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ค ำน ำ 
 
 การอ่านเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นอยา่งยิง่ เพราะการอ่านเป็นกระบวนการท่ีสามารถสร้างความรู้ 
ความคิด น าไปใชใ้นการตดัสินใจ แกปั้ญหา  สร้างวสิัยทศัน์ในการด าเนินชีวิต นอกจากน้ีการอ่าน     
ยงัเป็นเคร่ืองมือส าคญัในการพฒันาตนเองในดา้นต่างๆ  และก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลิน  เป็นการ
สร้างจินตนาการ การอ่านสามารถยกระดบัจิตใจใหมี้คุณธรรม จริยธรรม  
 การอ่านท่ีมีประสิทธิภาพ คือ สามารถอ่านจบัใจความส าคัญของเร่ืองท่ีอ่านได้ และ
สามารถวิเคราะห์ ประเมินค่าส่ิงท่ีอ่านอยา่งมีเหตุผล ตลอดจนปรับความรู้ท่ีไดจ้ากการอ่านไปใช้
ในชีวิตประจ าว ัน  แบบฝึกทักษะการอ่านจับใจความ กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี ๒  ชุดท่ี ๒ เร่ือง พินิจบทความ  เล่มน้ีจดัท าข้ึนเพื่อให้นกัเรียนฝึกทกัษะการอ่าน
จบัใจความ  ซ่ึงเป็นพื้นฐานส าคญัของการเรียนรู้ในทกัษะอ่ืนและพฒันาผูเ้รียนให้มีนิสัยรักการ
อ่าน  มีความเขา้ใจในเร่ืองราวท่ีอ่านอยา่งแทจ้ริง  แบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความมีทั้งหมด ๗ 
ชุด รวมเวลาในการฝึก  ๑๖  ชัว่โมง  ดงัน้ี 
  ทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิก่อนเรียน  ใชเ้วลา   ๑   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๑ เร่ือง นิทานชวนคิด  ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๒ เร่ือง พินิจบทความ  ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๓ เร่ือง ตามบนัทึกเหตุการณ์  ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๔ เร่ือง นานาสารคดี  ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๕ เร่ือง มากมีโฆษณา  ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๖ เร่ือง ข่าวสารน่ารู้   ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 
  ชุดท่ี ๗ เร่ือง สนุกกบัเร่ืองสั้น  ใชเ้วลา   ๒   ชัว่โมง 

ทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิหลงัเรียน  ใชเ้วลา   ๑   ชัว่โมง 
 ผูจ้ดัท าไดเ้รียบเรียงข้ึน ซ่ึงการจดักิจกรรมการเรียนรู้เรียงล าดบัจากง่ายไปหายาก เพื่อเป็น
การฝึกทกัษะขั้นพื้นฐานในการอ่าน  และเตรียมความพร้อมในการอ่านจบัใจความต่อไป 
 หวงัเป็นอย่างยิ่งว่าแบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย                    
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๒ จะเป็นนวตักรรมท่ีช่วยพฒันาผูเ้รียนให้เกิดการเรียนรู้ได้ดี  บรรลุตาม
เป้าหมายของหลกัสูตร  เป็นประโยชน์ต่อนกัเรียนและครูผูส้อนในการน าไปพฒันาการเรียนการ
สอนใหมี้ประสิทธิภาพดียิง่ข้ึนต่อไป 

นางสาวพชัราภรณ์  หยวกยง 
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สำรบัญ 
 
เร่ือง หน้ำ 
 
สาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตวัช้ีวดั .................................................................................................  ๑ 
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ ..................................................................................................................... ๑ 
ค าช้ีแจงในการใชแ้บบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความส าหรับครู ..................................................... ๒ 
ค าช้ีแจงในการใชแ้บบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความส าหรับนกัเรียน ............................................ ๓ 
แบบทดสอบก่อนเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ ชุดท่ี ๒ ................................................ ๔ 
ใบความรู้ท่ี ๑ เร่ือง การอ่านจบัใจความ ......................................................................................... ๘ 

ใบความรู้ท่ี ๒ เร่ือง บทความ ....................................................................................................... ๑๐ 
กิจกรรมขั้นท่ี ๑ การอ่านเน้ือเร่ืองอยา่งคร่าว ๆ เพื่อหาจุดส าคญัของเร่ือง .................................... ๑๓ 
กิจกรรมขั้นท่ี ๒ การตั้งค  าถาม .................................................................................................... ๑๖ 

กิจกรรมขั้นท่ี ๓ การอ่านเน้ือหาอยา่งละเอียดเพื่อหาค าตอบของค าถามท่ีตั้งไว ้.......................... ๑๗ 
กิจกรรมขั้นท่ี ๔ การจดบนัทึกขอ้มูลต่าง ๆ ตามความเขา้ใจ ........................................................ ๑๘ 
กิจกรรมขั้นท่ี ๕ การเขียนสรุปใจความส าคญัโดยใชส้ านวนโวหารของตนเอง ........................... ๑๙ 

กิจกรรมขั้นท่ี ๖ การวิเคราะห์ วจิารณ์ เร่ืองท่ีอ่านแลว้แสดงความคิดเห็น ................................... ๒๐ 

แบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ ชุดท่ี ๒ ............................................... ๒๑ 
บรรณานุกรม .............................................................................................................................. ๒๖ 

 

ภาคผนวก ................................................................................................................................... ๒๗ 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ ชุดท่ี ๒ ..................................... ๒๘ 

แนวค าตอบกิจกรรมขั้นท่ี ๑ ......................................................................................................... ๒๙ 

แนวค าตอบกิจกรรมขั้นท่ี ๒ ........................................................................................................ ๓๐ 

แนวค าตอบกิจกรรมขั้นท่ี ๓ ........................................................................................................ ๓๐ 

แนวค าตอบกิจกรรมขั้นท่ี ๔ ........................................................................................................ ๓๑ 

แนวค าตอบกิจกรรมขั้นท่ี ๕ ....................................................................................................... ๓๒ 

แนวค าตอบกิจกรรมขั้นท่ี ๖ ........................................................................................................ ๓๓ 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ ชุดท่ี ๒...................................... ๓๔ 
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๑ 
 

สาระ  มาตรฐานการเรียนรู้  ตัวช้ีวดั 
 
สาระที ่๑  การอ่าน 
มาตรฐาน ท ๑.๑ ใชก้ระบวนการอ่านสร้างความรู้และความคิดเพื่อน าไปใชต้ดัสินใจ

แกปั้ญหาในการด าเนินชีวิตและมีนิสัยรักการอ่าน 
 
ตัวช้ีวดั 

ท ๑.๑ ม.๒/๒ จบัใจความส าคญั สรุปความ และอธิบายรายละเอียดจากเร่ืองท่ีอ่าน 
ท ๑.๑ ม.๒/๓  เขียนผงัความคิดเพื่อแสดงความเขา้ใจในบทเรียนต่าง ๆ ท่ีอ่าน 
ท ๑.๑ ม.๒/๔   อภิปรายแสดงความคิดเห็น และขอ้โตแ้ยง้เก่ียวกบัเร่ืองท่ีอ่าน 
ท ๑.๑ ม.๒/๕      วเิคราะห์และจ าแนกขอ้เทจ็จริง ขอ้มูลสนบัสนุนและขอ้คิดเห็นจาก 

                                 บทความท่ีอ่าน 
ท ๑.๑ ม.๒/๘  มีมารยาทในการอ่าน 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

๑. ดา้นความรู้ (K) 
๑.๑  นกัเรียนสามารถอ่านจบัใจความส าคญับทความท่ีก าหนดใหไ้ด ้
 

๒. ดา้นทกัษะ/กระบวนการ (P) 
๒.๑  นกัเรียนอภิปรายแสดงความคิดเห็นบทความท่ีก าหนดใหไ้ด ้
๒.๒  นกัเรียนเขียนผงัความคิดเพื่อแสดงความเขา้ใจบทความท่ีก าหนดใหไ้ด ้
๒.๓  นกัเรียนวิเคราะห์และจ าแนกขอ้เท็จจริง และขอ้คิดเห็นบทความท่ีก าหนดใหไ้ด ้
 

๓. ดา้นคุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์(A) 
๓.๑  มีวนิยั   ๓.๒  ใฝ่เรียนรู้ 
๓.๓  มีจิตสาธารณะ  ๓.๔  รักความเป็นไทย 
๓.๕  ซ่ือสัตยสุ์จริต  ๓.๖  มุ่งมัน่ในการท างาน 
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๒ 
 

ค าช้ีแจงการใช้แบบฝึกทกัษะการอ่านจับใจความ 
(ส าหรับครู) 

 
 
แบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ  กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  ๒  

ชุดท่ี ๒ เร่ือง พินิจบทความ  ก่อนใหน้กัเรียนท าครูควรอ่านค าช้ีแจงในการใชแ้บบฝึกแต่ละเล่ม 
อยา่งละเอียดและปฏิบติัตามขั้นตอน ดงัน้ี 

๑. แบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความน้ีใชเ้วลา ๒ ชัว่โมง 
๒. ครูเตรียมแบบฝึกให้เพียงพอกบัจ านวนนกัเรียน 
๓. ครูศึกษาเน้ือหาและล าดบัขั้นตอนของแบบฝึกให้เขา้ใจชดัเจน 
๔. ครูอธิบายใหน้กัเรียนทราบวตัถุประสงคใ์นการท าแบบฝึก เพื่อใหน้กัเรียนเห็น

