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1
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด


การกินเป็น อยู่เป็น สังคมเป็น สมาธิเป็น จัดเป็นองค์ประกอบสำคัญในการสร้างความสมดุลระหว่าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต
2
ตัวชี้วัด/จุดประสงค์การเรียนรู้

2.1
ตัวชี้วัด


พ 4.1
ม.2/4
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต

2.2
จุดประสงค์การเรียนรู้



1)
บอกองค์ประกอบในการสร้างความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้


2)
อธิบายวิธีการประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้
3
สาระการเรียนรู้


3.1
สาระการเรียนรู้แกนกลาง


-
ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต

3.2
สาระการเรียนรู้ท้องถิ่น


(พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา)
4
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

4.1
ความสามารถในการสื่อสาร


4.2
ความสามารถในการคิด


-
ทักษะการวิเคราะห์

4.3
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต
5
คุณลักษณะอันพึงประสงค์

1.
มีวินัย





2.
มีความรับผิดชอบ

3.
ใฝ่เรียนรู้




4.
มีจิตสาธารณะ
6
กิจกรรมการเรียนรู้


วิธีสอนแบบ  สืบเสาะหาความรู้ (Inquiry Method : 5E) 
	ขั้นที่ 1   กระตุ้นความสนใจ
	
	

	สื่อการเรียนรู้   :   แผนผัง
	
	

	1.
ครูให้นักเรียนดูแผนผังแสดงความสัมพันธ์ของสุขภาพกายสุขภาพจิต และพฤติกรรมที่มีผลกระทบต่อกัน แล้วตั้งคำถามถามนักเรียน ดังนี้

-
จากแผนผัง นักเรียนคิดว่า ต้องการสื่อถึงอะไร

-
นักเรียนคิดว่า องค์ประกอบในการสร้างความสมดุล

ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตมีอะไรบ้าง

-
นักเรียนคิดว่า องค์ประกอบใดเป็นองค์ประกอบของ
สุขภาพกาย และองค์ประกอบใดเป็นองค์ประกอบของ

สุขภาพจิต

-
ถ้าสุขภาพกายหรือสุขภาพจิตขาดองค์ประกอบใด
องค์ประกอบหนึ่ง นักเรียนคิดว่าจะมีผลอย่างไรต่อ

สุขภาพ
2.
ครูสุ่มนักเรียน 2-3 คน ออกมานำเสนอคำตอบหน้าชั้นเรียน แล้วให้เพื่อนที่มีความคิดเห็นที่แตกต่างนำเสนอเพิ่มเติม 
ครูคอยอธิบายความรู้เพิ่มเติม เพื่อให้นักเรียนเข้าใจ
มากยิ่งขึ้น
	
	


	ขั้นที่ 2   สำรวจค้นหา
	
	

	สื่อ/แหล่งการเรียนรู้   :   
	
	

	
1.
หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.2

2.
หนังสือค้นคว้าเพิ่มเติม

3.
ห้องสมุด
	
	

	

นักเรียนศึกษาความรู้เรื่อง ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต จากหนังสือเรียน หนังสือค้นคว้าเพิ่มเติม หรือห้องสมุด ในประเด็นที่ครูกำหนด ดังนี้

1)

องค์ประกอบในการสร้างความสมดุล

2)

การประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิต
	
	


	ขั้นที่ 3   อธิบายความรู้
	
	

	สื่อการเรียนรู้   :   
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	
1.
แบบวัดฯ




2.  บัตรคำ
	
	(
ถ้าสุขภาพกายหรือสุขภาพจิตขาดองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งไป จะส่งผลต่อสุขภาพอย่างไร

(ทำให้สุขภาพขาดความสมดุลระหว่างสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต ทำให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา)

	1.
ครูสุ่มนักเรียน 4 คน ออกมาหน้าชั้นเรียน แล้วให้นักเรียน        จับบัตรคำองค์ประกอบในการสร้างความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต เมื่อจับบัตรคำเสร็จแล้ว ให้นักเรียนบอกแนวทางในการปฏิบัติตนตามองค์ประกอบ
ที่ได้รับตามลำดับ ดังนี้

