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ค�ำน�ำ

	 ในช่วงทศวรรษที่ผ ่านมา การด�ำเนินชีวิตของวัยรุ ่นไทยได้เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วตาม 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยีการสื่อสารที่พัฒนาไปอย่างไม่หยุดนิ่ง ได้แก่ การติดต่อสื่อสารทางสังคม 

ออนไลน์ การท่องโลกอินเทอร์เน็ต การเลียนแบบเพื่อให้ทันยุคสมัยที่เน้นวัตถุนิยมมากกว่าจิตใจ จากผลของ 

การเปลี่ยนแปลงไปนี้ ท�ำให้เด็กในวัยเรียนและวัยรุ่นมีแนวโน้มที่จะมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ส่งผลให้ 

เกิดการตั้งครรภ์ไม่พร้อม การป่วยด้วยโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รวมทั้งการท�ำแท้งที่ไม่ปลอดภัยจนกลาย

เป็นวิกฤตของประเทศไทยไปแล้ว จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าสาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการไม่ได้คุมก�ำเนิด

หรือการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้ป้องกันและขาดความรู้ในเรื่องเพศศึกษา ปัจจุบันมีหลักสูตรการเรียนการสอน 

เพศศึกษาที่หลากหลาย แต่อุปสรรคส�ำคัญของการสอนเรื่องเพศศึกษาในโรงเรียนมีหลายประการ เช่น  

เวลาเรียนไม่พอ เนื้อหาวิชาที่เรียนมีมากเกินไป ไม่สอดคล้องกับความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย นอกจากนี้ 

ยังมีความคิดเห็นที่แตกต่าง โดยฝ่ายหนึ่งเห็นว่าเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่เด็กจะต้องได้เรียนเพื่อให้รู้เท่าทันและเป็น 

เกราะคุม้กนั ส่วนอีกฝ่ายมองว่าเป็นการชี้โพรงให้กระรอก อาจเป็นการส่งเสรมิให้มกีารชงิสุกก่อนห่าม จงึท�ำให้

มคีรจู�ำนวนหนึง่ไม่กล้าสอนหรือขาดความม่ันใจในการสอนเพศศกึษา นอกจากเรือ่งเพศศกึษาแล้ว ทกัษะชีวติ

ก็มีส่วนส�ำคัญเพราะเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้วัยรุ่นเกิดการเรียนรู้และเป็นการพัฒนาขั้นพื้นฐาน เป็นทักษะที่

มีความเหมาะสมกับนักเรียนและวัยรุ่น ซึ่งนอกจากจะช่วยในการแก้ไขปัญหาในสถานการณ์วิกฤตแล้ว ยังใช้ 

เป็นแนวทางในการป้องกันปัญหาที่อาจเกิดขึ้นได้ในอนาคต ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย จึงได ้

พัฒนาคู่มือและสื่อการเรียนการสอนที่จ�ำเป็นส�ำหรับนักเรียนและวัยรุ่น เพ่ือเป็นแนวทางการสอนให้กับครู

และเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง โดยบูรณาการงานส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวม ซึ่งจะช่วยในการแก้ไขปัญหาของ 

นักเรียนและวัยรุ่นในการปรับตัวเพื่อเตรียมความพร้อมในการเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพต่อไป

	 	 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์

	 	 กรมอนามัย
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ค�ำแนะน�ำการใช้คู่มอื

	 คูมื่อการเรยีนการสอนเรือ่งเพศศึกษาและทกัษะชวีติในนกัเรยีนแบบบรูณาการ จดัท�ำเพือ่ให้คร ู อาจารย์ 

นักวิชาการ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือผู้รับผิดชอบงานเรื่องเพศศึกษาและอนามัยการเจริญพันธุ์ในวัยรุ่น  

ทั้งภาครัฐ เอกชน รวมถึงหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ใช้เป็นแนวทางในการสอนเรื่องเพศศึกษาและทักษะ

ชีวิตให้กับนักเรียน นักศึกษา และกลุ่มวัยรุ่นทั่วไป เนื่องจากปัจจุบันสังคมออนไลน์ท�ำให้วัยรุ่นสามารถเข้าถึง 

สื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะสื่อทางเพศศึกษาที่ไม่เหมาะสม ท�ำให้เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร  

ส่งผลให้เกิดปัญหาตามมามากมาย อาทเิช่น การตัง้ครรภ์ไม่พงึประสงค์ การป่วยด้วยโรคตดิต่อทางเพศสัมพนัธ์ 

รวมทัง้การท�ำแท้งท่ีไม่ปลอดภยั ปัจจบัุนมีหลกัสูตรการเรยีนการสอนเพศศกึษาทีห่ลากหลาย แต่อปุสรรคส�ำคญั

ของการสอนเรื่องเพศศึกษาในโรงเรียนมีหลายประการ เช่น เวลาเรียนไม่พอ เนื้อหาวิชาที่เรียนมีมากเกินไป  

ไม่สอดคล้องกับความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย ครูไม่กล้าสอนหรือขาดความมั่นใจในการสอนเพศศึกษา  

คู่มือฉบับนี้ ได้บูรณาการเนื้อหาเรื่องเพศศึกษาและทักษะชีวิตเข้าด้วยกัน โดยคัดเลือกเฉพาะประเด็นที ่

เหมาะสมส�ำหรบัเด็กวัยเรียนและวัยรุ่นในแต่ละระดบัชัน้ทีค่วรรู ้ และรวมทุกระดบัชัน้ไว้ด้วยกนั เพราะบางโอกาส  

เด็กชั้นประถมศึกษาอาจต้องเรียนในหัวข้อของชั้นมัธยมศึกษา ตัวอย่างเช่น ในเรื่องการจัดการอารมณ์เพศ  

และการป้องกันการตั้งครรภ ์(ในกรณีที่เด็กอยู่ในกลุ่มเสี่ยงหรือมีการเจริญเติบโตเร็วกว่าปกติ) นอกจากนี้ยังได้ 

จัดท�ำสื่อ animation ประกอบคู่มือฯ เพื่อช่วยในการสอน รวมถึงเนื้อหาประกอบการสอน อันจะก่อให้เกิด 

ประโยชน์กับผู้ใช้คู่มือ สามารถน�ำไปปรับใช้ในการเรียนการสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

กระบวนการสอน

	 ใช้การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม / เกมส ์/ ยกตัวอย่างสถานการณ์ประกอบและบรรยาย ซึ่งจะท�ำให้ผู้เรียน

สามารถเข้าใจเนื้อหาและกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ

อุปกรณ์ที่จ�ำเป็นส�ำหรับการสอนและชม animation

	 1.	 เครื่องเล่นวีซีดี 	 5.	 แผ่นดีวีดีในแต่ละระดับชั้น

	 2.	 โทรทัศน์หรือเครื่องคอมพิวเตอร์	 6.	 กระดาษ flip chart

	 3.	 เครื่องฉาย (LCD) 	 7.	 ปากกาเคมี

	 4.	 ล�ำโพง 

 

ก่อนเข้าสู่กิจกรรม / ชม animation	

	 1.	 วทิยากร / ผูน้�ำกิจกรรม ควรชม animation เรือ่งทีจ่ะฉายก่อน เพือ่ท�ำความเข้าใจกบัเนือ้หา หรือ 

	 	 ศึกษาจังหวะต่าง ๆ เพื่อกระตุ้นให้ผู้ฟังหรือผู้ที่จะศึกษาสนใจมากยิ่งขึ้น 

	 2.	 ก่อนที่จะมีการฉาย animation ควรมีการตรวจสอบอุปกรณ์ที่จะใช้ฉายว่าอยู่ในสภาพที่พร้อม 

	 	 ใช้งานหรือไม ่

	 3.	 การจดัทีน่ัง่ให้เหมาะสม สอดคล้องกบัสถานที ่และเพยีงพอต่อผูเ้รยีน ไม่ควรจัดเรยีงแน่นจนเกนิไป

	 4.	 ก่อนจะเริ่มบทเรียนหรือชม animation เรื่องนั้น ๆ ควรมีการเกริ่นน�ำ  เรื่องย่อ หรือค�ำถามก่อน 

	 	 บทเรียนที่เกี่ยวเนื่องกับสิ่งที่จะฉาย เพื่อกระตุ้นให้ผู้เรียนสนใจ 
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หลังจบกิจกรรม / ชม animation	

	 1.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรม ต้องสังเกตปฏิกิริยาความรู้สึกหรือท่าทีของผู้ชม / ผู้เรียน

	 2.	 ตั้งค�ำถามชวนคุยเพื่อกระตุ้นให้เกิดการการเรียนรู ้

	 3.	 สรุปประเด็นส�ำคัญที่เกี่ยวเนื่องกับ animation และเนื้อหาในบทนั้น ๆ พร้อมทั้งบรรยายความรู้ 

	 	 เพิ่มเติม

	 4.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรมควรทบทวนว่า ระหว่างด�ำเนินกิจกรรมมีอุปสรรคหรือข้อสังเกตใด ๆ บ้าง  

	 	 และควรจะปรับปรุงแก้ไขอย่างไรหากต้องใช้คู่มือเล่มนี้ในคราวต่อไป

	 5.	 แบ่งกลุ่มท�ำกิจกรรมอื่น ๆ เช่น 

	 	 -	 การแสดงบทบาทสมมุติในหัวข้อนั้น ๆ 	 -	 ตั้งเวทีโต้วาทีโดยแบ่งผู้ชมออกเป็น 2 ฝั่ง

	 	 -	 เล่นเกมส์	 -	 ยกตัวอย่างสถานการณ์

		  หมายเหตุ กิจกรรมสามารถปรับได้ตามความเหมาะสม

	 6.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรม ให้ผู้เรียนแสดงความคิดเห็น / แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรม 

	 	 หรือหลังจากชม animation 

วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรม

	 •	 ต้องมีทัศนคติที่ดี ไม่ต�ำหนิ หรือมีอคติ ถ้านักเรียนมีความคิดเห็นที่แตกต่างออกไปหรือ 

	 	 มีความคิดเห็นในด้านลบ 

	 •	 ต้องศกึษารายละเอยีดเนือ้หาของแต่ละกจิกรรมให้เข้าใจก่อนทกุครัง้ เพราะเม่ือผูเ้รยีนถามจะได้ไม่ 

	 	 ประหม่า หรือไม่กล้าที่จะตอบ

	 •	 สร้างบรรยากาศการเรยีนการสอนให้เป็นแบบสบาย ๆ  ไม่เครยีด เพือ่ให้เดก็มส่ีวนร่วมและรูส้กึสนกุ

ผู้เรียน

	 •	 นักเรียน นักศึกษา วัยรุ่นทั่วไป 

ระยะเวลา

	 •	 30 - 60 นาที ต่อกิจกรรม (สามารถปรับได้ตามความเหมาะสม)

	 •	 ถ้าจัดแบบเข้าค่าย ใช้ระยะเวลาประมาณ 3 วัน (สามารถปรับได้ตามความเหมาะสม)

สถานที่

	 •	 ในห้องเรียน ห้องประชุม หรือสถานที่ที่มีบรรยากาศสบาย ๆ และมีอุปกรณ์ประกอบการสอน  

	 	 ไม่ควรมีเสียงรบกวน

การประเมินผล

	 •	 จากการสังเกตพฤติกรรม / การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรรม

	 •	 การตอบใบความรู้

	 •	 การแลกเปลี่ยนแนวคิดและข้อคิดเห็นต่าง ๆ
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สารบญั

				    หน้า

ค�ำน�ำ				   ก

ค�ำแนะน�ำในการใช้คู่มือ	 ข

สารบัญ			   ง

สารบัญตาราง	 	 ซ

สารบัญสถานการณ	์ ฌ

บทที่ 1 กิจกรรมชุดการเรียนการสอนเรื่องเพศศึกษาตามระดับชั้น

ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย (ป.4 - ป.6)	  

	 1.	 กิจกรรมที่ 1 พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ	 1

	 	 เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง / 

	 	 การดูแลรักษาความสะอาด

	 2.	 กิจกรรมที่ 2 พฤติกรรมทางเพศ	 3

	 	 เรื่อง การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม / การแยกแยะ /  

	 	 การหลีกเลี่ยงการสัมผัสร่างกายที่ผิดปกติ

	 3.	 กิจกรรมที่ 3 ทักษะส่วนบุคคล	 6

	 	 เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ

	 4.	 กิจกรรมที่ 4 สัมพันธภาพระหวา่งบุคคล	 8

	 	 เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว

	 5.	 กิจกรรมที่ 5 สังคมและวัฒนธรรม	 10

	 	 เรื่อง บทบาทหญิงชาย / การเห็นคุณค่าในตนเอง

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1 - ม.3)	  

	 1.	 กิจกรรมที่ 6 พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ	 12 

	 	 เรื่อง พัฒนาการทางเพศ / ฝันเปียก / การมีประจ�ำเดือน และการตั้งครรภ์
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	 2.	 กิจกรรมที่ 7 พฤติกรรมทางเพศ	 20

	 	 เรื่อง รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธีการจัดการอย่างเหมาะสม / สถานการณ์

	 	 และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ

	 3.	 กิจกรรมที่ 8 ทักษะส่วนบุคคล	 23

	 	 เรื่อง ทักษะการปฏิเสธ / การเจรจาต่อรอง / การป้องกันการตั้งครรภ์

	 4.	 กิจกรรมที่ 9 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล	 25	

	 	 เรื่อง ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเข้าใจความต้องการของเพศตรงข้าม

	 5.	 กิจกรรมที่ 10 สังคมและวัฒนธรรม	 28

	 	 เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์

ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.4 - ม.6 และ ปวช.)		  

	 1.	 กิจกรรมที่ 11 พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ	 31

	 	 เรื่อง โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ / ความแตกต่างระหว่าง sex and love

	 2.	 กิจกรรมที่ 12 พฤติกรรมทางเพศ	 33

	 	 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก

	 3.	 กิจกรรมที่ 13 ทักษะส่วนบุคคล	 35

	 	 เรื่อง การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา / การตระหนักในการมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

	 4.	 กิจกรรมที่ 14 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล	 37

	 	 เรื่อง สัมพันธภาพระหว่างเพศ / การเลือกคู่ครอง

	 5.	 กิจกรรมที่ 15 สังคมและวัฒนธรรม	 39

	 	 เรื่อง กฎหมายที่ควรรู้ในเรื่องเพศ / การสร้างเป้าหมายให้ตนเอง 

บทที่ 2 การปรับแนวคิดเพื่อพิชิตปัญหาและสร้างทักษะชีวิต		

	 วิธีการสอนเรื่องของการคิด	 42

	 ทฤษฎีการเรียนรู้ประสบการณ์ตนเอง (Cognitive - Experiential Self - Theory)	 42
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	 กิจกรรมที ่10	 การควบคุมอารมณ์	 71
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บทที่ 1 
กิจกรรมชุดการเรียนการสอน
เรื่องเพศศึกษาตามระดับชั้น
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กิจกรรมที่ 1 พฒันาการทางเพศและสขุอนามัยทางเพศ 
(ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง
/ การดูแลรักษาความสะอาด

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง  /

การดูแลรักษาความสะอาด

• สาระส�ำคัญ

	 เมือ่เข้าสูวั่ยรุ่น ร่างกายของเด็กชายและเดก็หญงิจะมกีารเปล่ียนแปลงทัง้ภายในและภายนอกจากอทิธพิล

ของฮอร์โมนเพื่อเตรียมพร้อมส�ำหรับการสืบพันธุ ์ การเข้าใจถึงความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นจะช่วยให้วัยรุ่น

ปรับตัวและปฏิบัติตัวได้เหมาะสมเมื่อการเปลี่ยนแปลงนั้นมาถึง

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 น�ำเข้าสู่บทเรียนโดยการสนทนาเรื่องการเป็นหนุ่มเป็นสาวว่ามีการเปล่ียนแปลงหลายอย่างซึ่งเป็น 

	 	 เรื่องปกติไม่ใช่เรื่องน่าอาย (สนทนาเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย) 

	 2.	 ขออาสาสมัครชายหญิงอย่างละ 1 คน ให้วาดภาพ เด็กชาย เด็กหญิง บนกระดานด�ำ หรือกระดาษ  

	 	 flip chart 

	 3.	 แบ่งกลุม่ผูเ้รยีนออกเป็น กลุ่มชาย กลุ่มหญงิ แจกบตัรค�ำ “การเปลีย่นแปลงทางร่างกายของวยัรุน่”  

	 	 กลุ่มละ 1 ชุด ขอให้ช่วยกันน�ำบัตรค�ำไปติดตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจนหมดทุกใบ 

	 4.	 จัดกลุ่มแยกนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง (หน้าห้อง-หลังห้อง) รวมกลุ่มกัน 5-6 คน ให้ช่วยกัน 

	 	 คิดว่าวัยรุ ่นชาย-วัยรุ่นหญิง จะดูแลความสะอาดของร่างกายทั่ว ๆ ไป และท�ำความสะอาด 

	 	 อวัยวะเพศของตนเองได้อย่างไรบ้าง 

	 5.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง /  

	 	 การดูแลรักษาความสะอาด อยู่ในชุด พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นประถมศึกษา 

		  ตอนปลาย ป.4 - ป.6)

	 6.	 วทิยากรบรรยายเรือ่ง อวัยวะสบืพนัธุเ์พศชาย-หญงิ และการดแูลความสะอาดของร่างกายทัว่ ๆ  ไป 

	 7.	 ตัวแทนกลุ่มนักเรียนชายรายงานเรื่อง “การดูแลความสะอาดอวัยวะเพศชาย” ต่อจากนั้นวิทยากร 

	 	 และนกัเรียนช่วยกันสรุป (ถ้าไม่มกีารพดูถงึเรือ่งการรดูหนงัหุม้ปลายอวยัวะเพศเพือ่ท�ำความสะอาด  

	 	 วิทยากรควรถามน�ำ) ศึกษารายละเอยีดจากเนือ้หาประกอบการสอนของกจิกรรมที ่1
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	 8.	 ตวัแทนกลุม่นกัเรียนหญงิรายงานเร่ือง “การดแูลความสะอาดอวยัวะเพศหญงิ” ต่อจากนัน้วทิยากร 

	 	 และนกัเรียนช่วยกันให้นกัเรียนเขยีนค�ำถามส่วนตวั เรือ่ง วยัรุน่มคีวามกงัวลใจเรือ่งอะไรบ้าง (ถ้าม)ี

	 9.	 วิทยากรตอบค�ำถามและสรุปว่า เมื่อมีปัญหาวัยรุ่นควรถามพ่อแม่หรือผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ เด็กหญิง 

	 	 อาจถามคุณแม่หรือคร ูเด็กชายถามคุณพ่อหรือครู โดยไม่ต้องอาย เพราะสิ่งเหล่านี้เป็นธรรมชาติ 

	 	 ของเราทุกคน 

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 บัตรค�ำ 2 ชุด (ชายสีฟ้า หญิงสีชมพู)

	 2.	 แลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่อง

	 	 -	 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น 

	 	 -	 การท�ำความสะอาดอวัยวะเพศชาย-หญิง

	 3.	 กระดาษ flip chart ปากกาเคม ีกระดาษกาว

 	 4.	 สื่อ DVD animation เรื่อง การเปลี่ยนแปลง 

	 	 ทางด้านร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง / การดูแลรักษาความสะอาด อยู่ในชุด พัฒนาการ 

		  ทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน

  ตารางที่ 1 ตัวอย่างบัตรค�ำ (การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น)

	 สีชมพู (หญิง)	 สีฟ้า (ชาย)

	 ขนในที่ลับ	 ขนในที่ลับ

	 ขนรักแร้	 ขนรักแร้

	 ผิวมีน�้ำมันมากขึ้น	 ผิวมีน�ำ้มันมากขึ้น

	 มีกลิ่นตัว	 มีกลิ่นตัว

	 เหงื่อมากขึ้น	 เหงื่อมากขึ้น

	 สูงขึ้น ดูเก้งก้าง	 สูงขึ้น ดูเก้งก้าง

	 เสียงแหลมต�่ำลง	 เสียงทุ้มต�่ำ (ห้าว)

	 สะโพกขยายออก	 ไหล่จะกว้างขึ้น

	 เต้านมเพิ่มขนาด	 อวัยวะเพศเพิ่มขนาด อาจแข็งตัวเมื่อถูกกระตุ้น

	 อาจสังเกตเห็นตกขาวจากช่องคลอด	 มีฝันเปียก
	 มีประจ�ำเดือน
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กิจกรรมที่ 2. พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
 เร่ือง การแสดงออกทางเพศทีเ่หมาะสม / การแยกแยะ / การหลกีเลีย่งการสมัผสัร่างกายทีผ่ดิปกติ

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถทราบถึงการแสดงออกทางเพศ และความแตกต่างระหว่างเพศชายและ 

	 	 เพศหญิง

	 2.	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถแยกแยะได้ว่าสัมผัสแบบใดเป็นการจงใจล่วงละเมิดทางเพศ และแบบใดเป็น 

	 	 สัมผัสธรรมดาที่ไม่เจตนาแอบแฝง

	 3.	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถบอกวิธีจัดการ วิธีการป้องกัน หากเผชิญกับการกระท�ำหรือสถานการณ์ท่ี 

	 	 ส่อเจตนาล่วงละเมิดทางเพศ

• สาระส�ำคัญ

	 ความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติตามวัย แต่ควรแสดงออกอย่างเหมาะสมและตระหนัก

ถึงสิทธิในร่างกายของตนเองและผู้อื่น การสัมผัสร่างกายอาจเกิดขึ้นจากเจตนาหลายแบบ วัยรุ่นจึงควรเรียนรู้

ว่าการสัมผัสแบบใดเป็นสิ่งที่กระท�ำได้ และแบบใดที่ควรหลีกเลี่ยงและป้องกัน 

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการด�ำเนินกิจกรรม การแสดงออกทางเพศ และความแตกต่างระหว่าง 

	 	 เพศชายและเพศหญิง

	 2.	 การแยกแยะสัมผัสที่แสดงถึงความห่วงใย และสัมผัสที่มีเจตนาล่วงเกินทางเพศ 

	 3.	 แบ่งกลุ่มผู้เรียนออกเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละไม่เกิน 7 คน แจกกระดาษ  flip chart และปากกาเคมี  

	 	 กลุ่มละ 1 ชุด 

	 4.	 ให้แต่ละกลุ่มแข่งขันกันเขียนค�ำลงในกระดาษ flip chart ที่แจกให้ในตารางหัวข้อ การแสดงออก 

	 	 ทางเพศ และความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง หากกลุ่มใดเขียนค�ำได้จ�ำนวนมากที่สุด 

	 	 และถูกต้อง ถือว่าเป็นผู้ชนะ

	 5.	 ต่อจากนั้น ผู้ด�ำเนินกิจกรรมแจกบัตรค�ำเกี่ยวกับการสัมผัสในแบบต่าง ๆ โดยแจกทีละใบ และให้ 

	 	 แต่ละกลุ่มวางไว้ในหมวดหมู่ตามที่ก�ำหนด (เช่น อาจจะแบ่งตามตารางที่ก�ำหนดให้ หรือจัด 

	 	 หมวดหมู่เองตามแต่สะดวก) ดงันี ้1. สมัผสัทัว่ไป  2. สมัผสัผดิปกต ิและ 3. ไม่แน่ใจ หากค�ำตอบ 

	 	 จากแต่ละกลุ่มต่างกัน ให้ยกตัวอย่างหรือให้เหตุผลว่าเหตุใดจึงวางบัตรนั้นไว้ในหมวดนั้น ๆ

  ตารางที่ 2 การสัมผัสในแบบต่าง ๆ

	 1. สัมผัสทั่วไป	 2. สัมผัสผิดปกต	ิ 3. ไม่แน่ใจ
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 6.	 เม่ือครบทกุบัตรแล้ว ผูด้�ำเนนิกจิกรรมชวนดบูตัรค�ำทีจ่ดัหมวดหมูบ่นกระดาน แล้วชวนคยุโดยเน้น 

	 	 บัตรค�ำที่แต่ละกลุ่มจัดไว้ในหมวดที่แตกต่างกัน โดยใช้แนวค�ำถามดังนี้ 

	 	 -	 เราใช้อะไรเป็นตัวตัดสินว่าสัมผัสแบบใดธรรมดา และแบบใดผิดปกติ

	 	 -	 บรเิวณใดของร่างกายทีเ่ราคดิว่า คนอืน่ไม่ควรสัมผสั โดยทีเ่ราไม่ได้ยินยอมพร้อมใจ เพราะอะไร

	 	 -	 บางสัมผัสที่เราไม่แน่ใจนั้น คิดว่าเป็นเพราะอะไร หากจะจัดให้อยู่ในหมวดทั่วไป หรือผิดปกติ  

	 	 	 จะต้องดูองค์ประกอบอะไรเพิ่มเติมอีกบ้าง

	 	 -	 หากเกิดเหตุการณ์ท่ีเป็นสมัผสัแบบผดิปกตกิบัเรา เราจะรูสึ้กอย่างไร และจะจดัการอย่างไร คดิว่า 

	 	 	 จะบอกให้ใครรู้หรือไม ่เพราะอะไร

	 	 -	 หากมีเพ่ือนมาปรึกษาว่าพบเจอเหตุการณ์ที่เป็นสัมผัสแบบผิดปกติ เราจะให้ค�ำแนะน�ำและ 

	 	 	 ช่วยเหลือเพื่อนได้อย่างไรบ้าง

	 	 -	 ถ้าไม่ต้องการให้เกิดเหตุการณ์สัมผัสแบบผิดปกติกับตัวเราและเพื่อน ๆ มีวิธีการป้องกัน 

	 	 	 อย่างไรบ้าง

	 7.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม / การแยกแยะ / การหลีกเลี่ยง 

	 	 การสัมผัสร่างกายที่ผิดปกต ิอยู่ในชุด พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

	 8.	 สรุปประเด็นที่ส�ำคัญ ดังนี ้

	 	 ศึกษารายละเอียดจากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที ่2

	 	 -	 การตัดสนิว่าสมัผสัใดส่อเจตนาอย่างไร เป็นการล่วงละเมดิทางเพศหรอืไม่ ขึน้อยูก่บัหลายปัจจยั 

	 	 	 ทัง้สถานะของผูก้ระท�ำว่ามคีวามสมัพนัธ์กบัเราแบบใด เวลา สถานที ่และสภาพแวดล้อมทีก่ระท�ำ  

	 	 	 รวมทั้งการสัมผัสนั้นเป็นการยินยอมพร้อมใจของทั้งสองฝ่ายจริงหรือไม่

	 	 -	 ทุกคนต่างมีสิทธิในเนื้อตัวร่างกายของตนที่จะเลือกได้ว่าต้องการให้ตนได้รับการปฏิบัติใน 

	 	 	 รูปแบบไหน หากเราอึดอัด ล�ำบากใจ ไม่ชอบการปฏิบัติของผู้อื่นที่กระท�ำกับร่างกายของเรา  

	 	 	 หรือแม้เพียงแค่สับสน ไม่แน่ใจกับการกระท�ำที่เกิดขึ้น เราก็ควรบอกปฏิเสธ หรือแสดงออกให้ 

	 	 	 ชัดเจนว่าเราไม่ชอบ และไม่ต้องการให้เกิดขึ้น

	 	 -	 เมือ่เกดิความรูส้กึไม่สบายใจกบัการถกูสมัผสั ควรปรึกษาผูใ้หญ่ที่ไว้ใจได้ และคิดหาทางป้องกนั 

	 	 	 ล่วงหน้า เพือ่หลกีเลีย่งสถานการณ์ทีจ่ะท�ำให้เกดิเหตกุารณ์ซ�ำ้เดมิอกี

	 	 -	 ในทางกลับกัน เมื่อเรารู้ว่าการปฏิบัติแบบใดที่เราไม่ชอบ เราก็ 

	 	 	 ไม่ควรปฏิบัติแบบนั้นกับคนอื่น หากมีเพื่อนบอกเราว่าไม่ชอบการ 

	 	 	 ปฏิบัติของเรากค็วรรบัฟังและเคารพสิง่ทีเ่พือ่นบอกและไม่ถอืวสิาสะ 

	 	 	 ในการสัมผัสหรือแสดงออกเพียงเพราะสนิทกัน

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 กระดาษ flip chart	 2.	 ปากกาเคมี	 3.	 กระดาษกาว	 4.	 บัตรค�ำ 27 ใบ

	 5.	 สื่อ DVD animation เรื่อง การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม / การแยกแยะ / การหลีกเลี่ยงการ 

	 	 สัมผัสร่างกายที่ผิดปกต ิอยู่ในชุด พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
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• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน

  ตารางที่ 3 ตัวอย่างบัตรค�ำ พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

กิจกรรมที่ 3 ทกัษะส่วนบคุคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
 เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ผู้เรียนทราบวิธีป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศในรูปแบบต่าง ๆ ได้

	 2.	 เพือ่ให้ผูเ้รยีนสามารถขอความช่วยเหลือจากผูใ้หญ่ได้เม่ือเกดิเหตกุารณ์ทีรู้่สึกว่าอาจจะไม่ปลอดภยั 

	 	 ได้อย่างทันท่วงที

• สาระส�ำคัญ

	 สถานการณ์หรือเหตุการณ์บางอย่างที่เกิดขึ้นกับนักเรียนอาจน�ำไปสู่ภัยอันตราย การถูกล่วงละเมิด 

