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ด้วยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐ ทรงมุ่งหมายให้การศึกษาบ่มเพาะ 
สมรรถนะให้แก่ผู้เรียน เพื่อสร้างคุณลักษณะสำคัญ ๔ ประการให้กับคนไทย อันได้แก ่๑) มีทัศนคติที่ดีและถูกต้อง 
๒) มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคงเข้มแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทำ ๔) เป็นพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และพระราชปณิธาน 
ใน การสืบสาน รักษา พัฒนาต่อยอด โครงการในพระราชดำริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนาการศึกษาทางไกลผ่าน 
ดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกด้านอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณ์เทคโนโลยี บุคลากรและกระบวนการจัด 
การศึกษา เพื่อแก้ปัญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สร้างโอกาสการเข้าถึงการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ 
ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผ่านการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมจำนวน ๑๕ ช่องสัญญาณ ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ และ 
ผู้สนใจทั่วประเทศ เพื่อให้ประเทศไทยเป็นสังคมแห่งปัญญามีจิตอาสาในการสรรค์สร้างและพัฒนาประเทศให้มั่นคง 

การสอนออกอากาศทางไกลผ่านดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ในภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

นี ้ เป็นการสอนออกอากาศในแนวใหม่ บันทึกเทปการสอนจากห้องเรียนต้นทางของโรงเรียนวังไกลกังวล  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผ่านทางเว็ปไซต์ www.dltv.ac.th และ Application  

on mobile DLTVของมูลนิธิ และมีคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้รายชั่วโมงครบทั้ง ๘ กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่ง 

ครปูลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับชุมชน ท้องถิ่น วัฒนธรรมและบริบทของแต่ละโรงเรียน 

            การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา 
ตอนต้น ภาคเรียนที ่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ได้ร ับความร่วมมือจากคณะทำงาน ประกอบด้วย สำนักงาน 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารย์จากมหาวิทยาลัย 
ศึกษานิเทศก์ และครูผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง ๘ กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่งครูปลายทางใช้ในการเตรียมการสอนล่วงหน้า 
รวมทั้งจัดเตรียมเอกสารเพื่อส่งเสริมการเรียน ได้แก่ ใบงาน ใบความรู้ แบบฝึกหัด ให้ผู้เรียนเป็นรายบุคคล เกิด 
ประโยชน์ต่อการนำไปใช้ในห้องเรียน เพื่อการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ 
โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กต่อไป 

นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณอย่างหาที่สุดมิได้ ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงมุ่งมั่นพัฒนายกระดับ 
คุณภาพการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม เพื ่อพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยให้เข้มแข็ง  
สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองค์ทรงพระเจริญ 
                                                     

            

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 



ข

บทนำ 

 

                    การจัดการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  เป็นการจัดการศึกษาเพื่อแก้ปัญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไม่ครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูห้องเรียนต้นทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ไปยังห้องเรียนปลายทางในโรงเรียนพื้นที่ต่างๆ ได้แก่ พื้นที่สูง ชายแดน เกาะแก่งและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ 

จังหวัดชายแดนภาคใต้ เป็นการลดความเหลื่อมล้ำในการจัดการศึกษาให้ทั่วถึง เท่าเทียมและมีคุณภาพ 

                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) ประจำภาคเรียนที่ ๑  

ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบด้วยเอกสาร ๘ กลุ ่มสาระการเร ียนรู ้ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์  

๓) วิทยาศาสตร์ ๔) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษาและพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพ  

๘) ภาษาต่างประเทศ แต่ละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เล่ม แต่ละเล่มมีรายละเอียด คำชี้แจงการจัดกระบวน 

การเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สื่อ/ใบงาน/แบบฝึก แบบประเมิน ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวชี้วัด 

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ของแต่ละสาระการเรียนรู้ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) เป็นการทำงาน 

ร่วมกันของหลายหน่วยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ผู้เชี่ยวชาญแต่ละสาขาวิชา คณาจารย์ จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก์ คณะครูผู้สอนในสังกัดสำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ และผู้มีส่วนร่วมจาก 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ที่ช่วยให้คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีความสมบูรณ์และ 

เหมาะสมต่อการจัดการเรียนการสอนเพื่อเยาวชนไทยทั้งประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ หวังว่าคู ่มือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จะเป็นประโยชน์ต่อผู้บริหาร ศึกษานิเทศก์ คณะครูและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง 

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา 

ตอนต้น เพื่อประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนให้สูงขึ้นต่อไป 
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คำชี้แจ้งการรับชมรายการสอนออกอากาศ ฅ -ฆ 

คำชี้แจ้งรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ง -จ 

คำอธิบายรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา  พ ๒๒๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ฉ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด. ช 

โครงสร้างรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา  พ ๒๒๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ซ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ชื่อหน่วย พัฒนาการสมวัย ๑ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ปฐมนิเทศ ๔ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น ๑๔ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆที่ส่งต่อการพัฒนาตนเอง ๒๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น ๓๓ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง ปัจจัยด้านพันธุกรรมที่ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น. ๔๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง ปัจจัยด้านการอบรมเลี้ยงดูที่ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น ๕๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่ผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น ๕๙ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง ๖๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง (ต่อ) ๗๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๐ เรื่อง ทบทวนสิ่งที่เรียนรู้ ๘๕ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชื่อหน่วย วัยรุ่นกับเรื่องเพศ ๙๓ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เรื่อง เจตคติในเรื่องเพศ ๙๗ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๒ เรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ ๑๐๔ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ เรื่อง ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน ๑๑๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๔ เรื่อง การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ๑๑๘ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง การป้องกันตนเองจากโรคเอดส์ ๑๒๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง เพศเรื่องการตั้งครรภ์ที่ไม่พึ่งประสงค์ ๑๒๘ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๗ เรื่อง สิทธิการคุ้มครองเด็กและเยาวชน ๑๓๓ 
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                    การจัดการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  เป็นการจัดการศึกษาเพื่อแก้ปัญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไม่ครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูห้องเรียนต้นทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ไปยังห้องเรียนปลายทางในโรงเรียนพื้นที่ต่างๆ ได้แก่ พื้นที่สูง ชายแดน เกาะแก่งและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ 

จังหวัดชายแดนภาคใต้ เป็นการลดความเหลื่อมล้ำในการจัดการศึกษาให้ทั่วถึง เท่าเทียมและมีคุณภาพ 

                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) ประจำภาคเรียนที่ ๑  

ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบด้วยเอกสาร ๘ กลุ ่มสาระการเร ียนรู ้ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์  

๓) วิทยาศาสตร์ ๔) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษาและพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพ  

๘) ภาษาต่างประเทศ แต่ละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เล่ม แต่ละเล่มมีรายละเอียด คำชี้แจงการจัดกระบวน 

การเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สื่อ/ใบงาน/แบบฝึก แบบประเมิน ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวชี้วัด 
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ตอนต้น เพื่อประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนให้สูงขึ้นต่อไป 
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คำนำ ก 

บทนำ 

สารบัญ 

ข 

ฃ -ค 

คำชี้แจ้งการรับชมรายการสอนออกอากาศ ฅ -ฆ 

คำชี้แจ้งรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ง -จ 

คำอธิบายรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา  พ ๒๒๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ฉ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด. ช 

โครงสร้างรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา  พ ๒๒๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ซ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ชื่อหน่วย พัฒนาการสมวัย ๑ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ปฐมนิเทศ ๔ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น ๑๔ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆที่ส่งต่อการพัฒนาตนเอง ๒๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น ๓๓ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง ปัจจัยด้านพันธุกรรมที่ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น. ๔๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง ปัจจัยด้านการอบรมเลี้ยงดูที่ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น ๕๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่ผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น ๕๙ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง ๖๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง (ต่อ) ๗๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๐ เรื่อง ทบทวนสิ่งที่เรียนรู้ ๘๕ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชื่อหน่วย วัยรุ่นกับเรื่องเพศ ๙๓ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เรื่อง เจตคติในเรื่องเพศ ๙๗ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๒ เรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ ๑๐๔ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ เรื่อง ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน ๑๑๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๔ เรื่อง การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ๑๑๘ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง การป้องกันตนเองจากโรคเอดส์ ๑๒๒ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง เพศเรื่องการตั้งครรภ์ที่ไม่พึ่งประสงค์ ๑๒๘ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๗ เรื่อง สิทธิการคุ้มครองเด็กและเยาวชน ๑๓๓ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ ๑๓๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙ เรื่อง ความเสมอภาคทางเพศ ๑๔๓ 
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คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษาทางไกล 

ผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 ๖๒๐ 

คณะจัดคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ  

ภาคเรียนที่ ๑ 

๖๒๑ 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ  

ภาคเรียนที่ ๑ 
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คณะตรวจปรู๊ฟและจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู ้

กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ  ภาคเรียนที่ ๑ 

๖๒๒ 
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การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ให้บริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม จำนวน ๑๕ ช่องรายการ ทั้งรายการสด (Live) 

และรายการย้อนหลัง (On demand) สามารถรับชมผ่าน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เข้าที่ Play Store/Google Play พิมพ์คำว่า DLTV 
- iOS เข้าที่ App Store พิมพ์คำว่า DLTV 

 
การเรียกหมายเลขช่องออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ๑๕ ช่องรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV ๑    (ช่อง ๑๘๖) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ / สถาบันพระมหากษัตริย์ 
DLTV ๒    (ช่อง ๑๘๗) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ / ความรู้รอบตัว 
DLTV ๓    (ช่อง ๑๘๘) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ / วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
DLTV ๔    (ช่อง ๑๘๙) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ / ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
DLTV ๕    (ช่อง ๑๙๐) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV ๖    (ช่อง ๑๙๑) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ / หน้าที่พลเมือง 
DLTV ๗    (ช่อง ๑๙๒) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ / ภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร 
DLTV ๘    (ช่อง ๑๙๓) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ / ภาษาต่างประเทศ 
DLTV ๙    (ช่อง ๑๙๔) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ / การเกษตร 
DLTV ๑๐  (ช่อง ๑๙๕) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๑ / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV ๑๑  (ช่อง ๑๙๖) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ / สุขภาพ การแพทย์ 
DLTV ๑๒  (ช่อง ๑๙๗) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๓ / รายการสำหรับผู้สูงวัย 
DLTV ๑๓  (ช่อง ๑๙๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV ๑๔  (ช่อง ๑๙๙) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV ๑๕  (ช่อง ๒๐๐) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑



ค
ฅ

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ให้บริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม จำนวน ๑๕ ช่องรายการ ทั้งรายการสด (Live) 

และรายการย้อนหลัง (On demand) สามารถรับชมผ่าน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เข้าที่ Play Store/Google Play พิมพ์คำว่า DLTV 
- iOS เข้าที่ App Store พิมพ์คำว่า DLTV 

 
การเรียกหมายเลขช่องออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ๑๕ ช่องรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV ๑    (ช่อง ๑๘๖) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ / สถาบันพระมหากษัตริย์ 
DLTV ๒    (ช่อง ๑๘๗) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ / ความรู้รอบตัว 
DLTV ๓    (ช่อง ๑๘๘) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ / วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
DLTV ๔    (ช่อง ๑๘๙) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ / ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
DLTV ๕    (ช่อง ๑๙๐) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV ๖    (ช่อง ๑๙๑) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ / หน้าที่พลเมือง 
DLTV ๗    (ช่อง ๑๙๒) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ / ภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร 
DLTV ๘    (ช่อง ๑๙๓) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ / ภาษาต่างประเทศ 
DLTV ๙    (ช่อง ๑๙๔) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ / การเกษตร 
DLTV ๑๐  (ช่อง ๑๙๕) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๑ / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV ๑๑  (ช่อง ๑๙๖) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ / สุขภาพ การแพทย์ 
DLTV ๑๒  (ช่อง ๑๙๗) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๓ / รายการสำหรับผู้สูงวัย 
DLTV ๑๓  (ช่อง ๑๙๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV ๑๔  (ช่อง ๑๙๙) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV ๑๕  (ช่อง ๒๐๐) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 



ฆ

การติดต่อรับข้อมูลข่าวสาร  

1. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

เลขที่ ๒๑๔ ถนนนครสวรรค์ แขวงวัดโสมนัส เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔   

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕    

 

2. สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕ ถนนเพชรเกษม  ตำบลหัวหิน  อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

            โทร. ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ - ๘    

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑     

            web@dltv.ac.th (ติดต่อเรื่องเว็บไซต์) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดต่อเรื่องทั่วไป) 

 

      3.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

           อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

โทร ๐๓๒ ๕๒๒ ๓๔๗ , ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  โทรสาร ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  

 

  

 

 

       

 

 

4. ช่องทางการติดตามข่าวสาร 

 

     
 

            
 

 

 

 

Facebook : ครูตู้  DLTV
 	

Website : http://www.dltv.ac.th	

Website : http://www.kkws.ac.th	

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์
 	

๑. 

๒. 

๓. 

๔. 

๑๐๑๐๐
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คำชี้แจง 
แนวทางการใช1แผนการจัดการเรียนรู1กลุ:มสาระการเรียนรู1สุขศึกษาและพลศึกษา 

……………………………………………………………. 
 

แผนจัดการเรียนรู2และส่ือการเรียนการสอนเพ่ือการศึกษาทางไกลผ@านดาวเทียม (DLTV) ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนต2น กลุ@มสาระการเรียนรู2สุขศึกษาและพลศึกษา ได2จัดทำรายวิชาพ้ืนฐาน ของระดับช้ันมัธยมศึกษาปT

ท่ี ๑-๓ เปWนไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ กำหนดและการนำไปใช2ของโรงเรียน

ปลายทาง ส่ิงท่ีต2องดำเนินการ มีดังน้ี 

๑. ศึกษาทำความเข2าใจคำช้ีแจงการใช2แผนการจัดการเรียนรู2 และส่ือการเรียนการสอนของกลุ@มสาระ 

การเรียนรู2สุขศึกษาและพลศึกษา แล2วเพ่ิมเติมให2สอดคล2องกับบริบท สภาพป_จจุบันป_ญหา ความต2องการของ

โรงเรียน ชุมชน ท2องถ่ิน โดยจัดกิจกรรมเสริมในเวลาเรียน นอกเวลาเรียน ใช2ส่ือ แหล@งเรียนรู2ในชุมชน หรือเรียนรู2

เพ่ิมจากภูมิป_ญญาหน@วยงานท่ีเก่ียวข2อง 

๒. ต2องจัดการเรียนการสอนท่ีทันสมัย ทันเหตุการณc บูรณาการกับกลุ@มสาระการเรียนรู2อ่ืน ๆ   

เพ่ิมเติมในส@วนของการเช่ือมโยงกับการใช2ชีวิตประจำวันของผู2เรียน สามารถดำเนินการได2จากการนำวันสำคัญ 

ต@าง ๆ  ตลอดปTการศึกษาประสบการณcการเรียนรู2ท้ังในห2องเรียนและนอกห2องเรียน แต@ละกลุ@มสาระจะจัดกิจกรรม

ให2เด็กเกิดการเรียนรู2 และ ได2ปฏิบัติจริงอะไรบ2างท่ีจะลดความซ้ำซ2อนของเด็กและครูในการทำงานและเรียนรู2ร@วมกัน

อย@างมีคุณค@าเกิดประโยชนcสูงสุดกับทุกฝiาย คิดหาวิธีการเรียนรู2 ให2ผู2เรียน ได2ปฏิบัติจริงอย@างหลากหลาย 

๓. โรงเรียนสามารถจัดตารางสอนให2ตรงกับเวลาออกอากาศใช2เปWนการสอนปกติหรือจะใช2รูปแบบ 

อ่ืน ๆ ก็ได2 ตามความเหมาะสมเพ่ือก@อประโยชนcสูงสุดต@อผู2สอนและผู2เรียนในการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาและ

พลศึกษาให2ครบถ2วนเปWนไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช ๒๕๕๑ กำหนด 

๔. หลักการสำคัญในการสอนเพ่ือให2บรรลุเปkาหมายตามธรรมชาติวิชาน้ี คือ การเปWนมนุษยcท่ี 

สมบูรณc ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และ ทางป_ญญา ด2านสุขภาพผู2เรียนต2องเกิด ความรู2 ความเข2าใจ เจตคติ 

ค@านิยมท่ีถูกต2อง มีคุณธรรม จริยธรรมท่ีเหมาะสมกับสังคมไทย เช่ือมโยงกับทุกมิติของชีวิตต้ังแต@เกิดจนตาย    

มีทักษะปฏิบัติด2านสุขภาพท่ีสามารถนำไปใช2อย@างต@อเน่ืองในชีวิตประจำวันเปWนนิสัย ดูแลตัวเอง ครอบครัว และ 

สังคม ให2อยู@ร@วมกันอย@างเปWนสุข ส@งผลโดยรวมให2สังคมมีคุณภาพอย@างย่ังยืน 

 5.   สาํหรบักจิกรรมการเรยีนรูพ้ลศกึษาตามหลกัการสอนพลศกึษาประกอบดว้ย 5 ขั Aนตอน ไดแ้ก่  

ขั Aนเตรยีมอบอุ่นรา่งกาย ฝึกปฏบิตั ินําไปใช ้การสาธติ และขั Aนสรปุ โดยนํามาจดักลุม่กจิกรรมการเรยีนรูเ้ป็น   

3  ขั Aนตอน ไดแ้ก่ ขั Aนนํา ขั Aนสอน และ ขั Aนสรปุตามรปูแบบของแผนการจดัการเรยีนรู ้DLTV 

  6.  ให2โรงเรียนศึกษาค2นคว2าเพ่ิมเติมจากแหล@งเรียนรู2จากสถาบัน หน@วยงาน องคcกรท่ีให2ความรู2เก่ียวกับ

สุขภาพ ท่ีสามารถนำมาใช2อ2างอิง และเช่ือถือได2 

   

 

 

 ๕.  สำาหรับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาตามหลักการสอนพลศึกษาประกอบด้วย ๕ ขั้นตอน ได้แก่

ขั้นเตรียมอบอุ่นร่างกาย การสาธิตฝึกปฏิบัตินำาไปใช้ และขั้นสรุป โดยนำามาจัดกลุ่มกิจกรรมการเรียนรู้เป็น

๓ ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นนำา ขั้นสอน และ ขั้นสรุปตามรูปแบบของแผนการจัดการเรียนรู้ DLTV

 ๖.  ให้โรงเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมจากแหล่งเรียนรู้จากสถาบัน หน่วยงาน องค์กรที่ให้ความรู้เกี่ยวกับ

สุขภาพ ที่สามารถนำามาใช้อ้างอิง และเชื่อถือได้

ประกอบการใช้แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

คำาชี้แจง



จ

๒ 

 

ได2แก@ 

- สสส. 

  - กรมควบคุมโรค 

  - กรมอนามัย 

  - กระทรวงการท@องเท่ียวและกีฬา 

  - กรมพลศึกษา 

  - กรมสุขภาพจิต 

  - จุฬาลงกรณcมหาวิทยาลัย 

  - กระทรวงสาธารณสุข 

  - อ่ืน ๆ 
 



จ ฉ๓ 

 

คาํอธิบายรายวิชาพื.นฐาน 

รหสัวิชา พ๒๒๑๐๑   รายวิชา สขุศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศึกษา 

ชั .นมธัยมศึกษาปีทีI  ๒ เวลา  ๒๐  ชั Iวโมง จาํนวน ๐.๕  หน่วยกิต 

  

ศึกษา อธิบาย วเิคราะห์ การเปลี6ยนแปลงด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคมและสติปัญญา       

ในวยัรุ่น ระบุปัจจยั ที6มผีลต่อการเจรญิเติบโตและพฒันาการด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และ

สติปัญญาในวยัรุ่น ปัจจยัที6มีอิทธิพล ต่อเจตคติในเรื6องเพศ ปัญหาและผลกระทบที6เกิดจากการมี

เพศสมัพนัธ์ เอดส์ และการตั Lงครรภ์โดยไม่พงึประสงค์ ความสําคญัของความเสมอภาคทางเพศและ

วางตวัไดอ้ย่างเหมาะสมทุกมติขิองชวีติ  โดยใชก้ระบวนการคดิวเิคราะห ์สบืคน้ ปฏบิตัริายบุคคล เป็น

กลุม่ในการเรยีนรูอ้ยา่งหลากหลาย 

เพื6อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ มีทักษะ เห็นคุณค่าของการเป็นวัยรุ่นที6มีสุขภาพดี การ

เจรญิเตบิโตและพฒันาการสมวยั มวีนิยั ใฝ่รู ้มุง่มั 6นในการทาํงาน สามารถใชท้กัษะในการดแูลตนเองให้

ปลอดภยั ป้องกนัตนเองจากปัญหาทางเพศ ที6เกดิขึLนในสงัคม วางตนไดอ้ยา่งเหมาะสม สรา้งและรกัษา

สมัพนัธภาพกบัผูอ้ื6น พฒันาตนเองใหม้คีณุภาพที6ดจีนเป็นวถิชีวีติ  

ตวัชีLวดั 

พ ๑.๑ ม.๒/๑, พ ๑.๑ ม.๒/๒  

พ ๒.๑ ม.๒/๑, พ ๒.๑ ม.๒/๒, พ ๒.๑ ม.๒/๓, พ ๒.๑ ม.๒/๔ 

พ ๔.๑ ม.๒/๑ 

พ ๕.๑ ม.๒/๒       

 

  รวมทั Lงหมด  ๘  ตวัชีLวดั 

 

 

 

 

 

คำาอธิบายรายวิชาพื้นฐาน
รหัสวิชา พ๒๒๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒  เวลา ๒๐ ชั่วโมง จำานวน ๐.๕ หน่วยกิต

...............................................................................................................................................................
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มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด
รหัสวิชา พ๒๒๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒

รวมเวลา ๒๐ ชั่วโมง จำานวน ๐.๕ หน่วยกิต

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

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ตัวชี้วัด

 พ ๑.๑ ม.๒/๑ อธิบายการเปลียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น

 พ ๑.๑ ม.๒/๒ ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่าวกาย จิตใจ

  อารมณ์ สังคมและสติปัญญาในวัยรุ่น

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครวั เพศศึกษา และมีทักษะในการดำาเนินชีวิต

ตัวชี้วัด

 พ ๒.๑ ม.๒/๑ วิเคราะหปัจจัยที่มีอิทธิพลเจตคติในเรื่องเพศ

 พ ๒.๑ ม.๒/๒ วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวันเรียน

 พ ๒.๑ ม.๒/๓ อธิบายวิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์และ

  การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์

 พ ๒.๑ ม.๒/๔ อธิบายความสำาคัญ ของความเสมอภาคและวางตัวได้อย่างเหมาะสม

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐานการเรีนนรู้ พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำารงสุขภาพ

   การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่ิอสุขภาพ

ตัวชี้วัด

 พ ๔.๑ ม.๒/๑ เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีหตุผล

สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐานการเรียรรู้ พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ

   การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

 พ ๕.๒ ม.๒/๒ อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง

 
 

โครงสร้ำงรำยวิชำ 
รหัสวิชำ พ๒๒๑๐๑      รำยวิชำ สุขศึกษำ     ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 

ภำคเรียนที่ ๑    ปีกำรศึกษำ ๒๕๖๒ 
รวมเวลำ ๒๐ ชั่วโมง   จ ำนวน ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
ที ่ ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้ 

 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 

/ตัวชี้วัด 
สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 

 
เวลำ 

(ชั่วโมง) 
น้ ำหนัก 
คะแนน 

๑ พัฒนำกำรสมวัย 
 

      พ ๑.๑ ม.๒/๑  
      พ ๑.๑ ม.๒/๒ 
      พ ๕.๒ ม.๒/๒ 

 

กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำย 
จิ ต ใ จ  อ ำ ร ม ณ์  สั ง ค ม แ ล ะ
สติปัญญำในวัยรุ่น ปัจจัยที่ส่งผล
ต่ อ ก ำ ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ 
อำรมณ์ สังคมและสติปัญญำ กำร
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  

๑๐ ๕๐ 

๒ วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
 

      พ ๒.๑ ม.๒/๑ 
      พ ๒.๑ ม.๒/๒   
      พ ๒.๑ ม.๒/๓ 
      พ ๒.๑ ม.๒/๔ 
      พ ๔.๑ ม.๒/๑ 

ปัจจัยที่มี อิทธิพลต่อเจตคติใน
เรื่องเพศปัญหำและผลกระทบที่
เกิดจำกกำรมีเพศสัมพันธ์ในวัย
เ รี ย น วิ ธี ป้ อ ง กั น ตน เ อ ง แล ะ
ห ลี ก เ ลี่ ย ง โ ร ค ติ ด ต่ อ ท ำ ง
เพศสั ม พัน ธ์  เ อดส์ แ ล ะกำ ร
ตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ ควำม
เ ส ม อ ภ ำ ค ท ำ ง เ พ ศ แ ล ะ                
กำรวำงตัวได้อย่ำงเหมำะสม 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดภำคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 
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โครงสร้ำงรำยวิชำ 
รหัสวิชำ พ๒๒๑๐๑      รำยวิชำ สุขศึกษำ     ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 

ภำคเรียนที่ ๑    ปีกำรศึกษำ ๒๕๖๒ 
รวมเวลำ ๒๐ ชั่วโมง   จ ำนวน ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
ที ่ ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้ 

 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ 

/ตัวชี้วัด 
สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 

 
เวลำ 

(ชั่วโมง) 
น้ ำหนัก 
คะแนน 

๑ พัฒนำกำรสมวัย 
 

      พ ๑.๑ ม.๒/๑  
      พ ๑.๑ ม.๒/๒ 
      พ ๕.๒ ม.๒/๒ 

 

กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนร่ำงกำย 
จิ ต ใ จ  อ ำ ร ม ณ์  สั ง ค ม แ ล ะ
สติปัญญำในวัยรุ่น ปัจจัยที่ส่งผล
ต่ อ ก ำ ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต แ ล ะ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ 
อำรมณ์ สังคมและสติปัญญำ กำร
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  

๑๐ ๕๐ 

๒ วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
 

      พ ๒.๑ ม.๒/๑ 
      พ ๒.๑ ม.๒/๒   
      พ ๒.๑ ม.๒/๓ 
      พ ๒.๑ ม.๒/๔ 
      พ ๔.๑ ม.๒/๑ 

ปัจจัยที่มี อิทธิพลต่อเจตคติใน
เรื่องเพศปัญหำและผลกระทบที่
เกิดจำกกำรมีเพศสัมพันธ์ในวัย
เ รี ย น วิ ธี ป้ อ ง กั น ตน เ อ ง แล ะ
ห ลี ก เ ลี่ ย ง โ ร ค ติ ด ต่ อ ท ำ ง
เพศสั ม พัน ธ์  เ อดส์ แ ล ะกำ ร
ตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ ควำม
เ ส ม อ ภ ำ ค ท ำ ง เ พ ศ แ ล ะ                
กำรวำงตัวได้อย่ำงเหมำะสม 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดภำคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 
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การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ ์  ส ั งคมและสต ิป ัญญา 

ในวัยรุ่น ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเจริญ

เติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 

การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงและ

สถานการณ์เส่ียง

ปั จ จั ย ท่ี มี อิ ท ธิ พ ล ต่ อ เ จ ต ค ติ  
ในเร่ืองเพศปัญหาและผลกระทบ 
ท่ี เ กิ ด จ า ก ก า ร มี เ พ ศ สั ม พัน ธ์  
ในวัยเรียนวิธีป้องกันตนเองและ
หลีกเล่ียงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
เอดส์และการต้ังครรภ์โดยไม่พึง
ประสงค์ ความเสมอภาคทางเพศและ
การวางตัวได้อย่างเหมาะสม



1๑ 
 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้เรื่อง  พัฒนาการสมวัย 

รหัสวิชา พ๒๒๑๐๑      รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒   ภาคเรียนที่ ๑   ปีการศึกษา ๒๕๖๒    เวลา ๑๐ ชั่วโมง 

............................................................................ .................................................................................................. 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวชี้วัด 
พ ๑.๑ ม.๒/๑ อธิบายการเปลี่ยนแปลง จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๒/๒ ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม
และสติปัญญาในวัยรุ่น 
สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา                  
สารเสพติด และความรุนแรง 
ตัวชี้วัด 
พ ๕.๒ ม.๒/๒ อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 
๒. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 

      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ เป็นกระบวนการตามธรรมชาติ  ตั้งแต่ปฏิสนธิจนสิ้น
อายุขัยการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์มีปัจจัยหลายประการที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่ละวั ย 
อันจะส่งผลให้มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างสมวัย    
๓. สาระการเรียนรู้ 
     ความรู้ 

๑. การเปลี่ยนแปลง จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
 ๒. ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต และพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและ 
     สติปัญญาในวัยรุ่น 
 ๓. วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 

 ทักษะ/กระบวนการ 
๑. การอธิบาย 
๒. การวิเคราะห ์
๓. แสวงหาสืบค้นข้อมูล 

   เจตคติ  
๑. เห็นความส าคัญของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ที่มีพัฒนาการสมวัย 
๒. แสดงพฤติกรรมให้เห็นว่าปฏิบัติตนเองเพ่ือการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 

๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
๑. มีความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู้ 
๒. มีความสามารถในการวิเคราะห์ 
๓. มีความสามารถในการแก้ปัญหา 

 
 
 
 

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ เป็นกระบวนการตามธรรมชาติ ตั้งแต่ปฏิสนธิจนสิ้น 
อายุขัยการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์มีป ัจจัยหลายประการที่ส ่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ซึ่งแตกต่างกันไปในแต่ละวัย 
อันจะส่งผลให้มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างสมวัย
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๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 

          ๔. มีจิตสำธำรณะ 
๖. กำรประเมินผลรวบยอด 
         ชิ้นงำน/ภำระงำน 
 ๑. แผนผังควำมคิด   
 ๒. ผลกำรวิเครำะห์   
 ๓. แผ่นพับประชำสัมพันธ์   
 ๔. กำรจัดนิทรรศกำร 
 ๕. ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนหน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ 
 
เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 

ประเด็น ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น  
ถูกต้อง 5 ด้ำน 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น  
ถูกต้อง 4 - 5 ด้ำน 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น  
ถูกต้องน้อยกว่ำ ๓ ด้ำน 

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 
3 ปัจจัยขึ้นไป  

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 
๒ ปัจจัย  

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 
๑ ปัจจัย  

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง 

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  
3 สถำนกำรณ์ข้ึนไป 

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  
๒ สถำนกำรณ์ 

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  
๑ สถำนกำรณ์ 

กำรสื่อสำร น ำเสนอตรงตำม
วัตถุประสงค์ครบถ้วน 

น ำเสนอตรงตำม
วัตถุประสงค์บำงส่วน 

น ำเสนอไม่ตรงตำม
วัตถุประสงค์ 

กำรแก้ปัญหำ ปฏิบัติตนให้เหมำะสมกับ
กำรเปลี่ยนแปลงของ
ตนเอง 

จ ำแนกแจกแจงจัดกลุ่ม 
ข้อมูลได้อย่ำงเป็นระบบ
เชื่อมโยงกัน 

จ ำแนกแจกแจงข้อมูลได้
ไม่เชื่อมโยงกัน 

 
 
 
 

7

๓ - ๔



3  
 
เกณฑ์กำรตัดสิน 
  คะแนน      ๑๑ - ๑๕   หมำยถึง  ดี         
  คะแนน        7 - 10   หมำยถึง  พอใช้       
  คะแนน    ต่ ำกว่ำ  ๗    หมำยถึง  ปรับปรุง ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
เกณฑ์กำรผ่ำน    ตั้งแต่ระดับ พอใช้ 
กำรประเมินผลด้ำนคุณลักษณะ  
      

ประเด็นกำรประเมิน ระดับคุณภำพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง) 

มีวินัย  -บันทึกกำรเรียนรู้ที่แสดงถึง
กำรน ำไปปฏิบัติทุกสัปดำห์
ต่อเนื่อง 

-บันทึกกำรเรียนรู้ที่แสดงถึง
กำรน ำไปปฏิบัติไม่ต่อเนื่อง 

-ไม่บันทึกกำรเรียนรู้ที่แสดง
ถึงกำรปฏิบัติ 

ใฝ่เรียนรู้ รวมรวมและสังเครำะห์
ข้อมูลจำกกำรค้นคว้ำ มี
หลักฐำนแสดงกำรศึกษำ
ค้นคว้ำ ๓ แหล่ง 

รวมรวมและสังเครำะห์
ข้อมูลมีหลักฐำนแสดง
กำรศึกษำค้นคว้ำ ๑-๒ 
แหล่งกำรเรียนรู้ 

ไม่มีหลักฐำนแสดง
กำรศึกษำค้นคว้ำแหล่งกำร
เรียนรู้ 

มุ่งม่ันในกำรท ำงำน ท ำงำนเสร็จตำม
ก ำหนดเวลำมีควำมสมบูรณ์
ครบถ้วนทุกรำยกำร 

ท ำงำนเสร็จตำม
ก ำหนดเวลำมีควำมสมบูรณ์
ครบบำงรำยกำร 

ท ำงำนไม่เสร็จตำม
ก ำหนดเวลำ 

มีจิตสำธำรณะ - ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม
ด้ำนสุขภำพในระดับ
ครอบครัว/ชุมชน 
- มีส่วนในกำรแสดงควำม
คิดเห็น/กำรท ำงำนอย่ำง
ต่อเนื่อง 

- ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม
ด้ำนสุขภำพในระดับ
ห้องเรียน 
- มีส่วนในกำรแสดงควำม
คิดเห็น/กำรท ำงำนบำงครั้ง 

- ปฏิบัติกิจกรรมด้ำน
สุขภำพเฉพำะตนเอง 
- ไม่มีส่วนในกำรแสดงควำม
คิดเห็น/กำรท ำงำน 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 
  คะแนน       ๙ – ๑๒ หมำยถึง  ดี         
  คะแนน       ๕ –  ๘  หมำยถึง  พอใช้       
  คะแนน       ๑ –  ๔    หมำยถึง  ปรับปรุง  
 
เกณฑ์กำรผ่ำน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ขึ้นไป

8

การเรียนรู้
แหล่ง

ความคิดเห็น/การทำางาน

 
 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 

          ๔. มีจิตสำธำรณะ 
๖. กำรประเมินผลรวบยอด 
         ชิ้นงำน/ภำระงำน 
 ๑. แผนผังควำมคิด   
 ๒. ผลกำรวิเครำะห์   
 ๓. แผ่นพับประชำสัมพันธ์   
 ๔. กำรจัดนิทรรศกำร 
 ๕. ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียนหน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ 
 
เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 

ประเด็น ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น  
ถูกต้อง 5 ด้ำน 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น  
ถูกต้อง 4 - 5 ด้ำน 

อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลง
ด้ำนร่ำงกำย  จิตใจ  
อำรมณ์  สังคม และ
สติปัญญำในวัยรุ่น  
ถูกต้องน้อยกว่ำ ๓ ด้ำน 

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 
3 ปัจจัยขึ้นไป  

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 
๒ ปัจจัย  

ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโต และ
พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำย 
จิตใจ  อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ ในวัยรุ่น 
๑ ปัจจัย  

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง 

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  
3 สถำนกำรณ์ข้ึนไป 

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  
๒ สถำนกำรณ์ 

อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและ
สถำนกำรณ์เสี่ยง  
๑ สถำนกำรณ์ 

กำรสื่อสำร น ำเสนอตรงตำม
วัตถุประสงค์ครบถ้วน 

น ำเสนอตรงตำม
วัตถุประสงค์บำงส่วน 

น ำเสนอไม่ตรงตำม
วัตถุประสงค์ 

กำรแก้ปัญหำ ปฏิบัติตนให้เหมำะสมกับ
กำรเปลี่ยนแปลงของ
ตนเอง 

จ ำแนกแจกแจงจัดกลุ่ม 
ข้อมูลได้อย่ำงเป็นระบบ
เชื่อมโยงกัน 

จ ำแนกแจกแจงข้อมูลได้
ไม่เชื่อมโยงกัน 
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ใบควำมรู้ที่  ๑ เรื่อง แนะน ำกำรเรียน ข้อตกลงกำรเรียน 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ กำรปฐมนิเทศ                                         

รำยวิชำสุขศึกษำ    ช้ันมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
 

กำรเก็บคะแนนและกำรสอบ รำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
 
 
 

 
  สอบย่อย   สอบย่อย 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กำรสอบและกำรเก็บคะแนน 
1. กำรสอบและกำรเก็บคะแนน รำยวิชำพ้ืนฐำน สุขศึกษำ ม. 2 ดังนี้ 
กำรวัดและประเมินผลด้ำนควำมรู้ (K)                    คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบย่อย                                                       10  คะแนน 
     สอบกลำงภำค (ตำมก ำหนดกำรของโรงเรียน)               20  คะแนน 
     สอบปลำยภำค (ตำมก ำหนดกำรของโรงเรียน)              20   คะแนน 
๒. กำรวัดและประเมินผลด้ำนทักษะ/กระบวนกำร (P)  
  และสมรรถนะส ำคัญของผู้เรียน                      คะแนนรวม 40  คะแนน 
     คะแนนเก็บจำกกำรสอบย่อย                                                      10  คะแนน 
     คะแนนเก็บจำกกำรปฏิบัติกิจกรรม               20  คะแนน 
     โครงงำน/แฟ้มสะสมผลงำน                10  คะแนน 
๓. กำรวัดและประเมินผลด้ำนคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)   คะแนนรวม 10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมด้ำนคุณธรรม จริยธรรม และค่ำนิยมในกำรท ำงำนกลุ่ม  10  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมด                         100  คะแนน 

แบบประเมินและเกณฑ์กำรประเมินผล 
ด้ำนคุณธรรม จริยธรรม ค่ำนิยม 
และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

สอบกลำงภำค กำรปฏิบัติกิจกรรม 

สอบปลำยภำค โครงงำน/ 
แฟ้มสะสมผลงำน 

๑. รักชำติศำสน์กษัตริย์ 
๒. ซื่อสัตย์สุจริต 
๓. มีวินัย 
๔. ใฝ่เรียนรู ้
๕. อยู่อย่ำงพอเพียง 
๖. มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
๗. รักควำมเป็นไทย 
๘. มีจิตสำธำรณะ 

๑๐+๒๐+๒๐ ๑๐+๒๐+๑๐ ๑๐ 
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 ศาสน์ กษัตริย์

คะแนนรวมทั้งหมด

คะแนน รวม      ๑๐  คะแนน

๑๐
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๒. กำรตัดสินผลกำรเรียน 
     กำรตัดสินผลกำรเรียน รำยวิชำพ้ืนฐำน สุขศึกษำชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 2  ดังนี้ 

1) เวลำเรียน ไม่น้อยกว่ำร้อยละ 80 ของเวลำเรียนทั้งหมด (หำกเวลำเรียนไม่ครบตำมเกณฑ์จะ
ไม่มีสิทธิ์เข้ำสอบและได้รับผลกำรเรียน “มส”) 

2) กำรใหร้ะดับผลกำรเรียนกำรตัดสินเพื่อให้ระดับผลกำรเรียนของรำยวิชำพ้ืนฐำน สุขศึกษำ 
ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 2 ก ำหนดเกณฑ์กำรตัดสินโดยใช้ตัวเลขแสดงระดับผลกำรเรียนเป็น 8 ระดับ 
ระดับผลกำรเรียน ควำมหมำย               ช่วงคะแนนที่ได้/เป็นร้อยละ 
         4      ดีเยี่ยม          80 – 100  
         3.5      ดีมำก          75 – 79  
         3         ด ี                   70 – 74  
         2.5    ค่อนข้ำงดี          65 – 69  
         2    ปำนกลำง          60 – 64  
         1.5       พอใช้          55 – 59   
         1  ผ่ำนเกณฑ์ขั้นต่ ำ                   50 – 54  
         0    ต่ ำกว่ำเกณฑ์            0 – 49  
 

ระดับผลกำรเรียน 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

คะแนน 
ร้อยละ 

0–49  

50–54 

55–59 

60–64 

65–
69 

70–74 

80–100 

75–79 

 

ไม่น้อยกว่า 80% 

เวลาเรียน 
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 การตัดสินเพื่อให้ระดับผลการเรียนของรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา

 
 

  

ใบควำมรู้ที่  ๑ เรื่อง แนะน ำกำรเรียน ข้อตกลงกำรเรียน 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ กำรปฐมนิเทศ                                         

รำยวิชำสุขศึกษำ    ช้ันมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
 

กำรเก็บคะแนนและกำรสอบ รำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
 
 
 

 
  สอบย่อย   สอบย่อย 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กำรสอบและกำรเก็บคะแนน 
1. กำรสอบและกำรเก็บคะแนน รำยวิชำพ้ืนฐำน สุขศึกษำ ม. 2 ดังนี้ 
กำรวัดและประเมินผลด้ำนควำมรู้ (K)                    คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบย่อย                                                       10  คะแนน 
     สอบกลำงภำค (ตำมก ำหนดกำรของโรงเรียน)               20  คะแนน 
     สอบปลำยภำค (ตำมก ำหนดกำรของโรงเรียน)              20   คะแนน 
๒. กำรวัดและประเมินผลด้ำนทักษะ/กระบวนกำร (P)  
  และสมรรถนะส ำคัญของผู้เรียน                      คะแนนรวม 40  คะแนน 
     คะแนนเก็บจำกกำรสอบย่อย                                                      10  คะแนน 
     คะแนนเก็บจำกกำรปฏิบัติกิจกรรม               20  คะแนน 
     โครงงำน/แฟ้มสะสมผลงำน                10  คะแนน 
๓. กำรวัดและประเมินผลด้ำนคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)   คะแนนรวม 10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมด้ำนคุณธรรม จริยธรรม และค่ำนิยมในกำรท ำงำนกลุ่ม  10  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมด                         100  คะแนน 

แบบประเมินและเกณฑ์กำรประเมินผล 
ด้ำนคุณธรรม จริยธรรม ค่ำนิยม 
และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

สอบกลำงภำค กำรปฏิบัติกิจกรรม 

สอบปลำยภำค โครงงำน/ 
แฟ้มสะสมผลงำน 

๑. รักชำติศำสน์กษัตริย์ 
๒. ซื่อสัตย์สุจริต 
๓. มีวินัย 
๔. ใฝ่เรียนรู ้
๕. อยู่อย่ำงพอเพียง 
๖. มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
๗. รักควำมเป็นไทย 
๘. มีจิตสำธำรณะ 

๑๐+๒๐+๒๐ ๑๐+๒๐+๑๐ ๑๐ 
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ไม่น้อยกว่า ๘๐%

๔

๓.๕

๓

๒.๕

๒

๑.๕

๑

๐

๐ ๒๐ ๔๐ ๖๐ ๘๐ ๑๐๐
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๓. ข้อตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

๑) ต้องเข้าเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียนในรายวิชานี้หรือ 
ไม่ขาดเรียนเกิน 3 ครั้ง กรณีป่วยต้องส่งใบลาโดยผู้ปกครองลงชื่อรับรองการลา 

2) เข้าห้องเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
3) การเรียนรู้แต่ละหน่วยจะมีการทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน (สอบนอกเวลาเรียน) 
4) ในชั่วโมงท่ีมีการฝึกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์และเครื่องมือให้พร้อม โดยจัดหาไว้ล่วงหน้า 
5) รับผิดชอบการเรียน การจัดท้าโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอและการส่งงานตามเวลาที่ก้าหนด 
6) รักษาความสะอาดบริเวณที่ปฏิบัติงานและเครื่องมือที่ใช้ท้างานทุกครั้ง 
๗) ข้อปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม คือ ๑. นั่งตัวตรง ๒. ตามองผู้พูด  
   ๓. สงบนิ่ง ๔. ฝึกซ้้าๆทุกครั้ง ทุกชั่วโมง ๕. ฟังอย่างตั้งใจเพื่อการมีสมาธิ ๖. สรุปความรู้ที่ได้  
   ๗. บันทึกในสมุด ๘. กล่าวขอบคุณ ชื่นชม มีน้้าใจ เปิดใจ  
       มีทัศนคติเชิงบวกเป็นกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแต่ละหน่วย ให้กรอกแบบประเมินความพึงพอใจท้ายหน่วย เพื่อเป็น
แนวทาง 

    ในการปรับปรุง ส่งตามช่องทางที่สามารถติดต่อกับโรงเรียนต้นทางได้ 
๙) ท้าใบงานที่ ๑ เรื่อง ส้ารวจความต้องการของนักเรียน ด้านมิติออกอากาศ  
     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนให้ครูรู้ว่า เป็นอย่างไร  ต้องการท้าอะไร 

          ๙.๒ นักเรียนต้องท้าอะไรตามที่นักเรียนบอกว่าเรียนได้มี “ความสุข” 
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ใบงำนที่ ๑  
เรื่อง ส ำรวจควำมต้องกำรของนักเรียน ด้ำนมิติออกอำกำศ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง กำรปฐมนิเทศ 
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒                                         

 
ชื่อ-สกุล ....................................................................เลขที่..................................ห้อง............. ...... 

 
ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกข้อตกลงกำรเรียนรำยวิชำสุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ ตำมตำรำง ดังนี้ 
 

ที ่ ครู นักเรียน  
สิ่งที่ควรท ำ สิ่งที่ไม่ควรท ำ สิ่งที่ควรท ำ (ควำมสุข) สิ่งที่ไม่ควรท ำ (ไม่พอใจ) 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ............................................................................................................................. ............................... 
............................................................................................................................. ............................................................
....................................................................... ..................................................................................................................  
 

 
ลงชื่อ 

                                                                   (................................................................ ............) 
                                                                   ระดับชั้นมัธยมศึกษำปีที่...../...... 
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๓. ข้อตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

๑) ต้องเข้าเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียนในรายวิชานี้หรือ 
ไม่ขาดเรียนเกิน 3 ครั้ง กรณีป่วยต้องส่งใบลาโดยผู้ปกครองลงชื่อรับรองการลา 

2) เข้าห้องเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
3) การเรียนรู้แต่ละหน่วยจะมีการทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน (สอบนอกเวลาเรียน) 
4) ในชั่วโมงท่ีมีการฝึกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์และเครื่องมือให้พร้อม โดยจัดหาไว้ล่วงหน้า 
5) รับผิดชอบการเรียน การจัดท้าโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอและการส่งงานตามเวลาที่ก้าหนด 
6) รักษาความสะอาดบริเวณที่ปฏิบัติงานและเครื่องมือที่ใช้ท้างานทุกครั้ง 
๗) ข้อปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม คือ ๑. นั่งตัวตรง ๒. ตามองผู้พูด  
   ๓. สงบนิ่ง ๔. ฝึกซ้้าๆทุกครั้ง ทุกชั่วโมง ๕. ฟังอย่างตั้งใจเพื่อการมีสมาธิ ๖. สรุปความรู้ที่ได้  
   ๗. บันทึกในสมุด ๘. กล่าวขอบคุณ ชื่นชม มีน้้าใจ เปิดใจ  
       มีทัศนคติเชิงบวกเป็นกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแต่ละหน่วย ให้กรอกแบบประเมินความพึงพอใจท้ายหน่วย เพื่อเป็น
แนวทาง 

    ในการปรับปรุง ส่งตามช่องทางที่สามารถติดต่อกับโรงเรียนต้นทางได้ 
๙) ท้าใบงานที่ ๑ เรื่อง ส้ารวจความต้องการของนักเรียน ด้านมิติออกอากาศ  
     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนให้ครูรู้ว่า เป็นอย่างไร  ต้องการท้าอะไร 

          ๙.๒ นักเรียนต้องท้าอะไรตามที่นักเรียนบอกว่าเรียนได้มี “ความสุข” 
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ใบงานที่ ๓  
เรื่อง การหาค่าดัชนีมวลกาย 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  การปฐมนิเทศ 
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 

ชื่อ-สกุล ................................................................................เลขที่....................ห้อง  .................. 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนวัดส่วนสูงและชั่งน้้าหนัก แล้วค้านวณหาค่า BMI จาก https://bit.ly/2vYUU0k.  
ตามรายละเอียดที่ก้าหนด น้าข้อมูลเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามัย https://bit.ly/2WLcv4Z-หุ่นดี 
สุขภาพดี ง่ายๆแค่ใช้ 4- พฤติกรรม แล้วประเมินตนเองว่าอยู่กลุ่มใด จัดกลุ่มผอม ปกติ น้้าหนักเกิน อ้วนระดับ 
๑ อ้วนระดับ ๒  
รายละเอียด : ค้านวณหาค่า BMI เพ่ือประเมินหาไขมันส่วนเกินในร่างกาย น้าข้อมูลมาดูอัตราเสี่ยงต่อการเกิด
โรคต่างๆและเปรียบเทียบค่า BMI กับเกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามัย 
 

ข้อมูลเพิ่มเติม : Body Mass Index (BMI) คือ ดัชนีมวลกาย เท่ากับ น้้าหนักตัว / ความสูง ยกก้าลัง
สอง ความส้าคัญของการรู้ค่าดัชนีมวลร่างกาย เพ่ือประเมินหาส่วนไขมันในร่างกาย ซึ่งค่าดังกล่าวนิยมใช้ ใน
การค้านวณอย่าง แพร่หลาย เนื่องจากค้านวณง่าย และสามารถใช้ได้กับทุกเพศ ทุกวัย และทุกเชื้อชาติ เพ่ือน้า
ข้อมูล ดูอัตราการเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ถ้าค่าที่ค้านวณได้ มากหรือน้อยเกินไป เพราะถ้าเป็นโรคอ้วนแล้ว 
จะมีภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน้้าดี แต่ถ้า 
ผู้ที่ผอมเกินไปจะเสี่ยงต่อการติดเชื้อ ประสิทธิภาพในการท้างานลดลง ดังนั้นควรรักษาระดับน้้าหนักให้อยู่ใน
เกณฑ์ปกต ิ 
เครื่องมือในการค้านวณค่า BMI 
ส่วนสูง : 

 
น้้าหนัก : 

 
BMI =  
 
≥ ๓๐             : อ้วนระดับ 2 
2๕.๐ – ๒๙.9  : อ้วนระดับ 1 
23.๐ – 2๔.๙  : น้้าหนักเกินแล้ว 
18.5 – 2๒.๙  : ปกติ 
น้อยกว่า 18.5 : ผอม 
 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2WLcv4Z-หุ่นดี สุขภาพดี ง่ายๆแค่ใช้ 4- พฤติกรรม   
                          https://bit.ly/2vYUU0k.            
 

 
 

ใบงำนที่ ๒  
เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐำนของตนเองด้ำนสุขภำพ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  กำรปฐมนิเทศ 
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒         

 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลของนักเรียน 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. ห้อง...../.. ....  เลขที่...... 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชำชน  ……………………………………..    ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด  ............./....................../................       อำยุ :  ..............ปี                   กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่ ............ ต ำบล.................................. อ ำเภอ................................... จังหวัด......................... ........ 
 
