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ค าชี้แจง  
  ให้นักเรียนอ่านบทอ่านที่ก าหนดให้แล้วตอบค าถาม โดยเขียนเครื่องหมาย X ทับตัวอักษร ก. ข. ค. หรือ ง. 
หน้าค าตอบที่ถูกต้อง หรือเขียนตอบในที่ว่างที่ก าหนดให้  ใช้เวลา 90 นาที 

บทอ่านที่ 1  (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๑ - 5 
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1. ใช้บทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่  (1 คะแนน) 
 ข้อความทีเ่ป็นความจริง  ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง ใช่ 

ข้อความที่ไม่เป็นความจริง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง ไม่ใช่ 
 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 

1. โรคซึมเศร้าเกิดจากความผิดปกติในสมอง และระบบประสาท จะเกิดข้ึนกับผู้ที่อยู่ใน    
    วัยเกษียณหรือผู้สูงอายุ 

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

2. ผู้ที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าควรได้รับการรักษาที่ถูกต้องและทันท่วงที หากมีอาการรุนแรงขึ้น 
    อาจถึงข้ันเสียชีวิตได้ 

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

3. ผู้ที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าจะมีอาการเศร้า ชอบเก็บตวั แยกตัวออกจากผู้อื่น รู้สึกตนเองไร้ค่า  
    มีความคิดอยากท าร้ายตัวเอง  

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

4. โรคซึมเศร้ามีสาเหตุจากการท างานของระบบสมองที่ผิดปกติ การพบกับเหตุการณ์ 
    ที่เลวร้าย ที่ส่งผลกระทบต่อความรู้สึก หรืออาจเป็นผลจากการป่วยเป็นโรคอ่ืน ๆ  

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

 
 

 

 

โรคซึมเศร้าเป็นโรคทางอารมณ์ท่ีพบบ่อย โดยพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย และพบได้ในทุกช่วงอายุ
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อเกิดเหตุการณ์เลวร้ายที่ส่งผลกระทบต่อความรู้สึก เช่น การสูญเสีย ความผิดหวัง  
หรือการหย่าร้าง การเป็นโรคนี้ไม่ได้หมายความว่าผู้ที่เป็นนั้นจะเป็นคนอ่อนแอ ล้มเหลว หรือไม่มีความสามารถ 
เพราะมีหลักฐานทางการแพทย์ยืนยันว่าโรคซึมเศร้ามีสาเหตุส่วนหนึ่งจากการท างานของระบบสมองที่ผิดปกติ 
ในปัจจุบันโรคซึมเศร้าสามารถรักษาได้ด้วยการใช้ยา และการรักษาทางจิตใจ หากไม่ได้รับการรักษาอาจเกิด
ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน การท างาน และความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง น าไปสู่ภาวะซึมเศร้า 
ที่รุนแรงมากข้ึน เช่น มีอาการหลงผิด หูแว่ว มีความคิดท าร้ายตนเอง หรือฆ่าตัวตาย 

สาเหตุของโรคซึมเศร้า เกิดจากความผิดปกติในสมอง เช่น สารสื่อประสาทฮอร์โมนและวงจรระบบประสาท     
ผู้ที่มีญาติเป็นโรคทางอารมณ์จะมีโอกาสเป็นโรคซึมเศร้ามากกว่า แต่ทั้งนี้ผู้ที่ไม่มีญาติเป็นโรคทางอารมณ์ก็อาจ
เป็นโรคนี้ได้  สภาพจิตใจของแต่ละคนอันเนื่องมาจากการเลี้ยงดู สภาพแวดล้อม และเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิต     
ซึ่งส่งผลต่อกระบวนการคิดและมุมมองต่อตนเอง เช่น มองโลกในแง่ร้าย สิ้นหวังหรือขาดความภูมิใจในตนเอง 
นอกจากนั้นภาวะซึมเศร้าอาจเกิดจากความผิดปกติอ่ืน ๆ เช่น โรคทางกาย (ไทรอยด์ ลมชัก สมองเสื่อมฯลฯ)     
ยารักษาโรคบางชนิด ปัญหายาเสพติด โรคอารมณ์สองขั้ว โรควิตกกังวล 