ทางเพศทั้งในเด็กชายและเด็กหญิง โดยที่เด็ก ๆ คาดไม่ถึงและไม่สามารถวิเคราะห์สถานการณ์นั้นได้ว่าจะ 

เป็นภัยหรือไม่ การสอนให้นักเรียนเชื่อมั่นในความรู้สึกว่าเหตุการณ์นั้นอาจ 

ไม่ปลอดภัย มีความตระหนักถึงภัยในเรื่องนี ้แล้วรีบขอความช่วยเหลือโดยบอก

แก่ผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ในทันท ีจะช่วยป้องกันตนเองไม่ให้ตกอยู่ในอันตรายนั้นได้ 

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรม น�ำเข้าสู่บทเรียนโดยสนทนาเรื่องภัยต่าง ๆ รอบตัวว่ามีอะไรบ้าง (อาจจะ 

	 	 ยกตัวอย่างจากข่าวหรือสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันประกอบ)

	 2.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรม ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการด�ำเนินกิจกรรม 

	 3.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ  

	 	 อยู่ในชุด ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6) 

	 4.	 ให้นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับภัยรอบ ๆ ตัว 

	 5.	 ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม 3-4 คน แจกสถานการณ์กลุ่มละ 1 เรื่อง โดยวิเคราะห์ว่าสถานการณ์นั้นเป็น 

	 	 สถานการณ์ที่ปลอดภัย หรืออาจมีอันตรายอะไรได้บ้าง 

	 	 ใบงาน ตัวอย่างสถานการณ์สมมุติ

	 	 1.	หนุงหนิงเดินผ่านชายแปลกหน้าคนหนึ่งที่ก�ำลังถือของหลายถุง ชายคนนั้นจึงพูดขึ้นมาว่า  

	 	 	 “หนูช่วยถือของไปส่งลุงหน่อยได้มั้ย ลุงหิ้วไม่ไหว เดี๋ยวลุงให้ตังค์กินขนม”

	 	 2.	เก่งยืนอยู่หน้าร้านเกมส์ อยู่ ๆ ก็มีผู้ชายคนหนึ่งเดินมาหาแล้วถามว่า “อยากเข้าไปเล่นมั้ยหนู  

	 	 	 มาสิ น้าจะพาไปเล่น เดี๋ยวจ่ายเงินให้เอง”

	 	 3.	ในขณะที่นัทก�ำลังนั่งดูเพื่อนเตะฟุตบอลอยู่ริมสนาม มีชายแปลกหน้าคนหนึ่งเดินเข้ามาหาแล้ว 

	 	 	 บอกว่า “แม่ของนัทไม่สบายมาก ตอนนี้อยู่ที่โรงพยาบาล พ่อให้มารับไปเยี่ยมแม่”

	 	 4. น้าชยัชวนบอยไปเทีย่วทีบ้่าน บอยเหน็ว่าน้าชยัเป็นน้าของเพือ่นเลยตามน้าชยัไป พอไปถงึบ้าน  

	 	 	 ไม่มีใครอยู่เลย น้าชัยเลยชวนบอยเข้าไปในห้องนอนแล้วบอกว่า “ท�ำตัวตามสบายนะ เดี๋ยวน้า 
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	 	 	 ขอไปอาบน�ำ้ก่อนแล้วจะมาคุยด้วย รอเดีย๋วนะครบั” พอพดูจบ น้าชัยกถ็อดเส้ือถอดกางเกงออก 

	 	 	 จนล่อนจ้อน บอยตกใจมากไม่รู้จะท�ำอย่างไรดี

	 	 5.	ลุงยุทธเป็นญาติมาจากต่างจังหวัด มาอยู่ที่บ้านกุ๊กไก่เพื่อท�ำธุระ กุ๊กไก่สนิทกับลุงยุทธเพราะ 

	 	 	 ชอบเล่าเรื่องตลกให้ฟัง บางทีก็มาช่วยสอนการบ้าน ค�่ำวันหนึ่งพ่อแม่ยังไม่กลับบ้าน ลุงยุทธ 

	 	 	 เข้ามาในห้องกุ ๊กไก่ แล้วนั่งลงข้าง ๆ ก้มหน้าลงมาใกล้ ๆ โอบไหล่กุ ๊กไก่ และบอกว่า  

	 	 	 “เดี๋ยววันนี้ลุงช่วยสอนการบ้านให้นะจ๊ะ” กุ๊กไก่รู้สึกอึดอัดและแปลกใจ ไม่รู้จะท�ำอย่างไรดี

	 	 6.	บ้านหลังใหม่สุดซอย มีคนย้ายเข้ามาอยู่ในบ้าน วันหนึ่งแชมป์ถีบจักรยานผ่านไปแถวนั้น 

	 	 	 ผู้ชายที่อยู่ในบ้านนั้นเรียกไปสอบถามว่า “บ้านหนูอยู่ในซอยนี้หรือ เป็นลูกเต้าเหล่าใคร พ่อแม่ 

	 	 	 ท�ำงานที่ไหน อยู่ด้วยกันกี่คน” แล้วก็ชวนแชมป์เข้าไปนั่งเล่นในบ้านกันดีกว่า มีขนมให้กิน 

	 	 	 เยอะเลย

	 	 7.	วันอาทิตย์โบว์อยู่บ้านคนเดียว มีคนมากดกริ่งหน้าบ้าน โบว์วิ่งออกไปเห็นผู้ชายคนหนึ่งยืนอยู่ 

	 	 	 หน้าประต ู และทักโบว์ว่า “ลูกสาวคุณสมชายใช่มั้ย” โบว์ตอบว่า “ใช่ค่ะ” เขาบอกโบว์ว่า  

	 	 	 “มาคุยธุระกับคุณพ่อ” โบว์ตอบว่า “คุณพ่อไม่อยู่” เขาจึงบอกว่า “เมื่อกี้อาโทรคุยกับคุณพ่อแล้ว  

	 	 	 คุณพ่อให้อาเข้าไปในบ้านก่อน เดี๋ยวคุณพ่อจะตามมา”

	 6.	 ให้ตัวแทนกลุ่มอ่านสถานการณ์ให้เพื่อนฟังและรายงานข้อสรุปของกลุ่ม โดยเปิดโอกาสให้เพื่อน 

	 	 ซักถาม หรือเพิ่มเติมความคิดเห็นทุกครั้ง จนครบทุกกลุ่ม 

	 7.	 วิทยากร / ผู้น�ำกลุ่ม สรุปโดยตั้งค�ำถามว่า “สถานการณ์แบบไหนที่เป็นภัย” และ “คนแบบไหน 

		  ท่ีเป็นภัยต่อเด็ก ๆ” โดยสรุปว่าเด็ก ๆ ควรระมัดระวังไม่ไปไหนกับคนแปลกหน้า แต่บางครั้ง 

	 	 คนรู้จักก็อาจท�ำอันตรายเด็ก ๆ ได้เช่นกัน 

	 8.	 บรรยาย “วิธีป้องกันตนเองจากภัยที่ไม่คาดคิด” (ศึกษารายละเอียด 

	 	 จากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที่ 3)

	 9.	 เปิดโอกาสให้ซักถาม อภิปราย จนได้ข้อสรุปที่เข้าใจตรงกัน

• อุปกรณ์ และสื่อ 

	 1.	 ใบงานตัวอย่างสถานการณ์สมมุติ

	 2.	 สื่อ DVD animation เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ 

	 	 อยู่ในชุด ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในการแสดงความคิด การวิเคราะห์สถานการณ์ และการอภิปรายแลกเปลี่ยน 

ความคิดเห็น เพื่อหาทางออกจากสถานการณ์ที่ไม่ปลอดภัย
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กจิกรรมที ่4 สมัพนัธภาพระหว่างบคุคล (ชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
 เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการสื่อสารเรื่องเพศในครอบครัว และการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัว

• สาระส�ำคัญ	

	 การมีความสัมพันธ์อันดีกับผู้อื่นเป็นสิ่งจ�ำเป็นในการมีชีวิตอยู่ของมนุษย์ พัฒนาการทางสังคมและ 

ความคดิความเข้าใจของบุคคล บคุคลจะได้รู้จุดเด่นและจดุด้อยของตนเอง รูแ้ละเข้าใจถงึความแตกต่างระหว่าง

บุคคล มีการยอมรับและเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างเป็นจริง

	 การสื่อสารเรื่องต่าง ๆ ในครอบครัวนั้นควรเป็นไปในทาง

สร้างสรรค์ เป็นกันเอง และเปิดให้ทุกคนได้มีโอกาสแสดง 

ความคิดเห็น ไม่ควรไปครอบง�ำความคิดของคนในครอบครัวให้

เห็นด้วยกับตนเอง แต่ควรแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 

เรื่องเพศก็เช่นกัน

• ระยะเวลา 50 นาที

 

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม 

	 1.	 วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชวนพูดคุยว่า มีใครเคย 

	 	 คุยเรื่องเพศกับพ่อ แม่ หรือผู้ปกครองบ้างไหม / ส่วนใหญ่คุยเกี่ยวกับอะไร / ใครรู้บ้างว่าเราเกิด 

	 	 มาได้อย่างไร 

	 2.	 วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชี้แจงวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้

	 3.	 ให้ผู ้เรียนชม animation เรื่อง การส่ือสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว อยู ่ ในชุด  

		  สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

	 4.	 แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่มเท่า ๆ กัน แล้วให้ตอบค�ำถาม 4 ข้อ คือ 

	 	 1.	สัมพันธภาพระหว่างครอบครัวมีผลต่อการสื่อสารเรื่องเพศ

	 	 	 ในครอบครัวหรือไม ่อย่างไร

	 	 2.	ท�ำอย่างไรจึงจะสามารถสื่อสารเรื่องเพศในครอบครัวได้ 

	 	 	 อย่างสบายใจ

	 	 3.	หากถูกถามว่า หนูเกิดมาได้อย่างไร นักเรียนจะตอบค�ำถามนี้

	 	 	 อย่างไร

	 	 4.	นกัเรยีนจะเลอืกปรกึษาเรือ่งเพศกบัใครเป็นอนัดบัแรก เพราะอะไร
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	 5.	 ให้แต่ละกลุ่มออกมาน�ำเสนอหน้าชั้นเรียน 

	 6.	 วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมบรรยายสรุป เรื่องการสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว 

	 	 (ศึกษารายละเอียดจากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที่ 4 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล  

	 	 (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6) เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว)

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 กระดาษ flip chart

	 2.	 ปากกาเคมี

	 3.	 สื่อ DVD animation เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว อยู่ในชุด สัมพันธภาพ 

		  ระหว่างบุคคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น 
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กิจกรรมที่ 5 สงัคมและวฒันธรรม (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
เรื่อง บทบาทหญิงชาย / การเห็นคุณค่าในตนเอง

• วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่อง บทบาทหญิงชาย / การเห็นคุณค่าในตนเอง

• สาระส�ำคัญ

	 บทบาทหญิงชาย

	 	 เพศสภาวะ หมายถึง เพศทางสังคม หรือเพศที่ถูกก�ำหนดโดยเงื่อนไขทางสังคมหรือวัฒนธรรม  

ให้แสดงบทบาทหญิงหรือบทบาทชาย ดังนั้นเพศที่ถูกก�ำหนดโดยสังคมจึงอาจเปลี่ยนแปลงได้ในแต่ละสังคม  

ตามสถานการณ์ และเง่ือนไขของสงัคมทีเ่ปลีย่นไป บทบาทหญงิชายหรอืบทบาทเพศจงึเปลีย่นแปรขึน้กบัสงัคม

และวัฒนธรรมแวดล้อมอนัได้แก่ สถานะของบคุคลในสงัคม การศกึษา วัฒนธรรมท้องถิน่หรอืวฒันธรรมภมูภิาค 

เป็นต้น

	 	 ความเสมอภาคหรือความเท่าเทียมกัน คือ การที่หญิงและชายมีความเท่าเทียมกันในสังคม โดยที่

เงื่อนไขทางสังคมจะเอื้อต่อการมีและการใช้สิทธิความเป็นมนุษย์ที่เท่าเทียมกันทั้งสองเพศ รวมถึงการเอื้อ 

ต่อการมีส่วนร่วมในการสร้างประโยชน์ทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองที่ไม่แตกต่างกัน ผู้หญิงและ

ผู้ชาย แม้มีเพศที่แตกต่างกัน ก็ควรได้รับความเป็นธรรมและความยุติธรรมในการเข้าถึงบริการและการใช้

ทรัพยากรตามความต้องการและการสนองตอบ ทั้งในด้านส่วนตัว ครอบครัว ชุมชน และในระดับประเทศ

	 การเห็นคุณคา่ในตนเอง

	 	 การเห็นคุณค่าในตนเองมีความส�ำคัญอย่างยิ่งในการปรับตัวทางอารมณ์ สังคม และการเรียนรู้

เพราะเป็นพื้นฐานของการมองชีวิต ยกตัวอย่างเช่น บุคคลที่เห็นคุณค่าในตนเองมักจะมีการประเมินตนเอง 

ในด้านดี แต่หากบุคคลใดรู้สึกว่าไม่มีใครสนใจ ไม่ได้รับการยอมรับ จะท�ำให้รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า เมื่อเกิด

ความรู้สึกเช่นนี้ก็จะท�ำให้บุคคลนั้นขาดความเชื่อมั่นในตนเอง

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 น�ำเข้าสู่บทเรียนโดยเปิดการสนทนาเรื่อง บทบาทหญิงชายและ 

	 	 การเห็นคุณค่าในตนเอง พร้อมชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม

	 2.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง บทบาทชายหญิง / การเห็นคุณค่า 

	 	 ในตนเอง อยู่ในชดุ สงัคมและวฒันธรรม (ชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย  

		  ป.4 - ป.6)
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	 3.	 แบ่งกลุ่มนักเรียนเป็น กลุ่มหญิง กลุ่มชาย แล้วให้แสดงความคิดเห็นบนบอร์ดที่จัดให้เกี่ยวกับ 

	 	 บทบาทหญิงชายที่พึงมี และวิธีการสร้างคุณค่าให้ตนเอง และให้ตัวแทนกลุ่มออกมารายงาน

 ตารางที่ 4 ตัวอย่างบทบาทหญิงชายและการสร้างคุณค่าให้ตนเอง

	 4.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรม บรรยายสรุปความส�ำคัญของบทบาทหญิงชาย และความเสมอภาคของ  

	 	 หญิงชาย รวมถึงวิธีการสร้างคุณค่าให้กับตนเอง (ศึกษารายละเอียดจากเนื้อหาประกอบการสอน 

	 	 ของกิจกรรมที่ 5 สังคมและวัฒนธรรม เรื่อง บทบาทหญิงชายและการเห็นคุณค่าในตนเอง  

	 	 ในชุดการเรียนการสอนเพศศีกษาชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 กระดาษ flip chart

	 2.	 ปากกาเคมี

	 3.	 บอร์ดขนาดใหญ่ 2 บอร์ด 

	 4.	 ส่ือ DVD  animation เรือ่ง บทบาทหญงิชาย / การเหน็คณุค่าในตนเอง อยู่ในชดุ สังคมและวฒันธรรม  

		  (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)

 

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น 

บทบาทเพศหญิงและชายในอดีต
	 เพศชาย	 เพศหญิง
	

บทบาทเพศหญิงและชายในปัจจุบัน
	 เพศชาย	 เพศหญิง
	

วิธีการสรา้งคุณค่าให้ตนเอง
	 เพศชาย	 เพศหญิง



12

คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

กจิกรรมที ่6 พฒันาการทางเพศและสขุอนามยัทางเพศ
(ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ระดบัชัน้ ม.1 - ม.3)

เรื่อง “พัฒนาการทางเพศ / ฝันเปียก / การมีประจ�ำเดือน และการตั้งครรภ์”

• วัตถุประสงค์ 

	 1.	 เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจเรื่องพัฒนาการทางเพศของหญิงชายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ  

	 	 อารมณ์ สังคม และพฤติกรรม

	 2.	 เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจความหมายการมีประจ�ำเดือน ฝันเปียก การมีเพศสัมพันธ ์และการตั้งครรภ์ 

• สาระส�ำคัญ 

	 พัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย์เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นทั้งหญิงและชายมีการเปล่ียนแปลงหลายด้านทั้งทาง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และพัฒนาการทางเพศ การเปลี่ยนแปลงที่ส่งสัญญาณการเป็นหนุ่มสาวคือ 

ผู้ชายมีฝันเปียก และผู้หญิงมีประจ�ำเดือน ซึ่งหมายถึงการเข้าสู่ภาวะเจริญพันธุ์ ซึ่งหากชายหญิงมี 

เพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกันก็อาจน�ำไปสู่การตั้งครรภ์ได้ การเข้าใจพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  

จะช่วยให้บุคคลสามารถดูแลตนเองและด�ำรงตนในช่วงวัยรุ่นได้อย่างปกติสุขและมีสุขภาวะทางเพศที่ดี

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้กิจกรรม เพื่อให้ผู้เรียนเข้าใจธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงเมื่อ 

	 	 เข้าสู่วัยรุ่นทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และความรู้สึก เข้าใจความหมายการมีประจ�ำเดือน  

	 	 ฝันเปียก การมีเพศสัมพันธ์ และการตั้งครรภ์ 

	 2.	 น�ำเข้าสู่บทเรียน แบ่งกลุ่มผู้เรียนตามเพศ (กลุ่มละ 5-10 คน) และแจกกระดาษ flip chart หรือ 

	 	 กระดาษ A4 พร้อมปากกาเคม ีให้กลุ่มละ 1 ชุด ให้เวลาระดมสมองในเรื่องต่อไปนี้ 

		  โจทย์ส�ำหรับกลุ่มหญิง

	 	 - เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้างในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์และสังคม ที่ท�ำให้รู้ว่า  

			   “เป็นสาวแล้ว”

	 	 - นักเรียนรู้อะไรเกี่ยวกับประจ�ำเดือน (ความรู้ และข้อปฏิบัติเมื่อมีประจ�ำเดือน)

	 	 - ยกตัวอย่างพฤติกรรมการใช้ชีวิตในวัยสาวที่ต่างไปจากวัยเด็ก

		  โจทย์ส�ำหรับกลุ่มชาย

	 	 -	 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้างในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ที่ท�ำให้รู้ว่า 

		  	 “เป็นหนุ่มแล้ว”

	 	 - นักเรียนรู้อะไรเกี่ยวกับฝันเปียก (ความรู้ และข้อปฏิบัติเมื่อมีฝันเปียก)

	 	 - ยกตัวอย่างพฤติกรรมการใช้ชีวิตในวัยหนุ่มที่ต่างไปจากวัยเด็ก
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	 3.	 หลังจากหมดเวลา ให้ตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอความเห็นของกลุ่ม หรือขออาสาสมัครน�ำเสนอ 2 กลุ่ม  

	 	 โดยน�ำเสนอกลุ่มละ 2-5 นาที 

	 	 	 ผูด้�ำเนนิกิจกรรมทบทวนประเดน็หลัก ๆ ทีแ่ต่ละกลุ่มเสนอ และชวนคุยโดยใช้ค�ำถามชวนคดิดังนี้  

	 	 -	 วัยรุ่นหญิงสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่ มีปัจจัยใดเกี่ยวข้องบ้าง

	 	 -	 วัยรุ่นชายสามารถท�ำให้ผู้หญิงตั้งครรภ์ได้หรือไม ่มีปัจจัยใดที่เกี่ยวข้องบ้าง

	 	 -	 วิธีการจัดการอารมณ์เพศของหญิงชายที่เคยได้ยินมีอะไรบ้าง

	 4.	 จากนั้นให้ผู้เรียนชม DVD animation เรื่อง พัฒนาทางเพศ / ฝันเปียก / การมีประจ�ำเดือน และ 

	 	 การตัง้ครรภ์ อยูใ่นชดุ พฒันาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชัน้มัธยมศกึษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

	 5.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมสรุปการเรียนรู ้ โดยอาจเพิ่มเติมบางประเด็นที่ไม่ปรากฏในการน�ำเสนอ (ศึกษา 

	 	 รายละเอียดจากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที ่6)

	 	 -	 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายในช่วงวัยรุ่นเกิดจากฮอร์โมนเพศ (โดยใช้โมเดลหรือภาพอวัยวะ 

	 	 	 สืบพันธุ์ประกอบการอธิบาย และ / หรือ แจกใบความรู้เรื่องอวัยวะสืบพันธุ์ของชาย-หญิง และ 

	 	 	 วงจรการเกิดประจ�ำเดือน)

	 	 -	 ด้านจิตใจ ทั้งวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิงจะเริ่มมีความสนใจในคนพิเศษ และมีความรู้สึกทางเพศ 

	 	 	 เกิดขึ้น

	 	 -	 การมีประจ�ำเดือนในผู้หญิง และฝันเปียกในผู้ชาย เป็นสัญญาณบอกถึงภาวะร่างกายที่พร้อม 

	 	 	 เจริญพันธุ์ หมายถึงหากหญิงชายมีเพศสัมพันธ์กันโดยไม่มีการป้องกัน จะท�ำให้เกิดการ 

	 	 	 ตั้งครรภ์ได้

	 	 -	 การช่วยตนเองถอืเป็นเรือ่งปกต ิและเป็นทางออกหนึง่ของหญงิชายในการผ่อนคลายความต้องการ 

	 	 	 ทางเพศที่ปลอดภัย

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 โมเดลอวัยวะสืบพันธุ ์/ ภาพอวัยวะสืบพันธุ์

	 2.	 ใบความรู้ (ส�ำหรับนักเรียนทุกคน หรือท�ำเป็นแผ่นขนาดใหญ่ส�ำหรับติดไว้ที่ห้อง)

	 	 - ใบความรู้ที ่1 พัฒนาการทางเพศ (การเปลี่ยนแปลงร่างกาย

	 	 	 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น อวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย / อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิง)

	 	 - ใบความรู้ที ่2 ประจ�ำเดือน

	 	 - ใบความรู้ที ่3 ฝันเปียก

	 	 - ใบความรู้ที ่4 การปฏิสนธิ และการตั้งครรภ์

	 3.	 กระดาษ flip chart ปากกาเคม ีกระดาษกาว

	 4.	 สื่อ DVD animation เร่ือง พัฒนาทางเพศ / ฝันเปียก / การมีประจ�ำเดือน และการตั้งครรภ์  

	 	 อยู่ในชุด พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน
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ใบความรู้

ใบความรู้ที่ 1 พัฒนาการทางเพศ

1.1 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น

 ตารางที่ 5 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นในเพศชายและเพศหญิง

ใบความรู้ที่ 2 อวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย

ภาพแสดงอวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย 

http://www.teenpath.net/content.asp?ID=14#.VQaRNtKUfBk

-	ในที่ลับ รักแร้

-	ผิวและผมมีน�้ำมันมาก บางคนอาจมีสิว 

-	มีกลิ่นตัว มีเหงื่อมากขึ้น

-	เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 

-	เสียงแหลมต�่ำลง 

-	ไหล่ สะโพก ขยายออก น�้ำหนักตัว

	 จะเพิ่มขึ้น จนรูปร่างสมส่วนถ้ารับประทาน

	 อาหารถูกหลักโภชนาการและออกก�ำลังกาย

-	มีการเปลี่ยนแปลง และเพิ่มขนาด 

-	แคมของอวัยวะเพศจะใหญ่ขึ้น 

	 เปลี่ยนรูปร่างเล็กน้อย ภายในของแคม

	 และช่องคลอดจะเปียกชื้นขึ้นกว่าตอน

	 เป็นเด็กเพราะมีน�้ำหล่อลื่นมากขึ้น 

	 จะเริ่มสังเกตเห็นมีตกขาวออกจาก

	 ช่องคลอด 

-	เลือดออกจากช่องคลอด เริ่มมีตั้งแต ่

	 8-17 ปี ระยะเวลาที่มีประมาณ 2-3 วัน

-	ในทีล่บั รกัแร้ หน้าอก หน้าแข้ง หนวดเครา

-	ผิวและผมมีน�้ำมันมากขึ้น บางคนอาจมีสิว

-	มีกลิ่นตัว มีเหงื่อมากขึ้น

-	เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว

-	เสียงทุ้มต�ำ่

-	ไหล่จะกว้างขึ้น น�ำ้หนักตัวเพิ่มขึ้น

	 รูปร่างสมส่วนถ้ารับประทานอาหาร

	 ถูกหลักโภชนาการและออกก�ำลังกาย

- เริ่มมีขนขึ้นที่หน้าอก

-	เพิ่มขนาดใหญ่ขึ้น และมีการแข็งตัว

	 เมื่อถูกกระตุ้น

-	มีฝันเปียกเมื่อเกิดอารมณ์เพศ

ขน

ผิว

กลิ่นตัว

ความสูง/น�้ำหนัก

เสียง

รูปร่าง

หนา้อก

อวัยวะเพศ

ประจ�ำเดือน 

(หญิง)

ฝันเปียก (ชาย)

การเปลี่ยนแปลงรา่งกาย	  หญิง	  ชาย



15

Handbook for Integrated Sex Education and Life Skills

	 องคชาต ลักษณะเป็นท่อนยาว อยู่ภายนอกร่างกายของเพศชาย ตรงบริเวณหัวหน่าวท�ำหน้าที่เป็น

ทางผ่านของปัสสาวะและน�้ำกาม ประกอบไปด้วยกล้ามเน้ือที่ยืดหดตัวได้ ภายในมีหลอดเลือดมากมาย 

คล้ายฟองน�้ำ  1 คู่ และท่อปัสสาวะบางส่วน กล้ามเนื้อลักษณะคล้ายฟองน�้ำนี้ท�ำหน้าที่ในการกักเก็บเลือด 

เมือ่มอีารมณ์ทางเพศ ท�ำให้เกดิการแขง็ตวัขององคชาต เพือ่ให้สามารถสอดใส่องคชาตเข้าไปภายในช่องคลอด 

ของเพศหญิง ที่ปลายองคชาตเป็นจุดรวมของเส้นประสาทซึ่งไวต่อการกระตุ้นความรู้สึกทางเพศ ส่วนน้ี 

เปรียบได้กับคลิตอริสของเพศหญิง องคชาตนี้สามารถยืดหดและขยายตัวตั้งขึ้นได้เอง และจะมีขนาดใหญ่ขึ้น 

ตามการเจริญเติบโตของร่างกาย นอกจากนี้เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมีขนขึ้นมาปกคลุมบริเวณรอบโคนขององคชาต 

ขนนี้จะช่วยลดการกระแทกและการเสียดสีในขณะที่มีเพศสัมพันธ์

	 ลูกอัณฑะ มีลักษณะคล้ายไข่ใบเล็ก มี 2 ข้างซึ่งมีขนาดใกล้เคียงกัน มีหน้าที่ในการผลิตตัวอสุจิ และ

ฮอร์โมนเพศชาย (androgen และ testosterone) อยู่ภายในถุงอัณฑะที่ห้อยอยู่ภายนอกร่างกาย ผิวของ 

ถุงอัณฑะนี้จะบางและเป็นรอยย่น เพื่อปรับอุณหภูมิให้ต�่ำกว่าในช่องท้อง 3-5 องศาเซลเซียสซึ่งเป็นอุณหภูมิ 

ที่เหมาะกับการเจริญเติบโตของอสุจิ

	 ก้านอัณฑะ มีลักษณะเป็นท่อเล็ก ๆ ขดไปมาอยู่ในลูกอัณฑะ เป็นที่พักชั่วคราวของอสุจิที่เจริญเต็มที่  

ซึ่งผลิตจากอัณฑะก่อนที่จะเดินทางไปยังท่อน�ำอสุจิ

	 ท่อน�ำอสุจ ิ ม ี2 ท่ออยู่ถัดจากก้านอัณฑะ ท่อนี้จะผ่านเข้าสู่ช่องท้องแล้วออกมารวมกับถุงเก็บน�้ำอสุจ ิ 

ผ่านต่อมลูกหมากออกไปต่อกับท่อปัสสาวะ ส�ำหรับน�ำอสุจิออกสู่ภายนอก ซึ่งการท�ำหมันชายจะผูกท่อน�ำอสุจิ

จากอัณฑะทั้ง 2 ข้างไว้

	 ถุงเก็บน�้ำอสุจิ เป็นถุงเล็ก ๆ 2 ถุง อยู่ระหว่างกระเพาะปัสสาวะและทวารหนัก ท�ำหน้าที่ในการสร้าง 

อสุจิและน�ำ้กาม ที่เป็นเมือกสีขาวขุ่นและข้น น�ำ้กามที่สร้างนี้จะท�ำให้อสุจิเคลื่อนไหวได้

	 ต่อมลูกหมาก ท�ำหน้าที่สร้างสารที่เป็นด่างอย่างอ่อน เพื่อปรับความเป็นกรดด่างเมื่อผ่านเข้าภายใน 

ช่องคลอด เพื่อรวมกับน�ำ้อสุจิที่มีลักษณะข้นเหลวสีขาว เพื่อช่วยให้ตัวอสุจิแข็งแรง และเคลื่อนไหวว่องไว  

เข้าไปในท่อปัสสาวะปนกับน�้ำเลี้ยงอสุจิ น�้ำอสุจิที่หลั่งออกมาแต่ละครั้งประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ จะมีตัวอสุจิ 