สิทธิด้ำนสุขภำพ           ไม่ทรำบ/ไม่มี            ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ             ประกันอุบัติเหตุ
โรงเรียน                                               
                               ข้ำรำชกำร    กระทรวง......................................หนว่ยงำน............................................  
                             ประกันสังคม  หน่วยงำน...............................................................................................  

ข้อมูลตัวเอง 
น้ ำหนัก..............กิโลกรัม        ส่วนสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชำย>=90 ซม.,                              
หญิง >=80ซม.) 
ชีพจร...................................ครั้ง/นำที      หำยใจ............................................... ครั้ง/นำที  
ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................./..................mm./Hg 
        * ปกติ=[<120/<80], เสี่ยง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ
2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดควำมดันครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพัก 15 นำที แล้วจึงวัดซ้ ำครั้งท่ี 2 

 
ส่วนที่ 2 ประวัติกำรเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน 
   ๑. บิดำ-มำรดำของท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย    ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)      โรคเกำต์ (Gout)       โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml) เส้นเลือดสมอง(Stroke)    ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้              โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ, ตำบอด) 
  ๒. พ่ี-น้องสำยตรงท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่   ไม่มีประวัติเจ็บป่วย       ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)       โรคเกำต์ (Gout)      โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml   เส้นเลือดสมอง (Stroke)   ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้               โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ,ตำบอด) 
 

  ๓. อ่ืนๆ........................................................................................................................ ............................................... 
           ........................................................................ ...............................................................................................  
 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึกข้อมูล 
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โรงเรียน

 
 

ใบงำนที่ ๒  
เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐำนของตนเองด้ำนสุขภำพ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  กำรปฐมนิเทศ 
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒         

 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลของนักเรียน 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. ห้อง...../.. ....  เลขที่...... 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชำชน  ……………………………………..    ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด  ............./....................../................       อำยุ :  ..............ปี                   กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่ ............ ต ำบล.................................. อ ำเภอ................................... จังหวัด......................... ........ 
 
สิทธิด้ำนสุขภำพ           ไม่ทรำบ/ไม่มี            ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ             ประกันอุบัติเหตุ
โรงเรียน                                               
                               ข้ำรำชกำร    กระทรวง......................................หนว่ยงำน............................................  
                             ประกันสังคม  หน่วยงำน...............................................................................................  

ข้อมูลตัวเอง 
น้ ำหนัก..............กิโลกรัม        ส่วนสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชำย>=90 ซม.,                              
หญิง >=80ซม.) 
ชีพจร...................................ครั้ง/นำที      หำยใจ............................................... ครั้ง/นำที  
ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................./..................mm./Hg 
        * ปกติ=[<120/<80], เสี่ยง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ
2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดควำมดันครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพัก 15 นำที แล้วจึงวัดซ้ ำครั้งท่ี 2 

 
ส่วนที่ 2 ประวัติกำรเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน 
   ๑. บิดำ-มำรดำของท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย    ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)      โรคเกำต์ (Gout)       โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml) เส้นเลือดสมอง(Stroke)    ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้              โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ, ตำบอด) 
  ๒. พ่ี-น้องสำยตรงท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่   ไม่มีประวัติเจ็บป่วย       ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)       โรคเกำต์ (Gout)      โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml   เส้นเลือดสมอง (Stroke)   ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้               โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ,ตำบอด) 
 

  ๓. อ่ืนๆ........................................................................................................................ ............................................... 
           ........................................................................ ...............................................................................................  
 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึกข้อมูล 
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สูงระดับ

ของ

 
 

ใบงำนที่ ๒  
เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐำนของตนเองด้ำนสุขภำพ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  กำรปฐมนิเทศ 
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒         

 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลของนักเรียน 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. ห้อง...../.. ....  เลขที่...... 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชำชน  ……………………………………..    ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด  ............./....................../................       อำยุ :  ..............ปี                   กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่ ............ ต ำบล.................................. อ ำเภอ................................... จังหวัด......................... ........ 
 
สิทธิด้ำนสุขภำพ           ไม่ทรำบ/ไม่มี            ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ             ประกันอุบัติเหตุ
โรงเรียน                                               
                               ข้ำรำชกำร    กระทรวง......................................หนว่ยงำน............................................  
                             ประกันสังคม  หน่วยงำน...............................................................................................  

ข้อมูลตัวเอง 
น้ ำหนัก..............กิโลกรัม        ส่วนสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชำย>=90 ซม.,                              
หญิง >=80ซม.) 
ชีพจร...................................ครั้ง/นำที      หำยใจ............................................... ครั้ง/นำที  
ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................./..................mm./Hg 
        * ปกติ=[<120/<80], เสี่ยง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ
2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดควำมดันครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพัก 15 นำที แล้วจึงวัดซ้ ำครั้งท่ี 2 

 
ส่วนที่ 2 ประวัติกำรเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน 
   ๑. บิดำ-มำรดำของท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย    ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)      โรคเกำต์ (Gout)       โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml) เส้นเลือดสมอง(Stroke)    ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้              โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ, ตำบอด) 
  ๒. พ่ี-น้องสำยตรงท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่   ไม่มีประวัติเจ็บป่วย       ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)       โรคเกำต์ (Gout)      โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml   เส้นเลือดสมอง (Stroke)   ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้               โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ,ตำบอด) 
 

  ๓. อ่ืนๆ........................................................................................................................ ............................................... 
           ........................................................................ ...............................................................................................  
 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึกข้อมูล 
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11๑๑ 
  

ใบงานที่ ๓  
เรื่อง การหาค่าดัชนีมวลกาย 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  การปฐมนิเทศ 
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 

ชื่อ-สกุล ................................................................................เลขที่....................ห้อง  .................. 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนวัดส่วนสูงและชั่งน้้าหนัก แล้วค้านวณหาค่า BMI จาก https://bit.ly/2vYUU0k.  
ตามรายละเอียดที่ก้าหนด น้าข้อมูลเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามัย https://bit.ly/2WLcv4Z-หุ่นดี 
สุขภาพดี ง่ายๆแค่ใช้ 4- พฤติกรรม แล้วประเมินตนเองว่าอยู่กลุ่มใด จัดกลุ่มผอม ปกติ น้้าหนักเกิน อ้วนระดับ 
๑ อ้วนระดับ ๒  
รายละเอียด : ค้านวณหาค่า BMI เพ่ือประเมินหาไขมันส่วนเกินในร่างกาย น้าข้อมูลมาดูอัตราเสี่ยงต่อการเกิด
โรคต่างๆและเปรียบเทียบค่า BMI กับเกณฑ์มาตรฐานของกรมอนามัย 
 

ข้อมูลเพิ่มเติม : Body Mass Index (BMI) คือ ดัชนีมวลกาย เท่ากับ น้้าหนักตัว / ความสูง ยกก้าลัง
สอง ความส้าคัญของการรู้ค่าดัชนีมวลร่างกาย เพ่ือประเมินหาส่วนไขมันในร่างกาย ซึ่งค่าดังกล่าวนิยมใช้ ใน
การค้านวณอย่าง แพร่หลาย เนื่องจากค้านวณง่าย และสามารถใช้ได้กับทุกเพศ ทุกวัย และทุกเชื้อชาติ เพ่ือน้า
ข้อมูล ดูอัตราการเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ถ้าค่าที่ค้านวณได้ มากหรือน้อยเกินไป เพราะถ้าเป็นโรคอ้วนแล้ว 
จะมีภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และโรคนิ่วในถุงน้้าดี แต่ถ้า 
ผู้ที่ผอมเกินไปจะเสี่ยงต่อการติดเชื้อ ประสิทธิภาพในการท้างานลดลง ดังนั้นควรรักษาระดับน้้าหนักให้อยู่ใน
เกณฑ์ปกต ิ 
เครื่องมือในการค้านวณค่า BMI 
ส่วนสูง : 

 
น้้าหนัก : 

 
BMI =  
 
≥ ๓๐             : อ้วนระดับ 2 
2๕.๐ – ๒๙.9  : อ้วนระดับ 1 
23.๐ – 2๔.๙  : น้้าหนักเกินแล้ว 
18.5 – 2๒.๙  : ปกติ 
น้อยกว่า 18.5 : ผอม 
 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2WLcv4Z-หุ่นดี สุขภาพดี ง่ายๆแค่ใช้ 4- พฤติกรรม   
                          https://bit.ly/2vYUU0k.            
 

 
 

ใบงำนที่ ๒  
เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐำนของตนเองด้ำนสุขภำพ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  กำรปฐมนิเทศ 
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒         

 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลของนักเรียน 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. ห้อง...../.. ....  เลขที่...... 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชำชน  ……………………………………..    ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด  ............./....................../................       อำยุ :  ..............ปี                   กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่ ............ ต ำบล.................................. อ ำเภอ................................... จังหวัด......................... ........ 
 
สิทธิด้ำนสุขภำพ           ไม่ทรำบ/ไม่มี            ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ             ประกันอุบัติเหตุ
โรงเรียน                                               
                               ข้ำรำชกำร    กระทรวง......................................หนว่ยงำน............................................  
                             ประกันสังคม  หน่วยงำน...............................................................................................  

ข้อมูลตัวเอง 
น้ ำหนัก..............กิโลกรัม        ส่วนสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชำย>=90 ซม.,                              
หญิง >=80ซม.) 
ชีพจร...................................ครั้ง/นำที      หำยใจ............................................... ครั้ง/นำที  
ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................./..................mm./Hg 
        * ปกติ=[<120/<80], เสี่ยง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ
2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดควำมดันครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพัก 15 นำที แล้วจึงวัดซ้ ำครั้งท่ี 2 

 
ส่วนที่ 2 ประวัติกำรเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน 
   ๑. บิดำ-มำรดำของท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย    ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)      โรคเกำต์ (Gout)       โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml) เส้นเลือดสมอง(Stroke)    ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้              โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ, ตำบอด) 
  ๒. พ่ี-น้องสำยตรงท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่   ไม่มีประวัติเจ็บป่วย       ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)       โรคเกำต์ (Gout)      โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml   เส้นเลือดสมอง (Stroke)   ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้               โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ,ตำบอด) 
 

  ๓. อ่ืนๆ........................................................................................................................ ............................................... 
           ........................................................................ ...............................................................................................  
 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึกข้อมูล 
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ใบงำนที่ ๒  

เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐำนของตนเองด้ำนสุขภำพ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  กำรปฐมนิเทศ 

รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒         
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกข้อมูลของนักเรียน 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. ห้อง...../.. ....  เลขท่ี...... 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชำชน  ……………………………………..    ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด  ............./....................../................       อำยุ :  ..............ปี                   กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่ ............ ต ำบล.................................. อ ำเภอ................................... จังหวัด......................... ........ 
 
สิทธิด้ำนสุขภำพ           ไม่ทรำบ/ไม่มี            ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ             ประกันอุบัติเหตุ
โรงเรียน                                               
                               ข้ำรำชกำร    กระทรวง......................................หนว่ยงำน............................................  
                             ประกันสังคม  หน่วยงำน...............................................................................................  

ข้อมูลตัวเอง 
น้ ำหนัก..............กิโลกรัม        ส่วนสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชำย>=90 ซม.,                              
หญิง >=80ซม.) 
ชีพจร...................................ครั้ง/นำที      หำยใจ............................................... ครั้ง/นำที  
ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................./..................mm./Hg 
        * ปกติ=[<120/<80], เสี่ยง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ
2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดควำมดันครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพัก 15 นำที แล้วจึงวัดซ้ ำครั้งท่ี 2 

 
ส่วนที่ 2 ประวัติกำรเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน 
   ๑. บิดำ-มำรดำของท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย    ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)      โรคเกำต์ (Gout)       โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml) เส้นเลือดสมอง(Stroke)    ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้              โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ, ตำบอด) 
  ๒. พ่ี-น้องสำยตรงท่ำน มีประวัติกำรเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่   ไม่มีประวัติเจ็บป่วย       ไม่ทรำบ 
      เบำหวำน (DM)           ควำมดันโลหิตสูง (HT)       โรคเกำต์ (Gout)      โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF) 
      กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (Ml   เส้นเลือดสมอง (Stroke)   ถุงลมโป่งพอง (COPD)   มะเร็งทุกชนิด 
      ต้อหิน                      หอบหืด/ภูมิแพ้               โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขำ,ตำบอด) 
 

  ๓. อ่ืนๆ........................................................................................................................ ............................................... 
           ........................................................................ ...............................................................................................  
 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึกข้อมูล 
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วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. ห้อง...../.. ....  เลขที่...... 
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เลขบัตรประชำชน  ……………………………………..    ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด  ............./....................../................       อำยุ :  ..............ปี                   กลุ่มเลือด...................... 
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สิทธิด้ำนสุขภำพ           ไม่ทรำบ/ไม่มี            ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ             ประกันอุบัติเหตุ
โรงเรียน                                               
                               ข้ำรำชกำร    กระทรวง......................................หนว่ยงำน............................................  
                             ประกันสังคม  หน่วยงำน...............................................................................................  

ข้อมูลตัวเอง 
น้ ำหนัก..............กิโลกรัม        ส่วนสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชำย>=90 ซม.,                              
หญิง >=80ซม.) 
ชีพจร...................................ครั้ง/นำที      หำยใจ............................................... ครั้ง/นำที  
ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg ควำมดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................./..................mm./Hg 
        * ปกติ=[<120/<80], เสี่ยง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ
2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดควำมดันครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพัก 15 นำที แล้วจึงวัดซ้ ำครั้งท่ี 2 
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  ๓. อ่ืนๆ........................................................................................................................ ............................................... 
           ........................................................................ ...............................................................................................  
 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึกข้อมูล 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยควำมส ำคัญของ           
กำรจัดท ำข้อมูลพ้ืนฐำนของตนเอง
เกี่ยวกับได้สุขภำพได้ 
 

ตรวจค ำตอบ มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์วิธีปฏิบัติตนที่
เหมำะสม กับวิธีกำรเรียน กำรวัด
และประเมินผลได้ 
 

ตรวจผลงำน (ใบงำน) มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน  
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

17

ในการทำางาน

จิตสาธารณะ
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
........................................................................................................................................ .............................................. 
.................................................................................... ................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
....................................................................................................................................... .................................................. 
................................................................................ .................................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
............................................................................................................................. ..................................................... 
................................................................................................................................................ ........................................ 
.......................................................................................... .......................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ.ศ............. 
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาในวัยรุ่น  
 

ตรวจผลงาน (ใบงาน) มิติคุณภาพประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   
 

ตรวจสอบความส าเร็จของ
ชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการ
ประเมินชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในการ
ท างาน             
 

ตรวจสอบความส าเร็จของ
ชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการ
ประเมินชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



17๑๗ 
 
การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคมและ
สติปัญญาในวัยรุ่น  
 

ตรวจผลงาน (ใบงาน) มิติคุณภาพประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   
 

ตรวจสอบความส าเร็จของ
ชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการ
ประเมินชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในการ
ท างาน             
 

ตรวจสอบความส าเร็จของ
ชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการ
ประเมินชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มิติคุณภาพ

การประเมินชิ้นงาน

(รูบิค)

มิติคุณภาพ

การประเมินชิ้นงาน

(รูบิค)

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น

ในการทำางาน

มิติคุณภาพ
การประเมินชิ้นงาน (รูบิค)

มิติคุณภาพ
การประเมินชิ้นงาน (รูบิค)
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ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการในวัยรุ่น   

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาในวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

................................................................ 
วัยรุ่น Adolescent  

พัฒนาการของวัยรุ่นจะแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ วัยแรกรุ่น (10-13 ปี) วัยรุ่นตอนกลาง (14-16 ปี) และวัยรุ่น
ตอนปลาย (17-19 ปี) ทั้งนี้เพ่ือจะชี้ให้เห็นถึงลักษณะที่เด่นเป็นพิเศษของวัยรุ่นแต่ละช่วง ซึ่งมีความแตกต่างกัน 
อย่างชัดเจนในด้านความรู้สึกนึกคิด และความสัมพันธ์กับบิดามารดาโดยแบ่งดังนี้ 

1. วัยแรกรุ่น (10-13ปี) เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทุกระบบ โดยจะมีความคิดหมกมุ่นกังวล
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 

2. วัยรุ่นตอนกลาง (14-16 ปี) เป็นช่วงที่วัยรุ่นจะยอมรับ
สภาพร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวได้แล้ว มีความคิด 
ที่ลึกซึ้ง (abstract) จึงหันมาใฝ่หาอุดมการณ์และหาเอกลักษณ์ของ
ตนเอง เพ่ือความเป็นตัวของตัวเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบ
เด็ก ๆ ที่ผูกพันและอยากจะพ่ึงพาพ่อแม่ 

3. วัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ 
ตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพที่เหมาะสม และเป็นช่วงเวลาที่จะมีความผูกพัน

แน่นแฟ้น (intimacy) กับเพ่ือนต่างเพศ สภาพทางร่างกายเปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มท่ี และบรรลุนิติภาวะ
ในเชิงกฎหมาย 
การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น มี 3 ทางใหญ่ๆ คือ 

1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
2. การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สังคม        
3. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 

ลักษณะท่ัวไปของวัยรุ่น 
เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงเจริญเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นเร็วช้าต่างกัน เด็กผู้หญิงจะเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

ก่อนเด็กผู้ชายประมาณ 2 ปี ซึ่งจะท า
ให้ในชั้นประถมศึกษาตอนปลายหรือ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นพบว่าวัยรุ่นหญิง
จะมีร่างกายสูงใหญ่ เป็นสาวน้อยแรก
รุ่น ในขณะที่เด็กผู้ชายยังดูเป็นเด็กตัว
เล็ก ๆ ท าให้ทั้งสองฝ่ายเกิด 
ความสับสนและวิตกกังวล เด็กผู้หญิง
อาจกังวลว่าตนเองไม่หยุดสูง ในขณะที่
เด็กผู้ชายก็เกิดความกังวลว่าท าไม
ตัวเองจึงไม่สูงใหญ่ 
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 เด็กผู้ชายและหญิง เจริญเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นเร็วช้าต่างกัน เด็กผู้หญิงจะเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายก่อน 

เด็กผู้ชายประมาณ 2 ปี ซึ่งจะทำาให้ในช้ันประถมตอนปลายหรือชั้นมัธยมต้น พบว่าวัยรุ่นหญิงจะมีร่างกายสูงใหญ่  

เป็นสาวน้อยแรกรุ่นในขณะท่ีเด็กผู้ชายยังดูเป็นเด็กตัวเล็กๆ ทำาให้ทั้งสองฝ่ายเกิดความสับสนและวิตกกังวล เด็กผู้หญิง  

อาจกังวลว่าตนเองไม่หยุดสูงในขณะที่เด็กผู้ชายก็เกิดความกังวลว่าทำาไมตัวเองจึงไม่สูงใหญ่
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การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

1. ขนาดและความสูง : ในวัยเด็กท้ังเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายจะมีความกว้างของไหล่และสะโพก 
ใกล้เคียงกันแต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ผู้ชายจะมีอัตราเร็วการเจริญเติบโตของไหล่มากที่สุด ท าให้วัยรุ่นผู้ชายจะมี ไหล่กว้าง
กว่า วัยรุ่นผู้หญิงมีอัตราการเจริญเติบโตของสะโพกมากกว่าผู้ชาย 
          2. ไขมันและกล้ามเนื้อ : เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมีความหนาของไขมันที่สะสมอยู่ใต้ผิวหนังใกล้เคียงกัน 
จนกระท่ังอายุประมาณ 8 ปีจะเริ่มมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว วัยรุ่นชายจะมีก าลังของกล้ามเนื้อมากกว่า 
วัยรุ่นผู้หญิง พละก าลังของกล้ามเนื้อจะแข็งแรงขึ้น 

3. โครงสร้างใบหน้า : ช่วงนี้กระดูกของจมูกจะโตขึ้น ท าให้ดั้งจมูกเป็นสันขึ้น กระดูกขากรรไกรบนและ 
ขากรรไกรล่างเติบโตเร็วมากในระยะนี้ เช่นเดียวกับกล่องเสียง ล าคอ และกระดูกอัยลอยด์ และพบว่าในวัยรุ่นชาย 
จะเจริญเติบโตเร็วกว่าวัยรุ่นหญิงชัดเจน เป็นเหตุให้วัยรุ่นชายเสียงแตก 

4. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน : ทั้งฮอร์โมนการเติบโต (growth hormone) และฮอร์โมนจากต่อม
ไทรอยด์มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต รวมทั้งฮอร์โมนทางเพศ นอกจากระดับฮอร์โมนจะมีผลโดยตรงต่อ 
การเจริญเติบโตทางร่างกาย และอวัยวะเพศในวัยรุ่นแล้ว ตัวของมันเองยังส่งผลถึงความรู้สึกทางอารมณ์และจิตใจ 
ปฏิกิริยาการเรียนรู้ ฯลฯ ในวัยรุ่นอีกด้วย วัยรุ่นที่จะผ่านช่วงวิกฤตนี้ได้ 

นอกจากจะต้องปรับตัวให้เข้ากับสภาพร่างกายที่เปลี่ยนไปแล้ว ยังต้องเข้าใจ
และควบคุมอารมณ์ความรู้สึกที่พลุ่งพล่านขึ้น จากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน
ต่าง ๆ อีกด้วยโดยเฉพาะต่อมไขมันใต้ผิวหนัง และต่อมเหงื่อจะท าหน้าที่เพ่ิมมากขึ้น 
เป็นสาเหตุท าให้เกิดปัญหาเรื่อง "สิว" และ "กลิ่นตัว" แต่เนื่องจากวัยนี้จะให้ความ

สนใจเกี่ยวกับร่างกายที่มี การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว และมีความระแวดระวัง
ตัวเองมาก จึงท าให้วัยรุ่นพยายามที่จะรักษา "สิว" อย่างเอาเป็นเอาตาย ทั้งๆที่ "สิว" 
จะเป็นปัญหาในช่วงวัยนี้แค่ระยะสั้น ๆ เท่านั้น 

5. การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ : วัยรุ่นหญิงมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็วในช่วงระยะ1 ปี ก่อนที่ จะมีประจ าเดือน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเต้า

นม ซึ่งเริ่มมีการขยายขนาดเมื่ออายุประมาณ 8-13 ปี และจะใช้เวลา 2-2 ปีครึ่ง จึงจะเจริญเติบโตเต็มที่ ในช่วงอายุ 
11-13 ปี วัยรุ่นหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 80) จะมีรูปร่างเป็นสาวเต็มตัว ดังนั้นในชั้นประถมศึกษาตอนปลายหรือ
มัธยมศึกษาตอนต้น จะเห็นว่าวัยรุ่นสาวจะมีรูปร่างสูงใหญ่เป็นสาวน้อยแรกรุ่น ในขณะที่พวกผู้ชายยังดูเป็นเด็กชายตัว
เล็กๆ ทั้งๆ ที่เด็กผู้หญิงเคยตัวเล็กกว่าเด็กผู้ชายมาตลอด ท าให้เด็กสับสนและเป็นกังวลกับสภาพร่างกายได้ การมีรอบ
เดือนครั้งแรก จะมีเมื่ออายุประมาณ 12-13 ปี การมีรอบเดือนครั้งแรกอาจท าให้รู้สึกพอใจและภูมิใจที่เป็นผู้หญิง
เต็มตัว หรืออาจจะรู้สึกในทางลบ คือ หวั่นไหว หวาดหวั่นหรือตกใจได้ 

ในช่วงนี้วัยรุ่นจะกังวลหมกมุ่นกับรูปร่างหน้าตาและมักใช้เวลาอยู่หน้ากระจกนานๆ เพ่ือส ารวจรูปร่าง ส่วน
เว้าส่วนโค้งหรือใช้กระจกส่องดูบริเวณอวัยวะเพศด้วยความอยากรู้ อยากเห็น ซึ่งก็ไม่ใช่พฤติกรรมที่ผิดปกติแต่อย่างใด 

ส าหรับวัยรุ่นชาย ซึ่งจะเริ่มมีการเจริญเติบโตของลูกอัณฑะ เมื่อเข้าสู่ช่วงอายุ ๑o-๑๓ ปีครึ่ง และจะใช้
เวลานาน ๒-๔ ปี กว่าที่จะเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์ ในขณะที่รูปร่างภายนอกจะมีการเจริญเติบโต
เปลี่ยนแปลงช้ากว่าวัยรุ่นหญิง ประมาณ ๒ ปี คือ ประมาณอายุ ๑๒-๑๔  ปี  
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ในขณะที่เพ่ือนผู้หญิงที่เคยตัวเล็กกว่า กลับเจริญเติบโตแซงหน้า 
ท าให้วัยรุ่นชายมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปร่าง ความสูง ได้มาก เมื่อเติบโต
เข้าสู่วัยรุ่นตอนกลางช่วงวัย ๑๔-๑๖ ปี ลูกอัณฑะเจริญเติบโตและท างานได้
เต็มที่จึงสามารถพบภาวะ “ฝันเปียก”ได้ บางคนเข้าใจผิดคิดว่าฝันเปียกเกิด
จากการส าเร็จความใคร่ด้วยตัวเอง หรือเป็นความผิดอย่างแรง หรือท าให้
สภาพจิตผิดปกติ หรือบางรายวิตกกังวลไปกับจินตนาการหรือความฝัน เพราะ

บางครั้งจะเป็นความคิด ความฝันเกี่ยวข้องกับคนในเพศเดียวกัน ซึ่งก็ไม่ถือว่าเป็นเรื่องที่ผิดปกติอย่างใด 
การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สังคม 
 ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจะท าให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจได้อย่างตรงไปตรงมา  

ทั้งความวิตกกังวล หงุดหงิด หมกมุ่น ไม่พอใจในรูปร่างที่เปลี่ยนไป 
๑. ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย : เด็กผู้ชายที่เข้าสู่วัยรุ่นช้า จะมีความวิตกกังวล

สูงเกี่ยวกับความแข็งแรงของร่างกาย ซึ่งอาจจะไม่มั่นใจในความเป็นชาย รู้สึกว่าตัวเองไม่สมบูรณ์มักถูกล้อเลียน กลั่น
แกล้งจากเพ่ือน ๆ ที่รูปร่างใหญ่โตกว่า มีความภาคภูมิใจในตนเองในระดับต่ าและรู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อยฝังใจไปได้อีก
นาน วัยรุ่นหญิงที่โตเร็วกว่าเพ่ือนในวัยเดียวกัน (early mature) มักจะรู้สึกอึดอัดและรู้สึกเคอะเขิน ประหม่าอายต่อ
สายตาและค าพูดของเพศตรงข้าม ในขณะที่สภาพอารมณ์ จิตใจยังเป็นเด็ก 

๒. ความวิตกกังวลกับอารมณ์เพศที่สูงขึ้น : การเปลี่ยนแปลง
ของระดับฮอร์โมนทางเพศ ซึ่งจะส่งผลท า ให้วัยรุ่นเกิดอารมณ์เพศขึ้นมา
ได้บ่อย วัยรุ่นหลายคนที่มีกิจกรรม ส่วนตัวที่เบี่ยงเบนความสนใจ ท าให้
สามารถควบคุมอารมณ์ได้อย่างดี โดยเฉพาะในวัยรุ่นที่ ชอบเล่นกีฬา
กลางแจ้งเป็นประจ าวัยนี้จะมีความสนใจ อยากรู้อยากเห็นอยู่แล้วเป็นทุน 
และเม่ือมาผสมกับการทีม่ีระดับฮอร์โมนทางเพศเพ่ิมสูงขึ้น  

๓. ความวิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่ : วัยนี้จะมีความคิด วิตกกังวล กลัวจะไม่เป็นที่ยอมรับจากคน 
รอบข้าง มักจะกลัวความรับผิดชอบ ซึ่งจะรู้สึกว่าเป็นภาระที่หนักหนา ยุ่งยาก บางครั้งอยากจะเป็นเด็กอยาก

แสดงอารมณส์นุกสนาน ร่าเริง เบิกบาน 
๔. ความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย : วัยรุ่น

หญิงหรือชายก็จะมีความรู้สึกต้องการให้คนรอบข้าง ชื่นชมเกี่ยวกับ
รูปลักษณ์ภายนอกของตน สมเพศ สมวัย นั่นเป็นเพราะว่าเด็กจะ
ส านึกว่าความสวยงามทางกายเป็นแรงจูงใจ ท าให้คนยอมรับ ท าให้
เพ่ือนยอมรับเข้าไปในกลุ่มได้ง่าย เป็นวิถีทางหนึ่งที่จะเข้าสู่สังคม
และเป็นที่ดึงดูดใจของเพศตรงข้าม ช่วงนี้จะเห็นว่าวัยรุ่นจะสนอก
สนใจ พิถีพิถันในการเลือกเสื้อผ้า การหวีผม เอาใจใส่ต่อ 

การออกก าลังกาย สนใจคุณค่าทางอาหาร เครื่องประดับ สุขภาพอนามัย การวางตัวให้สมบทบาททางเพศ 
 
 
 

๒๐ 
 
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

1. ขนาดและความสูง : ในวัยเด็กท้ังเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายจะมีความกว้างของไหล่และสะโพก 
ใกล้เคียงกันแต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ผู้ชายจะมีอัตราเร็วการเจริญเติบโตของไหล่มากที่สุด ท าให้วัยรุ่นผู้ชายจะมี ไหล่กว้าง
กว่า วัยรุ่นผู้หญิงมีอัตราการเจริญเติบโตของสะโพกมากกว่าผู้ชาย 
          2. ไขมันและกล้ามเนื้อ : เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมีความหนาของไขมันที่สะสมอยู่ใต้ผิวหนังใกล้เคียงกัน 
จนกระท่ังอายุประมาณ 8 ปีจะเริ่มมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว วัยรุ่นชายจะมีก าลังของกล้ามเนื้อมากกว่า 
วัยรุ่นผู้หญิง พละก าลังของกล้ามเนื้อจะแข็งแรงขึ้น 

3. โครงสร้างใบหน้า : ช่วงนี้กระดูกของจมูกจะโตขึ้น ท าให้ดั้งจมูกเป็นสันขึ้น กระดูกขากรรไกรบนและ 
ขากรรไกรล่างเติบโตเร็วมากในระยะนี้ เช่นเดียวกับกล่องเสียง ล าคอ และกระดูกอัยลอยด์ และพบว่าในวัยรุ่นชาย 
จะเจริญเติบโตเร็วกว่าวัยรุ่นหญิงชัดเจน เป็นเหตุให้วัยรุ่นชายเสียงแตก 

4. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน : ทั้งฮอร์โมนการเติบโต (growth hormone) และฮอร์โมนจากต่อม
ไทรอยด์มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต รวมทั้งฮอร์โมนทางเพศ นอกจากระดับฮอร์โมนจะมีผลโดยตรงต่อ 
การเจริญเติบโตทางร่างกาย และอวัยวะเพศในวัยรุ่นแล้ว ตัวของมันเองยังส่งผลถึงความรู้สึกทางอารมณ์และจิตใจ 
ปฏิกิริยาการเรียนรู้ ฯลฯ ในวัยรุ่นอีกด้วย วัยรุ่นที่จะผ่านช่วงวิกฤตนี้ได้ 

นอกจากจะต้องปรับตัวให้เข้ากับสภาพร่างกายที่เปลี่ยนไปแล้ว ยังต้องเข้าใจ
และควบคุมอารมณ์ความรู้สึกที่พลุ่งพล่านขึ้น จากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน
ต่าง ๆ อีกด้วยโดยเฉพาะต่อมไขมันใต้ผิวหนัง และต่อมเหงื่อจะท าหน้าที่เพ่ิมมากขึ้น 
เป็นสาเหตุท าให้เกิดปัญหาเรื่อง "สิว" และ "กลิ่นตัว" แต่เนื่องจากวัยนี้จะให้ความ

สนใจเกี่ยวกับร่างกายที่มี การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว และมีความระแวดระวัง
ตัวเองมาก จึงท าให้วัยรุ่นพยายามที่จะรักษา "สิว" อย่างเอาเป็นเอาตาย ทั้งๆที่ "สิว" 
จะเป็นปัญหาในช่วงวัยนี้แค่ระยะสั้น ๆ เท่านั้น 

5. การเปล่ียนแปลงของอวัยวะเพศ : วัยรุ่นหญิงมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็วในช่วงระยะ1 ปี ก่อนที่ จะมีประจ าเดือน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเต้า

นม ซึ่งเริ่มมีการขยายขนาดเมื่ออายุประมาณ 8-13 ปี และจะใช้เวลา 2-2 ปีครึ่ง จึงจะเจริญเติบโตเต็มที่ ในช่วงอายุ 
11-13 ปี วัยรุ่นหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 80) จะมีรูปร่างเป็นสาวเต็มตัว ดังนั้นในชั้นประถมศึกษาตอนปลายหรือ
มัธยมศึกษาตอนต้น จะเห็นว่าวัยรุ่นสาวจะมีรูปร่างสูงใหญ่เป็นสาวน้อยแรกรุ่น ในขณะที่พวกผู้ชายยังดูเป็นเด็กชายตัว
เล็กๆ ทั้งๆ ที่เด็กผู้หญิงเคยตัวเล็กกว่าเด็กผู้ชายมาตลอด ท าให้เด็กสับสนและเป็นกังวลกับสภาพร่างกายได้ การมีรอบ
เดือนครั้งแรก จะมีเมื่ออายุประมาณ 12-13 ปี การมีรอบเดือนครั้งแรกอาจท าให้รู้สึกพอใจและภูมิใจที่เป็นผู้หญิง
เต็มตัว หรืออาจจะรู้สึกในทางลบ คือ หวั่นไหว หวาดหวั่นหรือตกใจได้ 

ในช่วงนี้วัยรุ่นจะกังวลหมกมุ่นกับรูปร่างหน้าตาและมักใช้เวลาอยู่หน้ากระจกนานๆ เพ่ือส ารวจรูปร่าง ส่วน
เว้าส่วนโค้งหรือใช้กระจกส่องดูบริเวณอวัยวะเพศด้วยความอยากรู้ อยากเห็น ซึ่งก็ไม่ใช่พฤติกรรมที่ผิดปกติแต่อย่างใด 

ส าหรับวัยรุ่นชาย ซึ่งจะเริ่มมีการเจริญเติบโตของลูกอัณฑะ เมื่อเข้าสู่ช่วงอายุ ๑o-๑๓ ปีครึ่ง และจะใช้
เวลานาน ๒-๔ ปี กว่าที่จะเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์ ในขณะที่รูปร่างภายนอกจะมีการเจริญเติบโต
เปลี่ยนแปลงช้ากว่าวัยรุ่นหญิง ประมาณ ๒ ปี คือ ประมาณอายุ ๑๒-๑๔  ปี  

 ๓. ความวิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่ : วัยนี้จะมีความคิด วิตกกังวล กลัวจะไม่เป็นท่ียอมรับจากคน 

รอบข้าง มักจะกลัวความรับผิดชอบ ซึ่งจะรู้สึกว่าเป็นภาระท่ีหนักหนา ยุ่งยาก บางคร้ังอยากจะเป็นเด็กอยากแสดง 

อารมณ์สนุกสนสน ร่าเริง เบิกบาน

 ๑. ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย : เด็กผู้ชายที่เข้าสู่วัยรุ่นช้า จะมีความวิตกกังวล 

สูงเกี่ยวกับความแข็งแรงของร่างกาย ซึ่งอาจจะไม่มั่นใจในความเป็นชาย รู้สึกว่าตัวเองไม่สมบูรณ์มักถูกล้อเลียน 

กลั่นแกล้งจากเพื่อนๆ ที่รูปร่างใหญ่โตกว่า มีความภาคภูมิใจในตนเองในระดับต่ำาและรู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อยฝังใจไปได้ 

อีกนาน วัยรุ่นหญิงที่โตเร็วกว่าเพื่อนในวัยเดียวกัน (early mature) มักจะรู้สึกอึดอัดและรู้สึกเคอะเขิน ประหม่าอาย 

ต่อสายตาและคำาพูดของเพศตรงข้าม ในขณะที่สภาพอารมณ์ จิตใจยังเป็นเด็ก



22 ๒๒ 
 

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 
1. ความรักและความห่วงใย : ความรู้สึกอยากท่ีจะถูกรัก และยังอยากได้รับความเอาใจใส่ห่วงใยจากบุคคล

ที่มีความส าคัญต่อเด็กแต่มักจะมีข้อแม้ว่าจะต้องไม่ใช่การแสดงออกของพ่อแม่ที่ท ากับเขาราวกับเด็กเล็ก ไม่ต้องการ
ความเจ้ากี้เจ้าการ ไม่ต้องการให้แสดงความห่วงใยอยู่ตลอดเวลา 

2. เป็นอิสระอยากท าอะไรได้ด้วยตัวของตัวเอง : อยากท าใน
สิ่งที่ตัวเองคิดแล้วว่าดี อยากมีส่วนในการตัดสินใจ อยากที่จะท าตัวห่าง
จากพ่อแม่ ห่างจากค าสั่งการเจริญเติบโตในการท างานของสมอง ท าให้
เด็กวัยนี้เริ่มมีความคิดอ่านเป็นของตนเอง เริ่มมีความคิดแบบนามธรรม 
(abstract thinking) การแยกจากพ่อแม่ในเกือบทุกรูปแบบ บางครั้ง
อาจท าให้วัยรุ่นเกิดความรู้สึกสับสน สองจิตสองใจ และอาจมีความรู้สึก 

"สูญเสีย" ในความรัก ความเอาใจใส่จากพ่อแม่ แต่ถ้าพวกเขายอมรับการดูแลหรือยอมท าตามค าสั่งของพ่อแม่  
ก็จะไปขัดกับความต้องการที่จะเป็นเด็กโต เป็นอิสระของตนเองที่ต้องการพึ่งพาตนเอง  

3. ต้องการเป็นตัวของตัวเอง ความต้องการที่ยอมรับ : ในสิ่งที่มาจากตัวเอง ท าให้มีมั่นใจในตัวเอง พ่อแม่
ต้องส่งเสริมให้เด็กได้ช่วยเหลือตัวเองให้มากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ตามวัย เพราะในการฝึกเด็ก นอกจากจะท าให้เด็กได้ใช้
มือได้อย่างคล่องแคล่วแล้ว ยังช่วยท าให้ได้คิด ตัดสินใจในการกระท าสิ่งต่างๆ  

4. อยากรู้ อยากเห็น อยากลอง การลองผิดลองถูก : สังเกตดูจากปฏิกิริยาของคนรอบข้าง เพ่ือตัดสินว่า 
สิ่งที่ท านั้น ดีเลวเป็นอย่างไรวัยที่โตขึ้น เมื่อความสามารถเพ่ิมข้ึน ร่างกายเจริญเติบโตขึ้นมา สิ่งรอบตัวต่าง ๆ  
ที่น่าสนใจ และท้าทายความสามารถก็จะเริ่มเข้ามาเพ่ือทดลองการสนับสนุนส่งเสริมเด็กให้คงสภาพอยากรู้ อยากเห็น 
อยากลองและได้มีโอกาสทดลองสิ่งแปลก ๆ ใหม ่ๆ ในขอบเขตที่เหมาะสม 

5. ความถูกต้อง ยุติธรรม : โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง มักจะถือว่าความยุติธรรมเป็นลักษณะหนึ่ง
ของความเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นจึงให้ความส าคัญอย่างจริงจังกับความถูกต้อง ยุติธรรมตามทัศนะของตนเป็นอย่างยิ่ง และ
อยากจะท าอะไรหลาย ๆ อย่าง เพ่ือเรียกร้องความยุติธรรมทั้งในแง่บุคคลและสังคมส่วนรวม  

6. ความตื่นเต้น ท้าทาย ความต้องการหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ : เกลียดความจ าเจซ้ าซาก วัยรุ่น
กลุ่มนี้จะสร้างความตื่นเต้นท้าทายกับการที่กระท าผิดต่อ
กฎเกณฑ์ต่าง ๆ ของทางบ้านและกฎของสังคมนั่นเป็น
เพราะว่าเป็นความตื่นเต้นและความรู้สึกว่าถูกท้าทาย  

7. ต้องการการยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งของบ้าน 
ของกลุ่มเพื่อน : พ้ืนฐานการเลี้ยงดูที่ยอมรับและมีความรัก
ความผูกพันระหว่างพ่อแม่เด็ก จะมีผลท าให้เด็กเกิดความรู้สึก ดังที่กล่าวมานี้อย่างง่ายดาย  
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  http://www.nicfd.cf.mahidol.ac.th/-การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการในวัยรุ่น    
                           https://bit.ly/2RP0rfi คลิปวิดีโอการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น โดย สสส. 
 
 

 
 

 การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ

 ๑. ความรักและความห่วงใย : ความรู้สึกอยากที่จะถูกรัก และยังอยากได้รับความเอาใจใส่ห่วงใยจากบุคคล 

ที่มีความสำาคัญต่อเด็กแต่มักจะมีข้อแม้ว่าจะต้องไม่ใช่การแสดงออกของพ่อแม่ที่ทำากับเขาราวกับเด็กเล็กๆ ไม่ต้อง 

การความเจ้ากี้เจ้าการ ไม่ต้องการให้แสดงความห่วงใยอยู่ตลอดเวลา
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ใบงานที่ ๔  
เรื่อง วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาการในวัยรุ่น   

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงและการพัฒนาในวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 
 
 
 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ ของวัยรุ่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2MZUn36/ พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุ่น 

 

การเปลีย่นแปลงดา้น “สติปญัญา” ในผู้ชาย 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6……………………………………………………………. 
7. 

 

การเปลีย่นแปลงดา้น “สติปญัญา” ในผู้หญิง 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4……………………………………………………………
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. การเปลีย่นแปลงดา้น “อารมณ์” ในผู้หญิง 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. 

การเปลีย่นแปลงดา้น “อารมณ์”ในผู้ชาย 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. 
 การเปลีย่นแปลงดา้น “ร่างกาย” ในผู้หญิง 

1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. 

การเปลีย่นแปลงดา้น “ร่างกาย” ในผู้ชาย 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. 
 

การเปลีย่นแปลงดา้น “สังคม” ในผู้หญิง 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. 

การเปลีย่นแปลงดา้น “สังคม” ในผู้ชาย 
1…………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………….. 
3…………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………… 
5……………………………………………………………. 
6…………………………………………………………….
7. 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมาชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.................................เลขท่ี...........๔.....................................................เลขท่ี........๕.......................................................เลขท่ี......... 

๒๒ 
 

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 
1. ความรักและความห่วงใย : ความรู้สึกอยากท่ีจะถูกรัก และยังอยากได้รับความเอาใจใส่ห่วงใยจากบุคคล

ที่มีความส าคัญต่อเด็กแต่มักจะมีข้อแม้ว่าจะต้องไม่ใช่การแสดงออกของพ่อแม่ที่ท ากับเขาราวกับเด็กเล็ก ไม่ต้องการ
ความเจ้ากี้เจ้าการ ไม่ต้องการให้แสดงความห่วงใยอยู่ตลอดเวลา 

2. เป็นอิสระอยากท าอะไรได้ด้วยตัวของตัวเอง : อยากท าใน
สิ่งที่ตัวเองคิดแล้วว่าดี อยากมีส่วนในการตัดสินใจ อยากที่จะท าตัวห่าง
จากพ่อแม่ ห่างจากค าสั่งการเจริญเติบโตในการท างานของสมอง ท าให้
เด็กวัยนี้เริ่มมีความคิดอ่านเป็นของตนเอง เริ่มมีความคิดแบบนามธรรม 
(abstract thinking) การแยกจากพ่อแม่ในเกือบทุกรูปแบบ บางครั้ง
อาจท าให้วัยรุ่นเกิดความรู้สึกสับสน สองจิตสองใจ และอาจมีความรู้สึก 

"สูญเสีย" ในความรัก ความเอาใจใส่จากพ่อแม่ แต่ถ้าพวกเขายอมรับการดูแลหรือยอมท าตามค าสั่งของพ่อแม่  
ก็จะไปขัดกับความต้องการที่จะเป็นเด็กโต เป็นอิสระของตนเองที่ต้องการพึ่งพาตนเอง  

3. ต้องการเป็นตัวของตัวเอง ความต้องการที่ยอมรับ : ในสิ่งที่มาจากตัวเอง ท าให้มีมั่นใจในตัวเอง พ่อแม่
ต้องส่งเสริมให้เด็กได้ช่วยเหลือตัวเองให้มากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ตามวัย เพราะในการฝึกเด็ก นอกจากจะท าให้เด็กได้ใช้
มือได้อย่างคล่องแคล่วแล้ว ยังช่วยท าให้ได้คิด ตัดสินใจในการกระท าสิ่งต่างๆ  

4. อยากรู้ อยากเห็น อยากลอง การลองผิดลองถูก : สังเกตดูจากปฏิกิริยาของคนรอบข้าง เพ่ือตัดสินว่า 
สิ่งที่ท านั้น ดีเลวเป็นอย่างไรวัยที่โตขึ้น เมื่อความสามารถเพ่ิมข้ึน ร่างกายเจริญเติบโตขึ้นมา สิ่งรอบตัวต่าง ๆ  
ที่น่าสนใจ และท้าทายความสามารถก็จะเริ่มเข้ามาเพ่ือทดลองการสนับสนุนส่งเสริมเด็กให้คงสภาพอยากรู้ อยากเห็น 
อยากลองและได้มีโอกาสทดลองสิ่งแปลก ๆ ใหม ่ๆ ในขอบเขตที่เหมาะสม 

5. ความถูกต้อง ยุติธรรม : โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง มักจะถือว่าความยุติธรรมเป็นลักษณะหนึ่ง
ของความเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นจึงให้ความส าคัญอย่างจริงจังกับความถูกต้อง ยุติธรรมตามทัศนะของตนเป็นอย่างยิ่ง และ
อยากจะท าอะไรหลาย ๆ อย่าง เพ่ือเรียกร้องความยุติธรรมทั้งในแง่บุคคลและสังคมส่วนรวม  

6. ความตื่นเต้น ท้าทาย ความต้องการหาประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ : เกลียดความจ าเจซ้ าซาก วัยรุ่น
กลุ่มนี้จะสร้างความตื่นเต้นท้าทายกับการที่กระท าผิดต่อ
กฎเกณฑ์ต่าง ๆ ของทางบ้านและกฎของสังคมนั่นเป็น
เพราะว่าเป็นความตื่นเต้นและความรู้สึกว่าถูกท้าทาย  

7. ต้องการการยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งของบ้าน 
ของกลุ่มเพื่อน : พ้ืนฐานการเลี้ยงดูที่ยอมรับและมีความรัก
ความผูกพันระหว่างพ่อแม่เด็ก จะมีผลท าให้เด็กเกิดความรู้สึก ดังที่กล่าวมานี้อย่างง่ายดาย  
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  http://www.nicfd.cf.mahidol.ac.th/-การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการในวัยรุ่น    
                           https://bit.ly/2RP0rfi คลิปวิดีโอการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น โดย สสส. 
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ใบงำนที่ ๕  
เรื่อง วิเครำะห์ควำมสัมพันธ์กำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำกำรของตนเอง  

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำในวัยรุ่น 
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 

 
 

 
 

กิจกรรมที่ ๑ มองตัวเรำ เข้ำใจควำมเปลี่ยนแปลง 
ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนวิเครำะห์ควำมสัมพันธ์กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆ ของตนเองและเพ่ือนต่ำงเพศ 
 

 
กิจกรรมที่ ๒ ส ำรวจควำมผิดปกติของตนเอง 
ค ำชี้แจง ให้นักเรียนส ำรวจควำมผิดปกติของกำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำกำรของตนเองและวิเครำะห์ผลที่เกิดข้ึน 

ถ้ำมีควำมผิดปกติ...ต่อไปนี้ ผลกระทบที่เกิดข้ึน 
  
  
  
  
  

กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆในวัยรุ่น 
ด้ำนร่ำงกำย ด้ำนจิตใจและอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนสติปัญญำ 

เพศชำย 
    
    
    
    
    
    
    
 
เพศหญิง    
    
    
    
    
    
    

 

ชื่อ-สกุล..............................................................................................เลขที่.................ห้อง ................................ 
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ภำพประกอบกำรจัดกิจกรรมกำรเรียน 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำในวัยรุ่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://sites.google.com/ภำพกำรเปลี่ยนแปลง ตำมวัยเพศชำย/หญิง
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ใบงำนที่ ๕  

เรื่อง วิเครำะห์ควำมสัมพันธ์กำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำกำรของตนเอง  
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำในวัยรุ่น 

รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
 

 
 
 

กิจกรรมที่ ๑ มองตัวเรำ เข้ำใจควำมเปลี่ยนแปลง 
ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนวิเครำะห์ควำมสัมพันธ์กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆ ของตนเองและเพ่ือนต่ำงเพศ 
 

 
กิจกรรมที่ ๒ ส ำรวจควำมผิดปกติของตนเอง 
ค ำชี้แจง ให้นักเรียนส ำรวจควำมผิดปกติของกำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำกำรของตนเองและวิเครำะห์ผลที่เกิดข้ึน 

ถ้ำมีควำมผิดปกติ...ต่อไปนี้ ผลกระทบที่เกิดข้ึน 
  
  
  
  
  

กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆในวัยรุ่น 
ด้ำนร่ำงกำย ด้ำนจิตใจและอำรมณ์ ด้ำนสังคม ด้ำนสติปัญญำ 

เพศชำย 
    
    
    
    
    
    
    
 
เพศหญิง    
    
    
    
    
    
    

 

ชื่อ-สกุล..............................................................................................เลขที่.................ห้อง ................................ 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลงด้ำน
ต่ำงๆ ที่ส่งผลต่อกำรพัฒนำ             
ตนเอง 
 

ตรวจค ำตอบ มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์กำรเปลี่ยนแปลงด้ำน
ต่ำงๆ ที่ส่งผลต่อกำรพัฒนำ 
ตนเอง 
 

ตรวจผลงำน มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน             
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการพัฒนา

ตนเอง

ด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อการพัฒนา

ตนเอง

ในการทำางาน

จิตสาธารณะ
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
.................................................................................................................................................... .................................... 
......................................................................................................... ............................................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ......................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
.................................................................................................................................................... .................................... 
...................................................................................................................... .................................................................. 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
.................................................................................................................................................... .................................... 
..................................................................................................................... ................................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
............................................................................................................................. ..................................................... 
............................................................................. ....................................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ.ศ............. 

