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 หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน การงานอาชีพ 6 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 เลมน้ี 

มีองคประกอบท่ีสําคัญดังน้ี

แนะนําหนังสือเรียน

การดํารงชีวิต
ในครอบครัว
และชุมชน

1. อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง 1.1 ม. 4–6/1)
2. สรางผลงานอยางมีความคิดสรางสรรค และมีทักษะ
 การทํางานรวมกัน (ง 1.1 ม. 4–6/2)
3. มีทักษะการจัดการในการทํางาน (ง 1.1 ม. 4–6/3)
4. มีทักษะกระบวนการแกปญหาในการทํางาน 
 (ง 1.1 ม. 4–6/4)
5. มีทักษะในการแสวงหาความรูเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง 1.1 ม. 4–6/5)
6. มีคุณธรรมและลักษณะนิสัยในการทํางาน 
 (ง 1.1 ม. 4–6/6)
7. ใชพลังงาน ทรัพยากร ในการทํางานอยางคุมคาและ
 ย่ังยืน เพ่ือการอนุรักษส่ิงแวดลอม (ง 1.1 ม. 4–6/7)

ตัวชี้วัด :  สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

11

หน
วยกา

รเรียนรูที่หน
วยกา

รเรียนรูที่

 การดํารงชีวิตในครอบครัวสมาชิกทุกคนจะตองดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ใหความรักความผูกพันและ

ความอบอุนแกกันและกัน ยึดหลักการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตท่ีถูกตองและเหมาะสมเพ่ือชวยเหลือตนเอง 

ครอบครัว และสังคม โดยใชพลังงาน ทรัพยากรในการทํางานอยางคุมคาและย่ังยืน

แนวคิดสําคัญ

สาระการเรียนรู

การดํารงชีวิตในครอบครัว 

การใชพลังงาน ทรัพยากรในการ
ทํางานอยางคุมคาและย่ังยืน  

1.

2.

3.

การทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต

 ครอบครัวเปนสถาบันท่ีเล็กท่ีสุดของสังคม มีความสําคัญตอชีวิตของทุกคน ครอบครัว

ท่ีมีคุณภาพ คือ ครอบครัวท่ีสมาชิกทุกคนรูจักบทบาทหนาท่ีของตนเอง มีความรับผิดชอบ ชวยเหลือ

ซ่ึงกันและกัน ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ซ่ึงความรักและความอบอุนภายใน

ครอบครัวเปนพ้ืนฐานสําคัญในการอยูรวมกันกับบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม ไมกอให

เกิดปญหาและเปนพลังในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติใหเจริญกาวหนาตอไป

หลักการอยูรวมกันในครอบครัว1.1

การอยูรวมกันของสมาชิกในครอบครัวมีหลักการสําคัญ ดังนี้ 

สมาชิกปฏิบัติตามบทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของตนเองอยางเต็มท่ี ใหความ

เคารพซ่ึงกันและกัน รูจักเอาใจใสดูแล ชวยเหลือเก้ือกูลกัน และมอบความรักใหแกกัน 

รวมท้ังปฏิบัติตนเปนคนดีของครอบครัวและสังคม 

1.1.

สมาชิกชวยกันสรางโอกาส หรือจัดหาเวลาใหไดพบปะสนทนา และทํากิจกรรม

ตาง ๆ รวมกัน
2.2.

สมาชิกควรมีสวนรวมรับรูเร่ืองราวตาง ๆ ของ

ครอบครัว เม่ือมีปญหาก็ปรึกษาหารือ เพิ่ือหา

แนวทางแกปญหารวมกัน

3.3.

สมาชิกตองรูจักรักตนเองพอ ๆ กับรักผู อ่ืน 

โดยเฉพาะสมาชิกในครอบครัวเดียวกัน 
4.4.

สมาชิกมีการประชุมปรึกษาตกลงแบงงาน 

โดยมอบหมายงานใหเหมาะสมกับวัยและความ

สามารถ

5.5.

สมาชิกใหความเคารพนับถือผูอาวุโสไดอยาง

เหมาะสมกับวัยและกาลเทศะ
6.6.

สมาชิกปฏิบัติตอกันอยางเปนมิตรท้ังกาย วาจา และใจ7.7.

สมาชิกทุกคนใหความชวยเหลือ เอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน8.8.

https://eqrco.de/a/UPsOtv
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1 การดํารงชีวิตในครอบครัว

ตัวชี้วัด

เปนส่ิงท่ีกําหนดใหรูวาผูเรียนควรรูอะไร ทําอะไรได 

และคุณลักษณะท่ีพึงเกิดข้ึนกับผูเรียนตามเปาหมาย

ของหลักสูตร

เปนความคิดสําคัญซ่ึงเปนแนวในการผูกเร่ืองหรือ

ความคิดอ่ืน ๆ ท่ีสอดแทรกอยูในเน้ือหาสาระ

การเรียนรูในแตละหนวยการเรียนรู 

แนวคิดสําคัญ

ในครอบครัวในครอบครัวในครอบครัว

1.1.1. อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต  อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต  อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต  อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง  (ง  (ง  (ง 1.1
2. สรางผลงานอยางมีความคิดสรางสรรค และมีทักษะ สรางผลงานอยางมีความคิดสรางสรรค และมีทักษะ สรางผลงานอยางมีความคิดสรางสรรค และมีทักษะ
 การทํางานรวมกัน (ง 

ตัวชี้วัด :

 การดํารงชีวิตในครอบครัวสมาชิกทุกคนจะตองดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ใหความรักความผูกพันและ

ความอบอุนแกกันและกัน ยึดหลักการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตท่ีถูกตองและเหมาะสมเพ่ือชวยเหลือตนเอง 

ครอบครัว และสังคม โดยใชพลังงาน ทรัพยากรในการทํางานอยางคุมคาและย่ังยืน

สาระการเรียนรู

เปนขอบขายเน้ือหาสาระท่ีผูเรียนจะไดเรียนในหนวย

การเรียนรูน้ัน ๆ

 การดํารงชีวิตในครอบครัวสมาชิกทุกคนจะตองดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ใหความรักความผูกพันและ

ความอบอุนแกกันและกัน ยึดหลักการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตท่ีถูกตองและเหมาะสมเพ่ือชวยเหลือตนเอง 

การดํารงชีวิตในครอบครัว 

การใชพลังงาน ทรัพยากรในการการใชพลังงาน ทรัพยากรในการ
ทํางานอยางคุมคาและย่ังยืน  

การทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต

การนําเสนอเน้ือหา

: นําเสนอในรูปแบบอินโฟกราฟกในสวนของเน้ือหาท่ียากหรือ

 เน้ือหาปริมาณมากเพ่ือใหงายตอการทําความเขาใจของผูเรียน

: นําเสนอในรูปแบบของเทคโนโลยี QR Code 

สมาชิกปฏิบัติตามบทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของตนเองอยางเต็มท่ี ใหความสมาชิกปฏิบัติตามบทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของตนเองอยางเต็มท่ี ใหความ

เคารพซ่ึงกันและกัน รูจักเอาใจใสดูแล ชวยเหลือเก้ือกูลกัน และมอบความรักใหแกกัน 

สมาชิกชวยกันสรางโอกาส หรือจัดหาเวลาใหไดพบปะสนทนา และทํากิจกรรม

สมาชิกควรมีสวนรวมรับรูเร่ืองราวตาง ๆ ของสมาชิกควรมีสวนรวมรับรูเร่ืองราวตาง ๆ ของ

ครอบครัว เม่ือมีปญหาก็ปรึกษาหารือ เพิ่ือหา

https://eqrco.de/a/UPsOtv

คํานําคํานํา
 หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน การงานอาชีพ 6 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 เลมน้ีจัดทําข้ึนตาม

มาตรฐานการเรียนรู ตัวช้ีวัด และสาระการเรียนรูของหลักสูตรแกนกลาง การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

พุทธศักราช 2551 ซ่ึงเปนกลุมสาระท่ีชวยพัฒนาใหผูเรียนมีความรู ความเขาใจมีทักษะพ้ืนฐานท่ี

จําเปนตอการดํารงชีวิต รูเทาทันการเปล่ียนแปลง สามารถนําความรูเก่ียวกับการดํารงชีวิตและการ

