9.2 ใบงานที่ 11  แผนภาพความคิดเร่ืองหลักการคบเพื่อน  
9.3  Audio cd ชุดสปอตวิทยุรณรงค์เร่ือง แผ่เมตตา 
9.4 เว็บไซต์ เกี่ยวกับการคบเพื่อนโดยใช้ค าค้น  เช่น มิตรแท้ มิตรเทียม สุภาษิตการคบเพื่อน 

วัยรุ่นกับการสูบบุหรี่ เป็นต้น  
9.6 เว็บไซต์ http://www.ashthailand.or.th 

      http://www.smokefreezone.or.th 
10. การวัดและประเมินผล 

10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการรณรงค์เพื่อการไม่

สูบบุหรี่ 
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11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 10 
เร่ือง สิ่งที่ควรสนใจเกี่ยวกับคนสูบบุหร่ีและคนเลิกสูบบุหร่ี  

จุดประสงค์  มีทักษะการฟัง และคิดวิเคราะห์ ผลจากการสูบบุหรี่และเลิกสูบบุหรี่ และน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ ต่อตนเองและผู้อื่น ในการรณรงค์เพื่อคนไม่สูบบุหรี่  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ผลจากการสูบบุหรี่และการเลิกบุหร่ี พร้อมแนวทางรณรงค์เพื่อ
การไม่สูบบุหรี่โดยเขียนสรุปลงในแผนภาพความคิด ที่ก าหนดไว้ ดังน้ี 
 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลของการ
สูบบุหรี ่

คน
ใกล้ชิด 

สุขภาพ
ตนเอง 

1......................................  
2......................................  
3......................................  

1......................................  
2......................................  
3......................................  

ผลของการ
เลิกบุหรี ่

อาการในระยะแรก 

คนใกล้ชิด  

ผลที่เกิดในระยะ
ยาวถ้าเลิกได้ 

1......................................  
2......................................  
3......................................  

1......................................  
2......................................  
3......................................  

1......................................  
2......................................  
3......................................  

แนวทางการให้ก าลังใจ
และช่วยเหลือคนเลิกบุหรี่ 
โทร.1600 
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เฉลยใบงานท่ี 10 
เร่ือง สิ่งที่ควรสนใจเกี่ยวกับคนสูบบุหร่ีและคนเลิกสูบบุหร่ี  

จุดประสงค์  มีทักษะการฟัง และคิดวิเคราะห์ ผลจากการสูบบุหรี่และเลิกสูบบุหรี่ และน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ ต่อตนเองและผู้อื่น ในการรณรงค์เพื่อคนไม่สูบบุหรี่  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ผลจากการสูบบุหรี่และการเลิกบุหร่ี พร้อมแนวทางรณรงค์เพื่อ
การไม่สูบบุหรี่โดยเขียนสรุปลงในแผนภาพความคิด ที่ก าหนดไว้ ดังน้ี 
 
1. 
 
 
 
 
 
 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลของ 
การสูบบุหรี ่

คน
ใกล้ชิด 

สุขภาพ
ตนเอง 

1.มีกลิ่นปาก ฟันเหลือง 
2.มึนงง  ปวดศรีษะ 
3.คอแห้ง  ไอ เหนื่อยง่าย 

1.พูดต่อว่า เรื่องสูบบุหรี ่
2.รู้สึกโกรธ  ไม่พอใจ 
3. หนักใจ  เครียด เป็นห่วง 

ผลของ 
การเลิกบุหรี ่

อาการในระยะแรก 

คนใกล้ชิด  

ผลที่เกิดในระยะ
ยาวถ้าเลิกได้ 

1.หงุดหงิด  โกรธง่าย 
2.ไม่มีสมาธิในการท างาน 
3.อยากกลับไปสูบบุหรี่อีก 

1.พูดชม เพื่อให้เลิกได้จริง  
2.ช่วยเหลือ สนุบสนุน 
3.ภูมิใจ ดีใจที่กลับตัวกลับใจ 

1. มีสุขภาพกายและใจดี 
2.เข้มแข็ง หนักแน่น 
3.มีความพร้อม ความมั่นใจ
ในการศึกษาและการท างาน 

แนวทางการให้ก าลังใจ
และช่วยเหลือคนเลิกบุหรี่ 
โทร.1600 

-เสียสุขภาพ    เสียเงิน 
-เสียความเชื่อถือและความไว้ใจ 
-เสี่ยงที่จะเกิดปัญหาอ่ืน  ตามมา 
-เสียความสัมพันธ์ที่ดี มีปัญหา 
ในครอบครัว  โรงเรียน  ชุมชน 
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ใบงานท่ี 11 
เร่ือง หลักการแผนภาพความคิดเร่ืองหลักในการคบเพื่อน อย่างสร้างสรรค์  

จุดประสงค์  คิดวิเคราะห์ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์หาคุณลักษณะของเพื่อนที่ควรและไม่ควรคบ
หาสมาคมด้วยและการน าไปใช้สร้างมิตรภาพกับเพื่อนได้อย่างสร้างสรรค์ 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนน าความรู้ที่ได้มาเขียนแผนภาพความคิดเร่ืองหลักในการคบเพื่อนอย่างสร้างสรรค์ 

มิตรแท้      มิตรเทียม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ควรคบ ควรปฏิบัติตาม    ไม่ควรคบ ไม่ควรปฏิบัติตาม 
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เฉลยใบงานท่ี 11 
เร่ือง หลักการแผนภาพความคิดเร่ืองหลักในการคบเพื่อน อย่างสร้างสรรค์  

จุดประสงค์  คิดวิเคราะห์ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์หาคุณลักษณะของเพื่อนที่ควรและไม่ควรคบ
หาสมาคมด้วยและการน าไปใช้สร้างมิตรภาพกับเพื่อนได้อย่างสร้างสรรค์ 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนน าความรู้ที่ได้มาเขียนแผนภาพความคิดเร่ืองหลักในการคบเพื่อนอย่างสร้างสรรค์  

มิตรแท้      มิตรเทียม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ควรคบ ควรปฏิบัติตาม    ไม่ควรคบ ไม่ควรปฏิบัติตาม 
 
 

 

มิตรอุปการะ  
-แบ่งปัน  ตามโอกาส อยู่เสมอ 
-มีน้ าใจ  ให้ยืมหรือ มอบสิ่งของจ าเป็น 

  

มิตรร่วมทุกข์ร่วมสุข  
-เห็นใจ  ช่วยเหลือ เมื่อเดือดร้อน 
-ดีใจ  ช่ืนชม  เมื่อประสบความส าเร็จ 

  

มิตรแนะน าประโยชน ์
-ช่วยทบทวนบทเรียน แลกเปลี่ยนความรู้ 
ให้โอกาสพัฒนาตนเองในด้านต่าง ๆ 

  

มิตรมีน้ าใจมีความรักใคร่เอ็นด ู
-มีความรู้สึกที่ดีต่อกัน ให้อภัย  มีน้ าใจ  
สร้างความรักความสามัคคีในกลุ่ม 

  

คนชอบเอาเปรียบ  ปอกลอก  
-แบ่งปัน  ตามโอกาส อยู่เสมอ 
-มีน้ าใจ  ให้ยืมหรือ มอบสิ่งของจ าเป็น 

  

คนดีแต่พูด  เก่งแต่พูด  
-พูดเข้าข้างตนเอง ว่า ดีกว่า  เหนือกว่า 
-พูดจา โอ้อวด  แต่ปฏิบัติไม่ได้  ท าไม่ได ้

  

คนหัวประจบ 
--พูดเอาใจ  ประจบ  สอพลอ  สนับสนุน 
แม้รู้ว่า  เป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม 

  

คนชวนให้ฉิบหาย 
-ชักชวน ยั่วยุ ให้กระท าส่ิงที่ผิดกฎหมาย 
ผิดศิลธรรม  ผิดกฏระเบียบ  ผิดประเพณี 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง  เพื่อน : มิตรภาพและสันติภาพ 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  8 เร่ือง อาสารสมัครรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหร่ี เวลา   50   นาที 

  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 
การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1-4 
2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ และทักษะเกี่ยวกับงานอาสาสมัครรณรงค์เพื่อการไม่สูบ
บุหร่ีในที่ต่าง ๆ ได้แก่ บ้าน โรงเรียน ชุมชน   
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย  ความส าคัญและวิธีด าเนินงานอาสาสมัครรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  
 4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   และวิธีด าเนินงานอาสาสมัครรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ในที่ต่าง ๆ  
5. สาระส าคัญ 
 กิจกรรมที่แสดงถึงความงดงามของน้ าใจ ที่มนุษย์พึงมีให้กันและกัน ที่ส าคัญคืองาน
อาสาสมัคร ทั้งภาครัฐ และภาคเอกชน หลายหน่วยงาน ได้ให้ความส าคัญ ต่อการรณรงค์เพื่อการไม่สูบ
บุหร่ีกันอย่างกว้างขวาง อย่างเช่น มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ เครือข่ายครูนักรณรงค์เพื่ อการไม่
สูบบุหร่ี เป็นต้น เราทุกคน ควรหาโอกา สแสดงน้ าใจ ที่มนุษย์พึงมีต่อกัน โดยการท าหน้าที่เป็น 
อาสาสมัครช่วยรณรงค์ เพื่อการไม่สูบบุหรี่ ในทุก ๆ ที่ ที่มีโอกาส ตั้งแต่ ในบ้าน ในห้องเรียน โรงเรียน 
และชุมชนที่นักเรียนอาศัยอยู่ เพื่อช่วยให้ตัวเราและคนที่เรารั ก รวมทั้ง ทุกคนในโลกนี้ ปลอดภัยจาก
บุหร่ี มากที่สุด  
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- นักเรียนเคยเห็นอาสาสมัครเกี่ยวกับงานอะไรบ้าง รู้สึกอย่างไร  
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- นักเรียนเคยท างานอาสาสมัครมาก่อนหรือไม่ ท าอะไรบ้าง รู้สึกอย่างไร  
โดยครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
6.2  นักเรียนชมวีดีโอเร่ือง ลูกผู้ชายใจอาสา   
6.3  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดเพื่อสรุปข้อคิดที่ได้จากการชมวีดีโอเร่ือง 

ลูกผู้ชายใจอาสา  แล้วเขียนลงในใบงานที่ 12 พร้อมส่งตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน 
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  ครูเปิดเพลงเบา ๆ