ประโยชน์และคุณค่าของการท าแบบฝึก 
๕. ครูใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน จ านวน ๑๐ ขอ้ ก่อนศึกษาเน้ือหา 
๖. การท าแบบฝึกแต่ละคร้ังนกัเรียนควรมีส่วนร่วม เช่น อภิปรายร่วมกนั ตรวจผลงาน  

และสรุปองคค์วามรู้ดว้ยตนเอง 
๗. ครูบนัทึกผลคะแนนทุกคร้ังท่ีนกัเรียนท าแบบฝึกทกัษะ เพื่อสังเกตพฒันาการของ

นกัเรียน 
๘. ครูใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียน จ านวน ๑๐ ขอ้ 
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๓ 
 

ค าช้ีแจงการใช้แบบฝึกทกัษะการอ่านจับใจความ 
(ส าหรับนักเรียน) 

 
แบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความ  กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  ๒  

ชุดท่ี ๒ เร่ือง พินิจบทความ  ท่ีนกัเรียนจะไดศึ้กษาต่อไปน้ี เป็นแบบฝึกพฒันาการอ่านจบัใจความ
ส าคญัท่ีเหมาะกบันกัเรียน สามารถศึกษาไดด้ว้ยตนเองและประสบความส าเร็จในการอ่านดว้ยการ
ปฏิบติัตามค าแนะน าดงัต่อไปน้ี 

๑. แบบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความน้ีใชเ้วลา ๒ ชัว่โมง 
๒. ศึกษาสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตวัช้ีวดั และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ให้เขา้ใจ 
๓. ศึกษาค าแนะน าในการใชแ้บบฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความใหเ้ขา้ใจตามขั้นตอน 
๔. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน จ านวน ๑๐ ขอ้ ใชเ้วลา ๒๐ นาที ลงในกระดาษค าตอบ  
๕. ฝึกทกัษะการอ่านจบัใจความส าคญัซ่ึงมีกิจกรรม ๖ ขั้นตอน ดงัน้ี 

กิจกรรมขั้นท่ี ๑ การอ่านเน้ือเร่ืองอยา่งคร่าว ๆ เพื่อหาจุดส าคญัของเร่ือง 
กิจกรรมขั้นท่ี ๒ การตั้งค  าถาม 
กิจกรรมขั้นท่ี ๓ การอ่านอยา่งละเอียดเพื่อหาค าตอบของค าถามท่ีตั้งไว ้
กิจกรรมขั้นท่ี ๔ การจดบนัทึกขอ้มูลต่าง ๆ ตามความเขา้ใจ 
กิจกรรมขั้นท่ี ๕ การเขียนสรุปใจความส าคญัโดยใชส้ านวนโวหารของตนเอง 
กิจกรรมขั้นท่ี ๖ การวิเคราะห์ วจิารณ์ เร่ืองท่ีอ่านแลว้แสดงความคิดเห็น  

หากนกัเรียน ไม่เขา้ใจใหย้อ้นกลบัไปอ่านเน้ือหาแบบฝึกใหม่อีกคร้ัง แลว้ท า
กิจกรรมใหม่อีกคร้ัง หรือขอค าแนะน าจากครูผูส้อน 

๖. ตรวจค าตอบดว้ยตนเองหรือแลกเปล่ียนกนัตรวจโดยครูเป็นผูแ้นะน า 
๗. ท าแบบทดสอบหลงัเรียน จ านวน ๑๐ ขอ้ ใชเ้วลา ๒๐ นาที ลงในกระดาษค าตอบ             

เพื่อเปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนและหลงัเรียน 
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๔ 
 

แบบทดสอบก่อนเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจับใจความ 
ชุดที ่๒ เร่ือง พนิิจบทความ 

 
ค าช้ีแจง    

๑. แบบทดสอบก่อนเรียนฉบบัน้ีใชท้ดสอบความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการอ่านจบัใจความส าคญั       
จากบทความ เป็นแบบทดสอบปรนยั แบบเลือกตอบ ๔ ตวัเลือก จ านวน ๑๐ ขอ้ ขอ้ละ ๑ คะแนน            
ใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบ ๒๐ นาที 

๒. นกัเรียนอ่านขอ้ค าถามและตอบใหล้ะเอียด แลว้ท าเคร่ืองหมายกากบาท (×) ทบัอกัษร ก, ข, 
ค, หรือ ง ลงในกระดาษค าตอบท่ีตรงกบัตวัเลือกท่ีนกัเรียนเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

๓. นกัเรียนท าแบบทดสอบใหค้รบทุกขอ้ 
 
อ่านบทความทีก่ าหนดให้แล้วตอบค าถาม 
 

วธีิปราบลูกดือ้แบบผดิ ๆ โตไปจะอ้วน! 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลวจิยัช้ี วธีิสุดคลาสสิกแกลู้กด้ือ กลายเป็นตน้ตอท าเด็กติดนิสัยการกินผดิ ๆ อนาคตป่วย
หลายโรค บทความสุขภาพส่งทา้ยปี พ.ศ.๒๕๕๔  “มุมสุขภาพ”  ขอใชโ้อกาสน้ี เตือนถึงพอ่ แม่ 
ผูป้กครอง ระวงับุตรหลานจะกลายเป็นโรคอว้น หากยงัเล้ียงดว้ยวธีิผดิ ๆ โดยเม่ือไม่นานมาน้ี  
เดลีเมล ์เผยผลวจิยัปัญหาโภชนาการในเด็กองักฤษ พบวา่ ๑ ใน ๓ ของพอ่แม่แดนผูดี้ชอบต่อรอง
หรือยื่นขอ้เสนอใหบุ้ตรหลานเช่ือฟัง ไม่ด้ือ ไม่ซน ดว้ยการใชข้นมหวาน ช็อกโกแลต เป็นส่ิงล่อใจ 
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พฤติกรรมขา้งตน้นั้น ส่งผลเสียในระยะยาว ท าใหเ้ด็กติดนิสัยชอบกินจุบจิบ โดยเฉพาะ
ของหวานสารพดัชนิด สุดทา้ยก็จะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีน ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน และเป็นโรคอว้น 
เพิ่มความเส่ียงป่วยโรคร้ายมากมาย เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และ
โรคขอ้เข่าเส่ือม  ขอ้มูลส าคญัท่ีไดจ้ากการวจิยั ท าใหท้ราบวา่ คุณแม่กลุ่มตวัอยา่ง ๒,๐๐๒ คน ซ่ึง 
มีลูกอายรุะหวา่ง ๑-๕ ปีนั้น กวา่ร้อยละ ๒๖ ยอมรับวา่ ใหลู้กล้ิมรสขนมหวานตั้งแต่เด็กอายยุงัไม่ 
ถึง ๙ เดือน แถมร้อยละ ๖๑ รับวา่ ใหลู้กนอ้ยกินขนมหวานทุกวนั 

ส่วนสาเหตุหลกั ๆ ท่ีท าใหแ้ม่ตอ้งแนะน าใหลู้กรู้จกัขนมหวานตั้งแต่ยงัเล็ก กวา่ร้อยละ ๕๖ 
เช่ือวา่ ส่ิงน้ีเป็นเคร่ืองหลอกล่อท่ีไดผ้ลดี ช่วยใหเ้ด็กยอมท าตามค าสั่ง เช่น ใชห้ลอกล่อเด็กใหย้อม
กินขา้วและเม่ือกินหมดจาน เด็กจะไดกิ้นขนมหวานตามท่ีแม่สัญญาไว ้ ดว้ยวธีิหลอกล่อท่ีไม่
เหมาะสมขา้งตน้น้ีเอง ส่งให้ร้อยละ ๖๐ ของพ่อแม่ พบวา่  ลูกของตนชอบออ้นขอกินขนมหวาน
ตั้งแต่อายยุงัไม่ถึง ๓ ขวบ แถมหลายรายชอบและติดมาก จนหลายคร้ังพอ่แม่ตอ้งดุ 

การใหบุ้ตรหลานกินขนมหวานตั้งแต่เด็ก ๆ ก็คงไม่ใช่เร่ืองเล็ก ๆ เพราะท าใหเ้ด็กนกัเรียน
ในองักฤษกวา่ ๒ ลา้นคน มีน ้าหนกัตวัเกินค่ามาตรฐาน แถมในจ านวนดงักล่าว มีไม่นอ้ยกวา่ ๗ 
แสนคน น ้าหนกัเยอะจนเขา้ข่ายป่วยโรคอว้น 

อยา่งไรก็ตาม นกัโภชนาการเตือนวา่ ถา้พอ่แม่ยงัไม่เลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรอง ใน
อนาคตหรือราว ค.ศ. ๒๐๓๐ คร่ึงหน่ึงของประชากรในองักฤษจะเป็นโรคอว้น 

ส าหรับการแกไ้ขปัญหานั้น ทางนกัจิตวทิยาเด็กแนะพอ่แม่ตอ้งเลิกการต่อรองดว้ยขนม
หวาน แมเ้ด็กวยัซนจะห่วงเล่นมากกวา่การกินอาหาร หากเด็กไม่ยอมกินขา้ว ก็ไม่ตอ้งต้ือและเก็บ
อาหารไป เม่ือบ่อย ๆ เขา้ ปัญหายอมกินขา้วเพื่อใหไ้ดข้นมหวานก็จะหมดไป 

นอกจากน้ี ทางนกัโภชนาการยงัแนะเพิ่มอีกวา่ พ่อแม่ควรสอนใหลู้กรู้ถึงผลกระทบของ
การกินอาหารบางอยา่งท่ีมากเกินไปนั้น จะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพไดอ้ยา่งไรดว้ย  ไม่อยากใหเ้ด็ก
ติดนิสัยชอบกินของหวานไปถึงตอนโต พอ่แม่ควรตอ้งเลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรองล่อใจลูกแลว้
ล่ะ                                                                                                                         
                  (องัคณา  ทองพลู, ๒๕๕๔.) 