อาชีพมาประยุกตใชในการทํางานอยางมีความคิดสรางสรรคและแขงขันในสังคมไทยและสากล เห็น

แนวทางในการประกอบอาชีพ รักการทํางาน และมีเจตคติท่ีดีตอการทํางาน สามารถดํารงชีวิตอยู

ในสังคมไดอยางพอเพียงและมีความสุข

 หนังสือเรียนเลมน้ี จึงประกอบไปดวยสาระท่ี 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว และ

สาระท่ี 2 การอาชีพ โดยไดปรับปรุงเน้ือหาใหมีความทันสมัยสอดคลองกับการเปล่ียนแปลงของ

สังคมไทยและสังคมโลก 

 สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูดวยการปฏิบัติจริง (Active Learning) และเตรียมพรอมดาน

ทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตในสังคมดวยสมรรถนะท่ีสําคัญเพ่ือใหผูเรียนพัฒนาแบบองครวม 

ผูเรียบเรียงหวังเปนอยางย่ิงวา หนังสือเรียนเลมน้ีจะชวยพัฒนาใหผูเรียนมีความรู ทักษะ และมี

คุณลักษณะอันพึงประสงค อีกท้ังอํานวยความสะดวกตอครูผูสอนท่ีจะนําไปใชในการจัดการเรียนรู
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สาระท่ี 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว

งานบานงานบานงานบาน

เปดโลกทัศน เปิดโลกทัศน์เปิดโลกทัศน์
ประโยชน์ของการประเมินผลการปฏิบัติงาน 

	 การประเมินผลการปฏิบัติงาน (Performance Evaluation)

จะเกี่ยวข้้องกับการทำงานโดยตรง	 ซ่้่งวัดจากผลงานเป็นหลัก

ประเมินความสามารถูตามหน้าที่การทำงานตามคำบรรยายงาน

(Job Description)	ที่กำหนดไว้ ประเมินตามทักษะงานข้องแต่ละ

คน	 ส่วนใหญ่เป็นการประเมินด้านปริมาณมากกว่าคุณภัาพ การ

ประเมินผลงานที่สมเหตุสมผล ถููกต้อง เที่ยงตรง และยุติธรรม นอกจากจะทำให้ทราบว่างานที่

ทำบรรลุวัตถูุประสงค์หรือเป้าหมายที่ตั�งไว้หรือไม่แล้ว	ยังนำไปสู่การจัดการที่ดี		ได้แก่

1. ทำให้มอบหมายงานให้ตรงกับความสามารถูข้องพนักงานได้

2. สร้างแรงจูงใจในการทำงาน

3. สร้างความภัูมิใจ และได้รับการยอมรับ

4. ปรับโครงสร้าง	ค่านิยม แนวทางข้ององค์กร
ที่่�มา : https://th.hrnote.asia/orgdevelopment/th-evaluation-190115/

หลักการจััดการงานช่่าง1.2

	 ความปลอดภัยในการทั่ำางานช่าง หมายถู้ง	 ศัึกยภัาพการทำางานท่ีปลอดภััยจากเหตุอัน

จะทำาให้เกิดอันตรายจากเทคโนโลยี เครื่องจักร เครื่องมือ มลพิษ ที่ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ

สูญเสียชีวิต ทรัพย์สินเสียหาย หรือการผลิตสินค้าเกิดการชะงัก จากการใช้เครื่องมือและ

อุปกรณ์ต่าง ๆ ประกอบการทำางานหลายชนิด	 ซ่้่งมีโอกาสที่จะทำาให้เกิดอันตรายได้ง่าย การใช้

เครื่องมืออย่างถููกวิธีเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติ เพื่อความปลอดภััยในการทำางาน

คิวิามปลอดภััยในการปฏิบัติงานช่่างคิวิามปลอดภััยในการปฏิบัติงานช่่าง
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2. สร้างแรงร้างแรงร

3. สร้างความร้างความร

4. ปรับโครงสรับโครงสร
ที่่�มา : https://th.hrnote.asia/orgdevelopment/th-evaluation-190115/

การดูแลและบริการสมาชิกในครอบครัว1.2

การดูแลบุคคลในครอบครัวใหมีความสุขกายและสุขใจมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

1.1. การดูแลสุขภาพกาย โดยใหสมาชิกในครอบครัวไดรับปจจัยพื้นฐานที่จําเปนตอการ

ดํารงชีวิต ไดแก

2.2. การดูแลสุขภาพจิต โดยใหความรัก 

ความอบอุนแกสมาชิกในครอบครัวทุกคน ชวยสราง

บุคลิกภาพท่ีดี สรางความเช่ือม่ันในตนเอง รับฟงปญหาตาง ๆ  

ของสมาชิกในครอบครัว ชวยกันแกไขหรือหาแนวทาง

ปฏิบัติท่ีทําใหสมาชิกในครอบครัวคลายจากความวิตกกังวล

  1.1 ดูแลการประกอบอาหารท่ีเปนประโยชน

ครบถวนตามอาหารหลัก 5 หมู ใหเพียงพอแกความ

ตองการของรางกายของสมาชิกในครอบครัว เพื่อชวย

ใหรางกายเจริญเติบโต สมบูรณและแข็งแรง

  1.2 ดูแลเร่ืองที่อยูอาศัยใหถูกสุขลักษณะ 

สะอาด ปลอดภัย

  1.3 ดูแลเรื่องเสื้อผาเครื่องนุงหม เครื่องนอน

ใหสะอาดและมีเพียงพอตอการใชสอย 

 1.4 ดูแลชวยเหลือสมาชิกในครอบครัวเมื่อ

เจ็บปวย เชน จัดหายาใหรับประทานหรือพาไปพบแพทย
จัดอาหารใหเพียงพอแก
สมาชิกในครอบครัว

การทํ  ากิจกรรมกับสมาชิกในครอบครัว
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แหลงการเรียนรูเพิ่มเติม

 นักเรียนสามารถศึกษาความรูเพ่ิมเติม

เก่ียวกับความรูสุขภาพจิต ไดจากเว็บไซต http://

www.mhllibrary.com/dmind.html

คําถามพัฒนาทักษะการคิด
1. ผูท่ีเร่ิมฝกตัดเย็บเส้ือผาควรใชหลักการใดในการเลือกผา

2. การตัดเย็บเส้ือผามีข้ันตอนในการปฏิบัติอยางไร

3. ผูปฏิบัติงานตัดเย็บควรจัดเก็บอุปกรณอยางไร

4. ความปลอดภัยในการปฏิบัติงานตัดเย็บมีอะไรบาง

5 นักเรียนมีวิธีการตัดเย็บเส้ือผาอยางประหยัดพลังงาน ทรัพยากร และอนุรักษ

ส่ิงแวดลอมอยางไร

กิจกรรมสงเสริมสมรรถนะ
1. นักเรียนควรฝกทักษะการตัดเย็บเส้ือผาแบบงายตามท่ีไดศึกษามา เพ่ือนําไปใชตัดเย็บ

เส้ือผาใหพ่ี นอง และตนเอง ซ่ึงอยูในวัยเจริญเติบโต เพ่ือชวยประหยัดคาใชจายในครอบครัว

2. นักเรียนควรศึกษาวิธีการออกแบบตกแตงเส้ือยืดคอกลมแขนในตัวและกางเกงลําลอง

เอวยืดแบบงายดวยวัสดุตกแตงตาง ๆ ใหดูสวยงามข้ึน แลวนํามาจัดแสดงเพ่ือเผยแพรผลงาน

3. เม่ือนักเรียนมีทักษะการตัดเย็บอยางงายแลว ควรศึกษาวิธีการสรางแบบและฝกตัดเย็บ

เส้ือผาท่ีมีข้ันตอนการตัดเย็บท่ีไมซับซอนเกินไป จะชวยเสริมสรางประสบการณและพัฒนาทักษะ

ดานงานตัดเย็บเส้ือผาใหดีข้ึนเปนลําดับ สามารถนํามาใชในการศึกษาตอหรือชวยตัดเย็บเส้ือผา

ใหตนเองและสมาชิกในครอบครัวไดดีข้ึน

สรุปสรุปสรุป

  การเรียนรูวิธีการตัดเย็บเสื้อผาอยางงาย ๆ ตามขั้นตอน โดยการใช

เครื่องมือและวิธีการปฏิบัติงานที่ประหยัดพลังงาน ทรัพยากร จะชวยใหงานตัด

เย็บดําเนินไปอยางสะดวกรวดเร็ว และชวยอนุรักษสิ่งแวดลอม เมื่อสามารถตัด

เย็บเส้ือผาใสเองหรือตัดเส้ือผาใหแกสมาชิกในครอบครัวไดจะชวยใหเกิดความ

ภาคภมูใิจในตนเอง ชวยประหยดัคาใชจายใหแกครอบครวั หากฝกตัดเยบ็เสือ้ผาอยางงายไดชาํนาญ