34



30๓๐ 
 

ใบความรู้ที่ ๓   
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆในวัยรุ่นที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาตนเอง 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆที่ส่งผลต่อการพัฒนาตนเอง  
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

........................................................................... 
ลักษณะท่ัวไปของวัยรุ่น 
 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นเด็กชายและเด็กหญิงมีการพัฒนาแตกต่างกันในช่วงแรก การพัฒนาเป็นไปอย่างรวดเร็ว                        
จึงเป็นปัญหาต่อการปรับตัว การคบเพ่ือน การเลียนแบบและการปฏิบัติตนอยู่ในสังคมการท าความเข้าใจ                   
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น ครอบครัวเป็นต้นแบบของการหล่อหลอม การปฏิบัติตัวที่ส่งเสริมให้พัฒนา
สมวัยและการมีสุขภาวะที่ดี การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายที่เกิดขึ้นจึงมีผลต่อ การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ 
อารมณ์ และสังคม จึงจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการศึกษาให้เข้าใจและปฏิบัติอย่างถูกต้องเหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย 

พัฒนาการของวัยรุ่นจะแบ่ งเป็น  3 ช่วง คือ ลักษณะที่ เด่น เป็นพิ เศษของวัยรุ่นแต่ละช่วง                              
ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนในด้านความรู้สึกนึกคิด และความสัมพันธ์กับบิดามารดา ดังนี้ 

          1. วัยแรกรุ่น (10-13 ปี) เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงร่างกายทุกระบบจะมีความคิดหมกมุ่นกังวล
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ ท าให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 

           2. วัยรุ่นตอนกลาง (14-16 ปี) เป็นช่วงที่วัยรุ่นจะยอมรับสภาพร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่ม
เป็นสาวได้แล้ว มีความคิดที่ลึกซึ้ง (abstract) จึงหันมาใฝ่หาอุดมการณ์และหาเอกลักษณ์ของตนเอง                  
เพ่ือความเป็นตัวของตัวเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็กๆ ที่ผูกพันและอยากจะพ่ึงพาพ่อแม่ 

           3.  วัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ ตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพที่เหมาะสม 
และเป็นช่วงเวลาที่จะมีความผูกพันแน่นเฟ้น (intimacy) กับเพ่ือนต่างเพศ สภาพทางร่างกายเปลี่ยนแปลง
เติบโตโดยสมบูรณ์เต็มท่ี และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย 

การเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ ผลการเปลี่ยนแปลง 
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
1. ขนาดและความสูง   
2. ไขมันและกล้ามเนื้อ 
3. โครงสร้างใบหน้า   
4. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน  
5. การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ  
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ 
1. ความรักและความห่วงใย    
2. เป็นอิสระอยากท าอะไรได้ด้วยตัวของตัวเอง  
3. ต้องการเป็นตัวของตัวเอง    
4. อยากรู้ อยากเห็น อยากลอง   
5. ความถูกต้อง ยุติธรรม  
6. ความตื่นเต้น ท้าทาย ความต้องการหา
ประสบการณ์แปลกๆ ใหม่ๆ เกลียดความจ าเจ
ซ้ าซาก   

 

1. ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย  เด็กผู้หญิงอาจกังวลว่า
ตนเองไม่หยุดสูงเสียที ในขณะที่เด็กผู้ชายก็เกิด
ความกังวลว่าท าไมตัวเองจึงไม่สูงใหญ่ หรือเตี้ยเล็ก                  
แคระแกรน สูงใหญ่ผิดปกติ 

2. ความวิตกกังวลกับอารมณ์เพศท่ี
สูงขึ้น    

3. ความวิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่    
4. ความวิตกกังวลในความงดงามทาง

ร่างกาย    
๕.ต้องการการยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งของ

บ้าน ของกลุ่มเพ่ือน   
ปัญหาการปรับตัวในวัยรุ่น 

ความขัดแย้งในจิตใจของวัยรุ่น ที่ต้องเผชิญ
กับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่กล่าวมาแล้วนั้น  
เป็นสิ่งที่ปกติธรรมดาของการเจริญพัฒนาไป 
เป็นผู้ใหญ่ แต่จะไม่รุนแรงมีผลกระทบต่อการเรียน 
การงานหรือด้านสังคม 
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กำรสร้ำงบุคลิกภำพ 
    1. กำรค้นหำเอกลักษณ์ของตนเอง 
    2. กำรเอำชนะตัวเอง     
    3. กำรแยกตัวเองเป็นอิสระ  

3.1 กำรได้แสดงออก 3.3 มีควำมรับผิดชอบ 
3.2 พ่ึงตนเองได้  3.4 ที่ค่ำนิยมที่ถูกต้อง     
3.5 มั่นใจและภูมิใจในตนเอง 

ลักษณะของพ่อแม่ที่ไม่ค่อยมีปัญหำกับวัยรุ่น จะมีลักษณะดังต่อไปนี้คือ 
1. รัก อบอุ่น และให้ควำมไว้วำงใจ 
2. มีกำรสื่อสำรที่ดีต่อกัน ต่ำงคนต่ำงไว้วำงใจปรึกษำหำรือ หรือเล่ำเหตุกำรณ์ต่ำงๆ ที่ประสบมำให้ฟัง                 

มีกำรยอมรับฟัง คิด สำมำรถที่ทั้งพ่อแม่และลูกจะแสดงควำมคิดเห็นคล้อยตำมหรือขัดแย้งอันดีได้                           
ในบรรยำกำศที่เป็นกันเอง 

3. มั่นคง มีหลักกำร มีเหตุผล มีควำมยืดหยุ่น 
4. ควบคุมตัวเองได้ดี ทั้งอำรมณ์และพฤติกรรม       
5. เรียกร้องแสดงควำมต้องกำรให้เด็กเติบโตสมวัยมำทุกช่วงอำยุ 

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

 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก https://bit.ly/2MZUn36/ พัฒนำกำรและกำรปรับตัวในวัยรุ่น 
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www.nicfd.cf.mahidol.ac.th>3.pdf พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุ่น

๓.๓ มีค่านิยมที่ถูกต้อง

๓.๑ การได้แสดงออก  ๓.๔ มีความรับผิดชอบ

๓.๒ พึ่งตนเองได้              ๓.๕ มั่นใจและภูมิใจในตนเอง 
๓.๓ มีค่านิยมที่ถูกต้อง
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ใบงำนที่ ๖ 
เรื่อง วิเครำะห์กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆที่ส่งผลกระทบต่อกำรพัฒนำตนเอง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๓ กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆที่ส่งผลต่อกำรพัฒนำตนเอง                       
รำยวิชำ สุขศึกษำ      ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 

 
 
 
 

 
ค ำชี้แจง ๑. ให้นักเรียนรวบรวมลักษณะควำมพึงพอใจและไม่พึงพอใจด้ำนร่ำงกำยและจิตใจที่เกิดจำกกำร 
                เปลี่ยนแปลง ด้ำนต่ำงๆของตนเอง ที่มีผลกระทบต่อกำรด ำเนินชีวิต 
            ๒. วิเครำะห์และแสดงเหตุผลที่ส่งผลกระทบต่อกำรด ำเนินชีวิต 

กำรเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลต่อกำรพัฒนำกำรตนเอง 
ลักษณะ 

กำรเปลี่ยนแปลง 
ควำมพึงพอใจ ผลกระทบ                      

ต่อกำรด ำเนินชีวิต 
ไม่พึงพอใจ ผลกระทบ                   

ต่อกำรด ำเนินชีวิต 
๑. ด้ำนร่ำงกำย     
     
     
     
๒. ด้ำนจิตใจ     
     
     
     
๓. อำรมณ์     
     
     
     
๔. สังคม     
     
     
     
๕. สติปัญญำ     
     
     
     

ข้อคิดเห็นต่อกำรปฏิบัติกิจกรรม
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................  

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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การเปลี่ยนแปลง ด้านต่าง ๆ ของตนเอง ที่มีผลกระทบต่อการดำาเนินชีวิต
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ใบงำนที่ ๖ 
เรื่อง วิเครำะห์กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆที่ส่งผลกระทบต่อกำรพัฒนำตนเอง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๓ กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนต่ำงๆที่ส่งผลต่อกำรพัฒนำตนเอง                       
รำยวิชำ สุขศึกษำ      ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 

 
 
 
 

 
ค ำชี้แจง ๑. ให้นักเรียนรวบรวมลักษณะควำมพึงพอใจและไม่พึงพอใจด้ำนร่ำงกำยและจิตใจที่เกิดจำกกำร 
                เปลี่ยนแปลง ด้ำนต่ำงๆของตนเอง ที่มีผลกระทบต่อกำรด ำเนินชีวิต 
            ๒. วิเครำะห์และแสดงเหตุผลที่ส่งผลกระทบต่อกำรด ำเนินชีวิต 

กำรเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลต่อกำรพัฒนำกำรตนเอง 
ลักษณะ 

กำรเปลี่ยนแปลง 
ควำมพึงพอใจ ผลกระทบ                      

ต่อกำรด ำเนินชีวิต 
ไม่พึงพอใจ ผลกระทบ                   

ต่อกำรด ำเนินชีวิต 
๑. ด้ำนร่ำงกำย     
     
     
     
๒. ด้ำนจิตใจ     
     
     
     
๓. อำรมณ์     
     
     
     
๔. สังคม     
     
     
     
๕. สติปัญญำ     
     
     
     

ข้อคิดเห็นต่อกำรปฏิบัติกิจกรรม
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................  

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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ประเมินผลกำรเรียนรู้ 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ
กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรด้ำน
ร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และ
สติปัญญำ 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์ ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำร
ด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม 
และสติปัญญำ  
 

ตรวจใบงำน มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน             

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ในการทำางาน
มั่น

จิตสาธารณะ
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ใบความรู้ที่ ๔ 
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ             
พัฒนาการในวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา     ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
....................................................................... 

            การเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่นจะมีแบบแผนเดียวกันแต่อัตราการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของแต่ละคนจะแตกต่างกันไปหรืออาจมีความผิดปกติเกิดขึ้นได้ซึ่งมีปัจจัยส าคัญของวัยรุ่นแบ่งออกเป็นปัจจัย
ภายในและปัจจัยภายนอก ดังนี้ 
ปัจจัยภายใน 
1. พันธุกรรม 
             พันธุกรรม (heredity) หมายถึง การถ่ายทอดคุณลักษณะจากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่งโดย
ถ่ายทอดผ่านทางยีน (gene)ที่อยู่ในโครโมโซม (chromosome) ของพ่อและแม่ การถ่ายทอดทางพันธุกรรม
จะเกิดขึ้นเมื่อมีการผสมกันระหว่างเซลล์สืบพันธุ์ของเพศชาย คือ ตัวอสุจิ (sperm) และเซลล์สืบพันธุ์ของ 
เพศหญิงคือไข่ (ovum) โครโมโซม เพศของพ่อและแม่จะจับคู่กัน จีนที่อยู่ในโครโมโซมจะรวมตัวกัน ลูกจึง
ได้รับการถ่ายทอดลักษณะต่างๆมาจากพ่อและแม่ ลักษณะที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม ได้แก่ ลักษณะทางกาย 
เช่น ชนิดกลุ่มเลือด สีผม สีผิว สีนัยน์ตา ความสูง และลักษณะทางจิตใจและเชาวน์ปัญญา ได้แก่ 
ความสามารถทางสติปัญญา ตลอดจนการถ่ายทอดลักษณะความผิดปกติของโรคและความบกพร่องต่าง ๆ  
ที่อาจส่งผลต่อ ร่างกาย สภาพจิตใจ และสติปัญญาของวัยรุ่นได้ เช่น สภาวะปัญญาอ่อน ภาวะเตี้ยแคระ ตา
บอดสี ผิวเผือก โรคลมบ้าหมู โรคธาลัสซีเมีย 
2. การท างานของต่อมไร้ท่อ 
      ต่อมไร้ท่ อ  (endocrine gland) เป็นต่อมไม่มีท่ อที่ อยู่ ในร่างกาย จะท าหน้ าที่ ผลิตฮอร์โมน 
(hormone) ต่างๆ เข้าไปในกระแสเลือดไปสู่อวัยวะเป้าหมาย เพ่ือควบคุมการท างานของอวัยวะต่าง  ๆ 
กระตุ้นการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ท าให้ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล 
   ต่อมไร้ท่อที่มีบทบาทในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ได้แก่  ต่อมใต้สมองส่วน
หน้า (adrenal gland) โดย แต่ละต่อมดังกล่าวจะผลิตฮอร์โมนที่ท าหน้าที่ส าคัญและมีผลต่อการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่นแตกต่างกันออกไป เช่น โกรทฮอร์โมน (growth hormone) เป็น ฮอร์โมนที่ท าหน้าที่
ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้ปกติ โดยเฉพาะการแบ่งเซลล์ การสังเคราะห์โปรตีน และ 
การเจริญเติบโตของกระดูก ฮอร์โมนในกลุ่มโกนาโดโทรฟิน (gonadotrophin hormone) กระตุ้นการสร้าง 
ตัวอสุจิในวัยรุ่นชายและการตกไข่ในวัยรุ่นหญิง ฮอร์โมนไทรอกซิน (thyroxin hormone) ท าหน้าที่ควบคุม
การเผาผลาญอาหารในร่างกาย และฮอร์โมนแอนโดรเจน (androgen hormone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่มีผลต่อ
การพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่นขายมากกว่าวัยรุ่นหญิง 
๓. พื้นฐานทางอารมณ์และจิตใจ 
 อารมณ์เป็นผลเนื่องมาจากพันธุกรรมและปัจจัยแวดล้อมภายนอกประกอบกับ ในบุคคลที่มีพ้ืนฐาน
ทางอารมณ์ที่มั่นคง จะท าให้มีพัฒนาการทางด้านต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นทางด้านสังคม  บุคลิกภาพ 
ทางด้านจิตวิญญาณ  รวมถึงทางด้านร่างกายด้วย  พบว่ามารดาที่มีการฟังเพลงเบา ๆ ระหว่างการตั้งครรภ์  
จะท าให้บุตรที่เกิดมามีอารมณ์ดี และมีพัฒนาการทางด้านต่างๆ ที่เป็นไปด้วยดี 
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 การเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่นจะมีแบบแผนเดียวกันแต่อัตราการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ของแต่ละคนจะแตกตา่งกนัไปหรืออาจมคีวามผดิปกตเิกดิขึน้ไดซ้ึง่มปีจัจยัสำาคญัของวยัรุน่แบง่ออกเปน็ปจัจยัภายใน
และปัจจัยภายนอก ดังนี้
ปัจจัยภายใน
๑. พันธุกรรม
 พันธุกรรม (heredity) หมายถึง การถ่ายทอดคุณลักษณะจากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่งโดย 
ถ่ายทอดผ่านทางยีน (gene) ที่อยู่ในโครโมโซม (chromosome) ของพ่อและแม่ การถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
จะเกิดขึ้นเมื่อมีการผสมกันระหว่างเซลล์สืบพันธุ์ของเพศชาย คือ ตัวอสุจิ (sperm) และเซลล์สืบพันธุ์ของ 
เพศหญิงคือไข่ (ovum) โครโมโซม เพศของพ่อและแม่จะจับคู่กัน จีนที่อยู่ในโครโมโซมจะรวมตัวกัน ลูกจึงได้รับ 
การถ่ายทอดลักษณะต่างๆ มาจากพ่อและแม่ ลักษณะท่ีถ่ายทอดทางพันธุกรรม ได้แก่ ลักษณะทางกาย 
เช่น ชนิดกลุ่มเลือด สีผม สีผิว สีนัยน์ตา ความสูง และลักษณะทางจิตใจและเชาวน์ปัญญา ได้แก่ ความสามารถ 
ทางสติปัญญา ตลอดจนการถ่ายทอดลักษณะความผิดปกติของโรคและความบกพร่องต่างๆ ท่ีอาจ 
ส่งผลต่อ ร่างกาย สภาพจิตใจ และสติปัญญาของวัยรุ่นได้ เช่น สภาวะปัญญาอ่อน ภาวะเตี้ยแคระ ตาบอดสี  
ผิวเผือก โรคลมบ้าหมู โรคธาลัสซีเมีย
๒. การทำางานของต่อมไร้ท่อ
 ต่อมไร้ท่อ (endocrine gland) เป็นต่อมไม่มีท่อท่ีอยู่ใน ร่างกาย จะทำาหน้าท่ีผลิตฮอร์โมน  
(hormone) ต่่างๆ เข้าไปในกระแสเลือดไปสู่อวัยวะเป้าหมาย เพื่อควบคุมการทำางานของอวัยวะต่างๆ 
กระตุ้นการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ทำาให้ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล
 ต่อมไร้ท่อที่มีบทบาทในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ได้แก่ ต่อมใต้สมองส่วนหน้า 
(adrenal gland) โดย แต่ละต่อมดังกล่าวจะผลิตฮอร์โมนท่ีทำาหน้าท่ีสำาคัญและมีผลต่อกำารเจริญเติบโต และ 
พัฒนาการของวัยรุ่นแตกต่างกันออกไป เช่น โกรทฮอร์โมน (growth hormone) เป็น ฮอร์โมนที่ทำาหน้าที่ 
ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้ปกติ โดยเฉพาะการแบ่งเซลล์ การสังเคราะห์โปรตีน และกำารเจริญเติบโต 
ของกระดูก ฮอร์โมนในกลุ่มโกนำาโดโทรฟิน (gonadotrophin hormone) กระตุ้นกำารสร้างตัวอสุจิในวัยรุ่นชาย 
และการตกไข่ในวัยรุ่นหญิง ฮอร์โมนไทรอกซิน (thyroxin hormone) ทำาหน้าท่ีควบคุมการเผาผลาญอาหาร 
ในร่างกาย และฮอร์โมนแอนโดรเจน (androgen hormone) ซ่ึงเป็นฮอร์โมนท่ีมีผลต่อการพัฒนาการ 
ทางเพศของวัยรุ่นชายมากกว่าวัยรุ่นหญิง
๓. พื้นฐานทางอารมณ์และจิตใจ
 อำารมณ์เป็นผลเนื่องมาจากพันธุกรรมและปัจจัยแวดล้อมภายนอกประกอบกับ ในบุคคลที่มีพ้ืนฐาน 
ทางอารมณ์ที่มั่นคง จะทำาให้มีพัฒนาการทางด้านต่างๆ ได้ดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นทางด้านสังคม บุคลิกภาพ ทางด้าน 
จิตวิญญาณ รวมถึงทำางด้านร่างกายด้วย พบว่ามารดาที่มีการฟังเพลงเบา ๆ ระหว่างการตั้งครรภ์ จะทำาให้บุตร 
ที่เกิดมามีอารมณ์ดี และมีพัฒนาการทางด้านต่างๆ ที่เป็นไปด้วยดี
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๔. ปัจจัยทางด้านอายุ  
 อวัยวะทุกๆส่วนในร่างกาย จะมีการเสื่อมสภาพตามช่วงอายุโดยธรรมชาติ แม้ว่าจะมีการบ ารุงรักษา
อย่างไรก็ตาม เฉก ธนะสิริ ได้อธิบายถึงอายุของอวัยวะที่เสื่อมและเห็นได้ชัด  ดังนี้ อายุ 1 ปี มีความคล่องตัว
ของ ข้อต่ออย่างมาก เช่น สามารถงอตัวโดยเอาหัวซุกที่ขาอ่อนได้พออายุเลยนี้ไปจะท าไม่ได้ อายุ 25 ปี 
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายเริ่มถอยก าลังลง ดังนั้นในวัยหนุ่มสาวจึงพบว่า ร่างกายอยู่ในสภาพที่แข็งแรง 
อายุ 30-45 ปี สมรรถภาพทางกายทุกด้านเริ่มลดลง เพราะสมรรถภาพของปอดในการจับออกซิเจนลด
น้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสายตาเริ่มเปลี่ยน มองใกล้หรือไกลไม่ชัด ต้องอาศัยแว่นตา อายุ 45 -50 ปี 
สมรรถภาพของหัวใจลดลง เส้นเลือดแข็งตัวและตีบตันมากข้ึน เริ่มมีการอาการเหนื่อยง่ายเพราะถุงลมในปอด
เร่ิมลดลง สมรรถภาพการจับออกซิเจนน้อยลง ผิวหนังเร่ิมปรากฏร่องรอยของความเหี่ยวย่น เพราะต่อมใต้
ผิวหนังและเซลล์ผิวหนังเสื่อมสภาพ ระบบประสาทหย่อนสภาพ นอนไม่หลับ ปวดศีรษะโดยไม่รู้ สาเหตุและมี
อาการอ่อนเพลีย ในผู้หญิงบางคนเริ่มมีอาการหมดประจ าเดือน อายุ 50 ปีขึ้นไป จิตใจเริ่มอ่อนไหวได้ง่าย 
บางคนประสาทหูเริ่มเสื่อม เพราะเยื่อที่ขึงกระดูกหย่อนหรือหนาขึ้น สายตาเริ่มพร่ามัว ในผู้หญิงจะเป็นวัย
หมดประจ าเดือน ในผู้ชายอาจมีอาการต่อมลูกหมากโต ท าให้ปัสสาวะบ่อยขึ้น แค่กะปริบกะปรอย ที่เส้นเลือด
ไปเลี้ยงหูชั้นในอาจตีบตันจากความสูงอายุ จึงมีอาการคล้ายขาดการทรงตัวจึงรู้สึกวิงเวียนศีรษะ เมื่อเปลี่ยน
อิริยาบถ อายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นการเข้าสู่วัยชรากระดูกเริ่มผุกร่อนและบางลง เปราะ และหักได้ง่าย ความสูง
เริ่มลดลงประมาณ 1-2 เซนติเมตร เนื่องจากหมอนรองกระดูกเกิดการผุกร่อนลงและประสาทต่างๆ จะเสื่อม
ลงหากไม่ได้ใช้จะเกิดการเสื่อมเร็วยิ่งขึ้น ส่วนหูและตาจะเสื่อมมาก 
ปัจจัยภายนอก 
๑. พฤติกรรมสุขภาพ (health  behavior)   
 ตามความหมายของคณะกรรมการสุขศึกษา (2539:23) หมาย ถึง  การกระท าหรือการปฏิบัติของ
บุคคลที่มีผลต่อสุขภาพ ซึ่งเป็นผลจากการเรียนรู้ของบุคคลเป็นส าคัญ  โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลักษณะของ
การกระท าและการไม่กระท าในสิ่งที่เป็นผลดี ต่อสุขภาพหรือผลเสียต่อสุขภาพ 
 พฤติกรรมสุขภาพแบ่ งเป็น  2 ลักษณะ คือพฤติกรรมสุขภาพที่ พึ งประสงค์และพฤติกรรม
เสี่ ยง พฤติกรรมสุขภาพที่ พึ งประสงค์ เป็นพฤติกรรมที่ปฏิบัติแล้วส่ งผลดี  เช่น  การออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ พฤติกรรมเสี่ยงเป็นพฤติกรรมที่ปฏิบัติแล้วก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิต
และสุขภาพของตัววัยรุ่นเองและผู้อ่ืน เช่น การดื่มสุราแล้วขับรถยนต์ การเสพสารเสพติดการส าส่อนทาง
เพศ  ดังนั้นพฤติกรรมสุขภาพจึงเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัยของ
วัยรุ่น กล่าวคือถ้าวัยรุ่นคนใดมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ย่อมมีร่างกายที่แข็งแรง  ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโต 
ในทางตรงกันข้ามถ้ามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ก็จะเจ็บป่วยหรือเป็นโรค  ส่งผลให้การเจริญเติบโต
หยุดชะงัก      
 ๒. สภาพแวดล้อมทางสังคม  
 เป็นปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการเจริญ เติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ในทุกด้ าน  โดยที่
สภาพแวดล้อมทางสังคมนั้นรวมถึงวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีตลอดจนวิถีชีวิตที่บุคคลต้องเผชิญ 
หากบุคคลที่ต้องอยู่ในสภาพสังคมที่ไม่เหมาะสม เช่นอยู่ในสังคมแออัด มีฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM ๒.๕ หรืออยู่
ในครอบครัวที่แตกแยก ก็ท าให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านต่างๆ ไม่สามารถด าเนินไปตามขั้นตอน
ที่ควรจะเป็น 
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3. การอบรมเลี้ยงดูของผู้ปกครอง   
 สัมพันธภาพในครอบครัวมีความส าคัญอย่างมากต่อพัฒนาการของมนุษย์  โดยเฉพาะในวัยแห่งการ
ค้นหาคือวัยทารก วัยเด็กรวมถึงวัยรุ่น ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูอย่างอบอุ่น มีความเข้าใจ ก็จะท าให้เด็ก
เป็นผู้ใหญ่  ที่มีความพร้อมและมีวุฒิภาวะที่เหมาะสมในการด ารงชีวิตต่อไป  ในปัจจุบันสภาพแวดล้อมทาง
สังคมมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก จึงจ าเป็นที่ครอบครัว จะต้องมีบทบาทมากขึ้นในการอบรมเลี้ยงดูและสร้าง
ความเข้าใจ  ตลอดจนรู้ เท่ าทั นความเปลี่ ยนแปลงทางสั งคม  เพ่ื อป้ องกันปัญ หาต่ างๆ  ที่ อาจจะ
เกิดข้ึน เช่น ปัญหาการมั่วอบายมุขของวัยรุ่น ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น 
4. อาหารที่บริโภค   
 ปัจจุบันพบว่าเรื่องของโภชนาการมีความส าคัญต่อการเจริญ เติบโตและพัฒนาการอย่าง
มาก  โดยเฉพาะด้านร่างกาย  ซึ่งเดิมมีความเชื่อว่าพันธุกรรมจะเป็นตัวก าหนดว่ามนุษย์จะมีการเจริญเติบโต
เป็นอย่างไร เป็นหลัก ปัจจุบันพบว่าการมีภาวะโภชนาการที่ดี มีการบริโภคอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมแก่ความ
ต้องการของร่างกาย จะท าให้มนุษย์มีการเจริญเติบโตมากขึ้นได้ เช่น ชาวญี่ปุ่น ซึ่งในยุคสงครามโลกครั้งที่ ๒ 
ตัวเล็กกว่าคนไทย แต่ในปัจจุบันสูงใหญ่กว่าคนไทยมาก  เนื่องจากมีการปรับปรุงรูปแบบของอาหารที่
บริโภค เน้นภาวะโภชนาการที่เหมาะสม เป็นต้น 
5. การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ   
 เป็นภาวะที่เป็นตัวขัดขวางท าให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการต่าง ๆ เกิดการหยุดชะงัก  ทั้งใน
ลักษณะชั่วคราวหรือถาวร การเจ็บป่วยหรือการเกิดอุบัติเหตุ อาจท าให้เกิดความพิการทางร่างกาย ซึ่งจะส่งผล
กระทบต่ออารมณ์ของผู้ป่วยและส่งผลกระทบต่อสังคมรอบข้างด้วยผลกระทบเหล่านี้จะกระทบเป็นลูกโซ่  จน
ในที่สุดจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ดังนั้นบุคคลที่ควรมีความระมัดระวังในการดูแล
สุขภาพของตนเองไม่ให้เจ็บป่วยและไม่ประมาทจนเป็นสาเหตุที่จะท าให้เกิดอุบัติเหตุได้ 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2MTB9Mg 
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๔. ปัจจัยทางด้านอายุ  
 อวัยวะทุกๆส่วนในร่างกาย จะมีการเสื่อมสภาพตามช่วงอายุโดยธรรมชาติ แม้ว่าจะมีการบ ารุงรักษา
อย่างไรก็ตาม เฉก ธนะสิริ ได้อธิบายถึงอายุของอวัยวะที่เสื่อมและเห็นได้ชัด  ดังนี้ อายุ 1 ปี มีความคล่องตัว
ของ ข้อต่ออย่างมาก เช่น สามารถงอตัวโดยเอาหัวซุกที่ขาอ่อนได้พออายุเลยนี้ไปจะท าไม่ได้ อายุ 25 ปี 
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายเริ่มถอยก าลังลง ดังนั้นในวัยหนุ่มสาวจึงพบว่า ร่างกายอยู่ในสภาพที่แข็งแรง 
อายุ 30-45 ปี สมรรถภาพทางกายทุกด้านเริ่มลดลง เพราะสมรรถภาพของปอดในการจับออกซิเจนลด
น้อยลง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสายตาเริ่มเปลี่ยน มองใกล้หรือไกลไม่ชัด ต้องอาศัยแว่นตา อายุ 45 -50 ปี 
สมรรถภาพของหัวใจลดลง เส้นเลือดแข็งตัวและตีบตันมากข้ึน เริ่มมีการอาการเหนื่อยง่ายเพราะถุงลมในปอด
เริ่มลดลง สมรรถภาพการจับออกซิเจนน้อยลง ผิวหนังเร่ิมปรากฏร่องรอยของความเหี่ยวย่น เพราะต่อมใต้
ผิวหนังและเซลล์ผิวหนังเสื่อมสภาพ ระบบประสาทหย่อนสภาพ นอนไม่หลับ ปวดศีรษะโดยไม่รู้ สาเหตุและมี
อาการอ่อนเพลีย ในผู้หญิงบางคนเริ่มมีอาการหมดประจ าเดือน อายุ 50 ปีขึ้นไป จิตใจเริ่มอ่อนไหวได้ง่าย 
บางคนประสาทหูเริ่มเสื่อม เพราะเยื่อที่ขึงกระดูกหย่อนหรือหนาขึ้น สายตาเริ่มพร่ามัว ในผู้หญิงจะเป็นวัย
หมดประจ าเดือน ในผู้ชายอาจมีอาการต่อมลูกหมากโต ท าให้ปัสสาวะบ่อยขึ้น แค่กะปริบกะปรอย ที่เส้นเลือด
ไปเลี้ยงหูชั้นในอาจตีบตันจากความสูงอายุ จึงมีอาการคล้ายขาดการทรงตัวจึงรู้สึกวิงเวียนศีรษะ เมื่อเปลี่ยน
อิริยาบถ อายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นการเข้าสู่วัยชรากระดูกเริ่มผุกร่อนและบางลง เปราะ และหักได้ง่าย ความสูง
เริ่มลดลงประมาณ 1-2 เซนติเมตร เนื่องจากหมอนรองกระดูกเกิดการผุกร่อนลงและประสาทต่างๆ จะเสื่อม
ลงหากไม่ได้ใช้จะเกิดการเสื่อมเร็วยิ่งขึ้น ส่วนหูและตาจะเสื่อมมาก 
ปัจจัยภายนอก 
๑. พฤติกรรมสุขภาพ (health  behavior)   
 ตามความหมายของคณะกรรมการสุขศึกษา (2539:23) หมาย ถึง  การกระท าหรือการปฏิบัติของ
บุคคลที่มีผลต่อสุขภาพ ซึ่งเป็นผลจากการเรียนรู้ของบุคคลเป็นส าคัญ  โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลักษณะของ
การกระท าและการไม่กระท าในสิ่งที่เป็นผลดี ต่อสุขภาพหรือผลเสียต่อสุขภาพ 
 พฤติกรรมสุขภาพแบ่ งเป็น  2 ลักษณะ คือพฤติกรรมสุขภาพที่ พึ งประสงค์และพฤติกรรม
เสี่ ยง พฤติกรรมสุขภาพที่ พึ งประสงค์ เป็นพฤติกรรมที่ปฏิบัติแล้วส่ งผลดี  เช่น  การออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ พฤติกรรมเสี่ยงเป็นพฤติกรรมที่ปฏิบัติแล้วก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิต
และสุขภาพของตัววัยรุ่นเองและผู้อ่ืน เช่น การดื่มสุราแล้วขับรถยนต์ การเสพสารเสพติดการส าส่อนทาง
เพศ  ดังนั้นพฤติกรรมสุขภาพจึงเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัยของ
วัยรุ่น กล่าวคือถ้าวัยรุ่นคนใดมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ย่อมมีร่างกายที่แข็งแรง  ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโต 
ในทางตรงกันข้ามถ้ามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ก็จะเจ็บป่วยหรือเป็นโรค  ส่งผลให้การเจริญเติบโต
หยุดชะงัก      
 ๒. สภาพแวดล้อมทางสังคม  
 เป็นปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการเจริญ เติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ในทุกด้ าน  โดยที่
สภาพแวดล้อมทางสังคมนั้นรวมถึงวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีตลอดจนวิถีชีวิตที่บุคคลต้องเผชิญ 
หากบุคคลที่ต้องอยู่ในสภาพสังคมที่ไม่เหมาะสม เช่นอยู่ในสังคมแออัด มีฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM ๒.๕ หรืออยู่
ในครอบครัวที่แตกแยก ก็ท าให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านต่างๆ ไม่สามารถด าเนินไปตามขั้นตอน
ที่ควรจะเป็น 
 
 
 
 

๓. การอบรมเลี้ยงดูของผู้ปกครอง
 สัมพันธภาพในครอบครัวมีความสำาคัญอย่างมากต่อพัฒนาการของมนุษย์ โดยเฉพาะในวัยแห่ง 
การค้นหาคือวัยทารก วัยเด็กรวมถึงวัยรุ่น ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูอย่างอบอุ่น มีความเข้าใจ ก็จะทำาให้เด็ก 
เป็นผู้ใหญ่ที่มีความพร้อมและมีวุฒิภาวะที่ เหมาะสมในการดำารงชีวิตต่อไป ในปัจจุบันสภาพแวดล้อม 
ทางสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก จึงจำาเป็นที่ครอบครัว จะต้องมีบทบาทมากขึ้นในการอบรมเลี้ยงดูและ 
สร้างความเข้าใจ ตลอดจนรู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงทางสังคม เพ่ือป้องกันปัญหาต่างๆ ท่ีอาจจะเกิดขึ้น เช่น  
ปัญหาการมั่วอบายมุขของวัยรุ่น ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น
๔. อาหารที่บริโภค
 ปัจจุบันพบว่าเร่ืองของโภชนาการมีความสำาคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างมาก 
โดยเฉพาะด้านร่างกาย ซึ่งเดิมมีความเชื่อว่าพันธุกรรมจะเป็นตัวกำาหนดว่ามนุษย์จะมีการเจริญเติบโต 
เป็นอย่างไรเป็นหลัก ปัจจุบันพบว่าการมีภาวะโภชนาการท่ีดี มีการบริโภคอาหารท่ีถูกต้องเหมาะสมแก่ 
ความต้องการของร่างกาย จะทำาให้มนุษย์มีการเจริญเติบโตมากขึ้นได้ เช่น ชาวญ่ีปุ่น ซ่ึงในยุคสงครามโลก 
ครั้งที่ ๒ ตัวเล็กกว่าคนไทย แต่ในปัจจุบันสูงใหญ่กว่าคนไทยมาก เนื่องจากมีการปรับปรุงรูปแบบของอาหาร 
ที่บริโภค เน้นภาวะโภชนาการที่เหมาะสม เป็นต้น
๕. การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ
 เป็นภาวะท่ีเป็นตัวขัดขวางทำาให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการต่าง ๆ เกิดการหยุดชะงัก ทั้งใน 
ลักษณะชั่วคราวหรือถาวร การเจ็บป่วยหรือการเกิดอุบัติเหตุ อาจทำาให้เกิดความพิการทางร่างกาย ซึ่งจะส่ง 
ผลกระทบต่ออารมณ์ของผู้ป่วยและส่งผลกระทบต่อสังคมรอบข้างด้วย ผลกระทบเหล่านี้จะกระทบเป็นลูกโซ่ 
จนในที่สุดจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ดังนั้นบุคคลที่ควรมีความระมัดระวังในการดูแล
สุขภาพของตนเองไม่ให้เจ็บป่วยและไม่ประมาทจนเป็นสำาเหตุที่จะทำาให้เกิดอุบัติเหตุได้

ขอขอบคุณข้อมูลจำาก https://bit.ly/2MTB9Mg
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ใบงานที่ ๗ เรื่อง  
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น       

รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
 
 
 
 

 

ค าชี้แจง ๑. ให้นักเรียนวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการด้านต่างๆในวัยรุ่น บันทึกลักษณะความพึง
พอใจ และไม่พึงพอใจ โดยระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อลักษณะ/พฤติกรรมนั้นๆ 
            ๒. น าเสนอแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 

การเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต 
ลักษณะ

เปลี่ยนแปลง 
ความพึงพอใจ ปัจจัยที่มีผลกระทบ ไม่พึงพอใจ ปัจจัยที่มีผลกระทบ 

๑. ด้านร่างกาย     
     
     
     

๒. ด้านจิตใจ     
     
     
     

๓. อารมณ์     
     
     

๔. สังคม     
     
     

๕. สติปัญญา     
     
     

 
ข้อคิดเห็นต่อการปฏิบัติกิจกรรม
............................................................................................................................. .... 
................................................................................................ .............................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................... ............................................... 
................................................................................... ...........................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมาชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 

การเปลี่ยนแปลง

เรื่อง วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น
ใบงานที่ ๗



41 
 

รูปภำพประกอบกำรเรียนแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๔ 

“ชีวิต” 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก  นำยแพทย์วิชัย  เทียนถำวร  ปลัดกระทรวงสำธำรณสุข  

 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก  https://bit.ly/2MTKjZf 
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๔๐ 

 
ใบงานที่ ๗ เรื่อง  

วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  

เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น       
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 
 
 
 

 

ค าชี้แจง ๑. ให้นักเรียนวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการด้านต่างๆในวัยรุ่น บันทึกลักษณะความพึง
พอใจ และไม่พึงพอใจ โดยระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อลักษณะ/พฤติกรรมนั้นๆ 
            ๒. น าเสนอแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน 

การเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต 
ลักษณะ

เปลี่ยนแปลง 
ความพึงพอใจ ปัจจัยที่มีผลกระทบ ไม่พึงพอใจ ปัจจัยที่มีผลกระทบ 

๑. ด้านร่างกาย     
     
     
     

๒. ด้านจิตใจ     
     
     
     

๓. อารมณ์     
     
     

๔. สังคม     
     
     

๕. สติปัญญา     
     
     

 
ข้อคิดเห็นต่อการปฏิบัติกิจกรรม
............................................................................................................................. .... 
................................................................................................ .............................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................... ............................................... 
................................................................................... ...........................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมาชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยควำมส ำคัญของ
พันธุกรรมกับกำรเปลี่ยนแปลงต่อ
กำรเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
 

ตรวจค ำตอบ มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์ผลกระทบของ
พันธุกรรมที่มีต่อกำรเจริญเติบโต
และกำรเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจผลงำน มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน             

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

50

ต่อการเจนิญเติบโตของวัยรุ่น

ในการทำางาน

จิตสาธารณะ
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ......................................................... 
.......................................................................................................................................... .............................................. 
.................................................................................... ................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
........................................................................................................................ .......................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ.ศ.............
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๔๗ 
 

ใบความรู้ที่ ๕  
เรื่อง การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  
เรื่อง ปัจจัยด้านพันธุกรรมที่ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น                      

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
.......................................................................... 

          ลักษณะทางพันธุกรรม คือ ลักษณะของสิ่งมีชีวิตที่ถ่ายทอดจากรุ่นหนึ่งไปยังอักรุ่นหนึ่งได้ โดยทางยีน 
ซึ่งเป็นหน่วยพันธุกรรมซึ่งควบคุมการถ่ายทอดลักษณะต่างๆ ของสิ่งมีชีวิต ยีนจะอยู่บนโครโมโซมและโคโมโซม
จะอยู่ในนิวเคลียสของเซลล์ 
 ลักษณะทางพันธุกรรม จ าแนกได้เป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
1. ลักษณะทางพันธุกรรมที่มีความแปรผันต่อเนื่อง (continuous  variation) เป็นลักษณะทางพันธุกรรม  
ที่ไม่สามารถแยกความแตกต่างได้อย่างชัดเจน  เช่น  สีผิว  ความสูง  น้ าหนัก  ไอคิวของคน ลักษณะเหล่านี้
ถูกควบคุมด้วยยีนหลายคู่ยีนจึงมีอิทธิพลต่อการควบคุมลักษณะดังกล่าวน้อยแต่สิ่งแวดล้อมจะมีอิทธิพลมาก 
 2. ลักษณะทางพันธุกรรมที่มีความแปรผันไม่ต่อเนื่อง  (discontinuous  variation)เป็นลักษณะทาง
พันธุกรรมที่มีความแตกต่างกันอย่างชัดเจน เช่น ความสามารถในการห่อลิ้น จ านวนชั้นของตา การถนัดมือ
ขวาหรือมือซ้าย 

โรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรมหรือโรคติดต่อทางพันธุกรรมเป็นโรคที่เกิดขึ้นโดยมีสาเหตุมาจากการถ่ายทอด
พันธุกรรมของพ่อและแม่ หากหน่วยพันธุกรรมของพ่อและแม่มีความผิดปกติแฝงอยู่ โดยความผิดปกติเหล่านี้
เกิดขึ้นมาจากการผ่าเหล่าของหน่วยพันธุกรรมบรรพบุรุษท าให้หน่วยพันธุกรรมเปลี่ยนไปจากเดิมได้   
          โรคทางพันธุกรรมนี้ เป็นโรคติดตัวไปตลอดชีวิต ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ โดย โรคทาง
พันธุกรรม เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม 2 ประการ คือ ความผิดปกติของออโตโซม (โครโมโซม
ร่างกาย) และความผิดปกติของโครโมโซมเพศเป็นโรคทางพันธุกรรมที่ เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมโดย
สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากโครโมโซมคู่ที่ 21 เกินมา 1 แท่ง คือ มี 3 แท่ง จากปกติที่มี 2 แท่ง ซึ่งทางการแพทย์
เรียกว่า TRISOMY 21 นอกจากนั้นอาจมีสาเหตุมาจากการย้ายที่ของโครโมโซม เช่น โครโมโซมคู่ท่ี 14 มายึด
ติดกับโครโมโซมคู่ที่  21 และยังมีสาเหตุมาจาก มีโครโมโซมทั้ ง 46 และ 47 แท่ง ใน คนๆ เดียว 
เรียกว่า MOSAIC ซึ่งพบได้น้อยมาก 
          ลักษณะของเด็กดาวน์ซินโดรม จะมีศีรษะค่อนข้างเล็ก แบน และตาเฉียงขึ้น ดั้งจมูกแบน ปากเล็ก ลิ้น
มักยื่นออกมา ตัวเตี้ย มือสั้น อาจเป็นโรคหัวใจพิการแต่ก าเนิด หรือโรคล าไส้อุดตันตั้งแต่แรกเกิด มีภาวะต่อม
ไทรอยด์บกพร่อง และเป็นปัญญาอ่อน พบบ่อยในแม่ที่ตั้งครรภ์เมื่ออายุมาก 
ตาบอดสี (Color blindness) 
          เป็นภาวะการมองเห็นผิดปกต ิ โดยมากเป็นการตาบอดสีตั้งแต่ก าเนิดและมักพบในเพศชายมากกว่า 
เพราะเป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมแบบลักษณะด้อยบนโครโมโซมผู้ที่เป็นตาบอดสีส่วนใหญ่จะไม่สามารถ
แยก ความแตกต่างระหว่างสีเขียวและสีแดงได้ จึงมีปัญหาในการดูสัญญาณไฟจราจร รองลงมาคือ สีน้ าเงินกับ
สีเหลือง หรืออาจเห็นแต่ภาพขาวด าและความผิดปกตินี้จะเกิดข้ึนกับตาทั้งสองข้าง ไม่สามารถรักษาได้ 
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ใบความรู้ที่ ๕  
เรื่อง การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  
เรื่อง ปัจจัยด้านพันธุกรรมที่ส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น                      

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
.......................................................................... 

          ลักษณะทางพันธุกรรม คือ ลักษณะของสิ่งมีชีวิตที่ถ่ายทอดจากรุ่นหนึ่งไปยังอักรุ่นหนึ่งได้ โดยทางยีน 
ซึ่งเป็นหน่วยพันธุกรรมซึ่งควบคุมการถ่ายทอดลักษณะต่างๆ ของสิ่งมีชีวิต ยีนจะอยู่บนโครโมโซมและโคโมโซม
จะอยู่ในนิวเคลียสของเซลล์ 
 ลักษณะทางพันธุกรรม จ าแนกได้เป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
1. ลักษณะทางพันธุกรรมที่มีความแปรผันต่อเนื่อง (continuous  variation) เป็นลักษณะทางพันธุกรรม  
ที่ไม่สามารถแยกความแตกต่างได้อย่างชัดเจน  เช่น  สีผิว  ความสูง  น้ าหนัก  ไอคิวของคน ลักษณะเหล่านี้
ถูกควบคุมด้วยยีนหลายคู่ยีนจึงมีอิทธิพลต่อการควบคุมลักษณะดังกล่าวน้อยแต่สิ่งแวดล้อมจะมีอิทธิพลมาก 
 2. ลักษณะทางพันธุกรรมที่มีความแปรผันไม่ต่อเนื่อง  (discontinuous  variation)เป็นลักษณะทาง
พันธุกรรมที่มีความแตกต่างกันอย่างชัดเจน เช่น ความสามารถในการห่อลิ้น จ านวนชั้นของตา การถนัดมือ
ขวาหรือมือซ้าย 

โรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรมหรือโรคติดต่อทางพันธุกรรมเป็นโรคที่เกิดขึ้นโดยมีสาเหตุมาจากการถ่ายทอด
พันธุกรรมของพ่อและแม่ หากหน่วยพันธุกรรมของพ่อและแม่มีความผิดปกติแฝงอยู่ โดยความผิดปกติเหล่านี้
เกิดขึ้นมาจากการผ่าเหล่าของหน่วยพันธุกรรมบรรพบุรุษท าให้หน่วยพันธุกรรมเปลี่ยนไปจากเดิมได้   
          โรคทางพันธุกรรมนี้ เป็นโรคติดตัวไปตลอดชีวิต ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ โดย โรคทาง
พันธุกรรม เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม 2 ประการ คือ ความผิดปกติของออโตโซม (โครโมโซม
ร่างกาย) และความผิดปกติของโครโมโซมเพศเป็นโรคทางพันธุกรรมที่ เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมโดย
สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากโครโมโซมคู่ที่ 21 เกินมา 1 แท่ง คือ มี 3 แท่ง จากปกติที่มี 2 แท่ง ซึ่งทางการแพทย์
เรียกว่า TRISOMY 21 นอกจากนั้นอาจมีสาเหตุมาจากการย้ายที่ของโครโมโซม เช่น โครโมโซมคู่ท่ี 14 มายึด
ติดกับโครโมโซมคู่ที่  21 และยังมีสาเหตุมาจาก มีโครโมโซมทั้ ง 46 และ 47 แท่ง ใน คนๆ เดียว 
เรียกว่า MOSAIC ซึ่งพบได้น้อยมาก 
          ลักษณะของเด็กดาวน์ซินโดรม จะมีศีรษะค่อนข้างเล็ก แบน และตาเฉียงขึ้น ดั้งจมูกแบน ปากเล็ก ลิ้น
มักยื่นออกมา ตัวเตี้ย มือสั้น อาจเป็นโรคหัวใจพิการแต่ก าเนิด หรือโรคล าไส้อุดตันตั้งแต่แรกเกิด มีภาวะต่อม
ไทรอยด์บกพร่อง และเป็นปัญญาอ่อน พบบ่อยในแม่ที่ตั้งครรภ์เมื่ออายุมาก 
ตาบอดสี (Color blindness) 
          เป็นภาวะการมองเห็นผิดปกต ิ โดยมากเป็นการตาบอดสีตั้งแต่ก าเนิดและมักพบในเพศชายมากกว่า 
เพราะเป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมแบบลักษณะด้อยบนโครโมโซมผู้ที่เป็นตาบอดสีส่วนใหญ่จะไม่สามารถ
แยก ความแตกต่างระหว่างสีเขียวและสีแดงได้ จึงมีปัญหาในการดูสัญญาณไฟจราจร รองลงมาคือ สีน้ าเงินกับ
สีเหลือง หรืออาจเห็นแต่ภาพขาวด าและความผิดปกตินี้จะเกิดข้ึนกับตาทั้งสองข้าง ไม่สามารถรักษาได้ 
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ฮีโมฟีเลีย (Hemophilia) 
          โรคฮีโมฟีเลีย คือ โรคเลือดออกไหลไม่หยุดหรือเลือดออกง่ายหยุดยาก เป็นโรคทางพันธุกรรม ที่พบ
มากในเพศชายเพราะยีนที่ก าหนดอาการโรคฮีโมฟีเลียจะอยู่ในโครโมโซมXและถ่ายทอดยีนความผิดปกตินี้ให้
ลูก ส่วนผู้หญิงหากได้รับโครโมโซม X ที่ผิดปกต ิก็จะไม่แสดงอาการ เนื่องจากมี โครโมโซม X อีกตัวข่มอยู่ 
แต่จะแฝงพาหะแทน 
          ลักษณะอาการ คือ เลือดของผู้ป่วยฮีโมฟีเลียจไม่สามารถแข็งตัวได้ เนื่องจากขาดสารที่ท าให้เลือด
แข็งตัว อาการที่สังเกตได้ เช่น เลือดออกมากผิดปกติ เลือดก าเดาไหลบ่อย ข้อบวม เกิดแผลฟกช้ าขึ้นเอง 
สามารถรักษาได้ โดยการใช้สารช่วยให้เลือดแข็งตัวทดแทน 
โรคทาลัสซีเมีย ( Thalassemia ) 
          โรคทาลัสซีเมีย เป็นลักษณะที่ถูกควบคุมด้วยยีนด้อยบนโครโมโซมซึ่งเมื่อผิดปกติจะท าให้การสร้าง
ฮีโมโกลบิน ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเม็ดเลือดผิดปกติ เม็ดเลือดแดงจึงมีรูปร่างผิดปกติ น าออกซิเจนไม่ดีถูก
ท าล าย ได้ ง่ ายท า ให้ ผู้ ป่ ว ย โรคท าลั สซี เมี ย เป็ น คน เลื อดจาง และ เกิ ดภ าวะแท รกซ้ อน ต ามมา 
          ในประเทศไทยพบผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมียร้อยละ 1 คือประมาณ 6 แสนคนแต่พบผู้เป็นพาหะถึงร้อย
ละ 30-40 คือประมาณ 20-25 ล้านคน ดังนั้นถ้าหากผู้เป็นพาหะมาแต่งงานกัน และพบยีนผิดปกติร่วมกัน
ลูกก็อาจเป็น โรคทาลัสซีเมียได้ ทั้งนี้ โรคทาลัสซีเมีย แบ่งออกเป็น  2 ประเภท คือ แอลฟาธาลัสซีเมีย และ 
เบต้าธาลัสซีเมีย ซึ่งก็คือ ถ้ามีความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถ้ามีความผิดปกติ
ของสายเบต้าก็เรียกเบต้าธาลัสซีเมีย 
          ผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมีย จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับม้ามโตมาตั้งแต่เกิด ผิวหนังด าคล้ า 
กระดูกใบหน้าจะเปลี่ยนรูป มีจมูกแบน กะโหลกศีรษะหนา โหนกแก้มนูนสูง กระดูกเปราะ หักง่าย 
เจริญเติบโตช้ากว่าคนปกติ ส่วนอาการนั้น อาจจะไม่รุนแรง หรืออาจรุนแรงจนถึงแก่ชีวิตเลยก็ได้ คนที่มีอาการ
มากจะมีอาการเลือดจางมากต้องให้เลือดเป็นประจ าหรือมีภาวะติดเชื้อบ่อยๆท าให้เป็นไข้หวัดได้บ่อย
ข้อแนะน าส าหรับผู้ป่วย   โรคทาลัสซีเมีย คือให้ทานอาหารที่มีกรดโฟลิกสูง เช่น ผักใบเขียว เนื้อสัตว์  
ให้มาก ๆ เพื่อน าไปใช้สร้างเม็ดเลือดแดง 
โรคคนเผือก (Albinos) 
          ผู้ที่เป็น โรคคนเผือก คือ คนที่ไม่มีเม็ดสีที่ผิวหนัง จะมีผิวหนัง ผม ขน และม่านตาสีซีด หรือขาว 
เพราะขาดเม็ดสีเมลานิน หรือมีน้อยกว่าปกติ ท าให้ทนแสงแดดจ้าไม่ค่อ 
 โรคดักแด้ 
          ผู้เป็น โรคดักแด้ จะมีผิวหนังแห้งแตก ตกสะเก็ด ซึ่งแต่ละคนจะมีความรุนแรงของโรคต่างกัน บางคน
ผิวแห้งไม่มากบางคนผิวลอกทั้งตัว ขณะที่บางคนหากเป็นรุนแรงก็มักจะเสียชีวิตจากการติดเชื้อที่เข้าทางผิวหนัง 
 โรคท้าวแสนปม (neurofibromatosis) 
           เป็นโรคผิวหนังที่ถ่ายทอดโดยโครโมโซม ลักษณะที่พบคือ ร่างกายจะมีตุ่มเต็มไปทั่วร่างกาย ขนาด
เล็กไปจนใหญ่ แบ่งเป็น 2 ชนิด คือชนิดที่พบบ่อย พบประมาณ 1 ใน 2,500 ถึง 3,500 คน โดยพบอาการ
อย่างน้อย 2 ใน 7 อาการต่อไปนี้คือ มีปานสีกาแฟใส่นมอย่างน้อย  6 ต าแหน่ง, พบก้อนเนื้องอกตาม
ผิวหนัง 2 ตุ่มข้ึนไป, พบกระที่บริเวณรักแร้หรือขาหนีบ, พบเนื้องอกของเส้นประสาทตา, พบเนื้องอกของม่าน
ตา 2 แห่งขึ้นไป, พบความผิดปกติของกระดูก และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้ 
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          ส่วน โรคท้าวแสนปม ประเภทที่ 2 พบได้น้อยมาก ราว 1 ใน 50,000 ถึง 120,000 คน ผู้ป่วยจะ
ไม่มีอาการทางผิวหนัง แต่จะพบเนื้องอกของหูชั้นใน และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้ 
 โรคลูคีเมีย (Leukemia) 
          โรคลูคีเมีย หรือ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว เป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไขกระดูก ท าให้มี 
การสร้างเม็ดเลือดขาวจ านวนมากในไขกระดูก จนเบียดบังการสร้างเม็ดเลือดแดง ท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง 
ส่วนเม็ดเลือดขาวที่สร้างนั้น ก็เป็นเม็ดเลือดขาวตัวอ่อน จึงไม่สามารถต้านทานเชื้อโรคได้ จึงเป็นไข้บ่อย  
ซ่ึงสาเหตุของการเกิดโรคลูคีเมีย มีหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม กัมมันตภาพรังสี การติดเชื้อ เป็นต้น 