เกี่ยวกับการบ าเพ็ญประโยชน์ หรือเพลงรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  
ขั้นสอน 
6.4  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
- ความหมายและความส าคัญ ในงานอาสาสมัครรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  
- สื่อและกิจกรรมต่าง ๆ ส าหรับรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ :  สื่อส าหรับการป้องกัน และการ

เลิกบุหร่ี   กิจกรรมส าหรับรณรงค์ให้ทุกที่ปลอดบุหร่ี ได้แก่  บ้าน  ห้องเรียน   โรงเรียน  ชุมชน 
6.5  นักเรียนทุกคนท าใบงานที่ 13  แผนภาพความคิดเร่ือง สื่อและกิจกรรมต่าง ๆ ส าหรับ

รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  หรือ 2007 เป็น
การบ้าน  ส่งครูก่อนเรียนในคาบต่อไป   เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยก่อนท าใบงาน 

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ว่า ครูอนุญาตให้นักเรียนมาท าใบงานที่ห้องพักครูหรือห้องศูนย์สื่อ
เทคโนโลยีของโรงเรียนนอกเวลาเรียน เช่น คาบพักกลางวัน คาบว่าง ได้ และอาจส่งการบ้านทางE-mail 
ก็ได้  โดยให้ปรึกษาเพื่อน ครูท่านอ่ืน พ่อแม่ ได้ แล้วจัดท าด้วยตนเอง   

ขั้นสรุป 
6.5 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
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7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 
8. การบูรณาการ 

บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม  
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี  

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 12  เร่ือง ข้อคิดที่ได้จากการชมวีดีโอเร่ือง ลูกผู้ชายใจอาสา   
9.2 ใบงานที่ 13  แผนภาพความคิดเร่ือง สื่อและกิจกรรมต่าง ๆ ส าหรับรณรงค์เพื่อการไม่สูบ

บุหร่ี   
9.3 VCD เร่ือง ลูกผู้ชายหัวใจอาสา ของโครงการเยาชน จิตอาสาสืบหาความดี รายการ

ขบวนการตาสับปะรด 
9.4 เว็บไซต์ เกี่ยวกับการรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ โดยใช้ค าค้น เช่น เยาวชนนักรณรงค์เพื่อ

การไม่สูบบุหรี่ เครือข่ายครูนักรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  โรงเรียน
ปลอดบุหร่ี เป็นต้น  

9.6 เว็บไซต์ http://www.ashthailand.or.th 
            http://www.smokefreezone.or.th 

10. การวัดและประเมินผล 
10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการรณรงค์เพื่อการไม่

สูบบุหรี่ 
11. กิจกรรมเสนอแนะ 

ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
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                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 12 
เร่ือง ลูกผู้ชายใจอาสา 

จุดประสงค์  มีทักษะการฟัง การสังเกต (จากการดูและฟัง) คิดวิเคราะห์ เกี่ยวกับลักษณะที่ดีของคนที่
ท างานอาสาสมัคร และแนวทางปฏิบัติเพื่อสร้างประโยชน์ทั้งต่อตนเองและสังคม  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ ลักษณะที่ดีและการปฏิบัติตน ของคนที่เป็นอาสาสมัคร และ
เขียนสรุปตามหัวข้อดังนี้ 

1. อาสาสมัครในเร่ืองมีลักษณะเป็นคนอย่างไร 
 

 
 
 

2. งานช่วยเหลือสังคมและบ าเพ็ญประโยชน์ต่อผู้อ่ืน  ที่อาสาสมัครสามารถท าได้  มีอะไรบ้าง 
1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 
 
 

 

เผย
แพ
ร่บ
นเว

็บไ
ซต
์

ww
w.k

roo
ban

nok
.co
m



เฉลยใบงานท่ี 12 
เร่ือง ลูกผู้ชายใจอาสา 

จุดประสงค์  มีทักษะการฟัง การสังเกต (จากการดูและฟัง) คิดวิเคราะห์ เกี่ยวกับลักษณะที่ดีของคนที่
ท างานอาสาสมัคร และแนวทางปฏิบัติเพื่อสร้างประโยชน์ทั้งต่อตนเองและสังคม  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนช่วยกันคิดวิเคราะห์ ลักษณะที่ดีและการปฏิบัติตน ของคนที่เป็นอาสาสมัคร และ
เขียนสรุปตามหัวข้อดังนี้ 

1. อาสาสมัครในเร่ืองมีลักษณะเป็นคนอย่างไร 
อาสาสมัครในเร่ืองมีลักษณะเป็นคนมีความรับผิดชอบต่อหน้าที่  ขยันในทุกด้านทั้งงานที่
บ้าน  การเรียน  และมีน้ าใจช่วยเหลือสังคม   มีความมั่นใจ  มีความเป็นผู้น าสมเป็น
ลูกผู้ชาย  ตั้งใจพัฒนาทักษะและประสบการณ์ต่างๆ  สามารถเรียนรู้และปฏิบัติงานได้ดี 
 

2. งานช่วยเหลือสังคมและบ าเพ็ญประโยชน์ต่อผู้อ่ืน  ที่อาสาสมัครสามารถท าได้  มีอะไรบ้าง 
1. ช่วยงานเรือนพยาบาล  เช่น  บริการยาบรรเทาอาการ  ท าแผล  ปฐมพยาบาลคนป่วย 
2. ช่วยงานหน่วยกู้ภัย  เช่น  มูลนิธิกู้ภัยต่าง ๆ   ในวันหยุดหรือช่วงปิดเทอม หลังจาก

ได้รับอนุญาตจากผู้ปกครองแล้ว 
3. ช่วยงานปลูกป่าชายเลน  เช่น  โครงการปลูกป่าชายเลนเทศบาลบ้านสวน ร่วมกับ

โรงเรียนชลราษฎรอ ารุง     โครงการปลูกป่าชายเลนอ่ืน ๆ ตามโอกาสที่เหมาะสม 
4. ช่วยบริการอาหารและเคร่ืองดื่ม  ให้กับผู้เข้ารับการอบรมในโครงการฝึกอบรมต่าง ๆ 
5. ช่วยเพื่อนบ้าน และ หมู่บ้าน  กวาดใบไม้  เก็บขยะลงถัง  และคอยดูแลความสะอาด

ตามโอกาสที่เหมาะสม 
6. ช่วยสอนการบ้าน  อธิบายบทเรียนให้รุ่นน้อง  หรือเพื่อน ๆ ตามโอกาสที่เหมาะสม 
7. ช่วยท ารายการวิทยุชุมชน เพื่อให้ข้อมูลข่าวสาร  ความรู้ต่าง ๆ แก่ชุมชน 
8. ช่วยเหลืองานที่วัด  ในโอกาสวันส าคัญทางศาสนา  เช่น  วันเข้าพรรษา  วันสงกรานต์ 
9. ช่วยถือของให้ผู้ใหญ่  เด็ก ผู้สูงอายุ  หรือตามความจ าเป็น ตามโอกาสที่ความเหมาะสม 
10. ช่วยงานอาสาสมัครรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ในโรงเรียน เช่น พูดเสียงตามสาย  จัด

นิทรรศการให้ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับภัย อันตรายของบุหร่ี    วิธีป้องกัน   การเลิกบุหร่ี  
ช่วยจัดกิจกรรมประกวดแข่งขัน ร้องเพลง  แต่งกลอน  การผลิตสื่อต่าง ๆ เกี่ยวกับการ
รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่   
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ใบงานท่ี 13 
เร่ือง แผนภาพความคิด เรื่อง สื่อและกิจกรรมต่าง ๆ ส าหรับใช้รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหร่ี 

จุดประสงค์  วางแผน เลือกใช้สื่อร่วมกับกิจกรรมรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิด การวางแผนรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ โดยการใช้สื่อ 
ร่วมกับกิจกรรม ในสถานที่ต่าง ๆ โดยใช้โปรแกรม Microsoft office PowerPoint 2003 2007 หรือ
โปรแกรมอ่ืน ๆ ลงในกระดาษ A4 ส่งครูก่อนเรียนในคาบต่อไป ดังตัวอย่าง  
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เฉลยใบงานท่ี 13 
เร่ือง แผนภาพความคิด เรื่อง สื่อและกิจกรรมต่าง ๆ ส าหรับใช้รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหร่ี 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 
เรื่อง  พูดเป็นหรือเปล่า“ ไม่เอาไม่ลองบุหรี่”  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 

รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 เร่ือง  พูดเป็นหรือเปล่า “ไม่เอา.. ไม่ลองบุหร่ี”   

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี   9 เร่ือง สถานการณ์ของการถูกชักชวนให้สูบบุหร่ี  เวลา   50   นาที 
  

1. มาตรฐานการเรียนรู้ 
มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 

การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 3-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญของสิ่งยั่วยุจูงใจให้วัยรุ่นริลองสูบบุหรี่  และรู้จักคิดก่อน

หลงเชื่อหรือท าตาม และรู้จักคิดวิเคราะห์ด้วยเหตุผลความเป็นจริง  
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญ เกี่ยวกับสิ่งยั่วยุจูงใจให้วัยรุ่นริลองสูบบุหรี่ และการคิดวิเคราะห์
ด้วยเหตุผลความเป็นจริง   
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   และการคิดวิเคราะห์ด้วยเหตุผลความจริง  
5. สาระส าคัญ 
 วัยรุ่นที่ริลองบุหรี่ มีสาเหตุส าคัญมาจาก สถานการณ์ และสื่อต่าง ๆ เช่น เพื่อนคนในครอบครัว
ชักชวนให้สูบบุหรี่ การดูภาพยนต์ที่มีนักแสดง คนโปรดสูบบุหร่ี การดูรถแข่งที่ตกแต่งด้วยยี่ห้อบุหร่ี
ต่างประเทศ การต้ังแผงขายบุหร่ี ที่ชวนซื้อ การดูดนตรี ที่มีนักร้องเป็นคนสู บบุหรี่ เป็นต้น ดังนั้น วัยรุ่น
จึงควรรู้เท่าทันและควบคุมความคิดจิตใจให้เข้มแข็งมิให้หลงเชื่อหรือตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของสื่อยั่วยุ
ต่าง ๆ เหล่านั้น รวมทั้งควรคิดหาวิธีหลีกเลี่ยงโดยการท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ทดแทน นอกจากนี้ 
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วัยรุ่นยังควรฝึกทักษะการพูดปฏิเสธไว้ก่อน เมื่อตกอยู่ในสถานะการณ์ของการถูกชักชวน ยั่วยุ ท้าทาย
ให้สูบบุหรี่ จะได้สามารถพูดปฏิเสธได้อย่างส าเร็จและเหมาะสม    
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- นักเรียนเคยถูกเพื่อนท้าให้ลองท าอะไรเสี่ยง ๆ บ้างไหม นักเรียนท าตามหรือไม่ เพราะเหตุใด 
6.2  นักเรียนร่วมกันดูวีดีโอเร่ือง เพื่อนผู้ไม่หวังดี  
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.3  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้ 
- สถานการณ์และสื่อยั่วยุให้วัยรุ่นสูบบุหร่ี 
- ข้อคิดอย่างมีเหตุผล ก่อนหลงเชื่อหลงเสี่ยง  
6.4  แบ่งกลุ่มนักเรียน กลุ่มละ 5 คน ระดมความคิดสติปัญญา เร่ืองสื่อยั่วยุ และข้อคิดอย่างมี