ผู้เป็นโรคซึมเศร้ามักมีอาการดังต่อไปนี้ต่อเนื่องไม่น้อยกว่า ๒ สปัดาห์ คือ มักจะเก็บตัว แยกตัวออกจากสังคม 
รู้สึกเศร้า ท้อแท้ และสิน้หวัง รูส้ึกตนเองไร้ค่า รู้สึกผิด และโทษตนเองตลอดเวลา ขาดความสนใจหรือความเพลิดเพลิน
ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ  เคลื่อนไหวช้าลง หรือกระสับกระส่าย เหนื่อย และอ่อนเพลียตลอดเวลา ขาดสมาธิ 
ความสามารถในการคิด และการตัดสินใจน้อยลง เบื่ออาหาร หรืออยากอาหารมากขึ้น นอนมากหรือน้อยกว่าปกติ  
มีความคิดหรือพยายามฆ่าตัวตาย มีปัญหาในการท างาน และการใช้ชีวิตในสังคม การรักษาโรคซึมเศร้าคือการพูดคุย
ให้ค าปรึกษา การท าจิตบ าบัด การรักษาด้วยไฟฟ้า ผู้ป่วยส่วนใหญ่สามารถดีข้ึนได้จนสามารถท างานและด ารงชีวิต
ได้อย่างปกติ หากได้รับการรักษาท่ีเหมาะสม 

ที่มา www.bangkokhospital.com 
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2. สิ่งที่กระตุ้นให้เกิดโรคซึมเศร้าที่สามารถควบคุมจัดการได้ยากท่ีสุดคือข้อใด (๑ คะแนน)  
     ก. ความเสี่ยงทางพันธุกรรม     
     ข. ความเครียดในชีวิตประจ าวัน 
     ค. สภาพจิตใจที่เกิดจากการเลี้ยงดู    
     ง. ความสัมพันธ์กับคนใกล้ชิดไม่ราบรื่น 
 
3. ให้นักเรียนเขียนข้อความจากบทอ่านที่สัมพันธ์กับค าที่ขีดเส้นใต้  “โรคซึมเศร้า คืออะไร ท าไมใคร ๆ  ก็เป็น”  (2 คะแนน)  
 

4. จุดประสงค์ของผู้เขียนบทความนี้คืออะไร (๒ คะแนน) 
 
5. ฟ้าใสเป็นเด็กที่ปกติแล้วมีความร่าเริง สดใส อยู่ในครอบครัวที่อบอุ่น และมักเป็นตัวแทนเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

อยู่เสมอ วันหนึ่งฟ้าใสผิดหวังกับผลการแข่งขันทางวิชาการซึ่งเป็นรายการแข่งขันที่ฟ้าใสทุ่มเท ขยันหมั่นฝึกซ้อม
อย่างจริงจัง  ในช่วงเวลาเดียวกันฟ้าใสก็ยังต้องสูญเสียพ่อไปเนื่องจากอุบัติเหตุทางรถยนต์ หลังจากเหตุการณ์
ดังกล่าว เพ่ือน ๆ ในห้องสังเกตว่า ฟ้าใสมีอาการซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย แสดงอารมณ์เกรี้ยวกราดอย่างรุนแรง     
เมื่อเพ่ือนท าไม่ถูกใจ ชอบเก็บตัว แยกไปนั่งอยู่คนเดียว ไม่เข้าร่วมกิจกรรมใด ๆ ทั้งสิ้น นักเรียนคิดว่าฟ้าใส
เป็นโรคซึมเศร้าหรือไม่ เพราะเหตุใด (2 คะแนน) 
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บทอ่านที่ 2 (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)    
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 6 - 10 
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6. ข้อใดไม่สอดคล้องกับบทอ่าน (๑ คะแนน)  
    ก. การท าฝนเทียมมี ๓ ขั้นตอน    ข. การท าฝนเทียมต้องท าในกลุ่มเมฆเย็น 
    ค. การก่อเมฆจะท าที่ระดับความสูง ๗,๐๐๐ ฟุต  ง. ฝนหลวง คือ ฝนเทียมตามโครงการพระราชด าริ 
 