แลว ควรพัฒนาตนเองเพื่อตัดเย็บเสื้อผาแบบที่ซับซอนขึ้นเปนลําดับ ซึ่งทําใหมีพื้นฐานดานงานตัด

เย็บเสื้อผาเพียงพอที่จะนําไปศึกษาตอหรือนําไปพัฒนาเปนอาชีพอิสระได

ÊÃØ»ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ

https://eqrco.de/a/zNfSnj
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เปนการสรุปความคิดรวบยอดเก่ียวกับเน้ือหาในหนวย

การเรียนรูโดยการนําเสนอแบบโมชันกราฟก (Motion 
graphic) เพ่ือใหผูเรียนเกิดความเขาใจสามารถเรียบเรียง

เน้ือหาไดอยางเปนระบบและส่ือสารใหผู อ่ืนเขาใจ

ไดอยางชัดเจน

เปนการสอดแทรกความรู มุมมอง แนวคิดท่ีทันสมัยในประเด็น

ตาง ๆ ท่ีสัมพันธกันระหวางเน้ือหา ซ่ึงผูเรียนและครูผูสอน

สามารถนําไปปรับใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรูไดอยาง

หลากหลายเพ่ือเพ่ิมพูนความรูใหแกผูเรียน

แหลงการเรียนรูเพ่ิมเติม

เปนการเรียนรูผานเทคโนโลยีสารสนเทศ หองสมุด หนวยงานภาครัฐและ

เอกชน ศูนยการเรียนรูในชุมชนรวมถึงปราชญชาวบานท่ีสนับสนุน

สงเสริมใหนักเรียน แสวงหาความรูและเรียนรูดวยตนเองอยางกวางขวาง

กิจกรรมสงเสริมสมรรถนะ

นําเสนอแนวทางการจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมให

ผูเรียนมีความสามารถในการจัดการตนเอง

การส่ือสาร การรวมพลังทํางานเปนทีม การคิด 

การเปนพลเมืองท่ีเขมแข็ง และการอยูรวมกับ

ธรรมชาติและวิทยาการอยางย่ังยืน

  การเรียนรูวิธีการตัดเย็บเสื้อผาอยางงาย ๆ ตามขั้นตอน โดยการใช  การเรียนรูวิธีการตัดเย็บเสื้อผาอยางงาย ๆ ตามขั้นตอน โดยการใช  การเรียนรูวิธีการตัดเย็บเสื้อผาอยางงาย ๆ ตามขั้นตอน โดยการใช

เครื่องมือและวิธีการปฏิบัติงานที่ประหยัดพลังงาน ทรัพยากร จะชวยใหงานตัด

คําถามพัฒนาทักษะการคิด

เปนคําถามท่ีใชทบทวนความรูความเขาใจเก่ียวกับเน้ือหา

ในหนวยการเรียนรูด วยการตอบคําถามพัฒนา

กระบวนการคิดท่ีชวยสงเสริมทักษะกระบวนการคิด

วิเคราะหของผูเรียน

ส่ิงแวดลอมอยางไร

คําถามพัฒนาทักษะการคิด

เส้ือผาใหพ่ี นอง และตนเอง ซ่ึงอยูในวัยเจริญเติบโต เพ่ือชวยประหยัดคาใชจายในครอบครัว

2.
เอวยืดแบบงายดวยวัสดุตกแตงตาง ๆ ใหดูสวยงามข้ึน แลวนํามาจัดแสดงเพ่ือเผยแพรผลงาน

3.
เส้ือผาท่ีมีข้ันตอนการตัดเย็บท่ีไมซับซอนเกินไป จะชวยเสริมสรางประสบการณและพัฒนาทักษะ

ดานงานตัดเย็บเส้ือผาใหดีข้ึนเปนลําดับ สามารถนํามาใชในการศึกษาตอหรือชวยตัดเย็บเส้ือผา

ใหตนเองและสมาชิกในครอบครัวไดดีข้ึน

ส่ิงแวดลอมอยางไร

ปฏิบัติท่ีทําใหสมาชิกในครอบครัวคลายจากความวิตกกังวล
เปนการเรียนรูผานเทคโนโลยีสารสนเทศ หองสมุด หนวยงานภาครัฐและ

เอกชน ศูนยการเรียนรูในชุมชนรวมถึงปราชญชาวบานท่ีสนับสนุน

สงเสริมใหนักเรียน แสวงหาความรูและเรียนรูดวยตนเองอยางกวางขวาง
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การดํารงชีวิต
ในครอบครัว
และชุมชนและชุมชน

1. อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง 1.1 ม. 4–6/1)
2. สรางผลงานอยางมีความคิดสรางสรรค และมีทักษะ
 การทํางานรวมกัน (ง 1.1 ม. 4–6/2)
3. มีทักษะการจัดการในการทํางาน (ง 1.1 ม. 4–6/3)
4. มีทักษะกระบวนการแกปญหาในการทํางาน 
 (ง 1.1 ม. 4–6/4)
5. มีทักษะในการแสวงหาความรูเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง 1.1 ม. 4–6/5)
6. มีคุณธรรมและลักษณะนิสัยในการทํางาน 
 (ง 1.1 ม. 4–6/6)
7. ใชพลังงาน ทรัพยากร ในการทํางานอยางคุมคาและ
 ย่ังยืน เพ่ือการอนุรักษส่ิงแวดลอม (ง 1.1 ม. 4–6/7)

ตัวชี้วัด :  สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

การดํารงชีวิตการดํารงชีวิต
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การดูแลและบริการสมาชิกในครอบครัว1.2

การดูแลบุคคลในครอบครัวใหมีความสุขกายและสุขใจมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

1.1. การดูแลสุขภาพกาย โดยใหสมาชิกในครอบครัวไดรับปจจัยพื้นฐานที่จําเปนตอการ

ดํารงชีวิต ไดแก

2.2. การดูแลสุขภาพจิต โดยใหความรัก 

ความอบอุนแกสมาชิกในครอบครัวทุกคน ชวยสราง

บุคลิกภาพท่ีดี สรางความเช่ือม่ันในตนเอง รับฟงปญหาตาง ๆ  

ของสมาชิกในครอบครัว ชวยกันแกไขหรือหาแนวทาง

ปฏิบัติท่ีทําใหสมาชิกในครอบครัวคลายจากความวิตกกังวล

  1.1 ดูแลการประกอบอาหารท่ีเปนประโยชน

ครบถวนตามอาหารหลัก 5 หมู ใหเพียงพอแกความ

ตองการของรางกายของสมาชิกในครอบครัว เพื่อชวย

ใหรางกายเจริญเติบโต สมบูรณและแข็งแรง

  1.2 ดูแลเรื่องที่อยูอาศัยใหถูกสุขลักษณะ 

สะอาด ปลอดภัย

  1.3 ดูแลเรื่องเสื้อผาเครื่องนุงหม เครื่องนอน

ใหสะอาดและมีเพียงพอตอการใชสอย 

 1.4 ดูแลชวยเหลือสมาชิกในครอบครัวเมื่อ

เจ็บปวย เชน จัดหายาใหรับประทานหรือพาไปพบแพทย
จัดอาหารใหเพียงพอแก
สมาชิกในครอบครัว

การทํ  ากิจกรรมกับสมาชิกในครอบครัว
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แหลงการเรียนรูเพิ่มเติม

 นักเรียนสามารถศึกษาความรูเพ่ิมเติม

เก่ียวกับความรูสุขภาพจิต ไดจากเว็บไซต http://

www.mhllibrary.com/dmind.html

 ครอบครัวเปนสถาบันท่ีเล็กท่ีสุดของสังคม มีความสําคัญตอชีวิตของทุกคน ครอบครัว

ท่ีมีคุณภาพ คือ ครอบครัวท่ีสมาชิกทุกคนรูจักบทบาทหนาท่ีของตนเอง มีความรับผิดชอบ ชวยเหลือ

ซ่ึงกันและกัน ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ซ่ึงความรักและความอบอุนภายใน

ครอบครัวเปนพ้ืนฐานสําคัญในการอยูรวมกันกับบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม ไมกอให

เกิดปญหาและเปนพลังในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติใหเจริญกาวหนาตอไป

หลักการอยูรวมกันในครอบครัว1.1

การอยูรวมกันของสมาชิกในครอบครัวมีหลักการสําคัญ ดังนี้ 

สมาชิกปฏิบัติตามบทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบของตนเองอยางเต็มท่ี ใหความ

เคารพซ่ึงกันและกัน รูจักเอาใจใสดูแล ชวยเหลือเก้ือกูลกัน และมอบความรักใหแกกัน 

รวมท้ังปฏิบัติตนเปนคนดีของครอบครัวและสังคม 

1.1.