๑.  ขอ้ใดเป็นใจความส าคญัของบทความน้ี 
        ก.  เด็ก ๆ  ชอบออ้นกินขนมหวาน 
        ข.  พอ่แม่ใชว้ธีิปราบลูกด้ือดว้ยวธีิผดิ ๆ จะส่งผลใหเ้ด็กเป็นโรคอว้น             

       ค.  เด็กนกัเรียนในองักฤษกวา่ ๒ ลา้นคน มีน ้าหนกัตวัเกินค่ามาตรฐาน 
        ง.   พอ่แม่แดนผูดี้ชอบต่อรองหรือยืน่ขอ้เสนอใหบุ้ตรหลานเช่ือฟัง ไม่ด้ือ ไม่ซน ดว้ย  
                          การใชข้นมหวาน ช็อกโกแลต เป็นส่ิงล่อใจ    
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          ๒.  บทความน้ีเป็นบทความประเภทใด 

ก. บทความวจิารณ์  
ข. บทความวเิคราะห์ 
ค. บทความวชิาการ 
ง. บทความแสดงความคิดเห็น 

๓.  ผูเ้ขียนมีเจตนาอยา่งไรในการน าเสนอบทความน้ี 
ก. ตกัเตือน 
ข. แนะแนวทาง 
ค. วจิารณ์ 
ง. แนะน า 

 ๔.  เด็กนกัเรียนในองักฤษส่วนใหญ่ประสบปัญหาใดมากท่ีสุด 
           ก.  มีน ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน 

          ข.  จะห่วงเล่นมากกวา่การกินอาหาร 
           ค.  มีน ้าหนกัเยอะจนเขา้ข่ายป่วยโรคอว้น 
           ง.   มีความเส่ียงป่วยโรคร้ายมากมาย 
 ๕.   เพราะเหตุใดพ่อแม่ส่วนใหญ่จึงใชข้นมหวานเป็นเคร่ืองต่อรองกบัเด็ก ๆ  
           ก.  เพราะเด็ก ๆ ชอบกินขนม 
           ข.  เพราะพอ่แม่ไม่มีเวลาดูแลลูก 
           ค.  เพราะขนมเป็นส่ิงล่อตาล่อใจเด็ก ๆ 
           ง.   เพราะช่วยใหเ้ด็ก ๆ  ยอมท าตามค าสั่ง 

๖.  ขอ้ใดเป็นขอ้คิดเห็น 
  ก.  พอ่แม่ควรตอ้งเลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรองล่อใจลูกแลว้ล่ะ 
  ข.  ผลวจิยัช้ี วธีิสุดคลาสสิกแกลู้กด้ือ กลายเป็นตน้ตอท าเด็กติดนิสัยการกินผิด ๆ 
  ค.  ส าหรับการแกไ้ขปัญหานั้น ทางนกัจิตวทิยาเด็กแนะพอ่แม่ตอ้งเลิกการต่อรอง 
       ดว้ยขนมหวาน   

                      ง.   ร้อยละ ๖๐ ของพอ่แม่ พบวา่ ลูกของตนชอบออ้นขอกินขนมหวานตั้งแต่อาย ุ  
                            ยงั ไม่  ถึง ๓ ขวบ 
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         ๗.   พอ่แม่ผูป้กครองจะมีวธีิการแกปั้ญหาดงักล่าวอยา่งไรจึงจะดีท่ีสุด 
         ก.  พอ่แม่ควรสอนใหลู้กรู้ถึงผลกระทบของการกิน    

        ข.  พอ่แม่ควรแนะน าให้ลูกรู้จกัโทษของขนมหวานตั้งแต่ยงัเล็ก 
         ค.  พอ่แม่ควรบอกโทษของการกินจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพไดอ้ยา่งไรดว้ย     
                     ง.  พอ่แม่ควรเลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรองเพื่อใหลู้กยอมท าตาม 
 ๘.   ขอ้ใดเป็นขอ้เท็จจริง 
         ก.  วธีิสุดคลาสสิกแกลู้กด้ือ กลายเป็นตน้ตอท าเด็กติดนิสัยการกินผดิๆ อนาคตป่วย 
                           หลายโรค 
         ข.  พฤติกรรมขา้งตน้นั้น ส่งผลเสียในระยะยาว ท าใหเ้ด็กติดนิสัยชอบกินจุบจิบ  
                           โดยเฉพาะของหวานสารพดัชนิด 
                      ค.  ขอใชโ้อกาสน้ี เตือนถึงพอ่ แม่ ผูป้กครอง ระวงับุตรหลานจะกลายเป็นโรคอว้น  
                           หากยงัเล้ียงดว้ยวธีิผดิๆ                      
         ง.  คุณแม่กลุ่มตวัอยา่ง ๒,๐๐๒ คน ซ่ึงมีลูกอายรุะหวา่ง ๑-๕ ปีนั้น กวา่ร้อยละ ๒๖  
                           ยอมรับวา่ ใหลู้กล้ิมรสขนมหวานตั้งแต่เด็กอายยุงัไม่ถึง ๙ เดือน แถมร้อยละ ๖๑  
                           รับวา่ ใหลู้กนอ้ยกินขนมหวานทุกวนั                   
 ๙.   บทความน้ีมุ่งเสนออะไรต่อผูอ่้าน 
         ก.   น าเสนอบทความสุขภาพส่งทา้ยปี  ๒๕๕๔ 
         ข.   ใหเ้ห็นผลการวจิยัในประเทศองักฤษ 
         ค.   ใหเ้ห็นปัญหาของการใชว้ธีิการปราบลูกด้ือแบบผดิ ๆ 
         ง.   ใหเ้ห็นวา่ ราว ค.ศ. ๒๐๓๐ คร่ึงหน่ึงของประชากรในองักฤษจะเป็นโรคอว้น 
 ๑๐.  “การยืน่ขอ้เสนอใหบุ้ตรหลานเช่ือฟัง ไม่ด้ือ ไม่ซน ดว้ยการใชข้นมหวาน ช็อกโกแลต 
เป็นส่ิงล่อใจ”  จากขอ้ความน้ีส่งผลเสียต่อเด็กในระยะยาวอยา่งไรเป็นอนัดบัแรก 
         ก.   ท าใหเ้ด็กมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
         ข.   ท าใหเ้ด็กติดนิสัยชอบกินจุบจิบ 
         ค.   ท าใหเ้ด็กเส่ียงต่อการป่วยหลายโรค 
         ง.   ท าใหพ้อ่แม่ตอ้งเสียเงินมากมายเพื่อซ้ือขนมใหก้บัลูก 
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ใบความรู้ที ่๑ เร่ือง การอ่านจับใจความ 
 
ความหมายของการอ่านจับใจความส าคัญ 
         การอ่านจบัใจความส าคญั คือ การอ่านเพื่อจบัใจความหรือขอ้คิด ความคิดส าคญัหลกัของ
ขอ้ความ หรือเร่ืองท่ีอ่าน  เป็นขอ้ความท่ีคลุมขอ้ความอ่ืน ๆ ในยอ่หนา้หน่ึง ๆ ไวท้ั้งหมด 
          ใจความส าคัญ  หมายถึง ใจความท่ีส าคญั และเด่นท่ีสุดในยอ่หนา้ เป็นแก่นของยอ่หนา้ท่ี
สามารถครอบคลุมเน้ือความในประโยคอ่ืน ๆ ในยอ่หนา้นั้นหรือประโยคท่ีสามารถเป็นหวัเร่ือง 
ของยอ่หนา้นั้นได ้ถา้ตดัเน้ือความของประโยคอ่ืนออกหมด หรือสามารถเป็นใจความหรือประโยค 
เด่ียว ๆ ได ้โดยไม่ตอ้งมีประโยคอ่ืนประกอบ ซ่ึงในแต่ละยอ่หนา้จะมีประโยคในความส าคญัเพียง
ประโยคเดียว หรืออยา่งมากไม่เกิน  ๒  ประโยค 
          ใจความรอง หรือ  พลความ (พน-ละ-ความ) หมายถึง ใจความ หรือประโยคท่ีขยายความ
ประโยคใจความส าคญั เป็นใจความสนบัสนุนใจความส าคญัใหช้ดัเจนข้ึน  อาจเป็นการอธิบายให้
รายละเอียด ใหค้  าจ  ากดัความ ยกตวัอยา่ง เปรียบเทียบ หรือแสดงเหตุผลอยา่งถ่ีถว้น เพื่อสนบัสนุน
ความคิด ส่วนท่ีมิใช่ใจความส าคญั และมิใช่ใจความรอง แต่ช่วยขยายความใหม้ากข้ึน คือ 
รายละเอียด 
  

หลกัการจับใจความส าคัญ 
          ๑. ตั้งจุดมุ่งหมายในการอ่านใหช้ดัเจน 
          ๒. อ่านเร่ืองราวอยา่งคร่าว ๆ พอเขา้ใจ และเก็บใจความส าคญัของแต่ละยอ่หนา้ 
          ๓. เม่ืออ่านจบให้ตั้งค  าถามตนเองวา่ เร่ืองท่ีอ่าน มีใคร ท าอะไร ท่ีไหน เม่ือไหร่ อยา่งไร 
          ๔. น าส่ิงท่ีสรุปไดม้าเรียบเรียงใจความส าคญัใหม่ดว้ยส านวนของตนเองเพื่อให้เกิดความ
สละสลวย 
 

