


คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ 
ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์

โควิด-19



ชื่อหนังสือ	 :	 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่น

	 	 	 ในสถานการณ์โควิด-19

จัดพิมพ์โดย	 :	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 

			   กระทรวงสาธารณสุข

พิมพ์ครั้งที่ 1	 :	 พฤษภาคม 2563 

จำ�นวน	 	 :	 1,500 เล่ม

พิมพ์ที่	 	 :	 บริษัท บียอนด์ พับลิสชิ่ง จำ�กัด

สามารถดาวน์โหลดคู่มือฉบับนี้ได้ที่ www.sorporsor.com



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 ก

ค�ำน�ำ

	 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา หรือโรคโควิด-19 เป็นโรคอุบัติใหม่  

ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขประกาศให้เป็นโรคติดต่ออันตราย สถานการณ์ 

การระบาดของไวรัสโควิด-19 ส่งผลให้มีผู้ติดเชื้อและผู้เสียชีวิตจำ�นวนมาก  

ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจและสังคมอย่างรุนแรง รัฐบาลจึงออกมาตรการ 

ในการควบคุมและป้องกันการระบาดของโรค ทำ�ให้ประชาชนคนไทย

ต้องปฏิบัติตามมาตรการ “อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพ่ือชาติ” เพ่ือลดความเส่ียง 

ต่อการติดเช้ือและการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 รวมท้ังหน่วยงานภาครัฐ 

ทีเ่กีย่วขอ้งตอ้งมกีารใหค้วามรู ้คำ�แนะนำ� การดแูลเฝ้าระวงัและปอ้งกันตนเอง

กับประชาชนทุกช่วงวัย 

	 วยัรุน่เปน็วยัทีม่พีลงังานสว่นเกนิลน้เหลือ มคีวามต้องการอสิรภาพ 

จึงไม่ชอบการบังคับเข้มงวดมากจนเกินไป และเป็นวัยที่ต้องการการยอมรับ

อย่างมากโดยเฉพาะจากกลุ่มเพื่อน ชอบพบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง ดังนั้น

ในสถานการณ์ที่ต้องเก็บตัวอยู่กับบ้านอาจทำ�ให้วัยรุ่นรู้สึกอึดอัด คับข้องใจ 

หงุดหงิดและเบื่อหน่ายได้ 

	 กรมสุขภาพจิต มีนโยบายในการพัฒนาสุขภาพจิตวัยรุ่น โดยเน้น

การดูแลส่งเสริมให้วัยรุ่นสามารถสร้างทักษะชีวิตเพื่อเป็นภูมิคุ้มกันในการ

ดำ�เนินชีวิตได้อย่างเข้มแข็ง การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่น 

ในสถานการณ์โควิด-19 จึงเป็นแนวทางสำ�คัญที่ช่วยให้วัยรุ่น ได้รับความรู้

ความเข้าใจที่ถูกต้อง เพื่อที่จะปรับตัวได้อย่างเหมาะสม เติบโตอย่างเข้มแข็ง

สามารถผ่านวิกฤติโควิด-19 เป็นพลังสำ�คัญในการช่วยเหลือสังคมและก้าวสู่ 

วัยผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ 

	 กรมสุขภาพจิต
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วัยรุ่นไทยเข้าใจโควิด-19

	 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา (COVID-19) แพร่กระจายจากคนสู่คน  

ผ่านการไอ จาม การสัมผัสผู้ติดเชื้อ ผู้ติดเชื้อโควิด-19 อาจมีอาการตั้งแต ่

เป็นหวัดเพียงเล็กน้อย เช่น ไอ จาม มีนํ้ามูก เป็นไข้ หรือบางคนไม่มีอาการ

แต่สามารถแพร่เชื้อได้โดยที่ตนเองก็ไม่รู้ตัว ไปจนถึงทำ�ให้เกิดโรคปอดอักเสบ 

และเสียชีวิต ในปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนป้องกันโรคนี้ คนทุกวัยสามารถติดเชื้อ 

โควิด-19 ได้ โดยผู้สูงอายุและผู้ที่มีโรคประจำ�ตัว เช่น หอบหืด เบาหวาน  

โรคหัวใจ มีความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยที่รุนแรงจากการติดเชื้อไวรัส หากเราไม่

ระมัดระวัง อาจนำ�เชื้อไปสู่คนที่เรารักได้

“ โควิดไม่มีขา อย่าซิ่ง อย่าซ่าส์ ไปหามัน ”

อยู่

ล้าง
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โควิด

กิน

โควิด-19 ป้องกันได้ง่ายนดิเดียว
	 ในปจัจบัุนยังไมม่วัีคซนีป้องกนัโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา (COVID-19) 

คุณสามารถป้องกันตนเองและช่วยป้องกันไม่ให้ไวรัสแพร่กระจายสู่คนอื่นได้

โดยทำ�ดังนี้

สิ่งที่ควรทำ� สิ่งที่ไม่ควรทำ�
-	 ควรอยู่ในบ้านให้มากที่สุด เพราะเมื่อไม่ออกไป

รับเชื้อข้างนอกบ้านโอกาสติดโรคย่อมน้อยลง 

-	 ใส่หน้ากากอนามัยทุกคร้ังท่ีจำ�เป็นต้องออกจากบ้าน 

และใช้เวลาอยู่นอกบ้านให้น้อยท่ีสุด

-	 เม่ือถึงบ้านควรรีบอาบน้ํา สระผม เปล่ียนเส้ือผ้า

ทันที 

-	 ทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ 

-	 ใช้ภาชนะ ช้อน ส้อมส่วนตัวในการดื่มและ 

รับประทานอาหาร

-	 ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ําและสบู่เป็นเวลา 20 วินาที  