เหตุผลก่อนหลงเชื่อสื่อต่าง ๆ เขียนลงในแผนภาพความคิด ตามใบงานที่ 14 พร้อมส่งตัวแทนมา
น าเสนอหน้าห้อง  

ขั้นสรุป 
6.5 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ สังคม ศาสนา และวัฒนธรรม 
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9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 14 แผนภาพความคิดเร่ือง สื่อยั่วยุและข้อคิดอย่างมีเหตุผลก่อนหลงเชื่อสื่อต่าง ๆ  
9.2 สื่อซีดีเร่ือง เพื่อนผู้ไม่หวังดี ชุดรวมผลงานสื่อ ภาพเคลื่อนไหว 2006 ส านักงาน

คณะกรรมการป้องกันและปราบปรามยาเสพติด  
9.3 เว็บไซต ์เกี่ยวกับสถานการณ์และสื่อยั่วยุให้สูบบุหรี่ โดยใช้ค าค้น เช่น สื่อยั่วยุ การบริโภค

สื่อ ศูนย์ส่งเสริมสื่อสร้างสรรค์  อิทธิพลของสื่อต่อวัยรุ่น ปัญหาการบริโภคสื่อในวัยรุ่น หลักสูตร
โรงเรียนปลอดบุหร่ี เป็นต้น  

9.4 เว็บไซต์  www.obcb.go.th  
         www.ashthailand.ro.th  
                      www.smokefreezone.or.th  

10. การวัดและประเมินผล 
10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการสื่อสารด้วย

มิตรภาพเพื่อปฏิเสธบุหร่ี 
11. กิจกรรมเสนอแนะ 

ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ 
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 14 
เร่ือง แผนภาพความคิดเร่ือง สื่อยั่วยุและข้อคิดอย่างมีเหตุผลก่อนหลงเชื่อสื่อต่าง ๆ  

จุดประสงค์การเรียนรู้   ใช้ทักษะการตัดสินใจเลือกหาวิธีป้องกัน และแก้ปัญหาผลกระทบของการสูบ
บุหร่ีที่มีต่อพฤติกรรมเสี่ยงด้านอ่ืนๆ ได้  (ทักษะชีวิตด้านการกระท า) 
ค าชี้แจง แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละประมาณ 5 คน ร่วมกันพิจารณาเร่ืองราวจากภาพการ์ตูนทั้ง 3 ภาพ 
เสร็จแล้วให้นักเรียนร่วมกันใช้การตัดสินใจแต่งเร่ืองราวพร้อมทั้งวาดภาพและเขียน 
ค าบรรยายเกี่ยวกับตัวละครลงในกรอบสี่เหลี่ยมที่ก าหนดให้ตามความคิดและจินตนาการอย่างอิสระ 
พร้อมทั้งระบายสีให้สวยงาม 
 

เย็นวันหนึ่งเดก็ชายเอ กลับจากโรงเรียนเดินผ่านกลุ่มเด็กวัยรุ่นก าลังมั่วสุมสูบบุหรี่
กัญชา และสุรากันอย่างเพลิดเพลิน ในจ านวนนั้นมีเด็กชายบีเพ่ือนเก่าที่ถูกไลอ่อก
จากโรงเรียนร่วมอยู่ด้วย แต่เด็กชายเอพยายามเดินเลี่ยงหลบไป

ทางสองแพร่งของเด กชาย เอ

 
แหล่งที่มา : หลักสูตรโรงเรียนปลอดบุหร่ี 2550 
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วันต่อมาเด็กชายเอเดินผ่านเด็กกลุ่มนี้อีก แตค่ราวนี้หนีไม่พ้น เด็กชายบีเข้า
มาทักทายและส่งบุหรี่ใหเ้ด็กชายเอลองสูบดู

 

ในที่สุดเด็กชายเอก็ถูกชกัจงูเข้ามาอยู่ในกลุ่มวัยรุ่นกลุ่มนี้จนได้ 
และเริ่มสูบบหุรี่อย่างจริงจงัมากขึ้น
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?

                                                                      
                                                                  

 
แหล่งที่มา : หลักสูตรโรงเรียนปลอดบุหร่ี 2550 
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เฉลยใบงานท่ี 14 
เร่ือง แผนภาพความคิดเร่ือง สื่อยั่วยุและข้อคิดอย่างมีเหตุผลก่อนหลงเชื่อสื่อต่าง ๆ  

จุดประสงค์การเรียนรู้   ใช้ทักษะการตัดสินใจเลือกหาวิธีป้องกัน และแก้ปัญหาผลกระทบของการสูบ
บุหร่ีที่มีต่อพฤติกรรมเสี่ยงด้านอ่ืนๆ ได้  (ทักษะชีวิตด้านการกระท า) 
ค าชี้แจง แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มๆ ละประมาณ 5 คน ร่วมกันพิจารณาเร่ืองราวจากภาพการ์ตูนทั้ง 3 ภาพ 
เสร็จแล้วให้นักเรียนร่วมกันใช้การตัดสินใจแต่งเร่ืองราวพร้อมทั้งวาดภาพและเขียน 
ค าบรรยายเกี่ยวกับตัวละครลงในกรอบสี่เหลี่ยมที่ก าหนดให้ตามความคิดและจินตนาการอย่างอิสระ 
พร้อมทั้งระบายสีให้สวยงาม 

?

                                                                      
                                                                  

 

หลายปีต่อมา ทั้งเอ และ บี  ก็เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ติดยาเสพติด หางานท าไม่ได้ เพราะเรียนไม่จบ  ติดบุหรี่ 
ดื่มเหล้า จนร่างกายทรุดโทรม ซูบผอมไม่นาน  ก็ล้มป่วย เป็น โรคถุงลมโป่งฟอง  ต้องนอนโรงพยาบาลแต่
รักษาไม่หาย  นอนโรงพยาบาลอย่างทรมาน และตายในที่สุด 
**ข้อคิดเพื่อการป้องกันบุหรี่   ครั้งแรก เอปฏิเสธบุหรี่ได้ส าเร็จ  แต่เมื่อกลับถึงบ้านก็ควรบอกพ่อแม่  
ผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้อง และครูทราบ จะได้ช่วยกันตักเตือนวัยรุ่นเหล่านั้นไม่ให้รวมกลุ่มมั่วสุ่มยาเสพติดอีก    
ในครั้งต่อไป  เอไม่ควรเดินผ่านที่เดิมอีก  หากเลี่ยงไม่ได้ เอควรหารุ่นพี่  หรือผู้ใหญ่เดินมาด้วยกัน  
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 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 เร่ือง  พูดเป็นหรือเปล่า “ไม่เอา..ไม่ลองบุหร่ี” 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  10 เร่ือง ศิลปะในการพูดปฏิเสธอย่างมืออาชีพ  เวลา   50   นาที 

  
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 3-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในสิทธิของตนที่จะปฏิเสธสิ่งต่าง ๆ หรือการถูกท้าถูก

ชวนโดยการพูดสื่อสาร โต้ตอบอย่างเหมาะสม  
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญและการพูดสื่อสารโต้ตอบตามขั้นตอนของการปฏิเสธ 
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   การพูดสื่อสารโต้ตอบตามขั้นตอนของการปฏิเสธ 
5. สาระส าคัญ 
 การพูดปฏิเสธเป็นสิทธิอันชอบธรรมของบุคคล แต่ต้องอาศัยศิลปะและหลักการอย่าง
เหมาะสมและต้องค านึงถึงสัมพันธภาพของผู้ชักชวน อีกด้วย หากพูดปฏิเสธได้ส าเร็จ อาจจะส่งผลดีไป
ยังผู้ชักชวน ได้อีกทางหนึ่ง ศิลปะที่ต้องใช้ในการพูดปฏิเสธ จะต้องสังเกตก่อนว่า พูดชักชวน เป็นคน
แข็งแรง หรืออ่อนแอกว่าเรา ถ้าแข็งแรงกว่า เราจ าเป็นต้อง ใช้ศิลปะการพูดเชิงขอร้อง และควรน้ าเสียง
สีหน้าท่าทางประกอบด้วย   แต่ถ้าเป็นคนที่อ่อนแอกว่า   ก็ไม่น่ามีปัญหา   การพูดปฏิเสธตามหลักการมี 
6 ขั้นตอน คือ 1) พูดแสดงความรู้สึกของตนเอง  2) พูดเชิงขอร้อง   3) พดูถึงความคิดเห็น ของผู้ชักชวน   
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ถ้าพูดปฏิเสธยังไม่ส าเร็จ  ยังถูกเซ้าซี้ จะต้องพูดต่อในขั้นที่  4 – 6 ดังนี้  4) พูดปฏิเสธซ้ า ยืนยัน   5) พูด
ต่อรอง ด้วยเหตุผล   6) พูดผลัดผ่อน   
6. กระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้ 
- วันน้ีเรางดเรียนกัน สักวันเอาไหม  
- วันน้ีเปิดเกมส์เล่นกันทั้งชั่วโมง ไม่ต้องเรียนเอาไหม หลายคนตอบตกลงเพราะอะไร  
- ในเวลาว่าง นักเรียนมักชวนกันท าอะไร มีเร่ืองไม่เหมาะสมหรือไม่  
ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.2  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
- การพูดชักชวนและปฏิเสธ  
- ทักษะ 6 ขั้นในการพูดปฏิเสธ  
6.3  ให้นักเรียนจับคู่กับเพื่อน เพื่อฝึกทักษะการพูดชักชวนและปฏิเสธ ตามขั้นตอนโดยตกลง