1)

กินเป็น

2)

อยู่เป็น

3)

สังคมเป็น

4)

สมาธิเป็น
2.
ครูและเพื่อนในชั้นเรียนช่วยกันตรวจสอบความถูกต้อง จากนั้นครูอธิบายเพิ่มเติมให้นักเรียนเข้าใจว่า สุขภาพกายและสุขภาพจิตมีความสัมพันธ์กัน ถ้าสุขภาพด้านใด
ด้านหนึ่งเสียสมดุลก็จะส่งผลกระทบต่ออีกด้านหนึ่งทันที
3.
นักเรียนทำกิจกรรมตามตัวชี้วัด : กิจกรรมที่ 5.2 จาก
แบบวัดฯ เสร็จแล้วนำส่งครูตรวจ
4.
นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
	
	


	ขั้นที่ 4   ขยายความเข้าใจ
	
	

	สื่อการเรียนรู้   :   ใบงานที่ 5.2
	
	คำถามกระตุ้นความคิด

	1.
ครูถามนักเรียนว่า นักเรียนคิดว่า ตนเองมีภาวะสุขภาพกาย และสุขภาพจิตสมบูรณ์หรือไม่ เพราะเหตุใด แล้วให้อาสา สมัครนักเรียนที่มีความคิดเห็นที่แตกต่าง 2 คน ออกมา
แสดงความคิดเห็นหน้าชั้นเรียน
2.
ครูอธิบายให้นักเรียนเข้าใจว่า ถ้านักเรียนต้องการทราบว่า ตนเองมีภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิตสมบูรณ์หรือไม่ จะต้องวัดหรือประเมินภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
โดยสามารถประเมินได้ด้วยตนเองหรือประเมินจากบุคลากรทางสาธารณสุข
3.
นักเรียนทำใบงานที่ 5.2 เรื่อง การประเมินสุขภาพกาย สุขภาพจิต และพฤติกรรมที่แสดงออก เป็นรายบุคคล
เมื่อทำเสร็จแล้วให้นักเรียนนำส่งครูเพื่อประเมินผล
4.
นักเรียนตอบคำถามกระตุ้นความคิด
	
	(
สุขภาพกายและสุขภาพจิต มีความสัมพันธ์ต่อ
พฤติกรรมการแสดงออกหรือไม่ อย่างไร

(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ใน
ดุลยพินิจของครูผู้สอน)


	ขั้นที่ 5   ตรวจสอบผล
	
	

	สื่อการเรียนรู้   :   
	
	

	
1.
แบบวัดฯ




2.  ใบงานที่ 5.2
	
	

	1.
ครูตรวจและประเมินผลใบงานที่ 5.2
2.
ครูสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับผลการประเมินสุขภาพกาย สุขภาพจิต และพฤติกรรมที่แสดงออก แล้วให้นักเรียนมารับ
ใบงานที่ 5.2 คืนจากครู เพื่ออ่านผลการประเมินและแนวทางในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล ถ้านักเรียนสงสัยให้สอบถามครูเพิ่มเติมเป็นรายบุคคล
3.
นักเรียนแต่ละคนทำกิจกรรมตามตัวชี้วัด : กิจกรรมที่ 5.3 จากแบบวัดฯ เป็นการบ้าน นำส่งครูตรวจในชั่วโมงถัดไป
	
	


7
การวัดและประเมินผล
	วิธีการ
	เครื่องมือ
	เกณฑ์

	ตรวจใบงานที่ 5.2
	ใบงานที่ 5.2
	ร้อยละ 60 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์

	สังเกตความมีวินัย มีความรับผิดชอบ ใฝ่เรียนรู้ และมีจิตสาธารณะ
	แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์
	ระดับคุณภาพ 2 ผ่านเกณฑ์



8
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้

8.1
สื่อการเรียนรู้


1)
หนังสือเรียน สุขศึกษา ม.2


2)
แบบวัดและบันทึกผลการเรียนรู้ สุขศึกษา ม.2



3)
หนังสือค้นคว้าเพิ่มเติม



-
เกษม ตันติผลาชีวะ. 2544. การบริหารความเครียดและสุขภาพจิต. พิมพ์ครั้งที่ 2. 