วธีิจับใจความส าคัญ 
          วธีิการจบัใจความมีหลายอยา่ง ข้ึนอยูก่บัความชอบวา่อยา่งไร เช่น การขีดเส้นใต ้การใช ้
สีต่าง ๆ กนั แสดงความส าคญัมากนอ้ยของขอ้ความ การบนัทึกยอ่เป็นส่วนหน่ึงของการอ่านจบั
ใจความส าคญัท่ีดี แต่ผูท่ี้ยอ่ควรยอ่ดว้ยส านวนภาษาและส านวนของตนเองไม่ควรยอ่ดว้ยการตดัเอา
ขอ้ความส าคญัมาเรียงต่อกนั เพราะอาจท าใหผู้อ่้านพลาดสาระส าคญับางตอนไปอนัเป็นเหตุใหก้าร
ตีความผดิพลาดคลาดเคล่ือนได ้ วธีิจบัใจความส าคญัมีหลกัดงัน้ี 
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          ๑. พิจารณาทีละยอ่หนา้ หาประโยคใจความส าคญัของแต่ละยอ่หนา้ 
          ๒. ตดัส่วนท่ีเป็นรายละเอียดออกได ้เช่น ตวัอยา่ง ส านวนโวหาร อุปมาอุปไมย   (การ
เปรียบเทียบ) ตวัเลข สถิติ ตลอดจนค าถามหรือค าพดูของผูเ้ขียนซ่ึงเป็นส่วนขยายใจความส าคญั 
          ๓. สรุปใจความส าคญัดว้ยส านวนภาษาของตนเอง 
 
การพจิารณาต าแหน่งใจความส าคัญ 
          ใจความส าคญัของขอ้ความในแต่ละยอ่หนา้จะปรากฏดงัน้ี 
                   ๑.   ประโยคใจความส าคญัอยูต่อนตน้ของยอ่หนา้ 
                   ๒.   ประโยคใจความส าคญัอยูต่อนกลางของยอ่หนา้ 
                   ๓.   ประโยคใจความส าคญัอยูต่อนทา้ยของยอ่หนา้ 
                   ๔.  ประโยคใจความส าคญัอยูต่อนตน้และตอนทา้ยของยอ่หนา้ 
                   ๕.   ผูอ่้านสรุปข้ึนเอง จากการอ่านทั้งยอ่หนา้ (ในกรณีใจความส าคญัหรือความคิด
ส าคญัอาจอยูร่วมในความคิดยอ่ย ๆ โดยไม่มีความคิดท่ีเป็นประโยคหลกั) 
 

(จุไรรัตน์  ลกัษณะศิริ และบาหยนั อ่ิมส าราญ, ๒๕๔๗.) 
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ใบความรู้ที ่๒ เร่ือง บทความ 
 

บทความ 
 บทความ  เป็นงานเขียนท่ีมุ่งเสนอความรู้หรือความคิดเห็นอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรืออาจมุ่ง
เสนอทั้งความรู้และความคิดก็ได ้บทความจะตอ้งมีความถูกตอ้งทางดา้นขอ้มูล และควรเป็นเร่ือง 
ท่ีทนัสมยัเหมาะสมกบัเร่ืองราวท่ีเขียนบทความจะมีความยาวไม่มากนกั  ผดิกบัสารคดีท่ีมกัจะมี
เร่ืองราวท่ียาวกวา่ 
 บทความแบ่งไดห้ลายประเภทตามลกัษณะของจุดมุ่งหมายในการเขียน  ไดแ้ก่ 
 ๑.  บทความบรรยายเหตุการณ์หรือเล่าเร่ือง เป็นบทความท่ีมุ่งใหค้วามรู้เก่ียวกบัเร่ืองราว
หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ภาษาท่ีใชจ้ะใชภ้าษาง่าย ๆ ถูกตอ้ง จดัล าดบัความคิดหรือเหตุการณ์ตามล าดบั
ไม่กล่าววกไปวนมาเพราะจะท าใหผู้อ่ื้นจบัประเด็นไม่ได ้
 ๒.  บทความทางวชิาการ  เป็นบทความท่ีผูเ้ขียนมุ่งใหค้วามรู้อยา่งใดอยา่งหน่ึง ใชภ้าษา
แบบแผนในการเขียน  ขอ้มูลชดัเจนมีหลกัฐานท่ีเช่ือถือไดม้าประกอบการเขียน จึงสามารถใช้
อา้งอิงได ้ บทความประเภทน้ีจะมีเชิงอรรถบอกท่ีมาของขอ้มูลท่ีน าไปคน้ควา้ได ้ อีกทั้งยงัมีบท
บรรณานุกรมบอกแหล่งท่ีมาท่ีผูเ้ขียนคน้ควา้ให้เห็นวา่ไม่ไดก้ล่าวลอย ๆ  แต่มีหลกัฐานอา้งอิงท่ีมา
ของขอ้มูล 
 ๓.  บทความเสนอความคิดเห็น  เป็นบทความท่ีผูเ้ขียนตอ้งการเสนอความคิดเห็นหรือ
แนวคิดของตนอยา่งใดอยา่งหน่ึงแก่ผูอ่้าน  อาจเป็นแนวความคิดในเชิงสร้างสรรคห์รือช้ีแนะอยา่ง
ใดอยา่งหน่ึง  ภาษาท่ีใชจ้ะตอ้งเป็นภาษาท่ีแสดงความคิดเห็นใหผู้อ่้านคลอ้ยตามความคิดเห็นของ
ตนหรือใชภ้าษาในการเชิญชวนใหเ้กิดการกระท าอยา่งใดอยา่งหน่ึงตามความเห็นของผูเ้ขียน
บทความ 
 ๔.  บทความเชิงวจิารณ์ เป็นบทความท่ีผูเ้ขียนแสดงความคิดเห็นวจิารณ์เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง 
โดยอาศยัขอ้เทจ็จริง  กฎเกณฑ ์ และเหตุผลมาสนบัสนุนการวจิารณ์นั้น  การวิจารณ์ตอ้งมีหลกัการ
ในการวจิารณ์ไม่ใช่วจิารณ์ตามอารมณ์ของผูว้ิจารณ์  เช่น  บทความการวจิารณ์หนงัสือ  บทความ
การวจิารณ์ข่าว  เป็นตน้ 
 ๕.  บทความเชิงวเิคราะห์  เป็นบทความพิจารณาแยกแยะเร่ืองราวต่าง ๆ โดยใชค้วาม
คิดเห็นของผูเ้ขียนมาวเิคราะห์อยา่งมีเหตุผลและช้ีใหเ้ห็นประเด็นส าคญั  ภาษาท่ีใชต้อ้งเป็นภาษา
ง่าย ๆ  ชดัเจนไม่ใชภ้าษาท่ีเป็นแบบแผนทางวชิาการมากนกั 
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๖.  บทความสัมภาษณ์  เป็นบทความท่ีไดรั้บขอ้มูลจากการสัมภาษณ์บุคคลใดบุคคลหน่ึง 
ท่ีมีความสามารถโดดเด่น  เพื่อน าเสนอผลงานและความสามารถ 

 
การประเมินคุณค่าของบทความ 
 การพิจารณาคุณค่าของบทความ  โดยทัว่ไปมกัพิจารณาจากจุดมุ่งหมายและการน าเสนอ
เน้ือหาของบทความนั้น ๆ  ประการส าคญั  คือ ตอ้งระลึกไวเ้สมอวา่  การอ่านบทความเป็นการอ่าน 
ท่ีตอ้งคิดและพิจารณาอยา่งมีวจิารณญาณเป็นการอ่านเพื่อมองหาสาระหรือคุณค่าของบทความเม่ือ
น ามาใชห้รือประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม 
 การประเมินคุณค่าบทความ  มีหลกัดงัน้ี 
 ๑.  มีเน้ือหาสาระท่ีใหค้วามรู้หรือความคิดอนัเป็นประโยชน์แก่ผูอ่้าน 
 ๒.  เสนอขอ้มูลท่ีถูกตอ้ง  เป็นความจริง  มีหลกัฐานอา้งอิงเช่ือถือได้ 
 ๓.  น าเสนอเร่ืองราวท่ีเป็นธรรม  การอา้งเหตุผลถูกตอ้ง 
 ๔.  แสดงความคิดเห็นและเสนอวสิัยทศัน์ไดอ้ยา่งน่าสนใจสามารถกระตุน้หรือโนม้นา้ว
ใหผู้อ่้านคิดเห็นคลอ้ยตามหรือโตแ้ยง้ 
 ๕.  ใชภ้าษาถูกตอ้ง  มีความชดัเจน  อ่านเขา้ใจง่าย  สอดคลอ้งกบัเร่ืองราวท่ีน าเสนอ 
 ๖.  มีกลวธีิในการน าเสนอเร่ืองราวท่ีน่าสนใจ  ช่วยใหติ้ดตามอ่าน 
 