(ร้องเพลง Happy Birthday 2 รอบ) หรือใช้

เจลล้างมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 70%  

โดยเฉพาะเมื่อสัมผัสสิ่งของสาธารณะที่ใช้ร่วมกับ 

ผู้อื่น เช่น ราวบันได ลูกบิด รีโมทคอนโทรล  

ปุ่มกดลิฟท์

-	 ใชก้ระดาษทชิชปูดิปากและจมกูขณะไอหรอืจาม

-	 รักษาระยะห่างจากผู้อื่น 1-2 เมตร

-	 หากรู้สึกไม่สบายให้อยู่บ้านและกักตัวเองให้ห่าง

จากคนอื่นในบ้าน

-	 ไม่ ควร ใช้ มื อที่ ไ ม่

สะอาดไปสัมผัสดวงตา 

จมูก หรือปาก

-	 ไมค่วรรวมกลุ่มใหญ่

เพื่อทำ�กิจกรรมทาง

สังคม

-	 ไมค่วรจบักลุม่มัว่สมุ

หรือสังสรรค์กับกลุ่ม

เพื่ อนจัดงานปา ร์ ต้ี   

ดื่มเหล้า/ซ่ิงรถ/ใช้ยา

เสพติด/เล่นการพนัน 

-	 ไ ม่ ค ว ร เข้ า ไ ป ใ น

พื้ น ที่ แ อ อั ด  เ ช่ น  

ส ถ า น บั น เ ทิ ง  

โ ร ง ภ า พ ย น ต ร์   

สนามกีฬา เป็นต้น 

-	 ไม่ควรแสดงความรัก

หรือทักทาย ด้วยการ 

กอดหรือจูบ
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ช้อนวัยรุ่น VS โควิด-19

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความต้องการอิสรภาพมาก ไม่ชอบการบังคับ  

การเข้มงวดมากจนเกินไป มีพฤติกรรมอยากลอง ไม่ชอบทำ�ตามกฎเกณฑ์

และชอบความท้าทาย มักมีปฏิกิริยาตอบโต้เมื่อถูกบังคับ เป็นวัยท่ีต้องการ

การยอมรับอย่างมากโดยเฉพาะในกลุ่มเพื่อน ชอบพบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง  

ดังนั้นในสถานการณ์ที่ต้องเก็บตัวอยู่กับบ้านจึงอาจทำ�ให้วัยรุ่นรู้สึกอึดอัด 

คับข้องใจ เบื่อหน่าย จนอาจแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม หรือต่อต้าน 

กฎระเบียบของสังคมในช่วงเวลานี้

	 นอกจากนี้วัยรุ่นอาจคิดว่าเรื่องของไวรัสโควิด-19 เป็นเรื่องไกลตัว  

ท้ังที่จริงแล้ววัยรุ่นเป็นคนสำ�คัญที่จะช่วยป้องกันคนในครอบครัวจาก  

การติดเชื้อ เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีร่างกายแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ดี เมื่อได้รับ

เช้ือมาอาจไม่มีอาการแต่ก็สามารถแพร่เชื้อไปสู่คนในครอบครัวได้ ดังนั้นจึง 

ไมค่วรออกจากบา้นไปรวมกลุม่สงัสรรคก์บัเพือ่น หากจำ�เปน็ตอ้งออกจากบา้น 

ทกุครัง้ควรระมัดระวังและสวมใสห่นา้กากอนามยัตลอดเวลา ไมน่ำ�มอืไปสมัผสั 

ใบหน้า ตา จมูก ปาก ควรล้างมือบ่อย ๆ ด้วยนํ้าสบู่ หรือใช้เจลแอลกอฮอล์ 

เมื่อกลับเข้าบ้านควรเปลี่ยนเสื้อผ้า อาบนํ้า และสระผมทันที เพียงทำ�แค่นี้ 

ก็สามารถช่วยให้คนที่คุณรักและครอบครัวห่างไกลจากโควิด-19 ได้

“ เผลอเพียงนดิเดียวก็เสี่ยงไปทั้งบ้าน ”

แอล
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ห่าง

พลิกความคิด ฝ่าวิกฤติโควิด-19

	 ในภาวะที่ เกิดโรคระบาดโควิด-19 ซึ่ ง เป็นโรคใหม่ไม่ เคย 

เกิดขึ้นมาก่อน แล้ววัยรุ่นคิดอย่างไรกับเรื่องนี้

วัยรุ่นคิดอย่างไร

ประเด็น จริง ไม่จริง
1.	 การระบาดของโรคโควดิ-19 เปน็อนัตรายทีท่กุคน

ต้องมีหน้าที่ป้องกัน

2.	 โควิด-19 เป็นเรื่องที่ไม่เกี่ยวกับวัยรุ่น

3.	 การอยู่บ้านไม่ได้ช่วยหยุดเชื้อโควิด-19

4.	 วัยรุ่นสามารถช่วยป้องกันการติดเชื้อโควิด-19  
ของคนในครอบครัวได้

5.	 แม้อยู่บ้านก็มีสิ่งต่างๆ ให้เราได้เรียนรู้มากมาย

หน้า
กาก



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 5 

อยากบอกวัยรุ่น...

ประเด็น สิ่งที่อยากบอก
1.	 การระบาดของโรคโควิด-
19 เปน็อันตราย ทีทุ่กคนตอ้ง
มีหน้าที่ป้องกัน 

จริง เนื่องจากการหยุดการแพร่ระบาดของ 
โรคโควิด-19 ต้องอาศัยความร่วมมือร่วมใจ
ของคนทุกคนในประเทศ จึงจะประสบความ
สำ�เร็จ

2.	 โค วิด-19 เป็นเรื่องที่  
ไม่เกี่ยวกับวัยรุ่น

ไมจ่รงิ เนือ่งจาก แมว้ยัรุ่นจะมร่ีางกายแขง็แรง 
มีภู มิคุ้มกันที่ดี  แต่ก็สามารถติดเชื้อและ 
แพร่เชื้อให้กับคนอื่นได้เช่นกัน 

3.	 การอยูบ้่านไม่ไดช่้วยหยดุ
เชื้อโควิด-19

ไม่จริง เนื่องจากการออกนอกบ้านทำ�ให้
ต้องพบปะผู้คนจึงเสี่ยงต่อการรับเชื้อและ 
มโีอกาสตดิเชือ้ไดง้า่ย ดังน้ันการอยูบ่า้นจงึเปน็ 
การรบัผดิชอบตอ่ตนเอง ครอบครวัและสังคม

4.	 วยัรุน่สามารถชว่ยป้องกัน
การติดเชื้อโควิด-19 ของ
คนในครอบครัว

จริง เน่ืองจากวัยรุ่นเป็นส่วนหนึ่งของสมาชิก
ในครอบครัวที่สำ�คัญและมีความสามารถใน
การติดตามข้อมูลข่าวสารผ่านส่ือออนไลน์ 
(Social Media) เพือ่บอกเลา่ขอ้มลูสำ�คญัและ
ทันต่อเหตุการณ์ให้แก่ครอบครัวได้