นนทบุรี : สนุกอ่าน.


4)
แผนผัง


5)
บัตรคำ


6)
ใบงานที่ 5.2 เรื่อง การประเมินสุขภาพกาย สุขภาพจิต และพฤติกรรมที่แสดงออก

8.2
แหล่งการเรียนรู้


-
ห้องสมุด








แผนผังแสดงความสัมพันธ์ของสุขภาพกาย สุขภาพจิต และพฤติกรรมที่มีผลกระทบต่อกัน

	กินเป็น

	อยู่เป็น

	สังคมเป็น

	สมาธิเป็น


 ใบงานที่



5.2
และพฤติกรรมที่แสดงออก
คำชี้แจง
ให้นักเรียนขีด ( ลงในช่องว่าง ตามระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตนเองในช่วงระยะเวลา 1 เดือน 
ที่ผ่านมาตามความเป็นจริง พร้อมทั้งบอกอาการที่แสดงออกมาด้วยว่าเป็นประเภทใด
	ลักษณะอาการ
	ระดับอาการ
	ประเภท
(กาย/จิต/พฤติกรรม)

	
	เป็นประจำ
	บางครั้ง
	ไม่เคยเลย
	

	  1.  ปวดศีรษะข้างเดียว
	
	
	
	

	  2.  นอนไม่หลับ กระสับกระส่าย
	
	
	
	

	  3.  กลุ้มใจ หงุดหงิด รำคาญใจ
	
	
	
	

	  4.  ไม่มีสมาธิ
	
	
	
	

	  5.  ก้าวร้าว พูดจาหยาบคาย
	
	
	
	

	  6.  คลื่นไส้อาเจียน
	
	
	
	

	  7.  ขว้างปา ทำลายสิ่งของ
	
	
	
	

	  8.  รู้สึกว่าตนเองเป็นคนไร้ค่า
	
	
	
	

	  9.  เบื่ออาหาร
	
	
	
	

	10.  ฉุนเฉียว โมโหง่าย
	
	
	
	

	11.  โต้เถียงด้วยเหตุผลมากกว่า   
อารมณ์
	
	
	
	

	12.  สามารถเข้ากับคนอื่นได้ง่าย
	
	
	
	

	13.  ยอมแพ้เสมอเมื่อเผชิญปัญหา
	
	
	
	

	14.  ทำงานคล่องแคล่วว่องไว
	
	
	
	

	15.  เชื่อฟังคำสั่งสอนของผู้ใหญ่
	
	
	
	


 ใบงานที่

5.2
และพฤติกรรมที่แสดงออก
คำชี้แจง
ให้นักเรียนขีด ( ลงในช่องว่าง ตามระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตนเองในช่วงระยะเวลา 1 เดือน 
ที่ผ่านมาตามความเป็นจริง พร้อมทั้งบอกอาการที่แสดงออกมาด้วยว่าเป็นประเภทใด
	ลักษณะอาการ
	ระดับอาการ
	ประเภท
(กาย/จิต/พฤติกรรม)

	
	เป็นประจำ
	บางครั้ง
	ไม่เคยเลย
	

	  1.  ปวดศีรษะข้างเดียว
	
	
	
	

	  2.  นอนไม่หลับ กระสับกระส่าย
	
	
	
	

	  3.  กลุ้มใจ หงุดหงิด รำคาญใจ
	
	
	
	

	  4.  ไม่มีสมาธิ
	
	
	
	

	  5.  ก้าวร้าว พูดจาหยาบคาย
	
	
	
	