อาการของผู้ป่วย ลูคีเมีย จะแสดงออกมาในหลายรูปแบบ เช่น มีไข้สูง เป็นหวัดเรื้อรัง หน้ามืด 
วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ตัวซีด เซลล์ลูคีเมียจะไปสะสมตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ม้าม ต่อมน้ าเหลือง ท าให้
เกิดอาการบวมโต บางคนเป็นรุนแรง ท าให้ถึงแก่ชีวิตได้  

การรักษา โรคลูคีเมีย ท าได้โดยให้ยาปฏิชีวนะ เพ่ือลดจ านวนเม็ดเลือดขาว หรืออาจใช้เคมีบ าบัด 
เพ่ือให้ไขกระดูกกลับมาท าหน้าที่ตามปกติ 
 โรคเบาหวาน 
          โรคเบาหวาน คือภาวะที่ร่างกายมีระดับน้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติเนื่องจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน 
โรคเบาหวาน เป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่งและเป็น โรคทางพันธุกรรม โดยหากพ่อแม่เป็นเบาหวาน ก็อาจถ่ายทอด
ไปถึงลูกหลานได้และนอกจากพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อม วิธีการด าเนินชีวิต การรับประทานอาหาร ก็มีส่วน
ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้เช่นกัน 
          อาการทั่วไปของผู้ที่เป็น โรคเบาหวาน คือจะปัสสาวะบ่อย เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไตจะดึงเอา
น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อยๆ และผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมา 
เผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง 
นอกจากนี ้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ ท าให้เกิดความผิดปกติและน ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนมากมาย
โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรมที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงานรวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกายกรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อนเพ่ือทราบระดับเสี่ยงอีกทั้งโรคทาง
พันธุกรรม บางโรคสามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนตั้งครรภ์ จึงเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา มี
ความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://bit.ly/2MTB9Mg/โรคทางพันธุกรรม 
 
 

 
 
 
 
 

๔๙ 
 
          ส่วน โรคท้าวแสนปม ประเภทที่ 2 พบได้น้อยมาก ราว 1 ใน 50,000 ถึง 120,000 คน ผู้ป่วยจะ
ไม่มีอาการทางผิวหนัง แต่จะพบเนื้องอกของหูชั้นใน และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้ 
 โรคลูคีเมีย (Leukemia) 
          โรคลูคีเมีย หรือ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว เป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไขกระดูก ท าให้มี 
การสร้างเม็ดเลือดขาวจ านวนมากในไขกระดูก จนเบียดบังการสร้างเม็ดเลือดแดง ท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง 
ส่วนเม็ดเลือดขาวที่สร้างนั้น ก็เป็นเม็ดเลือดขาวตัวอ่อน จึงไม่สามารถต้านทานเชื้อโรคได้ จึงเป็นไข้บ่อย  
ซ่ึงสาเหตุของการเกิดโรคลูคีเมีย มีหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม กัมมันตภาพรังสี การติดเชื้อ เป็นต้น 

อาการของผู้ป่วย ลูคีเมีย จะแสดงออกมาในหลายรูปแบบ เช่น มีไข้สูง เป็นหวัดเรื้อรัง หน้ามืด 
วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ตัวซีด เซลล์ลูคีเมียจะไปสะสมตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ม้าม ต่อมน้ าเหลือง ท าให้
เกิดอาการบวมโต บางคนเป็นรุนแรง ท าให้ถึงแก่ชีวิตได้  

การรักษา โรคลูคีเมีย ท าได้โดยให้ยาปฏิชีวนะ เพ่ือลดจ านวนเม็ดเลือดขาว หรืออาจใช้เคมีบ าบัด 
เพ่ือให้ไขกระดูกกลับมาท าหน้าที่ตามปกติ 
 โรคเบาหวาน 
          โรคเบาหวาน คือภาวะที่ร่างกายมีระดับน้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติเนื่องจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน 
โรคเบาหวาน เป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่งและเป็น โรคทางพันธุกรรม โดยหากพ่อแม่เป็นเบาหวาน ก็อาจถ่ายทอด
ไปถึงลูกหลานได้และนอกจากพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อม วิธีการด าเนินชีวิต การรับประทานอาหาร ก็มีส่วน
ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้เช่นกัน 
          อาการทั่วไปของผู้ที่เป็น โรคเบาหวาน คือจะปัสสาวะบ่อย เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไตจะดึงเอา
น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อยๆ และผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมา 
เผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง 
นอกจากนี ้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ ท าให้เกิดความผิดปกติและน ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนมากมาย
โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรมที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงานรวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกายกรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อนเพ่ือทราบระดับเสี่ยงอีกทั้งโรคทาง
พันธุกรรม บางโรคสามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนตั้งครรภ์ จึงเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา มี
ความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://bit.ly/2MTB9Mg/โรคทางพันธุกรรม 
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การสร้างเม็ดเลือดขาวจ านวนมากในไขกระดูก จนเบียดบังการสร้างเม็ดเลือดแดง ท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง 
ส่วนเม็ดเลือดขาวที่สร้างนั้น ก็เป็นเม็ดเลือดขาวตัวอ่อน จึงไม่สามารถต้านทานเชื้อโรคได้ จึงเป็นไข้บ่อย  
ซ่ึงสาเหตุของการเกิดโรคลูคีเมีย มีหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม กัมมันตภาพรังสี การติดเชื้อ เป็นต้น 

อาการของผู้ป่วย ลูคีเมีย จะแสดงออกมาในหลายรูปแบบ เช่น มีไข้สูง เป็นหวัดเรื้อรัง หน้ามืด 
วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ตัวซีด เซลล์ลูคีเมียจะไปสะสมตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ม้าม ต่อมน้ าเหลือง ท าให้
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น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อยๆ และผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมา 
เผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง 
นอกจากนี ้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ ท าให้เกิดความผิดปกติและน ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนมากมาย
โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรมที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงานรวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกายกรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อนเพ่ือทราบระดับเสี่ยงอีกทั้งโรคทาง
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ฮีโมฟีเลีย (Hemophilia) 
          โรคฮีโมฟีเลีย คือ โรคเลือดออกไหลไม่หยุดหรือเลือดออกง่ายหยุดยาก เป็นโรคทางพันธุกรรม ที่พบ
มากในเพศชายเพราะยีนที่ก าหนดอาการโรคฮีโมฟีเลียจะอยู่ในโครโมโซมXและถ่ายทอดยีนความผิดปกตินี้ให้
ลูก ส่วนผู้หญิงหากได้รับโครโมโซม X ที่ผิดปกต ิก็จะไม่แสดงอาการ เนื่องจากมี โครโมโซม X อีกตัวข่มอยู่ 
แต่จะแฝงพาหะแทน 
          ลักษณะอาการ คือ เลือดของผู้ป่วยฮีโมฟีเลียจไม่สามารถแข็งตัวได้ เนื่องจากขาดสารที่ท าให้เลือด
แข็งตัว อาการที่สังเกตได้ เช่น เลือดออกมากผิดปกติ เลือดก าเดาไหลบ่อย ข้อบวม เกิดแผลฟกช้ าขึ้นเอง 
สามารถรักษาได้ โดยการใช้สารช่วยให้เลือดแข็งตัวทดแทน 
โรคทาลัสซีเมีย ( Thalassemia ) 
          โรคทาลัสซีเมีย เป็นลักษณะที่ถูกควบคุมด้วยยีนด้อยบนโครโมโซมซึ่งเมื่อผิดปกติจะท าให้การสร้าง
ฮีโมโกลบิน ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเม็ดเลือดผิดปกติ เม็ดเลือดแดงจึงมีรูปร่างผิดปกติ น าออกซิเจนไม่ดีถูก
ท าล าย ได้ ง่ ายท า ให้ ผู้ ป่ ว ย โรคท าลั สซี เมี ย เป็ น คน เลื อดจาง และ เกิ ดภ าวะแท รกซ้ อน ต ามมา 
          ในประเทศไทยพบผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมียร้อยละ 1 คือประมาณ 6 แสนคนแต่พบผู้เป็นพาหะถึงร้อย
ละ 30-40 คือประมาณ 20-25 ล้านคน ดังนั้นถ้าหากผู้เป็นพาหะมาแต่งงานกัน และพบยีนผิดปกติร่วมกัน
ลูกก็อาจเป็น โรคทาลัสซีเมียได้ ทั้งนี้ โรคทาลัสซีเมีย แบ่งออกเป็น  2 ประเภท คือ แอลฟาธาลัสซีเมีย และ 
เบต้าธาลัสซีเมีย ซึ่งก็คือ ถ้ามีความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถ้ามีความผิดปกติ
ของสายเบต้าก็เรียกเบต้าธาลัสซีเมีย 
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๔๙ 
 
          ส่วน โรคท้าวแสนปม ประเภทที่ 2 พบได้น้อยมาก ราว 1 ใน 50,000 ถึง 120,000 คน ผู้ป่วยจะ
ไม่มีอาการทางผิวหนัง แต่จะพบเนื้องอกของหูชั้นใน และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้ 
 โรคลูคีเมีย (Leukemia) 
          โรคลูคีเมีย หรือ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว เป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไขกระดูก ท าให้มี 
การสร้างเม็ดเลือดขาวจ านวนมากในไขกระดูก จนเบียดบังการสร้างเม็ดเลือดแดง ท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง 
ส่วนเม็ดเลือดขาวที่สร้างนั้น ก็เป็นเม็ดเลือดขาวตัวอ่อน จึงไม่สามารถต้านทานเชื้อโรคได้ จึงเป็นไข้บ่อย  
ซ่ึงสาเหตุของการเกิดโรคลูคีเมีย มีหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม กัมมันตภาพรังสี การติดเชื้อ เป็นต้น 

อาการของผู้ป่วย ลูคีเมีย จะแสดงออกมาในหลายรูปแบบ เช่น มีไข้สูง เป็นหวัดเรื้อรัง หน้ามืด 
วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ตัวซีด เซลล์ลูคีเมียจะไปสะสมตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ม้าม ต่อมน้ าเหลือง ท าให้
เกิดอาการบวมโต บางคนเป็นรุนแรง ท าให้ถึงแก่ชีวิตได้  

การรักษา โรคลูคีเมีย ท าได้โดยให้ยาปฏิชีวนะ เพ่ือลดจ านวนเม็ดเลือดขาว หรืออาจใช้เคมีบ าบัด 
เพ่ือให้ไขกระดูกกลับมาท าหน้าที่ตามปกติ 
 โรคเบาหวาน 
          โรคเบาหวาน คือภาวะที่ร่างกายมีระดับน้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติเนื่องจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน 
โรคเบาหวาน เป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่งและเป็น โรคทางพันธุกรรม โดยหากพ่อแม่เป็นเบาหวาน ก็อาจถ่ายทอด
ไปถึงลูกหลานได้และนอกจากพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อม วิธีการด าเนินชีวิต การรับประทานอาหาร ก็มีส่วน
ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้เช่นกัน 
          อาการทั่วไปของผู้ที่เป็น โรคเบาหวาน คือจะปัสสาวะบ่อย เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไตจะดึงเอา
น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อยๆ และผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมา 
เผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง 
นอกจากนี ้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ ท าให้เกิดความผิดปกติและน ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนมากมาย
โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรมที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงานรวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกายกรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อนเพ่ือทราบระดับเสี่ยงอีกทั้งโรคทาง
พันธุกรรม บางโรคสามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนตั้งครรภ์ จึงเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา มี
ความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://bit.ly/2MTB9Mg/โรคทางพันธุกรรม 
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โรคเบาหวาน เป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่งและเป็น โรคทางพันธุกรรม โดยหากพ่อแม่เป็นเบาหวาน ก็อาจถ่ายทอด
ไปถึงลูกหลานได้และนอกจากพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อม วิธีการด าเนินชีวิต การรับประทานอาหาร ก็มีส่วน
ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้เช่นกัน 
          อาการทั่วไปของผู้ที่เป็น โรคเบาหวาน คือจะปัสสาวะบ่อย เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไตจะดึงเอา
น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อยๆ และผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมา 
เผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง 
นอกจากนี ้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ ท าให้เกิดความผิดปกติและน ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนมากมาย
โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรมที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงานรวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกายกรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อนเพ่ือทราบระดับเสี่ยงอีกทั้งโรคทาง
พันธุกรรม บางโรคสามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนตั้งครรภ์ จึงเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา มี
ความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://bit.ly/2MTB9Mg/โรคทางพันธุกรรม 
 
 

 
 
 
 
 

๔๙ 
 
          ส่วน โรคท้าวแสนปม ประเภทที่ 2 พบได้น้อยมาก ราว 1 ใน 50,000 ถึง 120,000 คน ผู้ป่วยจะ
ไม่มีอาการทางผิวหนัง แต่จะพบเนื้องอกของหูชั้นใน และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้ 
 โรคลูคีเมีย (Leukemia) 
          โรคลูคีเมีย หรือ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว เป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไขกระดูก ท าให้มี 
การสร้างเม็ดเลือดขาวจ านวนมากในไขกระดูก จนเบียดบังการสร้างเม็ดเลือดแดง ท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง 
ส่วนเม็ดเลือดขาวที่สร้างนั้น ก็เป็นเม็ดเลือดขาวตัวอ่อน จึงไม่สามารถต้านทานเชื้อโรคได้ จึงเป็นไข้บ่อย  
ซ่ึงสาเหตุของการเกิดโรคลูคีเมีย มีหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม กัมมันตภาพรังสี การติดเชื้อ เป็นต้น 

อาการของผู้ป่วย ลูคีเมีย จะแสดงออกมาในหลายรูปแบบ เช่น มีไข้สูง เป็นหวัดเรื้อรัง หน้ามืด 
วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ตัวซีด เซลล์ลูคีเมียจะไปสะสมตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ม้าม ต่อมน้ าเหลือง ท าให้
เกิดอาการบวมโต บางคนเป็นรุนแรง ท าให้ถึงแก่ชีวิตได้  

การรักษา โรคลูคีเมีย ท าได้โดยให้ยาปฏิชีวนะ เพ่ือลดจ านวนเม็ดเลือดขาว หรืออาจใช้เคมีบ าบัด 
เพ่ือให้ไขกระดูกกลับมาท าหน้าที่ตามปกติ 
 โรคเบาหวาน 
          โรคเบาหวาน คือภาวะที่ร่างกายมีระดับน้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติเนื่องจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน 
โรคเบาหวาน เป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่งและเป็น โรคทางพันธุกรรม โดยหากพ่อแม่เป็นเบาหวาน ก็อาจถ่ายทอด
ไปถึงลูกหลานได้และนอกจากพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อม วิธีการด าเนินชีวิต การรับประทานอาหาร ก็มีส่วน
ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้เช่นกัน 
          อาการทั่วไปของผู้ที่เป็น โรคเบาหวาน คือจะปัสสาวะบ่อย เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไตจะดึงเอา
น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อยๆ และผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมา 
เผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายซูบผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ยเพลียแรง 
นอกจากนี ้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ ท าให้เกิดความผิดปกติและน ามาซึ่งภาวะแทรกซ้อนมากมาย
โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรมที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงานรวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกายกรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อนเพ่ือทราบระดับเสี่ยงอีกทั้งโรคทาง
พันธุกรรม บางโรคสามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนตั้งครรภ์ จึงเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา มี
ความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://bit.ly/2MTB9Mg/โรคทางพันธุกรรม 
 
 

 
 
 
 
 



50 ๕๑ 
 

รูปภาพประกอบการจัดการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ 
โรคธาลัสซีเมีย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรียบเรียงโดย จินตนา พัฒนพงศ์ธร ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
โทร. 590-4279, 590-4265   

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2SFTHoA/ภาพเด็กเป็นโรคธาลัสซีเมีย 

 

ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
สิ่งที่ได้รับ

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

............................................................................................................................. ................................................................. 
สิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง

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

....................................................................................................... ....................................................................................... 
สิ่งที่จะน าไปเพื่อสังคม

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

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

ผิวคล้ าเพราะมีธาตุเหล็กมาก 
ในร่างกาย อาจมีแผลเรื้อรังที่ขา 

พุงใหญ่เพราะม้ามโต 
อาจไม่มีเจริญทางเพศ 

ตัวเล็กผิดปกติ ซีด โลหิตจาง 

หน้าผากตั้งชัน ตาเหลือง 

โหนกแก้มสูง ซีดั้งจมูกแฟบ 

 
 

ใบงำนที่ ๘  
เรื่อง กำรวิเครำะห์โรคทำงพันธุกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๕  
เรื่อง ปัจจัยด้ำนพันธุกรรมที่ส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น                                                   

รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 
 
 
 
 

 
ค ำชี้แจง ให้นักเรียนวิเครำะห์ผลกระทบของโรคทำงพันธุกรรมที่ส่งผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงร่ำงกำยด้ำนต่ำงๆ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑.................................................เลขท่ี...............    ๒.............................................เลขท่ี...........  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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รูปภาพประกอบการจัดการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ 
โรคธาลัสซีเมีย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรียบเรียงโดย จินตนา พัฒนพงศ์ธร ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
โทร. 590-4279, 590-4265   

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2SFTHoA/ภาพเด็กเป็นโรคธาลัสซีเมีย 
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............................................................................................................................. ................................................................. 

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

ผิวคล้ าเพราะมีธาตุเหล็กมาก 
ในร่างกาย อาจมีแผลเรื้อรังที่ขา 

พุงใหญ่เพราะม้ามโต 
อาจไม่มีเจริญทางเพศ 

ตัวเล็กผิดปกติ ซีด โลหิตจาง 

หน้าผากตั้งชัน ตาเหลือง 

โหนกแก้มสูง ซีดั้งจมูกแฟบ 

 
 

ใบงำนที่ ๘  
เรื่อง กำรวิเครำะห์โรคทำงพันธุกรรมท่ีส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๕  
เรื่อง ปัจจัยด้ำนพันธุกรรมที่ส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น                                                   

รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 
 
 
 
 

 
ค ำชี้แจง ให้นักเรียนวิเครำะห์ผลกระทบของโรคทำงพันธุกรรมที่ส่งผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงร่ำงกำยด้ำนต่ำงๆ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑.................................................เลขท่ี...............    ๒.............................................เลขท่ี...........  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยวิธีกำรอบรมเลี้ยงดู               
ทีส่่งผลต่อกำรเปลี่ยนแปลงกำร
เจริญเติบโตของวัยรุ่น 
 

ตรวจค ำตอบ มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์ผลกระทบของกำร
เปลี่ยนแปลงกำรเจริญเติบโตที่เกิด
จำกปัจจัยกำรอบรมเลี้ยงดู 
 

ตรวจผลงำน               
กำรวิเครำะห์ 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รบูิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน             
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง

การเจริญเติบโตของวัยรุ่น

การเปล่ียนแปลงการเจริญเติบโตท่ี

เกิดจากปัจจัยการอบรมเล้ียงดู

ในการทำางาน

ม่ัน

จิตสาธารณะ
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
........................................................................................................................................ .............................................. 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
........................................................................................................................ .......................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
......................................................................................................................................... ............................................... 
................................................................................... ................................................................. .................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ.ศ.............
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ใบควำมรู้ที่ ๖  
เรื่อง เลี้ยงดูบุตรอย่ำงไรให้เปลี่ยนแปลงและพัฒนำกำรสมวัย 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๖ 
เรื่อง ปัจจัยด้ำนกำรอบรมเลี้ยงดูที่ส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น 

รำยวิชำ สุขศึกษำ  ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
........................................................................... ....... 

รูปแบบกำรเลี้ยงดูลูก 
 รำกฐำนของกำรเลี้ยงดูเป็นสิ่งที่ส่งผลว่ำลูกจะเติบโต
ขึ้นมำในลักษณะไหนซึ่ง Diana Baumrind นักจิตวิทยำชำว
อเมริกันศึกษำวิจัยเกี่ยวกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงพฤติกรรมเด็ก
และรูปแบบกำรอบรมเลี้ยงดูมำอย่ำงยำวนำน ลูกจะเติบโตขึ้นมำ
เป็นคนแบบไหน 
 
 
 
๑. รูปแบบกำรอบรมเลี้ยงดูแบบเอำใจใส่ 
 (Authoritative Parenting Style) 

กำรเลี้ยงดูแบบที่พ่อแม่สนับสนุนให้ลูกมีพัฒนำกำร
ตำมวุฒิภำวะของเด็ก คือให้เด็กมีอิสระในกำรท ำสิ่ง
ต่ำงๆ แต่ก็มีกำรก ำหนดขอบเขตพฤติกรรม มีกำรใช้
เหตุและผลทั้งของพ่อแม่และลูกมำประกอบกัน พ่อ
แม่แบบนี้จะมีควำมคำดหวังสูงแต่ไม่ได้เคร่งครัด
จนเกินไป และมีกำรให้ควำมรักควำมอบอุ่นและใส่ใจ
ต่อลูก ส่งเสริมให้ลูกเป็นตัวของตัวเอง ให้ลูกได้แสดง
ควำมคิดเห็นและตัดสินใจในเรื่องต่ำงๆ ของครอบครัว 
 

 
อนำคตของลูก 
๑. เป็นเด็กที่มีควำมสุขและโตมำเป็นผู้ใหญ่ที่มีควำมสุข 
๒. ควบคุมอำรมณ์ตัวเองได้ดี 
๓. เป็นคนจิตใจดี มองโลกในแง่ดี 
๔. มีทักษะทำงสังคมที่ดี สำมำรถปรับตัวต่อสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ได้ 
๕. มีควำมเชื่อม่ันในตนเอง และเห็นคุณค่ำในตัวเอง 
๖. มีระเบียบวินัย มีควำมอดทน พยำยำม มีควำมรับผิดชอบและมีวุฒิภำวะ 
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ชาวอเมริกันศึกษาวิจัยเก่ียวกับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมเด็ก
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๒. รูปแบบการอบรมเลี้ยงดูแบบควบคุม (Authoritarian 
Parenting Style) 
 การเลี้ยงดูแบบที่พ่อแม่มีความเข้มงวด มีระบบ ควบคุมและ
วางกฎเกณฑ์ให้ลูกท าตามอย่างเข้มงวด เตรียมทุกสิ่งทุกอย่างที่
ตนเองคิดว่าดีที่สุดไว้เพ่ือลูก และคาดหวังให้เด็กต้องท าตามโดยไม่มี
ข้อโต้แย้ง อธิบายเหตุผลที่ท าน้อยมากหรือแทบจะไม่อธิบายเลย พ่อ
แม่ในกลุ่มนี้มักฝึกหรือสอนลูกด้วยการลงโทษ ดุ ด่า มากกว่าการฝึก
ระเบียบวินัย มีการเรียกร้องสูงแต่กลับไม่เอาใจใส่หรือตอบสนอง
ความต้องการจริงๆ  
อนาคตของลูก 
๑. ว่านอนสอนง่าย มีความเป็นระเบียบ ซื่อสัตย์ 
๒.ควบคุมตัวเองเก่ง (แต่เมื่อควบคุมตัวเองไม่ได้ก็จะระเบิดอารมณ์ออกมารุนแรง) 
๓. อยู่ที่บ้านดูเรียบร้อย แต่พออยู่ข้างนอกจะแสดงความก้าวร้าวรุนแรง 
๔. ขี้กลัว หรือข้ีอายมากๆ  
๕. ไม่มีความมั่นคงทางอารมณ์ เพราะถูกก ากับอยู่ตลอดเวลา 
๖.ขาดความม่ันใจในตนเอง ไม่เห็นว่าตนเองมีคุณค่า 
๗. ปรับตัวกับสถานการณ์ต่างๆ ได้ยาก เพราะที่ผ่านมาพ่อแม่จัดการให้ทุกอย่าง  
๘. ขาดทักษะทางสังคม มีปฏิสัมพันธ์กับคนอ่ืนๆ ได้ไม่ค่อยดี 
๓. รูปแบบการอบรมเลี้ยงดูแบบตามใจ (Permissive Parenting Style) 

การเลี้ยงดูแบบที่พ่อแม่สนับสนุนและรักลูกมาก 
ปล่อยให้ลูกท าทุกอย่างที่ต้องการโดยไม่มี 
การก าหนดขอบเขต ไม่มีการฝึกระเบียบวินัย  
ใช้การลงโทษน้อยมาก พ่อแม่อาจให้ค าปรึกษา
หรือพยายามใช้เหตุผลกับลูก แต่ไม่มีอ านาจใน
การควบคุมพฤติกรรม เมื่อมีการตั้งกฎมักจะให้ลูก
ท าตามกฎไม่ได้เพราะตนเองใจอ่อน เมื่ออยากให้
ลูกท าอะไรมักจะใช้รางวัลเป็นสิ่งล่อ  พ่อแม่ที่เป็น
แบบนี้มักพบบ่อยในครอบครัวที่มีลูกยาก มีลูก

เมื่ออายุมาก ลูกเจ็บป่วยรุนแรงหรือป่วยบ่อย เป็นต้น 
อนาคตของลูก 
๑. เป็นคนไม่มีวินัย ไม่มีความรับผิดชอบเพราะไม่เคยฝึก 
๒. คิดว่าตนเองเป็นศูนย์กลางของจักรวาล 
 

 
 

ใบควำมรู้ที่ ๖  
เรื่อง เลี้ยงดูบุตรอย่ำงไรให้เปลี่ยนแปลงและพัฒนำกำรสมวัย 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๖ 
เรื่อง ปัจจัยด้ำนกำรอบรมเลี้ยงดูที่ส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น 

รำยวิชำ สุขศึกษำ  ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
........................................................................... ....... 

รูปแบบกำรเลี้ยงดูลูก 
 รำกฐำนของกำรเลี้ยงดูเป็นสิ่งที่ส่งผลว่ำลูกจะเติบโต
ขึ้นมำในลักษณะไหนซึ่ง Diana Baumrind นักจิตวิทยำชำว
อเมริกันศึกษำวิจัยเกี่ยวกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงพฤติกรรมเด็ก
และรูปแบบกำรอบรมเลี้ยงดูมำอย่ำงยำวนำน ลูกจะเติบโตขึ้นมำ
เป็นคนแบบไหน 
 
 
 
๑. รูปแบบกำรอบรมเลี้ยงดูแบบเอำใจใส่ 
 (Authoritative Parenting Style) 

กำรเลี้ยงดูแบบที่พ่อแม่สนับสนุนให้ลูกมีพัฒนำกำร
ตำมวุฒิภำวะของเด็ก คือให้เด็กมีอิสระในกำรท ำสิ่ง
ต่ำงๆ แต่ก็มีกำรก ำหนดขอบเขตพฤติกรรม มีกำรใช้
เหตุและผลทั้งของพ่อแม่และลูกมำประกอบกัน พ่อ
แม่แบบนี้จะมีควำมคำดหวังสูงแต่ไม่ได้เคร่งครัด
จนเกินไป และมีกำรให้ควำมรักควำมอบอุ่นและใส่ใจ
ต่อลูก ส่งเสริมให้ลูกเป็นตัวของตัวเอง ให้ลูกได้แสดง
ควำมคิดเห็นและตัดสินใจในเรื่องต่ำงๆ ของครอบครัว 
 

 
อนำคตของลูก 
๑. เป็นเด็กที่มีควำมสุขและโตมำเป็นผู้ใหญ่ที่มีควำมสุข 
๒. ควบคุมอำรมณ์ตัวเองได้ดี 
๓. เป็นคนจิตใจดี มองโลกในแง่ดี 
๔. มีทักษะทำงสังคมที่ดี สำมำรถปรับตัวต่อสถำนกำรณ์ต่ำงๆ ได้ 
๕. มีควำมเชื่อม่ันในตนเอง และเห็นคุณค่ำในตัวเอง 
๖. มีระเบียบวินัย มีควำมอดทน พยำยำม มีควำมรับผิดชอบและมีวุฒิภำวะ 
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๓. ไม่เชื่อฟังคนอ่ืน ควบคุมอำรมณ์ตนเองไม่ได้ 
๔. ขำดทักษะที่ต้องใช้ในกำรอยู่ร่วมกับคนอ่ืน เช่น กำรแบ่งปัน กำรเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
๕. เห็นคุณค่ำในตัวเองสูง 
๖. บำงครั้งอำจรู้สึกไม่มีควำมมั่นคงในชีวิต เพรำะไม่มีกฎระเบียบให้ท ำตำม 
๔. รูปแบบกำรอบรมเลี้ยงดูแบบทอดทิ้ง (Uninvolved Parenting Style) 
 กำรเลี้ยงดูแบบที่พ่อแม่ใส่ใจลูกน้อยมำก ไม่ให้ควำมสนใจหรือตอบสนองควำมต้องกำรใดๆ ของลูก เช่น 
ไม่เล่นด้วย ปล่อยให้เล่นเองคนเดียว เมื่อลูกเข้ำหำก็ไม่สนใจ หรือ
สนใจแบบให้ผ่ำนไปที ไม่สนใจที่จะแก้ไขพฤติกรรมที่ไม่ดีของเด็ก
เพรำะรู้สึกเป็นเรื่องเสียเวลำและยุ่งยำก โดยส่วนมำกพ่อแม่ที่เป็น
แบบนี้มักจะไม่รู้ตัวว่ำก ำลังทอดทิ้งลูก เพรำะสนใจแต่หน้ำที่กำร
งำน หรือปัญหำในชีวิตตัวเอง 
อนำคตของลูก 
๑. เรียนรู้ที่จะอยู่รอดด้วยตนเอง 
๒. มองโลกในแง่ร้ำย มักต่อต้ำนสังคม 
๓. รู้สึกว่ำตนเองไร้ค่ำ ไม่เห็นคุณค่ำของตนเอง 
๔. รู้สึกไม่ไว้วำงใจคนอ่ืน และกลัวเมื่อต้องพ่ึงพำคนอ่ืน 
๕. ขำดทักษะทำงสังคมที่ดี ไม่สำมำรถสร้ำงควำมสัมพันธ์ที่ดีกับ
คนอ่ืนได้ 
๖. อำจมีพฤติกรรมเสี่ยงเมื่อโตขึ้น เช่น ติดยำ ยุ่งเก่ียวกับอำชญำกรรม 
 แต่อย่ำงไรก็ดีกำรเลี้ยงดูเป็นปัจจัยหนึ่งเท่ำนั้นที่ส่งผลต่ออนำคตของลูก เพรำะยังมีปัจจัยแวดล้อมอ่ืนๆ               
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมของเด็กในอนำคตเช่นกัน 
 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก https://bit.ly/2tekTwu 4 รูปแบบกำรเลี้ยงดูของพ่อแม่บ่งบอกว่ำลูกจะเป็นอย่ำงไร 
ในอนำคต 
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    คนอื่นได้

อื่น ๆ
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ประเมินผลกำรเรียนรู้ 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยปัจจัยด้ำนสิ่งแวดล้อมท่ี
มีผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงใน
วัยรุ่น 
 

ตรวจค ำตอบ มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์ผลกระทบด้ำน
สิ่งแวดล้อมที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลง
ในวัยรุ่น 
 

ตรวจผลงำน 
(สื่อต่ำงๆป้ำยโปสเตอร์
หรือสื่ออ่ืนๆ) 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน             

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ......................................................... 
.......................................................................................................................................... .............................................. 
.................................................................................... ................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
............................................................................................................................. ..................................................... 
............................................................................. ....................................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ.ศ..........
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ใบงำนที่ ๙  
เรื่อง กำรวิเครำะห์ผลกระทบด้ำนสิ่งแวดล้อมที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลงและพัฒนำกำรในวัยรุ่น 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๗  
เรื่อง ปัจจัยด้ำนสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น                   

รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
ผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำกำร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ข้อคิดเห็นจำกกำรปฏิบัติกิจกรรม 
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................ ...............................................................................................  
หมำยเหตุ นักเรียนสำมำรถออกแบบกำรน ำเสนอผลงำนได้อย่ำงสร้ำงสรรค์ 

 
 
 

ปัญหำสิ่งแวดล้อม 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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ภำพประกอบกำรจัดกำรเรียนรู้ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๗ 
 

 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก  https://bit.ly/2tcJphq /ภำพปัญหำสิ่งแวดล้อม 

ขอขอบคุณข้อมูลจำก  https://bit.ly/2ShUxsm วิกฤตฝุ่นพิษ วิกฤตคนกรุง ค่ำฝุ่น PM2.5 | 14 ม.ค.6          
                                                            เจำะลึกท่ัวไทย

70
 

 
 

ใบงำนที่ ๙  
เรื่อง กำรวิเครำะห์ผลกระทบด้ำนสิ่งแวดล้อมที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลงและพัฒนำกำรในวัยรุ่น 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๗  
เรื่อง ปัจจัยด้ำนสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น                   

รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
ผลกระทบต่อกำรเปลี่ยนแปลงและกำรพัฒนำกำร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ข้อคิดเห็นจำกกำรปฏิบัติกิจกรรม 
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................ ...............................................................................................  
หมำยเหตุ นักเรียนสำมำรถออกแบบกำรน ำเสนอผลงำนได้อย่ำงสร้ำงสรรค์ 

 
 
 

ปัญหำสิ่งแวดล้อม 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที่.............. 
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์
เสี่ยงที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยงที่ส่งผล
ต่อสุขภาพ 
 

ตรวจผลงาน 
การวิเคราะห์ 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ
ของชิ้นงาน 
 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในการ
ท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ
ของชิ้นงาน 
 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบควำมรู้ที่ ๗   
เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น  (Risk-taking  Behaviors in Adolescence) 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง วิธีกำรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง 
รำยวิชำ สุขศึกษำ   ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 
................................................................... 

ผศ. นพ. พนม  เกตุมำน  
         พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น คือพฤติกรรมที่น ำมำหรือเป็นสำเหตุให้เกิดควำมเสี่ยงต่อกำรด ำเนินชีวิต  ท ำให้
ร่ำงกำยเป็นอันตรำยสูญเสียหน้ำที่  ขำดโอกำสพัฒนำตำมปกติหรือเสียชีวิต วัยรุ่นจะมีพฤติกรรมเสี่ยงมำกกว่ำ             
วัยอ่ืนๆ เนื่องจำกวัยนี้ต้องกำรควำมสนุกสนำน  ตื่นเต้น ท้ำทำย เป็นที่ยอมรับของคนอ่ืน อยำกรู้ อยำกเห็น           
อยำกลอง มีอำรมณ์ทำงเพศมำกขึ้น แต่ยังขำดกำรยั้งคิด ไตร่ตรอง และกำรควบคุมตนเอง กำรเข้ำใจและ             
หำทำงป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่นจึงเป็นสิ่งส ำคัญและจ ำเป็นเพ่ือป้องกันปัญหำพฤติกรรมและผลเสียหำย 
ที่จะเกิดขึ้น             
ประเภทของพฤติกรรมเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น แยกเป็นประเภทต่ำงๆดังนี้  
 1. พฤติกรรมเสี่ยงต่ออุบัติเหตุ (unintentional injuries)  ได้แก่  กำรร่วมกิจกรรมที่เสี่ยงต่ออุบัติเหตุ  กำร 
ไม่ปฏิบัติตำมกฎแห่งควำมปลอดภัย (ไม่สวมหมวกกันน็อค  ไม่คำดเข็มขัดนิรภัย  เมำในขณะขับรถ ฯลฯ) 
 2. พฤติกรรมควำมรุนแรง(violence)  ได้แก่  กำรเข้ำร่วมกลุ่มที่มีพฤติกรรมก้ำวร้ำวรุนแรง  กำรท ำร้ำย
ร่ำงกำย  กำรพกพำอำวุธ  ท ำลำยข้ำวของสำธำรณะ  
  3. ภำวะซึมเศร้ำและกำรฆ่ำตัวตำย (depression and suicidal idea) 
 4. กำรใช้ยำเสพติด (drug abuse) ได้แก่กำรลองและใช้ยำเสพติด บุหรี่ เหล้ำหรืออยู่ในกลุ่มเพ่ือนที่ใช้
 5. พฤติกรรมเสี่ยงทำงเพศสัมพันธ์ (sexual behaviors)  ได้แก่  เริ่มต้นจำกกำรมีแฟนเร็วเกินไป  กำรเริ่มมี
สัมผัสแตะเนื้อต้องตัว กอดจูบ อยู่กันตำมล ำพัง และมีเพศสัมพันธ์โดยไม่มีกำรป้องกันกำรตั้งครรภ์และโรคติดต่อ
ทำงเพศสัมพันธ์ 
 6. พฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคกล้ำมเนื้อหัวใจตำยเฉียบพลันในวัยกลำงคน (myocardial infarction) ได้แก่           
กำรรับประทำนอำหำรไขมันสูง  อ้วน  ขำดกำรออกก ำลังกำย 
กำรซักประวัติเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยง 
  ในวัยรุ่นกำรซักประวัติเพ่ิมเติมเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยง จะช่วยให้ประเมินควำมเสี่ยงด้ำนต่ำงๆ  โดยใช้
หัวข้อ HEEADSSS  ดังนี้ 
 1. H – Home  ครอบครัว  ที่อยู่อำศัย  ชุมชนแวดล้อม ควำมปลอดภัยในบ้ำน 

2. E – Education/Employment  กำรเรียน  กำรท ำงำน  เป้ำหมำยอำชีพและควำมหวังในชีวิต 
3. Eating – พฤติกรรมกำรกิน มำกหรือน้อยเกินไป ไม่ถูกสุขลักษณะ ขำดอำหำร ผอมเกินไปหรือเสี่ยงต่อ

ภำวะน้ ำหนักเกิน 
4. Activities and friends – กิจวัตรประจ ำวัน  กำรออกก ำลังกำย  งำนอดิเรก กิจกรรมที่สนุกและ

เพลิดเพลินคลำยเครียด เพ่ือนและเพ่ือนสนิท กิจกรรมที่ท ำร่วมกัน พฤติกรรมเสี่ยงในกลุ่มเพ่ือน  
5. Drugs abuse – กำรลองใช้ยำเสพติด  กำรใช้เหล้ำบุหรี่ หรือยำอ่ืนๆที่แพทย์มิได้สั่ง  
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 จึงเป็นสิ่งสำาคัญและจำาเป็น เพื่อป้องกันปัญหาพฤติกรรมและผลเสียหาย

การไม่ปฏิบัติตามกฏแห่งความปลอดภัย (ไม่สวมหมวกกันน็อค ไม่คาดเข็มขัดนิรภัย 

ต่าง ๆ โดยใช้

 
 
บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ......................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
.......................................................................................................................................... .............................................. 
.................................................................................... ................................................................ .................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
...................................................................... .............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
............................................................................................................................. ..................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ.ศ..........
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6. Sexual activities – พฤติกรรมทำงเพศ  ควำมพึงพอใจทำงเพศ(sexual orientation) เอกลักษณ์ทำง
เพศ(sexual identity) พฤติกรรมรักร่วมเพศ กำรมีเพศสัมพันธ์  กำรป้องกันโรคติดต่อทำงเพศสัมพันธ์ กำรป้องกัน 
กำรตั้งครรภ์  

7. Safety/violence/abuse  พฤติกรรมเสี่ยงต่ออุบัติเหตุ และควำมรุนแรง กำรป้องกันอุบัติเหตุในกำรใช้
ยำนพำหนะ กำรชกต่อยใช้อำวุธ  กำรพกพำอำวุธ ควำมรุนแรงในครอบครัว กำรทำรุณกรรม  กำรละเมิดทำงเพศ 

8. Suicidal idea ควำมรู้สึกเบื่อหน่ำยท้อแท้เบื่อชีวิต ควำมคิดอยำกตำย กำรพยำยำมฆ่ำตัวตำยหรือ                 
ท ำร้ำยตนเอง 
สำเหตุของพฤติกรรมเสี่ยง 
 สำเหตุของพฤติกรรมเสี่ยงวัยรุ่น เกิดจำกปัจจัยทำงจิตใจและสังคม ดังนี้ 
 1. ขำดควำมรู้และทักษะ ที่จ ำเป็นส ำหรับวัยรุ่น ได้แก่ ควำมรู้เกี่ยวกับควำมปลอดภัย อันตรำยและควำม
เสี่ยงต่ำงในกำรด ำเนินชีวิต ควำมรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ กำรจัดกำรอำรมณ์เพศตนเอง กำรแก้ไขปัญหำต่ำงๆในชีวิต               
กำรปฏิเสธ กำรมีกิจกรรมที่เป็นสุขเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน 
 2. ขำดควำมตระหนัก วัยรุ่นที่มีควำมรู้และทักษะในกำรป้องกันควำมเสี่ยง แต่ยังขำดควำมตระหนักและ
จริงจังต่อกำรป้องกันตนเอง เห็นประโยชน์ของกำรป้องกัน และเห็นโทษหรือพิษภัยจำกพฤติกรรมเสี่ยง จนใช้เป็น
หลักในจิตใจที่จะไม่ท ำพฤติกรรมนั้น     
 3. ขำดกำรควบคุมตนเอง ควำมรู้ ทักษะและควำมตระหนัก อำจไม่ช่วยป้องกันควำมเสี่ยง ถ้ำวัยรุ่นไม่มีกำร
ควบคุมตนเองดีเพียงพอ อำจคล้อยตำมเพ่ือนหรือสิ่งแวดล้อมได้ เหล้ำและยำเสพติดเป็นสำเหตุที่ท ำให้จิตใจเสีย
กำรควบคุมตนเอง  อำจท ำให้มีพฤติกรรมเสี่ยงได้ 
 4. ขำดวิธีกำรที่ท ำให้ตนเองพึงพอใจที่ถูกต้อง   วัยรุ่นต้องกำรกิจกรรมที่ช่วยให้ตนเองเกิดควำม                                               
พึงพอใจ  ควำมสุข  แต่ถูกต้องเป็นที่ยอมรับได้  วัยรุ่นที่มีจุดเด่น เป็นที่ยอมรับของเพ่ือนด้ำนบวกอยู่แล้ว                              
(เช่น กำรเรียน กีฬำ ดนตรี ฯลฯ) จะไม่แสวงหำกิจกรรมด้ำนลบที่อำจเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ  
 5. ปัญหำทำงจิตใจ อำรมณ์ หรือโรคทำงจิตเวช ท ำให้ขำดควำมสุข เก็บกดควำมทุกข์ใจ ควำมก้ำวร้ำว หรือ
เคยโดนกระท ำทำรุณทำงกำยหรือทำงเพศ  จะแสดงออกเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ  เพ่ือชดเชย  ปิดบัง หรือระบำย
อำรมณ์เป็นพฤติกรรมเสี่ยง เช่น กำรใช้ยำเสพติดเพ่ือลดควำมเครียดหรืออำรมณ์เศร้ำ 
 6. อิทธิพลของสิ่งแวดล้อม  ทัศนคติและแบบอย่ำงในครอบครัว ควำมเป็นสุขของครอบครัว  อิทธิพลของ
กลุ่มเพ่ือน กำรต้องกำรเป็นที่ยอมรับของเพ่ือน และสังคม กำรชักจูงใจจำกแฟชั่น ดำรำนักร้องกำรโฆษณำ  ค่ำนิยม
ทำงวัตถุนิยม    
 กำรป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น 
  กำรป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงวัยรุ่น ท ำได้โดยลดปัจจัยสำเหตุและเพ่ิมปัจจัยป้องกันและจัดกำรสิ่งแวดล้อมให้
เหมำะสม  ดังนี้ 
 1. กำรให้ควำมรู้  ที่จ ำเป็นส ำหรับวัยรุ่น ได้แก่  กำรเลี่ยนแปลงตนเองในวัยรุ่น  ควำมรู้ เกี่ยวกับ                        
ควำมปลอดภัย อันตรำยและควำมเสี่ยงต่ำงในกำรด ำเนินชีวิต  ควำมรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ                          
 2. กำรฝึกทักษะในกำรรู้จักอำรมณ์และควำมคิดตนเอง จัดกำรกับอำรมณ์ได้ จัดกำรอำรมณ์เพศตนเอง กำร
แก้ไขปัญหำต่ำงๆในชีวิต กำรปฏิเสธ กำรมีกิจกรรมที่เป็นสุขเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน 
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ทางเพศ (sexual identity) พฤติกรรมรักร่วมเพศ การมีเพศสัมพันธ์ การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การป้องกัน

ความเส่ียงต่าง ๆ ในการดำาเนินชีวิต ความรู้เก่ียวกับเร่ืองเพศ การจัดการอารมณ์เพศตนเอง การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต

การควบคุมตนเองดีพอ

เปลี่ยนแปลงตนเองในวัยรุ่น

การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต การปฏิเสธ การมีกิจกรรมท่ีเป็นสุขเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน

 ๑. การให้ความรู้ ที่จำาเป็นสำาหรับวัยรุ่น ได้แก่ การเลี่ยนแปลงตนเองในวัยรุ่น ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัย 

อันตรายและความเสี่ยงต่างๆ ในการดำาเนินชีวิต ความรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ
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6. Sexual activities – พฤติกรรมทำงเพศ  ควำมพึงพอใจทำงเพศ(sexual orientation) เอกลักษณ์ทำง
เพศ(sexual identity) พฤติกรรมรักร่วมเพศ กำรมีเพศสัมพันธ์  กำรป้องกันโรคติดต่อทำงเพศสัมพันธ์ กำรป้องกัน 
กำรตั้งครรภ์  

7. Safety/violence/abuse  พฤติกรรมเสี่ยงต่ออุบัติเหตุ และควำมรุนแรง กำรป้องกันอุบัติเหตุในกำรใช้
ยำนพำหนะ กำรชกต่อยใช้อำวุธ  กำรพกพำอำวุธ ควำมรุนแรงในครอบครัว กำรทำรุณกรรม  กำรละเมิดทำงเพศ 

8. Suicidal idea ควำมรู้สึกเบื่อหน่ำยท้อแท้เบื่อชีวิต ควำมคิดอยำกตำย กำรพยำยำมฆ่ำตัวตำยหรือ                 
ท ำร้ำยตนเอง 
สำเหตุของพฤติกรรมเสี่ยง 
 สำเหตุของพฤติกรรมเสี่ยงวัยรุ่น เกิดจำกปัจจัยทำงจิตใจและสังคม ดังนี้ 
 1. ขำดควำมรู้และทักษะ ที่จ ำเป็นส ำหรับวัยรุ่น ได้แก่ ควำมรู้เกี่ยวกับควำมปลอดภัย อันตรำยและควำม
เสี่ยงต่ำงในกำรด ำเนินชีวิต ควำมรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ กำรจัดกำรอำรมณ์เพศตนเอง กำรแก้ไขปัญหำต่ำงๆในชีวิต               
กำรปฏิเสธ กำรมีกิจกรรมที่เป็นสุขเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน 
 2. ขำดควำมตระหนัก วัยรุ่นที่มีควำมรู้และทักษะในกำรป้องกันควำมเสี่ยง แต่ยังขำดควำมตระหนักและ
จริงจังต่อกำรป้องกันตนเอง เห็นประโยชน์ของกำรป้องกัน และเห็นโทษหรือพิษภัยจำกพฤติกรรมเสี่ยง จนใช้เป็น
หลักในจิตใจที่จะไม่ท ำพฤติกรรมนั้น     
 3. ขำดกำรควบคุมตนเอง ควำมรู้ ทักษะและควำมตระหนัก อำจไม่ช่วยป้องกันควำมเสี่ยง ถ้ำวัยรุ่นไม่มีกำร
ควบคุมตนเองดีเพียงพอ อำจคล้อยตำมเพ่ือนหรือสิ่งแวดล้อมได้ เหล้ำและยำเสพติดเป็นสำเหตุที่ท ำให้จิตใจเสีย
กำรควบคุมตนเอง  อำจท ำให้มีพฤติกรรมเสี่ยงได้ 
 4. ขำดวิธีกำรที่ท ำให้ตนเองพึงพอใจที่ถูกต้อง   วัยรุ่นต้องกำรกิจกรรมที่ช่วยให้ตนเองเกิดควำม                                               
พึงพอใจ  ควำมสุข  แต่ถูกต้องเป็นที่ยอมรับได้  วัยรุ่นที่มีจุดเด่น เป็นที่ยอมรับของเพ่ือนด้ำนบวกอยู่แล้ว                              
(เช่น กำรเรียน กีฬำ ดนตรี ฯลฯ) จะไม่แสวงหำกิจกรรมด้ำนลบที่อำจเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ  
 5. ปัญหำทำงจิตใจ อำรมณ์ หรือโรคทำงจิตเวช ท ำให้ขำดควำมสุข เก็บกดควำมทุกข์ใจ ควำมก้ำวร้ำว หรือ
เคยโดนกระท ำทำรุณทำงกำยหรือทำงเพศ  จะแสดงออกเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ  เพ่ือชดเชย  ปิดบัง หรือระบำย
อำรมณ์เป็นพฤติกรรมเสี่ยง เช่น กำรใช้ยำเสพติดเพ่ือลดควำมเครียดหรืออำรมณ์เศร้ำ 
 6. อิทธิพลของสิ่งแวดล้อม  ทัศนคติและแบบอย่ำงในครอบครัว ควำมเป็นสุขของครอบครัว  อิทธิพลของ
กลุ่มเพ่ือน กำรต้องกำรเป็นที่ยอมรับของเพ่ือน และสังคม กำรชักจูงใจจำกแฟชั่น ดำรำนักร้องกำรโฆษณำ  ค่ำนิยม
ทำงวัตถุนิยม    
 กำรป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น 
  กำรป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงวัยรุ่น ท ำได้โดยลดปัจจัยสำเหตุและเพ่ิมปัจจัยป้องกันและจัดกำรสิ่งแวดล้อมให้
เหมำะสม  ดังนี้ 
 1. กำรให้ควำมรู้  ที่จ ำเป็นส ำหรับวัยรุ่น ได้แก่  กำรเลี่ยนแปลงตนเองในวัยรุ่น  ควำมรู้ เกี่ยวกับ                        
ควำมปลอดภัย อันตรำยและควำมเสี่ยงต่ำงในกำรด ำเนินชีวิต  ควำมรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ                          
 2. กำรฝึกทักษะในกำรรู้จักอำรมณ์และควำมคิดตนเอง จัดกำรกับอำรมณ์ได้ จัดกำรอำรมณ์เพศตนเอง กำร
แก้ไขปัญหำต่ำงๆในชีวิต กำรปฏิเสธ กำรมีกิจกรรมที่เป็นสุขเป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน 
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 3. สร้ ำงควำมตระหนักในกำรป้องกันควำมเสี่ ยง  จริ งจั งต่อกำรป้องกันตนเองเห็นประโยชน์                             
ของกำรป้องกันและเห็นโทษหรือพิษภัยจำกพฤติกรรมเสี่ยง จนใช้เป็นหลักในจิตใจที่จะไม่ท ำพฤติกรรมนั้น  
 4. ฝึกกำรควบคุมตนเอง  ฝึกจิตใจให้เข้มแข็ง กำรรู้จักจิตใจตนเองและควบคุมได้ รู้จักยั้งคิด ฝึกระเบียบ
วินัยที่มำจำกภำยในใจตนเอง ฝึกกำรปฏิเสธเหล้ำและยำเสพติดเป็นสำเหตุที่ท ำให้จิตใจเสียกำรควบคุมตนเอง  
 5. ช่วยให้วัยรุ่นมีกิจกรรมที่ท ำให้ตนเองพึงพอใจที่ถูกต้อง  วัยรุ่นต้องกำรกิจกรรมที่ช่วยให้ตนเองเกิด          
ควำมพึงพอใจ ควำมสุข แต่ถูกต้องเป็นที่ยอมรับ วัยรุ่นที่มีจุดเด่น เป็นที่ยอมรับของเพ่ือนด้ำนบวก จะไม่แสวงหำ
กิจกรรมด้ำนลบที่อำจเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ 
 6. สร้ ำ งสิ่ ง แวดล้ อมที่ ดี  พ่ อแม่ เป็ นแบบอย่ ำ ง  มีทั ศนคติที่ ดี ต่ อลู ก  แสว งหำกิ จกร รมที่ เ ป็ น
ประโยชน์ ครอบครัวมีควำมสุข ทัศนคติดีต่อกำรเรียนรู้ที่ถูกต้อง  ส่งเสริมกลุ่มเพ่ือนที่ดี ให้เป็นที่ยอมรับ                           
ของ เพ่ือน ครอบครัว ชุมชนและสังคม 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก  https://bit.ly/2DknglV/พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น 
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ใบงำนที่ ๑๐  
เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยง สถำนกำรณ์เสี่ยง.....เลี่ยงได้ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง                                                   
รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 

 

 
 
 

 
 

ค ำชี้แจง นักเรียนวิเครำะห์พฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง 
 

 

พฤติกรรมเสี่ยง 
สถำนกำรณ์เสี่ยง 

ผลกระทบที่เกิดข้ึน 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลงใน

วัยรุ่น 

 
สำเหตุ 

 

กำรหลีกเลี่ยง 

๑.  กำรมั่วสุมของวัยรุ่น    
    
    
๒. กำรแข่งรถมอเตอร์
ไซต์ (เด็กแว้น) 

   

    
    
๓. กำรทะเลำะวิวำท    
    
    
๔. กำรไปเที่ยวกลำงคืน
สถำนเริงรมณ์ 

   

    
    
๕. วัยรุ่นชำยหญิงอยู่กัน
สองต่อสอง 

   

    
    
๖. ดื่มสุรำมึนเมำใช้สำร
เสพติด (งำนเลี้ยง) 

   

    
๗.วัยรุ่นในร้ำนเกมคำเฟ่    
    
    

ข้อคิดในกำรท ำใบงำน........................................................................................................... ..................................... 
 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที.่............. 
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ใบงำนที่ ๑๑  
เรื่อง ส ำรวจตัวเอง...เสี่ยงไหม 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง                                                   
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒ 

 
 

ชื่อ-สกุล ..................................................................................เลขที่...................ห้อง.............. .. 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนส ำรวจตนเอง เกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยง สถำนกำรณ์เสี่ยง เชิงบวก/เชิงลบ/แบบอย่ำง 
          และเพ่ือสังคม 

 

 
 

 
ข้อคิดเห็นเพิ่มเติม ...................................................................................................................................... ............. 
............................................................................................................................. ...................................................... 
............................................................................................................................. ...................................................... 
........................................................ ......................................................................................................... .................. 