5.	 แมอ้ยูบ่า้นก็มส่ิีงต่าง ๆ  ให้
เราได้เรียนรู้มากมาย

จริง เน่ืองจากการอยู่บ้านเป็นโอกาสที่ดีที่
จะค้นหาความสามารถของตนเอง และใน
ปัจจุบันมีเทคโนโลยีที่ทันสมัยช่วยให้วัยรุ่น
ได้เรียนรู้ และทดลองส่ิงใหม่ๆ และสามารถ
เลือกทำ�กิจกรรมต่างๆ ได้มากมาย และอาจ
เป็นช่องทางในการสร้างรายได้ให้กับตนเอง
และครอบครัว 

“ เป็นอย่างไรบ้างคะความคิดของน้องๆ 
ตรงกับสิ่งที่เราอยากจะบอกบ้างไหมเอ่ย ”

บ้าน

ร้อน
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“วัยรุ่นสุดยอด  
ช่วยสังคมให้รอดจากโควิด-19”
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อยู่บ้านง่ายง่าย ทักทายผ่านไลน์  
มีสิ่งท้าทาย เลือกท�ำ เลือกเล่น

	 ในช่วงที่ทุกคนควร “อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพ่ือชาติ” วัยรุ่นอาจรู้สึก 
เบ่ือหน่าย อยากออกนอกบ้าน อยากพบเพื่อนฝูง อยากหาอะไรทำ� แต่การ 
ออกนอกบา้นในชว่งน้ีอาจมคีวามเสีย่งท่ีจะนำ�เช้ือโควดิ-19 มาสูค่นในครอบครวั  
ดงันัน้จงึควรอยูบ่า้น แตเ่ราจะอยูบ่า้นอยา่งไรใหมี้ความสุข สนกุ ไมเ่บือ่ ไมเ่ซ็ง 
	 ไหนๆ ช่วงนี้ โรงเรียนก็ปิดเทอม แถมยังเลื่อนเปิดเทอมออกไปอีก 
การออกนอกบ้านก็ดูจะไม่ปลอดภัยเท่าไหร่ การอยู่บ้านจึงเป็นสิ่งที่ควรทำ�
ที่สุดสำ�หรับวัยรุ่น เป็นเวลาที่วัยรุ่นได้ทบทวนตนเอง ว่ามีความต้องการอะไร 
ชอบอะไร อยากทำ�อะไร หรือมีความถนัดด้านใด เป็นโอกาสดีที่จะเรียนรู้และ
ทดลองทำ�สิ่งใหม่ๆ ที่ท้าทายและค้นพบความสามารถของตน บางคนอาจ
แปลกใจด้วยซํ้าว่าเรามีพรสวรรค์และความคิดสร้างสรรค์อย่างไม่น่าเชื่อ และ
ยงัสรา้งความภูมิใจใหกั้บตนเองและคนรอบขา้ง เผลอๆ อาจสรา้งรายไดใ้หกั้บ
ตนเองอีกด้วย
	 ขณะอยูบ่า้นอาจเลอืกกจิกรรมทีเ่ราสามารถทำ�ได ้อาจเปน็กจิกรรม
ทีเ่รยีนรูจ้ากคนในครอบครวั หรอืเปน็กจิกรรมทีไ่ด้จากการเรียนรู้ทางส่ือสังคม
ออนไลน ์(Social Media) ทัง้นีว้ยัรุน่สามารถแบ่งเวลาในการทำ�กิจกรรมทีบ่า้น
อย่างเหมาะสม 

ตัวอย่างกิจกรรม

	 1.	 สานสัมพันธ์โดยรักษาระยะห่างด้วยกิจกรรม Challenge 
ตัวอย่างเช่น 
		  	ทำ�คลิปเต้นส่งไปท้าทายเพื่อน (Dance Challenge) 
		  	ทำ�คลิปร้องเพลง หรือ ลิปซิงค์ (Lip Sync) สนุกๆ
		  	โพสต์ภาพในอดีต เม่ือ 10 ปี ท่ีแล้ว พร้อมแคปช่ัน (Caption) เก๋ๆ
อนามัย

กอฮอล์



8 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

สิบเก้า

มือ

	 2.	 สุขสนุกจากการเล่น ตัวอย่างเช่น

		  	 เล่นเกมคอมพิวเตอร์ เกมมือถือ เกมออนไลน์ แต่ไม่ควร

เล่นติดต่อกันนานเกิน 2 ชั่วโมง และควรเลือกเกมที่มีเนื้อหาเหมาะสมกับวัย 

ไม่รุนแรงหรือสุ่มเสี่ยงจนเกินไป หากเป็นเกมที่สร้างสรรค์ช่วยพัฒนาสมอง 

นอกจากสนุกแล้วยังได้ประโยชน์อีกด้วย

		  	 เกมที่สามารถเล่นได้ทั้งครอบครัว (แบบระมัดระวังด้วย

การใส่หน้ากากอนามัย) เช่น บอร์ดเกม เกมเศรษฐี ต่อจิกซอว์ หมากกระดาน 

ปริศนาอักษรไขว้ เกมต่อศัพท์ภาษาอังกฤษ (Scrabble) 

	 3.	 สรา้งความสดชืน่ตืน่ตวัดว้ยการออกกำ�ลงักาย ออกแบบการเลน่

กีฬาใหม่ๆ ให้เหมาะกับพื้นที่ หรือออกกำ�ลังกายตามคลิปวิดิโอ 

	 4.	 สร้างรายได้ด้วยการฝึกทำ�อาหาร ทำ�ขนม งานประดิษฐ์  

ขายของออนไลน์

	 5.	 เปิดโลกกว้างด้วยการอ่านหนังสือเล่มใหม่

	 6.	 สร้างบรรยากาศด้วยการจัดห้องใหม่ ทำ�ความสะอาดบ้าน  

จัดมุมพักผ่อนในบ้าน จัดสวน

	 7.	 สร้างสุขภาพด้วยการปลูกผักสวนครัว

	 8.	 สร้างสรรค์งานศิลป์ด้วยการวาดภาพ เย็บปักถักร้อย งานฝีมือ

	 9.	 เพิ่มพูนความรู้อย่างสมํ่าเสมอด้วยการเรียนทางออนไลน์ เช่น 

หลักสูตรออนไลน์ของโรงเรียน มหาวิทยาลัย หรือหลักสูตรอื่นๆ ที่มีมากมาย

ในปัจจุบัน สามารถเลือกได้ตามความสนใจ

	 10.	เสรมิคณุคา่ตนเองดว้ยการใชค้วามสามารถของตน ทำ�ประโยชน์

เพือ่ชุมชน/สงัคม เช่น ทำ�หนา้กากอนามยั ทำ�เฟซชลิด ์(Face Shield) บริจาค

สิง่ของตามกำ�ลงั เป็นจติอาสาให้กำ�ลงัใจผูอ้ืน่หรอืแลกเปล่ียนมมุมองทางบวก

ต่อสถานการณ์โควิด-19 ผ่านโซเชียลมีเดีย 
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“บ้านแสนสุข สนกุได้ทุกเวลา”
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คิดถึงเพื่อนท�ำไงดี