	  6.  คลื่นไส้อาเจียน
	
	
	
	

	  7.  ขว้างปา ทำลายสิ่งของ
	
	
	
	

	  8.  รู้สึกว่าตนเองเป็นคนไร้ค่า
	
	
	
	

	  9.  เบื่ออาหาร
	
	
	
	

	10.  ฉุนเฉียว โมโหง่าย
	
	
	
	

	11.  โต้เถียงด้วยเหตุผลมากกว่า   
อารมณ์
	
	
	
	

	12.  สามารถเข้ากับคนอื่นได้ง่าย
	
	
	
	

	13.  ยอมแพ้เสมอเมื่อเผชิญปัญหา
	
	
	
	

	14.  ทำงานคล่องแคล่วว่องไว
	
	
	
	

	15.  เชื่อฟังคำสั่งสอนของผู้ใหญ่
	
	
	
	


(พิจารณาตามคำตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน)
แบบสังเกตพฤติกรรม    การทำงานรายบุคคล 
ชื่อ 
 ชั้น 

คำชี้แจง :
ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน แล้วขีด ( ลงในช่อง

ที่ตรงกับระดับคะแนน
	ลำดับที่
	รายการประเมิน
	ระดับคะแนน

	
	
	4
	3
	2
	1

	1
	การแสดงความคิดเห็น
	
	
	
	

	2
	การยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น
	
	
	
	

	3
	การทำงานตามหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย
	
	
	
	

	4
	ความมีน้ำใจ
	
	
	
	

	5
	การตรงต่อเวลา
	
	
	
	

	                                                                        รวม
	



ลงชื่อ
....................................................
ผู้ประเมิน 


................ /................ /................

เกณฑ์การให้คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ
ให้
4
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง
ให้
3
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง
ให้
2
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง
ให้
1
คะแนน
แบบประเมิน   คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คำชี้แจง :
 
ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน แล้วขีด ( ลงในช่อง

ที่ตรงกับระดับคะแนน
	คุณลักษณะ
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	1.
รักชาติ ศาสน์

กษัตริย์
	1.1
ยืนตรงเมื่อได้ยินเพลงชาติ ร้องเพลงชาติได้ และอธิบายความหมายของ เพลงชาติ
	
	
	
	

	
	1.2
ปฏิบัติตนตามสิทธิและหน้าที่ของนักเรียน
	
	
	
	

	
	1.3
ให้ความร่วมมือ ร่วมใจ ในการทำงานกับสมาชิกในโรงเรียน
	
	
	
	

	
	1.4
เข้าร่วมกิจกรรมและมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมที่สร้างความสามัคคี ปรองดอง และเป็นประโยชน์ต่อโรงเรียนและชุมชน
	
	
	
	

	
	1.5
เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาที่ตนนับถือ ปฏิบัติตนตามหลักของศาสนา
	
	
	
	

	
	1.6
เข้าร่วมกิจกรรมและมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริย์ตามที่โรงเรียนและชุมชนจัดขึ้น
	
	
	
	

	2.
ซื่อสัตย์ สุจริต
	2.1
ให้ข้อมูลที่ถูกต้อง และเป็นจริง
	
	
	
	

	
	2.2
ปฏิบัติในสิ่งที่ถูกต้อง ละอาย และเกรงกลัวที่จะทำความผิด ทำตามสัญญาที่ตนให้ไว้กับเพื่อน พ่อแม่ หรือผู้ปกครอง และครู
	
	
	
	

	
	2.3
ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความซื่อตรง ไม่หาประโยชน์ในทางที่ไม่ถูกต้อง
	
	
	
	

	3.
มีวินัย รับผิดชอบ
	3.1
ปฏิบัติตามข้อตกลง กฎเกณฑ์ ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียน ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจำวัน และรับผิดชอบในการทำงาน
	
	
	
	

	4.
ใฝ่เรียนรู้
	4.1
แสวงหาข้อมูลจากแหล่งการเรียนรู้ต่างๆ
	
	
	