7. ข้อใดไม่สัมพันธ์กับข้ันตอนการท าฝนหลวง (๑ คะแนน)  
    ก. สารเคมีเป็นตัวกระตุ้นท าให้เกิดเมฆและเม็ดฝน       
    ข. พ้ืนที่เป้าหมายท าฝนเทียมที่ได้ผลดีคือ พ้ืนที่ที่มีกลุ่มเมฆร้อน 
    ค. การท าฝนเทียมข้ันตอนแรกถึงขั้นตอนสุดท้ายจะอยู่ในระดับความสูงจากน้อยไปมากตามล าดับ 
    ง. การโปรยเกลือโซเดียมจะโปรยตามลมจากต้นลมในพ้ืนที่เป้าหมายซึ่งเป็นขั้นตอนสุดท้ายของการก่อเมฆ 
 
8. ใช้บทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า จริง หรือ ไม่จริง (1 คะแนน) 
 ข้อความทีเ่ป็นความจริง  ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง จริง 

ข้อความที่ไม่เป็นความจริง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง ไม่จริง 

ข้อความ จริง ไม่จริง 

1. แคลเซียมคลอไรด์ใช้ในการโปรยเพื่อก่อเมฆ .......... .......... 
2. ยูเรียช่วยดูดความชื้นและละลายน้ าในก้อนเมฆ .......... .......... 
3. เกลือมีคุณสมบัติดูดซับไอน้ าและดูดความชื้นเพ่ิมเม็ดน้ า .......... .......... 
4. การโจมตีก้อนเมฆจะใช้เครื่องบิน ๒ ล าที่ความสูงต่างระดับ .......... .......... 

 
9. ให้นักเรียนบอกประโยชน์ของการท าฝนเทียม มา ๔ ข้อ (๒ คะแนน) 
 
10. นักเรียนคิดว่าการท าฝนเทียมจ าเป็นต้องประสบความส าเร็จทุกครั้งหรือไม่ เพราะเหตุใด  (3 คะแนน) 
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บทอ่านที่ 3 (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 11 - 1๕     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
1๑. ข้อใดไม่ได้ระบุในคุณสมบัติของการสมัครงาน (1 คะแนน) 
      ก. เพศ                       ข. เกรดเฉลี่ย                
      ค. วุฒิการศึกษา                               ง. ประสบการณ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รับสมัครงานด่วน !  

บริษัท GOGO เปิดรับสมัครเจ้าหน้าที่การตลาดสินเชื่อเพ่ือที่อยู่อาศัย ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล 
- รับสมัครวันเสาร์ที่ 26 มกราคม 2562  เวลา 09.00 น. - 15.00 น. (ติดต่อฝ่ายสรรหาและพัฒนา

บุคลากร ตึก GOGO ชั้น 8 อาคาร BEBE) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ผู้สนใจสามารถสมัครและสัมภาษณ์ด้วยตนเองในเวลาดังกล่าว 
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม ติดต่อ 02 111 ***** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปรับจาก http://joboney.blogspot.com/2015/06/ 
mortgage-sales-walk-in-interview-27-58.html 

 

 

ที่มา: ปรับจาก http://joboney.blogspot.com/2015/06/ 

เจ้าหน้าที่การตลาดสินเชื่อเพื่อท่ีอยู่อาศัย  
ลักษณะงาน 

- น าเสนอผลิตภัณฑ์สินเชื่อเพ่ือที่อยู่อาศัย/ประกันที่เกี่ยวข้องให้แก่ลูกค้า 
- วิเคราะห์สินเชื่อเบื้องต้นให้กับลูกค้า 

คุณสมบัติ 
- ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรีวิชาบริหารธุรกิจ การเงินการธนาคาร บัญชี เศรษฐศาสตร์ 

การตลาด และสาขาท่ีเกี่ยวข้องกับงานธนาคาร 
- เกรดเฉลี่ย 2.50 ขึ้นไป 
- รักงานขายและงานบริการ และสามารถท างานภายใต้แรงกดดันได้เป็นอย่างดี 
- หากมีประสบการณ์งานขายธุรกิจที่อยู่อาศัยจะได้รับการพิจารณาเป็นพิเศษ 
- มีทักษะในการใช้คอมพิวเตอร์เป็นอย่างดี 