	 ธรรมชาติของวัยรุ่น เป็นวัยท่ีมักเรียนรู้สิ่ งต่างๆ พร้อมกับ 

กลุม่เพ่ือน ชอบพบปะสงัสรรคก์บัเพือ่นฝงู เป็นวยัท่ีมคีวามสขุกับการรวมกลุม่  

รวมแก๊งกับเพื่อนๆ การหยุดอยู่บ้านจึงอาจทำ�ให้เกิดความเหงา คิดถึงเพื่อน

อยากพูดคุยสังสรรค์เฮฮากบัเพือ่นๆ ตามประสาวยัรุน่ แตใ่นสถานการณเ์ชน่นี ้

อาจสุ่มเสี่ยงที่จะติดเช้ือ และการรวมกลุ่มกันก็คงไม่เหมาะ ทั้งต้องรักษา 

ระยะห่าง ต้องป้องกันตัวเองจากโรคโควิด-19 แล้วจะทำ�อย่างไรดี?

	 ไม่ใช่เรื่องยากเลยในยุคท่ีเทคโนโลยีมีความก้าวหน้า วัยรุ่นต่างก็

สามารถเขา้ถงึโซเชยีลมเีดยี ไดอ้ยา่งงา่ยดาย คดิถงึเพือ่นก็สามารถพูดคยุกนัได้  

ไม่ว่าจะโทรคุยหรือ แชทผ่านไลน์ อยากเห็นหน้าก็สามารถวิดิโอคอลหากันได้  

จะคุยแบบส่วนตัวหรือแบบกลุ่มก็ทำ�ได้ไม่ยาก เรียกได้ว่าเฮฮาได้แม้อยู่ 

ห่างไกลกัน 

“คิดถึงไม่ต้องมา อยากเห็นหน้าให้วิดี โอคอล”

กลาง

สองเ
มตร
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แหล่งช่วยเหลือ 

	 แหล่งให้คำ�ปรึกษาสอบถามข้อมูลเก่ียวกับโรคติดเช้ือไวรัส	

โควิด-19 ประกอบด้วย

	 1323 สายด่วนกรมสุขภาพจิต ปรึกษาปัญหาสุขภาพจิต

	 1422 สายด่วนกรมควบคุมโรค ขอคำ�แนะนำ� ขอความช่วยเหลือ

เกี่ยวกับโรคติดเชื้อไวรัสโควิด-19

	 1330 สายด่วน สปสช. ตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาล สอบถาม

สิทธิบัตรทอง

	 1668 สายด่วนกรมการแพทย์ ขอคำ�แนะนำ�เกี่ยวกับการปฏิบัติตัว

และการรักษาผู้ป่วยโรคติดเชื้อไวรัสโควิด-19

	 1669 สายด่วนของสถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ ให้บริการ 

นำ�ส่งผู้ป่วยฉุกเฉินไปยังโรงพยาบาลใกล้เคียงอย่างรวดเร็ว 

	 1646 สายดว่นสำ�นกัอนามยักรงุเทพมหานคร ให้บริการนำ�ส่งผู้ปว่ย

ฉุกเฉินในเขตกรุงเทพมหานคร

	 1111 สายด่วนสำ�นักนายกรัฐมนตรี รับเรื่องร้องเรียนเกี่ยวกับ 

การติดเชื้อไวรัสโควิด-19



12 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

เกมสนกุ ปลุกปัญญา

1.	 ในตารางมีคำ�ศัพท์ท่ีเก่ียวข้องกับโควิด-19 จำ�นวน 8 คำ�ด้วยกัน 	

	 มาช่วยกันหาหน่อยนะ

เ จ ช ห ห ด ม ส ช้ โ
ด ท ป ม น้า กิ น ร้ อ ค
อ ยู่ บ้า น กา ล วา ขำ� น วิ
เซ ฬ ก ล ก แ อ บ ก ด
แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ลา สิ
กิ จ คั น นา อ ต ฆ ง บ
น แ ล ก มั ส้ จ รา ส เ
ร้ บ วั บ ย บ แป ใ กา ก้า
อ ม ล้า ง มื อ กำ� ส แ น
น ส อ ง เ ม ต ร ข อ
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2.	 ในตารางมีคำ�ศัพท์ท่ีเก่ียวข้องกับโควิด-19 จำ�นวน 10 คำ�ด้วยกัน 	

	 หาเจอไหมเอ่ย

W A S E G H Z O F L B S
A L C O H O L G E L P T
S H Y V O S M J V R Q A
H O B N M P Y X E Z K Y
H T I N B I N A R E L H
A F S G O T O N I G H O
N O S A Y A K R S L W M
D O F A C L S T A Y C E
S D I S T A N C I N G W
C O R O N A V I R U S O
F A C E M A S K A D F R
W O R K F R O M H O M E
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3. 	ช่วยเรียงตัวเลข 1 - 9 ในแต่ละแถว โดยไม่ให้ตัวเลขซํ้ากัน

4 2 7 3 9

5 4 9 7

7 5 4 8

7 3 2 5 8 1

9 1 7 4

8 6 4 7 3 5

9 6 8 1 2 4

2 5 4 1 7

1 7 5 6 9
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4.	 ช่วยเรียงตัวเลข 1 - 9 ในแต่ละแถวโดยไม่ให้ตัวเลขซํ้ากัน

5 6 9 4 3

2 1 5

2 8 1 5

2 4 9 8

8 4

3 4 8 7 9 1

9 1 2 4

7 6 4

4 3 7 8
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5.	 ช่วยเรียงตัวเลข 1 - 9 ในแต่ละแถวโดยไม่ให้ตัวเลขซํ้ากัน