สมาชิกชวยกันสรางโอกาส หรือจัดหาเวลาใหไดพบปะสนทนา และทํากิจกรรม

ตาง ๆ รวมกัน
2.2.

สมาชิกควรมีสวนรวมรับรูเร่ืองราวตาง ๆ ของ

ครอบครัว เม่ือมีปญหาก็ปรึกษาหารือ เพิ่ือหา

แนวทางแกปญหารวมกัน

3.3.

สมาชิกตองรูจักรักตนเองพอ ๆ กับรักผู อ่ืน 

โดยเฉพาะสมาชิกในครอบครัวเดียวกัน 
4.4.

สมาชิกมีการประชุมปรึกษาตกลงแบงงาน 

โดยมอบหมายงานใหเหมาะสมกับวัยและความ

สามารถ

5.5.

สมาชิกใหความเคารพนับถือผูอาวุโสไดอยาง

เหมาะสมกับวัยและกาลเทศะ
6.6.

สมาชิกปฏิบัติตอกันอยางเปนมิตรท้ังกาย วาจา และใจ7.7.

สมาชิกทุกคนใหความชวยเหลือ เอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน8.8.

https://eqrco.de/a/TAUo8w
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1 การดํารงชีวิตในครอบครัว



การทํางานเพื่อการดํารงชีวิต เปนวิธีการทํางานที่

เก่ียวของกับความเปนอยูในชีวิตประจําวันการทํางาน เพื่อชวย

เหลือตนเอง ครอบครัว และสังคมไดในสภาพเศรษฐกจิพอเพียง ไม

ทําลายสิ่งแวดลอม ใหความสําคัญกับการปฏิบัติจริงจนเกิดความ

มั่นใจและภูมิใจในผลสําเร็จของงาน เพ่ือใหคนพบความสามารถ 

ความถนัด และความสนใจของตนเอง  ผูเรียนจึงตองมีทักษะ

พื้นฐานเพื่อนําไปประยุกตใชในการทํางานเพื่อการดํารงชีวิตตอไป 

ซึ่งทักษะพื้นฐานที่จําเปนตอการทํางานนั้นมีหลายทักษะ ในหนวย

การเรียนรูนี้จะนําเสนอการทํางานตามวงจร PDCA และทักษะกระบวนการทํางาน  

  2.4 ถูกทาง หมายถึง การใชยามีหลายวิธีการ เชน ยาเม็ดรับประทานหรืออม ยาเหน็บ

ใชเหน็บเขาทวารหนัก หรือเหน็บเขาชองคลอด ยาหยอดใชหยอดทางหู ตา หรือจมูก ยาฉีด เชน ฉีด

เขาสูกลามเนื้อหรือหลอดเลือดดํา 

  2.5 ถกูขนาด หมายถงึ ปรมิาณยาทีใ่หแกผูปวยแตละคนไมเทากนั ตามอาย ุและรางกาย

ของผูปวยควรรับประทานตามแพทยสั่ง เชน ครึ่งเม็ด 1 เม็ด หรือ 2 เม็ด หรือ 1 ชอนชา เปนตน

  2.6 ถูกเวลา ยาแตละชนิดมีผลตอการดูดซับของยาสูรางกายและอันตรายของยา 

จึงจําเปนที่ตองกําหนดเวลาในการรับประทานยา เชน กอนอาหาร หลังอาหาร กอนนอน นอกจาก

นั้น ควรดูวันหมดอายุและเสื่อมสภาพของยากอนนํามาใช

3.3. การเช็ดตัวเพื่อลดไข คือ การนําพาความรอนออกจากรางกาย เพื่อลดอุณหภูมิลงให

เร็วที่สุด โดยมีขั้นตอนดังนี้

การเช็ดตัวเพื่อลดไข

  3.1 ถาคนในบานมีอาการตัวรอน ควรทําการวัดไข

กอน ถามีไขตํ่า ๆ ใหเช็ดตัวจนไขลดลง แตถาไขไมลงหรือยังมีไข

สูง ใหรับประทานยาลดไข แลวหมั่นเช็ดตัว

  3.2 เตรยีมภาชนะใสนํา้ธรรมดา ไมตองใชนํา้เยน็หรอื

นํ้าอุน พรอมดวยผาจํานวน 2-3 ผืน

  3.3 นาํผาจุมนํา้บดิพอหมาดวางแผไวทีห่นาอก ซอก

คอ ซอกรักแร เมื่อผาที่วางไวเริ่มแหงหรืออุนแลวใหนําไปจุมนํ้า 

บีบพอหมาด แลวเปลี่ยนจุดวางไปเรื่อย ๆ  ใชผาเช็ดบริเวณใบหนา 

แขน และขา เพราะเมือ่มไีขตวัรอนจะมกีารเจบ็ปวดตามผวิหนงัและกลามเนือ้ ขณะเชด็ตัวควรใหคนไข

ดื่มนํ้าบอย ๆ จนไขลดลง
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2 การทํางานเพื่อการดํารงชีวิต

การดูแลและบริการสมาชิกในครอบครัวที่เจ็บปวย1.3
1.1. การจัดอาหารใหเหมาะสมกับโรคผูปวย หามผูปวย

โรคเบาหวานรบัประทานอาหารรสหวานจดั หามผูปวยโรคไตหรือ

ความดนัโลหติสงูรบัประทานอาหารรสเคม็ หามผูปวยโรคกระเพาะ

อาหารรับประทานอาหารรสจัด เปนตน

2.2. ดูแลการใหยาแกผูปวย โดยยึดหลัก ดังนี้

  2.1 ถูกคน หมายถึง การใหยาถูกบุคคล ไมนํายาของ

คนหนึ่งไปใหอีกคนหนึ่งรับประทานและตรวจสอบชื่อ-นามสกุลที่

ซองยาใหถูกตอง

  2.2 ถูกโรค หมายถึง ยาแตละชนิดจะเหมาะกับโรค

ที่แตกตางกันเชน เมื่อมีไขตัวรอน ใชยาลดไขแกปวดธรรมดาไข

ก็จะลดลง แตสําหรับการปวดประจําเดือนตองใชยาแกปวดชนิด

คลายกลามเนื้อ เปนตน

  2.3 ถูกวิธี หมายถึง การใชยาแตละประเภทมีหลาย

วิธีดวยกัน เชน การรับประทาน การอมใตลิ้น ฉีดเขาหลอดเลือด

หรือทาผิวหนังทางเยื่อบุ  จึงควรใชใหตรงตามที่ระบุในฉลากยา

เปดโลกทัศนเปดโลกทัศน
ส่ิงท่ีเยาวชนตองการจากครอบครัวไทยมากท่ีสุด 

 ผลสํารวจสถานการณครอบครัวไทย โดยศูนยวิจัยดานเด็ก

และเยาวชน คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สํานักงาน

กองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) และกองทุน

ประชากรแหงสหประชาชาติ ประจําประเทศไทย หรือ ยูเอ็นเอฟ

พีเอ ไทยแลนด (UNFPA Thailand) และคณะแพทยศาสตร ภาค

วิชาเวชศาสตรชุมชน ม.สงขลานครินทร ไดเปดผลการสํารวจความเห็นแบบออนไลน ของตัวแทน

เยาวชนท่ัวประเทศ อายุระหวาง 15-24 ป จํานวน 824 คน สะทอนวาครอบครัวในความหมาย

ของเยาวชน พบวา อันดับ 1 คือ ความรัก/ผูกพันตอกัน 41% รองลงมา การอยูรวมกัน 29% การ

มีงานทํา/มีรายไดของหัวหนาครอบครัว 15% และการใหการศึกษาแกสมาชิก 15% จึงแสดงวา

ส่ิงท่ีเยาวชนตองการจากครอบครัว คือ ความรักความผูกพันท่ีมีตอกัน
ท่ีมา : https:// thailand.unfpa.org/th/news/คล่ีครอบครัวไทย-40

