
ใบงานท่ี                 ช่ือ.......................................................................ชั้น............เลขท่ี........ 

 6.1 หน่วยการเรียนรู้ท่ี6 เร่ือง อารมณ์และความเครียด 

ค ำชี้แจง ใหน้กัเรียนตอบค ำถำมท่ีก ำหนดใหถู้กตอ้ง 

1. กำรจดักำรอำรมณ์และควำมเครียดมีประโยชน์อยำ่งไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

2. ใหน้กัเรียนยกตวัอยำ่งผลของอำรมณ์และควำมเครียดต่อสุขภำพ มำอยำ่งนอ้ย 5 ตวัอยำ่ง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

3. ใหน้กัเรียนบอกสำเหตุของควำมเครียด พร้อมยกตวัอยำ่งประกอบ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

4. ใหน้กัเรียนบอกวิธีกำรผ่อนคลำยควำมเครียดมำ 3 ขอ้ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 

5. นกัเรียนมีควำมรู้สึกอยำ่งไรกบักลุ่มบุคคลท่ีเกิดควำมเครียดแต่ไม่ยอมหำวิธีกำรผอ่นคลำย 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 



ใบงานท่ี       ช่ือ.......................................................................ชั้น............เลขท่ี........ 

 6.1 หน่วยการเรียนรู้ท่ี6 เร่ือง อารมณ์และความเครียด 

ค ำชี้แจง ใหน้กัเรียนตอบค ำถำมท่ีก ำหนดใหถู้กตอ้ง 

1.ใหน้กัเรียนเติมเคร่ืองหมำย✓หนำ้ขอ้ควำมท่ีถูก และเคร่ืองหมำยหนำ้ขอ้ควำมท่ีผิด 
.......1. ควำมเจ็บปวด ควำมพิกำร เป็นสำเหตขุองควำมเครียด 
.......2. อำรมณ์และควำมเศร้ำใจไม่มีผลกระทบต่อพฒันำกำรของวยัรุ่น 
.......3. ถำ้มีควำมเครียดสะสมไวเ้ป็นเวลำนำน อำจน ำไปสู่โรคประสำทท่ีมีอำกำรเจ็บป่วยแบบรุนแรงได ้
.......4. กำรรู้จกัปรับตนเองเพื่อเผชิญกบัปัญหำและควำมเครียดนั้น เป็นส่ิงท่ีไม่จ ำเป็นตอ้งท ำตั้งแต่เด็ก 
.......5. ควำมเครียดนั้นสำมำรถสังเกตและประเมินได ้
.......6. คนเรำควรจะหวัเรำะอยำ่งนอ้ย 20 นำที ใน1 วนั ซ่ึงช่วยใหก้ำรท ำงำนของระบบหมุนเวียนโลหิตดีขึ้น 
.......7. แนวทำงแกไ้ขปัญหำทำงอำรมณ์ของตนเอง เป็นวิธีกำรหน่ึงในกำรป้องกนัควำมเครียด 
.......8. กำรนอนหลบัมีควำมส ำคญัและจ ำเป็นต่อสุขภำพ ดงันั้นจึงควรนอนหลบัอยำ่งนอ้ยวนัละ 7-8ชัว่โมง 
.......9. คนท่ีมีสุขภำพจิตท่ีดีสำมำรถด ำรงชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยำ่งมีควำมสุข 
.......10. ควำมเครียดสำมำรถส่งผลกระทบต่อร่ำงกำย เช่น ปวดทอ้ง แน่นทอ้ง เป็นตน้ 
 
2. ใหน้กัเรียนจบัคู่ขอ้ควำมท่ีสัมพนัธ์กนัโดยน ำตวัอกัษรหนำ้ขอ้ควำมดำ้นขวำมำเติมหนำ้ขอ้ควำมดำ้นซำ้ย

ใหถู้กตอ้ง 

 
…….. 1.ดำ้นร่ำงกำย 

......... 2.ดำ้นจิตใจ 

......... 3.ผลของอำรมณ์และควำมเครียด 

......... 4.ควำมผิดปกติของพฒันำกำร 

......... 5.ควำมเครียดเร้ือรัง 

......... 6.ผูมี้สุขภำพจิตท่ีดี 

......... 7.หงอยเหงำ วำ้เหว่ 

......... 8.เด็กควรนอนหลบัประมำณ 

......... 9.ผูใ้หญ่ควรนอนหลบัประมำณ 

......... 10.สำเหตขุองควำมเครียด 

 

 

ก. ควำมเจ็บปวด ควำมพิกำร 

ข. ภำวะดำ้นร่ำงกำย 

ค. 7-8 ชัว่โมง 

ง. ร่ำเริง แจ่มใส ท ำใหค้นรอบขำ้งมีควำมสุข 

จ. พฤติกรรมเส่ียงท่ีเป็นอนัตรำยต่อสุขภำพ 

ฉ. ควำมวิตกงัวล เศร้ำเสียใจ 

ช. 8-10 ชัว่โมง 

ซ. ควำมรู้สึกผิดปกติของผูมี้ปัญหำสุขภำพจิต 

ฌ. อดทนต่อปัญหำนอ้ยลง 

ญ. กลำ้มเน้ือตึง เจ็บหนำ้อกเป็นประจ ำ 



 

 ใบงานท่ี  ช่ือ.......................................................................ชั้น............เลขท่ี........ 

 7.1 หน่วยการเรียนรู้ท่ี7 สถานบริการสขุภาพ 
 
ตอนท่ี 1 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรยีนหาขา่วเกีย่วกบัโครงการบรกิารสุขภาพของสถานบรกิารสุขภาพทีน่่าสนใจ มา 1 

ขา่ว 
  แลว้วเิคราะหป์ระโยชน์ หรอืผลดทีีป่ระชาชนจะไดร้บั 

 
 

 
 
 
 
 
  

 ประโยชน์หรอืผลดทีีป่ระชาชนไดร้บัจากโครงการบรกิารสุขภาพของสถานบรกิารขา้งตน้ มดีงันี้ 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

 

ชื่อเรื่อง       
 
 

(สาระส าคญัของขา่ว) 
 

 
 ทีม่า    



 

ตอนท่ี 2 

ค าช้ีแจง    ใหน้กัเรยีนตอบค าถาม หรอืแสดงความคดิเหน็ในประเดน็ทีก่ าหนด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

1) สถานบรกิารสุขภาพใด ทีเ่ขา้ถงึประชาชนในถิน่ทุรกนัดารไดม้ากทีสุ่ด เพราะเหตุใด 
       

       

     

       

     

         
 

2) ศูนยส์าธารณสุขมลูฐานชุมชนมบีทบาทต่อชุมชนของนกัเรยีนอย่างไร 
       

       

       

       

     

         
 


