
 

กิจกรรมท่ี  ๒ 

  

คำช้ีแจง  ๑ . ให&นักเรียนอ/านบทความท่ีกำหนดให&ต/อไปน้ีแล&วตอบคำถามให&ถูกต&อง      

  ๒. คำถามมีท้ังหมด ๕ ข&อ ข&อละ ๒ คะแนน  

 

 การพักผ/อนหย/อนใจ เม่ือรู&สึกเครียดหลังเลิกงานแล&วควรทำกิจกรรมอ่ืนเพ่ือเปMนการพักผ/อน  

หย/อนใจ เช/น เล/นกับสัตวOเล้ียง ฟQงเพลง ดูโทรทัศนO อ/านหนังสืออ/านเล/น ปลูกต&นไม& ไปดูภาพยนตรO 

หรือทำอะไรก็ได&ท่ีใจชอบ ทำแล&วเพลิดเพลินมีความสุข การท่ีคนเราพักผ/อนหย/อนใจหลังการทำงาน  

ไม/ได&แสดงว/าเปMนคนเกียจคร&านหรือรักสนุก แต/ถือว/าเปMนการพักสมองและเติมพลังชีวิต ทำให&พร&อม 

ท่ีจะ กลับไปทำงานอย/างสดช่ืนอีกคร้ังหน่ึง กิจกรรมเพ่ือการพักผ/อนหย/อนใจมีมากมายหลายอย/าง  

ควรเลือกท่ีถูกใจ ทำแล&วรู&สึกผ/อนคลายและควรเลือกกิจกรรมท่ีตรงกันข&ามกับงานประจำท่ีทำอยู/ เช/น  

งานประจำต&องน่ังโตWะตลอดวัน ยามว/างควรทำกิจกรรมท่ีสนุกสนาน เช/น สังสรรคOกับเพ่ือนฝูง ไปเท่ียว 

ชายหาดล/องเรือ เท่ียวชมปYาเขา  ถ&างานประจำต&องให&บริการอำนวยความสะดวกสบายแก/ผู&อ่ืนยามว/าง 

ควรไปให&ผู&อ่ืนบริการบ&าง เช/น ไปเสริม สวย ตัดผม นวดตัว ไปรับประทานอาหารนอกบ&าน ฯลฯ  

จะเปMนการชดเชยทำให& ชีวิตสมดุลข้ึน ยอมเสียเวลา เสียเงินเสียทอง เพ่ือแลกกับความสุขทางใจ 

จากการพักผ/อน หย/อนใจบ&าง เพราะมันจะได&ผลคุ&มค/าน่ันคือ เม่ือกลับมาทำงานใหม/จะทำให&รู&สึกสดช่ืน  

มีความกระตือรือร&นในการทำงานมากข้ึน ความคิดปลอดโปร/งข้ึน สามารถทำงานได& ดีข้ึนและพร&อม 

จะเผชิญปQญหาต/างๆได&ดีข้ึนด&วย อย/าลืมว/าเคร่ืองจักรยังต&องมีเวลาหยุดพัก ต&องมีการดูแลซ/อมบำรุง  

เพ่ือ ไม/ให&สึกหรอหรือเส่ือมสภาพเร็วเกินไป คนเราก็เช/นกัน หลังจากทำงานหนักในแต/ละวันควรให& 

โอกาสตัวเองได&พักผ/อนหย/อนใจบ&าง ชีวิตจะได&ไม/เครียดจนเกินไป 

  

(กรมสุขภาพจิต : วิธีปฏิบัติเพ่ือช/วยคลายเครียดในการทำงาน)  

  



๑. การพักผ/อนหย/อนใจหมายถึง    

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

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

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

๒. เหตุใดจึงต&องพักผ/อนหย/อนใจ     

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

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

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

๓. กิจกรรมใดบ&างท่ีเปMนการพักผ/อนหย/อนใจ     

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

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

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

๔. สารน้ีเปรียบเทียบการทำงานของคนกับส่ิงใด นักเรียนเห็นด&วยหรือไม/เพราะเหตุใด     

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

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

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

๕. จากบทความเร่ือง “การพักผ/อนหย/อนใจ” นักเรียนขอบบทความน้ีหรือไม/ จงบอกเหตุผล 

    ตอบ .............................................................................................................................................. 

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

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