ลกัษณะของบทความทีด่ี 
 บทความท่ีดีควรลกัษณะดงัน้ี 
 ๑.  มีส่วนประกอบ  ๓  ส่วน  คือ 
  ๑.  ส่วนน า เป็นส่วนขั้นตน้เพื่อดึงดูดความสนใจของผูอ่้าน  มีลกัษณะเป็นเชิงกล่าวน า
หรือให้ความรู้พื้นฐาน  บางคร้ังอาจบอกเจตนาของผูเ้ขียนก็ได ้
  ๒.  ส่วนเนื้อหา  เป็นส่วนส าคญัท่ีใหค้วามรู้และสาระแก่ผูอ่้าน 
  ๓.  ส่วนสรุป เป็นส่วนทา้ยของบทความ  เป็นการสรุปเน้ือหาและสร้างความประทบัใจ
ในการอ่าน 
  ๒.  มีเนือ้หาสาระที่เป็นประโยชน์  บทความท่ีมีคุณค่านั้นควรมีเน้ือหาสาระท่ีใหค้วามรู้
และความคิดท่ีเป็นประโยชน์แก่ผูอ่้าน  เน้ือหาควรทนัเหตุการณ์  มีความถูกตอ้ง  และสามารถใช้
อา้งอิงได ้
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  ๓.  ใช้ภาษาได้ถูกต้องเหมาะสม  ถา้เป็นบทความทางวชิาการ  ควรใชภ้าษาท่ีเป็นแบบแผน
หากเป็นบทความท่ีไม่ใช่บทความทางวชิาการก็ควรใชภ้าษาพดู  หรือภาษาก่ึงแบบแผนในการเขียน  
ซ่ึงจะท าใหบ้ทความน่าสนใจข้ึน 
 
แนวทางการอ่านบทความ 
 ๑.  ตั้งจุดมุ่งหมายในการอ่าน  ผูอ่้านจะตอ้งตั้งจุดมุ่งหมายการอ่านก่อนวา่  จะอ่านเพื่อหา
ความรู้  และจะวจิารณ์บทความอยา่งพินิจพิจารณา 
 ๒.  ควรอ่านอยา่งนอ้ย ๒  คร้ัง  คร้ังแรกอ่านอยา่งคร่าว ๆ คร้ังท่ีสองจึงค่อยอ่านอยา่ง
ละเอียด อ่านอยา่งพินิจพิจารณาเน้ือหาและกลวธีิการเขียน  ตามปกติบทความจะแบ่งออกเป็น ๓  
ส่วน  คือ  ส่วนหน้า เป็นส่วนข้ึนตน้หรือการเปิดเร่ือง  เพื่อเป็นการปูพื้นฐานแก่ผูอ่้านให้สนใจท่ีจะ
ติดตามอ่าน  ส่วนเนือ้หา  เป็นส่วนเร่ืองราวท่ีมีความส าคญั  โดยจะจะใหส้าระหรือความรู้แก่ผูอ่้าน  
และส่วนสรุป  เป็นส่วนลงทา้ยเพื่อสร้างความเขา้ใจและความประทบัใจแก่ผูอ่้าน  การอ่านบทความ
ไม่ควรอ่านขา้ม ๆ แต่ควรอ่านเพื่อจบัใจความของเร่ือง  แสดงความคิดเห็น  ประเมินค่าและพินิจ
พิจารณา  แลว้จึงเขียนวิจารณ์ตามแนวทางวิจารณ์บทความ 

 
         (กุสุมา  รักษม์ณีและคณะ, ๒๕๓๓ หนา้ ๒๓-๒๔) 
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กจิกรรมขั้นที ่๑  
การอ่านเนือ้เร่ืองอย่างคร่าว ๆ เพือ่หาจุดส าคญัของเร่ือง 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวัยเรียน” โดยส ารวจเน้ือหาอยา่งรวดเร็ว  
แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี เขียนค าตอบลงในช่องวา่ง 

 
เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน 

 
สมาธิ คือ การมีใจจดจ่อในส่ิงท่ีท าอยา่งแน่วแน่ พร้อมท่ีจะเรียนรู้ 

  การท่ีเราจะเล่าเรียนหรือท าการงานใด ๆ ใหส้ าเร็จ เราจ าเป็นตอ้งมีสมาธิจดจ่อในการท า 
ส่ิงนั้นเราจึงจะเขา้ใจบทเรียนและสามารถใชค้วามคิดในการท างานใหส้ าเร็จ 
  คนบางคนมีพื้นฐานสมาธิดีแต่ก าเนิด แต่กระนั้นสมาธิของคนเราก็อาจไม่คงท่ี ในบาง
ช่วงเวลา เราอาจไม่มีสมาธิในการเรียน เพราะเราหมกมุ่นกบัเร่ืองอ่ืน ๆ เช่น คิดถึงเกมท่ีเล่นคา้ง 
อยู ่หรือ ใจลอยคิดถึงแฟน จนกระทัง่ลืมจดจ่อกบังานตรงหนา้ หรือ เราชอบท าหลายเร่ืองในเวลา
เดียวกนั เช่น ขณะท่ีฟังครูสอน ก็อยากอ่านการ์ตูน หรือ อยากวาดรูปไปดว้ย ความสนใจของเราก็ 
จะกระโดดไปมาจากเร่ืองโนน้ไปเร่ืองน้ี และไม่สามารถติดตามการเรียนไดต่้อเน่ือง บางคร้ังเม่ือเรา
เจบ็ป่วย หิว หรือง่วงนอน สมองเราก็จะซึมเซา ไม่รับขอ้มูลใด ๆ ท่ีครูสอน ยามใดท่ีเรามีเร่ืองเครียด 
กงัวลใจ เราก็จะคิดวนเวยีนแต่ปัญหานั้น และไม่มีจิตใจจะจดจ่อกบัการเรียน และแมว้า่เราจะมีความ
ตั้งใจแน่วแน่ท่ีจะอ่านหนงัสือ แต่เม่ือมีเสียงดงัรบกวน เราก็จะเร่ิมหงุดหงิด ไม่สามารถอ่านหนงัสือ
ต่อไปได ้
  แมว้า่สมาธิของคนเราจะไม่คงท่ี แต่เราก็สามารถฝึกฝนและพฒันาไดด้ว้ยตวัเราเอง ซ่ึง 
จะเป็นคุณสมบติัภายในท่ีมีค่า ท่ีช่วยส่งเสริมใหเ้ราเป็นคนท่ีเก่ง มีความสามารถ และมีอนาคตท่ีดี 
การท่ีเราจะมีสมาธิในการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ นั้น เราสามารถสร้างและพฒันาได ้ทั้งจากปัจจยัภายนอก 
และปัจจยัภายในตวัเรา ปัจจยัทั้งสองดา้นน้ีมีความส าคญัพอ ๆ กนั และสามารถเก้ือหนุนใหเ้กิด
ความสงบ ความพร้อม การมีสมาธิต่อเน่ือง และความมุ่งมัน่ท างานใหส้ าเร็จ 
  ปัจจัยภายนอก คือ ด่านแรกของการมีสมาธิท่ีเราท าไดไ้ม่ยากนกั หากเราจดัส่ิงแวดลอ้ม 
ขณะเรียนรู้ใหเ้ป็นส่ิงแวดลอ้มท่ีสงบ ไม่สับสนวุน่วาย ยอ่มเอ้ือใหเ้ราสามารถใส่ใจ และจดจ่อกบั
งานตรงหนา้ไดง่้ายข้ึน 
 
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



๑๔ 
 

ส่ิงแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมีสมาธิ ได้แก่ 
  -  หาสถานท่ีสงบ ปราศจากเสียงรบกวนในการศึกษาหาความรู้ อาจหามุมสงบในการท า
การบา้น ท่ีไม่มีเสียงทีว ีวทิย ุหรือคนก าลงัพดูคุยกนัใหร้บกวนสมาธิ 
  -  หลีกเล่ียงแสงสวา่งท่ีเจิดจา้แยงตา หรือแสงท่ีริบหร่ี ในขณะท่ีอ่านหนงัสือ ถา้ใชโ้คมไฟ
อ่านหนงัสือ ควรใหโ้คมไฟอยูด่า้นซา้ยมือ และมีความสวา่งพอเพียง 
  -  เตรียมอุปกรณ์ในการท างานใหพ้ร้อม เช่น มีกระดาษ ดินสอ ยางลบ จดัวางใหค้รบและ
เป็นท่ีเป็นทาง ใหพ้ร้อมใชโ้ดยไม่จ  าเป็นตอ้งลุกเดินไปหยิบจากท่ีอ่ืนจนท าใหก้ารท างานไม่ต่อเน่ือง 
  -  เลือกเวลาดูหนงัสือในขณะท่ีร่างกายกระปร้ีกระเปร่า เช่น การอ่านหนงัสือในช่วงเชา้ ซ่ึง
เป็นช่วงท่ีร่างกายไดพ้กัผอ่นเตม็ท่ีและสมองปลอดโปร่ง ยอ่มมีสมาธิดีกวา่อ่านหนงัสือในช่วงดึก 
ท่ีร่างกายอ่อนลา้แลว้ 
  ปัจจัยภายใน คือ สุขภาพร่างกายและจิตใจ และอุปนิสัยในการท างาน 
  สุขภาพร่างกายและจิตใจ 
  สุขภาพร่างกายและจิตใจคืออุปกรณ์ในการเรียนรู้ เรายอ่มไม่สามารถใส่ใจหรือจดจ่อกบั
การท างานได ้หากเรารู้สึกไม่สบายกาย หรือจิตใจไม่สดช่ืนแจ่มใสพอ เราควรเตรียมร่างกายและ
จิตใจใหพ้ร้อมใชใ้นการเรียนรู้ โดย 
  -  รับประทานอาหารอยา่งเพียงพอ ไม่มากหรือนอ้ยเกินไป เพราะความหิวจะท าให้
หงุดหงิด กระวนกระวาย แต่ถา้รับประทานมากเกินไปก็จะท าใหอึ้ดอดัและง่วงเหงาหาวนอน 
  -  รักษาร่างกายใหแ้ขง็แรงและกระปร้ีกระเปร่าอยูเ่สมอ โดยนอนพกัผอ่นใหพ้อ อยา่งนอ้ย
วนัละ ๗-๘ ชัว่โมง และจดัเวลาออกกาลงักายใหร่้างกายแขง็แรง ฝึกท าส่ิงเหล่าน้ี จนเป็นนิสัย 
  -  รักษาสภาพจิตใจ และฝึกพฒันาอารมณ์ตนเองใหแ้จ่มใสอยูเ่สมอ ควรเรียนรู้วธีิการคลาย
ความเครียดและความกงัวล เช่น การพดูคุยกบัคนท่ีไวว้างใจ และมีงานอดิเรกผอ่นคลายความเครียด 
  -  สร้างแรงจูงใจในการเรียน ดว้ยการนึกถึงประโยชน์ และคุณค่าจากการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ 
วาดภาพความส าเร็จและเป้าหมายการศึกษาในอนาคต แลว้บอกตวัเองใหมุ้่งมัน่ตามเป้าหมายนั้น 
อุปนิสัยในการท างาน 
  การท างานไดส้ าเร็จ เราตอ้งมีความมุ่งมัน่ท่ีจะท างานนั้นอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงเราจะท าเช่นน้ีได ้
เพราะเรามีวนิยัในการท างาน การฝึกฝนตวัเองใหมี้วนิยัในการท างานก็คือการสร้างอุปนิสัยของ
ความส าเร็จนัน่เอง เราพฒันาตวัเองใหมี้วนิยัในการท างานไดด้งัน้ี 
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๑๕ 
 