ประมาณ 200 - 300 ล้านตัว

	 ต่อมขับเมือก เป็นต่อมที่มีรูปร่างกลมเท่าเม็ดถั่ว มีอยู ่2 ต่อม มีท่อไปคู่กับท่อน�ำอสุจิโดยอยู่ตอนล่าง

ของต่อมลูกหมากและจะมีรูเล็ก ๆ เปิดเข้าสู่ผนังของท่อปัสสาวะ มีหน้าที่ในการขับน�้ำหล่อลื่น เป็นเมือกใส ๆ 

ไปยังองคชาตเมื่อมีความรู้สึกทางเพศ ท�ำให้ไม่เป็นอุปสรรคในการมีเพศสัมพันธ์ และยังท�ำหน้าที่ในการช�ำระ

ล้างกรดในท่อปัสสาวะ เพื่อไม่ให้เป็นอันตรายต่ออสุจิ

	 กระเพาะปัสสาวะ ท�ำหน้าที่บรรจุปัสสาวะ

	 ท่อปัสสาวะ เป็นท่อต่อออกจากกระเพาะปัสสาวะ และยังเป็นท่อขับน�้ำอสุจิด้วย โดยมีลิ้นปิดเปิดได้เมื่อ

มีการปัสสาวะหรือหลั่งน�้ำอสุจิ

	 ทวารหนัก เป็นทางออกของอุจจาระ
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ภาพแสดงกลไกการหลั่งอสุจ ิ

http://www.teenpath.net/content.asp?ID=17#.VQZYXtKUfBk

ใบความรู้ที่ 3 อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิง

3.1 อวัยวะสืบพันธุ์ภายนอกเพศหญิง

ภาพแสดงอวัยวะสืบพันธุ์ภายนอกเพศหญิง

	 อวัยวะสืบพันธุ์ภายนอกเพศหญิง เป็นส่วนของอวัยวะสืบพันธุ์ที่อยู่ภายนอกและสามารถมองเห็นได้  

มีขนาดและรูปร่างแตกต่างกันตามบุคคลและเชื้อชาติ

	 เนินอวัยวะเพศ หรือเนินหัวหน่าว เป็นส่วนที่ตั้งอยู่หน้ากระดูกหัวหน่าวใต้บริเวณท้องน้อย ส่วนนอก 

เป็นผิวหนัง ภายในเป็นไขมัน มีลักษณะเป็นรูปสามเหลี่ยมโดยมีฐานอยู่ด้านบนและยอดอยู่ด้านล่าง เมื่อเริ่ม

เข้าสู่วัยรุ่นจะมีขนขึ้นมาปกคลุม

	 แคมนอก มีลักษณะเป็นกลีบเนื้อนูนข้างละกลีบต่อจากเนินหัวหน่าว ปกคลุมด้วยผิวหนังมีขน ใต้ลงไป

ประกอบด้วยไขมันจ�ำนวนมาก และมีกล้ามเนื้อเรียบ เส้นประสาท เส้นโลหิตมาเลี้ยงมากมาย แคมนอกปิด

บริเวณปากช่องคลอดเพื่อป้องกันอวัยวะต่าง ๆ ที่ละเอียดอ่อนภายใน กลีบทั้งสองข้างนี้จะเรียวลงชิดที่ฝีเย็บ
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	 แคมใน อยู่ด้านในของแคมนอก บางกว่าแคมนอก และมีผิวอ่อนนุ่มไม่มีขน ตอนบนจะบรรจบกัน 

และล้อมคลิตอริสไว ้ สีสันของแคมนอกจะแตกต่างกันออกไปในแต่ละคน ตั้งแต่สีชมพูอ่อนจนถึงน�้ำตาลเข้ม  

และผู้หญิงบางคนอาจมีแคมในห้อยออกมาใต้แคมนอกก็ได้

	 คลิตอริส เป็นติ่งเนื้อเล็ก ๆ รูปร่างคล้ายก้านพล ูมีผิวหนังโอบหุ้มอยู่ส่วนบนของแคมในที่มาบรรจบกัน 

ประกอบด้วยเนื้อแข็งตัวขึ้นได้ มีเส้นเลือด เส้นประสาทมาเลี้ยงมากมาย จึงเป็นจุดที่ไวต่อความรู้สึก ซึ่งเทียบ

ได้กับองคชาตของผู้ชาย

	 เยื่อพรหมจรรย์ เป็นเนื้อเยื่อสีชมพูปิดปากช่องคลอด ยืดหดได้ มีรูอยู่ตรงกลางเพื่อให้ประจ�ำเดือนผ่าน 

เยื่อพรหมจรรย์นี้อาจฉีกขาดได้จากการเล่นกีฬา การคลอดบุตร หรือการมีเพศสัมพันธ์

	 ปากช่องคลอด เป็นทางออกของเลือดประจ�ำเดือน เป็นบริเวณที่รองรับการสอดใส่ขององคชาตขณะมี

เพศสัมพันธ ์และเป็นช่องทางออกของทารกหากคลอดตามธรรมชาติ

	  ช่องปัสสาวะ อยู่ด้านหลังคลิตอริส ใกล้ปากช่องคลอด หากมีการติดเชื้อที่ช่องคลอดเชื้ออาจลามมาติด

ช่องปัสสาวะ

3.2 อวัยวะสืบพันธุ์ภายในเพศหญิง

ภาพแสดงอวัยวะสืบพันธุ์ภายในเพศหญิง

	 ช่องคลอด เป็นท่อยาวประมาณ 3-4 นิ้วจากปากช่องคลอดถึงปากมดลูก อยู่ระหว่างท่อปัสสาวะและ 

ทวารหนัก มีความยืดหยุ่นได้ด ี สามารถยืดหดตัวได้ตามแนวกว้างและแนวยาว ช่องคลอดเป็นทางออกของ

ประจ�ำเดือน เป็นทางผ่านของเชื้ออสุจิเข้าสู่ภายใน เป็นบริเวณที่รองรับการสอดใส่ขององคชาตขณะมีเพศ

สัมพันธ ์และเป็นทางผ่านของเด็กตอนคลอด

	 มดลูก มีรูปร่างคล้ายชมพู่ขนาดเท่าก�ำปั้น โดยส่วนที่มีขนาดใหญ่จะอยู่ข้างบน ส่วนที่มีขนาดเล็กจะอยู่

ข้างล่างติดต่อกับช่องคลอด มีหน้าที่ส�ำคัญคือท�ำให้เกิดประจ�ำเดือนและเป็นที่ฝังตัวของไข่และเลี้ยงตัวอ่อน  

(เมื่อไข่ผสมกับอสุจิ) เพื่อการเจริญเติบโตเป็นทารกในครรภ์ต่อไป และเมื่อมีการตั้งครรภ์ มดลูกจะขยายตาม

ขนาดของทารกที่เจริญเติบโตในครรภ์ด้วย
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	 ปีกมดลูกหรือท่อน�ำไข่ มีอยู่ 2 ข้าง ขวา-ซ้าย ออกจากตอนบนของมดลูก ทอดออกไปทางด้านข้าง 

ยาวประมาณ 3 นิ้ว ตรงปลายมีรูปร่างคล้ายนิ้วมือกางออก ไข่จะเคลื่อนตัวผ่านเข้ามาทางท่อน�ำไข่ ถ้ามี 

อสจิุเข้าไปในท่อจะเกดิการปฏสินธกินัในบรเิวณนี ้ จากนัน้ไข่ทีถ่กูอสุจผิสมแล้วจะเคล่ือนไปฝังตวัทีเ่ยือ่บมุดลกู 

ในโพรงมดลูก ส่วนไข่ท่ีไม่รับการผสมจะหลุดลอกออกไปพร้อมกับเยื่อบุด้านในของผนังมดลูกกลายเป็น 

ประจ�ำเดือน

	 รังไข่ มีลักษณะคล้ายเม็ดมะม่วงหิมพานต ์ ยาวประมาณ 1 นิ้ว อยู่ 2 ข้างขวา-ซ้ายของมดลูก และ 

มีเยื่อบางยึดรังไข่ให้ติดกับมดลูกทางด้านหน้า ด้านหลังติดกับผนังช่องท้อง ด้านนอกอยู่ชิดกับปากท่อรังไข่  

ในรังไข่จะมีไข่เล็ก ๆ จ�ำนวนมาก เมื่อเข้าสู่วัยสาวไข่ที่เจริญเต็มที่จะค่อย ๆ แตกปริออกและปล่อยไข่ให้ตก 

ออกมาเดือนละ 1 ฟองเรียกว่าระยะไข่ตก ซึ่งจะตรงกับวันที่ 14 ของรอบประจ�ำเดือน นอกจากนี้รังไข่ยังมี 

หน้าท่ีผลิตฮอร์โมนเพศหญิงที่ท�ำให้มีการเปลี่ยนแปลงของเยื่อบุมดลูกให้มีสภาพที่เหมาะสมส�ำหรับการฝังตัว 

ของไข่ที่ได้รับการผสมแล้ว

	 ปากมดลูก เป็นส่วนที่เล็กที่สุดของมดลูก มีลักษณะเป็นแท่งเนื้อที่มีโพรงเล็กมากเรียกว่าช่องปากมดลูก

ความยาวประมาณ 1-1.5 นิ้ว ที่ปลายสุดมีรูเปิดติดต่อกับช่องคลอด โดยปกติแล้วจะมีเยื่อมูกจุกอยู่ตลอดเวลา 

และมกูนีจ้ะเปลีย่นแปลงตามระดับฮอร์โมนของรงัไข่ ในระยะเวลาใกล้ไข่สกุมกูนีจ้ะใสกว่าปกต ิและจะหลุดลอก

ออกเฉพาะตอนมีประจ�ำเดือน ดังนั้นจึงต้องระวังการติดเชื้อขณะมีประจ�ำเดือน มูกนี้จะเกิดขึ้นจากต่อมต่าง ๆ 

ภายในของปากมดลูก ส่วนปลายบนสุดของช่องปากมดลูกติดต่อกับโพรงมดลูก ซึ่งเวลาปกติจะปิดและจะเปิด

เมื่อมีประจ�ำเดือนและเวลาคลอดเท่านั้น

	 โพรงมดลกู เป็นช่องท่ีอยูต่รงกลางมดลกู ในโพรงมดลกูมเีนือ้ทีป่ระมาณ 3-4 ลกูบาศก์เมตร แต่ในเวลา

ตั้งครรภ์โพรงมดลูกสามารถขยายได้ถึง 3,000-5,000 ลูกบาศก์เมตร	

	 เยื่อบุมดลูก มีลักษณะบาง ๆ ประกอบไปด้วยต่อมต่าง ๆ เป็นจ�ำนวนมาก และมีเส้นเลือดฝอยมาเลี้ยง 

เมื่อเยื่อบุมดลูกถูกท�ำลาย จะมีการฉีกขาดของเส้นเลือดฝอยท�ำให้เลือดไหลออกมาเป็นประจ�ำเดือน และจะมี

การเจรญิงอกขึน้มาใหม่ แต่ถ้าเกดิการตัง้ครรภ์เยือ่บมุดลูกจะหนาขึน้กว่าเดมิหลายเท่าเพ่ือให้ตวัอ่อนเจรญิเตบิโต

ต่อไป

ใบความรู้ที่ 4 วงจรการเกิดประจ�ำเดือน

	 ผู้หญิงเมื่อเริ่มเข้าสู่วัยสาว รังไข่ทั้งสองข้างที่ติดกับมดลูกจะเจริญเติบโตเต็มที่และพร้อมที่จะผลิตไข่

ออกมาทุกเดือน โดยปกติจะมีไข่ตกจากรังไข่เดือนละ 1 ฟองสลับกันเดือนละข้าง เมื่อไข่ตกจะเคลื่อนตัวเข้าสู่ 

ท่อน�ำไข่และไปฝังตัวที่ผนังมดลูก ซึ่งจะมีลักษณะหนาขึ้นเพราะสะสมสารอาหารต่าง ๆ เอาไว้ส�ำหรับเลี้ยง 

ตัวอ่อน หากไข่ไม่ได้ผสมกับเชื้ออสุจิ (ซึ่งอาจเป็นเพราะไม่ได้มีเพศสัมพันธ์ หรือมีเพศสัมพันธ์โดยมีการ

ป้องกันการตั้งครรภ์) จะท�ำให้ผนังมดลูกนี้เกิดการหลุดลอกออกมาพร้อมกับไข่และจะมีเลือดปนออกมาด้วย  

เราเรียกว่า “ประจ�ำเดือน” ประจ�ำเดือนจึงไม่ใช่เลือดเสียที่ร่างกายขับถ่ายออกมาอย่างที่หลายคนเข้าใจ  

แต่กลับเป็นสิ่งที่บ่งชี้ให้เห็นว่า ระบบสืบพันธุ์ของเราท�ำงานเป็นปกติ รวมทั้งเป็นเครื่องบ่งชี้ให้รู้ว่าเราไม่ได้ 

ตั้งท้องด้วย โดยการเกิดประจ�ำเดือนในแต่ละเดือนนั้น จะมีลักษณะเป็นวงจรดังรูปภาพข้างล่างนี้
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ภาพแสดงวงจรการเกิดประจ�ำเดือน 

http://www.teenpath.net/content.asp?ID=8#.VQZR3tKUfBk

ข้อปฏิบัติเมื่อมีประจ�ำเดือน

	 ระหว่างมีประจ�ำเดือนควรจะเปลี่ยนผ้าอนามัยทุก 3-4 ชั่วโมงและท�ำความสะอาดอวัยวะเพศภายนอก  

เพ่ือป้องกันการหมักหมมและกลิ่นไม่พึงประสงค์ ทั้งนี้ เพราะเลือดประจ�ำเดือนที่ออกมามักจะมีกลิ่นเมื่อ 

สัมผัสกับอากาศภายนอก (http://www.teenpath.net/content.asp?ID=10#.VQZTxtKUfBk)
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กิจกรรมที่ 7 พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรือ่ง รูเ้ท่าทนัอารมณ์ทางเพศ / วธิกีารจดัการอย่างเหมาะสม / สถานการณ์ และพฤติกรรมเสีย่งทางเพศ

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถเข้าใจกลไกการเกิดอารมณ์ทางเพศ 

	 2.	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถบอกวิธีจัดการเมื่อเกิดอารมณ์ทางเพศได้อย่างเหมาะสมได้

	 3.	 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถระบุพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศได้อย่างถูกต้อง

• สาระส�ำคัญ

	 อารมณ์เพศเป็นเรือ่งธรรมชาติทีเ่กดิในมนุษย์ทกุคนมาช้านานตัง้แต่โบราณจนถงึปัจจบุนั และจะมต่ีอไป 

ในอนาคตตราบที่ยังมีมนุษย์อยู่ อารมณ์เพศเกิดขึ้นเพราะเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ร่างกายก็จะสร้างฮอร์โมนเพศขึ้น  

ร่วมกับการกระตุ้นจากภายนอก เช่น เห็นภาพวาบหวาม ได้ยินเสียงไพเราะเสนาะหู ได้รับกลิ่นรัญจวนใจ  

การสัมผัสส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ตลอดจนความนึกคิด

จินตนาการต่าง ๆ ช่วยกระตุ้นให้เราเกิดความรู้สึกทางเพศได้ 

 

• ระยะเวลา 50-60 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการด�ำเนินกิจกรรม 

	 2.	 แจกกระดาษ A4 ให้ทุกคนตอบค�ำถามในกระดาษ 

	 	 -	 ความรู้สึกทางเพศเป็นเรื่องธรรมชาติ หรือผิดปกติ พร้อมบอกเหตุผล

	 	 -	 สาเหตุของการเกิดอารมณ์ทางเพศมีอะไรบ้าง

	 3.	 วิทยากรตรวจสอบค�ำตอบ โดยดูแนวค�ำตอบจากใบความรู้ หากตอบผิดมาก ต้องอธิบายให้เข้าใจ 

	 	 มากยิ่งขึ้น 

	 4.	 แบ่งกลุ่มเพศเดียวกัน 5-6 คน หรือกลุ่มเดิม ระดมสมองแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและหาข้อสรุป 

	 	 ในประเด็นต่อไปนี้ แล้วให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอ 

	 	 -	 เมื่อเกิดอารมณ์ทางเพศจะมีทางออกที่เหมาะสมอย่างไร

	 	 -	 หากเลือกทางออกที่ไม่เหมาะสม จะมีผลกระทบอะไรบ้าง

	 5.	 ให้ผู้เรียนชม DVD animation เรื่อง รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธีการจัดการอย่างเหมาะสม /  

	 	 สถานการณ์และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ อยู่ในชุด พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  

		  ม.1 - ม.3)

	 6.	 ให้นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหลังจากชม animation เปรียบเทียบความคิดเห็นกับที่ 

	 	 น�ำเสนอมา

	 7.	 ฝึกการประเมินความเสี่ยงตามสถานการณ์ที่ก�ำหนดให้ตามตาราง ดังนี้ 
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 ตารางที่ 6 การประเมินความเสี่ยงตามสถานการณ์

	 8.	 วิทยากรและนักเรียนร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

	 9.	 วิทยากรบรรยายสรุป เรื่องการจัดการอารมณ์ทางเพศ มี 3 วิธี 

	 	 1.	ระงับอารมณ์

	 	 2.	ส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง

	 	 3.	มีเพศสัมพันธ์

	 	 	 โดยวิธีที่ 1 และ 2 เหมาะสมกับวัยรุ่น และวิธีที่ 3 อาจมีผลกระทบตามมา คือ ติดโรคติดต่อ

ทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ ตั้งครรภ์ ไม่ได้รับการยอมรับจากครอบครัวและสังคม เสียอนาคตทางการศึกษา ฯลฯ  

(ศึกษารายละเอียดจากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที่ 7) เร่ือง รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธีการ

จดัการอย่างเหมาะสม / สถานการณ์และพฤตกิรรมเส่ียงทางเพศ อยู่ในชดุ พฤติกรรมทางเพศ (ชัน้มธัยมศกึษา 

ตอนต้น ม.1 - ม.3)

	 10.	 เรียนรู้กรณีศึกษา เรื่องสมศักดิ์และสมศรี

	 	 	 สมศักดิ์เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่มีผลการเรียนอยู่ในเกณฑ์ดี และชอบอ่านหนังสือ 

ทุกประเภท สมศักดิ์มีแฟนชื่อสมศรี เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนเดียวกัน ไปมาหาสู่กันเป็น 

ประจ�ำ  วันหนึ่งสมศักดิ์ไปเจอคลิปโป ๊ ด้วยความอยากรู้อยากเห็นของวัยรุ่น สมศักดิ์จึงเปิดดูและเกิดอารมณ์ 

ทางเพศตามมา สมศกัดิจ์งึชวนสมศรไีปทีห่อพกั และออดอ้อนจนสมศรีใจอ่อนยอมมเีพศสัมพนัธ์ด้วย หลงัจาก

นั้นทั้งสองก็มีเพศสัมพันธ์กันอีกเมื่อมีโอกาส ในที่สุดสมศรีประจ�ำเดือนขาดหายไป สมศรีตกใจมากจึงปรึกษา

สมศักดิ์ สมศักดิ์เองก็ไม่ทราบจะท�ำอย่างไร จึงคอยหลบหน้า สมศรีกลุ้มใจมาก ถ้านักเรียนเป็นสมศรีและ 

สมศักดิ์จะท�ำอย่างไร

		  กลุ่มนักเรียนชาย

	 	 -	 จะท�ำตัวเหมือนสมศักดิ์หรือไม ่เพราะเหตุใด

	 	 -	 จะท�ำอย่างไรต่อไป เพราะเหตุใด

	 สถานการณ์	 เสี่ยง	 ไม่เสี่ยง
1.	 อยู่ตามล�ำพังสองต่อสอง

2.	 ดูสื่อยั่วยุทางเพศ

3.	 เที่ยวกลางคืน / สถานบันเทิง

4.	 เสพสิ่งเสพติดและของมึนเมา

5.	 ใส่เสื้อรัดรูป เสื้อสายเดี่ยว

6.	 จับมือถือแขน

7.	 ไปในสถานที่ที่เปลี่ยว ที่ห่างไกลผู้คน

8.	 แชทไลน์กับแฟน

9.	 ซื้อกุหลาบให้กันในวันวาเลนไทน์

10.	แสดงความห่วงใยโดยการกอด
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

		  กลุ่มนักเรียนหญิง

	 	 -	 จะท�ำตัวเหมือนสมศรีหรือไม ่เพราะเหตุใด

	 	 - จะหาทางออกอย่างไร เพราะเหตุใด

	 11.	 วิทยากรด�ำเนินการสรุป

	 	 ปัญหาของสมศักดิ์และสมศรี ถ้าทั้งสองรู้จักหาทางออกทางเพศที่เหมาะสม ผลที่ตามมาก็คง 

	 	 สามารถป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นได้โดยไม่มีเพศสัมพันธ์กัน หรือมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย  

	 	 แต่ในเมื่อมีปัญหาต้องหาทางออกต่อไป ปัญหาทุกอย่างสามารถแก้ไขได้ โดยผู้ประสบปัญหา 

	 	 ต้องตั้งสติค่อย ๆ คิด ถ้าคิดไม่ได้จริง ๆ ก็สามารถปรึกษาผู้รู้ หาแหล่งช่วยเหลือให้ค�ำปรึกษาและ 

	 	 แนะน�ำได้ 

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 กระดาษ A4

	 2.	 ปากกา

	 3.	 ใบงาน

	 4.	 DVD animation เรื่อง รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธีการจัดการ 

	 	 อย่างเหมาะสม / สถานการณ์และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ อยู่ในชุด 

		  พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน
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กิจกรรมที่ 8 ทกัษะส่วนบคุคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 ม.3)
เรื่อง ทักษะการปฏิเสธ / การเจรจาต่อรอง / การป้องกันการตั้งครรภ์

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ผู้เรียนมีทักษะการปฏิเสธและการเจรจาต่อรอง โดยสามารถน�ำไปใช้ได้เมื่อเกิดพฤติกรรม 

	 	 เสี่ยง และสถานการณ์ที่ไม่น่าไว้วางใจต่าง ๆ

	 2.	 เพื่อให้ผู้เรียนมีทักษะการป้องกันการตั้งครรภ ์และสามารถน�ำไปใช้ได้อย่างเหมาะสม

• สาระส�ำคัญ

	 การปฏิเสธเป็นสิทธิพื้นฐานของทุกคน การปฏิเสธที่ดีและไม่เสียมิตรภาพมี 3 ขั้นตอน คือ การบอก 

ความรู ้สึก การบอกปฏิเสธ และการถามความเห็น การรู ้จักปฏิเสธจะช่วยให้สามารถหลีกเล่ียงการม ี

พฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ อย่างได้ผล นอกจากนี้การเรียนรู้การป้องกันการตั้งครรภ์

จะช่วยลดปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นได้

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการด�ำเนินกิจกรรม 

	 2.	 ให้นักเรียนลองคิดทบทวนดูว่า เคยถูกชักชวนไปท�ำอะไรบ้าง (ใครก็ได้ที่เคยชวน) โดยใช้เทคนิค 

	 	 ระดมสมองสอบถามทุกคน ให้ได้สถานการณ์มากที่สุดภายในเวลาที่ก�ำหนด โดยบันทึกไว้บน 

	 	 กระดาษ flip chart หรือกระดานด�ำ 

	 3.	 ให้รวมกลุ่ม 5-6 คน ช่วยกันวิเคราะห์สถานการณ์ที่คิดไว้ โดยแยกเป็น 3 กลุ่ม คือ “ท�ำได้”  

		  “ไม่แน่ใจ” และ “ไม่ควรท�ำ” 

	 4.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรมควรตรวจสอบสถานการณ์ตามกลุ่มที่แยกไว้ โดยพิจารณาดูว่าถูกต้อง 

	 	 หรือไม่ หากมีสถานการณ์เสี่ยงรวมอยู่ในกลุ่ม “ท�ำได้” “ไม่แน่ใจ” ผู้สอนควรอธิบาย (ตาม 

	 	 ใบความรู้) และช่วยจัดหมวดหมู่ให้ถูกต้อง 

	 5.	 ให้ผูเ้รียนชม DVD animation เรือ่ง ทกัษะการปฏเิสธ / การเจรจาต่อรอง / การป้องกนัการตัง้ครรภ์  

	 	 อยู่ในชุด ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

	 6.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรมตั้งค�ำถาม “กรณีที่ไม่ควรท�ำ เราจะปฏิเสธ 

		  เพื่อนอย่างไรไม่ให้เพื่อนโกรธ” โดยยกสถานการณ์มา 1 ตัวอย่าง  

	 	 ให้ทุกกลุ่มช่วยกันคิดประโยคปฏิเสธ และบันทึกประโยคปฏิเสธของ 

	 	 ทุกกลุ่มไว้บนกระดาษ flip chart หรือบนกระดานด�ำ 

	 7.	 บรรยาย “หลักการปฏิเสธ” พร้อมยกตัวอย่างประโยคปฏิเสธ (ศึกษา 

	 	 รายละเอียดจากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที ่8 )
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 8.	 มอบหมายให้แต่ละกลุ่มเลือกสถานการณ์กลุ่มละ 1 ตัวอย่าง เช่น แฟนขอมีเพศสัมพันธ์ด้วย  

	 	 แฟนชวนไปเที่ยวบ้านตอนไม่มีคนอยู่ และช่วยกันคิดประโยคปฏิเสธ โดยฝึกทักษะการปฏิเสธ 

	 	 ในกลุ่ม และผลัดกันเป็นคนชวน - คนปฏิเสธ คนที่สังเกตการณ์คอยประเมินการฝึกของเพื่อน  

	 	 (เปิดโอกาสให้ทุกคนในกลุ่มฝึกโดยเวียนกันจนครบทุกคน)

	 9.	 สุ่ม 1 กลุ่ม ให้ออกมาแสดงบทบาทสมมุติหน้าชั้นเรียน เมื่อแสดงจบแล้วให้มีการประเมินว่า 

	 	 ปฏิเสธได้ถูกต้องตามขั้นตอนหรือไม่

	 10.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรมสรุปขั้นตอนการปฏิเสธและบรรยายเพิ่มเติมเรื่อง “การหาทางออก 

		  เมื่อถูกเซ้าซี้” ยกตัวอย่างการหาทางออกโดยใช้สถานการณ์เดิม ช่วยกันสรุปขั้นตอนการปฏิเสธ  

	 	 และหาทางออกโดยเปิดโอกาสให้ซักถามและปิดการสอน 

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 กระดาษ flip chart หรือกระดานด�ำ

	 2.	 ปากกาเคม ีหรือชอล์ก

	 3.	 สือ่ DVD animation เรือ่ง ทกัษะการปฏเิสธ / การเจรจาต่อรอง / การป้องกนัการตัง้ครรภ์ อยู่ในชดุ  

		  ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

• การประเมินผล

	 สังเกตการแสดงความคิดในกลุ่ม การฝึกปฏิบัติในแต่ละกลุ่ม และการแสดงบทบาทสมมุติหน้าชั้นเรียน

ที่ถูกต้อง 

	 เทคนิคระดมสมอง คือ การรวบรวมความคิดเห็นอย่างรวดเร็ว โดยให้ทุกคนตอบ โดยไม่มีการอภิปราย

หรือตัดสิน
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กจิกรรมที ่9 สมัพนัธภาพระหว่างบคุคล (ชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเข้าใจความต้องการของเพศตรงข้าม

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อปรับทัศนคต ิความเชื่อที่ผิด ๆ ในเรื่องเพศของผู้เรียน และเรียนรู้ความต้องการของเพศตรงข้าม

• สาระส�ำคัญ	

	 ในปัจจุบัน พบว่าเด็กวัยรุ่นชายและหญิงส่วนใหญ่ยังมีความเข้าใจผิดในเรื่องเพศอยู่มาก สาเหตุอาจ 

เนื่องมาจากการที่ไม่ได้รับการสอนเรื่องเพศศึกษาอย่างครอบคลุมและถูกต้อง อายไม่กล้าปรึกษาใคร พ่อแม่

หรือครอบครัวจะต�ำหนิได้หากปรึกษาเรื่องเพศ เป็นต้น ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศส่งผลกระทบอย่างรุนแรง 

ต่อสังคมไทยในปัจจุบัน เช่น การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น อาจเป็นเพราะความเชื่อผิด ๆ และความประมาทท่ีว่า  

หากมีเพศสัมพันธ์กันและหลั่งนอกจะไม่ตั้งครรภ ์ หรือ ทั้งหญิงและชายต้องถึงจุดสุดยอดทั้งคู่ถึงจะตั้งครรภ์ 

เป็นต้น ดังนั้นการปลูกฝังหรือการให้ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้องจะช่วยแก้ปัญหาเรื่องการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นได้

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมตั้งค�ำถาม “ใครเคยมีความสงสัยหรือไม่เข้าใจในด้านใดเกี่ยวกับเรื่อง 

	 	 เพศบ้าง” (บางครัง้เก่ียวกับเร่ืองเพศกอ็ธิบายยาก เพราะสังคมเราในปัจจบุนับางกลุ่มยงัไม่เปิดกว้าง 

	 	 มากนักในเรื่องนี้) ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการท�ำกิจกรรมร่วมกันในวันนี้