กันว่า ใครจะเป็นผู้ชวนหรือผู้ปฏิเสธ เขียนสรุปลงในใบงานที่ 15 และฝึกซ้อมการพูด เพื่อออกมา
น าเสนอหน้าห้อง 

ครูใช้เคร่ืองเล่น MP3 อัดเสียงการพูด โต้ตอบ เพื่อใช้เป็นข้อมูลประกอบการให้ค าแนะน า
เพิ่มเติมในภายหลัง แก่นักเรียนเป็นรายบุคคล    

ขั้นสรุป 
6.4 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
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7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 
 
8. การบูรณาการ 

บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย  
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี 

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 15  เร่ือง การฝึกทักษะพูดชักชวนและปฏิเสธ  
9.2 เคร่ืองเล่น MP3  
9.3 เว็บไซต ์เกี่ยวกับการพูดสื่อสาร โดยใช้ค าค้น เช่น ศิลปะในการพูด เทคนิคการพูด การพูด

จูงใจ ทักษะการปฏิเสธ  เป็นต้น  
9.6 เว็บไซต์ http://ecurriculum.mv.ac.th 

      http:/gotoknow.org 
10. การวัดและประเมินผล 

10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านการสื่อสารด้วย

มิตรภาพเพื่อปฏิเสธบุหร่ี 
11. กิจกรรมเสนอแนะ 

ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ 
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
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                                                                                                                   ครูผู้สอน 
 

ใบงานท่ี 15 
เร่ือง การฝึกทักษะ การพูดชักชวนและปฏิเสธ  

จุดประสงค์การเรียนรู้   ฝึกทักษะการพูดชักชวนและปฏิเสธโดยใช้หลักการและขั้นตอนที่ถูกต้อง  
ค าชี้แจง ให้นักเรียนจับคู่กับเพื่อน เพื่อคิดวิเคราะห์หลักการ พูดชักชวนและปฏิเสธ และเขียนประโยค
โต้ตอบ พร้อมทั้งให้ฝึกพูดโต้ตอบ และออกมาน าเสนอหน้าห้อง ดังนี้  

ประโยคของผู้ชักชวน ประโยคปฏิเสธของผู้ถูกชักชวน 
1 วันน้ีเธอว่างไหม ไป...............................กันไหม 1  
  
  
2 2 
  
  
3 3 
  
  
4 4 
  
  
5 5 
  
  
6 6 
  
  
ผลการชักชวน          ตกลง (ปฏิเสธไม่ส าเร็จ)   ปฏิเสธส าเร็จ 
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เฉลยใบงานท่ี 15 
เร่ือง การฝึกทักษะ การพูดชักชวนและปฏิเสธ  

จุดประสงค์การเรียนรู้   ฝึกทักษะการพูดชักชวนและปฏิเสธโดยใช้หลักการและขั้นตอนที่ถูกต้อง  
ค าชี้แจง ให้นักเรียนจับคู่กับเพื่อน เพื่อคิดวิเคราะห์หลักการ พูดชักชวนและปฏิเสธ และเขียนประโยค
โต้ตอบ พร้อมทั้งให้ฝึกพูดโต้ตอบ และออกมาน าเสนอหน้าห้อง ดังนี้  

ประโยคของผู้ชักชวน ประโยคปฏิเสธของผู้ถูกชักชวน 
  1 .วันน้ีเธอว่างไหม ไปดูแข่งบอลที่พัทยากันไหม 
 
 2.  ไม่ไกลหรอก  ไปเถอะ พี่ชายผมขับรถยนต์ไป 
 
 
 3. แข่งบอลที่พัทยาวันนี้  ถ้าพลาดเสียดายแย่เลย
นะ เพราะเป็นคู่ชิงชนะเลิศของจังหวัดเชี่ยวนา 
เพื่อน ๆ เราก็ไปกันหลายคนนะ  เร่ืองการบ้านกับ
งานกลุ่ม  เธอค่อยท าพรุ่งนี้ก็ได้ ทันส่งคุณครู
แน่นอน ผมรับรอง ผมเองก็ยังไม่ได้ท าเหมือนกัน 
4. ไปดูด้วยกันนี่แหละ  ใคร ๆ เขาก็ไปช่วยกัน
เชียร์ทีมอ าเภอเมืองกันทั้งนั้น นี่เราก็ช่วยกันลุ้นให้
ชนะเป็นแชมป์ได้ไปชิงในระดับประเทศเลยนะ 
5. ผมหวังดีแท้ ๆ อยากให้ไปดูบอลคู่ชิงชนะเลิศ
ด้วยกัน เพื่อนคนอ่ืน ๆ ก็คิดว่าเธอต้องไปแน่ ๆ ไป
เถอะ อย่าให้เราและเพื่อน ๆ เสียความตั้งใจเลยนะ 
6. ถ้าเธอเห็นผมเป็นเพื่อนจริง ๆ เธอต้องไปนะ 
 

  1 . ผมชอบดูแข่งบอล  แต่ไปพัทยาผมว่ามันไกล
ไป  เอาไว้ถ้ามีแข่งในโรงเรียนแล้ว เราไปดูกัน 
  2.  วันน้ีผมขอนะ  เพราะยังท าการบ้านไม่เสร็จ
เลย  แล้วผมก็นัดท างานกลุ่มวิชาสุขศึกษาไว้นะ 
ขอบคุณมากนะเพื่อนที่ชวน 
  3.  ผมรู้ว่าเพื่อนอยากให้ผมไปดู เพราะมัน
น่าสนใจมาก แล้วก็ไม่มีโอกาสได้ดูอีกแล้ว 
แต่ผมก็เป็นห่วงเร่ืองงานการบ้าน  เอาไว้เพื่อน ๆ 
ดูแล้วกลับมาเล่าให้ฟังบ้างนะครับ 
 
4. ผมไม่ไปหรอกครับ วันนี้ผมไปไม่ได้จริง ๆ 
 
 
5. ผมเรียนไม่ค่อยทันเพื่อน ท างานการบ้านก็ช้า  
หากไปผมคงท าอะไรไม่ทันแน่ หวังว่าเธอกับ
เพื่อน ๆ คงเข้าใจและเห็นใจผมบ้างนะ 
6. เอาอย่างนี้  ถ้าผมท าการบ้านและงานกลุ่มเสร็จ 
แล้วผมค่อยตามไปทีหลัง  พวกเธอไปกันก่อนแล้ว
กัน  ขอบใจเพื่อนมากเลยที่เห็นใจกัน  ผมขอตัวไป 
ปรึกษาครูอุทุมพรเร่ืองงานสุขศึกษา ก่อนนะ นัด
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กับครูเอาไว้  ต้องรีบไป    
ผลการชักชวน          ตกลง (ปฏิเสธไม่ส าเร็จ)   ปฏิเสธส าเร็จ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 
เรื่อง  ชีวิตพอเพียง: ภูมคุ้มกันชีวิต 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 

รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี  6 เร่ือง  ชีวิตพอเพียง : ภูมิคุ้มกันชีวิต 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  11  เร่ือง เศรษฐกิจพอเพียง : ทักษะชีวิต ข้อคิดในหลวง  เวลา   50   นาที 
  

1. มาตรฐานการเรียนรู้ 
มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 

การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 3-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญของแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงและรู้จักการน าไปใช้ในการ

ด าเนินชีวิตประจ าวัน 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญของแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงและการน าไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   ของแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงและการน าไปใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 
5. สาระส าคัญ 
 การด าเนินชีวิตบนทางสายกลาง เป็นจุดเร่ิมต้นของความพอดีในชีวิต ไม่ตึงไม่หย่อนไม่มากไม่
น้อยไป การจะท าเช่นน้ีได้ ต้องอาศัยความเข้าใจและตั้งใจอย่างแท้จริง ในหลวงของเราท่านทรงให้
ข้อคิดเร่ืองความพอกิน พอใช้ เป็นพื้นฐานส าคัญของการพัฒนาชีวิตของแต่ละคน และประเทศชาติ ว่า 
การมีกินมีใช้ จะต้องเร่ิมจากการประหยัด อย่างมีหลักการ ต้ังอยู่บนความพอดี จนเกิดความมั่ นคงก่อน
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แล้วจึงพัฒนาไปสู่  ขั้นพอกินพอใช้ ขั้นเหลือเก็บเหลือใช้ และขั้นช่วยเหลือแบ่งปันผู้อื่น โดยต้องมีการ
พึ่งพาตนเองในทุก ๆ ด้าน ค่อยเป็น ค่อยไปตามล าดับ ด้วยความรอบคอบ นับเป็นวิธีที่ส าคัญในการ
ป้องกันตนเองจากปัญหาเศรษฐกิจ  และดีที่สุด  หลักการตามแนวคิดปรั ญชาเศรษฐกิจพอเพียงนั้น สรุป
ได้เป็น 3 ห่วง 2 เงื่อนไข คือ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล ความมีภูมิคุ้มกันตนเองที่ดี ภายใต้
เงื่อนไขของความรู้และคุณธรรม  

 
แหล่งที่มา : sufficiencyeconomy.org/mfiles/1169485767/edu6.doc 

6. กระบวนการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- นักเรียนเคยได้ยินค าว่า  เศรษฐิกิจพอเพียง หรือไม่   รู้ไหมว่าแนวคิดนี้มาจากไหน 
-นักเรียนร่วมกันฟังเพลงพ่อแห่งแผ่นดิน และร้องตาม 
โดยครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  และสร้างความส านึกในพระมหากรุณาธิคุณที่ในหลวงทรงมี

แก่ราษฎรชาวไทย และการถวายความจงรักภัคดี ด้วยการด าเนินชีวิตตามหลักเศรษฐิกจพอเพียง  
ขั้นสอน 
6.2  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
-ความหมาย  ความส าคัญ ของ หลักปรัชญาเศรษฐิกิจพอเพียง 
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-แนวคิดและหลักการตามปรัชญาเศรษฐิกิจพอเพียง 
-หลักการน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์และการพึ่งพาตนเองในชีวิตประจ าวัน ในด้านต่าง ๆ เช่น  

