
📘 ใบกจิกรรมหนว่ยการเรยีนรู:้ การพฒันาสขุภาพและทกัษะ
ชวีติ 
ชือ่ผูเ้รยีน: .................................................... 
 ระดบัช ัน้: ......................... 
 วนัที:่ ............................ 
 ชือ่ครผููส้อน: .................................................... 

 

🔹 กจิกรรมที ่1: เทคนคิและทกัษะการพฒันาสขุภาพ 

คาํส ัง่: ใหนั้กเรยีนบนัทกึกจิวตัรประจําวนัทีช่ว่ยสง่เสรมิสขุภาพของตนเองอยา่งนอ้ย 5 ขอ้ 
 📌 ตวัอยา่ง: ดืม่น้ํา 8 แกว้ตอ่วนั, ออกกําลงักาย 30 นาท ี
 คาํตอบของฉนั 

1. ....................................................................... 
 

2. ....................................................................... 
 

3. ....................................................................... 
 

4. ....................................................................... 
 

5. ....................................................................... 
 

 

🔹 กจิกรรมที ่2: สิง่คกุคามสขุภาพ 

คาํส ัง่: จับคูปั่ญหาสขุภาพกบัแนวทางการป้องกนั 

ปญัหาสขุภาพ (A) วธิป้ีองกนั (B) 

1. นอนดกึเป็นประจํา ก. 
....................................................................... 

2. อยูใ่นทีเ่สยีงดงันาน ๆ ข. 
....................................................................... 

3. ใชม้อืถอืกอ่นนอนบอ่ย ๆ ค. 
....................................................................... 

 

🔹 กจิกรรมที ่3: สขุอนามยัในการดาํรงชวีติและการทาํงาน 



คาํส ัง่: สงัเกตสิง่แวดลอ้มทีบ่า้นหรอืโรงเรยีน แลว้เขยีน 3 พฤตกิรรมทีค่วรปรับปรงุเพือ่สขุอนามยัทีด่ ี

1. ....................................................................... 
 

2. ....................................................................... 
 

3. ....................................................................... 
 

 

🔹 กจิกรรมที ่4: การเพิม่ประสทิธภิาพการทาํงาน 

คาํส ัง่: วางแผนกจิวตัรประจําวนัเพือ่เพิม่ประสทิธภิาพการทํางาน/การเรยีนของคณุ 

เวลา กจิกรรมทีท่าํ ประโยชนท์ีไ่ดร้บั 

06.00 น. ...................................
. 

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

. 

08.00 น. ...................................
. 

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

. 

10.00 น. ...................................
. 

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

. 

 

🔹 กจิกรรมที ่5: สารเสพตดิ 

คาํส ัง่: คน้หาขา่วเกีย่วกบัปัญหาสารเสพตดิ แลว้สรปุเป็นความรูพ้รอ้มขอ้คดิทีไ่ด ้

● ชือ่ขา่ว/หวัขอ้: .......................................................... 
 

● สรปุเนือ้หา: ................................................................................. 
 

● ขอ้คดิทีไ่ดรั้บ: ........................................................................... 
 

 

🔹 กจิกรรมที ่6: โภชนาการกบัโรค NCD 

คาํส ัง่: ออกแบบเมนูอาหารเพือ่ป้องกนัโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง (NCD) เชน่ เบาหวาน ความดนั 

มือ้อาหาร รายการอาหาร ประโยชนต์อ่สขุภาพ 

มือ้เชา้ ......................................
. 

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

. 



มือ้กลางวนั ......................................
. 

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

. 

มือ้เย็น ......................................
. 

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

. 

 

🔹 กจิกรรมที ่7: ปฏบิตักิารชว่ยฟ้ืนคนืชพีข ัน้พืน้ฐาน (CPR) 

คาํส ัง่: ใหนั้กเรยีนเขยีนขัน้ตอน CPR อยา่งถกูตอ้ง และฝึกทบทวนกบัเพือ่น 
 ข ัน้ตอน CPR: 

1. ....................................................................... 
 

2. ....................................................................... 
 