จัดอาหารใหเหมาะสมกับผูปวย

การใหยาแกผูปวย
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การทํางานตามทักษะกระบวนการทํางาน 2.2
 ทักษะกระบวนการทํางาน เปนการลงมือทํางานดวยตนเอง โดยมุงเนนการฝกวิธีการทํางาน

อยางสม่ําเสมอ ท้ังการทํางานเปนรายบุคคล และการทํางานเปนกลุม เพ่ือใหสามารถทํางานไดบรรลุ

เปาหมายท่ีกําหนด ไดแก การวิเคราะหงาน การวางแผนในการทํางาน การปฏิบัติงานตามลําดับ

ข้ันตอน และการประเมินผลการทํางาน 

 กระบวนการทํางานในงานชาง โดยท่ัวไปมีกิจกรรมยอยๆ อยู 4 ข้ันตอน ดังน้ี

1.1. การวิเคราะหงาน เปนกระบวนการในการแยกแยะรายละเอียดของงาน เพ่ือระบุวา

ถาจะใหบุคคลทํางานน้ันๆ เขาควรมีความสามารถอะไรบาง แลวจึงหาขอมูลเพ่ือนํามาวางแผน

ในการทํางาน

 ตัวอยางการวิเคราะหงาน ทํากลองใสหนังสือเรียน

  • ลักษณะของงานเปนการออกแบบกลองรูปทรงส่ีเหล่ียม 

  • เลือกใชไมอัดยางหนา 10 มิลลิเมตร เปนวัสดุ

  • เคร่ืองมือท่ีใช คือ เล่ือยลันดา ฉากตาย ตลับเมตร คอนหงอน ดินสอขีดไม

   แปรงทาแล็กเกอร

  • วัสดุตกแตง ไดแก แล็กเกอรชนิดเงา

  • เวลาทํางานประมาณ 3 ช่ัวโมง

  • คุณสมบัติของผูปฏิบัติงาน มีความรู ทักษะดานชางไม ประณีต ละเอียดรอบคอบ 

   มีความคิดสรางสรรค มีทักษะการแกปญหา ทํางานเปนกลุม 3 คน

á¼¹ÀÙÁÔ¡ŒÒ§»ÅÒáÊ´§¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�§Ò¹¡Å‹Í§ãÊ‹Ë¹Ñ§Ê×ÍàÃÕÂ¹
ã§Íè Êè Ñ§Ê àÍ× Ã ¹ÂÕ

ตกแตงดวยวัสดุเคลอืบผวิ
แบบเปดลายไมกลองใส
หนังสือ

- ทักษะทางชางไม
- ทักษะแกปญหา
- ทักษะการจัดการ
- กระบวนการกลุม
- ทักษะการคิดสรางสรรค

ออกแบบ เขียนแบบ 
กลองใสหนังสือ

- มีความอดทน
- ประณีต
- รอบคอบ
- รับผิดชอบ
- ซื่อสัตย

เลือกใชเครื่องตัด 
วัด ไส และตกแตง

เลอืกใชวัสดุ อปุกรณไมอดั
หนา 10 มม.

ใชเวลาทํางานแลวเสร็จ
ภายใน 3 ชั่วโมง และให
คําแนะนําได

ปฏบิตักิารประกอบช้ินงาน
ตามแบบได

 อยางไรก็ตาม PDCA ไมเหมาะกับโครงการท่ีตองการแกไขอยางเรงดวน เพราะตองใชระยะ

เวลายาวนานในการดําเนินการพอสมควร
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การทํางานตามวงจร PDCA2.1

 PDCA หรือวงจรเดมมิง 

(Deming Cycle) หมายถึง กระบวนการ

ปฏิบัติงานเพ่ือขับเคล่ือนระบบการ

ป ฏิ บั ติ ง า น ให มี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ

ซ่ึงประกอบดวย 4 ข้ันตอน ไดแก 

 กระบวนการทํางานแบบ PDCA ชวยสงเสริมประสิทธิภาพและประสิทธิผลท่ีดีกวา ผลงานท่ี

ไดมีคุณภาพข้ึน ชวยใหกระบวนการทํางานมีการปรับปรุงแกไข และพัฒนางานอยางสม่ําเสมอ ทําให

การตัดสินใจงายข้ึน และลดความเส่ียงในการจัดการ ซ่ึงเปนการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตท่ีย่ังยืน

ขัน้ตอนที ่1 P (Plan) การวางแผนการท ํ างาน เปนการกาํหนดเปาหมายจากปญหาหรือกาํหนด

เปาหมายที่ตองการใหเกิดขึ้น จึงตองกําหนดเปาหมายใหชัดเจน แลวกําหนดแนวทางการ

ปฏบิตัทิีจ่ะนาํไปสูเปาหมายทีก่าํหนดไว กาํหนดผูรับผดิชอบ ระยะเวลา

ดําเนินการ สถานที่ วิธีการทํางาน งบประมาณ วิธีการประเมินผลงาน

เพื่อใหเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว การวางแผนที่ดีจะทําใหงาย

ตอการนําไปปฏิบัติจริง 

ขั้นตอนที่ 2 D (Do) การลงมือทํ  า เปนการลงมือปฏิบัติงานจริงตาม

แผนทีก่าํหนดไว ในขัน้ตอนนีอ้าจจะทดลองทาํเพือ่เกบ็ขอมลูซึง่จะทาํให

ทราบวาสิง่ทีว่างแผนมาสามารถบรรลเุปาหมายทีก่าํหนดไวหรือไม หาก

ผลการทดสอบเปนไปตามแผนกส็ามารถดาํเนนิการในขัน้ตอนตอไปได 

หากไมเปนไปตามเปาหมายจะมแีผนสํารองในการแกไขปญหาอยางไร 

ขั้นตอนที่ 3 C (Check) การตรวจสอบงาน เปนการประเมินผลการ

ทํางานวาเปนไปตามแผนที่กําหนดไวหรือไม ซึ่งสามารถประเมินได

ตั้งแตการวางแผนงาน ขั้นตอนการปฏิบัติงาน และการประเมินผลงาน 

เมือ่ดาํเนินการมาถึงจดุหน่ึงแลวจะตองตรวจสอบใหไดวา แผนดงักลาว

มผีลลพัธเปนไปตามเปาหมายทีต่องการหรือไม ถาประสบความสําเร็จกส็ามารถดําเนนิการไปสู

ขัน้ตอนสดุทายไดเลย แตถาไมประสบความสาํเรจ็ กค็วรนาํขอมลูทีไ่ดมาวเิคราะหหาสาเหตขุอง

ปญหา แลวดาํเนนิการขัน้ตอนที ่1–3 ใหมจนกวาจะประสบความสําเร็จตามเปาหมายทีกํ่าหนดไว

ขั้นตอนที่ 4 A (Act) การปรับปรุงแกไขผลงาน เปนการนําผลการ

ประเมินผลงานมาวิเคราะหเพื่อหาขอเสียของการปฏิบัติงาน แตละ

ขัน้ตอนสาํหรบัการพฒันางานครัง้ตอไปใหดียิง่ขึน้ หากยังไมประสบผล

สําเร็จใหยอนกลับไปที่  P (PLAN) อีกครั้ง  

https://eqrco.de/a/0KYlHK

1

23

4
(การปรับปรุงแกไขผลงาน)

(การตรวจสอบงาน) (การลงมือทํา)

(การวางแผน)
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4.4. การประเมินผลการทํางาน

 ตัวอยางการใชตารางการประเมินผลงาน

¢Ñé¹µÍ¹¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹
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1. การวางแผนการทํางาน

2. การใชวัสดุ อุปกรณ เคร่ืองมือ

3. ผลงานมีความแข็งแรง สวยงาม

4. การนําเสนอผลการปฏิบัติงาน

5. การเก็บและบํารุงรักษาคร่ืองมือ  

     และวัสดุ อุปกรณ

เปดโลกทัศน
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ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21

ทักษะ เน้ือหา

คุณลักษณะ

ทักษะแหงอนาคตศตวรรษท่ี 21

สาระวิชาหลัก

- Reading (การอาน)
- Riting (การเขียน)
- Rithmatic (การคํานวณ)
ความรูเชิงบูรณาการ