	

	
	4.2
มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ
	
	
	
	

	
	4.3
สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล
	
	
	
	

	5.
อยู่อย่างพอเพียง
	5.1
ใช้ทรัพย์สินของตนเอง เช่น สิ่งของ เครื่องใช้ ฯลฯ อย่างประหยัด คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแลอย่างดี และใช้เวลาอย่างเหมาะสม
	
	
	
	

	
	5.2
ใช้ทรัพยากรของส่วนรวมอย่างประหยัด คุ้มค่า และเก็บรักษาดูแลอย่างดี
	
	
	
	

	
	5.3
ปฏิบัติตนและตัดสินใจด้วยความรอบคอบ มีเหตุผล
	
	
	
	

	
	5.4
ไม่เอาเปรียบผู้อื่น และไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน พร้อมให้อภัยเมื่อผู้อื่นกระทำผิดพลาด
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	5.5
วางแผนการเรียน การทำงานและการใช้ชีวิตประจำวันบนพื้นฐานของความรู้ ข้อมูล ข่าวสาร
	
	
	
	

	
	5.6
รู้เท่าทันการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และสภาพแวดล้อม ยอมรับและปรับตัว อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข
	
	
	
	

	6.
มุ่งมั่นในการ

ทำงาน
	6.1
มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย
	
	
	
	

	
	6.2
มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพื่อให้งานสำเร็จ
	
	
	
	

	7.
รักความเป็นไทย
	7.1
มีจิตสำนึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย
	
	
	
	

	
	7.2
เห็นคุณค่าและปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย
	
	
	
	

	8.
มีจิตสาธารณะ
	8.1
รู้จักช่วยพ่อแม่ ผู้ปกครอง และครูทำงาน
	
	
	
	

	
	8.2
อาสาทำงาน ช่วยคิด ช่วยทำ และแบ่งปันสิ่งของให้ผู้อื่น
	
	
	
	

	
	8.3
ดูแล รักษาทรัพย์สมบัติของห้องเรียน โรงเรียน ชุมชน 
	
	
	
	

	
	8.4
เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณประโยชน์ของโรงเรียน
	
	
	
	



ลงชื่อ
....................................................
ผู้ประเมิน 


................ /................ /................

เกณฑ์การให้คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมอย่างสม่ำเสมอ
ให้
4
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง
ให้
3
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง
ให้
2
คะแนน

ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง
ให้
1
คะแนน


(
ด้านความรู้

(
ด้านสมรรถนะสำคัญของผู้เรียน

(
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์



(
ด้านอื่นๆ  (พฤติกรรมเด่น หรือพฤติกรรมที่มีปัญหาของนักเรียนเป็นรายบุคคล (ถ้ามี))



(
ปัญหา/อุปสรรค

(
แนวทางการแก้ไข

ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ข้อเสนอแนะ 






ลงชื่อ 




(

         
         )



ตำแหน่ง 




2	ความสมดุลระหว่าง	สุขภาพกายและสุขภาพจิต





แผนการจัดการเรียนรู้ที่   





1 ชั่วโมง





เอกสารประกอบการสอน





สุขภาพกาย





สุขภาพจิต





พฤติกรรม





บัตรคำ





(





การประเมินสุขภาพกาย สุขภาพจิต











การประเมินสุขภาพกาย สุขภาพจิต











เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ�
�
ช่วงคะแนน�
ระดับคุณภาพ�
�
18 - 20�
ดีมาก�
�
14 - 17�
ดี�
�
10 - 13�
พอใช้�
�
ต่ำกว่า 10�
ปรับปรุง�
�






เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ�
�
ช่วงคะแนน�
ระดับคุณภาพ�
�
191 - 108 �
ดีมาก�
�
73 - 90�
ดี�
�
54 - 72�
พอใช้�
�
ต่ำกว่า 54�
ปรับปรุง�
�






แบบบันทึกหลังแผนการสอน
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