	 2.	 ให้ผู้เรียนชม DVD animation เรื่อง การเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเข้าใจความต้องการของเพศ 

	 	 ตรงข้าม อยู่ในชุด สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

	 3.	 ให้นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันเกี่ยวกับเรื่องที่ชมไป 

	 4.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ โดยแบ่งเป็นหญิง 1 กลุ่ม และชาย 1 กลุ่ม

	  5.	 ผู้ด�ำเนนิกิจกรรมแจกใบงานและปากกาเคมทีีจ่ดัเตรยีมไว้ให้แต่ละกลุ่ม โดยให้แต่ละกลุม่ตอบค�ำถาม 

	 	 หรือแบบใบงานที่จัดเตรียมไว้ให ้ เมื่อครบเวลาที่ก�ำหนดแล้ว ผู้ด�ำเนินกิจกรรมให้สัญญาณและให้ 

	 	 แต่ละกลุม่ส่งตัวแทนออกมาน�ำเสนอใบงานความเข้าใจเรือ่งเพศ ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมทีเ่หลือสามารถ 

	 	 แสดงความคิดเห็นในส่วนของตนเองได้

	 6.	 ให้แต่ละกลุ่มออกมาสรุปภาพรวมของทีมตนเอง

	 7.	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรมบรรยายสรุป ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเข้าใจความต้องการของ 

	 	 เพศตรงข้าม (ศึกษารายละเอียด จากเนื้อหาประกอบการสอนของกิจกรรมที่ 9)
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 ตารางที่ 7 แสดงความเข้าใจเรื่องเพศ

	 เรื่อง	 ใช่	 ไม่ใช่
ผู้ชายไม่ควรแสดงอารมณ์และความรู้สึกเกี่ยวกับความรัก

การถูกเนื้อต้องตัวจะน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์	

การมีเพศสัมพันธ์ที่รุนแรงจะน�ำไปสู่การสุขสมที่มากกว่า

การมีความสัมพันธ์ทางเพศก็คือการร่วมรัก

ผู้ชายควรเป็นผู้น�ำในการร่วมรัก

ผู้หญิงไม่ควรจะเป็นฝ่ายเริ่มต้นก่อน

ผู้ชายนึกถึงแต่เรื่องเซ็กส์ตลอดเวลา

ผู้หญิงต้องพร้อมเสมอที่จะมีเซ็กส์

เซ็กส์เป็นเรื่องธรรมชาติ

เซ็กส์เป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ต้องเรียนรู้

ผู้หญิงจะต้องไม่ท�ำ...ต้องไม่ช่วยตนเอง

การมีเซ็กส์จะต้องไปถึงจุดสุดยอดทุกครั้ง

การหลั่งนอกป้องกันการตั้งครรภ์ได้

การมีประจ�ำเดือนเป็นอาการผิดปกติหรือเป็นโรคอย่างหนึ่งของผู้หญิง

ถ้าเซ็กส์ไม่ดีแล้ว สัมพันธภาพจะไม่ดีตามไปด้วย

หากมีเพศสัมพันธ์กันโดยสวมถุงยางอนามัยจะรู้สึกว่าไม่สนุก

หากไม่มีการระบายออกของอารมณ์เพศจะท�ำให้จิตใจผิดปกติ

การได้มีความสัมพันธ์กับสาวรุ่นบริสุทธิ์จะท�ำให้อายุยืนยาว

ผู้หญิงที่ไม่มีคนรักจะสูญเสียอารมณ์เพศไป

อวัยวะเพศชายจะแข็งตัวได้ด้วยการถูกกระตุ้น 2 ทาง กระตุ้นที่สมองและ
กระตุ้นโดยตรงที่องคชาต

การช่วยตนเองบ่อย ๆ ส�ำหรับเพศชายท�ำให้มีอวัยวะเพศใหญ่และยาวขึ้น

การช่วยตนเองบ่อย ๆ ส�ำหรับเพศหญิงท�ำให้น้องสาวหรืออวัยวะเพศมี
ขนาดใหญ่ขึ้น

จุดสุดยอดของผู้หญิงมีได้หลายครั้ง

ชายหนุ่มที่มีหนวดเคราขึ้นน้อย แสดงว่ามีความรู้สึกทางเพศหรือ
กามารมณ์น้อย

หญิงสาวที่มีหน้าอกหรือทรวงอกใหญ่แสดงว่ามีความรู้สึกทางเพศหรือ
กามารมณ์สูงมาก
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 ตารางที่ 8 การเรียนรู้เพศตรงข้าม

	

	

	

	

 

• อุปกรณ์และสื่อ 

	 1.	 กระดาษ flip chart หรือกระดานด�ำ

	 2.	 ปากกาเคม ีหรือชอล์ก

	 3.	 สื่อ DVD animation เรื่อง ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเข้าใจความต้องการของเพศตรงข้าม  

	 	 อยู่ในชุด สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการตอบค�ำถามของนักเรียน

คิดวา่เพศตรงขา้มเรามีนิสัยอย่างไร และเราควรวางตัวกับเพศตรงขา้มอย่างไรจึงจะเหมาะสม

	 อุปนิสัย	 การวางตัวต่อเพศตรงข้าม
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กิจกรรมที่ 10 สงัคมและวฒันธรรม (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องการใช้สื่อในยุคดิจิตอล

• สาระส�ำคัญ

	 ในปัจจุบัน พบว่าเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทต่อชีวิตประจ�ำวันเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการใช้เพื่อ

การติดต่อสื่อสาร หาข้อมูล ฟังเพลง ดูภาพยนตร์ และอื่น ๆ แต่ถึงอย่างไรทุกสิ่งทุกอย่างย่อมมีทั้งข้อดีและ 

ข้อเสีย บางคนใช้เทคโนโลยีในการหาข้อมูลด้านการศึกษา แต่บางคนใช้เทคโนโลยีในการหาสื่อลามก หรือใช้

ในทางที่ผิดกฎหมายซึ่งบางครั้งผู้ใช้เองไม่รู้ตัวเลยด้วยซ�้ำ  เหตุเพราะรู้ไม่เท่าทันสื่อ และมีข้อมูลไม่เพียงพอ  

และมีขีดจ�ำกัดด้านภาษาอยู่

• ระยะเวลา 60 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมถามนักเรียนว่ามีใครรู้บ้างถ้าจะดูหนังโป๊ต้องเข้า web อะไร (ดูว่า 

	 	 มีนักเรียนมากน้อยเท่าใดที่ตอบค�ำถาม)

	 2.	 วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมชี้แจงวัตถุประสงค์การเรียนรู้และการใช้สื่อในยุคดิจิตอล

	 3.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์ อยู่ในชุด สังคมและ 

		  วัฒนธรรม (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

	 4.	 ให้นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันเกี่ยวกับเรื่องที่ชมไป 

		  กิจกรรมที่ 1 

	 	 - แบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น 3 กลุ่ม โดยให้จ�ำนวนนักเรียนเป็นเลขคี่ พร้อมทั้งแจกปากกาเคมีและ 

	 	 กระดาษ flip chart

	 	 	 ให้แต่ละกลุ ่มส่งตัวแทน 2 คน มาใบ้ค�ำจากบัตรค�ำหรือบัตรรูปภาพ โดยใช้เวลาแต่ละ 

	 	 บัตรค�ำไม่เกิน 10 วินาที เป็นจ�ำนวน 20 บัตรค�ำ  โดยผู้ใบ้ค�ำจะได้เห็นข้อความหรือรูปในบัตรค�ำ 

	 	 พร้อมกัน และต้องสื่อสารพร้อมกันโดยไม่ใช้เสียง สื่อสารด้วยท่าทางอย่างเดียวเท่านั้น นักเรียนที่ 

	 	 เหลือในกลุ่มเขียนค�ำตอบลงไปในกระดาษ flip chart ที่แจกไว้ให้

ตัวอย่างค�ำกิจกรรม อยู่ในภาคผนวก ก.

2

1

คนใบ้ค�ำ / คนส่งสาร กลุ่มตอบค�ำใบ้ / คนรับสาร
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	 	 - หลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรม วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเก็บรวบรวมกระดาษ flip chart ในแต่ละ 

	 	 กลุ่ม และประกาศผลคะแนนพร้อมสรุปผลกิจกรรม

		  กิจกรรมที่ 2

	 	 - วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมอธิบายรูปแบบกิจกรรมที่ 2 

	 	 	 แบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น 3 กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มนั่งเรียงแถวกระดาน โดยให้จ�ำนวนนักเรียนใน 

	 	 แถวเป็นเลขคี่ หรือจะเป็นกลุ่มเดิมจากกิจกรรมที่ 1 ก็ได้

	 	 	 ให้ตัวแทนที่อยู่หัวแถวและท้ายแถวออกมารับบัตรค�ำ  (แต่ละกลุ่มจะได้บัตรค�ำไม่เหมือนกัน) 

	 	 ผูท่ี้อยู่หัวแถวส่งสารในบัตรค�ำไปให้คนทีอ่ยูถ่ดัไปจนถงึคนกลาง และผูท้ีอ่ยูท้่ายแถวส่งสารในบตัรค�ำ 

	 	 ให้กับคนที่อยู่ถัดไปจนถึงคนกลาง เมื่อคนกลางได้รับสารในบัตรค�ำทั้ง 2 ด้านแล้วให้ออกมาเขียน 

	 	 บน flip chart

	 	 หมายเหต ุ : ถ้าจะเล่นรอบต่อไปให้สลับเปลี่ยนต�ำแหน่งคนที่นั่งตรงกลาง

ตัวอย่างค�ำกิจกรรมอยู่ใน ภาคผนวก ข

	 	 - วิทยากร / ผู้ด�ำเนินกิจกรรมประกาศผลคะแนนพร้อมสรุปผล

ผู้ส่งสาร (หัวแถว) ผู้ส่งสาร (ทา้ยแถว)คนกลาง (ผู้รับสาร)

รูปแบบกิจกรรมที่ 2

*แต่ละกลุ่มจะได้รับบัตรค�ำไม่เหมือนกัน

**คนกลางจะเป็นคนรับสาร

***ต้องมีการเปลี่ยนแปลงคนรับสารและคนส่งสารทุกรอบ
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		  กิจกรรมที่ 3

	 	 - ผู้ด�ำเนินกิจกรรมอธิบายรูปแบบกิจกรรมที่ 3 

	 	 	 แบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น 3 กลุ่ม หรือจะเป็นกลุ่มเดิมจากกิจกรรมที่ 1 ก็ได้ น�ำบัตรภาพ 

	 	 วางไว้กลางห้อง โดยให้แต่ละกลุ่มมาคัดเลือกไป 2 บัตร หลังจากที่นักเรียนในทีมช่วยกันคิดแล้ว 

	 	 ส่งตัวแทนกลุ่มละ 1-2 คน มาน�ำเสนอว่าภาพที่เลือกไปสามารถน�ำไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อ 

	 	 ชีวิตเราได้อย่างไร และผู้ด�ำเนินกิจกรรมสรุปผล

ตัวอย่างภาพกิจกรรมอยู่ในภาคผนวก ค

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการตอบค�ำถามของนักเรียนเกี่ยวกับการรับรู้ของบุคคลต่อภาพปริศนา

	 	 วิทยากร / ผู้น�ำกิจกรรมบรรยายสรุปเกี่ยวกับกิจกรรมที่เล่นเรื่องการสื่อสาร ยังมีข้อผิดพลาดได้ 

	 หลายกรณ ีดังนั้นการใช้สื่อควรจะต้องระวังและท�ำความเข้าใจให้ถูกต้อง (ศึกษารายละเอียดจากเนื้อหา 

	 ประกอบการสอนของกิจกรรมที่ 10)

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 กระดาษ flip chart หรือกระดานด�ำ

	 2.	 ปากกาเคมี หรือชอล์ก

	 3.	 บัตรค�ำหรือรูปภาพ

	 4.	 สื่อ DVD animation เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์ อยู่ในชุด สังคมและ 

		  วัฒนธรรม (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)

		

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการตอบค�ำถามของนักเรียน 

บัตรภาพ
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กิจกรรมที่ 11 พฒันาการทางเพศและสขุอนามัยทางเพศ
(ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

เรื่อง โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ / ความแตกตา่งระหว่าง sex and love
 

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และความแตกต่างระหว่าง 

sex and love

• สาระส�ำคัญ 

	 อารมณ์เพศเป็นปฏิกิริยาตามธรรมชาติของมนุษย์ที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงฮอร์โมนในร่างกาย 

หากปล่อยให้อารมณ์ทางเพศเตลดิไปไกล จนน�ำไปสู่การมเีพศสัมพนัธ์โดยขาดการไตร่ตรอง ขาดการป้องกัน 

และขาดความพร้อมของวัยแล้ว จะตามมาด้วยปัญหาต่าง ๆ มากมาย ทั้งการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์  

การท�ำแท้ง และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ซึ่งเราไม่มีสิทธิ์รู้เลยว่า เขา หรือ เธอ คนน้ันที่เราก�ำลังจะมี 

เพศสัมพันธ์ด้วย แม้หน้าตาจะสวย หล่อ ใสซื่อ จริงใจ หน้าตาและเนื้อตัวสะอาดสะอ้าน แข็งแรง สุขภาพดี  

อาจจะมีเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์ซึ่งก่อให้เกิดโรคหนองใน / ซิฟิลิส / เริม / แผลริมอ่อน / หูดหงอนไก่  

/ ฝีมะม่วง และ เอดส์ ดังนั้น จึงไม่ควรพาตนเองไปอยู่ในภาวะเสี่ยงในการมีเพศสัมพันธ์ หากหลีกเลี่ยง 

ไม่ได้ควรป้องกันโดยใช้ถุงยางอนามัย

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 น�ำเข้าสู่บทเรียนโดยเปิดการสนทนาเรื่อง ถ้าฉันจะมีรักเสี่ยงไหม โดยให้นักเรียน ช่วยกันแสดง 

	 	 ความคิดเห็น 

	 2.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ / ความแตกต่างระหว่าง sex and  

	 	 love อยู่ในชุด พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6  

		  และ ปวช.) 

	 3.	 แบ่งกลุม่ผูเ้รยีนออกเป็น กลุม่ชาย กลุม่หญงิ ให้แต่ละกลุม่ แสดงความคดิเหน็ของตนเองบนบอร์ด 

	 	 ที่จัดให ้ในหัวข้อความแตกต่างระหว่าง sex and love และให้ตัวแทนกลุ่มออกมารายงาน 

	 4.	 วิทยากรบรรยายสรุป เรื่องโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ควรรู้ โดยศึกษารายละเอียดจากเนื้อหา 

	 	 ประกอบการสอนของกจิกรรมที ่11 พร้อมยกตวัอย่างภาพของโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ให้นกัเรยีน 

	 	 ดูเพื่อสร้างความตระหนักในการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 

	 5.	 ให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นอกีรอบ เรือ่งถ้าฉนัจะมรีกัเส่ียงไหม (ดวู่าเหมอืนหรอืต่างจากครัง้แรก 

	 	 อย่างไร)
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 6.	 วิทยากรบรรยายสรุป เรื่องความแตกต่างระหว่าง sex and love ความรัก คือความรู้สึก 

	 	 ด้านจิตใจที่ปรารถนาดีต่อทุกสิ่งให้เกิดความสงบสุข และสร้างสรรค์สิ่งสวยงามเกิดขึ้นบนโลก และ 

	 	 ในความรักของคู่รัก คือการแสดงออกซึ่งความจริงใจ ห่วงใย ช่วยเหลือเกื้อกูล และอยากใกล้ชิด  

	 	 คอยให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน ในขณะที่ sex คือ อารมณ์ทางเพศ หรือความใคร่ที่ติดใจในรูปกาย 

	 	 สัมผัส ต้องการปลดปล่อยอารมณ์ทางเพศซึ่งจะแสดงโดยการมีเพศสัมพันธ์ และส่วนใหญ่จะ 

	 	 ตามมาด้วยปัญหาท้องไม่พร้อม ท�ำแท้ง ติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และอาจท�ำให้หมด 

	 	 อนาคตได้

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 1.	 บอร์ดขนาดใหญ่ 2 บอร์ด

	 2	 กระดาษ flip chart ปากกาเคม ีกระดาษกาว

	 3.	 สื่อ DVD animation เรื่อง โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ / ความแตกต่างระหว่าง sex and love  

	 	 อยู่ในชุด พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ 

		  ปวช.) 

	 4.	 ตัวอย่างภาพโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน
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กิจกรรมที่ 12 พฤติกรรมทางเพศ 
(ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

เรื่อง ความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก

• สาระส�ำคัญ 

	 ความหลากหลายทางเพศเป็นการแสดงออกทางเพศตามค่านิยม ความเชื่อ และโลกทัศน์ ที่หล่อหลอม 

ให้มนุษย์แสดงอัตลักษณ์ทางเพศ ความแปรปรวนในเอกลักษณ์ทางเพศของตนเองนั้น พูดง่าย ๆ ก็คือ  

การที่คน ๆ นั้นมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่ตรงกับเพศของตนเองตั้งแต่ก�ำเนิด เช่น ชายอยากเป็นหญิง หรือ

หญิงอยากเป็นชาย ซึ่งสังคมปัจจุบันพบว่ามีมากขึ้น ดังนั้น การท�ำความเข้าใจ “ความหลากหลายทางเพศ”  

จึงเป็นสิ่งที่มีความส�ำคัญเพราะจะช่วยให้เข้าใจถึงความแตกต่างที่มีอยู่จริง นอกจากนี้ วงการแพทย์และ 

นักจิตวิทยาต่าง ๆ ให้ความเห็นตรงกันเป็นสากลแล้วว่า การเป็นเกย์ ทอม ดี้ เลสเบ้ียน กะเทย ไม่ใช่ 

สิ่งผิดปกต ิสามารถมีเพื่อน และมีความรักที่จริงใจได้

• ระยะเวลา 40 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 น�ำเข้าสูบ่ทเรียน (ให้นกัเรียนลองนกึถงึเพือ่น ๆ หรอืคนรูจ้กั 

	 	 ท่ีเป็นเพศทางเลอืก และให้บอกข้อดขีองเขา) ช่วยกันแสดง 

	 	 ความคิดเห็น 

	 2.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง ความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก อยู่ในชุด พฤติกรรม 

		  ทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

	 3.	 ให้นกัเรยีนแสดงความคิดเหน็ของตนเองบนบอร์ดทีจ่ดัให้ในหวัข้อ คดิอย่างไรกบัความหลากหลาย 

	 	 ทางเพศ คัดเลือกตัวแทน ผู้ชาย 1 คน ผู้หญิง 1 คน ออกมาสรุป 
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 4.	 ให้นักเรียนบอกรายชื่อผู้ที่เป็นเพศทางเลือกแล้วประสบความส�ำเร็จในชีวิต วิทยากรบรรยายสรุป  

	 	 เรื่องความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก

	 สาเหตขุองการเบ่ียงเบนทางเพศอาจเกดิจากการอบรมเล้ียงด ู/ การมบีคุลิกภาพทีแ่ปรปรวนอนัเนือ่งมา

จากจิตใต้ส�ำนึกของตนเอง เช่น การมีปมด้อยเรื่องใดเรื่องหนึ่ง / ความรู้สึกเก็บกดทางเพศ / สภาพแวดล้อม  

/ การเลียนแบบพฤติกรรมที่แสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงทางเพศ หรือเป็นรสนิยมทางเพศของตนเอง ตาม

ค่านิยม ความเชื่อ และโลกทัศน์ ที่หล่อหลอมให้มนุษย์แสดงอัตลักษณ์ทางเพศ นอกจากนี้วงการแพทย์และ

นักจิตวิทยาต่าง ๆ ให้ความเห็นตรงกันเป็นสากลแล้วว่า การเป็นเกย์ ทอม ดี้เลสเบี้ยน กะเทย ไม่ใช่เรื่อง

ผิดปกติ สามารถมีเพื่อนและมีความรักที่จริงใจได ้ สามารถท�ำงานสร้างชื่อเสียงให้กับตนเอง ครอบครัว และ

ประเทศชาติได ้ ดังจะเห็นได้จากบุคคลต่าง ๆ ในสังคมบ้านเรา นักเรียนควรให้การยอมรับ และควรมีที่ให้

กับบุคคลเหล่านี้ได้อยู่ในสังคมอย่างมีศักดิ์ศรีเช่นเดียวกับคนทั่วไป (รายละเอียดศึกษาได้จากเนื้อหาประกอบ 

การสอนกิจกรรมชุดที่ 12)

• อุปกรณ์ และสื่อ

	 สื่อ DVD animation เรื่อง ความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก อยู่ในชุด พฤติกรรมทางเพศ  

(ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.) 

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน
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กิจกรรมที่ 13 ทกัษะส่วนบคุคล 
(ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

เรื่อง การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา / การตระหนักในการมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา รวมถึงการตระหนัก

ในการมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

	 2.	 เพือ่ให้นกัเรยีนมทีกัษะด้านการตดัสนิใจและการแก้ไขปัญหาในเรือ่งการมเีพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอันควร

• สาระส�ำคัญ	

	 การตัดสินใจที่หุนหันพลันแล่น อยู่ในภาวะอารมณ์สับสน รู้สึกกังวลและหวาดระแวง ท�ำให้ขาดสติ 

ไตร่ตรองแนวทางการแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ จึงเลือกตัดสินใจไปยังทางออกที่คิดว่าเร็วที่สุด หรือจบ 

ปัญหาเร็วที่สุด ดังนั้นเมื่อนักเรียนเกิดปัญหา การตัดสินใจเลือกแนวทางหรือวิธีการแก้ปัญหาที่ดีที่สุด  

ต้องอาศยัความมเีหตผุล ความละเอยีดรอบคอบในการตดัสินใจ  

การตดัสนิใจใดกต็ามทกุครัง้จะมผีลต่อชวีติของผูต้ดัสนิใจเสมอ 

เพราะฉะนัน้การตัดสนิใจจงึมคีวามส�ำคัญมาก และการตดัสนิใจ

ท่ีดคีวรเป็นการตดัสนิใจทีร่อบคอบเป็นกระบวนการ โดยค�ำนงึถงึ

ผลดผีลเสยีอย่างละเอยีด เพ่ือจะได้เลอืกทางแก้ปัญหาให้กบัชวีติ

ตนเองได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัย

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 น�ำเข้าสู่บทเรียนโดยให้ชมวีดิทัศน ์เรื่องการท�ำแท้ง

	 2.	 ให้นักเรียนร่วมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการตั้งครรภ์ในนักเรียน

	 3.	 ให้นกัเรียนชม animation เรือ่ง การตดัสินใจและการแก้ไขปัญหา / การตระหนกัในการมเีพศสัมพนัธ์ 

	 	 ที่รับผิดชอบ อยู่ในชุด ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.) 

	 4.	 ให้นักเรียนหาวิธีการหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์โดยให้เขียนลงกระดาษแล้วแปะติดที่บอร์ด

	 5.	 ให้นักเรียนยกตัวอย่างการปฏิเสธการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร โดยให้เขียนลงกระดาษแล้ว 

	 	 แปะติดที่บอร์ด

	 6.	 ขออาสาสมัครในการแสดงบทบาทสมมุติวิธีการปฏิเสธการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร

	 7.	 วิทยากรบรรยายสรุปเรื่อง การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา / การตระหนักในการมีเพศสัมพันธ์ 

	 	 ที่รับผิดชอบ
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 วัยรุ่นจะมีแรงขับทางเพศ (sex drive) ซึ่งเกิดขึ้นตามธรรมชาติอยู่แล้ว ถ้าไม่รู้จักควบคุมตนเองทั้ง 

ทางร่างกายและจิตใจจะท�ำให้เกิดปัญหาตามมาได้ การมีแนวทางในการตัดสินใจที่ดีจะช่วยคล่ีคลายปัญหา 

ให้หนกัเป็นเบาได้ แต่การตัดสนิใจใดก็ตาม ทุกครัง้จะมผีลต่อชวีติของผูต้ดัสินใจเสมอ เพราะฉะนัน้การตดัสินใจ 

จึงมีความส�ำคัญมาก นอกจากนี้การมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบและปลอดภัยเป็นเรื่องที่วัยรุ่นควรตระหนัก 

ให้มาก ๆ เพราะเมื่อมีปัญหาต่าง ๆ เกิดขึ้นมา ผู้ชายส่วนใหญ่มักจะหนีปัญหา ส่วนผู้หญิงจะมีความกลุ้มใจ 

และความกังวลสูง เช่น อาจน�ำไปสู่การท�ำแท้ง หรือเกิดปัญหาลูกไม่มีพ่อ หรือกลายเป็นภาระให้กับพ่อแม่ 

ญาติผู้ใหญ่ ที่ต้องช่วยเลี้ยงดูเด็กที่คลอดมาจากความไม่พร้อมของวัยรุ่นหญิงชาย หรืออาจติดโรคติดต่อ 

ทางเพศสัมพันธ์ได้ ทั้งหมดนี้ฝากเตือนใจไว้ให้นักเรียนได้คิดไตร่ตรองกันให้ดีก่อนคิดจะมีเพศสัมพันธ์กัน  

(รายละเอียดศึกษาได้จากเนื้อหาประกอบการสอน กิจกรรมชุดที่ 13 )

• อุปกรณ์และสื่อ

	 1.	 ภาพยนต์สั้นเรื่องการท�ำแท้ง ใน Youtube (เลือกมา 1 เรื่อง)

	 2.	 กระดาษปอนส์สี ตัดเป็นสี่เหลี่ยม ใช้ส�ำหรับเขียนข้อความ

	 3.	 บอร์ดขนาดปานกลาง - ใหญ่ ใช้ส�ำหรับติดข้อความ 2 บอร์ด

	 4.	 สื่อ DVD animation เรื่อง การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา / การตระหนักในการมีเพศสัมพันธ์ 

	 	 ที่รับผิดชอบ อยู่ในชุด ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)  

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน
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กิจกรรมที่ 14 สมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 
(ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

เรื่อง สัมพันธภาพระหว่างเพศ / การเลือกคู่ครอง

• วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องสัมพันธภาพระหว่างเพศ และแนวทางในการเลือกคู่ครอง

• สาระส�ำคัญ	

	 เพือ่นต่างเพศทีค่บกนั ใช่ว่าจะต้องมคีวามรกักนัแบบหนุม่สาวเสมอไป เป็นเพือ่นทีค่อยช่วยเหลอืเกือ้กลู

กันก็ได้ ผู้หญิง ผู้ชาย เมื่อมีความพึงพอใจซึ่งกันและกัน ก็จะสานสัมพันธ์ให้พัฒนางอกงามต่อไป โดยมักจะ 

แบ่งเป็น 3 ขั้นตอน คือ ขั้นมิตรภาพ ขั้นความรัก และขั้นความสัมพันธ์ทางเพศ ซึ่งจะเป็นขั้นสุดท้ายส�ำหรับ 

การตกลงที่จะใช้ชีวิตอยู่ด้วยกัน และความรักกับวัยรุ่นช่างเป็นช่วงเวลาที่สดใส ตื่นเต้น และความรู้สึกในใจ 

วูบวาบไปหมด แต่วัยรุ่นชายและหญิงจะตัดสินใจเลือกคบใครเป็นแฟนในตอนนี้ ยังไม่ใช่ค�ำตอบของคู่ชีวิต 

ในอนาคต

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 น�ำเข้าสูบ่ทเรียน โดยให้นกัเรียนแสดงความคดิเหน็ในหวัข้อรกัในวยัเรยีนควรมหีรอืไม่ เพราะเหตใุด

	 2.	 แบ่งกลุ่ม แยกนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง ให้แต่ละกลุ่มวางแผนการเลือกคู่ครองในอนาคต

	 3.	 ให้นกัเรียนชม animation เรือ่ง สมัพนัธภาพระหว่างเพศ / การเลือกคูค่รอง อยู่ในชดุ สัมพนัธภาพ 

		  ระหว่างบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

	 4.	 วิทยากรให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปเรื่องการวางแผนการเลือกคู่ครองของนักเรียน โดยใช้ตัวอย่าง 

	 	 ในวีดิทัศน์

	 5.	 วิทยากรบรรยายสรุป เรื่องความแตกต่างทางความคิดระหว่างชายและหญิงในเรื่องความสัมพันธ์ 

	 	 ทางเพศและการมีเพศสัมพันธ์ 

		  ความสัมพันธ์ระหว่างชายหญิง 

	 	 •	 ผู้หญิงคิดว่า : การที่ผู้ชายมาใกล้ชิด พูดคุย แปลว่า “เขาชอบเรา” ถ้าความถี่ในการมาพูดคุย 

	 	 	 มากขึ้น จับต้องเนื้อตัว อาจแปลความว่า “เขารักเราแล้ว” ผู้หญิงไม่คิดเรื่องการมีเพศสัมพันธ์  

	 	 	 แต่ผู้ชายคิด (นี่คืออันตรายที่ผู้หญิงไม่รู้)

	 	 •	 ผู้ชายคิดว่า : การแสดงออกกับผู้หญิงไม่ได้หมายถึง “ความรัก” เสมอไป อาจเกิดจาก 

	 	 	 แรงกระตุ้นทางเพศหรือเป็นแค่ “พงึพอใจ” “น่าสนใจ” “ลองดนูะ เผ่ือได้” การจบัเนือ้ต้องตวัรกุล�ำ้ 