9 5 1 3

1 9 2 5 4

5 4 3

1 9 7 4

5 6 1 9

8 2 4 6 5

3 2 8 1 6 4

7 1 6 2 8 5

8 6 1 9
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จงใส่เครื่องหมาย + - x ÷ เพื่อให้สมการนี้เป็นจริง

6.	 6  2  8  4  2 = 20

7.	 8  4  9  6  2 = 41

8.	 15  6  9  3  8 = 95
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คำ�ถามชวนคิด

9. 	เดก็นกัเรยีนชัน้ ม.1 จำ�นวน 6 คน ไดแ้ก ่ล,ี เบ็น, แจก็, จา,  เจม 	

	 และ จินนี่ ได้ทำ�การวัดส่วนสูง ปรากฎว่า…

		  - 	 เจม สูงกว่า แจ็ก แต่เตี้ยกว่า จินนี่

		  - 	 ลี สูงกว่า เบ็น แต่เตี้ยกว่า แจ็ก และ เจม

		  - 	 เบ็น ไม่ได้ตัวเตี้ยที่สุด

จงเรียงลำ�ดับส่วนสูงของเด็กๆ จากคนสูงที่สุดไปหาคนเตี้ยที่สุด
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10.	 ต้นไม้ 10 ต้น ปลูกอย่างไรให้ได้ 5 แถว แถวละ 4 ต้น

วัยรุ่นร่วมใจ ต้านภัยโควิด-19
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11.	 ถังนํ้าวางเรียงกัน 8 ใบ มีนํ้าเต็มถัง 4 ใบ (ใบท่ี 1-4) 	

	 ส่วนอีก 4 ใบ ไม่มีนํ้า (ใบท่ี 5-8) จะทำ�อย่างไร ให้ถังนํ้า	

	 ท่ีมีน้ําวางเรียงสลับกับถังที่ไม่มีน้ํา โดยสามารถยกถังน้ําได้	

	 เพียง 2 ถัง เท่านั้น

1

5

3

7

2

6

4

8
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จงเติมคำ�ที่ขาดหายไปในช่องว่าง 

(หาคำ�จากในเล่มเลยจ้า)

โ ด ไ า า า า ไ น

เ เ ง เ เ ง ไ ง า

ด โ ด

า แ ก ก เ า

ด ไ ง า อ า เ า ใ ด โ ค อ

12.

13.

14.

15.

16.



22 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

17.	 จับคู่จังหวัดกับเอกลักษณ์ของจังหวัดนั้น

จังหวัด เอกลักษณ์
1.	 กรุงเทพมหานคร ก.	 เมืองใหญ่สองทะเล
2.	 กระบี่ ข.	 ช่อนแม่ลา
3.	 ชลบุรี ค.	 มรกตอันดามัน
4.	 ชุมพร ง.	 เมืองหนังโนรา
5.	 เชียงราย จ.	 เหล็กนํ้าพี้ลือเลื่อง 
6.	 ตราด ฉ.	 เมืองงามสามวัฒนธรรม
7.	 นครนายก ช.	 สุดทางบูรพา
8.	 นครราชสีมา ซ.	 เมืองหลวงของประเทศไทย
9.	 นครสวรรค์ ฌ.	 ถิ่นบัวตอง
10.	ปัตตานี ญ.	 ภูเขางาม นํ้าตกสวย
11.	พัทลุง ฎ.	 ประตูภาคใต้
12.	เพชรบูรณ์ ฏ.	 รถม้าลือลั่น
13.	แม่ฮ่องสอน ฐ.	 เหนือสุดในสยาม
14.	ยโสธร ฑ.	 เมืองหญิงกล้า
15.	ลำ�ปาง ฒ.	 ถิ่นช้างใหญ่
16.	เลย ณ.	 เมืองมะขามหวาน
17.	สงขลา ด.	 เมืองแห่งทะเลภูเขา
18.	สุรินทร์ ต.	 เมืองบั้งไฟโก้ 
19.	อุตรดิตถ์ ถ.	 ประเพณีวิ่งควาย
20.	สิงห์บุรี ท.	 บึงบอระเพ็ด



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 23 

18.	 หาจุดที่แตกต่างกัน ในภาพ 10 จุด



24 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

19.	 หาจุดที่แตกต่างกัน ในภาพ 10 จุด



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 25 

20.	 หาจุดที่แตกต่างกัน ในภาพ 10 จุด



26 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

21.	 ช่วยพานีโน่ไปใส่แมสหน่อยสิคะ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 27 

22.	พ่ีๆ มีเจลแอลกอฮอล์ไหมคะช่วยพาหนูไปหาเจลแอลกอฮอล์หน่อย



28 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

23.	 อยากล้างมือจังเลย แต่ไปทางไหนดีนะ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 29 

24.	 ช่วงนี้อยู่บ้านดีกว่า กลับบ้านกันเถอะเรา

“อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ”



30 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

25. 	ขับรถไปทางไหนดีละ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 31 

26.	 จับคู่จิ๊กซอว์คำ�ท่ีเก่ียวข้องกับสถานการณ์โควิด-19 กันค่ะ 	

	 หาเจอไหมอยู่หน้าไหนบ้าง

		  1. ล้างมือ 2. กินร้อน 3. แอลกอฮอล์ 4. ช้อนกลาง  

5. ห่างสองเมตร 6. โควิดสิบเก้า 7. อยู่บ้าน 8. หน้ากากอนามัย

ล้าง อยู่หน้า...........