สวัสดิการ 
 โบนัสประจ าปี การปรับเงินเดือนประจ าปี กองทุนส ารองเลี้ยงชีพ ประกันสุขภาพ/ 
ประกันชีวิต เงินกู้ส าหรับพนักงาน ทุนการศึกษาเรียนต่อปริญญาโท และการอบรมก่อนปฏิบัติงานจริง 
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1๒. ใช้บทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า จริง หรือ ไม่จริง  (1 คะแนน) 
 ข้อความทีเ่ป็นความจริง     ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง    จริง 
          ข้อความที่ไม่เป็นความจริง    ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง    ไม่จริง 
 

ข้อความ จริง ไม่จริง 
1. สามารถสมัครงานได้ ภายในวันที่ ๒6 มกราคม ๒๕62 ........ ........ 
2. ต าแหน่งที่เปิดรับสมัคร คือ เจ้าหน้าที่การตลาดสินเชื่อเพ่ือที่อยู่อาศัย ........ ........ 
3. สวัสดิการที่ได้รับ คือ สามารถเบิกค่าเล่าเรียนบุตรและประกันสุขภาพ ........ ........ 
4. อารีเป็นนักศึกษาปริญญาตรีด้านการตลาด จบเกรดเฉลี่ย ๒.๗๕  
    สามารถสมัครงานได้ 

…….. …….. 

 
 

1๓. บุคคลในข้อใดมีคุณสมบัติที่สามารถสมัครงานตามบทอ่านดังกล่าวได้ (1 คะแนน) 
      ก. สมรจบปริญญาตรีสาขาการเงิน เกรดเฉลี่ย ๒.๘๐ มีทักษะในการใช้คอมพิวเตอร์เป็นอย่างดี 
      ข. มารศรีจบปริญญาตรีสาขาการตลาด เกรดเฉลี่ย ๒.๓๐ มีประสบการณ์ในการขายที่อยู่อาศัย 
      ค. ดารณีจบปริญญาตรีสาขาเศรษฐศาสตร์ เกรดเฉลี่ย ๒.๗๕ รักงานอิสระไม่ชอบอยู่ในภาวะกดดัน 
      ง. ดาวรุ่งจบปริญญาตรีสาขาวิศวกรรมศาสตร์ สามารถใช้ภาษาอังกฤษในการติดต่อสื่อสารกับลูกค้าได้ดี  
 
1๔. ข้อความใดจากประกาศที่แสดงว่าองค์กรนี้ส่งเสริมให้พนักงานได้พัฒนาความรู้ความสามารถ (2 คะแนน) 
 
1๕. มัดหมี่จบการศึกษาระดับปริญญาตรีสังคมศาสตร์ เกรดเฉลี่ย ๓.๒๕ มีทักษะในการใช้ภาษาอังกฤษ  
      และคอมพิวเตอร์เป็นอย่างดี มีประสบการณ์และใจรักในงานขายผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพเป็นอย่างดี   
      มัดหมี่มีคุณสมบัติสามารถสมัครงานดังกล่าวได้หรือไม่ ให้ระบุเหตุผลประกอบ (3 คะแนน) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



-๙- 

 

บทอ่านที่ 4  (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ 16 - 20 
 
 
 
 
 
 
 
16. ข้อใดไม่ถูกต้อง (1 คะแนน) 
     ก. ระยะเวลาที่งดจ่ายไฟน้อยที่สุด คือ 1 ชั่วโมง 
     ข. ระยะเวลาที่งดจ่ายไฟนานที่สุด คือ 9 ชั่วโมง 
     ค. การไฟฟ้านครหลวงจะงดการจ่ายไฟฟ้าจ านวน 5 วัน 
     ง. การไฟฟ้านครหลวงงดจ่ายไฟซอยรามค าแหงทุกซอย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ใช้ข้อมูลต่อไปนี้ตอบค าถามข้อ 17 - 18 
    ก. อานนท์อยู่ซอยรามอินทรา 14 แยก 1 
    ข. อนันต์อยู่หมู่บ้านริมคลองพระพิมล ข้างวัดไทรน้อย  
   ค. อลิสาอยู่ซอยโรงเรียนพรตพิทยพยัต 
    ง. อมราอยู่ปากซอยวัดล าโพ 
    จ. อัญชันอยู่ซอยประดิษฐ์มนูธรรม 25  
    ฉ. อรสาอยู่ซอยลาดพร้าว 87  
 