	 	 	 ไปเร่ือย ๆ จนยากจะควบคมุ ถ้าผูห้ญงิเล่นด้วย ผูช้ายจะแปลความว่าเธอพร้อมจะมอีะไรกบัเราแน่  

	 	 	 เพราะเพศชายอารมณ์เพศถูกกระตุน้ง่าย ไปเรว็ หยดุยาก (น่ีคอือนัตรายทีผู่ช้ายไม่รู)้
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 ผู้หญิงยึดถือ “ความรัก” เป็นตัวตั้ง ขณะที่ผู้ชายนั้น “ความใคร่” มาก่อน เมื่ออยู่ใกล้ชิดกัน จึงยากจะหัก

ห้ามการมเีพศสมัพนัธ์ ธรรมชาติก�ำหนดมาอย่างนัน้ แต่เราสามารถสอนได้ ขดัเกลาได้ โดยท�ำให้ชายหญงิรูจ้กั

ธรรมชาติของแต่ละฝ่าย

		  การมีเพศสัมพันธ์ 

	 	 •	 ผู้ชายคิดว่า : นอนกับผู้หญิงเป็นเพียงความสนุกชั่วคราว เธอเองก็ OK น่ีนา (ตอนนั้น)  

	 	 	 นอนกันแล้วก็จบ ต่างคนต่างแยกกัน ต้องการเมื่อใดก็มาเจอกันอีก เราก็โต ๆ กันแล้ว คิดเอง  

	 	 	 รับผิดชอบตนเองได้นี่นะ

	 	 •	 ผู้หญิงคิดว่า : ฉันยอมมีอะไรกับเธอเพราะรักนะ เรามีอะไรกันแล้ว เราเป็นของกันและกัน  

	 	 	 เป็นความสุขทางใจ ความรัก ผูกพัน และความรับผิดชอบ 

	 แต่ในความเป็นจริง เพื่อนต่างเพศที่คบกัน ใช่ว่าจะต้องมีความรักกันแบบหนุ่มสาวเสมอไป เป็นเพื่อน 

ที่คอยช่วยเหลือเกื้อกูลกันก็ได ้รู้รึเปล่าว่า ผู้หญิง ผู้ชาย เมื่อมีความพึงพอใจซึ่งกันและกัน ก็จะสานสัมพันธ์

ให้พัฒนางอกงามต่อไป (โดยมักจะแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน คือ ขั้นมิตรภาพ ขั้นความรัก และขั้นความสัมพันธ์ 

ทางเพศ ซึ่งจะเป็นขั้นสุดท้ายส�ำหรับการตกลงที่จะใช้ชีวิตอยู่ด้วยกัน)

	 ขั้นมิตรภาพ เป็นขั้นเริ่มต้นที่ต่างฝ่ายต่างเกิดความสนใจกัน เป็นการมอบความรู้สึกที่ดีให้แก่กัน  

ช่วยเหลือซึ่งกันและกันและสานความสัมพันธ์ไปอย่างต่อเนื่อง / ขั้นความรักเป็นขั้นที่ต่างฝ่ายต่างรู้สึกผูกพัน

ทางใจ มีความรู้สึกที่ต่างก็มุ่งจะท�ำอะไรก็ตามให้อีกฝ่ายได้รับความสุข ความพอใจ เชื่อมั่นและไว้วางใจซึ่งกัน

และกัน แต่ขั้นนี้ต้องใช้เวลานานกว่าที่จะเกิดความรู้สึก และขั้นความสัมพันธ์ทางเพศเป็นขั้นสุดท้ายที่ผู้ชาย 

อาจจะใช้ทางลัดข้ามขั้นมิตรภาพมาเป็นขั้นนี้ได้เลยแม้จะไม่มีความรัก แต่ผู้หญิงมักจะมาเป็นขั้นตามล�ำดับ 

เพราะผู้หญิงให้ความส�ำคัญกับความรักมากกว่าความสัมพันธ์ทางเพศ (รายละเอียดศึกษาได้จากเนื้อหา 

ประกอบการสอน กิจกรรมชุดที ่14)

• อุปกรณ์และสื่อ

	 1.	 บอร์ดขนาดปานกลาง - ใหญ่ 2 บอร์ด

	 2.	 กระดาษ flip chart ปากกาเคม ีกระดาษกาว

	 3.	 สื่อ DVD animation เรื่อง สัมพันธภาพระหว่างเพศ / การเลือกคู่ครอง อยู่ในชุด สัมพันธภาพ 

		  ระหว่างบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

• การประเมินผล

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม และการอภิปรายแลกเปลี่ยน
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กิจกรรมที่ 15 สงัคมและวฒันธรรม 
(ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
เรื่อง กฎหมายที่ควรรู้ในเรื่องเพศ / การสร้างเป้าหมายให้ตนเอง

• วัตถุประสงค์

	 เพ่ือให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องการวางแผนเกี่ยวกับอนาคตของตนเองและเรียนรู้เรื่อง

กฎหมายที่เกี่ยวข้องในเรื่องเพศ

• สาระส�ำคัญ	

	 เป้าหมายในชีวิตจะเป็นการตั้งทิศทางที่มุ่งไปสู่บางสิ่งที่คนเราเห็นว่าส�ำคัญหรือมีความหมายต่อตนเอง 

เป้าหมายในชีวิตที่ชัดเจนจะเป็นตัวก�ำหนดทิศทางการเลือกความเป็นไปได้ต่าง ๆ และน�ำไปสู่การกระท�ำ

กจิกรรมต่าง ๆ ในชวิีต ซึง่จะมีท้ังเป้าหมายระยะส้ันและระยะยาว ซึง่แน่นอนหลายคนไม่สามารถไปถงึเป้าหมาย 

ที่วางไว้ได ้ อาจจะด้วยเหตุผลหลายประการ อาทิเช่น ขาดการวางแผน หรือมีอุปสรรค เช่น ไม่ได้เรียนต่อ  

หรือท�ำผิดกฎหมาย ซึ่งกฎหมายเกี่ยวกับเรื่องเพศก็นับว่ามีความส�ำคัญ ซึ่งนักเรียนควรมีความรู้ความเข้าใจ 

ที่ถูกต้อง

• ระยะเวลา 50 นาที

• ขั้นตอนในการด�ำเนินกิจกรรม 

	 1.	 น�ำเข้าสู่บทเรียน พูดคุย เกี่ยวกับเรื่องความคิด ความฝัน เป้าหมายในอนาคตของบุคคล 

	 2.	 ให้นักเรียนเขียนเป้าหมายของตนเอง รวมถึงแนวทางที่จะไปสู่เป้าหมายและอุปสรรค 

	 3.	 แบ่งกลุ่มแยกนักเรียนชายกับนักเรียนหญิง ให้แต่ละกลุ่มระดมความคิด ว่ากฎหมายเกี่ยวกับเรื่อง 

	 	 เพศมีอะไรบ้าง 

	 4.	 ให้นักเรียนชม animation เรื่อง กฎหมายที่ควรรู้ในเรื่องเพศ / การสร้างเป้าหมายให้ตนเอง  

	 	 อยู่ในชุด สังคมและวัฒนธรรม (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
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	 5.	 วิทยากรบรรยายสรุป เรื่องกฎหมายที่ควรรู้ในเรื่องเพศ และความส�ำคัญของการวางเป้าหมาย 

	 	 ในชีวิต (รายละเอียดศึกษาได้จากเนื้อหาประกอบการสอน กิจกรรมชุดที่ 15)

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการตอบค�ำถามของนักเรียน
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บทที่ 2
การปรับแนวคิดเพื่อพิชิตปัญหา

และสร้างทักษะชีวิต
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วิธกีารสอนเรื่องของการคิด

	 เม่ือคราวใดทีปั่ญหาถาโถมเข้ามาอย่างไม่คาดคดิ ถ้าคณุคดิเป็นและควบคมุอารมณ์ได้ คณุจะรูว้ธิแีก้ไข

ปัญหา และสามารถตัดสินใจหรือท�ำอะไรได้ดีเกินคาด แต่น่าเสียดายที่ไม่มีขายที่ใดในโลก คุณต้องฝึกเอาเอง

เท่านั้นจึงจะสามารถสร้างเป็นทักษะขึ้นมาได ้ดังนั้นการพัฒนากระบวนการคิดจึงเป็นเรื่องที่ส�ำคัญ

กระบวนการคิด (Cognitive)

	 กระบวนการคิดเป็นขั้นตอนการรับข้อมูลและจัดการข้อมูล น�ำมาสังเคราะห์และสร้างองค์ความรู้ใหม่ 

โดยก�ำหนดเป้าหมายและทิศทางในการคิด สามารถคิดสร้างสรรค์สิ่งใหม่ใช้ในการแก้ปัญหา พัฒนาคุณภาพ

ชีวิตได้ดังรูป

	  กระบวนการคิด

	 การรับรู้ข้อมูล	 น�ำข้อมูลมาจัดการ	 สังเคราะห์ข้อมูล

	 ผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5

	 	 	 เสนอผลงาน

 

วิธีการสอนในเรื่องของการคิดแบ่งออกได้ 2 ลักษณะ

	 1.	 วิธีการสอนให้คิดเป็น โดยการฝึกหาค�ำตอบด้วยตนเอง กระตุ้นให้ได้คิดโดยใช้จินตนาการรวมทั้ง 

	 	 การศึกษาค้นคว้าจากต�ำรา

	 2.	 สอนขั้นตอนกระบวนการคิดและการประยุกต์ใช้ซึ่งผู้เรียนสามารถน�ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้

ทฤษฎีการเรียนรู้ประสบการณ์ตนเอง (Cognitive - Experiential Self - Theory)

	 ทฤษฎีนี้มีพื้นฐานมาจากความคิด ความรู้สึก แรงจูงใจ และผลของการกระท�ำโดยมาจากพื้นฐาน 

ประสบการณ์ในชีวิตประจ�ำวัน ซึ่งประกอบด้วยความคิด 2 ด้าน คือ ความคิดในเชิงเหตุผล (Rational  

Thinking) และความคิดในเชิงประสบการณ ์ (Experiential Thinking) การที่คนเราจะประสบความส�ำเร็จทั้ง

ในชีวิตส่วนตัวและการท�ำงานหรือไม่ ขึ้นอยู่กับความสามารถที่จะใช้ความคิดทั้ง 2 ด้านผสมผสานกันอย่าง 

เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร คนที่ประสบความส�ำเร็จในการงานและในความสัมพันธ์กับผู้อื่นรู้ว่าเมื่อใดควรจะ

ใช้ความคดิเชงิประสบการณ์ เมือ่ใดควรจะใช้ความคดิเชงิเหตผุล หรอืเมือ่ใดควรจะใช้ความคดิทัง้ 2 สนบัสนนุ

กันอย่างไร และเมื่อใดก็ตามที่บุคคลสามารถใช้ความคิดได้ทั้ง 2 ด้านประสานผสมกลมกลืนกันก็จะก่อให้เกิด

ประโยชน์สูงสุด พวกเขาจะมีความพอใจในตนเอง มีพลัง มีความกังวลและความเครียดน้อย สุขภาพก็จะดีได้

ทั้งกายและใจรวมถึงจิตวิญญาณจะอ่อนโยน / ตัวอย่างเช่น 

	 1.	 ใช้ความคิดเชิงประสบการณ์มากกว่าเหตุผล

 	 	 -	 ชายศีรษะล้านสูงวัยท่านหนึ่งเป็นคนที่ไม่ค่อยมีความสุขในชีวิตเพราะเขาคอยแต่จะคิดว่าเขา 

	 	 	 มีปมด้อยที่ศีรษะล้าน มีอยู่วันหนึ่ง ลูกน้องได้ซื้อแตงโมมาฝาก / เขาก็โกรธเป็นการใหญ่คิดว่า 

	 	 	 ลูกน้องประชดประชัน จึงท�ำให้การท�ำงานเกิดปัญหาไม่ลงรอยกัน 
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	 	 -	 ช่างก่อสร้างฝีมือดีรับเหมาก่อสร้างก�ำแพงวัด ใช้เวลาก่อสร้างประมาณ 5 - 6 เดือน เมื่อ 

	 	 	 สร้างเสร็จ ปรากฏว่ามีก้อนอฐิอยู ่ 2 ก้อนวางเอยีงไม่เข้ารปู เมือ่มองดแูล้วท�ำให้ดูไม่เรยีบร้อย 

	 	 	 และขาดความสวยงามในสายตาของช่าง ท�ำให้ช่างก่อสร้างทกุข์ใจมาก เขาจึงบอกกบัเจ้าอาวาส 

	 	 	 ว่าจะขอร้ือท้ิงแล้วสร้างใหม่ เจ้าอาวาสบอกไม่ต้องหรอก เสียทัง้เวลาและวสัดอุปุกรณ์ ช่างก่อสร้าง 

	 	 	 กย็ิง่ทกุข์ใจวนเวยีนมาดูก�ำแพงอยูท่กุวนั วนัหนึง่ขณะทีช่่างยนืดกู�ำแพงอยูน่ัน้ มคีนทีม่าท�ำบญุ 

	 	 	 ที่วัดพูดคุยกับช่างว่า ท่านเห็นด้วยไหมก�ำแพงวัดนี้สร้างได้สวยงามมาก ช่างก็โกรธแล้วตอบ 

	 	 	 กลับไปว่า ไฉนท่านแกล้งพูดเช่นนี้ ท่านไม่เห็นหรือว่า มีก้อนอิฐอยู่ 2 ก้อนวางเอียงไม่เข้ารูป  

	 	 	 คู่สนทนาตอบว่าเห็น แต่คุณลองพิจารณาดูให้ดี อิฐเป็นพัน ๆ วางเรียงอย่างได้รูป สวยงาม 

	 	 	 อย่างยิ่ง ไฉนคุณจึงมองเพียงแค่ 2 ก้อนล่ะ ช่างเริ่มเห็นด้วย หลังจากนั้นเขาก็ไม่ทุกข์ใจอีกเลย

	 2.	 ใช้เหตุผลมากกว่าประสบการณ์

	 	 	 ชายตาดีคนหนึ่งมีเพื่อนเป็นชายตาบอด ทั้งสองพากันไปท�ำบุญที่วัด ชายคนที่ตาดีมองเห็น 

	 	 ก็กราบพระ ในขณะที่ชายตาบอดกราบสุนัขเพราะมองไม่เห็น ชายตาดีจึงดุชายตาบอดว่าท�ำไม 

	 	 ท�ำเช่นนั้น หันมาทางนี้กราบพระใหม่ ชายตาบอดกล่าวว่า ไม่เป็นไรหรอกเพราะเวลาเขากราบ 

	 	 เขาก็กราบพระทุกครั้งแหละ ชายตาดีโมโหแล้วตวาดว่า จะบ้าหรือ สุนัขก็คือสุนัข พระก็คือพระ  

	 	 จะเหมือนกันได้อย่างไร ชายตาบอดกล่าวว่าถ้าหากเขาคิดแบบชายตาดี ชีวิตเขาคงไม่มีความสุข  

	 	 เพราะตามองไม่เห็นต้องคอยกังวลอยู่ว่าท�ำถูกหรือไม่

	 3.	 ความคิดเชิงประสบการณ์สามารถช่วยแก้ปัญหาได้

	 	 	 มีชายผู้หนึ่งขับรถยนต์ไปท�ำธุระที่ต่างจังหวัดซึ่งทุรกันดาร สองข้างทางเป็นป่า การขนส่งหรือ 

	 	 การสื่อสารยังไม่ก้าวหน้า ยังไม่มีโทรศัพท์มือถือ ไม่มีไฟฟ้า ขากลับเมื่อเขาขับรถมาได้ประมาณ 

	 	 ครึ่งทาง ปรากฏว่ายางรถรั่ว เขาจึงจ�ำเป็นต้องเปลี่ยนยาง ในขณะที่ก�ำลังเปลี่ยนยางอยู่นั้นก็มี 

	 	 ลมพายุพัดแรงพัดเอากระดาษหนังสือพิมพ์ที่เขาวางนอตและสกรูไว้ หายเข้าไปในป่าข้างทาง  

	 	 เขาเพียรหาอยู่หลายรอบแต่ไม่พบ ท�ำอย่างไรดี เพราะถ้าล้อรถขาดนอต ก็จะใส่เข้าที่เดิมไม่ได้ 

	 	 ซึ่งหมายความว่า เขาต้องนอนค้างที่บริเวณนี้ เขาคิดอยู่หลายรอบ เขาก็คิดได้ว่าต้องถอดนอต 

	 	 จากล้อรถที่เหลือข้างละหนึ่งตัว รวมเป็นสามตัวมาใส่อันที่ยางรั่ว ก็จะสามารถขับรถต่อไปได้

	 	 	 ทั้งหมดนี้ก็เป็นตัวอย่างที่แสดงให้เห็นถึงวิธีคิดและการใช้ความคิดให้เกิดประโยชน์สูงสุด  

	 	 การคิดแบบสุดโต่งด้านใดด้านหนึ่งจึงไม่เกิดผลดี ฉะนั้นเพื่อความสมดุลและประสิทธิภาพ จึงควร 

	 	 ต้องฝึกใช้ความคิดให้ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ยืดหยุ่นได้ จะท�ำให้ชีวิตดีขึ้นทั้งส�ำหรับตนเอง 

	 	 และคนรอบข้าง
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ทักษะชีวิต (Life skills)

	 ทักษะชีวิต หมายถึง ความสามารถขั้นพื้นฐานของบุคคลที่จะจัดการกับปัญหาต่าง ๆ รอบตัวที่เกิดขึ้น

ในชีวิตประจ�ำวันในสภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมนั้นได้อย่างถูกต้องเหมาะสม มีประสิทธิภาพ สามารถด�ำรง 

ชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข

	 ความรู ้ ทัศนคติ ค่านิยม เป็นองค์ประกอบส�ำคัญที่น�ำไปใช้ในการป้องกันพฤติกรรมสุขภาพ  

แต่ไม่สามารถท�ำนายได้ว่า จะเปลี่ยนพฤติกรรมได้เสมอ การมีทักษะชีวิตจึงเปรียบเสมือนตัวเชื่อม

เป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมได ้ โดยถ่ายทอดความรู ้ ทัศนคติ และค่านิยม ถ่ายทอดออกมาว่าสิ่งใดควรท�ำ 

และมีความสามารถที่จะท�ำอะไร ดังนั้นทักษะชีวิตจะก่อให้เกิดพฤติกรรมและเกิดความสามารถทางจิตสังคม  

(Psychosocial Competence) ซึ่งหมายถึงการที่บุคคลมีสุขภาพจิตที่ดีและมีความสามารถในการปรับตัว 

และการมีพฤติกรรมที่ดีในทุกสภาวะแวดล้อม อีกด้านหนึ่งความสามารถทางจิตสังคมเป็นสิ่งที่ส�ำคัญในการ 

ส่งเสริมสุขภาพกาย จิตสังคม โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นปัญหาที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมหรือพฤติกรรมที่สัมพันธ์ 

กับการที่ไม่สามารถเผชิญกับความเครียด หรือแรงกดดันในชีวิต ความคิดความสามารถในการเผชิญและ 

ทักษะทางสังคมจะรวมกันเป็นทักษะชีวิต ซ่ึงเมื่อมีการฝึกฝนจะท�ำให้บุคคลสามารถจัดการกับสิ่งที่ท้าทาย 

ในชีวิต ดังนั้น การส่งเสริมทักษะชีวิตจึงเป็นวิธีการป้องกันปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง

	 ดงันัน้ เมือ่ผูเ้รยีนสามารถเรยีนรูแ้ละฝึกวธิคีดิรวมทัง้ฝึกปฏบิตัเิป็นการใช้ปัญญาผนวกกบัการเพิม่ทกัษะ 

พื้นฐานของชีวิตจะมีชีวิตอยู่อย่างชาญฉลาด (Life Smart) รู้วิธีการด�ำเนินชีวิตและรู้จักควบคุมอารมณ์ก็จะ

สามารถเข้ากับผู้อื่นและสามารถแก้ปัญหาในเชิงปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป
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กิจกรรมที่ 1 แชร์ประสบการณ์

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพือ่ให้นกัเรยีนเรยีนรูว่้าความรู ้เจตคต ิความเชือ่แตกต่างกนัในแต่ละบคุคลตามประสบการณ์ท่ีมมีา

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนยอมรับความรู ้เจตคติ ความเชื่อของบุคคลอื่นได้

• เวลา 30 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 การรับรู้และแนวคิดของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันออกไปตามความรู้และประสบการณ์ที่ได้รับมา ไม่ม ี

ใครถูก ไม่มีใครผิด แต่เป็นการเปิดมุมมองในสิ่งเดียวกันว่ามีความหลากหลายได้ การยอมรับและปรับเปลี่ยน

แง่คิดมุมมองสามารถท�ำได้

• การประเมินผล

	 จากการอภิปรายและการตอบค�ำถามของนักเรียนเกี่ยวกับการรับรู้ของบุคคลต่อภาพปริศนา

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 เสนอภาพปริศนาเกี่ยวกับการรับรู้ของบุคคล
	 ให้นักเรียนดู (ภาพ A) 
2.	 ให้นักเรียนแต่ละคนบอกว่าภาพนั้นคืออะไร……
3.	 นกัเรยีนอภปิรายร่วมกนัถงึความคดิเหน็ทีแ่ตกต่างกนั
4.	 นักเรียนช่วยกันสรุปข้อคิดที่ได้จากการร่วมกิจกรรม
5.	 สรุป ภาพ A คือ B กับ C 
	 (อาจเพิ่มรูปโคมไฟ ที่มองได้หลายแบบ)

ภาพปริศนาเกี่ยวกับการรับรู้ของบุคคล / ภาพที่ 1
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กิจกรรมที่ 2 ปรบัแนวคิดและความเข้าใจให้ตรงกนั

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้ถึงความเชื่อ ความจริง / ถูกต้อง / ไม่ถูกต้องเป็นอย่างไร

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนเข้าใจความจริงและความเชื่อ บางครั้งไม่ใช่เรื่องเดียวกัน

	 3.	 อย่าเชื่อในสิ่งที่เห็น / รับรู้มาโดยมิได้ไตร่ตรอง

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ตั้งค�ำถามให้นักเรียนตอบ
	 -	กินวิตามินซีมาก ๆ ช่วยป้องกันไข้หวัดได้ ใช่ ไม่ใช ่เพราะอะไร......
	 -	แต่งตัวโป๊มีโอกาสจะถูกข่มขืนได้ง่าย ใช่ ไม่ใช ่เพราะอะไร........
	 -	คนติดเกาะที่ไม่มีน�้ำจืด ไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้เกินเจ็ดวัน เพราะตามหลัก
	 	 วิทยาศาสตร์คนขาดน�ำ้เกินเจ็ดวันจะเสียชีวิต ถูก ไม่ถูก เพราะเหตุใด.........

2.	 เล่าเรื่องเด็กชาย 2 คน ตรวจสอบสิ่งของในกล่อง

3.	 บรรยาย
	 ความเชื่อเกิดจากประสบการณ์ที่ได้รับทั้งทางตรงและทางอ้อมซึ่งได้จากประสาท
สัมผัสและได้เห็นจริง หรือถ้าสัมผัสไม่ได้ อยู่ไกล อาจใช้เครื่องมือช่วย เช่น เรดาร์ หรือ
อาศัยจิตสัมผัส
 
ความเชื่อที่ถูกต้องต้องใช้ปัญญาพิจารณา ดังพระพุทธเจ้าได้ก�ำหนดไว้ไม่ให้เชื่ออะไร
โดยง่ายตามกาลามสูตร 10 ประการ
	 1.		 อย่าปลงใจเชื่อโดยฟังตามกันมา
	 2.		 อย่าปลงใจเชื่อโดยถือว่าเป็นของเก่าเล่าสืบ ๆ กันมา
	 3.		 อย่าปลงใจเชื่อเพราะข่าวเล่าลือ
	 4.		 อย่าปลงใจเชื่อโดยอ้างคัมภีร์หรือต�ำรา
	 5.		 อย่าปลงใจเชื่อโดยคิดเดาเอาเอง
	 6.		 อย่าปลงใจเชื่อโดยคิดคาดคะเนอนุมานเอา
	 7.		 อย่าปลงใจเชื่อโดยตรึก (นึก) เอาตามอาการที่ปรากฏ
	 8.		 อย่าปลงใจเชื่อเพราะเห็นว่าต้องกับความเห็นของตน
	 9.		 อย่าปลงใจเชื่อว่าผู้พูดควรเชื่อถือได้
	 10.	อย่าปลงใจเชื่อว่าผู้พูดนั้นเป็นครูของเรา

ความถูกต้อง / ไม่ถูกต้อง การพิจารณาความถูกต้องหรือไม่ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ
หลายประการ เช่น ใช้เครื่องมืออะไรวัด / ใครเป็นผู้วัด และวัดเพื่อวัตถุประสงค์อะไร 
สิ่งที่ถูกต้องที่นี่แต่อาจไม่ถูกต้องในอีกสถานที่แห่งหนึ่งก็เป็นได้ ดังนั้นต้องพิจารณาให้
รอบคอบ

ใบกิจกรรม

สถานการณ์
ตัวอย่างที่ 1 พิสูจน์
สิ่งของ
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	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

	 ความจริงตามหลักตามพระพุทธศาสนา มี 3 แบบ คือ
	 1.		 จริงสมมุติ / จริงบัญญัติ เช่น คน โต๊ะ เก้าอี้ ฯลฯ
	 2.		 จริงชีวิต / จริงสภาวะ เช่น ยาเพนนิซิลินสามารถฆ่าเชื้อโรคได้ทุกชนิด / 
	 	 	 กินวิตามินซีมาก ๆ ช่วยป้องกันโรคไข้หวัดได้
	 3.		 จริงแท้ / จริงปรมัต เช่น ค�ำสอน หรือการเกิด แก่ เจ็บ ตาย 
	 ความจริงในข้อที ่1 ที่ 2 สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา

4.	 เมื่อบรรยายจบแล้วถามนักเรียนว่าจะแก้ไขค�ำตอบของตนเองที่ตอบในครั้งแรกหรือ
ไม่เพราะเหตุใด.......

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ความถูกต้อง / ความเชื่อ / และความจริง ที่ไม่ใช่จริงแท้ สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามกาลเวลา สถานที ่

และสิ่งแวดล้อมนั้น ๆ แต่ประการส�ำคัญไม่ใช่คิดว่าไม่มีความถูกต้องที่แท้จริงในโลกนี้แล้วเราจะท�ำอะไรก็ได้ 

มนุษย์เป็นสัตว์สังคมต้องเคารพกฎและกติกาต่าง ๆ ของสังคมนั้น ๆ

• การประเมินผล

	 1.	 สังเกตจากการมีส่วนร่วมและอภิปราย

	 2.	 พิจารณาจากการตอบค�ำถามในใบกิจกรรม

ภาพสิ่งของรูปทรงกลม / เหลี่ยม

ใบกิจกรรมที่ 2 ปรับแนวคิดและความเข้าใจให้ตรงกัน		

	 - กินวิตามินซีมาก ๆ ช่วยป้องกันไข้หวัดได้ ใช่ / ไม่ใช่ เพราะอะไร......

	 - แต่งตัวโป๊มีโอกาสจะถูกข่มขืนได้ง่าย ใช่ / ไม่ใช่ เพราะอะไร........