อยู่หน้า...........มือ

ไหน

ไหน

ตัวอย่างจับคู่จิ๊กซอว์ค�ำว่า ล้างมือ



32 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

27.	 มีแกะอยู่ 10 ตัว เจ้าของเล้ียงไว้ในคอกรูปวงกลม ถ้าจะให้	

	 ขีดเส้นเพิ่ม 3 เส้นเพื่อกั้นแกะแต่ละตัวให้อยู่ห่างกัน จะทำ�	

	 อย่างไร

คอกแกะ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 33 

28.	 สวนสัตว์แห่งหน่ึงได้จิ้งจอกแอฟริกันมาเก้าตัว เมื่อมาถึงจึง	

	 ก้ันคอกรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสให้อยู่รวมกัน แต่จิ้งจอกเกิดการ	

	 ทะเลาะกัน เจ้าหน้าที่จึงต้องกั้นคอกแยกจิ้งจอกแอฟริกันไว้	

	 ตามลำ�พงัตวัเดยีว แตส่ามารถสรา้งคอกเปน็รปูสีเ่หลีย่มจตัรุสั	

	 ได้อีกเพียงสองคอก จะกั้นอย่างไร



34 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

29.	 ลากเส้น 6 เส้นให้ผ่านจุด 16 จุดที่กำ�หนด โดยไม่ยกดินสอ	

	 หรือปากกาขึ้นจากกระดาษ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 35 

30.	 ลากเส้น 3 เส้นให้ผ่านจุด 9 จุด โดยไม่ยกดินสอหรือปากกา	

	 ขึ้นจากกระดาษ



36 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

31.	 จากรูปที่กำ�หนดให้ใช้ดินสอหรือปากกาลากเส้นผ่านเส้น	

	 ทั้งหมดโดยไม่ยกดินสอหรือปากกาขึ้นจากกระดาษ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 37 

32.	 ควรใส่เลขอะไรลงในสามเหลี่ยมอันสุดท้าย

	 5	 9	 7	 8

	 1	 3	 2

4	 1	 6	 1	 6	 2    7		 3



38 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

33.	 ขยับไม้ขีด 1 ก้านให้สมการเป็นจริง



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 39 

34.	 ขยับไม้ขีด 1 ก้านให้สมการเป็นจริง



40 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 1	 ในตารางมีคำ�ศัพท์ที่เกี่ยวข้องกับโควิด-19 จำ�นวน 8 คำ�

ด้วยกัน มาช่วยกันหาหน่อยนะ

	 1.	 ล้างมือ 	 2.	 กินร้อน

	 3.	 แอลกอฮอล์	 4.	 ช้อนกลาง

	 5.	 สองเมตร	 6.	 โควิดสิบเก้า

	 7.	 อยู่บ้าน	 8.	 หน้ากากอนามัย

เ จ ช ห ห ด ม ส ช้ โ
ด ท ป ม น้า กิ น ร้ อ ค
อ ยู่ บ้า น กา ล วา ขำ� น วิ
เซ ฬ ก ล ก แ อ บ ก ด
แ อ ล ก อ ฮ อ ล์ ลา สิ
กิ จ คั น นา อ ต ฆ ง บ
น แ ล ก มั ส้ จ รา ส เ
ร้ บ วั บ ย บ แป ใ กา ก้า
อ ม ล้า ง มื อ กำ� ส แ น
น ส อ ง เ ม ต ร ข อ

ถึงเวลาเฉลยแล้วสิ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 41 

ข้อที ่2	 ในตารางมคีำ�ศพัท์ท่ีเกีย่วขอ้งกบัโควดิ-19 จำ�นวน 10 คำ�

ด้วยกัน หาเจอไหมเอ่ย

	 1.	 FACE MASK	 2.	 FEVER

	 3.	 WASH HANDS	 4.	 HOSPITAL

	 5.	 ALCOHOL GEL	 6.	 STAY HOME

	 7.	 DISTANCING	 8.	 CORONA VIRUS

	 9.	 HOT FOOD	 10.	WORK FROM HOME

W A S E G H Z O F L B S
A L C O H O L G E L P T
S H Y V O S M J V R Q A
H O B N M P Y X E Z K Y
H T I N B I N A R E L H
A F S G O T O N I G H O
N O S A Y A K R S L W M
D O F A C L S T A Y C E
S D I S T A N C I N G W
C O R O N A V I R U S O
F A C E M A S K A D F R
W O R K F R O M H O M E



42 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 3	 ช่วยเรียงตัวเลข 1 - 9 ในแต่ละแถว โดยไม่ให้ตัวเลขซ้ํากัน

4 8 2 1 7 6 3 5 9

3 5 1 4 8 9 2 7 6

6 7 9 5 2 3 4 1 8

7 4 3 2 9 5 8 6 1

5 9 6 3 1 8 7 4 2

1 2 8 6 4 7 9 3 5

9 6 7 8 3 1 5 2 4

2 3 5 9 6 4 1 8 7

8 1 4 7 5 2 6 9 3
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ข้อที ่4	 ชว่ยเรยีงตวัเลข 1 - 9 ในแตล่ะแถวโดยไมใ่หต้วัเลขซ้ํากนั

1 5 6 9 7 8 4 3 2

4 3 7 2 1 5 8 6 9

9 2 8 3 4 6 1 5 7

2 1 5 4 3 9 6 7 8

8 7 9 6 5 1 3 2 4

3 6 4 8 2 7 5 9 1

7 9 1 5 8 3 2 4 6

5 8 2 7 6 4 9 1 3

6 4 3 1 9 2 7 8 5



44 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 5	 ชว่ยเรียงตวัเลข 1 - 9 ในแตล่ะแถวโดยไมใ่หต้วัเลขซ้ํากนั

9 7 2 4 8 6 5 1 3

1 3 6 9 2 5 4 8 7

5 4 8 7 1 3 9 2 6

6 1 9 5 7 8 3 4 2

2 5 4 6 3 1 7 9 8

7 8 3 2 4 9 6 5 1

3 2 5 8 9 7 1 6 4

4 9 7 1 6 2 8 3 5

8 6 1 3 5 4 2 7 9



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 45 

ข้อที่ 6 - 8 ใส่เครื่องหมาย + - x ÷ เพื่อให้สมการเป็นจริงได้ดังนี้

	 ข้อที่ 6)	6 + (2 x 8) - (4 ÷ 2) = 20

	 ข้อที่ 7)	8 + (4 x 9) - (6 ÷ 2) = 41

	 ข้อที่ 8)	(15 x 6) - (9 ÷ 3) + 8 = 95

	 ข้อที่ 9 คำ�ถามชวนคิดเรียงลำ�ดับส่วนสูงของเด็กๆ จาก

คนสูงที่สุดไปหาคนเตี้ยที่สุด คือ

จินนี,่ เจม, แจ็ก, ลี, เบ็น, จา



46 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 10	 ปลูกต้นไม้ 10 ต้น ให้ได้ 5 แถว แถวละ 4 ต้น ได้ดังนี้