  -  ท  างานดว้ยอิริยาบถท่ีเหมาะสม เช่น ควรนัง่ท างานมากกวา่นอนพงัพาบในการอ่านหรือ
เขียนหนงัสือ 
  -  ฝึกท าอะไรใหเ้ป็นเวลา และแบ่งเวลาในการท าส่ิงต่าง ๆ ใหถู้กตอ้ง ลองหดัท าตาราง
กิจวตัรประจ าวนัวา่ เราจะท าอะไร เวลาใด ตั้งแต่เวลาต่ืนนอน ถึงเขา้นอน การท าอะไรเป็นเวลา  
จะท าใหเ้ราไม่เร่งรีบในการท าส่ิงต่าง ๆ และเป็นบ่อเกิดของการมีสมาธิไดง่้าย 
  -  ฝึกนิสัย “มุ่งมัน่ลงมือท าทนัที” เม่ือคิดจะท าอะไรพยายามลงมือท าทนัที อยา่
ผลดัวนัประกนัพรุ่ง  จนกลายเป็นความเกียจคร้าน และตามมาดว้ยการท าอะไรไม่ส าเร็จ 
  -  จดัล าดบัเร่ืองท่ีจะท า เม่ือจะลงมือท าส่ิงใด ควรตั้งสติ และพิจารณาวา่ เราควรท าเร่ืองใด
ก่อนหลงั ตามความส าคญั หรือความเร่งด่วนของงานนั้น แลว้ลงมือท าใหส้ าเร็จทีละเร่ือง ดีกวา่ท า
หลาย ๆ เร่ืองในเวลาเดียวกนั ซ่ึงท าใหย้ิง่เสียสมาธิ 
  การฝึกฝนเหล่าน้ี ถา้นอ้ง ๆ เร่ิมลงมือฝึกทนัที ก็จะพบวา่ ไม่ใช่ส่ิงท่ียากท่ีจะท า หากนอ้ง
คนใดบอกวา่ “ยาก ท าไม่ไดห้รอก” มนัอาจจะยากตรงท่ีเราไม่ไดล้งมือกระท าสักที และปล่อยใหค้วาม 
ข้ีเกียจมาครอบง าชีวติเรา การฝึกสร้างสมาธิจะเป็นพื้นฐานเบ้ืองตน้ในการสร้างอุปนิสัยการเป็น 
ผูช้นะซ่ึงเร่ิมตน้ดว้ยการชนะใจตนเองนัน่เอง 
 

(รววิรรณ ศรีสุชาติ, สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์.) 
 

ช่ือบทความ................................................................................................................................ 
ช่ือผูแ้ต่ง..................................................................................................................................... 
จุดส าคญัของเร่ือง 
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
สาระส าคญั 
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................  
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๑๖ 
 

กจิกรรมขั้นที ่๒ 
การตั้งค าถาม 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้ตั้งค  าถามใหค้รอบคลุมเน้ือหา 
จ านวน ๕ ขอ้ 
 

ค าถามขอ้ท่ี ๑ 
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
 

ค าถามขอ้ท่ี ๒ 
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
 

ค าถามขอ้ท่ี ๓ 
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
 

ค าถามขอ้ท่ี ๔ 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

ค าถามขอ้ท่ี ๕ 
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
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๑๗ 
 

กจิกรรมขั้นที ่๓  
การอ่านเนือ้หาอย่างละเอยีดเพือ่หาค าตอบของค าถามทีต่ั้งไว้ 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้ตอบค าถามจากกิจกรรมท่ี ๒ 
 

ค าตอบขอ้ท่ี ๑ 
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
 

ค าตอบขอ้ท่ี ๒ 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

ค าตอบขอ้ท่ี ๓ 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

ค าตอบขอ้ท่ี ๔ 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

ค าตอบขอ้ท่ี ๕ 
...................................................................................................................................................
................................................................................................................................................... 
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๑๘ 
 

กจิกรรมขั้นที ่๔  
การจดบันทกึข้อมูลต่าง ๆ ตามความเข้าใจ 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้จดบนัทึกขอ้ความท่ีส าคญั
อยา่งยอ่ตามความเขา้ใจของนกัเรียน 
 
 

บันทกึจากการอ่านบทความ 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................ 
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๑๙ 
 

กจิกรรมขั้นที ่๕  
การเขยีนสรุปใจความส าคญัโดยใช้ส านวนโวหารของตนเอง 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ  “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวัยเรียน” แลว้เขียนสรุปใจความส าคญั 
เป็นแผนผงัความคิด  โดยใชส้ านวนโวหารของตนเอง 
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๒๐ 
 

กจิกรรมขั้นที ่๖  
การวเิคราะห์  วจิารณ์  เร่ืองทีอ่่านแล้วแสดงความคดิเห็น 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน”  วเิคราะห์และแสดงความคิดเห็น 
ตามประเด็นค าถามท่ีก าหนดให ้
 
๑. เพราะเหตุใดการมีสมาธิท่ีดีจึงเป็นส่ิงส าคญั 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
๒. สาเหตุส่วนใหญ่ท่ีท าให้คนเรามีสมาธิไม่คงท่ีคืออะไร จงยกตวัอยา่งประกอบ
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
๓. บุคคลทัว่ไปจะมีวธีิการเตรียมร่างกายและจิตใจใหพ้ร้อมใชใ้นการเรียนรู้อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
๔. หากนกัเรียนจะตอ้งอ่านหนงัสือสอบ  จะท าอยา่งไรให้มีสมาธิในการอ่านหนงัสือ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
๕. ถา้เราอยากประสบความส าเร็จในการท างานควรตอ้งท าอยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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๒๑ 
 

แบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจับใจความ 
ชุดที ่๒ เร่ือง พนิิจบทความ 

 
ค าช้ีแจง    

๑. แบบทดสอบก่อนเรียนฉบบัน้ีใชท้ดสอบความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการอ่านจบัใจความส าคญั       
จากบทความ เป็นแบบทดสอบปรนยั แบบเลือกตอบ ๔ ตวัเลือก จ านวน ๑๐ ขอ้ ขอ้ละ ๑ คะแนน            
ใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบ ๒๐ นาที 

๒. นกัเรียนอ่านขอ้ค าถามและตอบใหล้ะเอียด แลว้ท าเคร่ืองหมายกากบาท (×) ทบัอกัษร ก, ข, 
ค, หรือ ง ลงในกระดาษค าตอบท่ีตรงกบัตวัเลือกท่ีนกัเรียนเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

๓. นกัเรียนท าแบบทดสอบใหค้รบทุกขอ้ 
 
อ่านบทความทีก่ าหนดให้แล้วตอบค าถาม 
 

วธีิปราบลูกดือ้แบบผดิ ๆ โตไปจะอ้วน! 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลวจิยัช้ี วธีิสุดคลาสสิกแกลู้กด้ือ กลายเป็นตน้ตอท าเด็กติดนิสัยการกินผดิ ๆ อนาคตป่วย
หลายโรค บทความสุขภาพส่งทา้ยปี พ.ศ.๒๕๕๔  “มุมสุขภาพ”  ขอใชโ้อกาสน้ี เตือนถึงพอ่ แม่ 
ผูป้กครอง ระวงับุตรหลานจะกลายเป็นโรคอว้น หากยงัเล้ียงดว้ยวธีิผดิ ๆ โดยเม่ือไม่นานมาน้ี  
เดลีเมล ์เผยผลวจิยัปัญหาโภชนาการในเด็กองักฤษ พบวา่ ๑ ใน ๓ ของพอ่แม่แดนผูดี้ชอบต่อรอง
หรือยื่นขอ้เสนอใหบุ้ตรหลานเช่ือฟัง ไม่ด้ือ ไม่ซน ดว้ยการใชข้นมหวาน ช็อกโกแลต เป็นส่ิงล่อใจ 
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๒๒ 
 

พฤติกรรมขา้งตน้นั้น ส่งผลเสียในระยะยาว ท าใหเ้ด็กติดนิสัยชอบกินจุบจิบ โดยเฉพาะ
ของหวานสารพดัชนิด สุดทา้ยก็จะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีน ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน และเป็นโรคอว้น 
เพิ่มความเส่ียงป่วยโรคร้ายมากมาย เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และ
โรคขอ้เข่าเส่ือม  ขอ้มูลส าคญัท่ีไดจ้ากการวจิยั ท าใหท้ราบวา่ คุณแม่กลุ่มตวัอยา่ง ๒,๐๐๒ คน ซ่ึงมี
ลูกอายรุะหวา่ง ๑-๕ ปีนั้น กวา่ร้อยละ ๒๖ ยอมรับวา่ ให้ลูกล้ิมรสขนมหวานตั้งแต่เด็กอายยุงัไม่ถึง 
๙ เดือน แถมร้อยละ ๖๑ รับวา่ ใหลู้กนอ้ยกินขนมหวานทุกวนั 