3. ....................................................................... 
 

4. ....................................................................... 
 

✅ ฝึกกบัเพือ่นในหอ้งเรยีน (ใสช่ือ่เพือ่น) ....................................... 

 

🔹 กจิกรรมที ่8: ภยัคกุคามรปูแบบใหม ่(Cyber/สือ่ออนไลน)์ 

คาํส ัง่: ยกตวัอยา่งภยัคกุคามทีพ่บในชวีติประจําวนั พรอ้มแนวทางป้องกนั 

ภยัคกุคามทีพ่บ แนวทางป้องกนัตนเอง 

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

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

 

🔹 กจิกรรมที ่9: สทิธแิละระบบการบรหิารสขุภาพ 

คาํส ัง่: เขยีนบรรยายสทิธทิีค่ณุเคยไดรั้บจากบรกิารสขุภาพของรัฐ เชน่ 30 บาทรักษาทกุโรค 
 ......................................................................................................... 
 ......................................................................................................... 

 

🔹 กจิกรรมที ่10: สขุภาพผูบ้รโิภค 



คาํส ัง่: อา่นฉลากโภชนาการของขนมทีค่ณุชอบ และวเิคราะหว์า่เหมาะกบัสขุภาพหรอืไม ่

● ชือ่ผลติภณัฑ:์ ............................................... 
 

● พลงังานทัง้หมด: ........... กโิลแคลอร ี
 

● ปรมิาณน้ําตาล: ........... กรัม 
 

● ขอ้คดิเห็น: .................................................................... 
 

 

🔹 กจิกรรมที ่11: ทกัษะการแกป้ญัหา/ขอ้ขดัแยง้อยา่งสนัตวิธิ ี

คาํส ัง่: เขยีนบทสนทนาจําลองระหวา่งเพือ่น 2 คนทีม่ขีอ้ขดัแยง้ และคณุจะเขา้ไปชว่ยไกลเ่กลีย่อยา่งไร 
 ............................................................................................................. 
 ............................................................................................................. 
 ............................................................................................................. 

 

🔹 กจิกรรมที ่12: กระบวนการคดิ วเิคราะห ์และไตรต่รอง 

คาํส ัง่: เขยีน Mind Map หวัขอ้ “ฉันจะดแูลสขุภาพตนเองอยา่งไรใน 1 เดอืน” 
 (สามารถวาดภาพ หรอืแนบกระดาษเพิม่เตมิ) 

 

✅ สรปุหลงัทาํกจิกรรม 
 สิง่ทีฉ่นัไดเ้รยีนรูจ้ากกจิกรรมท ัง้หมด: 
 ............................................................................................................. 
 ............................................................................................................. 

📝 ใบงานหนว่ยการเรยีนรู:้ การพฒันาสขุภาพและทกัษะชวีติ 
ชือ่-สกลุผูเ้รยีน: .............................................................. 
 ระดบัช ัน้: ..................................... 
 วนัที:่ .................... 

 

🔍 1. ศกึษาเกีย่วกบัเทคนคิวธิแีละทกัษะการพฒันาสขุภาพ 

คาํถาม: 
 1.1 จงยกตวัอยา่ง “พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองทีด่”ี มาอยา่งนอ้ย 3 ขอ้ 
 ............................................................................................................. 



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

 

⚠ 2. สิง่คกุคามสขุภาพ 

คาํถาม: 
 2.1 อะไรคอื "สิง่คกุคามสขุภาพ" ทีพ่บไดใ้นชวีติประจําวนั? 
 ............................................................................................................. 
 2.2 คณุจะรับมอืกบัสิง่เหลา่นีอ้ยา่งไร? 
 ............................................................................................................. 

 

🧼 3. สขุอนามยัในการดาํรงชวีติและการทาํงาน 

คาํถาม: 
 3.1 พฤตกิรรมใดทีถ่อืวา่ไมถ่กูสขุลกัษณะในการทํางาน? 
 ............................................................................................................. 
 3.2 คณุคดิวา่ทําไมสขุอนามยัจงึสําคญัในทีทํ่างาน? 
 ............................................................................................................. 