	 - คนติดเกาะที่ไม่มีน�ำ้จืด ไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้เกินเจ็ดวันเพราะตามหลักวิทยาศาสตร์คนขาดน�้ำเกิน 

	   เจ็ดวันจะเสียชีวิต ถูก / ไม่ถูก เพราะเหตุใด.........
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สถานการณ์ที่ 1 พิสูจน์สิ่งของ

ครูต้องการให้เด็ก 2 คน พิสูจน์ของในกล่องว่ามีอะไรบ้าง

	 โดย	 เด็กคนที่ 1	 ใช้มือคล�ำลงไปในกล่อง แล้วก็พบว่ามีลูกบอลกลม ๆ ขนาดเล็กอยู่หลายลูก

	 	 เด็กคนที่ 2	 ใช้มือคล�ำลงไปในกล่อง แล้วก็พบว่ามีลูกบอลกลม ๆ ขนาดเล็กอยู่หลายลูกเช่นกัน  

	 	 	 	 	 แต่เด็กคนนีคิ้ดว่าน่าจะมสีิง่ของทีม่ลีกัษณะเป็นรปูสามเหลีย่มและสีเ่หลีย่มปนอยูด้่วย  

	 	 	 	 	 เพราะเขาเห็นครูหยิบมันใส่ลงไปในกล่อง เขาจึงบอกเด็กชายคนที่ 1 ว่า ในกล่อง 

	 	 	 	 	 ไม่ได้มเีฉพาะลกูบอลกลม ๆ ขนาดเล็กอยูห่ลายลูกเท่านัน้ แต่ยงัมส่ิีงของทีม่ลัีกษณะ 

	 	 	 	 	 เป็นรูปสามเหลี่ยมและสี่เหลี่ยมปนอยู่

	 	 เด็กคนที ่1	 ตอบว่าเป็นไปไม่ได้ก็เขาพิสูจน์ด้วยตนเองแล้วมีแต่ลูกบอลกลม ๆ ขนาดเล็กเท่านั้น

 

	 	 เด็กคนที่ 2	 ตอบว่าไม่ใช่ กล่องนี้อาจจะเป็นกล่องปริศนามีการสร้างกลไกไม่ให้เข้าถึงสิ่งของ 

	 	 	 	 	 รูปทรงสี่เหลี่ยม และสามเหลี่ยม

	 	 เด็กคนที่ 1	 ตอบว่าเป็นไปไม่ได้ก็เขาพิสูจน์แล้ว กล่องนี้ก็เป็นกล่องธรรมดานี้แหละ 

	 ค�ำตอบคือ.................เด็กคนที ่2 ถูก เป็นไปตามที่เขาเห็น ตอนครูท�ำกล่องปริศนา
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กิจกรรมที่ 3 เกี่ยวข้องกนัได้อย่างไร

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้ว่าการกระท�ำอย่างหนึ่งอาจส่งผลกระทบหรือเป็นสาเหตุของ 

สถานการณ์อื่น ๆ ได้

	 2.	 เพื่อเป็นการเตือนให้นักเรียนคิดก่อนจะกระท�ำการอย่างหนึ่งอย่างใด

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ปัญหาทกุปัญหาเกีย่วเนือ่งกนั ผลกระทบจะส่งต่อถงึกนัคล้ายลูกโซ่ รวมถงึผลเสียหายทีต่ามมารนุแรงจน

บางครั้งเราคาดไม่ถึง ฉะนั้นเราจะต้องช่วยกันป้องกันและแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  โดยในส่วนตัวของนักเรียนเองถ้า

จะท�ำอะไรก็ขอให้คิดถึงผลกระทบที่จะตามมาด้วย

• การประเมินผล

	 1.	 สังเกตจากพฤติกรรมในระหว่างการท�ำกิจกรรม

	 2.	 พิจารณาจากการตอบค�ำถามในใบกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 สอบถามความเห็นของนักเรียนว่าปัญหาของวัยรุ่นมีอะไรบ้าง ...........
2.	 คิดว่าปัญหาใดบ้างที่รุนแรง...........เพราะเหตุใด ...................
3.	 มีความคิดเห็นอย่างไรกับค�ำพูดที่ว่ามันเป็นสิทธิส่วนบุคคล ฉันจะท�ำอะไรก็ได้ 
	 หนีโรงเรียน / เที่ยวเตร ่/ จะท้อง / จะท�ำแท้ง / จะติดยา ค้ายา ไม่เห็นเกี่ยวกับใคร...
4.	 เล่าประสบการณ์ตรงความคิดเห็นของเด็กคนหนึ่ง
5.	 ถามนักเรียนว่าใครเห็นด้วย............ไม่เห็นด้วย...........เพราะเหตุใด.............
6.	 ถ้าปัญหาวัยรุ่นไม่ได้รับการแก้ไข เช่น ท้องแล้วท�ำแท้ง / คลอดลูกแล้วทิ้ง / นักเรียน
	 หนีโรงเรียนไม่ยอมเรียนหนังสือ ตั้งแก๊งรวมกลุ่มทะเลาะกัน หรืออื่น ๆ อีกหลายเรื่อง 
	 นักเรียนคิดว่าจะท�ำให้ประเทศชาติสูญเสียอะไรได้บ้าง เพราะเหตุใด..................
	 	 -	หินหนึ่งก้อนสามารถท�ำให้คนตายได้หรือไม่
	 	 -	การขโมยนอตเสาไฟฟ้าคิดว่าผลเสียหายที่เกิดขึ้นมีหรือไม่ มากน้อยเพียงใด....
7.	 ดูภาพการล้มของโดมิโน ภาพข่าวต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับปัญหาของวัยรุ่นและผลกระทบ
	 ที่เกิดขึ้น อธิบายเพิ่มเติมว่าวัยรุ่นท�ำอะไรก็สามารถท�ำได้เพราะเป็นสิทธิส่วนบุคคล 
	 แต่ผลของการกระท�ำสามารถเกี่ยวโยงกับคนอื่น เช่น สังคม ชุมชน ประเทศชาติ
	 ได้รับผลกระทบอย่างกว้างขวาง เด็กถูกทอดทิ้งเพิ่มมากขึ้นเป็นภาระของสังคม
	 ที่จะต้องดูแลและประชากรของประเทศก็จะขาดประสิทธิภาพ หรือถ้าคนในชาติติดยา
	 เสพติดจะเกิดอาการคุ้มคลั่ง และก่ออาชญากรรมได้ง่าย ถ้าเป็นดังนี้ประเทศชาติ
	 ก็จะไม่พัฒนา เศรษฐกิจล่มจมอาจสูญเสียเอกราชได้

ใบกิจกรรม

สถานการณ์ที ่2 

ความเห็นของเด็กคน
หนึ่ง

ภาพการล้มของโดมิโน
ภาพข่าวเกี่ยวกับ
คนติดยาบ้า 

วัยรุ่นท�ำแท้ง



50

คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

ใบกิจกรรมที่ 3 เกี่ยวข้องกันได้อย่างไร

	 -	 สอบถามความเห็นของนักเรียนว่าปัญหาของวัยรุ่นมีอะไรบ้าง...........

	 -	 คิดว่าปัญหาใดบ้างที่รุนแรง...........เพราะเหตุใด.........................

	 -	 มีความคิดเห็นอย่างไรกับค�ำพูดที่ว่ามันเป็นสิทธิส่วนบุคคล ฉันจะท�ำอะไรก็ได้ หนีโรงเรียน /  

	 	 เที่ยวเตร ่/ จะท้อง / จะท�ำแท้ง / จะติดยา ค้ายา ไม่เห็นเกี่ยวกับใคร.....

	 -	 ถามนักเรียนว่าใครเห็นด้วย............ไม่เห็นด้วย...........เพราะเหตุใด..................

	 -	 ถ้าปัญหาวัยรุ่นไม่ได้รับการแก้ไข เช่น ท้องแล้วท�ำแท้ง / คลอดลูกแล้วทิ้ง / นักเรียนหนีโรงเรียน 

	 	 ไม่ยอมเรียนหนังสือ ตั้งแก๊งรวมกลุ่มทะเลาะกัน หรืออื่น ๆ อีกหลายเรื่อง นักเรียนคิดว่าจะท�ำให้ 

	 	 ประเทศชาติสูญเสียอะไรได้บ้าง เพราะ เหตุใด.............................

	 -	 หินหนึ่งก้อนสามารถท�ำให้คนตายได้หรือไม่

	 -	 การขโมยนอตเสาไฟฟ้าคิดว่าผลเสียหายที่เกิดขึ้นมีหรือไม ่มากน้อยเพียงใด.............

(ตอบ ตายได้ กรณีขว้างหินใส่หน้ารถ แล้วรถเสียหลักพลิกคว�่ำ / การขโมยนอตเสาไฟฟ้าท�ำให้เสาไฟฟ้าล้ม

เป็นแนวยาวเสียหายทั้งเมือง)

สถานการณ์ที่ 2 ความคิดเห็นของเด็กคนหนึ่ง

	 ในระหว่างการจดัค่ายให้กบัผูท้ีห่ลงผดิ ค้าและเสพยาเสพตดิเข้าโครงการท�ำความดเีพือ่แผ่นดนิ โดยการ

จะคนืคนดสีูส่งัคมนัน้ มเีด็กคนหนึง่เข้ามาบอกว่า ผมท�ำไม่ได้หรอก เพราะถงึผมไม่ค้ากม็คีนอืน่ค้าอกีเยอะไป  

ท�ำไมผมถึงต้องรับผิดชอบสังคมด้วย ที่บ้านผมมีปัญหาไม่เห็นมีใครช่วยได้เลย เงินไม่มีจะซื้ออาหารหรือ 

ยารักษาโรคยามเจ็บไข้ แถมถูกมองด้วยความดูถูกเหยียดหยาม ผิดกับคนขายอื่นที่เป็นขาใหญ่ มีเงิน มีรถ  

กินอาหารภัตตาคาร มีคนยกมือไหว้กันให้สลอนไม่เห็นมีใครว่าอะไรเลย………………………

ภาพคนติดยาบ้า และภาพปัญหาสังคม
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ภาพปัญหาวัยรุ่น / การล้มแบบโดมิโน
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กิจกรรมที่ 4 คนเรามีความคิด 2 ด้าน

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้ว่าคนเรามีความคิด 2 ด้านคือด้านเหตุผล และด้านประสบการณ์	

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนสามารถประยุกต์ใช้ความคิดทั้ง 2 ด้าน ในการด�ำเนินชีวิตในปัจจุบันอย่างสมดุล

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ถามนักเรียนว่าคนที่เรียนเก่งที่สุด ได้เกียรตินิยมอันดับ 1 
	 จะประสบความส�ำเร็จในชีวิตทุกคนหรือไม ่อย่างไร….
2.	 คนที่เรียนไม่ดีสอบตกบ้างบางครั้งจะประสบความส�ำเร็จในชีวิต
	 ได้หรือไม่ เพราะเหตุใด................
3.	 ให้นักเรียนอภิปรายร่วมกัน
4.	 ให้นักเรียนดูข้อมูลการรับสมัครงาน นักเรียนเห็นหรือไม่ว่าการ
	 รับสมัครงานนอกจากความรู้แล้วสิ่งที่ส�ำคัญอีกอย่างคือเรื่อง
	 ประสบการณ์เพราะถ้ามีความรู้อย่างเดียวขาดประสบการณ์ 
	 การท�ำงานเมื่อเจออุปสรรค/ปัญหา จะไม่สามารถแก้ปัญหาได้ 
	 หรือมีประสบการณ์อย่างเดียวแต่ไม่มีความรู้ก็จะท�ำงานแบบเดิม ๆ 
	 การคิดหรือพัฒนางานใหม่จะมีน้อย หรือถ้าต้องเจอกับสิ่งใหม ่ๆ 
	 จะไม่รู้วิธีในการปฏิบัติงาน ฉะนั้นความรู้จึงต้องคู่ประสบการณ์ 
	 ในด้านความคิดก็เหมือนกันความคิดทางด้านเหตุผลคือ 1+1=2 
	 ความคิดด้านประสบการณ ์1+1 ไม่เป็น 2 เสมอไป อาจเป็น 3, 4,
	 5 ก็ได้

ถามนักเรียนว่าจริงหรือไม่..............ในด้านการท�ำงานใช้ความรู้
คูป่ระสบการณ์ ในด้านความคดิกต้็องใช้ความคดิเชงิเหตผุล + ความคดิ
เชิงประสบการณ์ซึ่งเราต้องใช้ให้เหมาะสมว่าช่วงไหนต้องใช้เหตุผล 
ช่วงไหนควรใช้ประสบการณ์ หรือช่วงไหนต้องใช้ร่วมกัน ยกตัวอย่าง
เช่น

สถานการณ์ที่ 3 เรื่องชายศีรษะล้านและเรื่องช่างก่อสร้างฝีมือด ี
และเรื่องชายตาดีกับชายตาบอด

สรุป ฉะนั้นถ้าเราฝึกใช้ความคิดทั้ง 2 ด้านให้เป็นจะเกิดประโยชน์สูงสุด 
สามารถแก้ปัญหาในชีวิตประจ�ำวันได้ ตัวอย่างเช่น ความคิด
เชิงประสบการณ์สามารถช่วยท่านได ้(เรื่องรถเสียกลางทาง)

ใบกิจกรรม

ข้อมูลการรับสมัครงานทั่วไป

ชายศีรษะล้าน / ช่างก่อสร้างฝีมือด ี
ชายตาดีกับชายตาบอด

สถานการณ์ที ่4 รถเสียข้างทาง
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ในการด�ำเนินชีวิต บุคคลที่ประสบความส�ำเร็จในด้านการงานและความสัมพันธ์กับผู้อื่นจะต้องรู้จักใช้ 

ความคิดทั้ง 2 ด้าน คือด้านเหตุผลและด้านประสบการณ์อย่างเหมาะสมกลมกลืนกันเพื่อให้เกิดประโยชน ์

สูงสุด

• การประเมินผล

	 1.	 สังเกตจากการมีส่วนร่วมและอภิปราย

	 2.	 พิจารณาจากการตอบค�ำถามในใบกิจกรรม 

ภาพการปะยางรถ

ใบกิจกรรมที่ 4 เรื่องคนเรามีความคิด 2 ด้าน			 

	 -	 ถามนักเรียนว่าคนที่เรียนเก่งที่สุด ได้เกียรตินิยมอันดับ 1 จะประสบความส�ำเร็จในชีวิตทุกคน 

	 	 หรือไม่ อย่างไร.......

	 -	 คนที่เรียนไม่ดีสอบตกบ้างบางครั้งจะประสบความส�ำเร็จในชีวิตได้หรือไม่ เพราะเหตุใด.........

	 -	 แบบฝึกหัดที่ 1 เล่าสถานการณ์ที่ 5 พระ 2 รูปติดตามหลวงปู่ชาออกธุดงค์ เมื่อเล่าจบแล้ว 

	 	 สอบถามนักเรียนว่าจะแก้ปัญหาอย่างไร......

	 -	 แบบฝึกหัดที่ 2 เล่าสถานการณ์ที่ 6 จะตัดสินใจอย่างไรดี เม่ือเล่าจบแล้วสอบถามนักเรียนว่า 

	 	 จะแก้ปัญหาอย่างไร....

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

แบบฝึกหัดที่ 1 เล่าสถานการณ์ที่ 5 พระ 2 รูป ติดตาม
หลวงปู่ชาออกธุดงค์
เมื่อเล่าจบแล้วสอบถามนักเรียนว่าจะแก้ปัญหาอย่างไร......

แบบฝึกหัดที ่2 เล่าสถานการณ์ที่ 6 จะตัดสินใจอย่างไรดี
เมื่อเล่าจบแล้วสอบถามนักเรียนว่าจะแก้ปัญหาอย่างไร......

สถานการณ์ที ่5 พระ 2 รูป ติดตาม
หลวงปู่ชาออกธุดงค์
ใบกิจกรรม

สถานการณ์ที ่6 จะตัดสินใจอย่างไรดี
ใบกิจกรรม
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สถานการณ์ที่ 3 ชายศีรษะล้าน ช่างก่อสร้างฝีมือดี ชายตาดีกับชายตาบอด

	 -	 ชายศีรษะล้านสูงวัยท่านหนึ่งเป็นคนที่ไม่ค่อยมีความสุขในชีวิตเพราะเขาคอยแต่จะคิดว่าเขาม ี

	 	 ปมด้อยที่ศีรษะล้าน มีอยู่วันหนึ่ง ลูกน้องได้ซื้อแตงโมมาฝาก / เขาก็โกรธเป็นการใหญ่คิดว่า 

	 	 ลูกน้องประชดประชัน จึงท�ำให้การท�ำงานเกิดปัญหาไม่ลงรอยกัน

	 -	 ช่างก่อสร้างฝีมือดีรับเหมาก่อสร้างก�ำแพงวัด ใช้เวลาก่อสร้างประมาณ 5-6 เดือน เมื่อสร้างเสร็จ  

	 	 ปรากฏว่ามีก้อนอิฐอยู่ 2 ก้อนวางเอียงไม่เข้ารูป เมื่อมองดูแล้วท�ำให้ดูไม่เรียบร้อยและขาด 

	 	 ความสวยงามในสายตาของช่าง ท�ำให้ช่างก่อสร้างทุกข์ใจมาก เขาจึงบอกกับเจ้าอาวาสว่าจะขอ 

	 	 รื้อทิ้งแล้วสร้างใหม่ เจ้าอาวาสบอกไม่ต้องหรอก เสียทั้งเวลาและวัสดุอุปกรณ์ ช่างก่อสร้างก็ยิ่ง 

	 	 ทุกข์ใจ วนเวียนมาดูก�ำแพงอยู่ทุกวัน วันหนึ่งขณะที่ช่างยืนดูก�ำแพงอยู่นั้น มีคนที่มาท�ำบุญที่วัด 

	 	 พูดคุยกับช่างว่า ท่านเห็นด้วยไหมก�ำแพงวัดนี้สร้างได้สวยงามมาก ช่างก็โกรธแล้วตอบกลับ 

	 	 ไปว่า ไฉนท่านแกล้งพูดเช่นนี้ ท่านไม่เห็นหรือว่ามีก้อนอิฐอยู่ 2 ก้อนวางเอียงไม่เข้ารูป  

	 	 คู่สนทนาตอบว่าเห็น แต่คุณลองพิจารณาดูให้ดี อิฐเป็นพัน ๆ วางเรียงอย่างได้รูป สวยงาม 

	 	 อย่างยิ่ง ไฉนคุณจึงมองเพียงแค่ 2 ก้อนล่ะ ช่างเริ่มเห็นด้วย หลังจากนั้นเขาก็ไม่ทุกข์ใจอีกเลย

	 -	 ชายตาดีคนหนึง่มเีพือ่นเป็นชายตาบอด ทัง้สองพากนัไปท�ำบญุทีว่ดั ชายตาดมีองเหน็กก็ราบพระ  

	 	 ในขณะที่ชายตาบอดกราบสุนัขเพราะมองไม่เห็น ชายตาดีจึงดุชายตาบอดว่าท�ำไมท�ำเช่นนั้น  

	 	 หันมาทางนี้กราบพระใหม ่ ชายตาบอดกล่าวว่า ไม่เป็นไรหรอกเพราะเวลาเขากราบทุกครั้งเขาก็ 

	 	 กราบพระทุกครั้งแหละ ชายตาดีโมโหแล้วตวาดว่า จะบ้าหรือ สุนัขก็คือสุนัข พระก็คือพระ  

	 	 จะเหมือนกันได้อย่างไร ชายตาบอดกล่าวว่าถ้าหากเขาคิดแบบชายตาดี ชีวิตเขาคงไม่มีความสุข 

	 	 เพราะตามองไม่เห็นต้องคอยกังวลอยู่ว่าท�ำถูกหรือไม่

สถานการณ์ที่ 4 รถเสียกลางทาง

	 ชายผู้หนึ่งขับรถยนต์ไปท�ำธุระที่ต่างจังหวัดซึ่งทุรกันดาร สองข้างทางเป็นป่า การขนส่งหรือการสื่อสาร

ยังไม่ก้าวหน้า ยังไม่มีโทรศัพท์มือถือ ไม่มีไฟฟ้า ขากลับเมื่อเขาขับรถมาได้ประมาณครึ่งทางปรากฏว่า 

ยางรถรั่ว เขาจึงจ�ำเป็นต้องเปลี่ยนยาง ในขณะที่ก�ำลังเปลี่ยนยางอยู่นั้นก็มีลมพายุพัดแรง พัดเอากระดาษ

หนงัสอืพมิพ์ทีเ่ขาวางนอตและสกรูไว้ หายเข้าไปในป่าข้างทาง เขาเพยีรหาอยูห่ลายรอบแต่ไม่พบ ท�ำอย่างไรดี  

เพราะถ้าล้อรถขาดนอต ก็จะใส่เขาที่เดิมไม่ได้ ซึ่งหมายความว่าเขาต้องนอนค้างที่บริเวณนี้ เขาคิดอยู่ 

หลายรอบ เขาก็คิดได้ว่า ต้องถอดนอตจากล้อรถที่เหลือข้างละหนึ่งตัว รวมเป็นสามตัวมาใส่ล้อที่ยางรั่ว  

ก็จะสามารถขับรถต่อไปได้

	 ทั้งหมดนี้ก็เป็นตัวอย่างที่แสดงให้เห็นถึงวิธีคิดและการใช้ความคิดให้เกิดประโยชน์สูงสุด การคิดแบบ 

สุดโต่งด้านใดด้านหนึ่งจึงไม่เกิดผลด ี ฉะนั้น เพื่อความสมดุลและประสิทธิภาพ จึงต้องควรฝึกใช้ความคิดให้ 

ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ยืดหยุ่นได้ จะท�ำให้ชีวิตดีขึ้นทั้งส�ำหรับตนเองและคนรอบข้าง
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สถานการณ์ที่ 5 พระ 2 รูปติดตามหลวงปู่ชาออกธุดงค์

	 ในเช้าวันหนึ่ง พระภิกษุรูปที่ 1 ลุกเดินไปเข้าห้องน�้ำ ในเวลานั้นยังมืดอยู่จึงเดินไปเตะหมอนของ 

พระภกิษุรูปที ่ 2 และนกึอยู่ในใจว่าท�ำไมท่านลุกจากทีน่อนแล้วจงึไม่เกบ็ให้เรยีบร้อย เมือ่เจอพระภกิษรุปูที ่ 2  

ข้างนอก พระภิกษุรูปที ่ 1 จึงกล่าวว่าท่านท�ำไมถึงไม่เก็บที่นอนของท่านให้เรียบร้อย ดูซินี่เราลุกเดินจะไป 

เข้าห้องน�้ำจึงเดินเตะถูกหมอนของท่าน พระภิกษุรูปที่ 2 ตอบว่าถ้าท่านมีสติและส�ำรวมอยู่ตลอดเวลา 

ท่านจะเดินเตะหมอนของเราได้อย่างไร พระภิกษุรูปที่ 1 ก็ไม่ยอม ต่อว่าพระภิกษุรูปที่ 2 เป็นฝ่ายผิด  

พระภิกษุรูปที่ 2 ก็ไม่ยอมต่อว่าพระภิกษุรูปที่ 1 เป็นฝ่ายผิด พระทั้งสองรูปเถียงกันไม่มีใครยอมใคร 

จึงพากันไปหาหลวงปู่ชาให้ช่วยตัดสินให้....................

ผิดทั้ง 2 รูป .....................................................................................

สถานการณ์ที่ 6 จะตัดสินใจอย่างไรดี

	 ชายคนหนึ่งขับรถฝ่าสายฝนที่ก�ำลังตกอย่างหนัก ณ ทางสายเปลี่ยวแห่งหนึ่ง ขณะที่ก�ำลังจะขับรถผ่าน

เพิงพักข้างทางเขาก็เหลือบไปเห็นคน 3 คนซึ่งทุกคนเปียกฝนทั้งตัว นั่งหลบฝนอยู่ในเพิงแห่งนี้ คนที่หนึ่ง 

เป็นหญิงสาว นั่นก็คือหญิงคนที่เขาแอบชอบ คนที่ 2 เป็นชายวัยกลางคน นั่นคือหมอที่เคยผ่าตัดช่วยชีวิต 

เขาไว ้ คนที ่ 3 เป็นหญิงชรามีลักษณะบ่งบอกว่าป่วย ไอตลอดเวลา มีอาการหอบร่วมด้วย ดูเหมือนว่าจะ 

ไม่รอดถ้ายังขืนนั่งสั่นอยู่อย่างนี้ รถของท่านสามารถรับไปได้เพียง 1 คนเท่านั้นท่านจะตัดสินใจเลือกรับ 

ใครไป........... เพราะเหตุใด…..

	 รับใครไปก็ได้เพราะทุกคนมีเหตุผลของตนเอง แต่บางคน มีวิธีคิดที่จะให้คุณหมอขับรถพาคนป่วยไป  

ตัวท่านจะได้นั่งอยู่กับหญิงที่ตนเองสนใจอยู่

ภาพรถ 1 คัน
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

กิจกรรมที่ 5 ฝึกเทคนิคการคิดเป็น (เชิงสร้างสรรค์และเชิงวิเคราะห์)

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้เทคนิคการคิดเป็น 

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนน�ำเทคนิคของการคิดเป็นไปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

การคิดเป็นเป็นสิ่งส�ำคัญของชีวิต เพราะพฤติกรรมหรือการกระท�ำที่แสดงออกล้วนมาจาก
ความคิดแทบทั้งนั้น ดังค�ำพังเพยที่ว่าใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว ซึ่งสิ่งทั้งหลายมีใจเป็นใหญ่
ส�ำเร็จด้วยใจ

การรู้จักคิดหรือคิดเป็นจะช่วยให้การด�ำเนินชีวิตเป็นไปในทางที่เหมาะสมเพราะเมื่อคิดเป็น
แล้วก็จะช่วยให้พูดเป็น ท�ำเป็น แก้ปัญหาเป็น และเมื่อพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ จะเป็นคนที่มี
ความคิดทั้งในเชิงสร้างสรรค์และเชิงวิเคราะห์ได้

ความคิดเชิงสร้างสรรค์ เป็นการมองในภาพรวม มีความยืดหยุ่นปรับเปลี่ยนความคิดตาม
สถานการณ ์เช่น การคิดประดิษฐ์สิ่งต่าง ๆ โดยท�ำสิ่งที่มีอยู่แล้วให้ดีขึ้นกว่าเดิม หรือท�ำ
สิ่งที่ยังไม่มีให้เกิดมีขึ้นมาใหม่

ความคิดเชิงวิเคราะห ์เป็นความคิดแบบแยกส่วนโดยมุ่งเน้นในเรื่องรายละเอียด ตัวอย่าง
เช่น ขณะที่มีรถวิ่งผ่าน 1 คัน เมื่อคิดในเชิงวิเคราะห์จะดูออกมาในลักษณะเป็นรถรุ่นไหน 
สีอะไร ป้ายทะเบียนที่ไหน วิ่งเร็วไหม

	 เทคนิคในการคิดม ี4 ลักษณะคือ
	 1.	 คิดไปข้างหน้า / คิดถูกทาง
	 2.	 คิดถูกวิธี
	 3.	 คิดมีเหตุผล
	 4.	 คิดแง่บวกและเป็นกุศล

คดิถกูทาง เป็นการมองภาพตลอดตัง้แต่ต้นจนจบ จะวาดภาพในมโนทศัน์และสามารถพดู
หรือพยากรณ์ได้ว่าจะเป็นอย่างไร ดังเช่นผู้ที่ชอบเล่นหมากรุกจนช�ำนาญ เมื่อมองกระดาน
หมากรุกทั้งหมดแล้วจะสามารถมองเห็นการณ์ล่วงหน้าได้ 5 - 6 ตา โดยรู้ว่าฝ่ายตรงข้าม
จะเดินตาใด แล้วตนเองจะแก้ไขอย่างไร ซึ่งจะประสบผลส�ำเร็จอย่างน่าประหลาด

คิดถูกวิธ ีคือการคิดให้ถูกเรื่องถูกกับสถานการณ์ เช่น การเดินทางไปเชียงใหม่มีได้หลายวิธ ี
ทางรถยนต ์รถไฟ เครื่องบิน หรือขับรถไปเอง ท่านต้องเลือกให้เหมาะสมกับเวลาและ
งบประมาณที่มีอยู ่หรือลักษณะการเดินทางต้องพักท�ำธุระระหว่างทางหรือไม ่
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 การคิดเป็น เป็นการคิดทั้งในเชิงสร้างสรรค์และในเชิงวิเคราะห์ มองทั้งภาพรวมและรายละเอียด เป็น 

การฝึกสร้างความคิดให้มีพลัง ให้มีคุณภาพ และสามารถปรับตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปได้ ท�ำให้ 

เข้าใจสิ่งต่าง ๆ รอบตัวมากขึ้น

• การประเมินผล

	 พิจารณาจากการตอบค�ำถามในใบกิจกรรม

ใบกิจกรรมที่ 5	 ฝึกเทคนิคการคิดเป็น (เชิงสรา้งสรรค์และเชิงวิเคราะห์) 

สถานการณ์ที่ 7 ชั่งน�ำ้หนักช้าง

	 ในสมัยก่อนเมืองจีนมีอ�ำนาจมาก มีหลายเมืองที่ต้องส่งเครื่องบรรณาการไปถวายกษัตริย์จีนทุกปี มีอยู่ 

ปีหนึ่งจีนได้รับเครื่องบรรณาการเป็นช้างตัวใหญ่หนึ่งเชือก หลายคนก็มีความสงสัยว่าช้างตัวนี้ใหญ่โตนัก  

จะมนี�ำ้หนกัเท่าไร แต่ในสมยัก่อนไม่มเีครือ่งชัง่ชนดิใดจะสามารถชัง่น�ำ้หนกั 

ช้างตัวนี้ได้ ณ เวลานั้นมีเด็กชายซุน ลูกของเสนาบดีท่านหนึ่งอาสาชั่ง 

น�ำ้หนักช้างโดย..