17. บุคคลใดในวันที่ 25 พฤศจิกายน ไฟฟ้าจะติดก่อนเป็นคนแรก (1 คะแนน) 
 
 
      ก. อนันต ์   ข. อลิสา  ค.  อัญชัน  ง. อรสา 
 
 
 



-๑๐- 

 

16. ข้อใดไม่ถูกต้อง (1 คะแนน) 
     ก. ระยะเวลาที่งดจ่ายไฟน้อยที่สุด คือ 1 ชั่วโมง 
     ข. ระยะเวลาที่งดจ่ายไฟนานที่สุด คือ 9 ชั่วโมง 
     ค. การไฟฟ้านครหลวงจะงดการจ่ายไฟฟ้าจ านวน 5 วัน 
     ง. การไฟฟ้านครหลวงงดจ่ายไฟซอยรามค าแหงทุกซอย 
 
 ใช้ข้อมูลต่อไปนี้ตอบค าถามข้อ 17 - 18 
    ก. อานนท์อยู่ซอยรามอินทรา 14 แยก 1 
    ข. อนันต์อยู่หมู่บ้านริมคลองพระพิมล ข้างวัดไทรน้อย  
   ค. อลิสาอยู่ซอยโรงเรียนพรตพิทยพยัต 
    ง. อมราอยู่ปากซอยวัดล าโพ 
    จ. อัญชันอยู่ซอยประดิษฐ์มนูธรรม 25  
    ฉ. อรสาอยู่ซอยลาดพร้าว 87  
 
17. บุคคลใดในวันที่ 25 พฤศจิกายน ไฟฟ้าจะติดก่อนเป็นคนแรก (1 คะแนน) 
      ก. อนันต ์   ข. อลิสา   ค. อัญชัน  ง. อรสา 
 
18. บุคคลใดบ้างที่มีระยะเวลาในการถูกงดจ่ายไฟจ านวนชั่วโมงเท่ากัน  และเป็นจ านวนกี่ชั่วโมง (2 คะแนน)                 
 
19. วรรณาอาศัยอยู่ที่จังหวัดหนองคาย เธอต้องการมาสมัครงานที่ส านักงานเกษตรพระประแดง ในวันที่ 25 

พฤศจิกายน ๒๕๖๑ และจะเดินทางกลับในวันรุ่งขึ้น  โดยเพื่อนของวรรณาเสนอให้ไปพักที่บ้านซึ่งอยู่ห่าง
จากส านักงานดังกล่าวเพียง ๕๐ เมตร  ในการสมัครนั้นจะแบ่งออกเป็นช่วงเช้า เริ่มรับสมัครตั้งแต่เวลา 
๘.๐๐ น. ถงึ ๙.๐๐ น.  และในช่วงบ่ายตั้งแต่เวลา ๑๓.๐๐ น. ถึง ๑๖.๓๐ น. เป็นการสอบสัมภาษณ์ หาก
นักเรียนเป็นวรรณาแล้วเห็นประกาศงดจ่ายกระแสไฟฟ้านี้ก่อนที่จะเดินทางมา นักเรียนคิดว่าจะมาพักที่
บ้านเพื่อนคนนี้หรือไม่ เพราะเหตุใด (3 คะแนน) 

 
20. หากบ้านของนักเรียนอยู่ในซอยสุขสวัสดิ์ 27 นักเรียนจะมีวิธีการเตรียมความพร้อมอย่างไรในช่วงเวลา 
      ที่การไฟฟ้านครหลวงงดจ่ายกระแสไฟฟ้าในวันเสาร์ที่ 24 พฤศจิกายน 2561 ระบุ 1 วิธีการ (1 คะแนน) 
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บทอ่านที่ 5 (คะแนนเต็ม 7 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ 21 - 25 
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21. พฤติกรรมในข้อใดช่วยให้นอนหลับได้ดียิ่งข้ึน (1 คะแนน) 
      ก. นิดเล่นเกมในโทรศัพท์เพ่ือติดตามข่าวสารก่อนเข้านอน 
      ข. นิ่มนอนกลางวันเพื่อช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายจะได้นอนหลับตอนกลางคืนดีขึ้น 
      ค. น้อยหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสารคาเฟอีนก่อนนอน เช่น น้ าอัดลม ชา เป็นต้น 
      ง. หน่อยเล่นเกม ROV ก่อนนอน 1 ชั่วโมง เพ่ือผ่อนคลายความเครียดหลังจากเรียนมาทั้งวัน 
 