โลก การเงิน เศรษฐกิจ ธุรกิจ การ

เปนผูประกอบการ สิทธิพลเมือง

สุขภาพ และส่ิงแวดลอม

ทักษะการเรียนรูและนวัตกรรม

- การคิดสรางสรรค

- การแกไขปญหา

- การส่ือสาร-รวมงานกับผูอ่ืน

ทักษะชีวิตและการทํางาน

- การปรับตัว

- ทักษะสังคม

- การเรียนรูขามวัฒนธรรม

ทักษะดานสารสนเทศ ส่ือเทคโนโลยี

คุณลักษณะดานการทํางาน  การปรับตัว ความเปนผูนํา

คุณลักษณะดานการเรียนรู  การช้ีนําตนเอง การตรวจสอบการเรียนรูของตนเอง

คุณลักษณะดานศีลธรรม  ความเคารพผูอ่ืน ความซ่ือสัตย สํานึกพลเมือง

ท่ีมา : https://webs.rmutl.ac.th/assets/upload/files/2016/09/20160908101755_51855.pdf
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2.2. การวางแผนในการทํางาน เปนการเตรียมการอยางมีระบบ มีข้ันตอนไวลวงหนาเพ่ือ

ใหบรรลุเปาหมายท่ีกําหนดไว

ตัวอยางการวางแผนงาน ทํากลองใสหนังสือเรียน

  • เปาหมายคือ ไดกลองสําหรับใสหนังสือเรียนจํานวน 1 กลอง

  • วัตถุประสงค เพื่อฝกทักษะการผลิตกลองใสหนังสือเรียนจํานวน 1 กลอง

  • วันเวลาในการทํางาน วันที่  10 มกราคม 2565 เวลา  15.00-18.00 น. 

   รวม 3 ชั่วโมง

  • วัสดุ อุปกรณที่จัดเตรียม ไดแก เลื่อยลันดา ฉากตาย ตลับเมตร คอนหงอน ดินสอ

   ขดีไม แปรงทาแล็กเกอร ไมอดัยางหนา 10 มลิลเิมตร ตะปูขนาด 1 นิว้ กระดาษทรายเบอร 4

   แล็กเกอรเงา

  • วิธีการทํางาน 

   1) ออกแบบ เขียนแบบกลองใสหนังสือเรียน

   2) ปฏิบัติงานสรางกลองใสหนังสือเรียน 

   3) การตรวจสอบผลงาน 

   4) การปรับปรุงแกไข 

   5) การประเมินผลงาน

3.3. การปฏิบัติงานตามข้ันตอน เปนการปฏิบัติงานตามข้ันตอนตามท่ีวางแผนไว

 ตัวอยางการปฏิบัติงานตามลําดับข้ันตอน เร่ืองการทํากลองใสหนังสือเรียน
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ออกแบบ แลวเขียนแบบกลองใสหนังสือเรียน มีเสนกําหนดขนาดชัดเจน

ปฏิบัติการวัดและตัดไมอัดหนา 10 มิลลิเมตร รูปดาน 2 มิติ และ 3 มิติ

ประกอบแผนไมอัดดวยวิธีเขาชนฉาก แลวใชตะปูตอกไม ขนาด 1 น้ิวเปนวัสดุยึดจุดตอชน

ตรวจปรับช้ินงาน/ทดสอบความแข็งแรง

ขัดดวยกระดาษทรายเบอร 4 และตกแตงช้ินงานโดยการทาแล็กเกอรเงา 2 คร้ัง



1.1. วิธีการทางเทคโนโลยี  เปนการอนุรักษพลังงานโดยใชเทคนิคในการเพ่ิมประสิทธิภาพ

การใชพลังงาน ไดแก

  1.1การใชอุปกรณประสิทธิภาพสูง จะชวยให

สามารถลดการใชพลังงานของอุปกรณตาง ๆ โดยยังคงใหผล

การผลิตและเนื้องานเทาเดิม ดังนั้นการเลือกซื้ออุปกรณมาใช

งานควรพิจารณาขนาดกําลังไฟฟาหรือความตองการพลังงาน

ของอุปกรณประกอบการตัดสินใจเพื่อเลือกอุปกรณที่ใชกําลัง

ไฟฟาหรือมีความตองการพลังงานตํ่า

เปดโลกทัศนเปดโลกทัศน

พลังงานทดแทน ทางเลือกเพ่ืออนาคตจาก PEA
เพ่ือลดภาวะเรือนกระจกและแสวงหาแหลงพลังงานทดแทนเช้ือเพลิงฟอสซิลให

ไดอยางนอยรอยละ 10 ของการใชพลังงานข้ันสุดทาย ภายใน 10 ป ตามแผน

พัฒนาพลังงานทดแทนและพลังงานทางเลือก พ.ศ. 2558-2579 PEA ไดดําเนิน

การลงทุนดานการพัฒนาพลังงานทางเลือกไว 

1 ประเภท ไดแก

โรงงานไฟฟาพลังน้ํา

ขุนแปะ จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 90 kW

แมเตียน จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 96 kW 2 ชุด

แมใจ จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 875 kW

แมยะ จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 1,000 kW

แมเทย จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 2,000 kW

แมปาย จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 1,000 kW 2 ชุด

น้ําหมัน จ.เลย กําลังการผลิตติดต้ัง : 5,000 kW

น้ําสาน จ.เลย กําลังการผลิตติดต้ัง : 3,000 kW 2 ชุด

โรงงานไฟฟา
พลังงานแสงอาทิตย

ขุนแปะ จ.เชียงใหม กําลังการผลิตติดต้ัง : 7.2 kW

เกาะกูด จ.ตราด  กําลังการผลิตติดต้ัง : 26 kW

เดนไมซุง จ.ตาก กําลังการผลิตติดต้ัง : 60 kW

แมกะสี จ.นครสวรรค กําลังการผลิตติดต้ัง : 60 kW

เกาะเตา จ.สุราษฎรธานี 
 กําลังการผลิตติดต้ัง : 250 kW
อ.สทิงพระ จ.สงขลา
 กําลังการผลิตติดต้ัง : 1,500 kW

โครงการผลิตไฟฟา
ดวยกังหันลม

ท่ีมา : การไฟฟาสวนภูมิภาคkW คือ กิโลวัตต

แนวทางการอนุรักษพลังงานแนวทางการอนุรักษพลังงาน

 จะชวยให

การผลิตและเนื้องานเทาเดิม ดังนั้นการเลือกซื้ออุปกรณมาใช
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พระราชบัญญัติการสงเสริมและการอนุรักษพลังงาน พ.ศ. 2535 ไดใหคํานิยามไววา 

 การอนุรักษพลังงาน (Energy Conservation) คือ ผลิตและใชพลังงานอยางมีประสิทธิภาพ

และประหยัด 

การอนุรักษพลังงาน จึงหมายถึง การผลิตและการใชพลังงาน

อยางมีประสิทธิภาพและประหยัด โดยการพัฒนากระบวนการผลิตและ

การใชพลังงานในรูปแบบตาง ๆ  ใหเหมาะสม ตลอดจนการพัฒนาพลังงาน

จากแหลงใหมมาใชประโยชนทดแทนพลังงานท่ีส้ินเปลือง รวมท้ังการ

ปองกันการสูญเสียพลังงานและผลกระทบตอสภาพแวดลอม การอนุรักษ

พลังงานจึงเปนวิธีการท่ีดีท่ีสุดท่ีชวยใหไดผลทางตรงคือ การลดคาใชจาย

และผลทางออมคือ

ปองกันการสูญเสียพลังงานและผลกระทบตอสภาพแวดลอม การอนุรักษ

มาตรการและแนวทางในการอนุรักษพลังงาน3.1
การอนุรักษพลังงาน เปนมาตรการท่ีสําคัญท่ีจะทําใหมีการผลิตและการใชพลังงานอยางมี

ประสิทธิภาพ ซ่ึงมีแนวทางการปฏิบัติดังน้ี  

จัดหาและพัฒนาพลังงานจากแหลงใหม หรือพลังงานทดแทน

มาใชใหมากข้ึน เชน พลังงานแสงอาทิตย พลังงานน้ํา และ

พลังงานจากลม

พัฒนากระบวนการผลิตใหมีประสิทธิภาพ หรือการใชพลังงานใน

รูปแบบตางๆ ใหมีประสิทธิภาพสูงโดยพยายามลดการสูญเสีย

พลังงาน และความรอนในกระบวนการผลิตใหนอยท่ีสุด

สงเสริมใหมีการใชพลังงานอยางประหยัดและรูประโยชน เชน ไมเปดไฟฟาหรือ

เคร่ืองใชไฟฟาท้ิงไว รีดผาจํานวนมากในคร้ังเดียวกัน และใชไฟฟาเทาท่ีจําเปน 

นําพลังงานหรือทรัพยากรท่ีใชแลวกลับมาใชใหม เชน พลังงาน

จากขยะ การรีไซเคิลขยะพลาสติกหรือขวดแกว 

การพัฒนาประเทศควรคํานึงถึงความสมดุลในดานตาง ๆ   เชน

การพัฒนาเศรษฐกิจท่ีสงผลเสียหรืออันตรายตอคน สัตว พืช 

และส่ิงแวดลอมนอยท่ีสุด

1.