การเรียน  การบริโภค  การใช้พลังงาน  การพัฒนาจิตใจ  การพัฒนาสุขาภาพแบบพอเพียง  
6.2  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดสติปัญญาเพื่อสรุปหลักการและแนวคิด 

ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน แล้วเขียนลงในใบงานที่ 1   พร้อมส่ง
ตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน 

ขั้นสรุป 
6.5 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคม ศาสนา และวัฒนธรรม  
บูรณาการ งานอาชีพ และเทคโนโลยี 

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
              9.1  ใบความรู้  เร่ือง ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 9.2  ใบงานที่ 16  เร่ือง หลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ 

9.3 MP 3 เพลงพ่อแห่งแผ่นดิน  
9.4 เว็บไซต์ เกี่ยวกับหลักเศรษฐกิจพอเพียงโดย ใช้ค าค้น เช่น ทางสายกลาง การพัฒนาตาม

หลักเศรษฐกิจพอเพียง ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  เป็นต้น  
9.4 เว็บไซต์ http://www.moph.go.th/download/media/ 

      www.budpage.com 
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      nan.doae.go.th/nan09/genaral/phorpuing.htm - 52k 
      www.chaipat.or.th 
      www.inspect9.moe.go.th/economic_king80.htm - 15k 
      www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=10959 - 48k 

                                 sufficiencyeconomy.org/mfiles/1169485767/edu6.doc 
10. การวัดและประเมินผล 

10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านเศรษฐกิจพอเพียง  

11. กิจกรรมเสนอแนะ 
ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบความรู้ 

เร่ือง ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แหล่งท่ีมา : sufficiencyeconomy.org/mfiles/1169485767/edu6.doc 

 
 
 
 

ทางสายกลาง   

พอประมาณ 

มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกัน 

ในตัวท่ีดี 
 

เงื่อนไขความรู ้
       (รอบรู้ รอบคอบ ระมัดระวัง) 

เงื่อนไขคุณธรรม 

(ซื่อสัตย์ สุจริต ขยัน อดทน แบ่งปัน) 

น าสู่ 

ชีวิต / เศรษฐกิจ / สังคม / สิ่งแวดล้อม / วัฒนธรรม 

ก้าวหน้าอย่าง  สมดุล / มั่นคง / ยั่งยืน 

    พอเพียง 
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ใบงานท่ี 16 
เร่ือง  หลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
คิดวิเคราะห์หลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ค าชี้แจง   นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 คน เพื่อระดมความคิดหลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ แล้ว
เขียนตอบตามหัวข้อ   ดังนี้ 

แผนภาพความคิด  3 ห่วง  2 เงื่อนไข การปฏิบัติตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
 การเรียน 
  
  
  
 การบริโภค 
  
  
  
 การใช้พลังงาน 
  
  
  
 การพัฒนาจิตใจ 
  
  
  
 การพัฒนาสุขภาพแบบพอเพียง 
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เฉลยใบงานท่ี 16 
เร่ือง  หลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
คิดวิเคราะห์หลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ในการน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

ค าชี้แจง   นักเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 คน เพื่อระดมความคิดหลักเศรษฐกิจพอเพียงกับการน าไปใช้ แล้ว
เขียนตอบตามหัวข้อ   ดังนี้ 

แผนภาพความคิด  3 ห่วง  2 เงื่อนไข การปฏิบัติตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
 การเรียน-ตั้งใจฟังครูสอน หมั่นค้นคว้าหาความรู้

ด้วยตนเอง มีข้อสงสัยปรึกษาครู หรือผู้รู้จนเข้าใจ
ดี ไม่ต้องไปเรียนพิเศษ ฝึกอ่าน คิด เขียนอยู่เสมอก็
จะเรียนได้เก่งด้วยตนเองได้ 

 การบริโภค-ยึดหลักความประหยัด ซื้อแต่ของที่
จ าเป็น  ท าอาหารรับประทานเองได้ ใช้ของอย่าง
ถนอมให้ใช้ได้ยาวนาน เอาของใช้ที่พ่อ แม่หรือ
ญาติพี่น้องให้มา ที่ยังดีอยู่มาใช้ประโยชน์ต่อ   

 การใช้พลังงาน-ช่วยพ่อแม่ ซักผ้าด้วยมือ เอาน้ าสุด 
ท้ายของการซักผ้ามารดน้ าต้นไม้  อาบน้ าอุ่น
เฉพาะวันที่อากาศเย็น  ปิดน้ าและไฟหลังใช้เสร็จ
ทันที  รีดผ้าเฉพาะผ้าที่ต้องใส่ไปนอกบ้าน และรอ
รีดพร้อมกันตามเหมาะสม เช่น รีดทุก 2-3 วัน/คร้ัง 

 

 การพัฒนาจิตใจ-ศึกษาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
และน าไปใช้จริงจัง รู้จักพึ่งพาตนเอง ไม่เอาเปรียบ
ผู้อ่ืน  รู้จักแบ่งปันผู้อื่น ช่วยเหลือเกื้อกูล มีน้ าใจ
ต่อกัน  รู้จักใช้เหตุผลในการใช้ชีวิตแบบพอเพียง 

 การพัฒนาสุขภาพแบบพอเพียง-รักษาสมดุลของ
ร่างกายทุกระบบอยู่เสมอ อย่างประหยัด ปลอดภัย  
เน้นการป้องกันการเจ็บป่วย   ร่างกายก็จะแข็งแรง
สมบูรณ์ ไม่ต้องเสียเงินค่ารักษาพยาบาล 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียน........................................... 
รายวิชาโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ (สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม) ช่วงชั้นที่ 3 (ม.1-ม.3) 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 เร่ือง  ชีวิตพอเพียง : ภูมิคุ้นกันชีวิต 
แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี   12 เร่ือง ใช้จ่ายให้พอดี อาจมีเหลือเก บ        เวลา 50   นาที  

 
1. มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐานหลัก พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 1,3-4 
มาตรฐานหลัก พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
มาตรฐานช่วงชั้น ข้อ 3-4 

2. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
รู้ เข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญในการใช้จ่ายและการบริโภคของตนเองและรู้จักใช้จ่าย

ตามความจ าเป็นของชีวิต 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

บอกความหมาย ความส าคัญและการวางแผนใช้จ่ายและเลือกบริโภคตามความจ าเป็นของชีวิต  
4. สาระการเรียนรู้ 

ความหมาย   ความส าคัญ   และการวางแผนใช้จ่ายและเลือกบริโภคตามความจ าเป็นของชีวิต 
5. สาระส าคัญ 
 การจับจ่ายใช้สอยของเยาวชนไทย เป็นปัญหาที่น่าคิด หลายคนใช้จ่ายอย่างฟุ่มเฟือย เกินฐานะ
ของตน โดยไม่ได้คิดถึง ความจ าเป็น และประโยชน์ในการใช้งาน เพราะตกเป็นเหยื่อ ของสื่อล่อใจ จาก
การโฆษณาทางโทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต มือถือ ขาดความคิดวิเคราะห์ ว่า อะไรเป็นสิ่งจ าเป็น หรือเป็นสิ่ง
ไม่จ าเป็น มักท าตามความต้องการของตนเอง ดังนั้น เราทุกคน ยังเป็นเยาวชน ที่ต้องพึ่งพาพ่อแม่ ยังไม่
สามารถหาเงินมาใช้จ่ายได้เอง จึงควร รู้เท่าทันสื่อ และรู้จักคิด ก่อนจับจ่าย ใช้สอย สิ่งต่าง ๆ จะต้องคิด
ว่า ของสิ่งนั้น เป็นของที่จ าเป็น ต้องมีไว้ใช้ และเป็นประโยชน์จึงจ ะซื้อหามา ไม่ใช่ท าตามความ
ต้องการ หรือความอยากได้ของตนเป็นส าคัญ หากท าได้เช่นนี้ ก็จะช่วยป้องกันปัญหาความฟุ่มเฟือย ได้
ในที่สุด 
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6. กระบวนการเรียนรู้ 
ขั้นน า 
6.1 ครูน าสนทนา ชวนคิดวิเคราะห์วิจารณ์และหาข้อสรุป โดยใช้ค าถามสร้างพลังคิด  ดังนี้  
- ส่วนใหญ่นักเรียนไปซื้อของกินของใช้ที่ไหนกันบ้าง  ร้านไหน  ห้างไหน    เพราะอะไร 
-ของที่นักเรียนซื้อมา  มั่นใจไหมว่า  ทุกอย่างเป็นของจ าเป็นและมีประโยชน์.. 
6.2  นักเรียนร่วมกันฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับความต้องการ  
6.3  แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดสติปัญญาเพื่อสรุปแนวคิดส าคัญที่ได้จาก

การฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับความต้องการ  และเขียนสรุปลงในใบงานที่ 17  พร้อมส่ง
ตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน 

ครูเปิดโอกาสให้ซักถาม  แลกเปลี่ยนเรียนรู้  และให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม   
ขั้นสอน 
6.4  ครูให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ โดยบรรยายประกอบสื่อประสม ในหัวข้อดังนี้  
-ความต้องการของมนุษย์ 
-การบริโภค กับปัญหาความฟุ่มเฟือยของเยาวชน 
-การใช้จ่ายอย่างประหยัด     
6.5  นักเรียนทุกคนท า แผนภาพความคิดเร่ือง การตัดสินใจเลือกบริโภคตามเหตุผลความจ าเป็น 

โดยใช้โปรแกรม Microsoft  office PowerPoint  2003  , 2007 หรืออ่ืน ๆ ลงในกระดาษA4 เป็นการบ้าน
ตามใบงานที่ 18  ส่งครูก่อนเรียนในคาบต่อไป   เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยก่อนท าใบงาน 

ครูให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ว่า ครูอนุญาตให้นักเรียนมาท าใบงานที่ห้องพักครูหรือห้องศูนย์สื่อ
เทคโนโลยีของโรงเรียนนอกเวลาเรียน เช่น คาบพักกลางวัน คาบว่าง ได้ และอาจส่งการบ้านทางE-mail 
ก็ได้  โดยให้ปรึกษาเพื่อน ครูท่านอ่ืน พ่อแม่ ได้ แล้วจัดท าด้วยตนเอง   

ขั้นสรุป 
6.5 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุป ความรู้ ความเข้าที่ได้และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