	 ใช ้หลักการทดแทน โดยเอาช้างลงเรือแล ้วเรือจมไปเท่าใด  

ท�ำเคร่ืองหมายไว้ แล้วเอาทรายหรอืก้อนหนิก้อนเล็กใส่ลงไปให้เรอืจมเท่าที่ 

ท�ำเครื่องหมายไว้ น�ำทรายหรือก้อนหินใส่ถุงเล็ก แบ่งชั่ง จะได้น�้ำหนักช้าง

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

คิดมีเหตุผล เป็นการคิดแบบสมเหตุสมผล หรือใช้เหตุผลในการคิด ไม่ใช้อารมณ์หรือ
ความชอบส่วนตัวในการตัดสิน เช่น จะเกิดรุ้งกินน�้ำ ต้องมีฝนตกหรือมีละอองน�้ำในอากาศ

คิดแง่บวกและเป็นกุศล เมื่อคนเราคิดในแง่บวก ผลรับทางบวกก็จะเกิดขึ้น เอาง่าย ๆ คิดดี 
อารมณ์ด ีท�ำอะไรก็ตามท�ำด้วยความตั้งใจ ท�ำด้วยความสุข ผลรับที่เกิดขึ้นดีแน่นอน เช่น 
ครูใช้เราท�ำงานสารพัดอย่าง ถ้าเรามัวแต่คิดว่าเพื่อนคนอื่นมีตั้งเยอะแยะท�ำไมมาใช้เราคน
เดียว เราก็จะโมโห หงุดหงิด งานก็จะออกมาไม่ด ีแต่ถ้าเราคิดว่าครูเห็นความสามารถของ
เรา แล้วเราจะได้ประสบการณ์จากงานนี้ด้วย เมื่อคิดแบบนี้อารมณ์ก็จะดี ท�ำด้วยความตั้งใจ 
งานก็จะออกมาดี

แบบฝึกหัด 
สถานการณ์ที่ 7 ชั่งน�้ำหนักช้าง

นักเรียนคิดว่าเด็กชายซุนจะมีวิธีการชั่งน�้ำหนักช้างได้อย่างไร

สถานการณ์ที่ 7
ชั่งน�ำ้หนักช้าง

ภาพช้าง
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

กิจกรรมที่ 6 เราคอืคนส�ำคญั

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นต่อบุคคลที่เป็นฮีโรของตนเองได้

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนส�ำรวจและเห็นคุณค่าในตนเอง

	 3.	 เพื่อให้นักเรียนยอมรับคุณค่าของผู้อื่นได้

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ทุกคนมคีณุค่าในตนเอง อย่าดถูกูตนเอง พยายามค้นหาให้พบ และพฒันาต่อไปเรือ่ย ๆ  สิง่นีจ้ะเป็นก�ำลงั

ใจให้นกัเรยีนก้าวต่อไปในชวีติอย่างภาคภมู ิและในทางกลับกนัเราต้องไม่ดถูกูผูอ้ืน่ เพราะแต่ละคนมีความถนดั

และความสามารถที่แตกต่างกันออกไป

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ให้นักเรียนเขียนชื่อฮีโร่ในดวงใจของตนเอง 1 ชื่อ..............................
	 และให้บอกเหตุผลด้วยว่า เพราะเหตุใด....................................................
2.	 ให้นักเรียนส�ำรวจและระบุว่าในตัวของนักเรียนแต่ละคน มีความภูมิใจในเรื่องใด
	 มากที่สุด..................................เพราะเหตุใด................
	 สรุปภาพรวมลักษณะของฮีโรคือ......................................
3.	 ให้นักเรียนอ่านเรื่อง ฮีโรของผมคือขอทาน

เขียนด้วยชีวิต
 ให้นักเรียนดูภาพ ความเป็นจริงของชีวิตที่แตกต่างกัน

www.dek-d.com, มีนาคม 2558

อยากให้ทุกคนตั้งใจเรียน อย่าท้อ คนที่มีความพร้อมทุกอย่างอย่าท�ำให้พ่อแม่ผิดหวัง
ภาพผู้ประสบความส�ำเร็จในด้านต่าง ๆ

4.	 ให้นักเรียนอภิปรายร่วมกัน ถึงเรื่องที่นักเรียนได้เรียนรู้ในวันนี้

ใบกิจกรรม

ข่าวหนังสือพิมพ์
ฮีโรของผมคือขอทาน
และข่าวเขียนด้วยชีวิต
ภาพความเป็นจริงของ
ชีวิต
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• การประเมินผล 

	 จากการอภิปรายร่วมกัน

	 จากการพิจารณาค�ำตอบในใบกิจกรรม

ใบกิจกรรมที่ 6 เราคือคนส�ำคัญ

	 1.	 ให้นกัเรยีนเขยีนชือ่ฮโีร่ในดวงใจของตนเอง 1 ชือ่..............

	 	 และให้บอกเหตผุลด้วยว่า เพราะเหตใุด..........................

	 2.	 ให้นักเรียนส�ำรวจและระบุว่าในตัวของนักเรียนแต่ละคน 

	 	 ท่านภูมิใจในเรื่องใดมากที่สุด.............เพราะเหตุใด.................

สรุปภาพรวมลักษณะของฮีโรคือ...............................................................................

ข่าวหนังสือพิมพ์ ฮีโร่ของผมคือ ขอทาน (คม ชัด ลึก 13 มกราคม 2551)

	 เซา (อัษฎายุทธ อินทยน) อายุ 23 ปี นักศึกษาวิทยาการคอมพิวเตอร์ เป็นเยาวชนตัวอย่างโครงการ

สานรัก คนเก่ง หัวใจแกร่ง เม่ือยังเด็กอาศัยอยู่กับตา ยาย และเม่ือเขาอายุได้ 12 ปี ตา ยายก็จากไป  

เขาท�ำทุกอย่างเพื่อหาเลี้ยงตนเอง เป็นขโมย เสพสิ่งเสพติด คุ้ยขยะหาของกิน วันหนึ่งเขาเห็นขอทานซึ่งไม่มี 

แขนขายังสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้ แต่ตัวเขาเองมีอาการครบ 32 จะยอมแพ้ขอทานได้อย่างไร นับแต่นั้น

มาเขาเลิกทุกอย่าง ตั้งใจสู้ชีวิต ไปรับจ้างดูแลสวน หาเงินส่งตนเองเรียนและต่อมาก็ได้ทุนเรียนต่อและไม่กี่ปี  

เขาก็จะจบปริญญาตรี

ข่าวจากหนังสือพิมพ ์เขียนด้วยชีวิต (คม ชัด ลึก 22 กรกฎาคม 2550)

	 เด็กหญิงเมย ์ประมงกิจ ชาวมอร์แกน อาศัยอยู่เกาะเหลา จังหวัดระนอง ญาติโดนจับที่อินเดีย 19 คน 

ซึ่งทั้งหมดนามสกุล ประมงกิจ เป็นนามสกุลที่ได้รับพระราชทานจากสมเด็จย่า แต่พวกเขาไม่กล้าเรียกร้อง 

เพราะไม่มีสญัชาติ ไม่มีบัตรประชาชน มีอาชพีจบัปลิงขาย ซึง่ตกลงกบันายจ้างตวัละ 50 บาท (เพราะต้องด�ำน�ำ้ 

ลงทะเลลึก 30 เมตร ครั้งละ 2 - 3 ชั่วโมง เสี่ยงกับปลาฉลาม และเมื่ออยู่ในน�้ำลึกมาก ๆ นาน ๆ ก็จะโดน 

น�ำ้บีบตายหรือไม่ก็พิการ โชคดีหน่อยอาจแค่ปากแข็ง ขากรรไกรแข็งอยู่ระยะหนึ่ง) แต่พอขึ้นมาบนบกกลับได้ 

ราคาลดเหลือ 30 บาท 20 บาท หรือบางครั้งได้ 7 บาท พวกเขาก็ต้องยอมเพราะไม่มีอะไรจะกิน จึงขอให ้

ท่านผู้ว่าฯ ช่วยญาติที่โดนจับกลับมาด้วย และขอให้ทางราชการช่วยออกบัตรให้พวกเขาด้วย

หมายเหต ุพวกผูใ้หญ่และญาติพ่ีน้องไม่รู้หนงัสือ เดก็หญงิเมย์จงึเขยีนจดหมายแทนความรูสึ้กของพวกเขาทกุคน 

ภาพฮีโร่ของผมคือ ขอทาน

ภาพเขียนด้วยชีวิต 
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ภาพหัวใจยิ่งใหญ่กว่าความพิการ

ข่าวจากหนังสือพิมพ ์หัวใจยิ่งใหญ่กว่าความพิการ (เดลินิวส ์18 มีนาคม 2551)

	 พอร์เตอร์ เอลเล็ตต์ เขาเป็นนักบาสเกต็บอลชายประจ�ำโรงเรยีนแห่งหนึง่ และเขาเป็นคนหนึง่ทีท่�ำแต้ม 

สูงสุดของทีม และเป็นผู้เล่นที่ทรงคุณค่าระดับเยาวชน ซึ่งไม่ใช่เรื่องแปลกที่จะมีนักเรียนเก่งบาสเก็ตบอล  

แต่ที่แปลก คือ เขามีแขนเดียว ซึ่งเขาคิดว่าหากคิดว่าคนอื่นคิดว่าเขาท�ำไม่ได้ เขาก็พร้อมจะพิสูจน์ให้คน 

เห็นว่าเขาท�ำได้ ส�ำหรับคนบางคนคิดว่า ความพิการเป็นเรื่องใหญ่ แต่ตราบใดที่คุณไม่ยอมแพ้ ก็จะไม่มี 

อะไรที่คุณท�ำไม่ได้

ภาพจากสามสลึงสู่เศรษฐีพันล้าน

ข่าวจากหนังสือพิมพ ์จากสามสลึงสู่เศรษฐีพันล้าน (คม ชัด ลึก 18 มีนาคม 2551)

	 เขาเล่าว่าตอนเด็ก ผมมีเงินแค่สามสลึงแต่ผมใช้ความพยายามปั่นเงินที่มาจากน�้ำพักน�้ำแรงจนมี 

พันล้านบาท หากไร้ความทุ่มเทตั้งใจจริง คงจะมาถึงจุดนี้ได้ยาก เม่ือก่อนต้องปากกัดตีนถีบมาโดยตลอด  

เป็นเด็กเสิร์ฟ เด็กเข็นผัก เด็กวิ่งเอกสาร บางครั้งไม่มีเงินกินข้าว ต้องเอากระดาษทิชชูไปละลายน�้ำแล้วกิน

เพื่อประทังชีวิตเพราะยากจนมาก แต่ด้วยใจสู้ และเก็บออมโดยมีโอกาสเข้าหุ้นกับเพื่อนตั้งบริษัท จนทุกวันนี้

มพีอแล้ว เพราะทรพัย์สนิทีม่มีมีลูค่านบัพนัล้านบาท ทกุวันนีผ้มยืนหยัดได้เพราะความตัง้ใจ ความด ีและความ

มีน�ำ้ใจที่มอบให้คนอื่น โดยไม่หวังผลตอบแทน
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ภาพผู้ประสบความส�ำเร็จด้านต่าง ๆ (ผ่านอุปสรรคมาแล้วทั้งนั้น)
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กิจกรรมที่ 7 การสื่อสารที่มปีระสิทธิภาพ

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้ถึงการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนมีทักษะการสื่อสารได้อย่างเหมาะสมกับกาลเทศะ

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 เล่าเรื่อง ฟังผิดให้นักเรียนฟัง
2.	 ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึง สาเหตุของการฟังผิดและผลเสียของการฟังผิด 
	 (การสื่อสารที่ไม่มีประสิทธิภาพ)
3.	 อธิบายวิธีการสื่อสาร

การสื่อสารประกอบด้วย ผู้ส่งสาร / ผู้รับสาร / สารที่จะส่ง (อะไรก็ได้ที่ต้องการจะส่งไป
ให้ผู้รับ เช่น ข้อความหรือภาษากาย บางครั้งจะมีสื่อหรือตัวกลางช่วยในการส่งสาร
การสื่อสารจะมีประสิทธิภาพ องค์ประกอบของการสื่อสารจะต้องครบและสมบูรณ ์
เช่น ตัวผู้ส่งสารต้องส่งสารที่ชัดเจน กิริยาวาจาต้องนุ่มนวล เหมาะสม อารมณ์ปกต ิ
ไม่โกรธหรือโมโห และต้องเหมาะกับกาลเทศะ ฯลฯ

ในบางประเด็น ผู้ส่งสารจะต้องมีไหวพริบในการที่จะให้ผู้รับสารไม่โกรธ กรณีที่
ข้อความนั้นอาจกระทบอารมณ์หรือความรู้สึกของผู้รับสารโดยตรง ตัวอย่างเช่น 
เล่าสถานการณ์ที่ 9 ตอนที่ 1 ให้นักเรียนฟัง (ท�ำไมถึงต้องเป็นฉันด้วย) 

นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไร.................................................................

เล่าสถานการณ์ที่ 9 ตอนที่ 2 ให้นักเรียนฟัง 

นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไร................................................................

เล่าข่าวหนังสือพิมพ์ เรื่องความขัดแย้งที่เกิดจากการสื่อสาร

สรุปภาพรวมของเทคนิคการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ

สถานการณ์ที่ 8 ฟังผิด

สถานการณ์ที่ 9 ตอนที่ 1 
ท�ำไมถึงต้องเป็นฉันด้วย

สถานการณ์ที ่9 ตอนที่ 2
ข่าวหนังสือพิมพ์ 
ความขัดแย้งที่เกิดจาก
การสื่อสาร

ผูส่้งสาร ผู้รับสาร

สารทีส่่งไป

สารทีส่่งกลบั

สือ่
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 การสื่อสารเป็นสิ่งส�ำคัญช่วยให้ได้ข้อมูล ความรู้ และสัมพันธภาพกับผู้อื่น รวมถึงการช่วยเหลือ ในสิ่งที่

ต้องการ แต่ถ้าใช้การสื่อสารที่ไม่เหมาะสม อาจก่อให้เกิดความขัดแย้งหรือรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้ 

• การประเมินผล 

	 จากการอภิปรายร่วมกัน

	 จากการพิจารณาค�ำตอบในใบกิจกรรม

ภาพการสื่อสาร

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

ข้อควรระวังเมื่อจะสื่อสาร
	 1.		 อารมณ์
	 2.		 สารที่จะสื่อ (ส่งผลกระทบต่อใครหรือไม่)
	 3.		 ต้องระวังความรู้สึกของผู้รับสาร โดยเอาตนเองเป็นหลัก (แคร์ความรู้สึกของ
	 	 	 ผู้อื่น เช่น ไม่พูดว่าคุณโง่จัง / พ่อแม่เป็นเต่าล้านปี / ขี้บ่น / ไม่เข้าใจลูก / 
	 	 	 ท�ำไมถึงท�ำตัวแย่อย่างนี้ ฯลฯ

สรุป จงคิดทุกค�ำที่พูด แต่อย่าพูดทุกค�ำที่คิด

แบบฝึกหัด ขณะที่ลูกเดินเข้ามาในบ้านแม่ถามว่าท�ำไมวันนี้กลับดึกจัง แล้วท�ำไม
ไม่โทรมาบอกแม่ก่อน 

ลูกควรตอบว่า....................................................................................
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 สถานการณ์ที่ 8 ฟังผิด

	 โทรศัพท์ดังขึ้นในตอนเย็นที่ส�ำนักสงฆ์แห่งหนึ่ง “พระอาจารย์พรหมอยู่ไหม” คนที่โทรมาเสียงเครียด 

ผู้รับสายตอบว่า เสียใจค่ะ ท่านก�ำลังพักผ่อนอยู่ในห้อง กรุณาโทรกลับมาอีกครั้งภายใน 30 นาทีนะคะ  

คนโทรมาค�ำรามก่อนที่จะวางหูไปว่า “เขาก็จะตายภายใน 30 นาทีนี่แหละ” ผู้รับสายนั่งตัวสั่นงันงกด้วย 

ความกลัว ใครถามอะไรก็ตอบไม่ได้ พูดไม่ออก เมื่อเวลาผ่านไป 20 นาที พระอาจารย์พรหมเดินออกมา 

จากห้อง และเห็นเธอผู้นั้นนั่งตัวสั่นอยู่ จึงพูดคุยปลอบโยนและได้ความว่า “มีคนจะมาฆ่าท่าน รีบหนีเร็ว” 

ท่านถามว่าเขาว่าอย่างนี้เหรอ เธอตอบว่า มีคนโทรมาหาท่านและบอกว่า เขาก็จะตายภายใน 30 นาที 

นี่แหละ พระอาจารย์พรหมนั่งนึกดูจะมีการตายภายใน 30 นาทีนี้ ขณะนั้นท่านก็นึกออกว่าเคยให้ค�ำแนะน�ำ 

ชายคนหนึ่งที่ป่วยเป็นเอดส์โดยสอนให้นั่งสมาธิ คงเป็นเขาแน่เลย เพื่อนเขาคงโทรมา ท่านอาจารย์พรหม 

จึงอธิบายให้เธอผู้รับโทรศัพท์เข้าใจ และรีบไปยังบ้านชายคนนั้น และได้ทันพบเขาก่อนตายพอดี

สถานการณ์ที่ 9 ตอนที่ 1 ท�ำไมถึงต้องเป็นฉันด้วย

	 สถานการณ์ลบ เย็นวันหนึ่งสามีกลับมาบ้านไม่พบภรรยาจึงนั่งดูทีวีรออยู่ จากนั้นไม่นานภรรยาก็กลับ 

มาบ้านด้วยท่าทีที่เหนื่อยมากเนื่องจากเธอเพิ่งมีปัญหากับเจ้านายมา แถมยังต้องหอบเอางานมาท�ำต่อที่บ้าน  

สามีไม่ทันสังเกต จึงพูดกับภรรยาว่า ท�ำไมกลับเย็นจัง ผมหิวข้าวจะแย่อยู่แล้ว ในตู้เย็นไม่มีอะไรกินเลย  

ช่วยรีบ ๆ ท�ำอะไรให้กินหน่อยนะ ภรรยาโกรธลมออกหู ตอบไปว่า จะบ้าหรือไง คนเหนื่อยจะตายอยู่แล้ว 

ไม่เห็นหรือ หิวมากนักท�ำไมไม่ท�ำกินเองล่ะ รออยู่ได้ วันนี้ฉันไม่มีอารมณ์ ไม่ท�ำแล้ว ไปหา...(ค�ำไม่สุภาพ) 

...ที่อื่น สามีก็โกรธจนลมออกหูเพราะโมโหหิว

	 สถานการณ์บวก เย็นวนัหนึง่สามกีลบัมาบ้านไม่พบภรรยาจงึนัง่ดทูวีรีออยู ่ จากนัน้ไม่นานภรรยากก็ลบั 

มาบ้านด้วยท่าทีที่เหนื่อยมากเนื่องจากเธอเพิ่งมีปัญหากับเจ้านายมา แถมยังต้องหอบเอางานมาท�ำต่อที่บ้าน  

สามีไม่ทันสังเกต จึงพูดกับภรรยาว่า ท�ำไมกลับเย็นจัง ผมหิวข้าวจะแย่อยู่แล้ว ในตู้เย็นไม่มีอะไรกินเลย  

ช่วยรีบ ๆ ท�ำอะไรให้กินหน่อยนะ ภรรยาตอบว่า ขอโทษทีที่รัก วันนี้ที่ท�ำงานยุ่งมากเลย และก่อนกลับบ้าน

เพิ่งทะเลาะกับหัวหน้ามา แถมวันนี้ยังต้องหอบงานกลับมาท�ำอีกคงไม่มีเวลาดูแลคุณ คุณช่วยท�ำอาหารเย็น 

วันนี้หน่อยได้ไหมคะ หรือจะออกไปทานข้างนอกกันดี

สถานการณ์ที่ 9 ตอนที่ 2 ข่าวหนังสือพิมพ์ ความขัดแย้งที่เกิดจากการสื่อสาร (คม ชัด ลึก 14 มีนาคม 2551)

	 มีต�ำรวจสายสืบ 2 นาย ได้เข้าจับกุมแผงขายซีดีละเมิดลิขสิทธิ์ในตลาดแห่งหนึ่งซึ่งเป็นเขตพื้นที่ทหาร 

โดยมีการใช้ความรุนแรงเกินกว่าเหตุกับพ่อค้า 2 คน เป็นจังหวะเดียวกับที่มีทหาร 2 นาย ยศ ส.ต. และ จ.ส.อ. 

เห็นเหตุการณ์ก็เดินไปสอบถามเรื่องราว แต่ต�ำรวจ 2 นายเลิกชายเสื้อโชว์ปืนพกที่เอวและหันมาตะคอกใส่ว่า  

“กเูป็นต�ำรวจมงึไม่ต้องมายุง่” เมือ่ได้ยนิดงันัน้ฝ่ายทหารจงึเสยีงดงัเข้าใส่ พวกผมกเ็ป็นทหารเหมอืนกนั ทัง้หมด

เถียงกันชุลมุน ขณะนั้น มีนายทหารยศ ร.ต. เข้าห้ามปรามให้แยกกัน สักพักต�ำรวจหนึ่งใน 2 นายชักปืนมา 

ยิงทหารยศ ส.ต. ตาย โดยคนอื่นไม่สามารถช่วยได้เพราะต�ำรวจอีกคนยืนถือปืนขู่อยู่ด้วย 
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กิจกรรมที่ 8 การให้ค�ำปรึกษา

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกคนที่จะขอรับค�ำปรึกษาเมื่อมีปัญหาได้อย่างเหมาะสม

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนได้สามารถที่จะเป็นที่ปรึกษาในเบื้องต้นของเพื่อนและผู้อื่นได้

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ถามนกัเรยีน ใครเคยฟังเพลง หรอืดูโฆษณาทีบ่คุคลนัง่อยูท่่ามกลางฝงูชน แต่รูส้กึ
	 เหมอืนอยูค่นเดยีวในโลก
	 นกัเรยีนคดิว่าเพราะเหตใุด.....................
2.	 เล่าเรือ่งจรงิจากประสบการณ์ (เข้าใจแต่ไม่เข้าใจ) 
3.	 เล่าเรือ่งจรงิจากประสบการณ์ มปัีญหาไม่อยากปรกึษาใคร
	 ถามนกัเรยีนว่า เพราะเหตใุดบคุคลเมือ่มปัีญหาจงึไม่อยากปรกึษาใคร...........
4.	 เปิดอภปิรายร่วมกนัถงึความจ�ำเป็นของการของรบัค�ำปรกึษา..............
5.	 บรรยายเรือ่งการให้ค�ำปรกึษา 

การให้ค�ำปรกึษาเป็นกระบวนการให้การช่วยเหลอื ให้ผูร้บัค�ำปรกึษาได้คดิ ได้ส�ำรวจ 
และท�ำความเข้าใจถึงปัญหาของตนเอง และสามารถที่จะตัดสินใจแก้ไขปัญหาของ
ตนเองได้ โดยอาศัยเทคนิคและการสร้างสัมพันธภาพ

การให้ค�ำปรึกษาที่มีประสิทธิภาพ ผู้ให้ค�ำปรึกษาต้องมีความรู้ในเรื่องนั้น ๆ และ
ประการส�ำคญัต้องมคีวามเข้าใจและมคีวามรูส้กึอยากช่วย แต่ทีผ่่านมาผูใ้ห้ค�ำปรกึษา
บางท่าน เช่น ผู้ใหญ่จะมีเพียงข้อเดียว คือ อยากช่วยแต่ไม่มีความเข้าใจ วัยรุ่นจึงหัน
ไปปรึกษาเพื่อนเป็นส่วนใหญ ่เพราะเพื่อนเข้าใจและอยากช่วย แต่ในบางครั้งเพื่อนยัง
ขาดความรู้ในเรื่องนั้น ๆ จึงท�ำให้การให้ค�ำปรึกษาไม่บรรลุตามวัตถุประสงค์เท่าที่ควร

เทคนิคการให้ค�ำปรึกษา
	 1.		 เริ่มต้นสร้างสัมพันธภาพที่ดี พูดคุยแบบเป็นกันเอง ใช้ภาษาแบบง่าย ๆ 
	 	 	 ห้องควรมีความเป็นสัดส่วน ไม่มีเสียงรบกวน / สงบ ท่านั่งควรมีลักษณะ
	 	 	 ตั้งฉากเยื้องกันเล็กน้อย ใกล้กันพอที่จะแตะไหล่กันได้

ส�ำรวจลงไปในปัญหาหรือสาเหตุที่มาขอรับค�ำปรึกษา โดยสังเกตความร่วมมือว่า 
จะเปิดเผยข้อมูลหรือไม่อย่างไร ผู้ให้ค�ำปรึกษาควรสร้างความมั่นใจให้ผู้รับค�ำปรึกษา 
โดยบอกว่าข้อมูลนี้จะเป็นความลับระหว่างเรา 

ตัวอย่างค�ำพูดที่ใช้ในการส�ำรวจปัญหา.......... ช่วยเล่าให้ฟังหน่อยได้ไหมว่า
เกิดอะไรขึ้น..... / ในความคิดของเราปัญหาคืออะไร....................

สถานการณ์ที่ 10 เข้าใจ
แต่ไม่เข้าใจ
สถานการณ์ที่ 11 มีปัญหา
ไม่อยากปรึกษาใคร
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 การให้ค�ำปรึกษานั้น นับได้ว่ามีความส�ำคัญ เพราะจะเป็นกระบวนการที่จะช่วยให้ผู้รับค�ำปรึกษา หรือ 

ผู้ที่ก�ำลังมีปัญหา ได้คิด ทบทวน และท�ำความเข้าใจในปัญหาของตนเอง และสามารถมองเห็นแนวทาง 

การแก้ไขปัญหาหรือหาทางออกที่เหมาะสมได้

• การประเมินผล 

	 จากการอภิปรายร่วมกัน

 	 จากการพิจารณาค�ำตอบในใบกิจกรรม 

ภาพการให้ค�ำปรึกษา

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

ค�ำถามที่ใช้ส่วนใหญ่ ใช้ค�ำถามปลายเปิด เพราะผู้พูดรับค�ำปรึกษาจะตอบได้
หลากหลาย เช่น เรื่องอะไรที่ท�ำให้ไม่สบายใจ....../ อยากให้ช่วยอะไรไหม….

ค�ำถามปลายปิดควรใช้เท่าที่จ�ำเป็น เช่น ใช่ /ไม่ใช่ ใช้ถามเพื่อตรวจสอบข้อความที่
ผูร้บัค�ำปรกึษาพดูมา แต่ผูใ้ห้ค�ำปรกึษาไม่แน่ใจ เช่น ท้อแท้ใช่ไหม ถ้าผูร้บัค�ำปรกึษา
นิ่งนานต้องกระตุ้นให้พูดบางครั้ง เช่น คิดอย่างไรอยู ่รู้สึกอย่างไร... และต้องยอมรับ
ในบางเรื่องที่ผู้รับค�ำปรึกษาอาจมีความล�ำบากใจในการเล่า ซึ่งผู้ให้ค�ำปรึกษาต้อง
บอกว่า บางทีมันเป็นการยากที่จะเล่า เอาไว้พร้อมแล้วค่อยเล่าก็ได ้แต่เรื่องนี้ก็เป็น
เรื่องส�ำคัญพอสมควร เราจะย้อนกลับมาคุยทีหลังอีกดีไหม 

	 2.		 สรุปและเลือกประเด็น เช่น วันนี้เราคุยกันถึงเรื่อง.......
	 3.		 ตั้งเป้าหมายและหาทางแก้ไขปัญหาร่วมกัน โดยให้ผู้รับค�ำปรึกษา
	 	 	 เป็นผู้ตัดสินใจในการเลือก
	 4.		 สรุปและยุติการให้ค�ำปรึกษา
	 5.		 ให้นักจิตวิทยาสาธิตการให้ค�ำปรึกษาเบื้องต้นอย่างง่าย
	 6.		 ให้นักเรียนฝึกปฏิบัติตาม
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ใบประเมินกิจกรรมที่ 8 การให้ค�ำปรึกษา

	 1.	 ถามนกัเรียน ใครเคยฟังเพลง หรอืดูโฆษณาทีบ่คุคลนัง่อยูท่่ามกลางฝงูชน แต่รู้สึกเหมอืนอยูค่นเดยีว 

	 	 ในโลก

	 	 นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใด.....................

	 2.	 เล่าเรื่องจริงจากประสบการณ ์มีปัญหาไม่อยากปรึกษาใคร

	 	 ถามนักเรียนว่า เพราะเหตุใดบุคคลเมื่อมีปัญหาจึงไม่อยากปรึกษาใคร...........

สถานการณ์ที่ 10 เข้าใจแต่ไม่เข้าใจ

	 ในระหว่างจัดค่ายให้ผู้ที่หลงผิด ค้าและเสพยาเสพติดเข้าโครงการท�ำความดีเพื่อแผ่นดิน โดยจะคืน 

คนดีสู่สังคมนั้น ก็มีเด็กคนหนึ่งเข้ามาบอกว่า เขาท�ำไม่ได้หรอก เพราะถึงเขาไม่ค้า คนอื่นที่ค้าก็มีอีกเยอะไป  

ท�ำไมถึงต้องรับผิดชอบสังคมด้วยล่ะ ท่ีบ้านผมมีปัญหาไม่เห็นมีใครช่วยได้เลย เงินไม่มีจะซื้ออาหาร ยา  

คนมองผมเหมือนตัวอะไรก็ไม่รู้ ทีคนขายอื่นที่เป็นขาใหญ่ มีเงิน มีรถ กินอาหารภัตตาคาร มีคนยกมือ 

ไหว้กันให้สลอนไม่เห็นมีใครว่าอะไรเลย...อาจารย์ก็เลยบอกไปว่า เออใช่ อาจารย์เข้าใจในความรู้สึกของ 

นักเรียน รู้ดีว่าความจนมันท�ำให้ล�ำบาก แต่เด็กกลับตอบมาว่า “อาจารย์เข้าใจ แต่ไม่เข้าใจหรอก” อาจารย์ 

กย็งัยนืยนัว่า กม็ปีระสบการณ์พอสมควร เรยีนรูม้ากม็าก เจอผูท้ีม่าปรกึษาปัญหาแบบนีห้ลายราย ท�ำไมอาจารย์

จะไม่เข้าใจ แต่เขาก็ยังยืนยันว่า “อาจารย์เข้าใจ แต่ไม่เข้าใจ...”