2.

3.
4.

5.
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3 การใชพลังงานและทรัพยากรในการทํางาน
อยางคุมคาและยั่งยืน



 ปจจุบันมีการนําเอา BCG Model มาใชเพื่อการพัฒนาเศรษฐกิจแบบองครวม โดยพัฒนา

เศรษฐกิจ 3 มิติไปพรอมกัน ไดแก เศรษฐกิจชีวภาพ( Bioeconomy)  เศรษฐกิจหมุนเวียน (Circular 

Economy)  และทั้ง 2 เศรษฐกิจนี้ อยูภายใตเศรษฐกิจสีเขียว (Green Economy) ซึ่งเปนการพัฒนา

เศรษฐกิจที่ไมไดมุงเนนเพียงการพัฒนาเศรษฐกิจเทานั้น แตตองพัฒนาควบคูไปกับการพัฒนาสังคม

และการรักษาสิ่งแวดลอมไดอยางสมดุลใหเกิดความมั่นคงและยั่งยืนไปพรอมกัน 

การสงวน (Preservation) หมายถึง การธํารงไวซึ่งความสมดุลของธรรมชาติ โดยปลอยให

ทรัพยากรและส่ิงแวดลอมมีการเจริญเติบโต และมีความสัมพันธแบบพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกันตาม

ธรรมชาติทุกประการ โดยมนุษยไมควรเขาไปเกี่ยวของ

การอนุรักษ (Conservation) หมายถึง การดูแล ปองกัน รักษา ซอมแซม และการใช

ทรพัยากรธรรมชาติและสิง่แวดลอมเพือ่ใหเกิดประโยชนตอมนษุยมากทีส่ดุ โดยไมทาํลายหรอืใหเกิด
ความเสยีหายนอยทีส่ดุ นบัวาเปนการรูจกัใชทรพัยากรอยางชาญฉลาด

ใหเปนประโยชนตอสงัคมสวนรวมมากทีส่ดุ ใชไดเปนเวลานานทีส่ดุ โดย

สูญเสียทรัพยากรนอยที่สุด และกระจายการใชประโยชนใหทั่วถึง

การพฒันา (Development) หมายถงึ การปรบัปรงุ ฟนฟ ูบรูณะ

สิ่งแวดลอมใหมีสภาพที่ดีขึ้น และสามารถนํามาใชใหเกิดประโยชนได

การใชประโยชน (Utilization) หมายถึง การนําทรัพยากรธรรมชาติและ

สิ่งแวดลอมมาใชประโยชนอยางถูกหลักวิชาการ

ที่มา : https://www.nstda.or.th/home/knowledge_post/bcg-by-nstda/

การใชทรัพยากรใหเกิด
ประโยชนสูงสุด
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 ปจจบัุนปญหาสิง่แวดลอมของประเทศไทยมีสาเหตุมาจากการเพิม่ขึน้ของประชากรจาํนวนมาก 

และมีการนําเทคโนโลยีสมัยใหมเขามาใชแทน โดยกอใหเกิดปญหาตาง ๆ มากขึ้น ซึ่งปญหา

สิ่งแวดลอมของประเทศไทยที่สําคัญ มีดังนี้ 

1. ปญหามลพิษทางอากาศและทางนํ้า เชน  ฝุน PM 2.5

2. ปญหาขยะมูลฝอยที่เกิดขึ้นตามเมืองใหญ 

3. ปญหาสารพิษตกคางในอาหารและสิ่งแวดลอม เชน การใช

สารพิษกําจัดแมลงทางการเกษตร 

4. ปญหาความเส่ือมโทรมของแหลงนํา้จดืทีเ่กดิจากการทาํลาย

ปาเพื่อการเกษตร 

5. ปญหาความเสือ่มโทรมของทรพัยากรทางทะเลและชายฝงทีเ่กดิจากการทาํเหมืองแร การ

ระบายนํ้าเสียลงสูทะเล 

6. ปญหาการตัดไมทําลายปาหรือบุกรุกพื้นที่ปาสงวน ปญหาการเสื่อมโทรมของดิน 

 ปญหาความเสือ่มโทรมของทรพัยากรทางทะเลและชายฝงทีเ่กดิจากการทาํเหมืองแร การ

  1.2การบํารงุรกัษาและดูแลควบคมุการใชอปุกรณ ใหเปนไปอยางถกูวิธตีามคาํแนะนาํ

ในเอกสารคูมือการใชอุปกรณนั้น ๆ  รวมทั้งหาแนวทางลดการรั่วไหลและการสูญเสียตาง ๆ  เชน การ

ดูแลทําความสะอาดแผนกรองอากาศที่อยูดานหลังของเครื่องปรับอากาศอยางนอยเดือนละครั้ง และ

ควรทําความสะอาดครั้งใหญตลอดทั้งเครื่อง โดยใหชางมาทําความสะอาดอยางนอยปละครั้ง เพื่อให

เครื่องปรับอากาศทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

2.2. วธิกีารจดัการ เปนการวางแผนการใชงานอปุกรณตาง ๆ  

รวมทัง้การปรบัเปลีย่น พฤตกิรรมหรอืวถิกีารดาํเนนิชวีติของผูใชไฟฟา 

เพื่อลดความสิ้นเปลืองพลังงานในอุปกรณตาง ๆ เชน ไมเปดอุปกรณ

เครื่องใชไฟฟาทิ้งไวเมื่อไมใชงาน เชน เปดหลอดไฟ พัดลม เครื่องปรับ

อากาศ วิทยุ โทรทัศน ทิ้งไวเมื่อไมมีคนอยูในหองหรือบริเวณนั้น 

การจัดการสิ่งแวดลอม3.2

 ปญหาตาง ๆ เหลานี้ มีแนวทางการแกไขโดยการจัดการ

ดานสิ่งแวดลอมใหเหมาะสม ดังนี้ 

การจัดการสิ่งแวดลอม หมายถึง การดําเนินการตอ

สิง่แวดลอมอยางมปีระสทิธภิาพเพ่ือใหสิง่แวดลอมสามารถเอือ้ประโยชน

ตอมนุษยไดตลอดไปโดยไมขาดแคลน และไมมีปญหาใด ๆ แนวคิดใน

การจัดการสิ่งแวดลอมมีดังนี้

ปญหาฝุน PM 2.5

การจัดการขยะ 
ในพ้ืนท่ีสาธารณะ
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แหลงการเรียนรูเพิ่มเติม

 นักเรียนสามารถศึกษาความรูเพ่ิมเติมเก่ียวกับปญหาส่ิงแวดลอม ไดจากเว็บไซต 

https://webs.rmutl.ac.th/assets/upload/files/2016/09/20160908101755_51855.pdf

สรุปสรุปสรุป

  การที่สมาชิกในครอบครัวรูจักชวยเหลือดูแลซึ่งกันและกันอยาง

ถูกตองและเหมาะสม รวมถึงเขาใจและสามารถนําไปปรับใชชวยเหลือบุคคล

วัยตาง ๆ ในสังคม จะทําใหคนในสังคมอยูรวมกันอยางมีความสุข การทํางาน

เพื่อการดํารงชีวิต เปนวิธีการทํางานที่เก่ียวของกับความเปนอยูในชีวิตประจํา

วันการทํางาน เพื่อชวยเหลือตนเอง ครอบครัว และสังคมไดในสภาพเศรษฐกิจพอเพียง ไมทําลาย

สิ่งแวดลอม ใหความสําคัญกับการปฏิบัติจริงจนเกิดความมั่นใจและภูมิใจในผลสําเร็จของงาน เพื่อให

คนพบความสามารถ ความถนัด และความสนใจของตนเอง  เชน การทํางานตามวงจร PDCA และ

ทักษะกระบวนการทํางาน  

 พลงังานเปนสิง่จาํเปนในการดํารงชวีติของสิง่มชีวีติทกุชนดิ เราจงึควรชวยกนัอนรุกัษพลงังาน