พฤติกรรมเชิงบวก (พอใจ) 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
........................................................................ 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 

พฤติกรรมเชิงลบ (ไม่พอใจ) 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
........................................................................ 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
...................................................... .................. 
............................................................. ........... 

พฤติกรรมเป็นแบบอย่ำงได้ 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
........................................................................ 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 

พฤติกรรมเพ่ือสังคมและสำธำรณะ 
........................................................................ 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
............................................................. ........... 
........................................................................ 
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ใบงำนที่ ๑๐  

เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยง สถำนกำรณ์เสี่ยง.....เลี่ยงได้ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง                                                   

รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 
 

 
 
 

 
 

ค ำชี้แจง นักเรียนวิเครำะห์พฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง 
 

 

พฤติกรรมเสี่ยง 
สถำนกำรณ์เสี่ยง 

ผลกระทบที่เกิดข้ึน 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลงใน

วัยรุ่น 

 
สำเหตุ 

 

กำรหลีกเลี่ยง 

๑.  กำรมั่วสุมของวัยรุ่น    
    
    
๒. กำรแข่งรถมอเตอร์
ไซต์ (เด็กแว้น) 

   

    
    
๓. กำรทะเลำะวิวำท    
    
    
๔. กำรไปเที่ยวกลำงคืน
สถำนเริงรมณ์ 

   

    
    
๕. วัยรุ่นชำยหญิงอยู่กัน
สองต่อสอง 

   

    
    
๖. ดื่มสุรำมึนเมำใช้สำร
เสพติด (งำนเลี้ยง) 

   

    
๗.วัยรุ่นในร้ำนเกมคำเฟ่    
    
    

ข้อคิดในกำรท ำใบงำน........................................................................................................... ..................................... 
 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./..........สมำชิก ๑..................................เลขท่ี............    ๒.....................................เลขท่ี................  
๓.............................................เลขที่...........๔..................................................เลขท่ี........๕..................................................เลขท่ี......... 
๖..............................................เลขที.่............. 
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กำรวัดและประเมินผล  
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบำยวิธีกำรหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์
เสี่ยงที่ส่งผลต่อสุขภำพ 
 

ตรวจค ำตอบ มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเครำะห์วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยงที่ส่งผล
ต่อสุขภำพ 
 

ตรวจผลงำนกำร
วิเครำะห์ 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน             

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ......................................................... 
.......................................................................................................................................... .............................................. 
.................................................................................... ................................................................ .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
............................................................................................................................. ..................................................... 
............................................................................. ....................................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน.......................
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ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 
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ใบควำมรู้ที่ ๙  
เรื่อง วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงกำรแข่งรถ 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนจัดกำรเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง วิธีกำรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง (ต่อ)  
รำยวิชำ สุขศึกษำ    ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๒   

.....................................................................                     
 กำรป้องกันและกำรแก้ปัญหำ “เด็กแว้นและเด็กสก๊อย” เป็นเวทีเสวนำวิชำกำรที่จัดขึ้นในงำนสัมมนำ                
เชิงปฏิบัติกำร “10 ปี กำรเรียนรู้ตำมหลักกำรพัฒนำสมอง (Brain-Based Learning: BBL)” ที่น ำเสนอองค์
ควำมรู้ด้ำนกำรจัดกำรเรียนรู้ตำมหลักกำรพัฒนำสมอง ผ่ำนเวทีเสวนำจำกผู้เชี่ยวชำญ ผู้ทรงคุณวุฒิ นักวิชำกำร 
และผู้ที่ มีประสบกำรณ์จริง ร่วมกันบอกเล่ำเรื่องรำว ประสบกำรณ์ และวิธีกำรน ำแนวคิดกำรเรียนรู้ตำมหลักกำร
พัฒนำสมองไปปรับใช้ในกำรพัฒนำอนำคตของชำติและแก้ปัญหำ “เด็กแว้นและเด็กสก๊อย”  ในสังคมให้เกิดผล
สัมฤทธิ์ที่ยั่งยืน โดยมีเนื้อหำสรุปตำมหัวข้อเสวนำ ดังนี้ 
บทสรุป 
 ในสภำพสังคมปัจจุบัน วัยรุ่นส่วนใหญ่ที่เรียนไม่เก่งมักจะถูกผู้ใหญ่ตีตรำว่ำ “มีปัญหำ” ท ำให้เด็กรู้สึกไม่มี
ควำมสุข ไม่ได้รับกำรยอมรับ จนต้องพยำยำมหำทำงปลดปล่อยศักยภำพของตัวเองโดยท ำกิจกรรมที่ท้ำทำยหรือ
เข้ำไปเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเสี่ยงต่ำงๆ เพ่ือแสวงกำรยอมรับจำกกลุ่มเพ่ือน เมื่อเด็กก้ำวเข้ำสู่วัยรุ่น สมองส่วน
เหตุผลคิดแก้ปัญหำยังอยู่ระหว่ำงกำรพัฒนำ ควรฝึกให้เด็กแก้ปัญหำ เพ่ือให้เด็กสำมำรถคิดซับซ้อนแก้ปัญหำได้
เต็มศักยภำพ กำรเข้ำร่วมกิจกรรมหรือเข้ำค่ำยเป็นกำรจัดปรับกลไกหลำยอย่ำง ทั้งควำมคิด พฤติกรรม 
ควำมสำมำรถ กลุ่มสังคม เพรำะจะเป็นกำรฝืนสิ่งที่อยำกท ำในช่วงแรก และจะดึงควำมสำมำรถศักยภำพออกมำ
เพ่ือท ำให้ได้ ตัวอย่ำงกิจกรรมในโครงกำรเพชรวิเศษ เช่น เรียนรู้ประวัติศำสตร์ กำรไปด ำนำ กำรท ำกับข้ำวกันเอง 
เป็นกิจกรรมที่เด็กไม่เคยท ำมำก่อน ผู้ใหญ่ให้กำรยอมรับและชื่นชม เกิดกำรด ำเนินกำรอย่ำงต่อเนื่องโดยวัยรุ่นรุ่น
ก่อนจะมำเป็นพ่ีเลี้ยงให้รุ่นต่อไปและหำทุนมำท ำกิจกรรม ส่วนกำรฟ้ืนฟูวัยรุ่น ต้องเป็นสัมพันธภำพที่สบำยๆ 
แนะน ำสิ่งใหม่ๆ ให้วัยรุ่น ให้เกิดควำมตระหนักว่ำทุกควำมสำมำรถที่เพ่ิมขึ้นคือกำรเรียนรู้ทั้งหมด ท ำให้เด็กคิด
ไตร่ตรองจำกกำรใช้ตนเองเป็นฐำน และพบว่ำควำมสำมำรถของเขำเพ่ิมขึ้น มีคนยอมรับ ท ำให้กำรคิดตัดสินใจต่อ
ชีวิตของเขำเปลี่ยนไป พฤติกรรมก็จะเปลี่ยนไปด้วยตัวเขำเอง 
เนื้อหำ  

วิถีชีวิตเด็กวัยรุ่น ท ำควำมเข้ำใจพฤติกรรมเด็กวัยรุ่นไปเป็นเด็กแว้นตัวแทนเด็กวัยรุ่นได้เล่ำถึง
ประสบกำรณ์ที่เข้ำไปอยู่ในกลุ่มเด็กแว้นว่ำ สำเหตุที่ได้เข้ำร่วมกลุ่มเด็กแว้น เนื่องจำกเพ่ือนชวน ชอบควำม
สนุกสนำน อยำกท ำสิ่งใดก็ท ำเต็มที่ ไม่ได้นึกถึงพ่อแม่คนที่อยู่ข้ำงหลัง ควำมดีและไม่ดี ท ำเพ่ือต้องกำรให้เพ่ือน
ยอมรับ เพ่ือให้เป็นหัวหน้ำกลุ่ม และเริ่มเปลี่ยนควำมคิดตอนที่มีโอกำสเข้ำร่วมท ำกิจกรรมกับกลุ่มเพชรวิเศษ ซึ่งมี
กิจกรรม“แว้นไปวัด” โดยชวนเด็กแว้นไปท ำควำมสะอำดวัด ช่วยเหลือชุมชนต่ำงๆ ท ำให้ควำมคิดเปลี่ยนไป 
ปัจจุบันแทนที่จะแว้นก็ไปท ำประโยชน์เพื่อสังคมแทน 
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องค์ความรู้ด้านการจัดการเรียนรู้ตามหลักการพัฒนาสมอง

ต่าง ๆ  เพ่ือแสวงหาการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือน

รุ่นก่อนจะมาเป็นพ่ีเล้ียงให้รุ่นต่อไป

ๆ 

ๆ 

 ๆ 

และผู้ที่มีประสบการณ์จริง

เชิงปฏิบัติการ “๑๐ ปี การเรียนรู้ตำามหลักการพัฒนาสมอง (Brain-Based Learning: BBL)” ที่นำาเสนอ
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คุณวรากร มณฑาทิพย์ กล่าวว่า กลุ่มเครือข่ายเยาวชนที่ท างานด้านเด็กและเยาวชนได้มีการหารือกัน
ในทีมถึงปัญหาเด็กแว้นขโมยรถจักรยานยนต์ว่า จะสามารถแก้ไขปัญหาเหล่านี้ได้อย่างไร จึงเริ่มต้นจากการจัด
ประกวดถอดชิ้นส่วนรถมอเตอร์ไซค์ ซึ่งเด็กวัยรุ่นใช้เวลาเพียงไม่กี่นาทีสามารถถอดได้ทั้งคั น และคิดต่อไปว่า 
ทางกลุ่มจะส่งเสริมความสามารถนี้ของเด็กแว้นไปในทางที่ดีได้อย่างไรบ้าง จึงเริ่มท าโครงการ “แว้นไปวัด”  

โครงการที่น่าสนใจของจังหวัดอ่างทอง จัดทุกวันเสาร์ที่ 2 ของเดือน โดยกลุ่มเด็กวิเศษ เริ่มต้นจากน า
สมาชิก 50 คน ไปเรียนรู้ประวัติศาสตร์และเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ อาทิ ท าความสะอาดวัด เลี้ยงอาหารเด็ก 
และผู้สูงอายุ ซึ่งเห็นจริงว่าเกิดผลดีต่อเด็กวัยรุ่น ท าให้คนในสังคมยอมรับ เมื่อเด็กได้ท ากิจกรรมหลายๆ อย่าง 
ก็เห็นว่าในสังคมยังมีคนที่ล าบากอีกมากมาย เมื่อได้เข้าร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคมบ่อยขึ้น เด็กจะมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จากแรก ๆ ที่ฝืนต้องมาอบรม ท ากิจกรรมให้สังคม แต่เมื่อได้รับการยอมรับจากเพ่ือน ก็
จะเริ่มพอใจกับการเข้าร่วมกิจกรรมนี้  พญ.วินัดดา ปิยะศิลป์ กล่าวว่า ปัญหาอย่างหนึ่งคือ ตัวของผู้ใหญ่ 
มุมมอง กรอบความคิดที่ตัดสินคนอื่น ท าให้เด็กที่เอียงไปจากกรอบความคิดนี้ถูกตีตราว่าเป็นเด็กไม่ดี ท าให้ไม่
มีการไตร่ตรองที่จะช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้  เด็กจะดีไม่ดีขึ้นอยู่กับว่าไปเจอใคร ตนเองเคยได้เข้าไปดูใน
กระบวนการศาลยุติธรรมของศาลเยาวชนและครอบครัว มีโอกาสพูดคุยกับเด็กแว้นที่ถูกจับ ท าให้เห็นว่า 
90% ของเด็กรู้สึกไม่มีความสุข มักเป็นเด็กที่เรียนไม่เก่ง ซึ่งจะไม่ได้รับการยอมรับจากสังคม ท าให้เด็กกลุ่มนี้
ไม่มีความสุข ออกไปหาความสุขด้วยวิธีอ่ืน เช่น ไปแว้น  ไปดูเด็กแว้นแข่งรถ ในขณะที่สังคมยอมรับแต่เด็กเก่ง 
โรงเรียนจึงควรมีจัดกิจกรรมส าหรับเด็กไม่เก่ง ซึ่งเป็นเด็กกลุ่มใหญ่ในสังคม ควรจะมีกิจกรรมชี้ทางให้กับเด็ก
แต่ละแบบให้ได้แสดงพลังความสามารถBBL เป็นองค์ความรู้ที่เกิดขึ้นมานานแล้ว 30 ปีที่แล้ว แต่มาให้
ความส าคัญในช่วงหลัง เด็กกลุ่มเสี่ยงมีตั้งแต่เด็กเล็กอนุบาลจนเด็กโต แต่ในโรงเรียนไม่มีระบบการกรองค้นหา
เด็กกลุ่มเสี่ยงตั้งแต่เด็กอนุบาล ท าให้โตมาเป็นวัยรุ่นที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงซึ่งไม่มีระบบช่วยเหลือ ซึ่งถ้าแก้ได้ตั้งแต่
ต้นจะไม่บานปลาย ท าให้ชีวิตของวัยรุ่นขึ้นอยู่กับว่าสิ่งแวดล้อมจะไปเจอใคร ท าให้พฤติกรรมเป็นไปแบบไหน 
ปัญหาเยาวชนมีเพ่ิมขึ้นทุกปี ในช่วงเวลา 10 ปี คดีเด็กและเยาวชนเพ่ิมขึ้นเกินกว่า 200% ปัจจุบันมีศาลเด็ก
และเยาวชนทุกจังหวัด สถิตินับถึงปีที่แล้วมี 76,000 คดี ท าให้ศาลไม่สามารถช่วยเหลือแก้ไขได้ โดยใน
ปัจจุบันมีระบบการช่วยเหลือโดยศาลจะส่งเด็กย้อนกลับไป ที่โรงเรียนและแพทย์ให้ช่วยเหลือ ซึ่งทางโรงเรียนก็
ต้องมีระบบให้การช่วยเหลือ ระบบ Big Brother พ่ีช่วยน้อง ควรจะมีในทุกจังหวัดในชุมชนโดยขึ้นกับโรงเรียน 
ให้ครูช่วยแนะน า เพ่ือให้มีระบบช่วยเหลือเด็กซึ่งท าได้ง่ายกว่าให้แพทย์ช่วย เริ่มต้นให้เด็กมองเห็นข้อดีใน
ตัวเอง 
การช่วยเหลือน้อง/การฟื้นฟู 
 สภาพแวดล้อมและการให้โอกาสเป็นสิ่งส าคัญ ในการแก้ปัญหาวัยรุ่น เด็กก้าวเข้าสู่วัยรุ่นจะเป็นช่วงที่
สมองส่วนนี้เติบโตสูงสุด ควรฝึกให้เด็กแก้ปัญหา เพ่ือให้เด็กสามารถคิดซับซ้อนแก้ปัญหาได้เต็มศักยภาพ                     
การมาเข้ากิจกรรม/เข้าค่ายท าให้ได้รีบูทหลายอย่าง ทั้งความคิดพฤติกรรม ความสามารถ กลุ่มสังคม เพราะจะ
เป็นการฝืนสิ่งที่อยากท าในช่วงแรก และจะดึงความสามารถศักยภาพออกมาเพ่ือท าให้ได้ กิจกรรมโครงการ
เพชรวิเศษ เช่น เรียนรู้ประวัติศาสตร์ การไปด านา การท ากับข้าวกันเอง เป็นกิจกรรมที่เด็กไม่เคยท ามาก่อน 
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คุณวรากร มณฑาทิพย์ กล่าวว่า กลุ่มเครือข่ายเยาวชนที่ท างานด้านเด็กและเยาวชนได้มีการหารือกัน
ในทีมถึงปัญหาเด็กแว้นขโมยรถจักรยานยนต์ว่า จะสามารถแก้ไขปัญหาเหล่านี้ได้อย่างไร จึงเริ่มต้นจากการจัด
ประกวดถอดชิ้นส่วนรถมอเตอร์ไซค์ ซึ่งเด็กวัยรุ่นใช้เวลาเพียงไม่กี่นาทีสามารถถอดได้ทั้งคั น และคิดต่อไปว่า 
ทางกลุ่มจะส่งเสริมความสามารถนี้ของเด็กแว้นไปในทางที่ดีได้อย่างไรบ้าง จึงเริ่มท าโครงการ “แว้นไปวัด”  

โครงการที่น่าสนใจของจังหวัดอ่างทอง จัดทุกวันเสาร์ที่ 2 ของเดือน โดยกลุ่มเด็กวิเศษ เริ่มต้นจากน า
สมาชิก 50 คน ไปเรียนรู้ประวัติศาสตร์และเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ อาทิ ท าความสะอาดวัด เลี้ยงอาหารเด็ก 
และผู้สูงอายุ ซึ่งเห็นจริงว่าเกิดผลดีต่อเด็กวัยรุ่น ท าให้คนในสังคมยอมรับ เมื่อเด็กได้ท ากิจกรรมหลายๆ อย่าง 
ก็เห็นว่าในสังคมยังมีคนที่ล าบากอีกมากมาย เมื่อได้เข้าร่วมกิจกรรมช่วยเหลือสังคมบ่อยขึ้น เด็กจะมีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จากแรก ๆ ที่ฝืนต้องมาอบรม ท ากิจกรรมให้สังคม แต่เมื่อได้รับการยอมรับจากเพ่ือน ก็
จะเริ่มพอใจกับการเข้าร่วมกิจกรรมนี้  พญ.วินัดดา ปิยะศิลป์ กล่าวว่า ปัญหาอย่างหนึ่งคือ ตัวของผู้ใหญ่ 
มุมมอง กรอบความคิดที่ตัดสินคนอื่น ท าให้เด็กที่เอียงไปจากกรอบความคิดนี้ถูกตีตราว่าเป็นเด็กไม่ดี ท าให้ไม่
มีการไตร่ตรองที่จะช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้  เด็กจะดีไม่ดีขึ้นอยู่กับว่าไปเจอใคร ตนเองเคยได้เข้าไปดูใน
กระบวนการศาลยุติธรรมของศาลเยาวชนและครอบครัว มีโอกาสพูดคุยกับเด็กแว้นที่ถูกจับ ท าให้เห็นว่า 
90% ของเด็กรู้สึกไม่มีความสุข มักเป็นเด็กที่เรียนไม่เก่ง ซึ่งจะไม่ได้รับการยอมรับจากสังคม ท าให้เด็กกลุ่มนี้
ไม่มีความสุข ออกไปหาความสุขด้วยวิธีอ่ืน เช่น ไปแว้น  ไปดูเด็กแว้นแข่งรถ ในขณะที่สังคมยอมรับแต่เด็กเก่ง 
โรงเรียนจึงควรมีจัดกิจกรรมส าหรับเด็กไม่เก่ง ซึ่งเป็นเด็กกลุ่มใหญ่ในสังคม ควรจะมีกิจกรรมชี้ทางให้กับเด็ก
แต่ละแบบให้ได้แสดงพลังความสามารถBBL เป็นองค์ความรู้ที่เกิดขึ้นมานานแล้ว 30 ปีที่แล้ว แต่มาให้
ความส าคัญในช่วงหลัง เด็กกลุ่มเสี่ยงมีตั้งแต่เด็กเล็กอนุบาลจนเด็กโต แต่ในโรงเรียนไม่มีระบบการกรองค้นหา
เด็กกลุ่มเสี่ยงตั้งแต่เด็กอนุบาล ท าให้โตมาเป็นวัยรุ่นที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงซึ่งไม่มีระบบช่วยเหลือ ซึ่งถ้าแก้ได้ตั้งแต่
ต้นจะไม่บานปลาย ท าให้ชีวิตของวัยรุ่นขึ้นอยู่กับว่าสิ่งแวดล้อมจะไปเจอใคร ท าให้พฤติกรรมเป็นไปแบบไหน 
ปัญหาเยาวชนมีเพ่ิมขึ้นทุกปี ในช่วงเวลา 10 ปี คดีเด็กและเยาวชนเพ่ิมขึ้นเกินกว่า 200% ปัจจุบันมีศาลเด็ก
และเยาวชนทุกจังหวัด สถิตินับถึงปีที่แล้วมี 76,000 คดี ท าให้ศาลไม่สามารถช่วยเหลือแก้ไขได้ โดยใน
ปัจจุบันมีระบบการช่วยเหลือโดยศาลจะส่งเด็กย้อนกลับไป ที่โรงเรียนและแพทย์ให้ช่วยเหลือ ซึ่งทางโรงเรียนก็
ต้องมีระบบให้การช่วยเหลือ ระบบ Big Brother พ่ีช่วยน้อง ควรจะมีในทุกจังหวัดในชุมชนโดยขึ้นกับโรงเรียน 
ให้ครูช่วยแนะน า เพ่ือให้มีระบบช่วยเหลือเด็กซึ่งท าได้ง่ายกว่าให้แพทย์ช่วย เริ่มต้นให้เด็กมองเห็นข้อดีใน
ตัวเอง 
การช่วยเหลือน้อง/การฟื้นฟู 
 สภาพแวดล้อมและการให้โอกาสเป็นสิ่งส าคัญ ในการแก้ปัญหาวัยรุ่น เด็กก้าวเข้าสู่วัยรุ่นจะเป็นช่วงที่
สมองส่วนนี้เติบโตสูงสุด ควรฝึกให้เด็กแก้ปัญหา เพ่ือให้เด็กสามารถคิดซับซ้อนแก้ปัญหาได้เต็มศักยภาพ                     
การมาเข้ากิจกรรม/เข้าค่ายท าให้ได้รีบูทหลายอย่าง ทั้งความคิดพฤติกรรม ความสามารถ กลุ่มสังคม เพราะจะ
เป็นการฝืนสิ่งที่อยากท าในช่วงแรก และจะดึงความสามารถศักยภาพออกมาเพ่ือท าให้ได้ กิจกรรมโครงการ
เพชรวิเศษ เช่น เรียนรู้ประวัติศาสตร์ การไปด านา การท ากับข้าวกันเอง เป็นกิจกรรมที่เด็กไม่เคยท ามาก่อน 

 
 
แนะน ำสิ่งใหม่ให้เด็ก ทุกควำมสำมำรถที่เพ่ิมขึ้นคือกำรเรียนรู้ทั้งหมด เช่น ต ำน้ ำพริกไม่เป็นก็ท ำเป็น ท ำให้เด็กคิด
ไตร่ตรองจำกฐำนตัวเองว่ำควำมสำมำรถของเขำเพ่ิมขึ้น มีคนยอมรับ ท ำให้กำรคิดตัดสินใจต่อชีวิตของเขำ
เปลี่ยนไป พฤติกรรมก็จะเปลี่ยนไปด้วยตัวเขำเอง 
............................................................................................................................. ..................................................... .. 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก  http://www.psyclin.co.th/new_page_78.htm/พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น 
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ใบงำนที่ ๑๒  
เรื่อง สัญญำใจ...ปลอดภัยจำกพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑  แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง (ต่อ)                                                  
รำยวิชำ สุขศึกษำ       ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๒ 

 
ชื่อ-สกุล ...........................................................................เลขท่ี................ห้อง......... 

ค ำชี้แจง  นักเรียนสัญญำกับตนเองว่ำ จะหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง 
 ด้วยเกียรติของ ข้ำ สัญญำว่ำ จะหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง 

 

 
ข้อคิดส ำหรับกำรปฏิบัติกิจกรรม 
...................................................... ............................................................................................................................. . 
............................................................................................................................. ....................................................... 

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์เสี่ยง ดังนี้ 
............................................................. ........................
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 

ชักชวนเพื่อนท ำกิจกรรมเพ่ือสังคม 
............................................................. ........................
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................  

กิจกรรมที่ท ำแล้วมีควำมสุข 
............................................................. ........................
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
..................................................................................... 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 

เรื่องท่ีเป็นควำมทุกข์แล้วอยำกบอก...ใคร 
............................................................. ........................
.....................................................................................
.....................................................................................
.....................................................................................
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 
............................................................. ........................ 

89



85 
 

แผ
นก

ำร
จัด

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
๐ 

  
หน

่วย
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๑

 พ
ัฒน

ำก
ำร

สม
วัย

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
เรื่อ

ง ท
บท

วน
สิ่ง

ที่เร
ียน

รู้  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 เว
ลำ

 ๑
 ชั่ว

โม
ง 

กล
ุ่มส

ำร
ะก

ำร
เรีย

นร
ู้ สุข

ศึก
ษำ

แล
ะพ

ลศ
ึกษ

ำ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 รำ
ยวิ

ชำ
 สุข

ศึก
ษำ

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษำ

ปีที่
 ๒

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  

ขอ
บเ

ขต
เนื้อ

หำ
 

กำ
รเป

ลี่ย
นแ

ปล
งด

้ำน
ร่ำ

งก
ำย

 จิต
ใจ 

อำ
รม

ณ ์
สัง

คม
แล

ะส
ติป

ัญ
ญำ

ใน
วัย

รุ่น
 ป

ัจจ
ัยท

ี่ส่ง
ผล

ต่อ
กำ

ร
เจ

ริญ
เต

ิบโ
ตแ

ละ
พัฒ

นำ
กำ

รด
้ำน

ร่ำ
งก

ำย
 จิ

ตใ
จ 

อำ
รม

ณ์ 
สัง

คม
แล

ะส
ติป

ัญ
ญำ

 ก
ำร

หล
ีกเ

ลี่ย
ง

พฤ
ติก

รร
มเส

ี่ยง
แล

ะส
ถำ

นก
ำร

ณ์เ
สี่ย

ง  
จุด

ปร
ะส

งค
์กำ

รเร
ียน

รู้ 
ด้ำ

นค
วำ

มร
ู้   

น ำ
เสน

อผ
ลก

ำร
ปฏ

ิบัต
ิตน

 แล
ะก

ำร
พัฒ

นำ
ตน

ได
้ 

ด้ำ
นท

ักษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กำ
ร  

 
สร

ุปผ
ลก

ำร
ปฏ

ิบัต
ิ แล

ะก
ำร

พัฒ
นำ

ตน
เอง

 
เพื่

อน
 ำไป

ใช้
อย

่ำงต
่อเน

ื่อง
ได

้   
ด้ำ

นค
ุณล

ักษ
ณะ

 
๑. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มก

ำร
มีว

ินัย
 

๒. 
แส

ดง
พฤ

ติก
รร

มใ
ฝ่เร

ียน
รู้  

 
๓. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มม

ุ่งมั่
นใ

นก
ำร

ท ำ
งำน

   
   

   
   

 
๔. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มก

ำร
มีจ

ติส
ำธ

ำร
ณะ

 

กิจ
กร

รม
กำ

รเร
ียน

รู้ 
ขั้น

น ำ
 

๑. 
ทบ

ทว
นค

วำ
มร

ู้เดิม
ที่ผ

่ำน
มำ

สน
ทน

ำเกี่
ยว

กับ
งำน

ที่ไ
ด้

มอ
บห

มำ
ยใน

ชั่ว
โม

งที่
 ๙

 
๒. 

แจ
้งจ

ุดป
ระ

สง
ค์ก

ำร
เรีย

นร
ู้ให

้นัก
เรีย

นท
รำ

บ 
ขั้น

สอ
น 

1. 
ศึก

ษำ
ข้อ

มูล
จำ

กใบ
คว

ำม
รู้ช

ั่วโม
งที่

 ๒
-๙

  
2. 

นัก
เรีย

นแ
ต่ล

ะก
ลุ่ม

จัด
นิท

รร
ศก

ำร
น ำ

เสน
อเผ

ยแ
พร

่ผล
งำน

ขอ
งก

ลุ่ม
ที่ไ

ด้เต
รีย

มม
ำจ

ำก
ผล

งำน
ที่ผ

่ำน
มำ

 เช
่น 

 กำ
รเป

ลี่ย
นแ

ปล
งท

ำง
ร่ำ

งก
ำย

 จิต
ใจ 

อำ
รม

ณ์ 
สัง

คม
แล

ะส
ติป

ัญญ
ำใน

วัย
รุ่น

 แล
ะร

ะบ
ุปัจ

จัย
ที่

ส่ง
ผล

ต่อ
กำ

รเจ
ริญ

เติบ
โต

แล
ะพั

ฒน
ำก

ำร
ด้ำ

นร
่ำงก

ำย
 จิต

ใจ 
อำ

รม
ณ์ 

สัง
คม

 แล
ะส

ติป
ัญญ

ำใน
วัย

รุ่น
ส่ง

ผล
ให

้เกิด
กำ

รพั
ฒน

ำก
ำร

สม
วัย

   
๓. 

คร
ูแล

ะน
ักเร

ียน
ที่เ

ยี่ย
มช

มน
ิทร

รศ
กำ

ร ซ
ักถ

ำม
ให

้แต
่ละ

กล
ุ่ม

อธ
ิบำ

ยเพ
ิ่มเต

ิม ก
ับใ

ห้ด
ำว

คว
ำม

พึง
พอ

ใจ 
๔. 

นัก
เรีย

นแ
ต่ล

ะก
ลุ่ม

ร่ว
มก

ันป
ระ

เมิน
ผล

งำน
ขอ

งก
ลุ่ม

เพื่
อน

แล
ะแ

สด
งข

้อค
ิดเห

็นเพ
ิ่มเต

ิม เ
สน

อแ
นะ

เพื่
อเป

็นป
ระ

โยช
น์ต

่อก
ำร

พัฒ
นำ

ให
้สม

วัย
 

   

สื่อ
/แ

หล
่งเร

ียน
รู้ 

 ๑
. ศ

ึกษ
ำข้

อม
ูลจ

ำก
ใบ

คว
ำม

รู้ช
ั่วโม

งที่
 ๒

-๙
 

 ๒
. ภ

ำพ
ข่ำ

ว  
 ๓

. อิ
นเต

อร
์เน็ต

 
 ๔

. ข
่ำว

หน
ังส

ือพิ
มพ์

   
 

 ๕
. ห

้อง
สม

ุด 
 ๖

. ส
ืบค

้นแ
หล

่งเร
ียน

รู้เพ
ิ่ม 

หน
่วย

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
 แผ

นก
ำร

จัด
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๒

-๙
 

ภำ
ระ

งำน
/ช

ิ้นง
ำน

 
๑. 

มีส
่วน

ร่ว
มใ

นก
ำร

ปฏ
ิบัต

ิกิจ
กร

รม
 

๒. 
จัด

นิท
รร

ศก
ำร

 เร
ื่อง

 ท
ี่นัก

เรีย
นส

นใ
จ ห

ลัง
จำ

ก
กำ

รเร
ียน

 
หน

่วย
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๑

 เร
ื่อง

 พั
ฒน

ำก
ำร

สม
วัย

 
๒. 

ทด
สอ

บห
ลัง

เรีย
น 

หน
่วย

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
 

พัฒ
นำ

กำ
รส

มว
ัย (

เอก
สำ

รห
มำ

ยเล
ข ๒

) ส
อบ

นอ
ก

เวล
ำเร

ียน
 

  

90

 
 ก

าร
เจ

ริญ
เต

ิบโ
ตแ

ละ
พัฒ

นา
กา

รด
้าน

ร่า
งก

าย
 จ

ิตใ
จ

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มก

าร
มีจิ

ตส
าธ

าร
ณ

ะ

ด้า
นร่

าง
กา

ย 
จิต

ใจ
 อ

าร
มณ์

 สั
งค

มแ
ละ

สติ
ปัญ

ญ
าใ

นวั
ยรุ่

น

หน่
วย

กา
รเรี

ยน
รู้ที่

 ๑
เรื่อ

ง พั
ฒ

นา
กา

รส
มวั

ย

สอ
บน

อก
เว

ลา
เรีย

น



86 
 

แผ
นก

ำร
จัด

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๑
๐ 

  
หน

่วย
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๑

 พ
ัฒน

ำก
ำร

สม
วัย

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
เรื่อ

ง ท
บท

วน
สิ่ง

ที่เร
ียน

รู้  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 เว
ลำ

 ๑
 ชั่ว

โม
ง 

กล
ุ่มส

ำร
ะก

ำร
เรีย

นร
ู้ สุข

ศึก
ษำ

แล
ะพ

ลศ
ึกษ

ำ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 รำ
ยวิ

ชำ
 สุข

ศึก
ษำ

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษำ

ปีที่
 ๒

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  

   
 

ขั้น
สร

ุป 
คร

แูล
ะน

ักเร
ียน

ร่ว
มกั

นส
รุป

ผล
กำ

รเร
ียน

ทั้ง
หม

ด
โด

ยให
้นัก

เรีย
นต

อบ
ค ำ

ถำ
ม ด

ังน
ี้ 

๑. 
สิ่ง

ที่น
ักเร

ียน
ได

้เรีย
นร

ู้มีอ
ะไร

บ้ำ
ง 

๒. 
นัก

เรีย
นจ

ะศ
ึกษ

ำเพ
ิ่มเต

ิมใ
นส

ิ่งท
ี่ไม

่เข้ำ
 

อย
่ำงไ

ร 
๓. 

นัก
เรีย

นจ
ะน

 ำค
วำ

มร
ู้ ท

ักษ
ะไป

ใช้
พัฒ

นำ
 

ตน
เอง

คร
อบ

คร
ัว ช

ุมช
นอ

ย่ำ
งไร

 
 

    

91



87 
 
กำรวัดและกำรประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. กำรปฏิบัติวิธีหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงและสถำนกำรณ์
เสี่ยง 
 

ตรวจผลงำนกลุ่ม มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน           
   

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (รูบิค) 

ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่ำนระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
........................................................................................................................................ .............................................. 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
................................................................................................................................ ........................................................ 
.......................................................................... .......................................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
.......................................................................................................................... ........................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
........................................................................................................................................... ............................................. 
..................................................................................... ............................................................... .................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ

93

พ.ศ.....................



89 
 
 

 
แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ พัฒนำกำรสมวัย 

รำยวิชำสุขศึกษำ     ระดับมัธยมศึกษำปีที่ ๒      ภำคเรียนที่ ๑         ปีกำรศึกษำ ๒๕๖๒ 
 
 

๑. พัฒนำกำรด้ำนใดของช่วงวัยรุ่นที่เห็นได้ชัดเจนมำก      
    ที่สุด 

ก. ด้ำนร่ำงกำย  
ข. ด้ำนอำรมณ์ 
ค. ด้ำนสังคม   
ง. ด้ำนสติปัญญำ 

๒. ข้อใดได้ถูกต้องที่สุด 
ก. ปัญหำกำรปรับตัวของช่วงวัยรุ่นเกิดจำก     
    กำรขำดค ำแนะน ำที่ดีในกำรปฏิบัติตัว 
ข. วัยรุ่นเป็นก ำลังพัฒนำประเทศชำติและ 
    อนำคตของชำติ 
ค. วัยรุ่นเป็นวัยที่มีกำรพัฒนำกำรครบทุกด้ำน 
ง. ถูกทุกข้อ 

๓. ปัจจัยใดที่มีผลกระทบต่อกำรพัฒนำกำรของวัยรุ่น 
      มำกที่สุด 

ก. กำรบริโภคอำหำร  
ข. กำรเจ็บป่วยจำกอุบัติเหตุ  
ค. ควำมรัก ควำมอบอุ่นในครอบครัว  
ง. ถูกทุกข้อ 

๔. พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยของเพศหญิงที่เห็น  
    พัฒนำกำรได้ชัดเจนที่สุด 

ก. สติปัญญำ 
ข. รูปร่ำง 
ค. น้ ำเสียง 
ง. ถูกทั้งข้อ ก. และ ค. 

๕. วัยรุ่นควรเลือกรับประทำนอำหำรกลุ่มใดที่ช่วย 
     ส่งเสริมพัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยมำกท่ีสุด 

ก. อำหำรจำนด่วน    
ข. อำหำรกรุบกรอบ 
ค. ผักและผลไม้      
ง. อำหำรสดใหม่ 

๖. วัยรุ่นมีพัฒนำกำรทำงด้ำนสังคมด้ำนใดมำกที่สุด 
ก. ท ำกิจกรรมเป็นหมู่คณะด้ำนจิตอำสำ 
ข. ร่วมกลุ่มกับเพ่ือนชำย และเพ่ือนหญิง 
ค. แต่งกำยให้เหมำะสมกับเพ่ือนในกลุ่ม 
ง. ถูกทุกข้อ 

๗. ข้อใดคือปัจจัยภำยในที่มีอิทธิพลต่อกำร
เจริญเติบโตของช่วงวัยรุ่นมำกท่ีสุด 

ก. ที่อยู่อำศัย  
ข. สภำพแวดล้อม 
ค. พันธุกรรม  
ง. กำรเลี้ยงดูของพ่อแม่ 

๘. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะที่ถ่ำยทอดทำงพันธุกรรม 
ก. สติปัญญำ  
ข. สีผิว 
ค. รูปร่ำง   
ง.  ควำมสูง 

๙. ฮอร์โมนที่ท ำหน้ำที่ควบคุมกำรเจริญเติบโตของ  
ร่ำงกำยมีควำมผิดปกติจะส่งผลอย่ำงไรต่อร่ำงกำย 

ก. โรคโปลิโอ 
ข. ภำวะโลหิตจำง 
ค. โรคพิษสุนัขบ้ำ  
ง. ภำวะเตี้ยแคระ 

๑๐. ถ้ำฮอร์โมนไทร็อกซินผิดปกติจะส่งผลต่อร่ำงกำย
ของเพศหญิงอย่ำงไร 

ก. เพศหญิงเป็นโรคคอพอก 
ข. มีขนขึ้นบริเวณขำมำกกว่ำปกติ 
ค. ร่ำงกำยเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็วตอนวัยรุ่น 
ง. ภำวะสมดุลของน้ ำและโซเดียมในร่ำงกำย 

       ผิดปกต ิ

 

 
 
 

ค ำชี้แจง  เลือกค ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค ำตอบเดียว  จ ำนวน ๑๐ ข้อ 

เอกสำรหมำยเลข ๑ 
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ข้อใดกล่าวได้ถูกต้องท่ีสุด
เจริญ

    เติบโตของช่วงวัยรุ่นมากที่สุด

    ร่างกายมีความผิดปกติจะส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย

      ของเพศหญิงอย่างไร

 
 
 
บันทึกผลหลังกำรสอน 
ผลกำรเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ปัญหำและอุปสรรค 
........................................................................................................................................ .............................................. 
............................................................................................................................. ........................................................... 
....................................................................... ............................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................ 
................................................................................................................................ ........................................................ 
.......................................................................... .......................................................................... .................................... 
............................................................................................................................. ........................................................... 
 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

                                   (..........................................................) 
                                                     วันที่........ เดือน............................ พ.ศ............. 
 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย 
.......................................................................................................................... ........................................................ 
............................................................................................................................. ........................................................... 
........................................................................................................................................... ............................................. 
..................................................................................... ............................................................... .................................... 
 