7. วิธีการจัดการเรียนรู้ 
จัดการเรียนรู้ โดยการบรรยาย ประมาณร้อยละ 20  และใช้วีธีการจัดการเรียนรู้ทีเน้นผู้เรียนเป็น

ส าคัญโดยวิธีที่หลากหลาย ประมาณร้อยละ 80 ดังนี้  
7.1  การสอนทักษะชีวิต (Life Skills)  
7.2  การเรียนรู้อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning)  
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7.3  กระบวนการคิด (Thinking) 
7.4  การเรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ (Resource) 
7.5  การเรียนอย่างมีความสุข (Happiness) 
7.6  การพัฒนาคุณลักษณะนิสัยที่ดี (Good Habit) 

8. การบูรณาการ 
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้ สังคมศึกษา และวัฒนธรรม  
บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี   

9. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
9.1 ใบงานที่ 17  เร่ือง แนวคิดส าคัญที่ได้จากการฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับความ

ต้องการ   
9.2 ใบงานที่ 18  แผนภาพความคิดเร่ือง การตัดสินใจเลือกบริโภคตามเหตุผลความจ าเป็น  
9.4  CD  MP3  รายการวิทยุ เร่ือง ความจ าเป็นกับความต้องการ   ชุดแรงบันดาลใจ   

โดยคุณวีระพงศ์  ทวีศักดิ์  ของชมรมเพื่อนคุณธรรม 
9.5 เว็บไซต์ เกี่ยวกับการใช้จ่ายตามความจ าเป็นในการด าเนินชีวิต โดยใช้ค าค้น เช่น  ความ

ต้องการของมนุษย์  ความฟุ่มเฟือยของเยาวชน การใช้จ่ายอย่างประหยัด    108 วิธีประหยัดพลังงาน  
ความรู้เร่ืองเงินทอง  เยาวชนไทยกับเศรษฐกิจพอเพียง เป็นต้น  

9.6 เว็บไซต์   www.kunnadham.com/ - 16k 
                     www.kmutt.ac.th/organization/ssc334/asset1.html - 97k 
                     magnet.narak.com/topic.php?No=47716 - 27k 
                     www.eppo.go.th/encon/encon-108-T.html - 29k 
                     www.oknation.net/blog/save-energy/2007/11/26/entry-1 - 36k - 
                     www.scb.co.th/html/th/about_news_07-08-30-1-st.shtml - 30k - 
                     http://www.sufficiencyeconomy.org/show.php?Id=654 
                     www.kunnadham.com/ - 16k 

10. การวัดและประเมินผล 
10.1 แบบสังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 
10.2 แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
10.3  แบบสอบถามความคิดเห็นต่อการจัดการเรียนรู้  
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10.4 แบบวัดทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ ด้านเศรษฐกิจพอเพียง  
11. กิจกรรมเสนอแนะ 

ครูอาจเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเป็นคณะกรรมการศูนย์การเรียนรู้กลุ่มสาระการ  
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาหรือศูนย์รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่  สามารถศึกษาค้นคว้า รวบรวมข้อมูล 
และที่น่าสนใจเกี่ยวกับการพัฒนาทักษะชีวิต และการป้องกันบุหร่ีจัดท าเป็นป้ายนิเทศ เผยแพร่ข้อมูลที่
ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา 
 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                       (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
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ใบงานท่ี 17 
เร่ือง  ข้อคิดเกี่ยวกับ ความจ าเป็น กับความต้องการ 

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์ข้อคิดที่ได้จากการฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับ
ความต้องการ  และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 ค าชี้แจง   แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดสติปัญญาเพื่อสรุปแนวคิดส าคัญที่
ได้จากการฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับความต้องการ  และเขียนสรุปลงในใบงาน  พร้อมส่ง
ตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน ตามหัวข้อดังนี้  

1.  ใครตกเป็นเหยื่อของธุรกิจการค้ามากที่สุด      ................................................................ 
2. ค าที่ผู้บรรยายแนะน าให้เยาวชนใส่ใจ  2  ค า  คือ 

  ..........................................................   และ ................................................................. 
3. เทคนิควิธีการพิจารณาว่าสิ่งใดเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นหรือไม่  คือ........................................ 

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

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

....................................................................................................................................... 
ลองยกตัวอย่างของสิ่งที่จ าเป็น และสิ่งที่ต้องการ  พร้อมให้เหตุผลประกอบ  มา  5  อย่าง       

สิ่งที่จ าเป็น สิ่งที่ต้องการ/แต่ไม่จ าเป็น 
1 1 
เหตุผล: เหตุผล: 
2 2 
เหตุผล: เหตุผล: 
3 3 
เหตุผล: เหตุผล: 
4 4 
เหตุผล: เหตุผล: 
5 5 
เหตุผล: เหตุผล: 
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เฉลยใบงาน ท่ี 17 
เร่ือง  ข้อคิดเกี่ยวกับ ความจ าเป็น กับความต้องการ 

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์ข้อคิดที่ได้จากการฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับ
ความต้องการ  และการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 ค าชี้แจง   แบ่งกลุ่มนักเรียน  กลุ่มละ 5  คน ระดมความคิดสติปัญญาเพื่อสรุปแนวคิดส าคัญที่
ได้จากการฟังรายการวิทยุ เร่ือง  ความจ าเป็น กับความต้องการ  และเขียนสรุปลงในใบงาน  พร้อมส่ง
ตัวแทนมาน าเสนอหน้าห้องเรียน ตามหัวข้อดังนี้ 

 1. ใครตกเป็นเหยื่อของธุรกิจการค้ามากที่สุด      เด็กและเยาวชน 
               2. ค าที่ผู้บรรยายแนะน าให้เยาวชนใส่ใจ  2  ค า  คือ  ความจ าเป็น และ ความต้องการ 
               3. เทคนิควิธีการพิจารณาว่าสิ่งใดเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นหรือไม่    คือ 

เราจะพิจารณาจ าแนกสิ่งจ าเป็นออกจากสิ่งที่ต้องการได้ ดังนี้   สิ่งที่จ าเป็น เป็นสิ่งที่ต้องมีไว้  
ขาดไม่ได้   สิ่งที่จ าเป็นมาก ได้แก่  สิ่งที่ เมื่อถ้าขาดไปจะมีผลกระทบต่อชีวิต  สุขภาพ  การงาน เช่น 
ปัจจัยสี่  อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค  แต่ถ้าเรามีอยู่พอแล้ว จะหามาเพิ่มอีกแม้เป็น
จะอยู่ในกลุ่มปัจจัยสี่ที่กล่าวมา ก็ถือว่า  เป็นสิ่งไม่จ าเป็น  หรือมีจ าเป็นน้อยลงไปแล้ว  เช่น  ถ้ามีของกิน 
หรือของใช้บางอย่างอยู่แล้ว  แล้วอยากซื้อสิ่งของประเภทเดียวกัน แต่เป็นยี่ห้ออ่ืนมาลองดูอีก อย่างนี้ 
เป็นสิ่งที่อยากได้  เป็นสิ่งที่ต้องการได้น่ันเอง ซึ่งเกี่ยวข้องกับกิเลสของแต่คน ไม่มีที่สิ้นสุด 

สิ่งที่จ าเป็น สิ่งที่ต้องการ/แต่ไม่จ าเป็น 
1. ยาแก้ไข้หวัด   เมื่อป่วยเป็นหวัด 1. ยาลดความอ้วน 

เหตุผล: เป็นยารักษาโรค  เหตุผล: ใช้ออกก าลังกายและคุมอาหารแทนได้ 
2. ข้าวสาร    2. มาม่า บะหมี่ส าเร็จรูป 

เหตุผล:เป็นอาหารหลักของคนไทย เหตุผล:ท าอาหารอ่ืนแทนได้ 
3. เสื้อหนาว  ในฤดูหนาว 3.   เสื้อยีนแขนยาวส าหรับใส่ไปเที่ยว 

เหตุผล:เป็นเคร่ืองนุ่งห่ม เหตุผล:มีเสื้อใส่เที่ยว หลายตัวแล้ว 
4. หอพัก  เมื่อต้องไปเรียนต่อไกลบ้าน 4.  ยาย้อมสีผม 

เหตุผล:เป็นที่อยู่อาศัย เหตุผล: เมื่อผมยาวขึ้น สีผมจะกลับเป็นสีเดิมอีก 
5. น้ าดื่ม        5.   น้ าอัดลม ปรุงแต่งรส  กลิ่น  สี 

เหตุผล:เป็นส่วนประกอบในร่างกาย ต้องดื่มทุกวัน เหตุผล:ดื่มน้ าเปล่าก็เพียงพอ และปลอดภัยกว่า 
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ใบงานท่ี 18 
แผนภาพความคิดเร่ือง การตัดสินใจเลือกบริโภคตามเหตุผลความจ าเป็น 

จุดประสงค์การเรียนรู้   คิดวิเคราะห์และตัดสินใจเลือกบริโภคตามเหตุผลความจ าเป็น 
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนทุกคน  วิเคราะห์และตัดสินใจเลือกบริโภคตามเหตุผลความจ าเป็น โดยไม่ตกเป็น
เหยื่อของธุรกิจการค้า   น ามาสร้างแผนภาพความคิด(Mind  Mapping)โดยใช้โปรแกรม Microsoft  
office PowerPoint  2003  หรือ 2007 หรือโปรแกรมอ่ืน ๆ ออกแบบแผนภาพ กรอบ  สีสัน หรือใส่
ภาพประกอบอย่างเหมาะสมลงในกระดาษA4 เป็นการบ้าน  เร่ิมจากการร่างแผนภาพความคิดลงใน
ด้านล่างของใบงาน   ก่อนแล้วน ากลับไปท าต่อที่บ้าน หรือที่ห้องศูนย์สื่อนอกเวลาเรียนก็ได้   
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เฉลยใบงานท่ี 18 
แผนภาพความคิดเร่ือง การตัดสินใจเลือกบริโภคตามเหตุผลความจ าเป็น 
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ภาคผนวก 
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บันทึกหลังสอน 
1. ผลการจัดการเรียนรู้ 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
2. ปัญหาและอุปสรรค 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
3. วิธีการแก้ปัญหา 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                         (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                                   ครูผู้สอน 
ความคิดเห็นของผู้บริหารสถานศึกษา/ผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................... 
 