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 47 

ข้อที่ 11	 ยกถังน้ําใบที่ 2 ซึ่งมีน้ําเต็มถังเทใส่ถังใบที่ 5 ที่ไม่มีน้ํา 	

และยกถังน้ําใบที่ 4 ซึ่งมีน้ําเต็มถัง เทใส่ถังใบที่ 7 	

ที่ไม่มีนํ้า

1

5

3

7

2

6

4

8



48 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อ 12-16 เติมคำ�ที่ขาดหายไปในช่องว่าง

	 ข้อที่ 12 โควิดไม่มีขา อย่าซิ่ง อย่าซ่าส์ ไปหามัน

โ ค ว ด ไ ม ม ข า อ ย า ซ ง อ ย า ซ า ส ไ ป ห า ม น

	 ข้อที่ 13 เผลอเพียงนิดเดียวก็เสี่ยงไปทั้งบ้าน

เ ผ ล อ เ พ ย ง น ด เ ด ย ว ก เ ส ย ง ไ ป ท ง บ า น

	 ข้อที่ 14 วัยรุ่นสุดยอด ช่วยสังคมให้รอดจากโควิด

ว ย ร น ส ด ย อ ด ช ว ย ส ง ค ม ร อ ด จ า ก โ ค ว ด

			 

	 ข้อที่ 15 บ้านแสนสุข สนุกทุกเวลา

บ า น แ ส น ส ข ส น ก ท ก เ ว ล า

					   

	 ข้อที่ 16 คิดถึงไม่ต้องมา อยากเห็นหน้าให้วิดีโอคอล

ค ด ถ ง ไ ม ต อ ง ม า อ ย า ก เ ห น ห น า ใ ห ว ด โ อ ค อ ล
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ข้อที่ 17	 จับคู่จังหวัดกับเอกลักษณ์ของจังหวัดนั้น

จังหวัด คำ�ขวัญประจำ�จังหวัด เฉลย
1.	 กรุงเทพมหานคร กรุงเทพฯ ดุจเทพสร้าง  

เมอืงศูนยก์ลางการปกครอง วดั วงั งามเรอืงรอง 

เมืองหลวงของประเทศไทย

ซ.	 เมืองหลวงของ

ประเทศไทย

2.	 กระบี่ ถิ่นหอยเก่า เขาตระหง่าน ธารสวย  

รวยเกาะ เพาะปลูกปาล์ม งามหาดทราย  

ใต้ทะเลสวยสด มรกตอันดามัน

ค.	 มรกตอันดามัน

3.	 ชลบุรี ทะเลงาม ข้าวหลามอร่อย อ้อยหวาน 

จักสานดี ประเพณีวิ่งควาย

ถ.	 ประเพณีวิ่งควาย

4.	 ชมุพร ประตภูาคใต้ ไหวเ้สด็จในกรม ชมไร่กาแฟ 

แลหาดทรายรี ดีกล้วยเล็บมือ ข้ึนช่ือรังนก

ฎ.	 ประตูภาคใต้

5.	 เชยีงราย เหนอืสดุในสยาม ชายแดนสามแผน่ดนิ 

ถิ่นวัฒนธรรมล้านนา ลํ้าค่าพระธาตุดอยตุง

ฐ.	 เหนือสุดในสยาม

6.	 ตราด เมืองเกาะครึง่รอ้ย พลอยแดงคา่ล้ํา ระกำ�

แสนหวาน หลังอานหมาดี ยุทธนาวีที่เกาะช้าง 

สุดทางบูรพา

ช.	 สุดทางบูรพา

7.	 นครนายก เมืองในฝันที่ใกล้กรุง ภูเขางาม  

นํ้าตกสวย รวยธรรมชาติ ปราศจากมลพิษ

ญ.	 ภูเขางาม  

นํ้าตกสวย
8.	 นครราชสีมา เมอืงหญงิกล้า ผา้ไหมด ีหมีโ่คราช 

ปราสาทหิน ดินด่านเกวียน

ฑ.	 เมืองหญิงกล้า

9.	 นครสวรรค์ เมืองสี่แคว แห่มังกร พักผ่อน 

บึงบอระเพ็ด ปลารสเด็ดปากนํ้าโพ

ท.	 บึงบอระเพ็ด



50 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

จังหวัด คำ�ขวัญประจำ�จังหวัด เฉลย
10.	ปัตตานี เมืองงามสามวัฒนธรรม ศูนย์ฮาลาล

เลิศลํ้า ชนน้อมนำ�ศรัทธา ถิ่นธรรมชาติงามตา 
ปัตตานีสันติสุขแดนใต้

ฉ.	 เมืองงามสาม
วัฒนธรรม

11.	พัทลุง เมืองหนังโนรา อู่นาข้าว พราวนํ้าตก  
แหลง่นกนํา้ ทะเลสาบงาม เขาอกทะล ุนํา้พรุ้อน

ง.	 เมืองหนังโนรา

12.	เพชรบูรณ์ เมืองมะขามหวาน อุทยานนํ้าหนาว 
ศรีเทพเมืองเก่า เขาค้ออนุสรณ์ นครพ่อขุนผาเมือง

ณ.	 เมืองมะขามหวาน

13.	แม่ฮ่องสอน หมอกสามฤดู กองมูเสียดฟ้า  
ป่าเขียวขจี ผู้คนดี ประเพณีงาม ลือนามถิ่น
บัวตอง

ฌ.	 ถิ่นบัวตอง

14.	ยโสธร เมืองบั้งไฟโก้ แตงโมหวาน หมอนขวาน
ผ้าขิด แหล่งผลิตข้าวหอมมะลิ

ต.	 เมืองบั้งไฟโก้

15.	ลำ�ปาง ถ่านหินลือชา รถม้าลือลั่น เครื่องป้ัน
ลือนาม งามพระธาตุลือไกล ฝึกช้างใช้ลือโลก

ฏ.	 รถม้าลือลั่น

16.	เลย เมืองแห่งทะเลภูเขา สุดหนาวในสยาม 
ดอกไม้งามสามฤดู

ด.	 เมืองแห่งทะเล
ภูเขา

17.	สงขลา นกน้ําเพลินตา สมหิลาเพลนิใจ เมอืงใหญ่ 
สองทะเล เสน่ห์สะพานป๋า ศูนย์การค้าแดนใต้