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

                                                                          วันที่........ เดือน............................... พ
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ พัฒนำกำรสมวัย 
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๙๑ 

 
แบบทดสอบหลังเรียน  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ พัฒนาการสมวัย 
รายวิชา สุขศึกษา     ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๒        ภาคเรยีนที่ ๑        ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

 
 

๑. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะพัฒนาการด้านร่างกายของ       
    วัยรุ่นหญิง 
    ก. เต้านมขยาย  
    ข. เอวคอด 
    ค. มีประจ าเดือน   
    ง. สะโพกแคบ 
๒. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะพัฒนาการด้านร่างกายของ    
    วัยรุ่นชาย 
    ก. รูปร่างมีขนาดเท่ากับผู้ใหญ่ 
    ข. มีเสียงแหลมเล็ก 
    ค. มีหนวดเครา 
    ง. ถูกทั้งข้อ ก และ ค 
๓. ข้อใดที่วัยรุ่นน าไปปฏิบัติเพ่ือลดความวิตกกังวลเกี่ยวกับ      
    ผลของความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับร่างกาย 
    ก. ปรึกษาเพ่ือนๆ 
    ข. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวัน 
    ค. ปล่อยวาง ให้เป็นไปตามธรรมชาติ 
    ง. ศึกษาให้เข้าใจถึงลักษณะการเปลี่ยนแปลง 
๔. ข้อใดเป็นปฏิบัติตนที่ถูกต้องเมื่อมีประจ าเดือน 
    ก. ปล่อยว่าง (อุเบกขา) 
    ข. สวมผ้าถุงอยู่บ้านเฉยๆ 
    ค. ไม่ลงอาบน้ าในคลองหรือในสระสาธารณะ 
    ง. รับประทานยาแก้ปวดเมื่อมีประจ าเดือน 
๕. วัยรุ่นควรปฏิบัติตนข้อใดมากท่ีสุด 
    ก. ดื่มของมึนเมา   
    ข. เที่ยวกลางคืน  
    ค. อยากลองยาเสพติด   
    ง. ออกก าลังกายทุกวัน 

 

๖. วัยรุ่นควรปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหาร 
    ตามข้อใด 
    ก. รับประทานหลากหลายและครบทุกหมู่ 
    ข. หลีกเลี่ยงอาหารพวกแป้งและโซเดียม 
    ค. เลือกรับประทานได้ทุกประเภทตนเองชอบ 
    ง. รับประทานอาหารที่หารับประทานได้ง่าย 
๗. ข้อใดไม่ใช่ผลกระทบของการไม่รักษาสุขนิสัย 
    ก. ท้องเสีย  
    ข. โรคปอดอักเสบ 
    ค. พ่อแม่ทอดทิ้ง  
    ง. การเจริญเติบโตหยุดชะงัก                                               
๘. ฮอร์โมนไทร็อกซินถูกสร้างน้อยเกินไปส่งผลกระทบ 
    ต่อร่างกาย 
    ก. สติปัญญาสูง  
    ข. โรคคอพอก 
    ค. โรคขับเบา  
    ง.  ร่างกายเตี้ย 
๙. แนวคิดใดถูกต้องที่สุด ถ้าผู้หญิงไม่มีประจ าเดือน 
    ก. ดี จะได้สนุกสนานเต็มที่ 
    ข. ดี จะได้มีเงินเก็บ ไม่ต้องซื้อผ้าอนามัย 
    ค. ไม่ดี ท าให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
       ด้านร่างกายหยุดชะงัก  
    ง. ไม่ดี ท าให้มีความต้องการทางเพศสูงขึ้น 
๑๐. เหตุผลใดที่ท าให้เราควรศึกษาการเจริญเติบโต 
      และการพัฒนาการของแต่ละช่วงวัย 
    ก. เพื่อใช้ในการก ากับดูแลคนอ่ืนๆ ได้ถูกต้อง 
    ข. เพ่ือให้รู้จักลักษณะการเปลี่ยนแปลงและ    
        สามารถรับมือได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
    ค. เพ่ือใช้ในการควบคุมด้านเศรษฐกิจของ                    
        ครอบครัว และชุมชน 
    ง. เพราะศึกษาก่อนเข้าใจก่อนจะปลอดภัย 

 
 
 

ค าชี้แจง  เลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

เอกสารหมายเลข ๒ 

 
 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ พัฒนำกำรสมวัย 
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๘๕ 

 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
รหัสวิชา พ๒๒๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                     ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒  ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

เวลา ๑๐ ชั่วโมง 
........................................................................................................................................................... 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๒.๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเองครอบครัวเพศศึกษาและมีทักษะในการด าเนินชวีิต 
ตัวชี้วัด   

พ ๒.๑ ม.๒/๑ วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเร่ืองเพศ 
พ ๒.๑ ม.๒/๒ วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวยัเรียน 
พ ๒.๑ ม.๒/๓ อธิบายวิธปี้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงโรคติดตอ่ทางเพศสัมพันธ์เอดส์และการตั้งครรภ์โดยไม่
พึงประสงค์ 
พ ๒.๑ ม.๒/๔ อธิบายความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศและวางตัวได้อย่างเหมาะสม 

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวชี้วัด 

พ ๔.๑ ม.๒/๑ เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล 
สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา
สารเสพติด และความรุนแรง  
ตัวชี้วัด  

พ ๕.๑ ม.๒/๒ อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง 
๒. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์เอดส์ และ
การตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสมเป็นเรื่อง
ส าคัญ ที่วัยรุ่นควรความมีความเข้าใจและน าทักษะไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขและ
ปลอดภัย 
๓. สาระการเรียนรู้ 
 ความรู้ 
 ๑. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
 ๒. ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

๓. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เอดส์และการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์  
๔. ความส าคัญของความเสมอภาคทางเพศและวางตัวได้อย่างเหมาะสม  

 ๕. การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
           

๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด
สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๒ .๑ เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเองครอบครัวเพศศึกษาและมีทักษะในการดาเนินชีวิต
ตัวชี้วัด
พ ๒.๑ ม.๒/๑ วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ
พ ๒.๑ ม.๒/๒ วิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน
พ ๒.๑ ม.๒/๓ อธิบายวิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เอดส์และการตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์
พ ๒.๑ ม.๒/๔ อธิบายความสาคัญของความเสมอภาคทางเพศ และวางตัวได้อย่างเหมาะสม
สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด
พ ๔.๑ ม.๒/๑ เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล
สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา
สารเสพติด และความรุนแรง
ตัวชี้วัด
พ ๕.๑ ม.๒/๒ อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒
ชื่อหน่วยการเรียนรู้  วัยรุ่นกับเรื่องเพศ

รหัสวิชา พ๒๑๑๐๑   รายวิชา สุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒   ภาคเรียนที่ ๑   ปีการศึกษา ๒๕๖๒ เวลา ๑๐ ชั่วโมง
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๘๖ 
 
 
ทักษะ/กระบวนการ 
 ๑. การอธิบาย 
 ๒. การวิเคราะห์ 
 ๓. แสวงหาสืบค้นข้อมูลเจตคติ  

๑. ตระหนักถึงความส าคัญของการปฏิบัติตนเกี่ยวกับเรื่องเพศท่ีถูกต้อง 
๒. เห็นความส าคัญของการป้องกันตนเองเพ่ือหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์  
๓. แสดงพฤติกรรมให้เห็นการเลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผลและปลอดภัย 

๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 ๑. มีความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู้ 
 ๒. มีความสามารถในการวิเคราะห์ 
 ๓. มีความสามารถในการแก้ปัญหา 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๑. มีวินัย 
 ๒. ใฝ่เรียนรู้              
 ๓. มุ่งม่ันในการท างาน   
 ๔. มีจิตสาธารณะ 
๖. การประเมินผลรวบยอดชิ้นงานหรือภาระงาน 
 ๑. แผนผังความคิด 
 ๒. แผ่นพับประชาสัมพันธ์ 
 ๓. การจัดนิทรรศการ 
 ๔. สมุดเล่มเล็ก 
เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

วิเคราะห์ปัจจัย 
ที่มีอิทธิพลต่อเจตคต ิ              
ในเรื่องเพศ 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคต ิเรื่องเพศ  
๓ ปัจจัย ครอบครัว  
วัฒนธรรม และสื่อ                  
มีรายละเอียดเหตุผล
เชื่อมโยง เป็นระบบใหญ่ 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ เรื่องเพศ  
๒-๓ ปัจจัย ครอบครัว 
วัฒนธรรม และสื่อ                  
ไม่มีเหตุผลเชื่อมโยง 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ เรื่องเพศ  
ได้ ๑-๒ ปัจจัย  
 

วิเคราะห์ปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก              
การมเีพศสัมพันธ์              
ในวัยเรียน 

จ าแนก จัดกลุ่ม ปัญหา 
และผลกระทบ ที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง
และแสดงถึงแนวทาง 
การตัดสินใจอย่างมี
เหตุผล 

จ าแนก จัดกลุ่ม ปัญหา 
และผลกระทบที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง 

จ าแนกปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก 
การมเีพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง 

๘๖ 
 
 
ทักษะ/กระบวนการ 
 ๑. การอธิบาย 
 ๒. การวิเคราะห์ 
 ๓. แสวงหาสืบค้นข้อมูลเจตคติ  

๑. ตระหนักถึงความส าคัญของการปฏิบัติตนเกี่ยวกับเรื่องเพศท่ีถูกต้อง 
๒. เห็นความส าคัญของการป้องกันตนเองเพ่ือหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์  
๓. แสดงพฤติกรรมให้เห็นการเลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผลและปลอดภัย 

๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 ๑. มีความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู้ 
 ๒. มีความสามารถในการวิเคราะห์ 
 ๓. มีความสามารถในการแก้ปัญหา 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๑. มีวินัย 
 ๒. ใฝ่เรียนรู้              
 ๓. มุ่งม่ันในการท างาน   
 ๔. มีจิตสาธารณะ 
๖. การประเมินผลรวบยอดชิ้นงานหรือภาระงาน 
 ๑. แผนผังความคิด 
 ๒. แผ่นพับประชาสัมพันธ์ 
 ๓. การจัดนิทรรศการ 
 ๔. สมุดเล่มเล็ก 
เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

วิเคราะห์ปัจจัย 
ที่มีอิทธิพลต่อเจตคต ิ              
ในเรื่องเพศ 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคต ิเรื่องเพศ  
๓ ปัจจัย ครอบครัว  
วัฒนธรรม และสื่อ                  
มีรายละเอียดเหตุผล
เชื่อมโยง เป็นระบบใหญ่ 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ เรื่องเพศ  
๒-๓ ปัจจัย ครอบครัว 
วัฒนธรรม และสื่อ                  
ไม่มีเหตุผลเชื่อมโยง 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ เรื่องเพศ  
ได้ ๑-๒ ปัจจัย  
 

วิเคราะห์ปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก              
การมเีพศสัมพันธ์              
ในวัยเรียน 

จ าแนก จัดกลุ่ม ปัญหา 
และผลกระทบ ที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง
และแสดงถึงแนวทาง 
การตัดสินใจอย่างมี
เหตุผล 

จ าแนก จัดกลุ่ม ปัญหา 
และผลกระทบที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง 

จ าแนกปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก 
การมเีพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง 
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ทักษะ/กระบวนการ 
 ๑. การอธิบาย 
 ๒. การวิเคราะห์ 
 ๓. แสวงหาสืบค้นข้อมูลเจตคติ  

๑. ตระหนักถึงความส าคัญของการปฏิบัติตนเกี่ยวกับเรื่องเพศท่ีถูกต้อง 
๒. เห็นความส าคัญของการป้องกันตนเองเพ่ือหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์  
๓. แสดงพฤติกรรมให้เห็นการเลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผลและปลอดภัย 

๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 ๑. มีความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู้ 
 ๒. มีความสามารถในการวิเคราะห์ 
 ๓. มีความสามารถในการแก้ปัญหา 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๑. มีวินัย 
 ๒. ใฝ่เรียนรู้              
 ๓. มุ่งม่ันในการท างาน   
 ๔. มีจิตสาธารณะ 
๖. การประเมินผลรวบยอดชิ้นงานหรือภาระงาน 
 ๑. แผนผังความคิด 
 ๒. แผ่นพับประชาสัมพันธ์ 
 ๓. การจัดนิทรรศการ 
 ๔. สมุดเล่มเล็ก 
เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

วิเคราะห์ปัจจัย 
ที่มีอิทธิพลต่อเจตคต ิ              
ในเรื่องเพศ 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคต ิเรื่องเพศ  
๓ ปัจจัย ครอบครัว  
วัฒนธรรม และสื่อ                  
มีรายละเอียดเหตุผล
เชื่อมโยง เป็นระบบใหญ่ 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ เรื่องเพศ  
๒-๓ ปัจจัย ครอบครัว 
วัฒนธรรม และสื่อ                  
ไม่มีเหตุผลเชื่อมโยง 

จ าแนกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติ เรื่องเพศ  
ได้ ๑-๒ ปัจจัย  
 

วิเคราะห์ปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก              
การมเีพศสัมพันธ์              
ในวัยเรียน 

จ าแนก จัดกลุ่ม ปัญหา 
และผลกระทบ ที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง
และแสดงถึงแนวทาง 
การตัดสินใจอย่างมี
เหตุผล 

จ าแนก จัดกลุ่ม ปัญหา 
และผลกระทบที่เกิดจาก
การมีเพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง 

จ าแนกปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก 
การมเีพศสัมพันธ์ใน 
วัยเรียนที่เกิดกับตนเอง 

๘๗ 
 
อธิบายวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ 
การตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ 

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์โดย                
ไม่พึงประสงค์ได้
สอดคล้องกับ 
ผลการวิเคราะห์มากกว่า 
๓ วิธ ี

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ได้
สอดคล้องกับ 
ผลการวิเคราะห์ ๑ - ๒ 
วิธ ี

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
เอดส์ และ การตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์  
ไมส่อดคล้อง/น าเสนอ
ไม่ได้ 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

อธิบายความส าคัญของ 
ความเสมอภาคทางเพศ 
และวางตัวได้อย่าง
เหมาะสม 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม  ปัญหาทางเพศ  
แนวทางการแก้ไขปัญหา
ทางเพศ และแสดงวิธี 
การแนวทางปฏิบัติ 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม  ปัญหาทางเพศ  
แนวทางการแก้ไขปัญหา 
ทางเพศ ไม่แสดงถึง
วิธีการปฏิบัติ 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม ปัญหาทางเพศ   

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้ถูกต้อง โดยมีเหตุผล
ประกอบ และแนะน า
ผู้อื่น 

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้ถูกต้อง โดยมีเหตุผล
ประกอบ  

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ไม่ถูกต้อง 

สมรรถนะการสื่อสาร น าเสนอตรงตาม
วัตถุประสงค์ครบถ้วน 

น าเสนอตรงตาม
วัตถุประสงค์บางส่วน 

น าเสนอไม่ตรงตาม 
วัตถุประสงค์ 

การวิเคราะห์ น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ
เชื่อมโยงกันตลอดเรื่อง
และแสดงสาเหตุ 

น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ
เชื่อมโยงกันบางส่วน 

น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้ไม่เชื่อมโยงกัน
ตลอดเรื่อง 

เกณฑ์การตัดสิน 
คะแนน   ๑๗ - ๒๔   หมายถึง ดี        
คะแนน     ๙ - ๑๖    หมายถึง พอใช้       
คะแนน     ๘ - ต่ ากว่า ๘    หมายถึง ปรับปรุง 
 

เกณฑ์การผ่าน    ตั้งแต่ระดับ พอขึ้นไป 
  

๘๗ 
 
อธิบายวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ 
การตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ 

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์โดย                
ไม่พึงประสงค์ได้
สอดคล้องกับ 
ผลการวิเคราะห์มากกว่า 
๓ วิธ ี

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ได้
สอดคล้องกับ 
ผลการวิเคราะห์ ๑ - ๒ 
วิธ ี

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
เอดส์ และ การตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์  
ไมส่อดคล้อง/น าเสนอ
ไม่ได้ 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

อธิบายความส าคัญของ 
ความเสมอภาคทางเพศ 
และวางตัวได้อย่าง
เหมาะสม 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม  ปัญหาทางเพศ  
แนวทางการแก้ไขปัญหา
ทางเพศ และแสดงวิธี 
การแนวทางปฏิบัติ 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม  ปัญหาทางเพศ  
แนวทางการแก้ไขปัญหา 
ทางเพศ ไม่แสดงถึง
วิธีการปฏิบัติ 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม ปัญหาทางเพศ   

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้ถูกต้อง โดยมีเหตุผล
ประกอบ และแนะน า
ผู้อื่น 

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้ถูกต้อง โดยมีเหตุผล
ประกอบ  

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ไม่ถูกต้อง 

สมรรถนะการสื่อสาร น าเสนอตรงตาม
วัตถุประสงค์ครบถ้วน 

น าเสนอตรงตาม
วัตถุประสงค์บางส่วน 

น าเสนอไม่ตรงตาม 
วัตถุประสงค์ 

การวิเคราะห์ น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ
เชื่อมโยงกันตลอดเรื่อง
และแสดงสาเหตุ 

น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ
เชื่อมโยงกันบางส่วน 

น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้ไม่เชื่อมโยงกัน
ตลอดเรื่อง 

เกณฑ์การตัดสิน 
คะแนน   ๑๗ - ๒๔   หมายถึง ดี        
คะแนน     ๙ - ๑๖    หมายถึง พอใช้       
คะแนน     ๘ - ต่ ากว่า ๘    หมายถึง ปรับปรุง 
 

เกณฑ์การผ่าน    ตั้งแต่ระดับ พอขึ้นไป 
  

๘๗ 
 
อธิบายวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ 
การตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ 

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์โดย                
ไม่พึงประสงค์ได้
สอดคล้องกับ 
ผลการวิเคราะห์มากกว่า 
๓ วิธ ี

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ เอดส์ และ  
การตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ได้
สอดคล้องกับ 
ผลการวิเคราะห์ ๑ - ๒ 
วิธ ี

น าเสนอวิธีป้องกันตนเอง
และหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
เอดส์ และ การตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์  
ไมส่อดคล้อง/น าเสนอ
ไม่ได้ 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

อธิบายความส าคัญของ 
ความเสมอภาคทางเพศ 
และวางตัวได้อย่าง
เหมาะสม 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม  ปัญหาทางเพศ  
แนวทางการแก้ไขปัญหา
ทางเพศ และแสดงวิธี 
การแนวทางปฏิบัติ 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม  ปัญหาทางเพศ  
แนวทางการแก้ไขปัญหา 
ทางเพศ ไม่แสดงถึง
วิธีการปฏิบัติ 

น าเสนอความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศ 
และการวางตัวต่อเพศ
ตรงข้าม ปัญหาทางเพศ   

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพอย่างมีเหตุผล 

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้ถูกต้อง โดยมีเหตุผล
ประกอบ และแนะน า
ผู้อื่น 

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้ถูกต้อง โดยมีเหตุผล
ประกอบ  

เลือกใช้บริการทาง
สุขภาพจากเหตุการณ์/
สถานการณ์ต่าง ๆ  
ไม่ถูกต้อง 

สมรรถนะการสื่อสาร น าเสนอตรงตาม
วัตถุประสงค์ครบถ้วน 

น าเสนอตรงตาม
วัตถุประสงค์บางส่วน 

น าเสนอไม่ตรงตาม 
วัตถุประสงค์ 

การวิเคราะห์ น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ
เชื่อมโยงกันตลอดเรื่อง
และแสดงสาเหตุ 

น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้อย่างเป็นระบบ
เชื่อมโยงกันบางส่วน 

น าเสนอจ าแนกแจกแจง
ข้อมูลได้ไม่เชื่อมโยงกัน
ตลอดเรื่อง 

เกณฑ์การตัดสิน 
คะแนน   ๑๗ - ๒๔   หมายถึง ดี        
คะแนน     ๙ - ๑๖    หมายถึง พอใช้       
คะแนน     ๘ - ต่ ากว่า ๘    หมายถึง ปรับปรุง 
 

เกณฑ์การผ่าน    ตั้งแต่ระดับ พอขึ้นไป 
  

เกณฑ์การตัดสิน

 คะแนน  ๑๗ - ๒๔  หมายถึง ดี

 คะแนน  ๙ - ๑๖  หมายถึง พอใช้

 คะแนน  ๘ - ต่ำากว่า ๘ หมายถึง ปรับปรุง

เกณฑ์การผ่าน  ตั้งแต่ระดับ พอขึ้นไป
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๘๘ 

 
การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 
 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 

 (๓ ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
มีวินัย  ยอมรับความคิดเห็นของ

ผู้อื่นด้วยความเต็มใจ  
โดยยิ้มแย้มได้ 

ยอมรับแต่แสดงพฤติกรรม 
ไม่เหมาะสม 

-ไม่ยอมรับ 
-แสดงพฤติกรรม  
ไม่เหมาะสม 

ใฝ่เรียนรู้ มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า  
๓ แหล่งการเรียนรู้ 

มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑ - ๒  
แหล่งการเรียนรู้ 

ไม่มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า 
แหล่งการเรียนรู้ 

มุ่งม่ันในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลาบางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้านสุขภาพในระดับ
ครอบครัว/ชุมชน 

ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้านสุขภาพในระดับ
ห้องเรียน 

ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม                        
ด้านสุขภาพเฉพาะตนเอง 

เกณฑ์การตัดสิน 
คะแนน   ๙  -  ๑๒   หมายถึง ดี        
คะแนน   ๕  -  ๘    หมายถึง พอใช้       
คะแนน   ๔  -  ต่ ากว่า ๔    หมายถึง ปรับปรุง 
 

เกณฑ์การผ่าน    ตั้งแต่ระดับ พอใช้ขึ้นไป 
 
 

เกณฑ์การตัดสิน

 คะแนน  ๙ - ๑๒ หมายถึง ดี

 คะแนน  ๕ - ๘  หมายถึง พอใช้

 คะแนน  ๔ - ต่ำากว่า ๔ หมายถึง ปรับปรุง

เกณฑ์การผ่าน  ตั้งแต่ระดับ พอขึ้นไป
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๘๘ 

 
การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 
 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 

 (๓ ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
มีวินัย  ยอมรับความคิดเห็นของ

ผู้อื่นด้วยความเต็มใจ  
โดยยิ้มแย้มได้ 

ยอมรับแต่แสดงพฤติกรรม 
ไม่เหมาะสม 

-ไม่ยอมรับ 
-แสดงพฤติกรรม  
ไม่เหมาะสม 

ใฝ่เรียนรู้ มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า  
๓ แหล่งการเรียนรู้ 

มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑ - ๒  
แหล่งการเรียนรู้ 

ไม่มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า 
แหล่งการเรียนรู้ 

มุ่งม่ันในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลาบางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้านสุขภาพในระดับ
ครอบครัว/ชุมชน 

ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้านสุขภาพในระดับ
ห้องเรียน 

ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรม                        
ด้านสุขภาพเฉพาะตนเอง 

เกณฑ์การตัดสิน 
คะแนน   ๙  -  ๑๒   หมายถึง ดี        
คะแนน   ๕  -  ๘    หมายถึง พอใช้       
คะแนน   ๔  -  ต่ ากว่า ๔    หมายถึง ปรับปรุง 
 

เกณฑ์การผ่าน    ตั้งแต่ระดับ พอใช้ขึ้นไป 
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การวัดและการประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายเจตคติในเรื่องเพศ
ได้ 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพ การประเมิน 
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์เจตคติ 
ในเรื่องเพศท่ีเหมาะสมกับ
สังคมไทยได้ 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพ การประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพ การประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพ การประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมจีิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
 

............................................................................................................................. ....................................................... 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
 

............................................................................................................................. ....................................................... 
 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
 

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

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

                           วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
 
.................................................................................................................................................................... ................ 
 

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

                           วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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ใบความรู้ที่ ๑ เรื่องเจตคติในเรื่องเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เจตคติในเรื่องเพศ   
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

....................................................................... 
๑. เจตคติทางเพศ 
 เจตคติทางเพศ หมายถึงสภาวะทางจิตใจหรือความพร้อมทางจิตใจของบุคคลที่จะปฏิบัติเกี่ยวกับ 
เรื่องต่าง ๆ จะมีแนวโน้มสูงที่จะปฏิบัติต่อสิ่งนั้นตามแนวทางท่ีเขาเชื่อและรู้สึก 
๒. ความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องเพศ 
 ความเชื่อและความเข้าใจที่ผิด (Misconcept) หมายถึง ความเชื่อและความเข้าใจ ที่เกิดจากแนวความคิด 
(Concept) ซึ่งได้มาจากประสบการณ์หรือความรู้ในข้อเท็จจริงที่ไม่ถูกต้อง ไม่มีเหตุผลเพียงพอและปราศจาก
พ้ืนฐานทางวิทยาศาสตร์ ความเชื่อและความเข้าใจที่ผิด จึงเป็นอีกด้านหนึ่งของวิชาหรือความรู้ กล่าวคือ  
คนที่มีความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดอาจจะมิใช่พวกอวิชชา หรือไม่มีความรู้เสมอไป อาจเป็นพวกมีวิชาความรู้ใน
เรื่องนั้น ๆ ก็ได้ แต่ว่ารู้มาผิดหรือผิดบ้างถูกบ้างคลุมเครือไม่แน่ชัดลงไป นอกจากนี้ วิชาความรู้นั้นมักไม่ชอบด้วย
เหตุผลและขาดหลักการทางวิทยาศาสตร์ จึงท าให้ผู้รู้ประเภทนี้มีแนวความคิดซึ่งก่อให้เกิดความเชื่อถืออย่า งงม
งาย หรือเกิดความเข้าใจผิดอย่างผิดพลาดขึ้นความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดอาจแบ่งออกได้เป็น ๒ แบบด้วยกัน 
แบบหนึ่งเป็นความเชื่อที่ผิด และอีกแบบหนึ่งเป็นความเข้าใจที่ผิด ส่วนต้นเหตุหรือที่มาของความเชื่อที่ผิด  และ
ความเข้าใจที่ผิด ดังกล่าวก็อาจเกิดได้แตกต่างกันออกไป นอกจากนี้ความเชื่อและความเข้าใจผิดที่ยังมีอยู่ในเกือบ
ทุกด้าน หรือทุกสาขาของวิชาความรู้อีกด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในสังคมศาสตร์และวิทยาศาสตร์ประยุกต์ส าหรับ
ตัวอย่างของความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศ มีดังนี้  
๑. วัณโรคและโรคเรื้อนอาจถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ เช่น บิดามารดาเป็นวัณโรค บุตรที่เกิดมามักจะเป็นโรคนี้  
 วัณโรคและโรคเรื้อน เป็นโรคติดต่อที่ติดต่อทางพันธุกรรมไม่ได้ เพราะเชื้อวัณโรค และเชื้อโรคเรื้อน 
ไม่สามารถผ่านรกเข้าไปสู่ทารกในครรภ์ได้ ดังนั้น การที่บิดามารดาเป็นวัณโรค หรือโรคเรื้อน บุตรที่เกิดมาจึงไม่มี
โอกาสได้รับเชื้อโรคนี้ นอกเสียจากมาติดโรคเอาเมื่อคลอดออกมาแล้ว โดยการสัมผัสหรือคลุกคลีกับมารดาหรือ
บิดาที่เป็นโรคเท่านั้น ถ้าหากแยกทารกออกไปทันทีหลังคลอด เด็กจะไม่มีโอกาสเป็นโรคได้เลย  
๒. โดยทั่วไปผู้ชายมีความฉลาดกว่าผู้หญิง 
 เพศมนุษย์ไม่มีอิทธิพลเหนือปัญญา ผู้หญิงก็สามารถเรียนได้ดีเท่ากับผู้ชาย ถ้าหากผู้หญิงได้มีโอกาสเรียน
ได้เท่าเทียมกับผู้ชายเช่นในปัจจุบัน ยิ่งกว่านั้นยังเคยปรากฏว่า ผู้หญิงเรียนบางวิชาได้ดีกว่าผู้ชายด้วยซ้ าไป 
นอกจากนี้ผู้หญิงก็สามารถท างานในหน้าที่ส าคัญ ๆ ได้ดีเท่า ๆ กับผู้ชาย สิ่งที่ผู้หญิงอาจเป็นรองผู้ชายอยู่บ้างก็เห็น
จะได้แก่ก าลังกาย และความรู้รอบตัว เป็นต้น  
๓. ชายหนุ่มที่ไม่ใคร่มีหนวดเคราขึ้น แสดงว่ามีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์น้อย 
 หนวดเครามากหรือน้อยขึ้นอยู่กับเชื้อชาติเผ่าพันธุ์เป็นส่วนใหญ่ ส าหรับความรู้สึกทางเพศ มักจะขึ้นอยู่
กับจิตใจและอารมณ์ รวมทั้งสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ อีกหลายอย่าง หนวดเคราเป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย ซึ่งไม่เกี่ยวข้อง
กับจิตใจ หนวดเคราจึงไม่เป็นสาเหตุที่จะท าให้ความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ 
๔. หญิงสาวที่มีหน้าอกหรือทรวงอกใหญ่ แสดงว่ามีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์สูงมาก 
 หน้าอกของผู้หญิงอาจจะใหญ่หรือเล็กขึ้นอยู่กับเชื้อชาติเผ่าพันธุ์เป็นส่วนใหญ่ พันธุกรรมมีส่วนอยู่บ้าง
เหมือนกัน นอกจากนี้ การบริหารและการบ ารุงสุขภาพของร่างกายก็เป็นอีกส่วนหนึ่ง ที่จะท าให้ร่างกายส่วนนี้
เจริญเติบโตขึ้นได้ ส าหรับความรู้สึกเพศนั้นขึ้นอยู่กับจิตใจและอารมณ์ รวมทั้งสิ่งแวดล้อมอ่ืน  ๆ อีกหลายอย่าง 
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจึงไม่เป็นสาเหตุที่จะท าให้ความรู้สึกทางเพศ หรือกามารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ 
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ใบความรู้ที่ ๑ เรื่องเจตคติในเรื่องเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เจตคติในเรื่องเพศ   
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

....................................................................... 
๑. เจตคติทางเพศ 
 เจตคติทางเพศ หมายถึงสภาวะทางจิตใจหรือความพร้อมทางจิตใจของบุคคลที่จะปฏิบัติเกี่ยวกับ 
เรื่องต่าง ๆ จะมีแนวโน้มสูงที่จะปฏิบัติต่อสิ่งนั้นตามแนวทางท่ีเขาเชื่อและรู้สึก 
๒. ความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องเพศ 
 ความเชื่อและความเข้าใจที่ผิด (Misconcept) หมายถึง ความเชื่อและความเข้าใจ ที่เกิดจากแนวความคิด 
(Concept) ซึ่งได้มาจากประสบการณ์หรือความรู้ในข้อเท็จจริงที่ไม่ถูกต้อง ไม่มีเหตุผลเพียงพอและปราศจาก
พ้ืนฐานทางวิทยาศาสตร์ ความเชื่อและความเข้าใจที่ผิด จึงเป็นอีกด้านหนึ่งของวิชาหรือความรู้ กล่าวคือ  
คนที่มีความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดอาจจะมิใช่พวกอวิชชา หรือไม่มีความรู้เสมอไป อาจเป็นพวกมีวิชาความรู้ใน
เรื่องนั้น ๆ ก็ได้ แต่ว่ารู้มาผิดหรือผิดบ้างถูกบ้างคลุมเครือไม่แน่ชัดลงไป นอกจากนี้ วิชาความรู้นั้นมักไม่ชอบด้วย
เหตุผลและขาดหลักการทางวิทยาศาสตร์ จึงท าให้ผู้รู้ประเภทนี้มีแนวความคิดซึ่งก่อให้เกิดความเชื่อถืออย่า งงม
งาย หรือเกิดความเข้าใจผิดอย่างผิดพลาดขึ้นความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดอาจแบ่งออกได้เป็น ๒ แบบด้วยกัน 
แบบหนึ่งเป็นความเชื่อที่ผิด และอีกแบบหนึ่งเป็นความเข้าใจที่ผิด ส่วนต้นเหตุหรือที่มาของความเชื่อที่ผิด  และ
ความเข้าใจที่ผิด ดังกล่าวก็อาจเกิดได้แตกต่างกันออกไป นอกจากนี้ความเชื่อและความเข้าใจผิดที่ยังมีอยู่ในเกือบ
ทุกด้าน หรือทุกสาขาของวิชาความรู้อีกด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในสังคมศาสตร์และวิทยาศาสตร์ประยุกต์ส าหรับ
ตัวอย่างของความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศ มีดังนี้  
๑. วัณโรคและโรคเรื้อนอาจถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ เช่น บิดามารดาเป็นวัณโรค บุตรที่เกิดมามักจะเป็นโรคนี้  
 วัณโรคและโรคเรื้อน เป็นโรคติดต่อที่ติดต่อทางพันธุกรรมไม่ได้ เพราะเชื้อวัณโรค และเชื้อโรคเรื้อน 
ไม่สามารถผ่านรกเข้าไปสู่ทารกในครรภ์ได้ ดังนั้น การที่บิดามารดาเป็นวัณโรค หรือโรคเรื้อน บุตรที่เกิดมาจึงไม่มี
โอกาสได้รับเชื้อโรคนี้ นอกเสียจากมาติดโรคเอาเมื่อคลอดออกมาแล้ว โดยการสัมผัสหรือคลุกคลีกับมารดาหรือ
บิดาที่เป็นโรคเท่านั้น ถ้าหากแยกทารกออกไปทันทีหลังคลอด เด็กจะไม่มีโอกาสเป็นโรคได้เลย  
๒. โดยทั่วไปผู้ชายมีความฉลาดกว่าผู้หญิง 
 เพศมนุษย์ไม่มีอิทธิพลเหนือปัญญา ผู้หญิงก็สามารถเรียนได้ดีเท่ากับผู้ชาย ถ้าหากผู้หญิงได้มีโอกาสเรียน
ได้เท่าเทียมกับผู้ชายเช่นในปัจจุบัน ยิ่งกว่านั้นยังเคยปรากฏว่า ผู้หญิงเรียนบางวิชาได้ดีกว่าผู้ชายด้วยซ้ าไป 
นอกจากนี้ผู้หญิงก็สามารถท างานในหน้าที่ส าคัญ ๆ ได้ดีเท่า ๆ กับผู้ชาย สิ่งที่ผู้หญิงอาจเป็นรองผู้ชายอยู่บ้างก็เห็น
จะได้แก่ก าลังกาย และความรู้รอบตัว เป็นต้น  
๓. ชายหนุ่มที่ไม่ใคร่มีหนวดเคราขึ้น แสดงว่ามีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์น้อย 
 หนวดเครามากหรือน้อยขึ้นอยู่กับเชื้อชาติเผ่าพันธุ์เป็นส่วนใหญ่ ส าหรับความรู้สึกทางเพศ มักจะขึ้นอยู่
กับจิตใจและอารมณ์ รวมทั้งสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ อีกหลายอย่าง หนวดเคราเป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย ซึ่งไม่เกี่ยวข้อง
กับจิตใจ หนวดเคราจึงไม่เป็นสาเหตุที่จะท าให้ความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ 
๔. หญิงสาวที่มีหน้าอกหรือทรวงอกใหญ่ แสดงว่ามีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์สูงมาก 
 หน้าอกของผู้หญิงอาจจะใหญ่หรือเล็กขึ้นอยู่กับเชื้อชาติเผ่าพันธุ์เป็นส่วนใหญ่ พันธุกรรมมีส่วนอยู่บ้าง
เหมือนกัน นอกจากนี้ การบริหารและการบ ารุงสุขภาพของร่างกายก็เป็นอีกส่วนหนึ่ง ที่จะท าให้ร่างกายส่วนนี้
เจริญเติบโตขึ้นได้ ส าหรับความรู้สึกเพศนั้นขึ้นอยู่กับจิตใจและอารมณ์ รวมทั้งสิ่งแวดล้อมอ่ืน  ๆ อีกหลายอย่าง 
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจึงไม่เป็นสาเหตุที่จะท าให้ความรู้สึกทางเพศ หรือกามารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ 
 
 

๙๓ 
 
๕. คนที่เป็นกะเทยหรือผู้ชายที่ชอบแต่งตัวเป็นผู้หญิง เมื่อแต่งงานกับผู้หญิงแล้วไม่สามารถจะมีบุตรได้  

คนที่เป็นกะเทยหรือผู้ชายที่ชอบแต่งตัวเป็นผู้หญิงที่เรียกกันว่า "ลักเพศ" นั้น เป็นพวกที่มีจิตใจหรือ
ความรู้สึกทางเพศปกติ ชอบประกอบกามกิจกับเพศชายด้วยกัน แต่เนื่องจากบุคคลพวกนี้มีอวัยวะเพศเหมือน
ผู้ ช ายทั่ ว ไป  ดั งนั้ น  เมื่ อร่ วมประเวณี กับผู้ หญิ ง จึ งสามารถท าให้ ผู้ หญิ งนั้ น ตั้ งครรภ์ห รือมีบุ ตรได้   
๖ . คนที่ ท าหมันแล้วมักจะเป็ นคนที่ ไม่ ใคร่มี แรง และมี ความรู้สึ กทางเพศหรือกามา รมณ์ น้ อยลง   
 การท าหมันเป็นเพียงการผูกหรือตัดท่อทางเดินของเซลล์เพศ เพ่ือมิให้เซลล์เพศ ออกมาผสมกับเซลล์เพศ
ของเพศตรงข้ามได้เท่านั้น ไม่ได้ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงส่วนอื่น ๆ โดยทั่วไปคนที่ท าหมันแล้วควรจะปกติทุกอย่าง 
นอกจากบางคนซึ่งมีความเชื่อหรือความเข้าใจที่ผิด โดยได้รับค าบอกเล่าที่ผิดดังว่านี้มาก็เลยท าให้เกิด 
ความหวาดกลัวหรือความกังวลใจ อาจจะเป็นผลท าให้ความรู้สึกเปลี่ยนแปลงไปได้บ้างในชั่วระยะเวลาหนึ่งซึ่งเป็น
เรื่องของจิตใจ ที่มีผลกระทบต่อร่างกาย (Psychosomatic reaction) 
๗. เรื่องอวัยวะเพศและการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของร่างกายไม่ควรจะน าไปปรึกษากับผู้ใหญ่ เพราะเป็นเรื่อง 
ที่น่าอับอายและไม่สุภาพ 
 อวัยวะเพศก็เหมือนกับอวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกาย เช่น ตา หู แขน และขา เมื่อมีอะไรผิดปกติจึงควรรีบ
ปรึกษาผู้ใหญ่ เพ่ือว่าจะได้จัดการแก้ไขเสียแต่เนิ่น ๆ และมักจะท าได้ง่าย ไม่ควรคิดว่าเป็นเรื่องที่น่าอับอายและ 
ไม่สุภาพ นอกจากนี้ การที่เห็นอวัยวะเพศเป็นสิ่งซึ่งผิดแปลกกว่าอวัยวะอ่ืน ๆ ของร่างกาย ก็เป็นข้อบกพร่อง
ส าคัญยิ่งในเรื่องสุขวิทยาโดยทั่วไป 
๘. การมีประจ าเดือนเป็นอาการผิดปกติหรือเป็นโรคอย่างหนึ่งของผู้หญิง 
 การมีประจ าเดือนเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของผู้หญิง เริ่มตั้งแต่เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น ซึ่งแสดงว่าผู้หญิงนั้นมี
ร่างกายพร้อมที่จะให้ก าเนิดทารกได้ ประจ าเดือนหรือระดู คือ เยื่อบุมดลูกที่สลายตัวปนกับโลหิตออกมา                 
เมื่อไม่มีการผสมพันธุ์เกิดขึ้นในเดือนนั้น ประจ าเดือนมีจะมีอยู่เรื่ อย ๆ จนกระทั่งอายุ ๔๕ - ๕๐ ปี ก็จะหมดไป 
(Menopause) ดังนั้น ส าหรับคนที่มีสุขภาพดีโดยทั่วไปแล้ว ขณะมีประจ าเดือนจะไม่มีอาการผิดปกติเกิดขึ้น 
นอกจากคนที่มีร่างกายไม่แข็งแรง สุขภาพไม่ใคร่ดีและไม่รู้จักการปฏิบัติตนที่ถูกต้อง ก็มักจะท าให้มีอาการผิดปกติ 
เช่น ปวดท้อง อาเจียน มีอารมณ์หงุดหงิดและบางทีก็ถึงกับมีอาการเป็นไข้ จึงท าให้บางคนเชื่อและเข้าใจว่า 
การมีประจ าเดือนเป็นอาการผิดปกติหรือเป็นโรคอย่างหนึ่งของผู้หญิง 
๙. ถ้าบิดาเป็นคนเจ้าชู้ ลูกชายมักเป็นคนเจ้าชู้เหมือนบิดา 
 การเป็นคนเจ้าชู้เกิดจากจิตใจ อารมณ์ และสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ เช่น อิทธิพลของเงิน อ านาจและโอกาส
ส าหรับเรื่องจิตใจและอารมณ์ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้เกิดความเจ้าชู้ ลูกชายอาจจะไม่เจ้าชู้เหมือนบิดาก็ได้และ 
ลูกชายที่เจ้าชู้ บิดาอาจจะไม่เจ้าชู้ 
๑๐. สาวแก่หรือผู้หญิงอายุมากที่ไม่ได้แต่งงานมักจะเป็นคนมีอารมณ์หงุดหงิดได้ง่าย  
 อารมณ์หงุดหงิด (Moodiness) อาจเกิดข้ึนจากสาเหตุหลายประการ เช่น ความผิดหวัง ความโกรธ  
ความอิจฉาริษยา ความตึงเครียดทางอารมณ์ต่าง ๆ ซึ่งรวมทั้งความตึงเครียดทางด้านกามารมณ์ (Sexual 
tension) ด้วยสาเหตุต่าง ๆ เหล่านี้คนเราสามารถควบคุมได้ทั้งสิ้น โดยเฉพาะความตึงเครียด ทางด้านกามารมณ์
นั้น ส าหรับผู้หญิงอายุมากหรือสาวแก่ที่ยังไม่ได้แต่งงาน (Old maid) ก็อาจจะควบคุมได้เช่นเดียวกัน เพราะ
อารมณ์ไม่ได้อยู่ภายใต้อิทธิพลของการสมรสหรือการแต่งงานแต่เพียงอย่างเดียว  
๑๑. คนที่มีสิวมากมักเป็นคนที่มีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์สูง  
 สิวเกิดจากต่อมไขมันที่ผิวหน้ามีน้ ามันมากผิดปกติและได้รับเชื้อโรคเข้าไปด้วย จึงท าให้ต่อมไขมันอักเสบ
และมีสิวขึ้น สิวมักเป็นมากในคนวัยรุ่นเพราะเป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโต อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายต้องท างานเพ่ิม
มากขึ้นและมีเหงื่อไคลมาก ส าหรับความรู้สึกทางเพศ ส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับจิตใจและอารมณ์ ดังนั้น การเป็นสิว 
จึงไม่มีความเก่ียวข้องกับความรู้สึกทางเพศ หรือกามารมณ์แต่อย่างใด  
 

ผู้ชายทั่วไป ดังนั้น เมื่อร่วมประเวณีกับผู้หญิง จึงสามารถทำาให้ผู้หญิงนั้นตั้งครรภ์หรือมีบุตรได้

๖. คนที่ทำาหมันแล้วมักจะเป็นคนที่ไม่ใคร่มีแรง และมีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์น้อยลง
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๑๒. การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองบ่อย ๆ จะท าให้จิตใจไม่ปกติหรือเป็นโรคจิตประสาทได้ 
 การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นการระบายความเครียดทางกามารมณ์วิธีหนึ่ง ถ้าไม่ท าให้มากเกินไป 
จะไม่ท าให้จิตใจเปลี่ยนแปลงแต่อย่างใด บางคนที่ท าแล้วเกิดจิตใจไม่ปกติ อาจเป็นเพราะคิดว่าสิ่งที่ตนท านั้นผิด    
แต่ก็อดท าไม่ได้เพราะธรรมชาติเรียกร้อง จึงกลายเป็นปมด้อย ท าให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวลอยู่ตลอดเวลา                   
แต่ถ้าได้รับการชี้แจงให้เข้าใจถูกต้องแล้วอาการนั้น ๆ ก็จะหายไปเอง 
๑๓ . ถ้าผู้ ชายมีน้ าอสุจิ เคลื่อนออกมาทางอวัยวะสืบพันธุ์ ในขณะนอนหลับ แสดงว่าร่างกายไม่ปกติ   
 การมีอสุจิหรือเซลล์เพศ (Sperm) เกิดขึ้นเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของผู้ชาย เริ่มตั้งแต่อายุย่างเข้าสู่วัยรุ่น 
ซึ่งแสดงว่า ผู้ชายนั้นมีร่างกายพร้อมที่จะให้ก าเนิดทารกได้ เช่นเดียวกับผู้หญิงที่มีประจ าเดือนเหมือนกัน              
เมื่อมีน้ าอสุจิคั่งค้างมากก็อาจเคลื่อนออกมาได้ การที่มีน้ าอสุจิเคลื่อนออกมาทางอวัยวะเพศขณะนอนหลับนั้น  
เป็นวิธีผ่อนคลายความตึงเครียดทางเพศหรือกามารมณ์ตามธรรมชาติวิธีหนึ่ง ซึ่งไม่ใช่เป็นความผิดปกติแต่อย่างใด 
๑๔.ในขณะมีประจ าเดือนห้ามดื่มน้ ามะพร้าว  
 น้ ามะพร้าวมีลักษณะคล้าย ๆ กับน้ าหวานหรือเครื่องดื่มธรรมดา ซึ่งไม่มีผลกระทบกระเทือนต่อ  
การมีประจ าเดือน บางคนที่แพ้น้ ามะพร้าว เมื่อดื่มเข้าไปในขณะมีประจ าเดือนจึงเกิดอาการแพ้ เพราะ  
ในน้ ามะพร้าวมีสารประกอบหรือฮอร์โมนซึ่งท าให้เกิดอาการแพ้ได้ ท าเข้าใจผิดว่าน้ ามะพร้าวเป็นของแสลง 
๑๖. ถ้ามองคนแก้ผ้าแล้วตาจะเป็นกุ้งยิง 
 กุ้งยิงเป็นโรคติดต่ออย่างหนึ่งของเปลือกตา เกิดจากตาสกปรกและมีเชื้อโรค (Bacteria) เข้าตา เพียงแต่
การมองเท่านั้นไม่สามารถท าให้เกิดโรคได้  
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://sites....eiyw-kab-reuxng-phes 
 
 
 
 
 
 
 

  

๑๒. การสำาเร็จความใคร่ด้วยตนเองบ่อย ๆ จะทำาให้จิตใจไม่ปกติหรือเป็นโรคจิตประสาทได้

 การสำาเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นการระบายความเครียดทางกามารมณ์วิธีหนึ่ง ถ้าไม่ทำาให้มากเกินไป จะ

ไม่ทำาให้จิตใจเปล่ียนแปลงแต่อย่างใด บางคนที่ทำาแล้วเกิดจิตใจไม่ปกติ อาจเป็นเพราะคิดว่าสิ่งที่ตนทำานั้นผิด แต่ก็

อดทำาไม่ได้เพราะธรรมชาติเรียกร้อง จึงกลายเป็นปมด้อย ทำาให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวลอยู่ตลอดเวลา แต่ถ้าได้รับ 

การชี้แจงให้เข้าใจถูกต้องแล้วอาการนั้น ๆ ก็จะหายไปเอง

๑๓. ถ้าผู้ชายมีน้ำาอสุจิเคลื่อนออกมาทางอวัยวะสืบพันธุ์ในขณะนอนหลับ แสดงว่าร่างกายไม่ปกติ

 การมีอสุจิหรือเซลล์เพศ (Sperm) เกิดข้ึนเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของผู้ชาย เริ่มตั้งแต่อายุย่างเข้าสู่วัยรุ่น 

ซึง่แสดงวา่ ผู้ชายนัน้มรีา่งกายพรอ้มทีจ่ะใหก้ำาเนดิทารกได ้เชน่เดยีวกบัผูห้ญงิทีม่ปีระจำาเดอืนเหมอืนกนั เมือ่มน้ีำาอสจุิ

คั่งค้างมากก็อาจเคลื่อนออกมาได้ การที่มีน้ำาอสุจิเคลื่อนออกมาทางอวัยวะเพศขณะนอนหลับนั้น เป็นวิธีผ่อนคลาย

ความตึงเครียดทางเพศหรือกามารมณ์ตามธรรมชาติวิธีหนึ่ง ซึ่งไม่ใช่เป็นความผิดปกติแต่อย่างใด

๑๔.ในขณะมีประจำาเดือนห้ามดื่มน้ำามะพร้าว

 น้ำามะพร้าวมีลักษณะคล้าย ๆ กับน้ำาหวานหรือเคร่ืองด่ืมธรรมดา ซ่ึงไม่มีผลกระทบกระเทือนต่อการมีประจำาเดือน 

บางคนที่แพ้น้ำามะพร้าว เมื่อดื่มเข้าไปในขณะมีประจำาดือนจึงเกิดอาการแพ้ เพราะในน้ำามะพร้าวมีสารประกอบหรือ

ฮอร์โมนซึ่งทำาให้เกิดอาการแพ้ได้ ทำาเข้าใจผิดว่าน้ำามะพร้าวเป็นของแสลง

๑๖. ถ้ามองคนแก้ผ้าแล้วตาจะเป็นกุ้งยิง

 กุ้งยิงเป็นโรคติดต่ออย่างหนึ่งของเปลือกตา เกิดจากตาสกปรกและมีเชื้อโรค (Bacteria) เข้าตา เพียงแต่

การมองเท่านั้นไม่สามารถทำาให้เกิดโรคได้

๙๕ 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล........................................................................................................ เลขที.่....................ห้อง......................... 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนพิจารณาเจตคติความเชื่อในเรื่องเพศ ว่าถูกต้อง หรือไม่ถูกต้อง โดยใช้เหตุผลประกอบ 
ส าหรับ ข้อ ๘ ให้นักเรียนตรวจสอบความเชื่อของตนเองที่ต้องการบอกคนอ่ืนได้รับรู้ซึ่งนอกเหนือ จากใบความรู้
และเขียนเพ่ิมเติม 

ข้อ เจตคติในเรื่องเพศ  X เหตุผลประกอบ 
๑ ขณะมีประจ าเดือนห้ามดื่มน้ ามะพร้าว    

 
๒ โดยทั่วไปผู้ชายมีความฉลาดกว่าผู้หญิง    

 
๓ คนที่ท าหมันแล้วมักร่างกายไม่แข็งแรง    

 
๔ การเป็นประจ าเดือนเป็นอาการผิดปกติอย่าง

หนึ่งของผู้หญิง 
   

 
๕ คนที่มีสิวมากมักเป็นคนที่มีความรู้สึกทางเพศ 

หรือกามารมณ์สูง 
   

 
๖ ถ้าบิดาเป็นคนเจ้าชู้ ลูกชายมักเป็นคนเจ้าชู้

เหมือนบิดา 
   

 
๗ ผู้หญิงผู้ชายที่เป็นเนื้อคู่กันจะมีใบหน้า

คล้ายกัน 
   

 
๘     

 
 
หมายเหตุ ความเชื่อที่ ๘ ให้นักเรียนศึกษา ตรวจสอบ หาความเชื่อ ๑ ความเชื่อที่นอกเหนือจากใบความรู้และ
ต้องการบอกคนอ่ืนได้รับรู้ เขียนในตารางและวิเคราะห์เหตุผลประกอบ 

 
 

ใบงานที่ ๑ เรื่องเช็คอย่างเข้าใจ อธิบายด้วยเหตุผล 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เรื่อง เจตคติในเรื่องเพศ  

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
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๑๒. การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองบ่อย ๆ จะท าให้จิตใจไม่ปกติหรือเป็นโรคจิตประสาทได้ 
 การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นการระบายความเครียดทางกามารมณ์วิธีหนึ่ง ถ้าไม่ท าให้มากเกินไป 
จะไม่ท าให้จิตใจเปลี่ยนแปลงแต่อย่างใด บางคนที่ท าแล้วเกิดจิตใจไม่ปกติ อาจเป็นเพราะคิดว่าสิ่งที่ตนท านั้นผิด    
แต่ก็อดท าไม่ได้เพราะธรรมชาติเรียกร้อง จึงกลายเป็นปมด้อย ท าให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวลอยู่ตลอดเวลา                   
แต่ถ้าได้รับการชี้แจงให้เข้าใจถูกต้องแล้วอาการนั้น ๆ ก็จะหายไปเอง 
๑๓ . ถ้าผู้ ชายมีน้ าอสุจิ เคลื่อนออกมาทางอวัยวะสืบพันธุ์ ในขณะนอนหลับ แสดงว่าร่างกายไม่ปกติ   
 การมีอสุจิหรือเซลล์เพศ (Sperm) เกิดขึ้นเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งของผู้ชาย เริ่มตั้งแต่อายุย่างเข้าสู่วัยรุ่น 
ซึ่งแสดงว่า ผู้ชายนั้นมีร่างกายพร้อมที่จะให้ก าเนิดทารกได้ เช่นเดียวกับผู้หญิงที่มีประจ าเดือนเหมือนกัน              
เมื่อมีน้ าอสุจิคั่งค้างมากก็อาจเคลื่อนออกมาได้ การที่มีน้ าอสุจิเคลื่อนออกมาทางอวัยวะเพศขณะนอนหลับนั้น  
เป็นวิธีผ่อนคลายความตึงเครียดทางเพศหรือกามารมณ์ตามธรรมชาติวิธีหนึ่ง ซึ่งไม่ใช่เป็นความผิดปกติแต่อย่างใด 
๑๔.ในขณะมีประจ าเดือนห้ามดื่มน้ ามะพร้าว  
 น้ ามะพร้าวมีลักษณะคล้าย ๆ กับน้ าหวานหรือเครื่องดื่มธรรมดา ซึ่งไม่มีผลกระทบกระเทือนต่อ  
การมีประจ าเดือน บางคนที่แพ้น้ ามะพร้าว เมื่อดื่มเข้าไปในขณะมีประจ าเดือนจึงเกิดอาการแพ้ เพราะ  
ในน้ ามะพร้าวมีสารประกอบหรือฮอร์โมนซึ่งท าให้เกิดอาการแพ้ได้ ท าเข้าใจผิดว่าน้ ามะพร้าวเป็นของแสลง 
๑๖. ถ้ามองคนแก้ผ้าแล้วตาจะเป็นกุ้งยิง 
 กุ้งยิงเป็นโรคติดต่ออย่างหนึ่งของเปลือกตา เกิดจากตาสกปรกและมีเชื้อโรค (Bacteria) เข้าตา เพียงแต่
การมองเท่านั้นไม่สามารถท าให้เกิดโรคได้  
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://sites....eiyw-kab-reuxng-phes 
 
 
 
 
 
 
 

  

๙๕ 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล........................................................................................................ เลขที.่....................ห้อง......................... 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนพิจารณาเจตคติความเชื่อในเรื่องเพศ ว่าถูกต้อง หรือไม่ถูกต้อง โดยใช้เหตุผลประกอบ 
ส าหรับ ข้อ ๘ ให้นักเรียนตรวจสอบความเชื่อของตนเองที่ต้องการบอกคนอ่ืนได้รับรู้ซึ่งนอกเหนือ จากใบความรู้
และเขียนเพ่ิมเติม 

ข้อ เจตคติในเรื่องเพศ  X เหตุผลประกอบ 
๑ ขณะมีประจ าเดือนห้ามดื่มน้ ามะพร้าว    

 
๒ โดยทั่วไปผู้ชายมีความฉลาดกว่าผู้หญิง    

 
๓ คนที่ท าหมันแล้วมักร่างกายไม่แข็งแรง    

 
๔ การเป็นประจ าเดือนเป็นอาการผิดปกติอย่าง

หนึ่งของผู้หญิง 
   

 
๕ คนที่มีสิวมากมักเป็นคนที่มีความรู้สึกทางเพศ 

หรือกามารมณ์สูง 
   

 
๖ ถ้าบิดาเป็นคนเจ้าชู้ ลูกชายมักเป็นคนเจ้าชู้

เหมือนบิดา 
   

 
๗ ผู้หญิงผู้ชายที่เป็นเนื้อคู่กันจะมีใบหน้า

คล้ายกัน 
   

 
๘     

 
 
หมายเหตุ ความเชื่อที่ ๘ ให้นักเรียนศึกษา ตรวจสอบ หาความเชื่อ ๑ ความเชื่อที่นอกเหนือจากใบความรู้และ
ต้องการบอกคนอ่ืนได้รับรู้ เขียนในตารางและวิเคราะห์เหตุผลประกอบ 

 
 

ใบงานที่ ๑ เรื่องเช็คอย่างเข้าใจ อธิบายด้วยเหตุผล 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๑ เรื่อง เจตคติในเรื่องเพศ  

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
 



104
๙๖

 
 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเรี

ยน
รู้ท

ี่ ๑
๒ 

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๒
 วัย

รุ่น
กับ

เรื่อ
งเพ

ศ  
   

   
   

   
   

   
   

 เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยที่
มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
เวล

า  
๑ 

ชั่ว
โม

ง 
กล

ุ่มส
าร

ะก
าร

เรีย
นร

ู้สุข
ศึก

ษา
แล

ะพ
ลศ

ึกษ
า  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  ร
าย

วิช
า  

สุข
ศึก

ษา
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ชั้น
มัธ

ยม
ศึก

ษา
ปีที่

 ๒
 

ขอ
บเ

ขต
เนื้อ

หา
 

กา
รศ

ึกษ
าว

ิเค
รา

ะห
์ปัจ

จัย
ที่ม

ีอิท
ธิพ

ลต
่อเ

จต
คต

ิ
ใน

เรื่อ
งเพ

ศ จ
ะท

 าให
้ทร

าบ
ปัญ

หา
แล

ะผ
ลก

ระ
ทบ

ที่เ
กิด

จา
กก

าร
มีเพ

ศส
ัมพั

นธ
์ใน

วัย
เรีย

น 
แล

ะ 
ท า

ให
้สา

มา
รถ

ป้อ
งกั

นต
นเอ

ง ใ
นเร

ื่อง
เพ

ศ 
ได

้อย
่างถ

ูกต
้อง

เห
มา

ะส
ม 

จุด
ปร

ะส
งค

์กา
รเร

ียน
รู้ 

ด้า
นค

วา
มร

ู้   
บอ

กป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศไ
ด้ 

ด้า
นท

ักษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กา
ร  

 
วิเค

รา
ะห

์ปัจ
จัย

ที่ม
ีอิท

ธิพ
ลต

่อเจ
ตค

ติใ
นเร

ื่อง
เพ

ศ
ได

้ ด้า
นค

ุณล
ักษ

ณะ
  

๑. 
แส

ดง
พฤ

ติก
รร

มก
าร

มีว
ินัย

 
๒. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มใ

ฝ่เร
ียน

รู้ 
๓. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มมุ่

งม
ั่นใ

นก
าร

ท า
งาน

   
   

   
   

 
๔. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มก

าร
มีจ

ิตส
าธ

าร
ณะ

 

กิจ
กร

รม
กา

รเร
ียน

รู้ 
ขั้น

น า
 

๑. 
ทบ

ทว
นค

วา
มร

ู้เดิม
โด

ยส
อบ

ถา
มน

ักเร
ียน

เรื่อ
ง ก

ิจก
รร

มท
้าย

แผ
น 

กา
รจ

ัดก
าร

เรีย
นร

ู้ที่ 
๑๑

 ป
ระ

เด็น
 ฉัน

คิด
ว่า

มีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ได
้ถ้า

....
... 