ใหมีใชตอไปในอนาคตและพลังงานบางประเภทตองสั่งซ้ือจากตางประเทศหากไมประหยัดประเทศ

จะตองรบัภาระในการซือ้พลงังานเหลานีเ้ขามา ทาํใหสญูเสยีงบประมาณเปนจาํนวนมาก และเมือ่มกีาร

ใชพลังงานมากก็จะมีผลกระทบตอสิ่งแวดลอมโดยรวมอีกดวย

ÊÃØ»ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ

https://eqrco.de/a/7hCtTF
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B = Bio Economy เศรษฐกิจชีวภาพ คือ การนําความรูและ

นวัตกรรมทางดานชีววิทยาหรือวิทยาศาสตรชีวภาพอื่น ๆ มาชวย

พฒันาการผลิตสินคาและบริการตางๆ ใหมปีระสทิธิภาพอยางยัง่ยนื เชน

ไบโอดีเซล พลาสติกชีวภาพ สรางประโยชนใหกับหลายอุตสาหกรรม 

ไมวาจะเปนดานการเกษตร อาหาร สุขภาพ การแพทย และพลังงาน 

 นอกจากนี้เศรษฐกิจชีวภาพยังชวยแกปญหาสําคัญที่โลกกําลัง

เผชิญอยางปญหาประชากรที่เพิ่มมากขึ้น จนนํามาสูการขาดแคลน

อาหาร พลังงาน และการสรางมลพษิทีเ่พิม่มากขึน้ เพราะเศรษฐกจิชวีภาพชวยเพิม่ประสทิธภิาพการ

ผลิตพลังงานทางเลือก ลดการปลอยคารบอนไดออกไซดและของเสียจากโรงงาน ฯลฯ

G = Green Economy เศรษฐกจิสีเขยีว คอื ระบบเศรษฐกจิทีจ่ะ

เขามาพฒันาคณุภาพชวีติของผูคนและสิง่แวดลอม เนนความยัง่ยนืของ

สิ่งแวดลอม ใชทรัพยากรอยางเหมาะสมและคุมคา กระจายความมั่งคั่ง

อยางทัว่ถงึ และเกดิจากความรวมมอืของคนในสังคมภายใตทรัพยากรที่

มีอยูอยางจํากัด ซึ่งแนวคิดทางเศรษฐกิจในรูปแบบนี้สามารถขับเคลื่อน

ไปพรอม ๆ กับความเติบโตทางเศรษฐกิจได 

C = Circular Economy เศรษฐกิจหมุนเวียน คือ ระบบ

เศรษฐกิจที่เนนการนําทรัพยากรกลับมาใชใหมใหเกิดประโยชนสูงสุด 

เพือ่แกไขปญหาการใชทรพัยากรเกนิความจาํเปนจากการขยายตวัของ

ประชากรโลกและปญหาการจัดการขยะ รวมถึงเปนการสรางมูลคาเพิ่ม

ใหกับทรัพยากรนั้น ๆ เมื่อนํากลับมาใชประโยชน เชน การนําเศษวัสดุ

เหลือใชมาผลิตเปนผลิตภัณฑใหมที่มีคุณภาพ มีการรับประกันสินคา

และบรกิารโดยใชฉลากเขยีว ปรับปรุงประสิทธภิาพการคัดแยกขยะ เนน

ใชหลักการ 5Rs ไดแก Reduce Reuse Repair Refurbish  Recycle  จัด

ทํามาตรฐานการใชวัตถุดิบรีไซเคิลและควบคุมการปนเปอนของสินคา

รีไซเคิล โดยกรมควบคุมมลพิษ
ท่ีมารูปภาพ https://www.
nationtv.tv/news/378750163

แผนหลังคาจากกลองนม

บรรจุภัณฑท่ีเปนมิตร
ตอส่ิงแวดลอม

น้ํ ามันไบโอดีเซล
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แหลงการเรียนรูเพิ่มเติม

 นักเรียนสามารถศึกษาความรูเพ่ิมเติม

เก่ียวกับ SAFETist Farm ตนแบบเศรษฐกิจสีเขียว

ไดจากเว็บไซต https://www.springnews.co.th/

blogs/spring-life/824581



การตัดเย็บ
เสื้อผา
อยางงายอยางงาย

1. อธิบายวิธีการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง 1.1 ม. 4–6/1)
2. สรางผลงานอยางมีความคิดสรางสรรค และมีทักษะ
 การทํางานรวมกัน (ง 1.1 ม. 4–6/2)
3. มีทักษะการจัดการในการทํางาน (ง 1.1 ม. 4–6/3)
4. มีทักษะกระบวนการแกปญหาในการทํางาน 
 (ง 1.1 ม. 4–6/4)
5. มีทักษะในการแสวงหาความรูเพ่ือการดํารงชีวิต 
 (ง 1.1 ม. 4–6/5)
6. มีคุณธรรมและลักษณะนิสัยในการทํางาน 
 (ง 1.1 ม. 4–6/6)
7. ใชพลังงาน ทรัพยากร ในการทํางานอยางคุมคาและ
 ย่ังยืน เพ่ือการอนุรักษส่ิงแวดลอม (ง 1.1 ม. 4–6/7)

ตัวชี้วัด :  สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

การตัดเย็บการตัดเย็บ
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หน
วยกา

รเรียนรูที่หน
วยกา

รเรียนรูที่

 การตัดเย็บเส้ือผาเพ่ือสวมใสในครอบครัวจะชวยประหยัดคาใชจาย โดยเร่ิมฝกทักษะจากการตัดเย็บงาย ๆ  

กอนแลวคอย ๆ พัฒนารูปแบบใหยากข้ึนตามลําดับ

 การตัดเย็บเส้ือผาเพ่ือสวมใสในครอบครัวจะชวยประหยัดคาใชจาย โดยเร่ิมฝกทักษะจากการตัดเย็บงาย ๆ  

แนวคิดสําคัญแนวคิดสําคัญ

สาระการเรียนรู

การตัดเย็บเส้ือผาอยางประหยัด
พลังงาน ทรัพยากร และอนุรักษ
ส่ิงแวดลอม

การตัดเย็บเส้ือผา

1.

2.

3.

ความรูท่ัวไปเก่ียวกับการตัดเย็บเส้ือผา

คําถามพัฒนาทักษะการคิด
1. การอยูรวมกันในครอบครัวควรยึดหลักการใดบาง

2. นักเรียนคิดวาการดูแลและบริการสมาชิกในครอบครัวเปนหนาท่ีของใคร เพราะอะไร

  3. จงอธิบายกระบวนการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพมาพอสังเขป

4. อธิบายวิธีการนําทักษะกระบวนการทํางานไปใชในการทํางานเพ่ือการดํารงชีวิต

มาพอเขาใจ

5. นักเรียนจะนําความรูเก่ียวกับการอนุรักษพลังงานและส่ิงแวดลอมไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางไร

กิจกรรมสงเสริมสมรรถนะ
1. ใหนักเรียนในช้ันเรียนจัดกิจกรรมโตวาทีในญัตติท่ีเก่ียวกับการชวยเหลือดูแลกันใน

ครอบครัว เชน “เงินตราเทาน้ันท่ีสรางสุขตามฝนใหครอบครัว” หรือ “ฝากผูสูงอายุใหอยูบานพัก

คนชราดีกวาใหอยูบานตามลําพัง” หรือญัตติอ่ืน ๆ ตามขอตกลงของนักเรียน

2. นักเรียนแบงกลุม กลุมละ 4-5 คน เลือกงานท่ีตองการทํามากลุมละ 1 หัวขอ แลวรวมกัน

เสนอแนวทางการทํางานโดยนําหลักการวงจร PDCA หรือทักษะกระบวนการทํางานมาใชในการ

ทํางาน บันทึกผลการปฏิบัติงาน แลวสงตัวแทนกลุมออกมานําเสนอผลงานและอภิปราย

รวมกันท่ีหนาช้ันเรียน

3. นักเรียนแบงกลุม กลุมละ 5-6 คน เลือกปญหาส่ิงแวดลอมมา 1 หัวขอ แลวรวมกัน

เสนอแนวทางการแกปญหาโดยนําทักษะกระบวนการแกปญหามาใชในการทํางาน บันทึกผลการ

ปฏิบัติงาน  แลวสงตัวแทนกลุมออกมานําเสนอผลงานและอภิปรายรวมกันท่ีหนาช้ันเรียน
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