ส่วนสาเหตุหลกั ๆ ท่ีท าใหแ้ม่ตอ้งแนะน าใหลู้กรู้จกัขนมหวานตั้งแต่ยงัเล็ก กวา่ร้อยละ ๕๖ 
เช่ือวา่ ส่ิงน้ีเป็นเคร่ืองหลอกล่อท่ีไดผ้ลดี ช่วยใหเ้ด็กยอมท าตามค าสั่ง เช่น ใชห้ลอกล่อเด็กใหย้อม
กินขา้วและเม่ือกินหมดจาน เด็กจะไดกิ้นขนมหวานตามท่ีแม่สัญญาไว ้ ดว้ยวธีิหลอกล่อท่ีไม่
เหมาะสมขา้งตน้น้ีเอง ส่งให้ร้อยละ ๖๐ ของพ่อแม่ พบวา่  ลูกของตนชอบออ้นขอกินขนมหวาน
ตั้งแต่อายยุงัไม่ถึง ๓ ขวบ แถมหลายรายชอบและติดมาก จนหลายคร้ังพอ่แม่ตอ้งดุ 

การใหบุ้ตรหลานกินขนมหวานตั้งแต่เด็ก ๆ ก็คงไม่ใช่เร่ืองเล็ก ๆ เพราะท าใหเ้ด็กนกัเรียน
ในองักฤษกวา่ ๒ ลา้นคน มีน ้าหนกัตวัเกินค่ามาตรฐาน แถมในจ านวนดงักล่าว มีไม่นอ้ยกวา่ ๗ 
แสนคน น ้าหนกัเยอะจนเขา้ข่ายป่วยโรคอว้น 

อยา่งไรก็ตาม นกัโภชนาการเตือนวา่ ถา้พอ่แม่ยงัไม่เลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรอง ใน
อนาคตหรือราว ค.ศ. ๒๐๓๐ คร่ึงหน่ึงของประชากรในองักฤษจะเป็นโรคอว้น 

ส าหรับการแกไ้ขปัญหานั้น ทางนกัจิตวทิยาเด็กแนะพอ่แม่ตอ้งเลิกการต่อรองดว้ยขนม
หวาน แมเ้ด็กวยัซนจะห่วงเล่นมากกวา่การกินอาหาร หากเด็กไม่ยอมกินขา้ว ก็ไม่ตอ้งต้ือและเก็บ
อาหารไป เม่ือบ่อย ๆ เขา้ ปัญหายอมกินขา้วเพื่อใหไ้ดข้นมหวานก็จะหมดไป 

นอกจากน้ี ทางนกัโภชนาการยงัแนะเพิ่มอีกวา่ พ่อแม่ควรสอนใหลู้กรู้ถึงผลกระทบของ
การกินอาหารบางอยา่งท่ีมากเกินไปนั้น จะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพไดอ้ยา่งไรดว้ย  ไม่อยากใหเ้ด็ก
ติดนิสัยชอบกินของหวานไปถึงตอนโต พอ่แม่ควรตอ้งเลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรองล่อใจลูกแลว้
ล่ะ 

 

                                                                           (องัคณา  ทองพลู,  ๒๕๕๔.) 
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๒๓ 
 

๑.  ขอ้ใดเป็นใจความส าคญัของบทความน้ี 
        ก.  เด็ก ๆ  ชอบออ้นกินขนมหวาน 
        ข.  เด็กนกัเรียนในองักฤษกวา่ ๒ ลา้นคน มีน ้าหนกัตวัเกินค่ามาตรฐาน 

       ค.  พอ่แม่ใชว้ธีิปราบลูกด้ือดว้ยวธีิผดิ ๆ จะส่งผลใหเ้ด็กเป็นโรคอว้น             
        ง.   พอ่แม่แดนผูดี้ชอบต่อรองหรือยืน่ขอ้เสนอใหบุ้ตรหลานเช่ือฟัง ไม่ด้ือ ไม่ซน ดว้ย 
การใชข้นมหวาน ช็อกโกแลต เป็นส่ิงล่อใจ           
          ๒.  เด็กนกัเรียนในองักฤษส่วนใหญ่ประสบปัญหาใดมากท่ีสุด 
         ก.  มีน ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน  

        ข.  จะห่วงเล่นมากกวา่การกินอาหาร 
         ค.  มีน ้าหนกัเยอะจนเขา้ข่ายป่วยโรคอว้น 
         ง.   มีความเส่ียงป่วยโรคร้ายมากมาย 
 ๓.  บทความน้ีเป็นบทความประเภทใด 

  ก.  บทความวจิารณ์     
  ข.  บทความวชิาการ 
  ค.  บทความวเิคราะห์    
  ง.  บทความแสดงความคิดเห็น 

๔.  ผูเ้ขียนมีเจตนาอยา่งไรในการน าเสนอบทความน้ี 
         ก.  แนะน า     
                      ข.  วจิารณ์ 
         ค.  ตกัเตือน     
                      ง.  แนะแนวทาง 

 ๕.  ขอ้ใดเป็นขอ้คิดเห็น 
  ก.  พอ่แม่ควรตอ้งเลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรองล่อใจลูกแลว้ล่ะ 
  ข.  ผลวจิยัช้ี วธีิสุดคลาสสิกแกลู้กด้ือ กลายเป็นตน้ตอท าเด็กติดนิสัยการกินผิด ๆ 
  ค.  ส าหรับการแกไ้ขปัญหานั้น ทางนกัจิตวทิยาเด็กแนะพอ่แม่ตอ้งเลิกการต่อรอง 
       ดว้ยขนมหวาน   

                       ง.  ร้อยละ ๖๐ ของพอ่แม่ พบวา่ ลูกของตนชอบออ้นขอกินขนมหวานตั้งแต่อาย ุ  
                            ยงั ไม่  ถึง ๓ ขวบ 
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๒๔ 
 

 ๖.   เพราะเหตุใดพอ่แม่ส่วนใหญ่จึงใชข้นมหวานเป็นเคร่ืองต่อรองกบัเด็ก ๆ 
         ก.  เพราะเด็ก ๆ ชอบกินขนม 
         ข.  เพราะพอ่แม่ไม่มีเวลาดูแลลูก 
         ค.  เพราะขนมเป็นส่ิงล่อตาล่อใจเด็ก ๆ 
         ง.   เพราะช่วยใหเ้ด็ก ๆ  ยอมท าตามค าสั่ง  
          ๗.   บทความน้ีมุ่งเสนออะไรต่อผูอ่้าน 
          ก.  ใหเ้ห็นผลการวิจยัในประเทศองักฤษ 
          ข.  น าเสนอบทความสุขภาพส่งทา้ยปี  ๒๕๕๔ 
          ค.  ใหเ้ห็นปัญหาของการใชว้ธีิการปราบลูกด้ือแบบผดิ ๆ 
          ง.  ใหเ้ห็นวา่ ราว ค.ศ. ๒๐๓๐ คร่ึงหน่ึงของประชากรในองักฤษจะเป็นโรคอว้น 
          ๘.   พอ่แม่ผูป้กครองจะมีวธีิการแกปั้ญหาดงักล่าวอยา่งไรจึงจะดีท่ีสุด 
         ก.  พอ่แม่ควรสอนใหลู้กรู้ถึงผลกระทบของการกิน    

        ข.  พอ่แม่ควรเลิกใชข้นมหวานเป็นส่ิงต่อรองเพื่อให้ลูกยอมท าตาม 
         ค.  พอ่แม่ควรแนะน าให้ลูกรู้จกัโทษของขนมหวานตั้งแต่ยงัเล็ก   
                      ง.  พอ่แม่ควรบอกโทษของการกินจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพไดอ้ยา่งไรดว้ย   
 ๙.   ขอ้ใดเป็นขอ้เทจ็จริง 
         ก.  วธีิสุดคลาสสิกแกลู้กด้ือ กลายเป็นตน้ตอท าเด็กติดนิสัยการกินผดิ ๆ อนาคตป่วย 
                            หลายโรค 
         ข.  พฤติกรรมขา้งตน้นั้น ส่งผลเสียในระยะยาว ท าใหเ้ด็กติดนิสัยชอบกินจุบจิบ  
                           โดยเฉพาะของหวานสารพดัชนิด 
                      ค.  ขอใชโ้อกาสน้ี เตือนถึงพอ่ แม่ ผูป้กครอง ระวงับุตรหลานจะกลายเป็นโรคอว้น  
                           หากยงัเล้ียงดว้ยวธีิผดิ ๆ                      
          ง.  คุณแม่กลุ่มตวัอยา่ง ๒,๐๐๒ คน ซ่ึงมีลูกอายรุะหวา่ง ๑-๕ ปีนั้น กวา่ร้อยละ ๒๖  
                            ยอมรับวา่ ใหลู้กล้ิมรสขนมหวานตั้งแต่เด็กอายยุงัไม่ถึง ๙ เดือน แถมร้อยละ ๖๑  
                            รับวา่ ใหลู้กนอ้ยกินขนมหวานทุกวนั     
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๒๕ 
 