22. ใช้บทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่  (1 คะแนน) 
 ข้อความทีเ่ป็นความจริง  ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง ใช่ 

ข้อความที่ไมเ่ป็นความจริง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง ไม่ใช่ 
 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
1. พฤติกรรมการนอนที่เหมาะสมควรเข้านอนก่อน ๒๔ นาฬิกา ........ ........ 
2. การสวมชุดนอนที่มีสีเข้มมีผลท าให้เกิดอาการนอนไม่หลับ ........ ........ 
3. การอ่านหนังสือ นั่งสมาธิ เล่นเกม ดูรายการบันเทิงก่อนนอนจะช่วยให้นอนหลับ 
    ได้ง่ายขึ้น 

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

4. การดื่มแอลกอฮอล์หรือชาอุ่น ๆ ก่อนนอนช่วยให้ร่างกายอบอุ่น  
    และนอนหลับสนิทตลอดทั้งคืน 

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

5. นักเรียนอายุ 15 ปี ควรนอนหลับประมาณ 8 - 10 ชั่วโมง/วัน  ........ ........ 
 
 

ข้อแนะน าการนอนหลับวัยเรียนวัยรุ่น 

เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นควรนอนก่อน 22.00 น. เพ่ือให้ฮอร์โมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone)   
หลั่งเต็มที่ ช่วยเรื่องการเติบโตและเพ่ิมความสูง เด็กในแต่ละช่วงวัยต้องการการนอนหลับที่แตกต่างกัน  
โดยสรุปดังนี้ 

- เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นอายุ 6 - 14 ปี ควรนอนหลับประมาณ 9 - 11 ชั่วโมงต่อวัน 
- เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นอายุ 15 - 17 ปี ควรนอนหลับประมาณ 8 - 10 ชั่วโมงต่อวัน 

วิธีสร้างสุขนิสัยในการนอนที่ดี 
1. ก าหนดเวลาเข้านอนและเวลาตื่นนอนให้เป็นเวลาที่สม่ าเสมอ 
2. จัดห้องนอนให้ดูผ่อนคลายและสงบ ไม่มีโทรทัศน์และคอมพิวเตอร์ในห้องนอน 
3. ไม่ให้ดื่มเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีนหรือขนมที่มีกาเฟอีน เช่น น้ าอัดลม ลูกอมกาแฟ ช็อกโกแลต และชา 
4. ไม่นอนกลางวันมากเกินไปและไม่หลับในช่วงเย็น 
5. การจัดสภาพแวดล้อมในห้องนอนให้ถูกสุขลักษณะจะท าให้เด็กรู้สึกอยากเข้านอน เช่น การเปิดไฟ

แสงสลัวเปิดเพลงคลอเบา ๆ อากาศเย็นสบาย ที่นอนนุ่ม ๆ 
6. ก่อนนอน 1 ชั่วโมง ไม่ควรมีกิจกรรมหน้าจอเพราะจะส่งผลต่อการนอนหลับเนื่องจาก แสงจาก

หน้าจอจะไปชะลอการง่วงให้ช้าลง 
ที่มา http://infocraftic.com/trouble-sleeping 

http://www.thaihealth.or.th/Content/41765- 
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23. สารใดในบุหรี่ที่ท าให้นอนหลับได้ยากข้ึน (๑ คะแนน)  
 
2๔. นิชาชอบดื่มน้ าอัดลมเป็นประจ า พฤติกรรมของนิชามีความเสี่ยงที่จะท าให้เกิดอาการนอนไม่หลับหรือไม่              

เพราะเหตุใด  (1 คะแนน) 
 