                                                                                  ลงชื่อ........................................................................ 
                                                                                         (.......................................................................) 
                                                                                  ต าแหน่ง................................................................... 
                                                                                                        ผู้อ านวยการสถานศึกษา 
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                                                                             ลงชื่อ.......................................................................... 
                                                                                     (................................................................) 

                                                                                      ผู้ประเมิน 
                                                                            วันที่ ...........เดือน...................................พ.ศ. ............... 
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แบบประเมินการปฏิบัติใบงาน 
 

รายวิชา ................................ชั้น.............หน่วยการเรียนรู้ที่ .....เร่ือง.......................................................................... 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่......เร่ือง..............................................................................................เวลา.....................นาที 

เลขที่ ชื่อนักเรียน 
รายการประเมิน 

ความรู้ความเข้าใจ 5 ความคิดวิเคราะห์ 5 การประยุกต์ใช้ 5 
รวม 
15 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 
ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 
 

                                                                             ลงชื่อ.......................................................................... 
                                                                                     (................................................................) 

                                                                                      ผู้ประเมิน 
                                                                                วันที่ ...........เดือน...................................พ.ศ. .............. 
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เกณฑ์การให้คะแนนการปฏิบัติใบงาน 
 
 เกณฑ์การให้คะแนนการปฏิบัติงาน ตามใบงานใช้วิธีจัดล าดับคุณภาพ (Rating Scale) ตามเกณฑ์การประเมิน
ที่มีความเป็นมาตรฐาน เรียกว่า รูบริค (Rubric) คะแนนเต็ม 15 คะแนน สามารถพิจารณาจากรายการประเมิน ดังนี้  

รายการประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนนตามล าดับคุณภาพ 

5 4 3 2 1 
ความรู้ความเข้าใจ มีเนื้อหา

สาระส าคัญ
ชัดเจนครบ
สมบูรณ ์
ทั้งหมด 

มีเนื้อหา
สาระส าคัญ
ชัดเจนครบ
สมบูรณ์ส่วน
ใหญ่ 
 

มีเนื้อหา
สาระส าคัญ
ชัดเจนครบ
สมบูรณ์
ประมาณ
คร่ึงหนึ่ง 

มีเนื้อหา
สาระส าคัญ
ชัดเจนครบ
สมบูรณ์น้อย
กว่าคร่ึงหนึ่ง 
 

ไม่มีเน้ือหา
สาระส าคัญ
ชัดเจนครบ
สมบูรณ์เลย 
 

ความคิดวิเคราะห์ มีกระบวนการ
คิดชัดเจนเป็น
ขั้นตอน 
สอดคล้องกับ
ประเด็นที่
ก าหนดทั้งหมด 

มีกระบวนการ
คิดชัดเจนเป็น
ขั้นตอน 
สอดคล้องกับ
ประเด็นที่
ก าหนดส่วน
ใหญ่ 

มีกระบวนการ
คิดชัดเจนเป็น
ขั้นตอน 
สอดคล้องกับ
ประเด็นที่
ก าหนด
ประมาณ
คร่ึงหนึ่ง 

มีกระบวนการ
คิดชัดเจนเป็น
ขั้นตอน 
สอดคล้องกับ
ประเด็นที่
ก าหนดน้อย
กว่าคร่ึงหนึ่ง 

ไม่มี
กระบวนการ
คิดชัดเจนเป็น
ขั้นตอน 
สอดคล้องกับ
ประเด็นที่
ก าหนดเลย 

การประยุกต์ใช้ มีการใช้ทักษะ
ชีวิตที่
สอดคล้องกับ
สถานการณ์ได้
อย่างเหมาะสม
ทั้งหมด 

มีการใช้ทักษะ
ชีวิตที่สอดคล้อง
กับสถานการณ์
ได้อย่าง
เหมาะสมส่วน
ใหญ่ 

มีการใช้ทักษะ
ชีวิตที่
สอดคล้องกับ
สถานการณ์ได้
อย่างเหมาะสม
ประมาณ
คร่ึงหนึ่ง 

มีการใช้ทักษะ
ชีวิตที่
สอดคล้องกับ
สถานการณ์ได้
อย่างเหมาะสม
น้อยกว่า
คร่ึงหนึ่ง 

ไม่มีการใช้
ทักษะชีวิตที่
สอดคล้องกับ
สถานการณ์
ได้อย่าง
เหมาะสมเลย 
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แบบสอบถามความคิดเห นต่อการจัดการเรียนรู้ตามโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหร่ี  
 
ค าชี้แจง ให้นักเรียน ตอบแบบทดสอบ ตามประเด็นความพึงพอใจ โดยท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องที่ตรงกับ              
ความรู้สึกของนักเรียนที่สุด 
 

ที่ ประเด็นความพึงพอใจ 

ระดับความพอใจ 

 มาก
ที่สุด  
   5 

มาก 
            
   4 

ปาน
กลาง 
   3 

 น้อย 
            
   2 

น้อย
ที่สุด 

1 

1 เน้ือหาเหมาะสมกับวัยของนักเรียน      

2 มีรายละเอียด ท าให้เข้าใจและเกิดทักษะป้องกันตนเองจากการทดลอง
สูบบุหรี่ 

     

3 สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้      

4 ช่วงเวลาเหมาะสมกับเนี้อหาและกิจกรรม      

5 การจัดการเรียนรู้สนุกสนานมีชีวิตชีวา      

6 นักเรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้อย่างทั่วถึง      

7 มีการเปิดโอกาสให้ทุกคนแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่ง
กันและกัน 

     

8 สถานที่สะดวกสบาย      

9 มีเทคนิค วิธีการที่ดีและทันสมัย      

10 มีสื่อการเรียนรู้ที่หลากหลายน่าสนใจ และมีประสิทธิภาพในการพัฒนา 
ความรู้ และทักษะป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ 
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แบบประเมินทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหร่ี 
แบบประเมินทักษะชีวิต เพื่อป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่   เป็นแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับ

การปฏิบัติตนในด้านต่าง ๆ  ดังตัวอย่างข้างล่างนี้ 
แบบสอบถามความคิดเห นเกี่ยวกับการปฏิบัติตน 

ด้านการเรียนรู้ด้วยตนเอง 

ค าชี้แจง ให้นักเรียน ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการปฏิบัติตน  โดยท าเคร่ืองหมาย   /   ลงในช่องที่ตรงกับ              
              ความเป็นจริงหรือความรู้สึกของนักเรียนมากที่สุด ทั้งหมดมี 10 ข้อ นักเรียนต้องตอบให้ครบทุกข้อ   
              โดยเลือกตอบในแต่ละข้อเพียงค าตอบเดียว 
 

ที่ รายการปฏิบัติ 

ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ที่สุด 

1 

1 ฉันชอบแสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ      

2 ฉันมีทักษะการใช้อินเตอร์เน็ต ค้นหาข้อมูลความรู้       

3 ฉันมีความตั้งใจเรียน จนจบการเรียนในแต่ละวิชา      

4 ฉันจดและท่องจ าตามที่ครูสอนทั้งหมด      

5 เมื่อฟังครูไม่เข้าใจ ฉันจะรีบถามครูทันที      

6 ฉันชอบพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้ และความคิดเห็นกับครูและเพื่อนๆ      

7 ฉันชอบค้นคว้าเร่ืองที่จะเรียนล่วงหน้าเสมอ      

8 หลายคร้ังที่ฉันท าการบ้านส่งครูไม่ทัน      

9 ฉันรู้สึกเบื่อหน่ายกับการเรียน      

10 ฉันจะลอกการบ้านจากเพื่อน ถ้าเรียนไม่รู้เร่ือง      

 
หมายเหตุ : เมื่อสิ้นสุดการจัดการเรียนรู้ในแต่ละหน่วย ให้ใช้แบบสอบถาม ความคิดเห็นเกี่ยวกับ การปฏิบัติตนด้าน
ต่าง ๆ ตามล าดับ ดังมีข้อค าถามปรากฎ ในคู่มือ และเกณฑ์การปะเมินทักษะชีวิต ในหน้าที่ 116-121 
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คูม่ือและเกณฑ์ การประเมินทักษะชีวิต 
ตามโปรแกรมป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่ 

 
1. โครงสร้างของแบบประเมินทักษะชีวิตป้องกันตนเองจากการทดลองสูบบุหรี่    แบบประเมิน มีองค์ประกอบ
ทั้งหมด 6 ด้าน ดังตารางต่อไปนี้  
 

องค์ประกอบของแบบประเมิน จ านวน
ข้อ 

หมายเลย
ข้อ 

หมายเลขข้อจ าแนกตาม 
ลักษณะของข้อความ 
เชิงนิมาน (บวก) เชิงนิเสธ (ลบ) 

1.1 ทักษะชีวิตพื้นฐาน 10   1 - 10 1,4,9 2,3,5,6,7,8,10 
1.2 ทักษะการปรับเปลี่ยนเจตคติ 10 11 - 20  18 11,12,13,14,15,16,

17,19,20 
1.3 ทักษะการเรียนรู้ด้วยตนเอง 10 21 - 30 21,22,23,25,26,27 24,28,29,30 
1.4 ทักษะรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 10 31 - 40 33,35,36,37,39,40 31,32,34,38 
1.5 ทักษะการสื่อสารด้านมิตรภาพเพื่อ

ปฏิเสธบุหร่ี 
10 41 - 50 41,42,43,44,.45,47,

50 
46,48,49 

1.6 ทักษะชีวิตเศรษฐกิจพอเพียง 10 51 - 60 51,52,53,54,55,56,
58,59, 

57,60 

 รวม 60  31 ข้อ 29 ข้อ 
 
2.  แบบประเมินทักษะชีวิต หมายถึง แบบประเมินที่ผู้เขียนสร้างขึ้นเพื่อวัดทักษะชีวิตของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 
ลักษณะของข้อกระทง เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ซึ่งแปลความหมายข้อมูลโดยใช้ คะแนนรวมของ
ทักษะชีวิตในแต่ละองค์ประกอบพิจารณาว่ามีค่า Percentile rank เท่าใด ดังนี้ 
   PR   ตั้งแต่      80  ขึ้นไป     มีทักษะชีวิตดีมาก 
   PR   ตั้งแต่      70 - 79         มีทักษะชีวิตดี 
                                         PR   ตั้งแต่       60  - 69     มีทักษะชีวิตปานกลาง 
   PR   ตั้งแต่       ต่ ากว่า  60    มีทักษะชีวิตที่ต้องปรับปรุงพัฒนา 
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3.  การตรวจให้คะแนน ตามมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ดังตารางต่อไปนี้   
 