 

📈 4. การเพิม่ประสทิธภิาพการทาํงาน 

คาํถาม: 
 4.1 คณุมวีธิเีพิม่ประสทิธภิาพในการทํางานหรอืการเรยีนอยา่งไร? 
 ............................................................................................................. 
 4.2 ลองเสนอ 1 วธิใีหมท่ีย่งัไมเ่คยทํา 
 ............................................................................................................. 

 

🚭 5. สารเสพตดิ 

คาํถาม: 
 5.1 ยกตวัอยา่งสารเสพตดิ 3 ชนดิ 
 ............................................................................................................. 
 5.2 สารเสพตดิสง่ผลตอ่รา่งกายอยา่งไร? 
 ............................................................................................................. 

 

🥦 6. โภชนาการกบัการเกดิโรค NCD 

คาํถาม: 
 6.1 NCD หมายถงึโรคอะไรบา้ง? 



 ............................................................................................................. 
 6.2 การกนิอาหารแบบใดชว่ยลดความเสีย่ง NCD? 
 ............................................................................................................. 

 

❤ 7. ปฏบิตักิารชว่ยฟ้ืนคนืชพีข ัน้พืน้ฐาน (CPR) 

คาํถาม: 
 7.1 ขัน้ตอนพืน้ฐานของการทํา CPR มอีะไรบา้ง? 
 ............................................................................................................. 
 ............................................................................................................. 

 

 8. ภยัคกุคามรปูแบบใหม ่(เชน่ ภยัไซเบอร)์ 

คาํถาม: 
 8.1 ยกตวัอยา่งภยัคกุคามรปูแบบใหมใ่นสงัคมปัจจบุนั 
 ............................................................................................................. 
 8.2 วธิป้ีองกนัตนเองจากภยัเหลา่นีค้อือะไร? 
 ............................................................................................................. 

 

🏥 9. สทิธแิละระบบการบรหิารสขุภาพ 

คาํถาม: 
 9.1 คณุมสีทิธใินการรับบรกิารสขุภาพอะไรบา้งจากรัฐ? 
 ............................................................................................................. 
 9.2 เคยใชบ้รกิารอะไรบา้ง? เลา่ประสบการณส์ัน้ ๆ 
 ............................................................................................................. 

 

🛒 10. สขุภาพผูบ้รโิภค 

คาํถาม: 
 10.1 คณุรูจั้ก “ฉลากโภชนาการ” หรอืไม?่ มคีวามสําคญัอยา่งไร? 
 ............................................................................................................. 
 10.2 เคยเจอสนิคา้ทีห่ลอกลวงผูบ้รโิภคหรอืไม?่ ยกตวัอยา่ง 
 ............................................................................................................. 

 

🧠 11. ทกัษะการแกป้ญัหา/ขอ้ขดัแยง้อยา่งสนัตวิธิ ี

คาํถาม: 
 11.1 เมือ่ตอ้งเผชญิความขดัแยง้ คณุมวีธิจัีดการอยา่งไร? 



 ............................................................................................................. 
 11.2 การพดูอยา่งสนัตสิง่ผลอยา่งไรตอ่การแกปั้ญหา? 
 ............................................................................................................. 

 

🧩 12. กระบวนการคดิ วเิคราะห ์และไตรต่รองอยา่งเป็นระบบ 

คาํถาม: 
 12.1 ลองเขยีนกระบวนการคดิอยา่งเป็นระบบในการตดัสนิใจซือ้ของอยา่งชาญฉลาด 
 ............................................................................................................. 
 12.2 คณุคดิวา่เหตผุลมผีลตอ่การตดัสนิใจอยา่งไร? 
 ............................................................................................................. 

 

✅ แนวทางการประเมนิผล 

● นักเรยีนสามารถตอบคําถามครบถว้น 
 

● แสดงทศันคตแิละความเขา้ใจทีเ่หมาะสม 
 

● แสดงทกัษะการคดิวเิคราะห ์สะทอ้นความรูแ้ละประสบการณไ์ด ้
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