   
 ๑

) ฉ
ันค

ิดว
่าม

ีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ได
้ถ้า

... 
(คน

สอ
งค

นแ
ต่ง

งาน
กัน

แล
้ว) 

   
 ๒

) ฉ
ันค

ิดว
่าม

ีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ได
้ถ้า

...(
ทั้ง

 ๒
 คน

วา
งแ

ผน
ว่า

จะ
แต

่งงา
น 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  

   
 กัน

) 
   

 ๓
) ฉ

ันค
ิดว

่าม
ีเพ

ศส
ัมพั

นธ
์ได

้ถ้า
...(

ทั้ง
 ๒

 คน
รัก

กัน
) 

๒. 
คร

ูรว
บร

วม
ค า

ตอ
บ 

แล
้วร

่วม
กัน

สร
ุปข

้อม
ูลเก

ี่ยว
กับ

คว
าม

เชื่อ
 

คว
าม

คิด
 เจ

ตค
ติใ

นเร
ื่อง

เพ
ศ ก

าร
มีเพ

ศส
ัมพั

นธ
์ 

๓. 
คร

อูธ
ิบา

ยเพ
ิ่มเต

ิมเกี่
ยว

กับ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศว
่า ไ

ม่ม
ีถูก

ต้อ
งแ

ละ
 

ผิด
ที่ส

ุด ข
ึ้นอ

ยู่กั
บว

่า จ
ะร

บัผ
ิดช

อบ
ตน

เอง
ได

้มา
กน

้อย
แค

่ไห
น 

สิ่ง
ที่ค

ิด 
สิ่ง

ที่เ
ชื่อ

จะ
ท า

ให
้เกิด

คว
าม

เดือ
ดร

้อน
แก่

ตน
เอง

 คร
อบ

คร
ัวแ

ละ
สัง

คม
หร

ือไม
น่ั้น

 มา
จา

กป
ัจจ

ัยท
ี่แต

กต
่างก

ัน 
๔. 

แจ
้งจ

ุดป
ระ

สง
ค์ก

าร
เรีย

นร
ู้ให

้นัก
เรีย

นท
รา

บ 
ขั้น

สอ
น 

๑. 
คร

กูร
ะต

ุ้นใ
ห้น

ักเร
ียน

แส
ดง

คว
าม

คิด
เห

็นด
้วย

ค า
ถา

ม เ
พร

าะ
เห

ตุใ
ด

เจต
คต

ใิน
เรื่อ

งเพ
ศ ข

อง
แต

่ละ
คน

จึง
มีค

วา
มแ

ตก
ต่า

งกั
น 

เช่น
 เร

ื่อง
  

“ก
าร

มีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ใน
วัย

เรีย
น”

  
๒. 

รว
บร

วม
ค า

ตอ
บข

อง
นัก

เรีย
น 

อธ
ิบา

ยเห
ตุผ

ลเพ
ื่อใ

ห้เ
ข้า

ใจย
ิ่งข

ึ้น 
 

สื่อ
/แ

หล
่งเร

ียน
รู้ 

๑. 
ใบ

คว
าม

รู้ท
ี่ ๒

 เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
 

เจต
คต

ิเรื่อ
งเพ

ศ 
๒. 

ใบ
งาน

ที่ 
๒ 

เรื่อ
ง ก

าร
จัด

ท า
แผ

นผ
ังค

วา
มคิ

ด 
( co

nc
ep

t m
ap

pin
g) 

๓. 
ใบ

งาน
ที่ 

๓ 
เรื่อ

งว
ิเคร

าะ
ห์ป

ัจจ
ัยท

ี่มีอิ
ทธ

ิพล
ต่อ

เจต
คต

ิใน
เรื่อ

งเพ
ศ 

๔. 
แห

ล่ง
เรีย

นร
ู้เพิ่

มเต
ิม  

ht
tp

s:/
/b

it.l
y/2

TB
Pa

3O
 

ชิ้น
งา

น/
ภา

ระ
งาน

 
๑. 

ใบ
งาน

ที่ 
๒ 

เรื่อ
งก

าร
จัด

ท า
แผ

นผ
ังค

วา
มคิ

ด 
( co

nc
ep

t m
ap

pin
g) 

๒.
 ใบ

งา
นท

ี่ ๓
 เร

ื่อง
 วิเ

คร
าะ

ห์ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศ 
๓. 

กา
รป

ฏิบ
ัติก

ิจก
รร

มก
ลุ่ม

 
๔.บ

ันท
ึกผ

ลก
าร

เรีย
นร

ู้ 
 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นร

ู้ที่ 
๑๒

เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอ

ิทธ
ิพ

ลต
่อเ

จต
คต

ิใน
เร

ื่อง
เพ

ศ

รา
ยว

ิชา
 ส

ุขศ
ึกษ

า



105

๙๖
 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเรี

ยน
รู้ท

ี่ ๑
๒ 

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ ๒
 วัย

รุ่น
กับ

เรื่อ
งเพ

ศ  
   

   
   

   
   

   
   

 เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยที่
มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
เวล

า  
๑ 

ชั่ว
โม

ง 
กล

ุ่มส
าร

ะก
าร

เรีย
นร

ู้สุข
ศึก

ษา
แล

ะพ
ลศ

ึกษ
า  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  ร
าย

วิช
า  

สุข
ศึก

ษา
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ชั้น
มัธ

ยม
ศึก

ษา
ปีที่

 ๒
 

ขอ
บเ

ขต
เนื้อ

หา
 

กา
รศ

ึกษ
าว

ิเค
รา

ะห
์ปัจ

จัย
ที่ม

ีอิท
ธิพ

ลต
่อเ

จต
คต

ิ
ใน

เรื่อ
งเพ

ศ จ
ะท

 าให
้ทร

าบ
ปัญ

หา
แล

ะผ
ลก

ระ
ทบ

ที่เ
กิด

จา
กก

าร
มีเพ

ศส
ัมพั

นธ
์ใน

วัย
เรีย

น 
แล

ะ 
ท า

ให
้สา

มา
รถ

ป้อ
งกั

นต
นเอ

ง ใ
นเร

ื่อง
เพ

ศ 
ได

้อย
่างถ

ูกต
้อง

เห
มา

ะส
ม 

จุด
ปร

ะส
งค

์กา
รเร

ียน
รู้ 

ด้า
นค

วา
มร

ู้   
บอ

กป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศไ
ด้ 

ด้า
นท

ักษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กา
ร  

 
วิเค

รา
ะห

์ปัจ
จัย

ที่ม
ีอิท

ธิพ
ลต

่อเจ
ตค

ติใ
นเร

ื่อง
เพ

ศ
ได

้ ด้า
นค

ุณล
ักษ

ณะ
  

๑. 
แส

ดง
พฤ

ติก
รร

มก
าร

มีว
ินัย

 
๒. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มใ

ฝ่เร
ียน

รู้ 
๓. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มมุ่

งม
ั่นใ

นก
าร

ท า
งาน

   
   

   
   

 
๔. 

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มก

าร
มีจ

ิตส
าธ

าร
ณะ

 

กิจ
กร

รม
กา

รเร
ียน

รู้ 
ขั้น

น า
 

๑. 
ทบ

ทว
นค

วา
มร

ู้เดิม
โด

ยส
อบ

ถา
มน

ักเร
ียน

เรื่อ
ง ก

ิจก
รร

มท
า้ย

แผ
น 

กา
รจ

ัดก
าร

เรีย
นร

ู้ที่ 
๑๑

 ป
ระ

เด็น
 ฉัน

คิด
ว่า

มีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ได
้ถ้า

....
... 

   
 ๑

) ฉ
ันค

ิดว
่าม

ีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ได
้ถ้า

... 
(คน

สอ
งค

นแ
ต่ง

งาน
กัน

แล
้ว) 

   
 ๒

) ฉ
ันค

ิดว
่าม

ีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ได
้ถ้า

...(
ทั้ง

 ๒
 คน

วา
งแ

ผน
ว่า

จะ
แต

่งงา
น 

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  

   
 กัน

) 
   

 ๓
) ฉ

ันค
ิดว

่าม
ีเพ

ศส
ัมพั

นธ
์ได

้ถ้า
...(

ทั้ง
 ๒

 คน
รัก

กัน
) 

๒. 
คร

ูรว
บร

วม
ค า

ตอ
บ 

แล
้วร

่วม
กัน

สร
ุปข

้อม
ูลเก

ี่ยว
กับ

คว
าม

เชื่อ
 

คว
าม

คิด
 เจ

ตค
ติใ

นเร
ื่อง

เพ
ศ ก

าร
มีเพ

ศส
ัมพั

นธ
์ 

๓. 
คร

อูธ
ิบา

ยเพ
ิ่มเต

ิมเกี่
ยว

กับ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศว
่า ไ

ม่ม
ีถูก

ต้อ
งแ

ละ
 

ผิด
ที่ส

ุด ข
ึ้นอ

ยู่กั
บว

่า จ
ะร

ับผ
ิดช

อบ
ตน

เอง
ได

้มา
กน

้อย
แค

่ไห
น 

สิ่ง
ที่ค

ิด 
สิ่ง

ที่เ
ชื่อ

จะ
ท า

ให
้เกิด

คว
าม

เดือ
ดร

้อน
แก่

ตน
เอง

 คร
อบ

คร
ัวแ

ละ
สัง

คม
หร

ือไม
น่ั้น

 มา
จา

กป
ัจจ

ัยท
ี่แต

กต
่างก

ัน 
๔. 

แจ
้งจ

ุดป
ระ

สง
ค์ก

าร
เรีย

นร
ู้ให

้นัก
เรีย

นท
รา

บ 
ขั้น

สอ
น 

๑. 
คร

กูร
ะต

ุ้นใ
ห้น

ักเร
ียน

แส
ดง

คว
าม

คิด
เห

็นด
้วย

ค า
ถา

ม เ
พร

าะ
เห

ตุใ
ด

เจต
คต

ใิน
เรื่อ

งเพ
ศ ข

อง
แต

่ละ
คน

จึง
มีค

วา
มแ

ตก
ต่า

งกั
น 

เช่น
 เร

ื่อง
  

“ก
าร

มีเพ
ศส

ัมพั
นธ

์ใน
วัย

เรีย
น”

  
๒. 

รว
บร

วม
ค า

ตอ
บข

อง
นัก

เรีย
น 

อธ
ิบา

ยเห
ตุผ

ลเพ
ื่อใ

ห้เ
ข้า

ใจย
ิ่งข

ึ้น 
 

สื่อ
/แ

หล
่งเร

ียน
รู้ 

๑. 
ใบ

คว
าม

รู้ท
ี่ ๒

 เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
 

เจต
คต

ิเรื่อ
งเพ

ศ 
๒. 

ใบ
งาน

ที่ 
๒ 

เรื่อ
ง ก

าร
จดั

ท า
แผ

นผ
ังค

วา
มคิ

ด 
(co

nc
ep

t m
ap

pin
g) 

๓. 
ใบ

งาน
ที่ 

๓ 
เรื่อ

งว
ิเคร

าะ
ห์ป

ัจจ
ัยท

ี่มีอิ
ทธ

ิพล
ต่อ

เจต
คต

ิใน
เรื่อ

งเพ
ศ 

๔. 
แห

ล่ง
เรีย

นร
ู้เพิ่

มเต
ิม  

ht
tp

s:/
/b

it.l
y/2

TB
Pa

3O
 

ชิ้น
งา

น/
ภา

ระ
งาน

 
๑. 

ใบ
งาน

ที่ 
๒ 

เรื่อ
งก

าร
จัด

ท า
แผ

นผ
ังค

วา
มคิ

ด 
(co

nc
ep

t m
ap

pin
g) 

๒.
 ใบ

งา
นท

ี่ ๓
 เร

ื่อง
 วิเ

คร
าะ

ห์ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
เจต

คต
ิใน

เรื่อ
งเพ

ศ 
๓. 

กา
รป

ฏิบ
ัติก

ิจก
รร

มก
ลุ่ม

 
๔.บ

ันท
ึกผ

ลก
าร

เรีย
นร

ู้ 
 

๙๗
 

 
แผ

นก
าร

จัด
กา

รเรี
ยน

รู้ท
ี่ ๑

๒ 
หน

่วย
กา

รเร
ียน

รู้ท
ี่ ๒

 วัย
รุ่น

กับ
เรื่อ

งเพ
ศ  

   
   

   
   

   
   

   
  เ

รื่อ
งป

ัจจ
ัยที่

มีอิ
ทธ

ิพล
ต่อ

เจต
คต

ิใน
เรื่อ

งเพ
ศ  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

เวล
า  

๑ 
ชั่ว

โม
ง 

กล
ุ่มส

าร
ะก

าร
เรีย

นร
ู้สุข

ศึก
ษา

แล
ะพ

ลศ
ึกษ

า  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

รา
ยวิ

ชา
 สุข

ศึก
ษา

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  ช

ั้นม
ัธย

มศ
ึกษ

าป
ีที่ 

๒ 

  
 

๓. 
นัก

เรีย
นศ

ึกษ
าใบ

คว
าม

รู้ท
ี่ ๒

 เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอิ

ทธ
ิพล

ต่อ
 

เจ
ตค

ติใ
นเ

รื่อ
งเพ

ศ 
แล

้วเ
ติม

ข้อ
คว

าม
ลง

ใน
ใบ

งา
นท

ี่ ๒
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 
เรื่อ

ง ก
าร

จัด
ท า

แผ
นผ

ังค
วา

มคิ
ด (

co
nc

ep
t m

ap
pin

g) 
๔. 

สุ่ม
นัก

เรีย
นน

 าเส
นอ

ผล
งาน

 
๕. 

นัก
เรีย

นแ
บ่ง

กล
ุ่มต

าม
คว

าม
สม

ัคร
ใจก

ลุ่ม
ละ

 ๔
-๖

 คน
 ร่ว

มก
ัน

ท า
ใบ

งาน
ที่ 

๓ 
เรื่อ

ง ว
ิเคร

าะ
ห์ป

ัจจ
ัยท

ี่มีอิ
ทธ

ิพล
ต่อ

เจต
คต

ิ 
ใน

เรื่อ
งเพ

ศ ก
ลุ่ม

ละ
 ๕

 เจ
ตค

ติ  
๖. 

ตัว
แท

นก
ลุ่ม

น า
เสน

อผ
ลง

าน
 กล

ุ่มอื่
น 

ๆ ร
่วม

แส
ดง

 
คว

าม
คิด

เห
็นแ

ละ
เสน

อแ
นะ

 
๗. 

คร
ูแล

ะน
ักเร

ียน
ร่ว

มกั
นส

รุป
 เร

ื่อง
 ป

ัจจ
ัยท

ี่มีอิ
ทธ

ิพล
ต่อ

เจต
คต

ิ
ใน

เรื่อ
งเพ

ศ ท
ี่ท า

ให
้เกิด

คว
าม

เชื่อ
คว

าม
คิด

ต่า
งกั

น 
ขั้น

สร
ุป 

นัก
เรีย

นส
รุป

อง
คค์

วา
มร

ู้ เร
ื่อง

ปัจ
จัย

ที่ม
ีอิท

ธิพ
ลต

่อเจ
ตค

ติ 
ใน

เรื่อ
งเพ

ศ ใ
นส

มุด
บัน

ทึก
ด้ว

ยร
ูปแ

บบ
ขอ

งต
นเอ

งใน
ปร

ะเด
็น

ค า
ถา

ม ด
ังน

ี้ 
๑)

 น
ักเร

ียน
รู้ส

ึกอ
ย่า

งไร
กับ

เรื่อ
งป

ัจจ
ัยท

ี่มีอิ
ทธ

ิพล
ต่อ

เจต
คต

ิ 
ใน

เรื่อ
งเพ

ศ 
๒)

 ท
ี่ผ่า

นม
า น

ักเร
ียน

มีเจ
ตค

ติใ
นเร

ื่อง
เพ

ศอ
ย่า

งไร
บ้า

ง 
๓)

 น
ักเร

ียน
คิด

ว่า
มีว

ิธีใด
บ้า

ง ท
ี่เป

็นป
ัจจ

ัยท
 าให

้มีเจ
ตค

ติที่
ดี  

ใน
เรื่อ

งเพ
ศที่

ส่ง
ผล

ต่อ
คว

าม
เข้า

ใจท
ี่ถูก

ต้อ
ง 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นร

ู้ที่ 
๑๒

เร
ื่อง

 ป
ัจจ

ัยท
ี่มีอ

ิทธ
ิพ

ลต
่อเ

จต
คต

ิใน
เร

ื่อง
เพ

ศ

รา
ยว

ิชา
 ส

ุขศ
ึกษ

า



106
๙๘ 

 
การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. บอกปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อเจตคติในเรื่องเพศได้ 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์ปัจจัย 
ที่มีอิทธิพลต่อเจตคติ 
ในเรื่องเพศได้ 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรม                
การมีวินัย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต  
(รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรม                 
ใฝ่เรียนรู้   

ตรวจสอบความส าเร็จ  
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ  
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต(รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
........................................................................................................................ ......................................................... 
ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. .................................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. .................................................... 
 

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

                             วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
................................................................................................................................................ ................................. 
 

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

                             วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
 

 

๙๙ 
 

 
ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ       

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
..................................................................... 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติทางเพศของวัยรุ่น  
๑. อิทธิพลที่เกิดจากตัวเอง 
   ๑.๑ พัฒนาการทางเพศ  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของวัยรุ่น มีผลต่อ 
แรงผลักทางเพศ บทบาททางเพศ และพฤติกรรมทางเพศ เนื่องมาจากฮอร์โมนทางเพศและฮอร์โมน  
การเจริญเติบโต ท าให้วัยรุ่นแต่ละคนมีการเปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกันออกไป 
  ๑.๒ สภาพจิตใจและอารมณ์  จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วท าให้เกิดอารมณ์
เปลี่ยนแปลงได้ง่าย บางครั้งดี บางครั้งอารมณ์รุนแรง มีความขัดแย้ง ขณะเดียวกันมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
   ๑.๓ ผลจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  วัยรุ่นที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศและถูกกระท าทารุณทางเพศย่อม
กระทบต่อวัยรุ่นทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ซึ่งเป็นผลต่อการด าเนินชีวิตในเรื่องเพศ ทั้งพฤติกรรม 
ทางเพศ บทบาททางเพศและสัมพันธภาพทางเพศ 
   ๑.๔ ผลจากการใช้สารเสพติด  สารเสพติดทุกชนิดนอกจากมีผลเสียต่อตนเอง ครอบครัว และสังคมแล้ว  
สารเสพติดยังส่งผลกระทบโดยตรงทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ต่อผู้เสพ การใช้สารเสพติดจะเป็น 
การกระตุ้นอารมณ์ต่าง ๆ รวมทั้งอารมณ์ทางเพศซึ่งมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมทางเพศ 
   ๑.๕ การขาดการนับถือตัวเอง  วัยรุ่นส่วนมากมักมีความเชื่อมั่นและความเป็นตัวของตัวเองค่อนข้างสูง 
ความรู้สึกว่าตนเป็นหนึ่ง อยากให้ผู้อ่ืนสนใจ ท าให้วัยรุ่นเลียนแบบบทบาททางเพศ และพฤติกรรมทางเพศอย่าง
กว้างขวาง จนบางครั้งขาดการนับถือตนเองและน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ 
   ๑.๖ การไม่ยึดคุณธรรมจริยธรรม  วัยรุ่นสามารถพัฒนาคุณธรรมจริยธรรม รู้จักแยกแยะความดี ความชั่วจาก
มโนธรรมของตนเอง โดยการเรียนรู้จากการปลูกฝังค่านิยม ทัศนคติและความสัมพันธ์ที่ดีภายในครอบครัว 
บุคคลที่มีคุณธรรมจริยธรรมจะเป็นที่รักใคร่ของคนอ่ืน สามารถอยู่ในสังคมและด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
๒.อิทธิพลที่เกิดจากครอบครัว 
   ๒.๑ ความสัมพันธ์ในครอบครัว   
   ๒.๒ องค์ประกอบของครอบครัว 
   ๒.๓ มาตรฐานในการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัว 
 อิทธิพลจากครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันที่ประกอบด้วยพ่อ แม่ ลูกซึ่งเป็นสถาบันแรกที่ได้รับ 
การอบรมเลี้ยงดูและได้รับ ความรู้ต่าง ๆ จากพ่อแม่และบุคคลในครอบครัวถ้าครอบครัวใดที่พ่อแม่ และบุคคล 
ในครอบครัวมีการศึกษา และถ่ายทอดสิ่งที่ ดีมีคุณค่ากับเด็ก เด็กก็จะได้รับการซึมซับสิ่งที่ดีมีพฤติกรรม 
ที่พึงประสงค ์แต่เด็กที่เกิดในครอบครัวที่เป็นแบบอย่างในทางตรงข้าม เช่น พ่อ แม่ หรือบุคคลในครอบครัว 
มีการศึกษาน้อย ยากจน พ่อแม่มีพฤติกรรม ที่ไม่ถูกต้อง เช่น พูดจาหยาบคาย ไม่สุภาพและมีพฤติกรรมทางเพศ
ที่ไม่เหมาะสม เด็กก็จะซึมซับพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องนั้นมาเป็นพฤติกรรมของตนเอง 
๓. อิทธิพลที่เกิดจากเพื่อน 
   ๓.๑ ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนเพศเดียวกัน 
   ๓.๒ ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนต่างเพศ 
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ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ       

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
..................................................................... 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติทางเพศของวัยรุ่น  
๑. อิทธิพลที่เกิดจากตัวเอง 
   ๑.๑ พัฒนาการทางเพศ  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของวัยรุ่น มีผลต่อ 
แรงผลักทางเพศ บทบาททางเพศ และพฤติกรรมทางเพศ เนื่องมาจากฮอร์โมนทางเพศและฮอร์โมน  
การเจริญเติบโต ท าให้วัยรุ่นแต่ละคนมีการเปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกันออกไป 
  ๑.๒ สภาพจิตใจและอารมณ์  จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วท าให้เกิดอารมณ์
เปลี่ยนแปลงได้ง่าย บางครั้งดี บางครั้งอารมณ์รุนแรง มีความขัดแย้ง ขณะเดียวกันมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
   ๑.๓ ผลจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  วัยรุ่นที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศและถูกกระท าทารุณทางเพศย่อม
กระทบต่อวัยรุ่นทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ซึ่งเป็นผลต่อการด าเนินชีวิตในเรื่องเพศ ทั้งพฤติกรรม 
ทางเพศ บทบาททางเพศและสัมพันธภาพทางเพศ 
   ๑.๔ ผลจากการใช้สารเสพติด  สารเสพติดทุกชนิดนอกจากมีผลเสียต่อตนเอง ครอบครัว และสังคมแล้ว  
สารเสพติดยังส่งผลกระทบโดยตรงทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ต่อผู้เสพ การใช้สารเสพติดจะเป็น 
การกระตุ้นอารมณ์ต่าง ๆ รวมทั้งอารมณ์ทางเพศซึ่งมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมทางเพศ 
   ๑.๕ การขาดการนับถือตัวเอง  วัยรุ่นส่วนมากมักมีความเชื่อมั่นและความเป็นตัวของตัวเองค่อนข้างสูง 
ความรู้สึกว่าตนเป็นหนึ่ง อยากให้ผู้อ่ืนสนใจ ท าให้วัยรุ่นเลียนแบบบทบาททางเพศ และพฤติกรรมทางเพศอย่าง
กว้างขวาง จนบางครั้งขาดการนับถือตนเองและน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ 
   ๑.๖ การไม่ยึดคุณธรรมจริยธรรม  วัยรุ่นสามารถพัฒนาคุณธรรมจริยธรรม รู้จักแยกแยะความดี ความชั่วจาก
มโนธรรมของตนเอง โดยการเรียนรู้จากการปลูกฝังค่านิยม ทัศนคติและความสัมพันธ์ที่ดีภายในครอบครัว 
บุคคลที่มีคุณธรรมจริยธรรมจะเป็นที่รักใคร่ของคนอ่ืน สามารถอยู่ในสังคมและด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข 
๒.อิทธิพลที่เกิดจากครอบครัว 
   ๒.๑ ความสัมพันธ์ในครอบครัว   
   ๒.๒ องค์ประกอบของครอบครัว 
   ๒.๓ มาตรฐานในการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัว 
 อิทธิพลจากครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันที่ประกอบด้วยพ่อ แม่ ลูกซึ่งเป็นสถาบันแรกที่ได้รับ 
การอบรมเลี้ยงดูและได้รับ ความรู้ต่าง ๆ จากพ่อแม่และบุคคลในครอบครัวถ้าครอบครัวใดที่พ่อแม่ และบุคคล 
ในครอบครัวมีการศึกษา และถ่ายทอดสิ่งที่ ดีมีคุณค่ากับเด็ก เด็กก็จะได้รับการซึมซับสิ่งที่ดีมีพฤติกรรม 
ที่พึงประสงค ์แต่เด็กที่เกิดในครอบครัวที่เป็นแบบอย่างในทางตรงข้าม เช่น พ่อ แม่ หรือบุคคลในครอบครัว 
มีการศึกษาน้อย ยากจน พ่อแม่มีพฤติกรรม ที่ไม่ถูกต้อง เช่น พูดจาหยาบคาย ไม่สุภาพและมีพฤติกรรมทางเพศ
ที่ไม่เหมาะสม เด็กก็จะซึมซับพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องนั้นมาเป็นพฤติกรรมของตนเอง 
๓. อิทธิพลที่เกิดจากเพื่อน 
   ๓.๑ ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนเพศเดียวกัน 
   ๓.๒ ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนต่างเพศ 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติทางเพศของวัยรุ่น 

๑. อิทธิพลที่เกิดจากตัวเอง

 ๑.๑ พัฒนาการทางเพศ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคมของวัยรุ่น มีผลต่อ แรงผลัก

ทางเพศ บทบาททางเพศ และพฤติกรรมทางเพศ เนื่องมาจากฮอร์โมนทางเพศและฮอร์โมน การเจริญเติบโต ทำาให้

วัยรุ่นแต่ละคนมีการเปลี่ยนแปลงที่แตกต่างกันออกไป

 ๑.๒ สภาพจิตใจและอารมณ์ จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทาให้เกิดอารมณ์

เปลี่ยนแปลงได้ง่าย บางครั้งดี บางครั้งอารมณ์รุนแรง มีความขัดแย้ง ขณะเดียวกันมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง

 ๑.๓ ผลจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ วัยรุ่นท่ีถูกล่วงละเมิดทางเพศและถูกกระทาทารุณทางเพศย่อม 

กระทบต่อวัยรุ่นท้ังทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ซึ่งเป็นผลต่อการดาเนินชีวิตในเรื่องเพศ ทั้งพฤติกรรมทางเพศ 

บทบาททางเพศและสัมพันธภาพทางเพศ

 ๑.๔ ผลจากการใช้สารเสพติด สารเสพติดทุกชนิดนอกจากมีผลเสียต่อตนเอง ครอบครัว และสังคมแล้ว 

สารเสพติดยังส่งผลกระทบโดยตรงทั ้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ต่อผู ้เสพ การใช้สารเสพติดจะเป็น

การกระตุ้นอารมณ์ต่าง ๆ รวมทั้งอารมณ์ทางเพศ ซึ่งมีผลต่อการแสดงพฤติกรรมทางเพศ

 ๑.๕ การขาดการนบัถอืตวัเอง วยัรุน่สว่นมากมกัมคีวามเช่ือมัน่และความเป็นตัวของตัวเองค่อนขา้งสงู ความรู้สกึ

ว่าตนเป็นหนึ่ง อยากให้ผู้อื่นสนใจ ทำาให้วัยรุ่นเลียนแบบบทบาททางเพศ และพฤติกรรมทางเพศอย่างกว้างขวาง 

จนบางครั้งขาดการนับถือตนเองและนำาไปสู่ปัญหาต่าง ๆ

 ๑.๖ การไม่ยึดคุณธรรมจริยธรรม วัยรุ่นสามารถพัฒนาคุณธรรมจริยธรรม รู้จักแยกแยะความดี ความชั่ว 

จากมโนธรรมของตนเอง โดยการเรียนรู้จากการปลูกฝังค่านิยม ทัศนคติและความสัมพันธ์ที่ดีภายในครอบครัว 

บุคคลที่มีคุณธรรมจริยธรรมจะเป็นที่รักใคร่ของคนอื่น สามารถอยู่ในสังคมและดำาเนินชีวิตอย่างมีความสุข

๒.อิทธิพลที่เกิดจากครอบครัว

 ๒.๑ ความสัมพันธ์ในครอบครัว

 ๒.๒ องค์ประกอบของครอบครัว

 ๒.๓ มาตรฐานในการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัว

  อิทธิพลจากครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบันที่ประกอบด้วยพ่อ แม่ ลูกซึ่งเป็นสถาบันแรกที่ได้รับการอบรม

เลี้ยงดูและได้รับความรู้ต่าง ๆ จากพ่อแม่และบุคคลในครอบครัว ถ้าครอบครัวใดที่พ่อแม่และบุคคลในครอบครัว 

มีการศึกษา และถ่ายทอดสิ่งท่ีดีมีคุณค่ากับเด็ก เด็กก็จะได้รับการซึมซับสิ่งที่ดีมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ แต่เด็ก 

ที่เกิดในครอบครัวท่ีเป็นแบบอย่างในทางตรงข้าม เช่น พ่อ แม่ หรือบุคคลในครอบครัวที่มีการศึกษาน้อย ยากจน 

พ่อแม่มีพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง เช่น พูดจาหยาบคาย ไม่สุภาพและมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม เด็กก็จะซึมซับ

พฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องนั้นมาเป็นพฤติกรรมของตนเอง

๓. อิทธิพลที่เกิดจากเพื่อน

 ๓.๑ ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนเพศเดียวกัน

 ๓.๒ ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนต่างเพศ
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 เพ่ือนเป็นคนที่ชอบพอรักใคร่ที่อยู่ในวัยเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน มีรสนิยมและสนใจเรื่อง 
ต่าง ๆ เหมือนกันจึงมีอิทธิพลอย่างมากท้ังทางดีและไม่ดี การรู้จักคบเพื่อนดีมีอิทธิพลมาจากครอบครัว 
ที่เป็นแบบอย่างบุตรหลานก็จะได้เพ่ือนที่ชักชวนกันท ากิจกรรมที่มีประโยชน์ เช่น รักเรียน ช่วยเหลือผู้อื่น  
อยู่ในกรอบระเบียบที่ดีของสังคม 
 
๔. อิทธิพลที่เกิดจากสังคมและวัฒนธรรม 
   ๔.๑ กลุ่มเพ่ือน 
   ๔.๒ ฐานะทางเศรษฐกิจและการเมือง 
   ๔.๓ บรรทัดฐานทางสังคมและวัฒนธรรม 
   ๔.๔ สถานบันเทิง 
   ๔.๕ สื่อมวลชน 
๕. อิทธิพลของสังคม   อิทธิพลของสังคมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมทางเพศ มีดังนี้ 
๕.๑ สถานภาพทางสังคม สถานภาพทางสังคมไทยปัจจุบันมีความเหลื่อมล้ าและช่องว่างทางฐานะทางเศรษฐกิจ
มากยิ่งขึ้นนับตั้งแต่เกิดวิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจในประเทศไทย เมื่อ พ.ศ.ท าให้มีภาวะคนตกงานช่องว่าง
ระหว่างหารายได้ที่ได้รับระหว่างคนรวยและคนจนมีมากขึ้นการประกอบอาชีพบางอย่างจึงก่อให้เกิดพฤติกรรม
ทางเพศท่ีเสี่ยง 
 ๕.๒ สื่อมวลชน ส่ือมวลชนมีอิทธิพลต่อกระแสแนวคิดและทศทางความเคลื่อนไหวในสังคมการเสนอข่าว
เกี่ยวกับพฤติกรรมทางเพศในทางที่เสื่อมเสีย เช่น การถูกข่มขืนที่ลงภาพผู้ที่ตกเป็นเหยื่ออย่างชัดเจน พร้อมบอก
รายละเอียดต่าง ๆ ของการกระท า 
 ๕.๓ อิทธิพลของวัฒนธรรม วัฒนธรรมหมายถึงวิถีการด าเนินชีวิตที่คนสร้างขึ้นและปฏิบัติสืบทอดกันมา  
โดยการถ่ายทอดไปสู่สมาชิก รุ่นต่อไป วัฒนธรรมจึงเป็นทุกสิ่งทุกอย่างที่สังคมสร้างขึ้นเพ่ือช่วยให้มนุษย์สามารถ
ด าเนินชีวิตอยู่ร่วมกัน ในสังคมโดยมีความเชื่อทางศาสนาเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญมากของวัฒนธรรมในแต่ละ
สังคม  
ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2Gh3lby 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 เพื่อนเป็นคนที่ชอบพอรักใคร่ที่อยู่ในวัยเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน มีรสนิยมและสนใจเรื่องต่าง ๆ เหมือน

กันจึงมีอิทธิพลอย่างมากท้ังทางดีและไม่ดี การรู้จักคบเพ่ือนดีมีอิทธิพลมาจากครอบครัวท่ีเป็นแบบอย่างบุตรหลาน 

ก็จะได้เพื่อนที่ชักชวนกันทำากิจกรรมที่มีประโยชน์ เช่น รักเรียน ช่วยเหลือผู้อื่น อยู่ในกรอบระเบียบที่ดีของสังคม

๕. อิทธิพลของสังคม อิทธิพลของสังคมที่มีผลต่อพฤติกรรมทางเพศ มีดังนี้

 ๕.๑ สถานภาพทางสังคม สถานภาพทางสังคมไทยปัจจุบันมีความเหลื่อมล้าและช่องว่างทางฐานะทาง

เศรษฐกิจมากยิ่งขึ้นนับตั้งแต่เกิดวิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจในประเทศไทย เมื่อ พ.ศ.ทาให้มีภาวะคนตกงานช่องว่าง 

ระหว่างหารายได้ที่ได้รับระหว่างคนรวยและคนจนมีมากขึ้นการประกอบอาชีพบางอย่างจึงก่อให้เกิดพฤติกรรม 

ทางเพศที่เสี่ยง

 ๕.๒ สื่อมวลชน สื่อมวลชนมีอิทธิพลต่อกระแสแนวคิดและทศทางความเคลื่อนไหวในสังคมการเสนอข่าว 

เกี่ยวกับพฤติกรรมทางเพศในทางท่ีเส่ือมเสีย เช่น การถูกข่มขืนที่ลงภาพผู้ที่ตกเป็นเหย่ืออย่างชัดเจน พร้อมบอก 

รายละเอียดต่าง ๆ ของการกระทา

 ๕.๓ อิทธิพลของวัฒนธรรม วัฒนธรรมหมายถึงวิถีการดาเนินชีวิตที่คนสร้างขึ้นและปฏิบัติสืบทอดกันมา โดย

การถ่ายทอดไปสู่สมาชิก รุ่นต่อไป วัฒนธรรมจึงเป็นทุกสิ่งทุกอย่างที่สังคมสร้างขึ้นเพื่อช่วยให้มนุษย์สามารถดาเนิน

ชีวิตอยู่ร่วมกัน ในสังคมโดยมีความเชื่อทางศาสนาเป็นส่วนประกอบที่สาคัญมากของวัฒนธรรมในแต่ละสังคม

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2Gh3lby
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ชื่อ-สกุล......................................................................................................  เลขที่...................ห้อง.................. 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ ๒ แล้วสรุปความรู้น าสาระส าคัญ มาจัดท าแผนผังความคิด  
             (concept mapping) โดยสรุปสาระส าคัญอย่างถูกต้องสมบูรณ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 

   

ใบงานที่ ๒ เรื่อง การจัดท าแผนผังความคิด (concept mapping) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๒  เรื่องปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ                         

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
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 ใบงานที่ ๓ เรื่อง วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๒  เรื่องปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ               
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 
 
 
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเลือกเจตคติทางเพศ ๕ ความเชื่อร่วมกันวิเคราะห์ความเชื่อนั้น ๆ ว่ามาจากปัจจัยใด และ
ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตวัยรุ่นอย่างไร 

เจตคติเรื่องเพศ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ 
เจตคติ 

ส่งผลต่อ 
การด าเนินชีวิต 

๑.   
   
   
   
   

๒.   
   
   
   

   
๓.   
   

   
   

   
๔.   
   
   
   
   
๕.   

   
   
   
   

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./....... สมาชิก  ๑......................................เลขท่ี.........  ๒......................................เลขท่ี.........                  
๓......................................เลขท่ี.........  ๔......................................เลขท่ี......... 
๕......................................เลขท่ี.........  ๖......................................เลขท่ี......... 
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จากการปฏิบัติกิจกรรม นักเรียนได้เรียนรู้ในเรื่องใดบ้าง
.............................................................................................. .................................................................................
.................................................................................. ................................. 
เรื่องใดที่กลุ่มของนักเรียนอยากบอก
.............................................................................................. .................................................................................
...................................................................................................................  
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายปัญหาและผลกระทบ 
ที่เกิดจาก 
การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์ปัญหาและ
ผลกระทบที่เกิดจาก 
การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอความส าเร็จ 

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพกาประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งม่ัน 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมจีิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต 
(รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้
......................................................................................................................... ................................................................... 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
...................................................................................................................... .............................................................. ........ 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
..................................................................................................................... ........................................................................ 
 

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

                                        วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ............................................................ 

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

                                        วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 



115
๑๐๗ 

 
 
 

 
 
 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./.......  สมาชิก  ๑......................................เลขท่ี.........  ๒......................................เลขท่ี.........                  
          ๓......................................เลขท่ี.........  ๔......................................เลขท่ี......... 
           ๕......................................เลขท่ี.........  ๖......................................เลขท่ี......... 

 
ค าชี้แจง  ๑. ให้นักเรียนรวบรวมหัวข้อข่าวเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน (วัยรุ่น) และวิเคราะห์ตาม

ประเด็นในตาราง 
๒. ให้นักเรียนร่วมกันคิดวเิคราะห์กรณี “การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน (วัยรุ่น)” และบุคคลดังกล่าว 
เป็นบุคคล ในครอบครัวของนักเรียน ๆ คิดว่าจะเกิดปัญหาอะไรบ้าง มีแนวทางการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงอย่างไร และจะจัดการกับการด าเนินชีวิตอย่างไรน าเสนอเป็นแผนผังความคิด 

ที ่ หัวข้อข่าว ปัญหาที่จะเกิดขึ้น ผลกระทบที่เกิดข้ึน 
    
    
    
    
    
    
    
    
    

 
แสดงแผนผังความคิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๔  
เรื่อง การวิเคราะห์ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ เรื่อง ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
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กลุ่มที่ ....... ห้อง......./....... สมาชิก  ๑......................................เลขท่ี.........  ๒......................................เลขท่ี.........                  

          ๓......................................เลขท่ี.........  ๔......................................เลขท่ี......... 
           ๕......................................เลขท่ี.........  ๖......................................เลขท่ี......... 

 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนร่วมกันเสนอแนวทางปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหาการมเีพศสัมพันธ์ในวัยเรียน (ท านอกเวลาเรียน) 

พฤติกรรมดีงาม (ศักดิ์ศรีของเรา) พฤติกรรมเสี่ยง (ทางเสื่อม) 
แต่งกายด้วยเสื้อผ้ามิดชิด (ตัวอย่าง) เที่ยวกลางคืน 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ส าหรับตัวฉัน เสี่ยงในเรื่องใดบ้าง 
(ตัวอย่าง) 
ดูภาพยนต์กับคู่รักสองต่อสองบ่อย ๆ  
............................................................................................................................. .................................................................
............................................................................................................................. .................................................................
.....................................................................................................................  

ใบงานที่ ๕ 
เรื่อง แนวทางปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ เรื่อง ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
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กลุ่มที่ ....... ห้อง......./....... สมาชิก  ๑......................................เลขท่ี.........  ๒......................................เลขท่ี.........                  

          ๓......................................เลขท่ี.........  ๔......................................เลขท่ี......... 
           ๕......................................เลขท่ี.........  ๖......................................เลขท่ี......... 

 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนร่วมกันเสนอแนวทางปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหาการมเีพศสัมพันธ์ในวัยเรียน (ท านอกเวลาเรียน) 

พฤติกรรมดีงาม (ศักดิ์ศรีของเรา) พฤติกรรมเสี่ยง (ทางเสื่อม) 
แต่งกายด้วยเสื้อผ้ามิดชิด (ตัวอย่าง) เที่ยวกลางคืน 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ส าหรับตัวฉัน เสี่ยงในเรื่องใดบ้าง 
(ตัวอย่าง) 
ดูภาพยนต์กับคู่รักสองต่อสองบ่อย ๆ  
............................................................................................................................. .................................................................
............................................................................................................................. .................................................................
.....................................................................................................................  

ใบงานที่ ๕ 
เรื่อง แนวทางปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ เรื่อง ปัญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 

๑๐๙ 
 

รูปภาพประกอบการเรียน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๓ 

 

 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://bit.ly/2SB6sAV=วัยรุ่นไทยตั้งครรภ์ไม่พร้อม 
 
 

กรณีศึกษา 
“ จากงานวิจัยมหาวิทยาลัยเชียงใหม่พบว่า วัยรุ่นไทยตั้งครรภ์มากที่สุดในโลก 

โดยมีสาเหตุมาจากฝ่ายชายเป็นฝ่ายรุกและเพศหญิงยินยอมเองเพราะกลัวฝ่ายชายไม่รัก” 
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การวัดและการประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายวิธีการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. เสนอแนะวิธีป้องกันและ
หลีกเลี่ยงโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ 

ตรวจผลงานแผ่นพับ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รบูิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
................................................................................................................... .............................................................. 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. .................................................... 
 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบาย 
การป้องกันตนเองจากโรคเอดส์ 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน  
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์โอกาสเสี่ยงใน 
การรับเชื้อเอชไอวี 

ตรวจผลงาน 
 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ 

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
...................................................... ...........................................................................................................................  
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................ ..................................................................... 

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

                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
 

ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................ ..................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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๑๑๘ 

 
ใบความรู้ที่ ๓ หลัก QQR 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕  เรื่อง  การป้องกันตนเองจากโรคเอดส์ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 
 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2GeqStL/แผนภาพ 
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๑๑๘ 

 
ใบความรู้ที่ ๓ หลัก QQR 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕  เรื่อง  การป้องกันตนเองจากโรคเอดส์ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

 
 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://bit.ly/2GeqStL/แผนภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๑๙ 
 

     ใบงานที่ ๖ 
 เรื่อง เสี่ยง....ไม่เสี่ยงเลี่ยงเอดส์ 

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๕  เรื่อง การป้องกันตนเองจากโรคเอดส์ 
     รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

 
     กลุ่มท่ี.................................... 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนพิจารณาข้อความพฤติกรรมเสี่ยง/ไม่เสี่ยง โดยระบุพฤติกรรม เสี่ยง,ไม่เสี่ยง,ไม่แน่ใจในช่อง         
โดยใช้หลัก QQR - Quality, Quantity, Route 

 
ที ่

 
พฤติกรรมเสี่ยง....ไม่เสี่ยงเลี่ยงเอดส์ 

 

ทางเข้าทางออก 
ของเชื้อ - Route 

เชื้อมีคุณภาพดีพอต่อ
การติดเชื้อ (ใหม่สด) 
- Quality 

มีปริมาณเชื้อมาก
พอต่อการติดเชื้อ 
- Quantity 

๑ ให้เพ่ือนยืมที่ดัดขนตา    
๒ ใช้มีดโกนกับคิ้วต่อ ๆ กัน    
๓ สักลายต่อจากบุคคลอ่ืนโดยไม่เปลี่ยนเข็ม    
๔ ท าฟัน    
๕ พยาบาลเจาะเลือดผู้มีเชื้อ เอชไอวี    
๖ สัมผัสเลือดผู้ป่วยเอดส์ ที่ได้รับอุบัติเหตุ    
๗ ดื่มน้ าแก้วเดียวกันกับผู้ป่วยเอดส์    
๘ ว่ายน้ าสระเดียวกับผู้ป่วยเอดส์    
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายสาเหตุและแนวทาง
ป้องกันการตั้งครรภ์โดย 
ไม่พึงประสงค์ 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. เลือกวิธีป้องกันการตั้งครรภ์
โดยไม่พึงประสงค์ที่เหมาะสม
และปลอดภัย 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ 

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น              
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
........................................................................................................................................ ......................................... 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
........................................................................ .........................................................................................................  
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 

 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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ภาพประกอบการเรียน การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๖ 

 

 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://www.google.com/url?sa=การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ 
 

คลิปวีดีโอ https://www.youtube.com/watch?v=aFXQsY๐iUT8/Infographic 
การตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยเรียน 
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ภาพประกอบการเรียน การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๖ 

 

 
 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://www.google.com/url?sa=การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ 
 

คลิปวีดีโอ https://www.youtube.com/watch?v=aFXQsY๐iUT8/Infographic 
การตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยเรียน 
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายกฎหมายที่เก่ียวข้อง
กับสิทธิการคุ้มครองเด็กและ
เยาวชน 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์ประโยชน์ของ
กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับ 
สิทธิการคุ้มครองเด็กและ
เยาวชน 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ 

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น                    
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต(รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
......................................................................................................................................... ........................................ 

 
 ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
....................................................................................................................................................... .......................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายถึงแหล่งบริการ 
ทางการแพทย์และสาธารณสุข
ของรัฐและเอกชน 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. เลือกใช้บริการทาง
การแพทย์และสาธารณสุขได้
เหมาะสมกับสถานการณ์ที่
เกิดข้ึน 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ 

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต(รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................... 
 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.............................................................................................................................................................................. ... 

 
 ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 

 
 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
 
............................................................. ....................................................................................................................  