2๕. สมชายเป็นเด็กนักเรียนที่มาสายเป็นประจ า เมื่อคุณครูถามถึงสาเหตุของการมาสาย สมชายอธิบายว่า  
     เป็นเพราะกลางคืนนอนไม่ค่อยหลับจึงท าให้ตื่นสาย ให้นักเรียนพิจารณาพฤติกรรมของสมชายต่อไปนี้               

 แล้วพิจารณาว่าพฤติกรรมใดที่มีผลท าให้เขามีอาการนอนไม่หลับ และจะแนะน าให้เขาปฏิบัติอย่างไร  
 ที่จะช่วยให้นอนหลับได้ดียิ่งข้ึน (3 คะแนน) 

พฤติกรรมการนอนของสมชาย 
- สมชายสวมชุดนอนที่สวมใส่สบาย 
- สมชายกลัวความมืดจึงเปิดโทรทัศน์ไว้ตลอดทั้งคืน 
- สมชายเป็นคนขี้ร้อนจึงเปิดเครื่องปรับอากาศในห้องนอนที่อุณหภูมิแบบเย็นสบาย 
  ประมาณ 20 องศาเซลเซียส 
- สมชายเล่นเกมแบบต่อสู้ทุกคืน ตั้งแต่เวลา ๒๒.00 - ๒๔.00 นาฬิกา หรือบางวันก็จะเล่นไปเรื่อย ๆ  
  จนกว่าจะหลับ 
- ช่วงที่สมชายเล่นเกมก่อนนอนจะกินขนมขบเคี้ยวและดื่มน้ าอัดลมไปด้วย 
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บทอ่านที่ 6 (คะแนนเต็ม 9 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ 26 - 30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
26. หากนักเรียนมีกระเป๋าสัมภาระที่ต้องฝากก่อนเข้าใช้บริการห้องสมุด ต้องเข้าทางประตูใดจึงจะใกล้กับจุด 
      ที่ให้บริการมากที่สุด (๑ คะแนน) 
      ก. ประตู 1      ข. ประตู 2       
      ค. ประตู 3      ง. ประตู 4 
 
 
 
 

 

 

ปรับจาก https://2.bp.blogspot.com/-M4q-ujYnyW8/TyFNkgfLjOI/AAAAAAAAAEE/P4bz7cbiIEk/s1600/ 

 

 

 

 

 

ปรับจาก https://2.bp.blogspot.com/-M4q-ujYnyW8/TyFNkgfLjOI/AAAAAAAAAEE/P4bz7cbiIEk/s1600/ 

ปร
ะ

ตู 
4 

ประตู 1 ประตู 2 ประตู 3 



-๑๕- 

 

27. ใช้บทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า จริง หรือ ไม่จริง (1 คะแนน) 
 ข้อความทีเ่ป็นความจริง  ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง จริง 
 ข้อความที่ไม่เป็นความจริง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในชอ่ง ไม่จริง 

ข้อความ จริง ไม่จริง 
1. ชั้นวางหนังสือใหม่อยู่ใกล้กับชั้นวางหนังสือพิมพ์ ........ ........ 
2. สารานุกรมส าหรับเยาวชนอยู่ใกล้กับโต๊ะวางหนังสือใช้แล้ว ........ ........ 
3. โต๊ะอ่านหนังสืออยู่ทิศเหนือของตู้บัตรรายการ ........ ........ 
4. ห้องสมุดแห่งนี้มีบริการอินเทอร์เน็ต …….. …….. 

 
28. สัญลักษณ์ใดท าให้ทราบว่าเราสามารถสอบถามข้อมูลเจ้าหน้าที่ห้องสมุดได้ (๑ คะแนน) 
      ก.        ข.                ค.                 ง.   
 
29. ต าแหน่งที่วางหนังสือใช้แล้วเหมาะสมหรือไม่ เพราะเหตุใด (3 คะแนน)              
 

30. นักเรียนคิดว่าเหมาะสมหรือไม่ ที่จัดให้คนอ่านหนังสือและคนที่ใช้งานอินเทอร์เน็ตจากคอมพิวเตอร์ 
      แบบพกพา (Notebook) อยู่ในมุมเดียวกัน เพราะอะไร (3 คะแนน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