 
 ๑๐.  “การยืน่ขอ้เสนอใหบุ้ตรหลานเช่ือฟัง ไม่ด้ือ ไม่ซน ดว้ยการใชข้นมหวาน ช็อกโกแลต 
เป็นส่ิงล่อใจ”  จากขอ้ความน้ีส่งผลเสียต่อเด็กในระยะยาวอยา่งไรเป็นอนัดบัแรก 
          ก.  ท าใหเ้ด็กติดนิสัยชอบกินจุบจิบ 
          ข.  ท าใหเ้ด็กมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน 
          ค.  ท าใหเ้ด็กเส่ียงต่อการป่วยหลายโรค 
          ง.  ท าใหพ้อ่แม่ตอ้งเสียเงินมากมายเพื่อซ้ือขนมใหก้บัลูก 
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๒๖ 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจับใจความ 
ชุดที ่๒ เร่ือง พนิิจบทความ 

 
 
 
 

๑. ข 
๒. ค 
๓. ก 
๔. ก 
๕. ง 
๖. ก 
๗. ง 
๘. ง 
๙. ค 
๑๐. ข 
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แนวค าตอบกจิกรรมขั้นที่ ๑  
การอ่านเนือ้เร่ืองอย่างคร่าว ๆ เพือ่หาจุดส าคญัของเร่ือง 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวัยเรียน” โดยส ารวจเน้ือหาอยา่งรวดเร็ว  
แลว้ตอบค าถามต่อไปน้ี เขียนค าตอบลงในช่องวา่ง 
 

ช่ือบทความ เคล็ดลบั การสร้างสมาธิในวยัเรียน 
ผู้แต่ง  รววิรรณ  ศรีสุชาติ 
จุดส าคัญของเร่ือง 

  น าเสนอเคล็ดวธีิในการสร้างสมาธิในวยัเรียน 
 

สาระส าคัญ 
  การสร้างสมาธินั้นสามารถท าไดง่้ายไม่อยาก ขั้นอยูก่บัปัจจยัต่างๆ คือ ปัจจยั      
 ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ปัจจยัดา้นสุขภาพร่างกาย จิตใจ และปัจจยัดา้นอุปนิสัยในการท างาน  
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๓๐ 
 

แนวค าตอบกจิกรรมขั้นที่ ๒ 
การตั้งค าถาม 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้ตั้งค  าถามใหค้รอบคลุมเน้ือหา 
จ านวน ๕ ขอ้ 
 

 
 
 

 
 
 

แนวค าตอบกจิกรรมขั้นที่ ๓  
การอ่านเนือ้หาอย่างละเอยีดเพือ่หาค าตอบของค าถามทีต่ั้งไว้ 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้ตอบค าถามจากกิจกรรมท่ี ๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อยู่ในดุลยพนิิจของครูผู้สอน 

อยู่ในดุลยพนิิจของครูผู้สอน 
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แนวค าตอบกจิกรรมขั้นที่ ๔  
การจดบันทกึข้อมูลต่าง ๆ ตามความเข้าใจ 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้จดบนัทึกขอ้ความท่ีส าคญั
อยา่งยอ่ตามความเขา้ใจของนกัเรียน 
 
 

บันทกึจากการอ่านบทความ 
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การท่ีเราจะเล่าเรียนหรือท าการงานใด ๆ ใหส้ าเร็จ เราจ าเป็นตอ้งมีสมาธิจดจ่อใน
การท าส่ิงนั้นเราจึงจะเขา้ใจบทเรียนและสามารถใชค้วามคิดในการท างานใหส้ าเร็จได ้ซ่ึงมี
ปัจจยัท่ีเอ้ือต่อการมีสมาธิคือ 

ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม เช่น หาสถานท่ีสงบ หลีกเล่ียงท่ีแสงสวา่งจา้เกินไป เป็นตน้ 
ปัจจยัดา้นสุขภาพร่างกายและจิตใน เช่น ทานอาหารใหพ้อดีไม่อ่ิมเกินไป ท าจิตใจ

ใหเ้บิกบาน เป็นตน้ 
ปัจจยัดา้นอุปนิสัยในการท างาน เช่น ฝึกท าอะไรใหเ้ป็นเวลา จดัล าดบัความส าคญั

ของงาน เป็นตน้ 
 

พจิารณาค าตอบจากบันทกึของนักเรียน 
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แนวค าตอบกจิกรรมขั้นที่ ๕  
การเขยีนสรุปใจความส าคญัโดยใช้ส านวนโวหารของตนเอง 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน” แลว้เขียนสรุปใจความส าคญั 
เป็นแผนผงัความคิด  โดยใชส้ านวนโวหารของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ปัจจยัทีเ่อือ้ต่อการสร้างสมาธิ 

ปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม ปัจจัยด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ 

ปัจจัยด้านอุปนิสัยในการท างาน 

- หาสถานท่ีสงบ ปราศจากเสียงรบกวน  
- หลีกเล่ียงแสงสวา่งท่ีเจิดจา้แยงตา หรือ
แสงท่ีริบหร่ี ในขณะท่ีอ่านหนงัสือ  
- เตรียมอุปกรณ์ในการท างานใหพ้ร้อม 
เช่น มีกระดาษ ดินสอ ยางลบ  
- เลือกเวลาดูหนงัสือในขณะท่ีร่างกาย
กระปร้ีกระเปร่า เช่น การอ่านหนงัสือ
ในช่วงเชา้ 

- รับประทานอาหารอยา่งเพียงพอ ไม่มากหรือ
นอ้ยเกินไป  
- รักษาร่างกายใหแ้ขง็แรงและกระปร้ี- 
กระเปร่าอยูเ่สมอ โดยนอนพกัผอ่นใหพ้อ  
- รักษาสภาพจิตใจ และฝึกพฒันาอารมณ์
ตนเองใหแ้จ่มใสอยูเ่สมอ  
- สร้างแรงจูงใจในการเรียน ดว้ยการนึกถึง
ประโยชน์ และคุณค่าจากการเรียนรู้ส่ิงต่างๆ 

- ท างานดว้ยอิริยาบถท่ีเหมาะสม เช่น ควรนัง่ท างานมากกวา่นอน 
- ฝึกท าอะไรใหเ้ป็นเวลา และแบ่งเวลาในการท าส่ิงต่างๆ ใหถู้กตอ้ง  
- ฝึกนิสยั “มุ่งมัน่ลงมือท าทนัที” อยา่ผลดัวนั ประกนัพรุ่ง จนกลายเป็นความเกียจคร้าน  
- จดัล าดบัเร่ืองท่ีจะท าและพิจารณาวา่ เราควรท าเร่ืองใดก่อนหลงั ตามความส าคญั 
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แนวค าตอบกจิกรรมขั้นที่ ๖  
การวเิคราะห์  วจิารณ์  เร่ืองทีอ่่านแล้วแสดงความคดิเห็น 

 
ค าช้ีแจง  นกัเรียนอ่านบทความ “เคลด็ลบั สร้างสมาธิในวยัเรียน”  วเิคราะห์และแสดงความคิดเห็น 
ตามประเด็นค าถามท่ีก าหนดให ้
 
๑. เพราะเหตุใดการมีสมาธิท่ีดีจึงเป็นส่ิงส าคญั 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
๒. สาเหตุส่วนใหญ่ท่ีท าให้คนเรามีสมาธิไม่คงท่ีคืออะไร จงยกตวัอยา่งประกอบ
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
๓. บุคคลทัว่ไปจะมีวธีิการเตรียมร่างกายและจิตใจใหพ้ร้อมใชใ้นการเรียนรู้อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
๔. หากนกัเรียนจะตอ้งอ่านหนงัสือสอบ  จะท าอยา่งไรให้มีสมาธิในการอ่านหนงัสือ 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
๕. ถา้เราอยากประสบความส าเร็จในการท างานควรตอ้งท าอยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
 
 
 

เพราะการมีสมาธิท่ีดีจะท าให้เราเขา้ใจบทเรียนและสามารถใชค้วามคิดในการท างานใหป้ระสบ
ผลส าเร็จได ้

สาเหตุท่ีท าใหค้นเรามีสมาธิไม่คงท่ี ไม่มีสมาธิในการเรียน  เป็นเพราะเราหมกมุ่นอยูก่บัเร่ืองอ่ืนๆ 
เช่น ใจลอยคิดถึงแฟน  คิดถึงเกมท่ีเล่นคา้งอยู ่ หิวหรือง่วงนอน  มีเร่ืองเครียดกงัวลใจ  เป็นตน้ 

รับประทานอาหารอยา่งเพียงพอ  รักษาร่างกายใหแ้ขง็แรงและกระปร้ีกระเปร่าอยูเ่สมอ  ฝึกฝน
อารมณ์ตนเองใหแ้จ่มใสอยูเ่สมอ  วาดภาพความส าเร็จและเป้าหมายการศึกษาในอนาคตท่ีดี 

หาสถานท่ีสงบ  ปราศจากเสียงรบกวนในการอ่านหนงัสือ  เลือกเวลาอ่านหนงัสือขณะท่ีร่างกาย
กระปร้ีกระเปร่า คือช่วงเวลาเชา้  จิตใจจดจ่ออยูก่บัการอ่านหนงัสือ 

เราตอ้งมุ่งมัน่ท่ีจะท างานนั้นอยา่งต่อเน่ือง  มีวนิยัและสร้างอุปนิสัยท่ีดีในการท างาน ฝึกท าอะไร
ใหเ้ป็นเวลา  ฝึกนิสัยมุ่งมัน่ลงมือท าทนัที  ตั้งสติและพิจารณาวา่เราควรท าเร่ืองใดก่อนหลงั  เป็น
ตน้
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียนแบบฝึกทกัษะการอ่านจับใจความ 
ชุดที ่๒ เร่ือง พนิิจบทความ 
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