ลักษณะของข้อสอบ 
การให้คะแนนตามมาตราส่วนในแต่ละระดับ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
- เชิงนิมาน (บวก) 5 4 3 2 1 
- เชิงนิเสธ  ( ลบ ) 1 2 3 4 5 
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แบบสอบถามความคิดเห นเกี่ยวกับการปฏิบัติตน 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียน ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการปฏิบัติตน  โดยท าเคร่ืองหมาย   /   ลงในช่องที่ตรงกับ              
              การปฏิบัตินักเรียนมากที่สุด ทั้งหมดมี 60 ข้อ นักเรียนต้องตอบให้ครบทุกข้อ   
              โดยเลือกตอบในแต่ละข้อเพียงค าตอบเดียว 

ที่ รายการปฏิบัติ 
ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด  

มาก         
ปาน
กลาง 

น้อย      
น้อย
ที่สุด 

1 ฉันเป็นคนก าหนดวิธีป้องกันปัญหาไว้ล่วงหน้าด้วยตนเอง      

2 วัยรุ่นอย่างฉันต้อง กล้าเสี่ยง กล้าลองให้รู้จริงทุกเร่ือง      

3 ฉันไม่รู้ว่าตนเองมีจุดเด่นจุดด้อยอะไร      

4 เพราะเพื่อนเคยถูกคนอื่นล้อเลียนชื่อพ่อแม่ เพื่อนเลยไปท ากับคนอื่นบ้าง       

5 แม้มีเร่ืองกับเพื่อนเพียงใด ฉันก็ไม่กล้าพูดปรับความเข้าใจกัน      

6 การเล่นเกมส์บ่อย ๆ มีประโยชน์ท าให้สนุกได้ทุกวัน      

7 เพราะครูไม่ชอบเพื่อน ๆ ในห้อง จึงให้คะแนนฉันต่ าไปด้วย      

8 ฉันไม่จ าเป็นต้องท างานบ้าน เพียงแต่ขยันเรียนก็พอแล้ว      

9 การลอกการบ้านเพื่อน ไม่ได้ช่วยแก้ปัญหาการเรียนได้       

10 ฉันจะซื้อชุดนักเรียนใหม่ทุกปี แม้ชุดเดิมยังดูดีอยู่       

11 คนที่เข้มแข็ง และใจถึงเท่านั้น จึงจะกล้าพอที่จะลองสูบบุหรี่      

12 ฉันไม่มีความเสี่ยงใดเลย ที่จะเกี่ยวข้องกับบุหรี่      

13 การสูบบุหรี่เป็นเร่ืองปกติ ใคร ๆ ก็สูบได้ ลองได้ ไม่ผิดอะไร      

14 การทดลองสูบบุหรี่เพียงครั้งเดียว ไม่มีโทษต่อฉัน      

15 ควันบุหร่ี มีพิษร้าย กับคนที่สูบเท่านั้น      

16 พ่อแม่ และครู ท าให้ฉันปลอดภัยจากบุหร่ีได้      
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ที่ รายการปฏิบัติ 

ระดับการปฏิบัติ 

มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

17 การพูดปฏิเสธเพื่อน เวลาถูกท้าให้ลองบุหรี่ ท าได้ง่าย ๆ      

18 ถ้าเพื่อนแนะให้สูบบุหรี่ตอนกลุ้มใจ ฉันจะไม่สูบอย่างแน่นอน      

19 บุหร่ีช่วยให้รู้สึกสดชื่น มีพลัง       

20 บุหร่ีรสจืด และบุหร่ีก้นกรอง มีอันตรายน้อยกว่าปกติ      

21 ฉันชอบแสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ      

22 ฉันมีทักษะการใช้อินเตอร์เน็ต ค้นหาข้อมูลความรู้       

23 ฉันมีความตั้งใจเรียน จนจบการเรียนในแต่ละวิชา      

24 ฉันจดและท่องจ าตามที่ครูสอนทั้งหมด      

25 เมื่อฟังครูไม่เข้าใจ ฉันจะรีบถามครูทันที      

26 ฉันชอบพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้ และความคิดเห็นกับครูและเพื่อนๆ      

27 ฉันชอบค้นคว้าเร่ืองที่จะเรียนล่วงหน้าเสมอ      

28 หลายคร้ังที่ฉันท าการบ้านส่งครูไม่ทัน      

29 ฉันรู้สึกเบื่อหน่ายกับการเรียน      

30 ฉันจะลอกการบ้านจากเพื่อน ถ้าเรียนไม่รู้เร่ือง      

31 ฉันไม่มีเวลาว่างท ากิจกรรมอย่างอื่น นอกจากเรียนหนังสืออย่างเดียว      

32 ฉันคิดว่างานอาสาสมัคร เหมาะกับคนที่ชอบสังคม และพูดเก่งเท่านั้น      

33 ฉันจะพูดให้ก าลังใจ แก่คนที่ก าลังเลิกบุหร่ี แม้จะไม่สนิทกัน      

34 การรณรงค์เพื่อป้องกันการสูบบุหร่ี เป็นเร่ืองของผู้ใหญ่       

35 ถ้าฉันเห็นโปสเตอร์เร่ืองบุหรี่ถูกฉีกท าลาย ฉันจะหามาติดแทนอันเดิม
โดยเร็ว 

     

36 ฉันมักจะพูดคุย แลกเปลี่ยน วิธีป้องกันบุหร่ีกับเพื่อน ๆ อยู่เสมอ      
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ที่สุด 

37 ฉันมีหลายวิธีที่จะหาสื่อรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่       

38 ถ้าอยากได้ค าแนะน าในการเลิกสูบบุหรี่ ให้โทรไปที่ 1666      

39 ฉันมีความคิดมากมาย ที่จะรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่       

40 เมื่อได้รับแผ่นพับ ความรู้เร่ืองบุหรี่ ฉันจะน ามาอ่านอย่างตั้งใจ      

41 ฉันสามารถบอกความรู้สึก และความคิดที่แท้จริงของตนเองกับเพื่อนได้       

42 ฉันพูดโน้มน้าว ให้เพื่อนท าตามความคิดของฉันได้โดยง่าย      

43 ฉันพูดคุยกับคนอ่ืนได้อย่างราบร่ืน       

44 ฉันคิดว่าเพื่อน ๆ เข้าใจฉัน เวลาฉันพูดกับเขา      

45 เมื่อจ าเป็นต้องพูด ปฏิเสธ ฉันสามารถท าได้โดยไม่เสียน้ าใจเพื่อน      

46 เวลาฉันจะเตือนใคร ฉันจะใช้ค าพูดแรง ๆ       

47 เมื่อเพื่อนในกลุ่มขัดแย้งกัน ฉันจะเป็นคนคอยไกล่เกลี่ยให้      

48 ถ้าเพื่อนสนิทหลายคน มาชวนฉันให้โดดเรียน ฉันจะไม่กล้าพูดปฏิเสธ      

49 ในบางคร้ัง เราไม่มีสิทธิที่จะปฏิเสธสิ่งที่ไม่สมควรท าได ้      

50 ฉันจะใช้ค าพูด แบบขอร้องเพื่อปฏิเสธ เพื่อนที่มาชวนให้ท าสิ่งที่ไม่สมควร      

51 ฉันช่วยเหลืองานบ้าน เพื่อความประหยัดของครอบครัว      

52 เมื่อเสื้อผ้าขาด หรือสิ่งของช ารุด ฉันสามารถซ่อมเองได้       

53 ฉันสามารถท าอาหารรับประทานเองได้      

54 ฉันเก็บเงินที่เหลือจากค่าใช้จ่ายในแต่ละวัน ใส่ออมสินไว้ทุกวัน      

55 ฉันใช้แต่ของที่ราคาไม่แพงมาก แต่มีคุณภาพดี      

56 ฉันยินดีใช้ของใช้และอุปกรณ์การเรียนต่อจากรุ่นพี่      
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57 ฉันชอบใช้ ชอบกิน ของที่ออกโฆษณาใหม่ ๆ       

58 ฉันซักเสื้อผ้าด้วยตนเอง โดยไม่จ าเป็นต้องใช้เคร่ืองซักผ้า      

59 ฉันไม่ชอบซื้อของลดราคา ถ้ารู้ว่าเป็นของไม่มีคุณภาพ      

60 ของที่ซื้อมาใช้ มากิน ล้วนเป็นสิ่งที่จ าเป็นทั้งสิ้น      
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

ท่ี รายชื่อ ต าแหน่ง/หน่วยงาน 
1 ผศ.ดร.พรนภา       หอมสินธุ์ หัวหน้าภาควิชาพยาบาลชุมชน คณะพยาบาลศาสตร์  

ม.บูรพา  จ.ชลบุรี 
2 ผศ.ดร.รุ่งรัตน์        ศรีสุริยเวศน์ รองคณบดี ฝ่ายวิชาการ  คณะพยาบาลศาสตร์ 

ม.บูรพา  จ.ชลบุรี 
3 ผศ.ดร.รพินทร์      ฉายวิมล รองคณบดี ฝ่ายแผนงานและประเมินคุณภาพ

การศึกษา  รักษาการณ์ หัวหน้าภาควิชาการ 
แนะแนวและการศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์  
ม.บูรพา จ.ชลบุรี 

4 ดร.ผลาดร             สุวรรณโพธิ์ รองคณบดีฝ่ายพัฒนานิสิต  คณะศึกษาศาสตร์  
ม.บูรพา จ.ชลบุรี 

5 นางสาวสุมนา        อัศวปยุกต์กุล ครูเชี่ยวชาญ  โรงเรียนชลราษฎรอ ารุง  จ.ชลบุรี 
6 ดร.สถาพร             พฤฑฒิกุล ศึกษานิเทศก์ช านาญการพิเศษ ส านักงานเขตพื้นที่

การศึกษาชลบุรี  เขต  1  จ.ชลบุรี 
7 นายพิพัฒน์             บุญนิธี ครูช านาญการพิเศษ โรงเรียนชลราษฎรอ ารุง  

จ.ชลบุรี 
8 นางสาวนงลักษณ์   ทองอยู่ ครูช านาญการพิเศษ โรงเรียนชลกันยานุกูล  

จ.ชลบุรี 
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