ก.	 เมืองใหญ่สอง
ทะเล

18.	สุ รินทร์  สุรินทร์ ถ่ินช้างใหญ่ ผ้าไหมงาม  
ประคำ�สวย รํ่ารวยปราสาท ผักกาดหวาน 
ข้าวสารหอม งามพร้อมวัฒนธรรม

ฒ.	 ถิ่นช้างใหญ่

19.	อตุรดติถ ์เหลก็นํา้พีล้อืเลือ่ง เมืองลางสาดหวาน 
บ้านพระยาพิชัยดาบหัก ถิ่นสักใหญ่ของโลก

จ.	 เหล็กนํ้าพี้ลือเลื่อง

20.	สิงห์บุ รี ถิ่นวีรชนคนกล้า คู่หล้าพระนอน  
นามกระฉ่อนช่อนแม่ลา เทศกาลกินปลาประจำ�ปี

ข.	 ช่อนแม่ลา



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 51 

ข้อที่ 18	 หาจุดที่แตกต่างกัน ในภาพ 10 จุด



52 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 19	 หาจุดที่แตกต่างกัน ในภาพ 10 จุด



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 53 

ข้อที่ 20	 หาจุดที่แตกต่างกัน ในภาพ 10 จุด



54 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 21	 ช่วยพานีโน่ไปใส่แมสหน่อยสิคะ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 55 

ข้อที ่22	 พี่ๆ มีเจลแอลกอฮอล์ไหมคะช่วยพาหนูไปหาเจล

แอลกอฮอล์หน่อย



56 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 23	 อยากล้างมือจังเลย แต่ไปทางไหนดีนะ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 57 

ข้อที่ 24	 ช่วงนี้อยู่บ้านดีกว่า กลับบ้านกันเถอะเรา



58 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 25	 ขับรถไปทางไหนดี



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 59 

ข้อท่ี 26	 จับคู่จิ๊กซอว์คำ�ที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์โควิด-19 	

กันค่ะ หาเจอไหมอยู่หน้าไหนบ้าง

	 1.	 ล้างมือ คำ�ว่า ล้าง อยู่หน้า 1 - มือ อยู่หน้า 8

	 2.	 กินร้อน คำ�ว่า กิน อยู่หน้า 2 - ร้อน อยู่หน้า 5

	 3.	 แอลกอฮอล์ คำ�ว่า แอล อยู่หน้า 3 - กอฮอล์ อยู่หน้า 7

	 4.	 ช้อนกลาง คำ�ว่า ช้อน อยู่หน้า 3 - กลาง อยู่หน้า 10

	 5.	 ห่างสองเมตร คำ�ว่า ห่าง อยู่หน้า 4 - สองเมตร อยู่หน้า 10

	 6.	 โควิดสิบเก้า คำ�ว่า โควิด อยู่หน้า 2 - สิบเก้า อยู่หน้า 8

	 7.	 อยู่บ้าน คำ�ว่า อยู่ อยู่หน้า 1 - บ้าน อยู่หน้า 5

	 8.	 หน้ากากอนามัย คำ�ว่า หน้ากาก อยู่หน้า 4 - อนามัย อยู่หน้า 7



60 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 27	 มีแกะอยู่ 10 ตัว เจ้าของเลี้ยงไว้ในคอกรูปวงกลม ถ้าจะ

ให้ขีดเส้นเพิ่ม 3 เส้นเพื่อกั้นแกะแต่ละตัวให้อยู่ห่างกัน 

ได้ดังภาพ

คอกแกะ



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 61 

ข้อที ่28	 สวนสัตว์แห่งหนึ่งได้จิ้งจอกแอฟริกันมาเก้าตัว เม่ือมา

ถึงจึงกั้นคอกรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัสให้อยู่รวมกัน แต่จิ้งจอก

เกดิการทะเลาะกนั เจา้หนา้ทีจ่งึตอ้งกัน้คอกแยกจิง้จอก	

แอฟรกินัไว้ตามลำ�พงัตวัเดยีว แตส่ามารถสรา้งคอกเปน็

รูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสได้อีกเพียงสองคอก กั้นคอกได้ดังภาพ



62 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อท่ี 29	 ลากเส้น 6 เส้นให้ผ่านจุด 16 จุดที่กำ�หนด โดยไม่ยก

ดินสอหรือปากกาขึ้นจากกระดาษได้ดังนี้



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 63 

ข้อท่ี 30 	ลากเส้น 3 เส้นให้ผ่านจุด 9 จุด โดยไม่ยกดินสอหรือ

ปากกาขึ้นจากกระดาษได้ดังนี้



64 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที ่31	 จากรปูทีก่ำ�หนดใหใ้ชด้นิสอหรอืปากกาลากเส้นผา่นเส้น

ท้ังหมดโดยไม่ยกดินสอหรือปากกาขึ้นจากกระดาษได้

ดังนี้



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 65 

	 5	 9	 7	 8

	 1	 3	 2	 3

4	 1	 6	 1	 6	 2    7		 3

ข้อท่ี 32	 ควรใสเ่ลขอะไรลงในสามเหลีย่มอนัสดุทา้ยเลข 3  ผลของ	

ตัวเลขในสามเหล่ียมคือการนำ�ตัวเลขข้างบนมาลบกับ

ตัวเลขทางด้านล่างซ้าย แล้วคูณกับตัวเลขด้านขวา 	

ข้อนี้ตอบ 3 เพราะว่า 8-7 =1 แล้วนำ� 1 x 3 =3



66 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

ข้อที่ 33	 ขยับไม้ขีด 1 ก้านให้สมการเป็นจริง

ข้อที่ 34 	ขยับไม้ขีด 1 ก้านให้สมการเป็นจริง 



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 67 

รายชื่อผู้จัดท�ำ

ที่ปรึกษา

1. 	ดร.สุดา วงศ์สวัสดิ	์ ผูอ้ำ�นวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

2. 	นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์	 ที่ปรึกษากองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

3. 	นางอรวรรณ ดวงจันทร์	 ที่ปรึกษากองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

คณะทำ�งาน

1. 	นางนฤภัค ฤธาทิพย์	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

2. 	นางสาวสตรีรัตน์ รุจิระชาคร	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

3. 	นางสาวไอยรดา มารีอัมมัน	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต



68 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 69 

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



70 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 71 

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



72 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 73 

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



74 คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)



คู่มือการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่นในสถานการณ์โควิด-19 75 

บันทึกวิถีชีวิตใหม่ (New Normal)




