
📝 แบบทดสอบ: เทคนคิและทกัษะการพฒันาสขุภาพ 
คาํชีแ้จง: ใหนั้กเรยีนเลอืกคําตอบทีถ่กูตอ้งทีส่ดุเพยีงขอ้เดยีว 

 

1. ขอ้ใดเป็นวธิสีง่เสรมิสขุภาพทีเ่หมาะสมทีส่ดุ 

ก. นอนหลงัเทีย่งคนืเป็นประจํา 
 ข. รับประทานอาหารขยะทกุวนั 
 ค. ออกกําลงักายอยา่งสมํา่เสมอ 
 ง. ใชโ้ทรศพัทม์อืถอืกอ่นนอนทกุคนื 
 จ. ดืม่กาแฟแทนน้ําวนัละ 5 แกว้ 

 

2. การดืม่นํา้ทีเ่พยีงพอในแตล่ะวนัควรอยูท่ ีป่ระมาณเทา่ใด 

ก. 1 แกว้ 
 ข. 3 แกว้ 
 ค. 5 แกว้ 
 ง. 6 แกว้ 
 จ. 8 แกว้ 

 

3. ขอ้ใดจดัเป็นพฤตกิรรมเสีย่งตอ่สขุภาพ 

ก. รับประทานผักผลไม ้
 ข. พักผอ่นใหเ้พยีงพอ 
 ค. สบูบหุรี ่
 ง. ดืม่น้ําสะอาด 
 จ. ออกกําลงักายวนัละ 30 นาท ี

 

4. การจดัการความเครยีดอยา่งเหมาะสมควรทาํอยา่งไร 

ก. เกบ็ไวค้นเดยีว 
 ข. ใชส้ารเสพตดิเพือ่คลายเครยีด 
 ค. ปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญหรอืคนทีไ่วใ้จได ้
 ง. ปลอ่ยใหเ้ครยีดสะสม 
 จ. โวยวายใสผู่อ้ ืน่ 

 

5. ขอ้ใดไมใ่ชเ่ทคนคิการดแูลสขุภาพจติ 



ก. หายใจเขา้ออกลกึ ๆ 
 ข. ฝึกสมาธ ิ
 ค. เลน่เกมเกนิวนัละ 6 ชัว่โมง 
 ง. เดนิเลน่ในสวนสาธารณะ 
 จ. ฟังเพลงผอ่นคลาย 

 

6. การรบัประทานอาหารแบบใดทีด่ตีอ่สขุภาพมากทีส่ดุ 

ก. ขนมหวานและน้ําอดัลมทกุมือ้ 
 ข. อาหารฟาสตฟ์ู้ดเป็นหลกั 
 ค. อาหารทีม่ผัีก ผลไม ้และธญัพชืครบถว้น 
 ง. กนิเฉพาะเนือ้สตัว ์
 จ. กนิเฉพาะแป้งและไขมนั 

 

7. ขอ้ใดคอืประโยชนข์องการออกกาํลงักาย 

ก. ทําใหเ้หนือ่ยงา่ย 
 ข. ทําใหน้อนหลบัยาก 
 ค. ลดความเครยีดและเพิม่ภมูคิุม้กนั 
 ง. เพิม่น้ําหนักทนัท ี
 จ. ทําใหป่้วยงา่ย 

 

8. สขุนสิยัขอ้ใดทีส่ง่ผลดตีอ่ระบบขบัถา่ย 

ก. รับประทานอาหารมือ้ดกึ 
 ข. รับประทานผักผลไมน้อ้ย 
 ค. ดืม่น้ํานอ้ย 
 ง. ออกกําลงักายเป็นประจําและดืม่น้ํามาก 
 จ. ไมรั่บประทานอาหารเชา้ 

 

9. ขอ้ใดควรหลกีเลีย่งหากตอ้งการมสีขุภาพทีด่ ี

ก. การเดนิขึน้บนัได 
 ข. การนอนพักใหเ้พยีงพอ 
 ค. การสบูบหุรี ่
 ง. การกนิอาหารครบ 5 หมู ่
 จ. การตรวจสขุภาพประจําปี 

 



10. วธิใีดตอ่ไปนีช้ว่ยสรา้งสขุภาพจติทีด่ใีนระยะยาว 

ก. หลกีเลีย่งสงัคม 
 ข. คดิลบกบัตนเอง 
 ค. มมีนุษยสมัพันธท์ีด่ ี
 ง. แสดงความโกรธทกุครัง้ทีไ่มพ่อใจ 
 จ. อยูค่นเดยีวเป็นเวลานาน 
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