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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ใบความรู้ที่ ๔ เรื่องการเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

.......................................................................... 
โรงพยาบาล (หรืออาจใช้ว่า สถานพยาบาล หรือ ศูนย์การแพทย์) เป็นสถานที่ส าหรับการบริการทาง 

ด้านสุขภาพ โดยมักท่ีจะมุ่งเน้นทางด้านการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟ้ืนฟูภาวะความเจ็บป่วย หรือโรคต่าง ๆ 
ทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ ในประเทศไทยมีการให้บริการทั้งโรงพยาบาลรัฐบาล โรงพยาบาลเอกชน รวมทั้ง
คลินิกที่เปิดบริการโดยทั่วไป 

๑. โรงพยาบาลรัฐบาล 
๑.๑ โรงพยาบาลมหาวิทยาลัย - วิทยาลัยแพทยศาสตร์ 
๑.๒ โรงพยาบาลและศูนย์การแพทย์ในมหาวิทยาลัยที่ไม่ได้เป็นสถาบันผลิตแพทย์ 
๑.๓ โรงพยาบาลศูนย์แพทยศาสตร์ศึกษาชั้นคลินิก 
๑.๔ โรงพยาบาลส่วนกลาง 
๑.๕ โรงพยาบาลส่วนภูมิภาค 
๑.๖ โรงพยาบาลศูนย์ 
๑.๗ โรงพยาบาลทั่วไป 
๑.๘ โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
๑.๙ โรงพยาบาลชุมชน 
๑.๑๐ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
๑.๑๑ โรงพยาบาลเฉพาะทาง 
๒. โรงพยาบาลสังกัดหน่วยงานอื่น ๆ 
๒.๑ สภากาชาดไทย 
๒.๒ ส านักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร 
๒.๓ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
๒.๔ กรมแพทย์ทหารบก 
๒.๕ กรมแพทยท์หารเรือ 
๒.๖ กรมแพทย์ทหารอากาศ 
๒.๗ ส านักงานแพทย์ใหญ่ ส านักงานต ารวจแห่งชาติ 
๒.๘ การรถไฟแห่งประเทศไทย 
๒.๙ การท่าเรือแห่งประเทศไทย 
๒.๑๐ การไฟฟ้านครหลวง 
๒.๑๑ กระทรวงการคลัง 
๒.๑๒ กระทรวงยุติธรรม 
 
 ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://th.wik...84%E0%B8%97%E0%B8%A2 
 
 
 

 
 

  โรงพยาบาล (หรืออาจใช้ว่า สถานพยาบาล หรือ ศูนย์การแพทย์) เป็นสถานที่สาหรับการบริการทาง 
ด้านสุขภาพ โดยมักที่จะมุ่งเน้นทางด้านการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟื้นฟูภาวะความเจ็บป่วย หรือโรคต่าง ๆ ทั้ง
ทางร่างกายและทางจิตใจ ในประเทศไทยมีการให้บริการทั้งโรงพยาบาลรัฐบาล โรงพยาบาลเอกชน รวมทั้งคลินิก 
ที่เปิดบริการโดยทั่วไป
๑. โรงพยาบาลรัฐบาล
 
 ๑.๑ โรงพยาบาลมหาวิทยาลัย - วิทยาลัยแพทยศาสตร์
 ๑.๒ โรงพยาบาลและศูนย์การแพทย์ในมหาวิทยาลัยที่ไม่ได้เป็นสถาบันผลิตแพทย์
 ๑.๓ โรงพยาบาลศูนย์แพทยศาสตร์ศึกษาชั้นคลินิก
 ๑.๔ โรงพยาบาลส่วนกลาง
 ๑.๕ โรงพยาบาลส่วนภูมิภาค
 ๑.๖ โรงพยาบาลศูนย์
 ๑.๗ โรงพยาบาลทั่วไป
 ๑.๘ โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช
 ๑.๙ โรงพยาบาลชุมชน
 ๑.๑๐ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาบล
 ๑.๑๑ โรงพยาบาลเฉพาะทาง

๒. โรงพยาบาลสังกัดหน่วยงานอื่น ๆ

 ๒.๑ สภากาชาดไทย
 ๒.๒ สานักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร
 ๒.๓ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
 ๒.๔ กรมแพทย์ทหารบก
 ๒.๕ กรมแพทย์ทหารเรือ
 ๒.๖ กรมแพทย์ทหารอากาศ
 ๒.๗ สานักงานแพทย์ใหญ่ สานักงานตารวจแห่งชาติ
 ๒.๘ การรถไฟแห่งประเทศไทย
 ๒.๙ การท่าเรือแห่งประเทศไทย
 ๒.๑๐ การไฟฟ้านครหลวง
 ๒.๑๑ กระทรวงการคลัง
 ๒.๑๒ กระทรวงยุติธรรม

 ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://th.wik...84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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ใบความรู้ที่ ๔ เรื่องการเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 

.......................................................................... 
โรงพยาบาล (หรืออาจใช้ว่า สถานพยาบาล หรือ ศูนย์การแพทย์) เป็นสถานที่ส าหรับการบริการทาง 

ด้านสุขภาพ โดยมักท่ีจะมุ่งเน้นทางด้านการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟ้ืนฟูภาวะความเจ็บป่วย หรือโรคต่าง ๆ 
ทั้งทางร่างกายและทางจิตใจ ในประเทศไทยมีการให้บริการทั้งโรงพยาบาลรัฐบาล โรงพยาบาลเอกชน รวมทั้ง
คลินิกที่เปิดบริการโดยทั่วไป 

๑. โรงพยาบาลรัฐบาล 
๑.๑ โรงพยาบาลมหาวิทยาลัย - วิทยาลัยแพทยศาสตร์ 
๑.๒ โรงพยาบาลและศูนย์การแพทย์ในมหาวิทยาลัยที่ไม่ได้เป็นสถาบันผลิตแพทย์ 
๑.๓ โรงพยาบาลศูนย์แพทยศาสตร์ศึกษาชั้นคลินิก 
๑.๔ โรงพยาบาลส่วนกลาง 
๑.๕ โรงพยาบาลส่วนภูมิภาค 
๑.๖ โรงพยาบาลศูนย์ 
๑.๗ โรงพยาบาลทั่วไป 
๑.๘ โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
๑.๙ โรงพยาบาลชุมชน 
๑.๑๐ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 
๑.๑๑ โรงพยาบาลเฉพาะทาง 
๒. โรงพยาบาลสังกัดหน่วยงานอื่น ๆ 
๒.๑ สภากาชาดไทย 
๒.๒ ส านักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร 
๒.๓ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
๒.๔ กรมแพทย์ทหารบก 
๒.๕ กรมแพทยท์หารเรือ 
๒.๖ กรมแพทย์ทหารอากาศ 
๒.๗ ส านักงานแพทย์ใหญ่ ส านักงานต ารวจแห่งชาติ 
๒.๘ การรถไฟแห่งประเทศไทย 
๒.๙ การท่าเรือแห่งประเทศไทย 
๒.๑๐ การไฟฟ้านครหลวง 
๒.๑๑ กระทรวงการคลัง 
๒.๑๒ กระทรวงยุติธรรม 
 
 ขอขอบคุณข้อมูลจาก  https://th.wik...84%E0%B8%97%E0%B8%A2 
 
 
 

 
 

๑๓๓ 
 
อาการฉุกเฉินวิกฤติ เข้ารักษาในโรงพยาบาลฟรี ๗๒ ชม.  
 สพฉ. ตั้งอนุกรรมการฯ ดูแลผู้ป่วยฉุกเฉินวิกฤติให้ได้รักษาฟรีตามนโยบาย “เจ็บป่วยฉุกเฉิน รักษาทุกที่ 
ดีทุกสิทธิ์”  เสนอครม.ของบสนับสนุน ๑,๐๐๐ ล้านบาท ย้ ามีเกณฑ์การคัดแยกชัดเจน พร้อมจัดทีมแพทย์
ประจ าเพ่ือให้ค าปรึกษา และแก้ปัญหาการคัดแยกให้มีความรวดเร็วมากยิ่งขึ้น นพ.อนุชา เศรษฐเสถียร 
เลขาธิการสถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.) กล่าวภายหลังการประชุมคณะกรรมการการแพทย์ฉุกเฉิน 
(กพฉ.) เกี่ยวกับโครงสร้างค่ารักษาพยาบาลในระบบบริการการแพทย์ฉุกเฉิน และความคืบหน้า ตาม
นโยบาย  “เจ็บป่วยฉุกเฉิน รักษาทุกที่ ดีทุกสิทธิ์”  ว่าที่ประชุม ได้เตรียมน าเสนอในที่ประชุมคณะรัฐมนตรีถึง
แนวทางในการจัดการโดยจะให้สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.) เป็นผู้รับผิดชอบหลักเบื้องต้นได้เสนอ
ของบประมาณในสนับสนุนโครงการนี้  ๑ ,๐๐๐ ล้านบาท  และ กพฉ. ได้ตั้งคณะอนุกรรมการภายใต้
คณะกรรมการการแพทย์ฉุกเฉิน โดยมีรองปลัดกระทรวงสาธารณสุข เป็นประธาน มาเพ่ือรับผิดชอบดูแลเรื่องนี้
โดยเฉพาะ เพ่ือบูรณาการการท างานกับภาคส่วนต่าง ๆ ให้เป็นเอกภาพ รวมถึงการเจรจาต่อรอง 
ค่ารักษาพยาบาลกับทั้ง ๓ กองทุน และภาคเอกชนด้วย เพ่ือให้ผู้ป่วยฉุกเฉินวิกฤติเข้ารับรักษาฟรีใน ๗๒ ชั่วโมง
แรก  ตามนโยบาย “เจ็บป่วยฉุกเฉิน รักษาทุกที่ ดีทุกสิทธิ์” ส่วนกรณีท่ีหลายโรงพยาบาลมีข้อขัดแย้งเรื่อง 
การรับรักษาประชาชนเนื่องจากเห็นว่าไม่ใช่ผู้ป่วยฉุกเฉินที่มีภาวะวิกฤตินั้น สพฉ. ได้ก าหนดหลักเกณฑ์ 
การประเมินเพ่ือคัดแยกระดับความฉุกเฉินและมาตรฐานการปฏิบัติการฉุกเฉินไว้ในประกาศคณะกรรมการ
การแพทย์ฉุกเฉินแล้ว โดยผู้ป่วยฉุกเฉินวิกฤต คือ บุคคลซึ่งได้รับบาดเจ็บหรือมีอาการป่วยกะทันหัน   
ซึ่งมีภาวะคุกคามต่อชีวิต และหากไม่ได้รับปฏิบัติการแพทย์ทันทีเพ่ือแก้ไขระบบการหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด 
หรือระบบประสาทแล้ว ผู้ป่วยจะมีโอกาสเสียชีวิตได้สูง หรือท าให้การบาดเจ็บหรืออาการป่วยของผู้ป่วยฉุกเฉิน
นั้นรุนแรงขึ้นหรือเกิดภาวะแทรกซ้อนขึ้นได้อย่างฉับไว และเมื่อมาถึงสถานพยาบาลแล้วผู้ป่วยฉุกเฉินวิกฤติ
จะต้องได้รับการตรวจรักษาภายใน ๐-๔ นาท ี 
เลขาธิการ สพฉ. กล่าวต่อว่า ส าหรับอาการที่สามารถเข้ารับสิทธิรักษาฟรีได้จะต้องมีอาการดังนี้  
 ๑. หัวใจหยุดเต้น ไม่หายใจ ไม่ตอบสนองต่อการเรียกหรือกระตุ้น ไม่มีชีพจร ต้องได้รับการกู้ชีพทันที 
 ๒. การรับรู้ สติเปลี่ยนไป บอกเวลา สถานที่ คนที่คุ้นเคยผิดอย่างเฉียบพลัน 
 ๓. ระบบหายใจ ไม่สามารถหายใจได้ปกติ หายใจเร็ว แรง และลึก หายใจมีเสียงดังผิดปกติ พูดได้แค่ 
           สั้น ๆ หรือร้องไม่ออก ออกเสียงไม่ได้ ส าลักอุดทางเดินหายใจกับมีอาการเขียวคล้ า 
 ๔. ระบบไหลเวียนเลือดวิกฤติอย่างน้อย ๒ ข้อ คือ ตัวเย็นและซีด เหงื่อแตกจนท่วมตัว หมดสติชั่ววูบ  
          หรือวูบเมื่อลุกยืนขึ้น 
 ๕. อวัยวะฉีกขาด เสียเลือดมาก เสี่ยงต่อการพิการ 
 ๖. อาการอ่ืน ๆ ที่มีภาวะเสี่ยงต่อชีวิตสูง เช่น เจ็บหน้าอกรุนแรง แขนขาอ่อนแรงทันทีทันใด หรือ 
          ก าลังชักขณะแรกรับที่จุดคัดแยก 
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Advertisement 
  อย่างไรก็ตามหากเกิดกรณีความขัดแย้งหรือมีข้อสงสัย โรงพยาบาลเอกชนสามารถสอบถามเข้ามาได้
โดยตรงที่สพฉ. ซึ่งได้จัดทีมแพทย์ให้ประจ าการเพ่ือให้ค าปรึกษาและแก้ปัญหาการคัดแยกให้มีความรวดเร็วมาก
ยิ่งขึ้น แต่ทั้งนี้จะต้องเร่งประชาสัมพันธ์กับประชาชนด้วยว่าอาการใดบ้างคืออาการฉุกเฉินวิกฤติ เนื่องจาก 
ผ่านมามีปัญหาความเข้าใจผิด 

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://th.wik...84%E0%B8%97%E0%B8%A2การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ.  
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การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. อธิบายความส าคัญของ
ความเสมอภาคทางเพศได้ 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. เลือกปฏิบัติตนต่อ 
เพศตรงข้ามได้อย่างเหมาะสม
กับสังคมไทยได้ 

ตรวจใบงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๔. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความส าเร็จ 

ของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความส าเร็จ 
ของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต(รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
........................................................................................ .........................................................................................  
 
ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. .................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                                      วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
 

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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ใบความรู้ที่ ๕ เรื่องความสาคัญของความเสมอภาคทางเพศ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙ เรื่อง ความเสมอภาคทางเพศ

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒
.................................................................

 เมื่อวันที่ ๑๓ มีนาคม ๒๕๕๘ ได้มีการประกาศใช้พระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ.๒๕๕๘ 
ซึ่งมีผลให้การเลือกปฏิบัติทางเพศทาไม่ได้ดังนี้
 ๑. กฎหมายให้ความหมายของการเลือกปฏิบัติโดยไม่เป็นธรรมระหว่างเพศว่า เป็นการกระทาอันเป็น 
การแบ่งแยก กีดกัน หรือจากัดสิทธิประโยชน์ใด ๆ ทั้งทางตรงหรือทางอ้อม เพราะเหตุที่บุคคลนั้นเป็นเพศชายหรือ
เพศหญิง หรือมีการแสดงออกที่แตกต่างจากเพศโดยกาเนิด (เพศที่ ๓)
 ๒. ใหมี้คณะกรรมการวนิจิฉยัการเลอืกปฏบัิติโดยไมเ่ป็นธรรมระหวา่งเพศ (วลพ.) ซ่ึงมอีานาจวนิจิฉัยปัญหา
ทีม่กีารเลอืกปฏบิตัโิดยไมเ่ปน็ธรรมระหวา่งเพศ และสามารถกาหนดใหห้นว่ยงานของรฐั องค์กรเอกชน หรอืบุคคลที่
เกี่ยวข้อง ดำาเนินการด้วยวิธีที่เห็นเหมาะสม รวมทั้งกาหนดค่าชดเชยให้ด้วย
 ๓. ให้มีกองทุนส่งเสริมความเท่าเทียมระหว่างเพศเพ่ือเป็นทุนใช้จ่ายเก่ียวกับการส่งเสริมความเท่าเทียม
ระหว่างเพศ เช่น การจัดกิจกรรมต่าง ๆ เป็นต้น
 ๔. ผู้ใดไม่ปฏิบัติตามคาสั่งของคณะกรรมการ วลพ. ต้องระวางโทษจาคุกไม่เกินหกเดือน หรือปรับไม่เกิน 
สองหมื่นบาทหรือทั้งจาทั้งปรับ
 กฎหมายใหมน่ีน้บัวา่เปน็ขา่วดสีาหรบัคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะคนท่ีสงัคมเรยีกวา่เพศท่ี ๓ เพราะต่อไปนี้
กฎหมายห้ามไม่ให้หน่วยงานต่าง ๆ  ออกกฎระเบียบต่าง ๆ  เพื่อแบ่งแยกกีดกันเพศที่ ๓ อีกต่อไป เรื่องของการเกณฑ์
ทหารของบุคคลเพศท่ี ๓ ท่ีแต่เดิมมักจะถูกกีดกันไม่ให้เกณฑ์ทหารเพราะว่าถูกบรรจุว่าเป็นบุคคลที่มีความผิดปกต ิ
ทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งหลังจากกฎหมายนี้บังคับใช้ ทางหน่วยทหารมีการเปลี่ยนกฎระเบียบให้สอดคล้องกับ
กฎหมายฉบับนี้
 นอกจากนั้นตามกฎหมายใหม่นี้ หากใครยังแบ่งแยกหรือกีดกันเพศที่ ๓ อยู่อีก ต่อไปนี้มีโทษถึงติดคุก 
https://www.fa...77820817?sk=timeline
การวางตัวที่เหมาะสมของเพศหญิงและเพศชายในสังคมไทย
 สังคมประกอบด้วยคนหลากหลายอาชีพและฐานะต่าง ๆ กัน เด็ก ๆ ต้องมีความสัมพันธ์กับบุคคลที่มีวัย 
แตกต่างกันมาก ต้ังแต่รุ่นปู่ย่า ตายาย ญาติ รุ่นพี่ หรือคนในวัยเดียวกัน จนถึงเด็กเล็ก ๆ การปฏิบัติตัวไม่ทราบ
ว่าควรทำาอย่างไร แต่ถ้ามีหลักในการปฏิบัติตัวตามระเบียบประเพณีและวัฒนธรรมไทยแล้ว จะสามารถวางตัวได้ 
อย่างเหมาะสมในทุกสังคมได้ดังนี้
 ๑. เด็ก ๆ ทั้งหญิงและชายพึงระลึกอยู่เสมอว่า เราเป็นคนไทย ความสุภาพอ่อนน้อมมีสัมมาคารวะ
รูจั้กกาลเทศะ เปน็ลกัษณะประจาชาต ิเปน็คณุลกัษณะทีบ่ง่บอกถงึความงดงามของจติใจ จงึทาใหผู้พ้บเหน็ประทบัใจ
 ๒. “สาเนียงส่อภาษา กิริยาส่อสกุล” เป็นสุภาษิตไทยท่ีสอนกันมาแต่โบราณและยังใช้ได้ดีในปัจจุบัน 
ไม่ได้หมายความว่าเป็นภาษาท้องถิ่นใดหรือชาติใด แต่ใช้ความหมายท่ีลึกซ้ึงกว่า คือการพูดด้วยวาจาท่ีสุภาพ 
น้ำาเสียงน่าฟัง จะอยู่ในสังคมใดก็เป็นที่นิยม แต่ถ้าเป็นการพูดด้วยวาจาที่ไม่สุภาพ รวมกับสาเนียงที่ไม่น่าฟัง ทำาให้
คนที่ได้ยินเสียงแต่ไม่เห็นตัวยังเกิดความรู้สึกท่ีไม่ดีและไม่เอ็นดูผู้ฟัง ดังนั้น การพูดด้วยภาษาที่น่าฟังจึงเป็นที่ชื่นชม
กับผู้คนทั่วไปเสมอ“กิริยาส่อสกุล” มีความหมายว่าท่าทางการแสดงออกจะบอกให้ผู้พบเห็นกิริยานั้นรู้ว่า ได้รับ 
การอบรมมาอย่างไร กิริยาที่ปรากฏต่อสายตาจึงทาให้รู้สึกเอ็นดูและไม่เอ็นดูการได้ฝึกกิริยามารยาทและได้รับ 
การอบรมให้มีสาเนียงและภาษาที่เหมาะสมตั้งแต่ยังเด็ก จึงได้ประโยชน์มากเมื่อโตขึ้น
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 ๓. พฤตกิรรมการแสดงออกทีเ่หมาะสม เดก็ ๆ  ในยคุปจัจบุนัไดร้บัการสง่เสรมิใหรู้จ้กัคดิวเิคราะห ์เมือ่ไดร้บั
การส่งเสริมให้แสดงออกจึงทาให้มีความเชื่อมั่นในตนเอง แต่การพูดเพื่อแสดงความคิดเห็นเป็นการแสดงเหตุผล 
จึงต้องถูกกาลเทศะ ต้องควบคุมพฤติกรรมและอารมณ์ มิฉะนั้นจะกลายเป็นความก้าวร้าว
 ๔. ความรับผิดชอบ เป็นเรื่องที่มีความสาคัญกับชีวิต ทุกคนควรระลึกอยู่เสมอว่าการเป็นสมาชิกของสังคม
ทุกคนต้องมีหน้าที่และความรับผิดชอบร่วมกันตามฐานะและความสามารถ
วิธีการปฏิบัติตนของเพศหญิงในสังคมไทย
 ๑. การวางตวัในสงัคม ทกุชนชาตติา่งยกย่องใหเ้กียรตผิูห้ญิงท่ีวางตวัด ีมกิีรยิามารยาทด ีและถา้มคุีณสมบตัิ
ของหญิงไทยที่รู้จักกาลเทศะ มีสัมมาคารวะ อ่อนโยน และอ่อนหวานร่วมด้วยแล้ว ก็จะยิ่งเป็นที่ ชื่นชอบมากขึ้น 
เด็กผู้หญิงได้รับการสอนให้รักนวลสงวนตัว การจะให้ความสนใจกับใครควรมีขอบเขต และควรมีความระมัดระวัง 
ไม่ไปไหนกับผู้ชายแปลกหน้า ไม่ควรให้ผู้ชายถูกเนื้อต้องตัว และควรรักษามารยาทเมื่ออยู่ในท่ีสาธารณะ ไม่ควร 
พูดเสียงดังหรือตะโกนพูดกัน เพราะเป็นกิริยาที่ไม่น่าดู
 ๒. การแต่งกายที่เหมาะสมกับวัย วัยรุ่นยุคนี้นิยมแต่งกายตามแฟชั่นต่างประเทศที่บางครั้งไม่เหมาะสม 
กับสภาพของสงัคมไทย เดก็ผูห้ญงิไทยควรจะแตง่กายใหง้ามตามแบบไทยและสรา้งแฟชัน่ของเราเอง เพราะในสงัคม
ยุคใหม่คนที่มีความเชื่อมั่นในตัวเองเท่านั้นจึงกล้าทำา แต่คนที่ขาดความเชื่อมั่นจะทำาตามอย่างและเลียนแบบผู้อื่น
 ๓. เด็กผู้หญิงไทยควรเรียนรู้บทบาทของแม่บ้าน การช่วยแม่ทำางานบ้าน จะทำาให้เป็นคนที่มีความสามารถ
ในการทำางานและสามารถตัดสินใจแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี ยังเป็นโอกาสดีที่จะได้ปรึกษาปัญหาต่าง ๆ กับแม่ 
ดีกว่าปรึกษาเพื่อนท่ีเป็นวัยเดียวกันและขาดประสบการณ์ คนที่เชื่อตัวเองและเชื่อเพื่อนมากเกินไป ขาดผู้แนะนำา 
ที่เช่ือถือได้ อาจปฏิบัติตนไม่ถูกต้อง นอกจากนั้นการช่วยงานบ้านยังได้ประโยชน์คือ ได้ความรู้ในการดูแลบ้าน 
การทำากับข้าว ซึ่งจะเป็นประโยชน์เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ งานบ้านจึงนับว่าเป็นงานที่สาคัญ
วิธีปฏิบัติตนของเพศชายในสังคมไทย
 ๑. หน้าที่และความรับผิดชอบ เด็กผู้ชายควรเลียนแบบบทบาทการทาหน้าที่ของพ่อบ้าน ด้วยการช่วยพ่อ 
ทำางานเพื่อจะได้มีโอกาสปรึกษาพ่อถึงปัญหาต่าง ๆ ดีกว่าปรึกษาเพื่อนวัยเดียวกัน พ่อจะเป็นผู้ชี้แนวทางการแก้ไข
ปญัหาไดด้กีวา่ รวมทัง้สามารถแนะนาการวางตวั การปฏบิตัติวัเมือ่โตขึน้ใหม้ลีกัษณะเปน็สภุาพบรุษุ ทีม่คีณุลกัษณะ
ที่ผู้ชายควรมีอีกด้วยนอกจากเรียนนอกเวลาที่ได้จากพ่อ ยังช่วยให้เรารู้ว่าชอบและไม่ชอบอะไร ซึ่งเป็นประโยชน์ 
ในการเลือกอาชีพเมื่อโตขึ้น บางคนได้เรียนรู้ธุรกิจของครอบครัวต้ังแต่ยังเล็กจึงสามารถเข้าใจระบบงานและ 
ขยายออกไปได้ในอนาคต ผู้ชายได้รับการยอมรับในสังคมให้เป็นผู้นา การฝึกปฏิบัติหน้าท่ีและมีความรับผิดชอบ 
จึงถือว่ามีบทบาทสาคัญ เพื่อให้โตขึ้นเป็นหลักของครอบครัวได้ และเป็นผู้นาที่ดีของสังคมต่อไป
 ๒. การเลน่ของเดก็ผูช้าย เดก็ผูช้ายควรมกิีจกรรมการเลน่ท่ีต้องตัดสนิใจ มกีารเคลือ่นไหว เพ่ือใหก้ลา้มเนือ้
ได้พัฒนาตามวัย นอกจากนั้นเด็กผู้ชายเมื่อโตขึ้นมักจะมีความรู้สึกทางเพศมากกว่าเด็กผู้หญิง การฝึกเล่นกีฬาและ
การออกกาลังกายจึงเป็นทางออกที่ดีต่อสุขภาพ ดังนั้นจึงควรเล่นกีฬาและออกกาลังกายอย่างสม่าเสมอ
 ๓. ฝึกการคิดอย่างมีเหตุผลและรอบคอบ เด็กผู้ชายมักชอบเล่นรุนแรง หรือกิจกรรมที่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
หรือขาดเหตุผล ซึ่งไม่เป็นคุณลักษณะท่ีดีของผู้ชายในวันข้างหน้า ควรฝึกตัวเองให้คิดอย่างมีเหตุผลและรอบคอบ 
ให้สามารถช่วยคนอื่นพ้นภัยได้ หรือคิดทางานใหญ่ที่มีอันตรายได้ เพราะรู้ดีว่าจะสามารถป้องกันไม่ให้เกิดอันตราย
กับตัวเองและผู้อื่นได้

ขอขอบคุณข้อมูลจาก https://www.ba...84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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๑๔๐ 

 
ใบงานที่ ๗   

เรื่องการปฏิบัติตนต่อเพศตรงข้ามอย่างเหมาะสมกับสังคมไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙  เรื่องความเสมอภาคทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./....... สมาชิก  ๑......................................เลขท่ี.........  ๒......................................เลขท่ี......... 
          ๓......................................เลขท่ี.........  ๔......................................เลขท่ี......... 
           ๕......................................เลขท่ี.........  ๖......................................เลขท่ี......... 

 
๑.ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มวิเคราะห์การปฏิบัติตนต่อเพศตรงข้ามอย่างเหมาะสมกับสังคมไทย 

เพศชาย เพศหญิง 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
๒. การปฏิบัติต่อเพศตรงข้ามอย่างไรบ้างที่เห็นว่าไม่เหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย เพราะอะไร 
............................................................................................................................. ................................................... 
........................................................................ .........................................................................................................  
............................................................................................................................. ....................................................   
............................................................................................................................. ....................................................  
............................................................................................................................................................................ .....  
............................................................................................................................ .....................................................  
............................................................................................................................. ....................................................  
................................................................................................................................................... ..............................
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๑๔๐ 

 
ใบงานที่ ๗   

เรื่องการปฏิบัติตนต่อเพศตรงข้ามอย่างเหมาะสมกับสังคมไทย 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙  เรื่องความเสมอภาคทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ 
 

กลุ่มที่ ....... ห้อง......./....... สมาชิก  ๑......................................เลขท่ี.........  ๒......................................เลขท่ี......... 
          ๓......................................เลขท่ี.........  ๔......................................เลขท่ี......... 
           ๕......................................เลขท่ี.........  ๖......................................เลขท่ี......... 

 
๑.ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มวิเคราะห์การปฏิบัติตนต่อเพศตรงข้ามอย่างเหมาะสมกับสังคมไทย 

เพศชาย เพศหญิง 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
๒. การปฏิบัติต่อเพศตรงข้ามอย่างไรบ้างที่เห็นว่าไม่เหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย เพราะอะไร 
............................................................................................................................. ................................................... 
........................................................................ .........................................................................................................  
............................................................................................................................. ....................................................   
............................................................................................................................. ....................................................  
............................................................................................................................................................................ .....  
............................................................................................................................ .....................................................  
............................................................................................................................. ....................................................  
................................................................................................................................................... ..............................
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151๑๔๓ 
 
การวัดและประเมินผล 
 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
๑. สรุปผลการปฏิบัติและ 
การพัฒนาตนเองเพ่ือน าไปใช้ 
อย่างต่อเนื่อง 

ตรวจผลงาน มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
๓. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้   ตรวจสอบความ 

ส าเร็จของชิ้นงาน 
มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุ่งมัน่ 
ในการท างาน             

ตรวจสอบความ 
ส าเร็จของชิ้นงาน 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรม 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (รูบิค) ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการเรียนรู้ 
 
................................................................................................................................................. ....................... 
 
ปัญหาและอุปสรรค 
 
......................................................................................... ............................................................................... 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
 
............................................................................................................................. ........................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
 
............................................................................................................................. .................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                (..........................................................) 
                                          วันที่........ เดือน............................. พ.ศ............. 
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แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
รหัสวิชา พ๒๒๐๑  รายวิชา สุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒   ภาคเรียนที่ ๑  ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 

๑. ข้อใดเป็นทัศนคติทางเพศที่ผิดต่อวัฒนธรรมไทย 
ก. การคบเพ่ือนต่างเพศอย่างเสรี 
ข. การมีคู่นอนหลายคน 
ค. การมีเพศสัมพันธ์กับทุกคนไม่เลือกหน้า 
ง. ถูกทุกข้อ 
๒. ข้อใดเป็นทัศนคติเรื่องเพศเชิงลบที่ไม่ถูกต้อง 
ก. การคุมก าเนิดกับคู่นอน 
ข. การักนวลสงวนตัว 
ค. การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยรู้จักป้องกัน 
ง. การแสดงออกทางเพศสัมพันธ์อย่างเสรี 
๓. ข้อใดหมายถึงเจตคติในเรื่องเพศเชิงบวก 
ก. แก้ม มีเพศสัมพันธ์กับเพ่ือนชาย 
ข. หมึก ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องทางเพศ 
ค. ปุก คิดว่าเรื่องทางเพศเป็นเรื่องท่ีน่ารังเกียจ 
ง. ถูกทุกข้อ 
๔. ทัศนคติทางเพศในเชิงลบหมายถึงข้อใด 
ก. ความรู้สึกเสื่อมเสีย เกลียดชัง 
ข. การต่อต้านกกระเบียบของสังคม 
ค. ความคิดในแง่ลบในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
ง. ถูกทุกข้อ 
๕. น้อยยอมมีเพศสัมพันธ์กับบุคคลที่แก่กว่า 
เพ่ือต้องการโทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่ นักเรียนคิดว่า
พฤติกรรมของน้อยถูกต้องหรือไม่ เพราะเหตุใด 
ก. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยมีเพศสัมพันธ์กับคนทีแ่ก่กว่า 
ข. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยมีเพศสัมพันธ์กับคนที่ไม่ได้รัก 
ค. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยควรได้รับเงินเป็นค่าตอบแทน 
มากกว่า  
ง. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยมีค่านิยมที่ผิดและอยากได้
ของตอบแทน 

๖. หากจ าเป็นต้องท าแผลและสัมผัสเลือดของผู้อ่ืน       
ควรป้องกันตนเองอย่างไร 
ก. ล้างมือก่อนและหลังท าแผล 
ข. สวมเสื้อผ้าให้มิดชิดและสะอาด 
ค. สวมถุงมือยางทุกครั้งก่อนท าแผล 
ง. ใช้แอลกอฮอล์เช็ดมือและเครื่องมือก่อน 
๗. พฤติกรรมใดไม่ท าให้ติดโรคเอดส์ 
ก. กอดกับผู้ติดเชื้อเอดส์  
ข. มีเพศสัมพันธ์กับผู้ป่วยโดยไม่ป้องกัน 
ค. รับประทานข้าวกับผู้ติดเชื้อเอดส์เป็นประจ า  
ง. ถูกทั้งข้อ ก และ ค 
๘. กลุ่มเพ่ือนแบบใดที่มีการแสดงออกทางเพศ 
อย่างเหมาะสม 
ก. ไก่และตุ๊ก พาเพ่ือนไปนั่งดื่มสุรา  
ข. นกและแอน พาเพ่ือนไปมั่วสุมเสพสารเสพติด 
ค. แตนและแจ่ม จับกลุ่มหยอกล้อเพ่ือนผู้หญิง 
ง. ก้อยและกุ้ง ชวนเพื่อนเล่นฟุตบอลหลังเลิกเรียน 
๙. ค่านิยมใดของไทยที่ช่วยลดปัญหาเพศสัมพันธ์         
ในวัยเรียน 
ก. การเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่  
ข. การกตัญญูกตเวที 
ค. อย่าชิงสุกก่อนห่าม  
ง. เห็นอกเห็นใจกัน 
๑๐. โรคซิฟิลิสเป็นโรคที่เกิดมาจากเชื้อชนิดใด 
ก. เชื้อรา                  
ข. เชื้อปรสิต 
ค. เชื้อแบคทีเรีย          
ง. เชื้อปรสิต 

 

 
            เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
 

ข้อ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 
ตัวเลือก ง ง ข ง ง ค ง ง ค ค 

ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 
 
 

เอกสารหมายเลข ๓ 
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แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
รหัสวิชา พ๒๒๐๑  รายวิชา สุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒   ภาคเรียนที่ ๑  ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
 

๑. ข้อใดเป็นทัศนคติทางเพศที่ผิดต่อวัฒนธรรมไทย 
ก. การคบเพ่ือนต่างเพศอย่างเสรี 
ข. การมีคู่นอนหลายคน 
ค. การมีเพศสัมพันธ์กับทุกคนไม่เลือกหน้า 
ง. ถูกทุกข้อ 
๒. ข้อใดเป็นทัศนคติเรื่องเพศเชิงลบที่ไม่ถูกต้อง 
ก. การคุมก าเนิดกับคู่นอน 
ข. การักนวลสงวนตัว 
ค. การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยรู้จักป้องกัน 
ง. การแสดงออกทางเพศสัมพันธ์อย่างเสรี 
๓. ข้อใดหมายถึงเจตคติในเรื่องเพศเชิงบวก 
ก. แก้ม มีเพศสัมพันธ์กับเพ่ือนชาย 
ข. หมึก ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องทางเพศ 
ค. ปุก คิดว่าเรื่องทางเพศเป็นเรื่องท่ีน่ารังเกียจ 
ง. ถูกทุกข้อ 
๔. ทัศนคติทางเพศในเชิงลบหมายถึงข้อใด 
ก. ความรู้สึกเสื่อมเสีย เกลียดชัง 
ข. การต่อต้านกกระเบียบของสังคม 
ค. ความคิดในแง่ลบในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
ง. ถูกทุกข้อ 
๕. น้อยยอมมีเพศสัมพันธ์กับบุคคลที่แก่กว่า 
เพ่ือต้องการโทรศัพท์มือถือเครื่องใหม่ นักเรียนคิดว่า
พฤติกรรมของน้อยถูกต้องหรือไม่ เพราะเหตุใด 
ก. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยมีเพศสัมพันธ์กับคนทีแ่ก่กว่า 
ข. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยมีเพศสัมพันธ์กับคนที่ไม่ได้รัก 
ค. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยควรได้รับเงินเป็นค่าตอบแทน 
มากกว่า  
ง. ไม่ถูกต้อง เพราะน้อยมีค่านิยมที่ผิดและอยากได้
ของตอบแทน 

๖. หากจ าเป็นต้องท าแผลและสัมผัสเลือดของผู้อ่ืน       
ควรป้องกันตนเองอย่างไร 
ก. ล้างมือก่อนและหลังท าแผล 
ข. สวมเสื้อผ้าให้มิดชิดและสะอาด 
ค. สวมถุงมือยางทุกครั้งก่อนท าแผล 
ง. ใช้แอลกอฮอล์เช็ดมือและเครื่องมือก่อน 
๗. พฤติกรรมใดไม่ท าให้ติดโรคเอดส์ 
ก. กอดกับผู้ติดเชื้อเอดส์  
ข. มีเพศสัมพันธ์กับผู้ป่วยโดยไม่ป้องกัน 
ค. รับประทานข้าวกับผู้ติดเชื้อเอดส์เป็นประจ า  
ง. ถูกทั้งข้อ ก และ ค 
๘. กลุ่มเพ่ือนแบบใดที่มีการแสดงออกทางเพศ 
อย่างเหมาะสม 
ก. ไก่และตุ๊ก พาเพ่ือนไปนั่งดื่มสุรา  
ข. นกและแอน พาเพ่ือนไปมั่วสุมเสพสารเสพติด 
ค. แตนและแจ่ม จับกลุ่มหยอกล้อเพ่ือนผู้หญิง 
ง. ก้อยและกุ้ง ชวนเพื่อนเล่นฟุตบอลหลังเลิกเรียน 
๙. ค่านิยมใดของไทยที่ช่วยลดปัญหาเพศสัมพันธ์         
ในวัยเรียน 
ก. การเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่  
ข. การกตัญญูกตเวที 
ค. อย่าชิงสุกก่อนห่าม  
ง. เห็นอกเห็นใจกัน 
๑๐. โรคซิฟิลิสเป็นโรคที่เกิดมาจากเชื้อชนิดใด 
ก. เชื้อรา                  
ข. เชื้อปรสิต 
ค. เชื้อแบคทีเรีย          
ง. เชื้อปรสิต 

 

 
            เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 
 

ข้อ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 
ตัวเลือก ง ง ข ง ง ค ง ง ค ค 

ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 
 
 

เอกสารหมายเลข ๓ 

๑๔๕ 
 

 
แบบทดสอบหลังเรียนหน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง วัยรุ่นกับเรื่องเพศ 

รหัสวิชา พ๒๒๑๐๑   รายวิชาสุขศึกษา   ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒   ภาคเรียนที่ ๑    ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

     ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 
๑.ข้อใดเป็นเจตคติในเรื่องเพศของฝ่ายหญิงที่ไม่ควร
ปฏิบัติกับเพศตรงข้าม 
ก. การแต่งกายให้สุภาพเรียบร้อยรัดกุม  
ข. การเดิน นั่ง ยืนต้องดูเรียบร้อยสง่างาม 
ค. นั่งไขว่ห้างและจับมือถือแขนฝ่ายชาย 
ง. ใช้วาจาสุภาพเหมาะสม ไม่พูดจาหยาบคาย 
๒. ข้อใดเป็นการแสดงออกทางเพศที่ถูกต้อง 
ก. โจ๊กและอ้อม พาเพ่ือนไปดื่มสุรา 
ข. กบและหญิง จับกลุ่มหยอกล้อเพ่ือนผู้หญิง 
ค. จอมและเหมี่ยว ชวนเพื่อนเล่นดนตรีไนเวลาว่าง 
ง. ฝ่ายและปลา พาเพ่ือน ๆ ไปเที่ยวสถานบันเทิง 
ในเวลากลางคืน 
๓. เจตคติข้อใดเป็นความคิดเชิงบวก 
ก. มีความภาคภูมิใจในเพศของตนเอง 
ข. เรื่องเพศเป็นเรื่องที่น่ารังเกียจ ต้องแอบท า 
ค. การมีเพศสัมพันธ์อย่างเสรีเป็นเรื่องธรรมดา 
ง. ถูกทุกข้อ 
๔. ข้อใดไม่ใช่เจตคติทางเพศในเชิงลบ 
ก. การรู้สึกอับอายในเพศของตนเอง 
ข. การไม่ล่วงละเมิดทางเพศต่อผู้อื่น 
ค. การไม่สวมถุงยางขณะมีเพศสัมพันธ์ 
ง. การให้ความส าคัญรูปลักษณ์ทางเพศของเพ่ือน 
๕. การเลี้ยงดูบุตรอย่างไรที่ส่งผลเสียต่อพฤติกรรมใน
อนาคต  
ก. ให้ลูกสาวเล่นปิดแอบกับลูกชาย 
ข. ลูกชายช่วยล้างจานภายในบ้าน 
ค. ให้น้องสาวแต่งกายเลียนแบบพี่ชาย 
ง. ให้ลูกสาวลูกชายพูดจาไพเราะ 
๖. พฤติกรรมในข้อใดเสี่ยงต่อการติดเชื่อไวรัสเอชไอวี
มากที่สุด 
ก. การถูกยุงกัด 
ข. การใช้ห้องส้วมสาธารณะ 
ค. การกอดและจับมือกับผู้อื่น 
ง. การเสพสารเสพติดชนิดฉีดเข้าเส้นเลือด 

๗. นักเรียนมีความจ าเป็นต้องใช้กรรไกรตัดเล็บร่วมกับ
คนอ่ืนเพ่ือป้องกันการติดเชื้อเอชไอวีจะมีวิธีปฏิบัติ
อย่างไร 
ก. ใช้แอลกอฮอล์เช็ดที่เล็บ  
ข. ใช้แอลกอฮอล์เช็ดที่เล็บหลังการตัด 
ค. น ากรรไกรตัดเล็บไปแช่น้ าสะอาดก่อนน ามาตัด 
ง. ใช้แอลกอฮอล์เช็ดที่กรรไกรตัดเล็บก่อนน ามาตัด 
๘. ข้อใดเป็นพฤติกรรมที่เหมาะสมของชายและหญิง 
ที่เป็นเพ่ือนกัน 
ก. การใช้วาจาที่สุภาพ อ่อนหวานต่อกัน  
ข. การเดินจูงมือกันขึน้สะพานลอย 
ค. การศึกษาพ้ืนฐานความเป็นอยู่ทางครอบครัว  
ง. การรับประทานอาหารร่วมกันตามล าพังในห้องพัก 
๙. สังคมและวัฒนธรรมของไทยยอมรับในเรื่อง
ความสัมพันธ์ระหว่างเพศชายและเพศหญิงอย่างไร 
ก. เพศชายและเพศหญิงคบหากันอย่างสบาย ๆ  
ข. เพศชายและเพศหญิงคุยกันได้เฉพาะคู่ท่ีแต่งงาน 
ค. เพศหญิงต้องระมัดระวังและวางตัวให้เหมาะสม 
มากกว่าเพศชาย  
ง. เพศชายต้องระมัดระวังและวางตัวให้เหมาะสม 
มากกว่าเพศหญิง 
๑๐. โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์โรคใดมีชื่อเรียก 
อีกชื่อหนึ่งว่าโรคเข้าข้อออกดอก 
ก. โรคซิฟิลิส 
ข. โรคแผลริมอ่อน 
ค. เชื้อแบคทีเรีย 
ง. เชื้อปรสิต 
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 สิทธิเด็ก [ออนไลน์]. ได้จาก :   

            https://siriwa...4%E0%B9%87%E0%B8%81/. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
 หลักQQR [ออนไลน์]. ได้จาก :   

            https://bit.ly/2GeqStL/. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
 หุ่นดี สุขภาพดี ง่าย ๆ แค่ใช้ ๔ พฤติกรรม [ออนไลน์]. ได้จาก : 
        https://bit.ly/2WLcv4Z-[สืบค้นวันที่๙กุมภาพันธ์พ.ศ.๒๕๖๒]. 

๑๕๑ 
 
บรรณานุกรม (ต่อ) 
เจตคติทางเพศ [ออนไลน์]. ได้จาก : 
         https://hibariaom.wordpress.com/. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
เจตคติในเรื่องเพศ [ออนไลน์]. ได้จาก:  
         https://bit.ly/2MTB9Mg. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
ปัญหาสิ่งแวดล้อม [ออนไลน์]. ได้จาก : 
         https://bit.ly/2BpFrXg. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธุ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 

ปัญหาสิ่งแวดล้อม,ภาพ [ออนไลน์]. ได้จาก :   

    https://bit.ly/2tcJphq. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น [ออนไลน์]. ได้จาก : 

    http://www.psyclin.co.th/new_page_78.htm/. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
 พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น [ออนไลน์]. ได้จาก :  
         https://bit.ly/2DknglV/. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 

    ภาพการเปลี่ยนแปลงตามวัยเพศชาย/หญิง[ออนไลน์]. ได้จาก :  
        https://sites.google.com/. [สืบค้นวันที่๙กุมภาพันธ์พ.ศ.๒๕๖๒]. 

    รถฉุกเฉิน. คลิปวีดิโอ, [ออนไลน์]. ได้จาก : 
       https://bit.ly/2RSVOkM1669. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
รูปแบบการเลี้ยงดูของพ่อแม่บ่งบอกว่าลูกจะเป็นอย่างไรในอนาคต [ออนไลน์]. ได้จาก : 
        https://bit.ly/2tekTwu. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ / ความแตกต่างระหว่าง sex&love  [ออนไลน์]. ได้จาก :  

           https://bit.ly/2RK7mGR. [สืบค้นเมื่อวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒] . 
โรคทางพันธุกรรม [ออนไลน์]. ได้จาก : 
       https://bit.ly/2MTB9Mg. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒].     
โรคธาลัสซีเมีย, ภาพเด็ก [ออนไลน์]. ได้จาก : 
        https://bit.ly/2SFTH0A. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
วงจรชีวิต ภาพ [ออนไลน์]. ได้จาก :  
        https://bit.ly/2MTKjZf. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
วัยรุ่นไทย ตั้งครรภ์โดยไม่พร้อม ๘๐%. ภาพ [ออนไลน์]. ได้จาก :  
        https://bit.ly/2GxAtLw. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
 วิกฤตฝุ่นพิษ วิกฤตคนกรุง ค่าฝุ่น PM๒.๕ | ๑๔ ม.ค.๖๒ | เจาะลึกทั่วไทย [ออนไลน์]. ได้จาก :  

            https://bit.ly/2ShUxsm. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
 สิทธิเด็ก [ออนไลน์]. ได้จาก :   

            https://siriwa...4%E0%B9%87%E0%B8%81/. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
 หลักQQR [ออนไลน์]. ได้จาก :   

            https://bit.ly/2GeqStL/. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
 หุ่นดี สุขภาพดี ง่าย ๆ แค่ใช้ ๔ พฤติกรรม [ออนไลน์]. ได้จาก : 
        https://bit.ly/2WLcv4Z-[สืบค้นวันที่๙กุมภาพันธ์พ.ศ.๒๕๖๒]. 



157๑๕๒ 
 
   บรรณานุกรม (ต่อ) 

 
  อาการฉุกเฉินวิกฤติ เข้ารักษาในโรงพยาบาลฟรี ๗๒ ชม. ภาพฉุกเฉิน, [ออนไลน์]. ได้จาก :  
        https://www.sanook.com/health/5937/6. [สืบตน้วันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๖๒]. 

Graphic Organizer [ออนไลน์]. ได้จาก : 
     https://bit.ly/1e6DUyZ. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
     https://www.ho...ction-and-prevention. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 

 
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕๒ 
 
   บรรณานุกรม (ต่อ) 

 
  อาการฉุกเฉินวิกฤติ เข้ารักษาในโรงพยาบาลฟรี ๗๒ ชม. ภาพฉุกเฉิน, [ออนไลน์]. ได้จาก :  
        https://www.sanook.com/health/5937/6. [สืบตน้วันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๖๒]. 

Graphic Organizer [ออนไลน์]. ได้จาก : 
     https://bit.ly/1e6DUyZ. [สืบค้นวันที่ ๙ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
     https://www.ho...ction-and-prevention. [สืบค้นเมื่อ ๙ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒]. 
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คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 

ที่ปรึกษา 

 

 

คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางสาวนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 

๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 

๓. นางสาวจรินทร์  โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 

๔. นางงามตา นิลเกต ุ ครูโรงเรียนโพธิ์ตากพิทยาคม สพม.เขต ๒๑ 
๕. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๖. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๗. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายณัฐพงศ์ รักษาราษฏร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสาธร ปานนุ่น ครูโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ 

๑. รองศาสตราจารย์ นราพร จันทร์โอชา        รองประธานกรรมการบริหาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๒. พลอากาศโท ภักด ีแสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๓. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๔. รองศาสตราจารย์ เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๕. นายเชิดศักดิ ์  ศรีศักดิ์วิชัย หัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๖. นายบุญรักษ์  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๗. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ์                 ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๘. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู้ 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๙. นางผานิต ทวีศักดิ ์                               ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้ 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 

ที่ปรึกษา 

 

 

คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางสาวนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 

๒. นายประสงค์ นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 

๓. นางสาวจรินทร์  โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 

๔. นางงามตา นิลเกตุ ครูโรงเรียนโพธิ์ตากพิทยาคม สพม.เขต ๒๑ 
๕. นายสุวิทย์ พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๖. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๗. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายณัฐพงศ์ รักษาราษฏร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสาธร ปานนุ่น ครูโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ 

๑. รองศาสตราจารย์ นราพร จันทร์โอชา        รองประธานกรรมการบริหาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๓. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๔. รองศาสตราจารย์ เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๕. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๖. นายบุญรักษ์  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๗. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ์                 ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๘. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู้ 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๙. นางผานิต ทวีศักดิ์                                ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้ 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๐. ส.อ.จเร สิงห์น้อย ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒  
๑๑. นายพัชรศักดิ์ พรหมมาศ ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒ 
๑๒. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๑๓. นางสาวนภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
๑๔. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย สพม. เขต ๒๗ 
๑๕. นางสุชาดา ทองแก้ว ครูโรงเรียนสระแก้ว สพม. เขต ๗  
๑๖. นางสาวสุพรรณกัลยา คุปดินทร ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๗. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๘. นางสาวลดาวัล ศิริคติพจน ์ ครูโรงเรียนขลุงรัชดาภิเษก สพม. เขต ๑๗  
๑๙. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๒๐. น.ส.นภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
 

 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

 

 

 

 

คณะตรวจปรู๊ฟ/พิมพ์ และจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 
๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 
๓. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 
๔. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ 
๕. นางสาวสุคนธ์ แสงสุข ศึกษานิเทศก์ สพป.สุพรรณบุรี เขต ๒  
๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๗. นายณัฐพงศ์ รักษาราฎร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสุวิทย์ พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๑๐. นางปริญญารัตน์ พลวิชัย  ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ  สพม. เขต ๑ 
๑๑. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครูโรงเรียนเบญจมานุสรณ์  สพม.เขต ๑๗  
๑๒. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  สพม. เขต ๒๗ 
๑๓. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม  สพม. เขต ๑๙ 
๑๔. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  สพม. เขต ๓๕  
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๑๐. ส.อ.จเร สิงห์น้อย ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒  
๑๑. นายพัชรศักดิ์ พรหมมาศ ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒ 
๑๒. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๑๓. นางสาวนภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
๑๔. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย สพม. เขต ๒๗ 
๑๕. นางสุชาดา ทองแก้ว ครูโรงเรียนสระแก้ว สพม. เขต ๗  
๑๖. นางสาวสุพรรณกัลยา คุปดินทร ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๗. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๘. นางสาวลดาวัล ศิริคติพจน์ ครูโรงเรียนขลุงรัชดาภิเษก สพม. เขต ๑๗  
๑๙. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๒๐. น.ส.นภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
 

 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

 

 

 

 

คณะตรวจปรู๊ฟ/พิมพ์ และจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 
๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 
๓. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 
๔. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ 
๕. นางสาวสุคนธ์ แสงสุข ศึกษานิเทศก์ สพป.สุพรรณบุรี เขต ๒  
๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๗. นายณัฐพงศ์ รักษาราฎร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๑๐. นางปริญญารัตน์ พลวิชัย  ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ  สพม. เขต ๑ 
๑๑. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครูโรงเรียนเบญจมานุสรณ์  สพม.เขต ๑๗  
๑๒. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  สพม. เขต ๒๗ 
๑๓. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม  สพม. เขต ๑๙ 
๑๔. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  สพม. เขต ๓๕  

๑. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ประธานกรรมการ 
 

๒. นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 
๓. นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อำนวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
     กรรมการ 

๔. นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

๕. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ          คณะทำงาน 
๖. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ         คณะทำงาน 
๗. นางปริญญารัตน์  พลชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิฐ         คณะทำงาน 
๙. นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง ครูโรงเรียนวัดอัยยิการาม          คณะทำงาน	
๑๐. นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว ครูโรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มิตรภาพที่ ๖๔          คณะทำงาน	
๑๑. นางสาวกมลวรรณ คล้ายมาก นักวิชาการศึกษา        เลขานุการ 
  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๑๒. นางสาววรรณวิษา ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๓. นางสาวกมลชนก ดวงคำ นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๔. นางสาวณัฐพร เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ผู้ช่วยเลขานุการ 
 

 