สถานการณ์ที่ 11 มีปัญหาแต่ไม่อยากปรึกษาใคร

	 มีชายผู้หนึ่งเป็นเพื่อนรุ่นน้องซึ่งสนิทสนมกันสมควรแต่ไม่ค่อยได้เจอกัน เขาแต่งงานและย้ายไปอยู่ 

ต่างจังหวัด มีลูก 2 คนแล้ว ชายผู้นี้เป็นคนที่จริงจังต่อชีวิต ไม่ชอบเอาเปรียบใคร และไม่ชอบให้ใคร 

เอาเปรียบ ตั้งใจท�ำงาน ใครไม่ท�ำงานเขาจะว่า จึงไม่มีใครชอบขี้หน้าสักเท่าไร และปกติเขาเป็นคนพูดน้อย  

จึงมีเพื่อนน้อยไปโดยปริยาย วันหนึ่งเป็นวันเกิดเขา ก็โทรไป ค�ำถามแรกที่ถาม คือ เป็นอย่างไรบ้าง 

สบายดีไหม เขาตอบมาเสียงเครียด ๆ ว่า ไม่สบาย ดีนะเนี่ยที่ยังคิดได้ ไม่งั้นพี่ไม่ได้ยินเสียงผมตลอดไป

แล้ว ก็ตกใจ ถามกลับไปว่า เฮ้ย ! มีอะไร เขาก็เล่ามา มีปัญหามากมาย เรื่องงาน ครอบครัว หัวหน้า ฯลฯ  

เลยคิดอยากตาย แต่พอดีมีเพื่อนคนหนึ่งโทรมาให้ข้อคิดเลยยังอยู่ เลยถามว่า เอ้าท�ำไมไม่โทรมาปรึกษาพี่ล่ะ 

เขาตอบว่า ผมไม่อยากปรึกษาใคร ก็ถามกลับไปว่า เพราะเหตุใด.......
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กิจกรรมที่ 9 การตดัสินใจและการแก้ไขปัญหา

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้แนวทางในการแก้ไขปัญหา

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนฝึกแก้ไขปัญหาหรือสถานการณ์ที่อาจเกิดขึ้นในการด�ำเนินชีวิต

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ถามนักเรียนในการด�ำเนินชีวิตหรือช่วงชีวิตที่ผ่านมามีใครบ้างที่ไม่เคยมีปัญหา
หรือไม่เคยต้องตัดสินใจอะไรเลย

โดยปกติทุก ๆ คนจะพบกับปัญหาในชีวิต มากบ้าง น้อยบ้างต่างกันออกไป 
บางปัญหาก็แก้ได้ บางปัญหาก็แก้ไม่ได้ ในส่วนที่แก้ปัญหาไม่ได้บ่อยครั้งเป็นผล
มาจากปัญหานั้นรุนแรงเกินไป ปัญหานั้นเกี่ยวข้องกับบุคคลหลายคน หรือเจ้าของ
ปัญหาอาจจะขาดประสบการณ์ เทคนิคที่จะมีส่วนช่วยในการแก้ไขปัญหา หรือการ
ตัดสินใจอย่างหนึ่งอย่างใด

2. ถามนักเรียนว่าคนบ้า (คนไข้โรคจิตเวช) ถูกมัดมือและเท้าทั้งหมด 4 ข้างกับเตียง 
นักเรียนคิดว่าเขาจะสามารถแก้มัดตนเองได้หรือไม่................. เพราะเหตุใด

เล่าเรื่องจากข่าวหนังสือพิมพ์เกี่ยวกับการฆ่าตัวตายของวัยรุ่นเนื่องจากเครียดทะเลาะ
กับแฟน

3. ถามนักเรียน คิดว่าเพราะเหตุใดท�ำให้คนในข่าวถึงคิดสั้นฆ่าตัวตาย

ถ้านักเรียนประสบปัญหาเดียวกันจะท�ำอย่างไร............

ให้นักเรียนช่วยกันอภิปราย

จากข้ออภิปรายพบว่า คนในข่าวฆ่าตัวตายเพราะความเครียด หาทางออกไม่ได ้
แต่จากการที่นักเรียนอภิปรายร่วมกันจะเห็นว่ายังมีทางออกที่เหมาะสมกว่าการฆ่า
ตัวตาย แต่เราจะต้องมีข้อมูลและรู้จักเทคนิคในการหาทางออกนั้น ซึ่งขั้นตอนของ
การตัดสินใจในการแก้ปัญหานับว่าเป็นเรื่องส�ำคัญซึ่งจะได้เรียนรู้กันต่อไป

ขั้นตอนการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา
1.	 วิเคราะห์ว่าปัญหานั้นคืออะไร
2.	 สาเหตุของปัญหานั้นมาจากอะไร

ใบกิจกรรม

ข่าวจากหนังสือพิมพ์.....
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ทุกคนล้วนมปัีญหา จะแตกต่างกนับ้างในเรือ่งของระดบัความรนุแรงมากน้อย ปัญหาส่วนใหญ่สามารถ 

ที่จะแก้ไขได้ถ้าเรารู้ถึงเทคนิคและขั้นตอนในการที่จะแก้ปัญหา หรือถ้าเป็นปัญหาที่แก้ไม่ได้เราก็สามารถหา

ทางออกที่เหมาะสมเพื่อลดระดับความรุนแรงได้

• การประเมินผล

	 1.	 จากการอภิปรายร่วมกันในระหว่างด�ำเนินกิจกรรม

	 2.	 พิจารณาค�ำตอบจากใบกิจกรรม

ใบกิจกรรมที่ 9 การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา		

	 -	 ถามนักเรียนว่าคนบ้า (คนไข้โรคจิตเวช) ถูกมัดมือและเท้าทั้งหมด 4 ข้างกับเตียง นักเรียนคิดว่า

เขาจะสามารถแก้มัดตนเองได้หรือไม่................. เพราะเหตุใด แก้ได้โดยค่อย ๆ ขยับมือที่ละข้าง 

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

3.	 ผลกระทบและความรุนแรงของปัญหาต่อตนเองในด้านอารมณ ์ความรู้สึก 
	 ความคิด พฤติกรรม การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน การเรียน และความสัมพันธ์
	 กับบุคคลรอบข้างอย่างไร
4.	 ก�ำหนดทางเลือกในการแก้ไขปัญหา
5.	 วิเคราะห์ข้อดีและข้อเสียของแต่ละทางเลือก
6.	 ตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ไขปัญหาและหาทางแก้ไขข้อเสียที่อาจเกิดขึ้น
7.	 ประเมินผลการแก้ไขปัญหา
หมายเหตุ 1 กรณีมีหลายปัญหา ให้น�ำปัญหาที่ส�ำคัญเร่งด่วนมาแก้ไขก่อน เช่น 
อาจจะเป็นภัยถึงชีวิต หรือส่งผลถึงอนาคต

หมายเหตุ 2 ให้พิจารณาให้รอบคอบในการเลือกแก้ไขปัญหา เพราะถ้าเราเลือก
ถูกต้องและเราสามารถแก้ไขปัญหาหนึ่งได้อาจจะช่วยลดความรุนแรงในปัญหาที่ 2 
ได้เช่นกัน

แบบฝึกหัด ศึกษาถึงปัญหาคนฆ่าตัวตาย
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สถานการณ์ที่ 12 ข่าวหนังสือพิมพ์ลูกผู้อ�ำนวยการโดดตึกตาย

นักเรียนคิดว่าปัญหาคืออะไร ............จะมีวิธีแก้ไขอย่างไร .....

แนวทางการแก้ไขข้อเสียของทางเลือกนั้น ...........................................................

ข่าวหนังสือพิมพ์ลูกผู้อ�ำนวยการทะเลาะกับแฟนโดดตึกตาย

	 นาย....ก....บุตรชายคนเดียวของ....ผู้อ�ำนวยการ สถานศึกษาแห่งหนึ่งในกรุงเทพฯ กระโดดตึกลงมา 

เสียชีวิต แฟนสาวให้การว่าก่อนเกิดเหตุผู้ตายกลับจากเที่ยวสถานเริงรมย์ เวลาประมาณ 02.00 น. จากนั้นมี

ปากเสียงกันแล้วจู่ ๆ ผู้ตายก็พูดว่าไม่รักก็ไม่เป็นไรไว้เจอกันชาติหน้า
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กิจกรรมที่ 10 การควบคมุอารมณ์

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้ในเรื่องอารมณ ์และผลกระทบของอารมณ์ต่อพฤติกรรม

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้วิธีการควบคุมอารมณ์ของตนเองให้เหมาะสมกับสถานการณ์

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 สอบถามนักเรียนว่า อารมณ์เกี่ยวข้องกับชีวิตประจ�ำวันอย่างไรบ้าง..
2.	 เล่นเกมส์ลูกโป่ง 
3.	 เล่าสถานการณ์ที่ 13 นายพักรบ
สอบถามนักเรียนว่า เพราะเหตุใด พักรบจึงถูกสุนัขกัด...

4.	 บรรยายเพิ่มในเรื่องของอารมณ์ 
อารมณ์และความคิดมีความเกี่ยวข้องกันอยู่เสมอ แยกออกจากกันได้ยาก เมื่อมี
อารมณ์มาก / รุนแรง เช่น โกธร เกลียด มักจะลืมตัว ท�ำพฤติกรรมต่าง ๆ ขาดการ
ไตร่ตรอง เมื่อเป็นเช่นนี ้เรียกว่าอารมณ์น�ำความคิด แต่เมื่อเราสามารถควบคุม
อารมณ์ของเราได้ เราจะมีสต ิเรียกว่า ความคิดน�ำอารมณ ์ดังค�ำพระที่ว่า “สติมา
ปัญญาเกิด สติเตลิดมักจะเกิดปัญหา” ดังนั้น เราจึงควรมาท�ำความรู้จักเข้าใจในเรื่อง
อารมณ์ทั้งของตนเองและผู้อื่น เพราะอารมณ์มีความส�ำคัญต่อมนุษย์อย่างมาก ทั้ง
ด้านผลดีและผลเสีย และส่งผลต่อสุขภาพร่างกายและการอยู่รอดของคนเราในสังคม 
คนเราต้องมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น ดังนั้นการควบคุมอารมณ์จึงมีความจ�ำเป็น

การเกิดของอารมณ์มีองค์ประกอบที่ซับซ้อน ทั้งยังเกี่ยวข้องกับความรู้สึกนึกคิด 
ลักษณะนิสัย และสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน สรุปโดยง่าย ๆ อารมณ์เกิดขึ้น
เนื่องจากมีสิ่งเร้าเข้ามากระทบอินทรีย ์(ร่างกาย) หลังจากนั้น มีสมองส่วนไฮโปทา
ลามัส (Hypothoalmus) ควบคุมการเกิดของอารมณ ์โดยทั่ว ๆ ไป อารมณ์พื้นฐาน
ของมนุษย์มีทั้งทางบวกและทางลบ
ทางบวก เช่น รัก สนุก ดีใจ 
ทางลบ เช่น โกรธ กลัว เศร้า อิจฉา ริษยา ฯลฯ
การเกิดอารมณ์ทางลบ มักจะเกิดผลเสียหลายประการ 
1.	 ทางด้านร่างกาย หัวใจเต้นเร็ว / หายใจเร็ว / ขนลุก / ปวดท้อง (อารมณ์มีผลต่อ
	 การท�ำงานของกระเพาะอาหาร / ตัวสั่น)
2.	 การเรียน / ท�ำงาน เบื่อ หงุดหงิด เรียนไม่รู้เรื่อง งานออกมาไม่ด ี
3.	 ทัศนคติ มีความคิดในแง่ลบ มองโลกในแง่ร้าย อาจเป็นโรคจิตได้ 
4.	 สังคม คนที่มีอารมณ์รุนแรงอยู่เสมอ มักจะเข้ากับใครไม่ค่อยได้ ไม่มีใครอยาก
	 คบหาสมาคมด้วย

ใบกิจกรรม
เกมส์ลูกโป่ง
สถานการณ์ที่ 13
เรื่องนายพักรบ

ภาพลูกโป่ง
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 อารมณ์สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา แต่อารมณ์ในทางลบจะมีผลเสียต่อมนุษย ์

อย่างมากทั้งด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงการอยู่รอดในสังคม ดังนั้น บุคคลจึงควรรู้เท่าทันอารมณ์ และฝึก

ควบคมุอารมณ์ของตนเอง ตลอดจนวธิกีารแสดงออกทีเ่หมาะสม เพือ่หลีกเล่ียงและป้องกนัสถานการณ์ทีร่นุแรง 

เช่น การท�ำร้ายผู้อื่น ซึ่งถือเป็นการก่ออาชญากรรม

• การประเมินผล

	 1.	 จากการอภิปรายร่วมกันในระหว่างด�ำเนินกิจกรรม

	 2.	 พิจารณาค�ำตอบจากใบกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

การควบคุมอารมณ์โกรธ
1.	 พิจารณายอมรับว่า เรามีอารมณ์โกรธ 
2.	 ตั้งสติท�ำให้สงบลงก่อน อาจจะใช้การนับเลข / ก�ำหนดลมหายใจ / ผ่อนคลาย /
	 ท่องไว้ว่า เย็นเข้าไว้ ฉันตั้งใจจะไม่ให้เรื่องรุนแรงเกิดขึ้น
3.	 แสดงความรู้สึกของเราได้แต่ต้องไม่ก้าวร้าว และไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่น
4.	 พิจารณาสาเหตุโดยพยายามเปิดใจให้กว้าง และยืดหยุ่น
5.	 หาทางออก หรือแก้ปัญหาที่เหมาะสม 
หมายเหต ุ1. อย่าเก็บความโกรธเพราะจะท�ำให้เป็นคนเครียดง่าย ระบายความโกรธ
ออกมา ถ้าว่าคนอื่นไม่ได้ ให้เขียนกระดาษหรือเล่นกีฬาที่ออกแรง เช่น แบดมินตัน 
ฟุตบอล ว่ายน�้ำ (ห้ามแข่งขันเพราะจ�ำท�ำให้เครียดมากขึ้น) หรือหางานอดิเรกท�ำ 
เช่น ปลูกต้นไม้ ดูหนัง ฟังเพลง 

แบบฝึกหัด ผลเสียของการควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

แบบฝึกหัดที่ 1 สถานการณ์ที่ 14 หมูปิ้ง

นักเรียนจะปฏิบัติอย่างไรเพื่อไม่ให้เกิดเหตุการณ์คล้ายกับหมูปิ้ง....

แบบฝึกหัดที ่2 สถานการณ์ที่ 15 เหตุเกิดเพราะใคร 

นักเรียนจะปฏิบัติอย่างไรเพื่อไม่ให้เกิดเหตุการณ์คล้ายเรื่องเหตุเกิดเพราะใคร....

หมายเหตุ 2 ไม่มีการสร้างสถานการณ์หรือสมุมติเหตุการณ์ได้เหมือนจริง ในด้าน
การฝึกปฏิบัติการควบคุมอารมณ์ นักเรียนจึงต้องอาศัยการเรียนรู ้และเทคนิคและ
น�ำไปฝึกฝนเอง โดยนักเรียนต้องฝึกภาคปฏิบัติและลงบันทึกในแบบบันทึกเหตุการณ์
ประจ�ำวันทุกครั้ง 

สถานการณ์ที่ 14 หมูปิ้ง

สถานการณ์ที่ 15 
เหตุเกิดเพราะใคร
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ใบกิจกรรมที่ 10 การควบคุมอารมณ์		

	 1.	 สอบถามนักเรียนว่า อารมณ์เกี่ยวข้องกับชีวิตประจ�ำวันอย่างไรบ้าง..

	 2.	 เล่าสถานการณ์ที่ 13 นายพักรบ

 	 	 สอบถามนักเรียนว่า เพราะเหตุใด พักรบจึงถูกสุนัขกัด...

	 3.	 นักเรียนจะปฏิบัติอย่างไรเพื่อไม่ให้เกิดเหตุการณ์คล้ายกับหมูปิ้ง....

	 4.	 นักเรียนจะปฏิบัติอย่างไร เพื่อไม่ให้เกิดเหตุการณ์คล้ายเรื่อง เหตุเกิดเพราะใคร..

ภาพสุนัข

สถานการณ์ที่ 13 นายพักรบ

	 พักรบเดินหัวเสียออกจากบ้านเพราะโดนแม่ดุที่ผลการเรียนของเขาตกต�่ำลงมาก ระหว่างทางพบกับ 

เดก็กลุม่หนึง่ก�ำลงัไล่ตีสนุขัอยู ่ จนมนัวิง่หนตีดิก�ำแพงและไม่มทีางหนไีปไหนเพราะเดก็รมุล้อมพร้อมกบัถอืไม้ 

จะตมีนั ทนัใดนัน้สนุขัท่ีไม่มีทางสูตั้วนัน้ก็เห่าและขูด้่วยเสียงอนัดงั ตัง้ท่าจะกดั ท�ำให้เดก็กลุ่มนัน้ชะงกั ไม่กล้า

เข้าใกล้ แต่พักรบตะโกนบอกว่า ไม่ต้องกลัวเราจัดการเอง ว่าแล้วพักรบก็เดินเข้าไปหาสุนัขพร้อมไม้อันยาว  

แต่ขณะที่พักรบไม่ทันระวังตัวสุนัขก็กระโจนเข้ากัดพักรบหลายที่ และวิ่งหนีอย่างรวดเร็ว เด็กทุกคนตกใจร้อง

หาคนช่วย ในขณะที่พักรบล้มลง และนอนร้องด้วยความเจ็บปวด

ภาพหมูปิ้ง 

สถานการณ์ที่ 14 หมูปิ้ง

	 ชายคนหนึ่งพักอยู่ในย่านชุมชนเขตกรุงเทพมหานคร ทุกเช้าเขาต้องซื้อข้าวเหนียวหมูปิ้งไปให้ 

ครอบครัว จ�ำนวน 15 ไม้ทุกวัน จนเป็นที่สนิทสนมกับแม่ค้าเป็นอย่างดี โดยทุกวันแม่ค้าจะเตรียมไว้ให้ 

เขาเสมอ วันหนึ่ง มีเด็กคนหนึ่งมาซื้อหมูปิ้ง บอกกับคนขายหมูปิ้งว่า วันนี้ผมสอบ รีบมากเลย ยังไม่ได้กิน 

ข้าวเช้า ขอซื้อหมูปิ้ง 5 ไม้ก่อนนะ แต่ขณะนั้นหมูปิ้งยังไม่สุก ซึ่งเป็นขณะเดียวกับที่ชายผู้นั้นมารับหมูปิ้ง

พอดี แม่ค้าหมูปิ้ง เมื่อทราบว่า เด็กยังไม่ได้กินข้าวและจะรีบไปสอบ แม่ค้าจึงดึงหมูปิ้งจ�ำนวน 5 ไม้จากในถุง 
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ของชายคนนั้นส่งให้เด็กน้อยไป แล้วบอกว่า คุณกรุณารอสักแป๊บหนึ่งนะ ประมาณ 5 นาที วันนี้หมูสุก 

ไม่ทนั ชายผู้นัน้โมโหมาก ท�ำไมแม่ค้าเอาหมูของตนให้คนอืน่ไป ผมเป็นลกูค้าประจ�ำ ซือ้ทกุวนัมาเป็นปี ๆ แล้ว  

ไม่เอาแล้ว ไม่ซื้ออีกแล้ว และเขาก็ขับรถออกไป เขาขับรถวนอยู่หลายรอบเพราะไม่มีที่จอดรถพอที่จะหาซื้อ

หมูปิ้งที่อื่นได้ เวลาผ่านไป 20 นาที เขาจึงต้องซื้อน�้ำเต้าหู้กลับบ้าน ชายผู้นั้นหลังจากหายโมโหแล้ว กลับมา

นั่งนึกดูอีกทีเขาท�ำอะไรลงไป.........เขาท�ำถูกแล้วหรือ.....ต่อไปจะซื้อหมูปิ้งได้ที่ไหน 

สถานการณ์ที่ 15 เหตุเกิดเพราะใคร

	 หลังงานกีฬาสีของโรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่ง มีนักเรียนชายสองคนชกต่อยกัน ระหว่างต่อสู้กันอยู่นั้น  

คนหน่ึงถูกยิงและเสียชีวิตขณะน�ำส่งโรงพยาบาล ต�ำรวจจับกุมคู่กรณีและตั้งข้อหาฆ่าผู้อื่น จากปากค�ำของ 

ผู้เห็นเหตุการณ ์ การต่อสู้เกิดขึ้นเพราะผู้ตายได้กล่าวล้อเลียนคู่กรณีว่าขี้แพ้ แข่งฟุตบอลก็แพ้ ว่าไม่เอาไหน 

และผู้เห็นเหตุการณ์ยังกล่าวอีกว่า ทั้งคู่ดื่มสุรามาด้วย

ภาพคนทะเลาะกัน
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กิจกรรมที่ 11 การเข้าใจผู้อื่นและการรบัผิดชอบต่อสงัคม

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้ที่จะเข้าใจผู้อื่น และร่วมรับผิดชอบต่อสังคม

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนเข้าใจพุทธสุภาษิตที่ว่า “เมตตาเป็นเครื่องค�้ำจุนโลก”

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 มนุษย์เป็นสัตว์สังคม การที่จะอยู่ร่วมกันอย่างสงบสุขต้องมีความเข้าใจ และเห็นใจผู้อื่น เอาใจเขา

มาใส่ใจเรา เพราะเมตตาเป็นเครื่องค�ำ้จุนโลก การมีโอกาสได้ช่วยเหลือผู้อื่นหรือท�ำคุณต่อประเทศนับได้ว่า 

มีประโยชน์มาก ถึงแม้เราไม่มีโอกาสช่วยเหลือผู้อื่นแต่ก็ต้องไม่สร้างปัญหา หรือก่อความเดือดร้อนให้สังคม  

ถ้าท�ำได้ดังนี้ ก็นับว่าท�ำคุณประโยชน์ต่อสังคมอย่างหนึ่ง 

• การประเมินผล

	 1.	 จากการอภิปรายร่วมกันในระหว่างด�ำเนินกิจกรรม

	 2.	 พิจารณาค�ำตอบจากใบกิจกรรม

สถานการณ์ที่ 16 ใครเอาไป

	 มาลีกับสมใจเป็นเพื่อนร่วมชั้นเรียนเดียวกัน นั่งโต๊ะใกล้กันแต่ไม่สนิทกันมากนัก วันหนึ่งเวลาใกล้เที่ยง

มาลเีหน็สมใจยงันัง่อ่านหนงัสอือยูท่ี่โต๊ะ จงึลกุไปเข้าห้องน�ำ้ และวางกระเป๋าสตางค์ใบเล็กไว้บนโต๊ะ แต่เมือ่กลบั

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 เล่าสถานการณ์ที ่16 ใครเอาไป
	 ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายว่าใครผิด....

2.	 เล่าสถานการณ์ที่ 17 หากินง่ายแต่เสียหายมหาศาล

3.	 เล่าสถานการณ์ที่ 18 เด็กชายขายขวด

4.	 เล่าสถานการณ์ที่ 19 ทหารกล้า

ให้นักเรียนร่วมอภิปรายว่า มีความคิดเห็นอย่างไรกับ 4 เรื่องที่ได้รับรู้ใน วันนี้.......

ใบกิจกรรม
สถานการณ์ที่ 16 
ใครเอาไป

สถานการณ์ที่ 17 
หากินง่ายแต่เสียหาย
มหาศาล

สถานการณ์ที่ 18
เด็กชายขายขวด

สถานการณ์ที่ 19 
ทหารกล้า
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ออกมาจากห้องน�้ำ ก็ไม่เห็นกระเป๋าของเธอแล้ว มาลีจึงถามสมใจว่า เห็นกระเป๋าใบเล็กของฉันหรือไม่ สมใจ

ตอบว่าไม่เห็น เพราะเมื่อมาลีไปเข้าห้องน�้ำ  สมใจก็ลุกไปหาเพื่อนพอดี แต่มาลียืนยันว่าวางของไว้ และเมื่อ 

ถามเพื่อนในห้องแล้ว เพื่อนบอกว่าไม่เห็น มาลีจึงโทษสมใจว่าขโมยไป สมใจบอกว่าไม่ได้เอาไป ทั้งสองจึง

ทะเลาะกันอย่างรุนแรง พอดีอาจารย์ผ่านมาเห็นเหตุการณ์เข้า ให้เพื่อนทั้งห้องช่วยกันหา ปรากฏว่ากระเป๋า

ดงักล่าวตกอยู่ในซอกของโต๊ะตัวหนึง่ ครูให้มาลีขอโทษสมใจ แต่มาลีก็ไม่ขอโทษเพราะโกรธทีส่มใจท�ำของเธอ 

ตกแล้วไม่ยอมเก็บให้ ครูถามว่า ถ้าสมใจไม่ได้ท�ำของตกล่ะ มาลีบอกจะขอโทษ (ดูผลจากกล้องวงจรปิด  

เห็นเด็กผู้ชายวิ่งชนโต๊ะของก็ล่วงลงไป มาลีจึงขอโทษสมใจ)

สถานการณ์ที่ 17 หากินง่ายแต่เสียหายมหาศาล........

ภาพหากินง่ายแต่เสียหายมหาศาล 

สถานการณ์ที่ 18 เด็กชายขายขวด เก็บขวดขายได ้80,000 บาท บริจาคช่วยเด็กเอดส์หมด 

	 เด็กชายซุน อุ่ยซี อายุ 12 ปี อยู่โรงเรียนเสียหง ในเขตชางไค ซึ่งเมืองนี้มีสถานที่เลี้ยงเด็กก�ำพร้าที่ 

ติดเอดส์อยู ่ ในเบื้องต้นเขาน�ำเงินในกระปุ๊กออมสิน 920 บาท ไปบริจาค และคิดหาวิธีจะหาเงินไปบริจาค

เพิ่มได้อย่างไร เขาได้ไปเก็บขวดขายและสะสมอดออมเป็นเวลา 2 ปี ได้เงินทั้งสิ้น 83,000 บาท เขาบริจาค 

เงินให้เด็กก�ำพร้าที่ติดเอดส์หมด มีหลายคนถามว่าเขาท�ำท�ำไม เขาตอบว่า ผมเสียใจเหมือนกันในเมื่อผม

ท�ำดีท�ำไมเพื่อนถึงไม่เห็นด้วย ผมแค่อยากจะให้ความรักความเอื้ออาทรต่อเด็กก�ำพร้า พวกเขาจะรู้สึกว่าไม่ 

เดียวดายถ้าเห็นว่ามีพวกเราห่วงใยอยู่ บางครั้งผมอยากใช้เงินซื้อของเล่นเหมือนกันแต่คิดว่าไม่จ�ำเป็น  

แต่ส�ำหรับเด็กก�ำพร้าแล้วเงินนี้ช่วยซื้ออาหารให้พวกเขาได้ (ภาพอยู่หน้า 77)
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ภาพเด็กชายขายขวด

ภาพความแตกต่างระหว่างสังคม
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สถานการณ์ที่ 19 ทหารกล้า

	 ร้อยต�ำรวจเอก ธรณิศ ศรีสุข ผู้บังคับหมวด (สัญญาบัตร 1) กองร้อยรบพิเศษที่ 1 กองก�ำกับการ 1 

กองบังคับการสนับสนุนทางอากาศ กองบัญชาการต�ำรวจตระเวนชายแดน

	 เมื่อวันที่ 29 กันยายน 2550 เวลาประมาณ 08.00 น. ได้น�ำก�ำลังออกลาดตระเวนโดยรถจักรยานยนต์

ตามยุทธวิธีเพื่อตรวจพื้นที่รับผิดชอบ และป้องกันผู้ก่อความไม่สงบดักซุ่มโจมตีขบวนรถยนต์ของทางราชการ 

ที่ขนส่งหีบบัตรเลือกตั้งนักเรียนสภาเทศบาล ต.บันนังสตา จ.ยะลา ขณะลาดตระเวนตามถนนสายสุราษฏร์ 

-บ้านภักดี มาถึง ม.5 ต.เขื่อนบางลาง อ.บันนังสตา จ.ยะลา ซึ่งเป็นทางโค้งลงเขา ด้านข้างเป็นเนินดินสูง 

ประกอบกับมีป่ารกทึบทั้งสองข้างทาง ได้ถูกกลุ่มผู้ก่อความไม่สงบ ดักซุ่มโจมตี ร.ต.อ.ธรณิศ ศรีสุข หัวหน้า

ชุดลาดตระเวน ได้ตอบโต้การซุ่มโจมตีและไล่ติดตาม ระหว่างที่ไล่ติดตามฝ่ายกลุ่มก่อความไม่สงบได้ใช้ 

อาวุธปืนยิงตอบโต้ ถูก ร.ต.อ.ธรณิศ ศรีสุข บริเวณศีรษะ เสียชีวิตในที่เกิดเหตุวันที่ 7 ตุลาคม 2550

	 สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ เสด็จพระราชด�ำเนินมาเป็นองค์

ประธาน ในพิธีพระราชทานเพลิง ร.ต.อ.ธรณิศ ศรีสุข ณ จังหวัดขอนแก่นและมีพระราชเสาวนีย์ต่อครอบครัว

ดังนี้ 

	 “ร้อยต�ำรวจเอกธรณิศ ศรสีขุ เป็นผูท้ีเ่สยีสละและรกัชาตอิย่างมาก บคุคลอืน่ควรน�ำมาเป็นแบบอย่าง เวลา

นีป้ระเทศชาตต้ิองการคนอย่างนี ้เพราะสถานการณ์ภาคใต้ยงัมีความรนุแรงและอนัตรายมาก จึงอยากให้ทกุคน

ทุ่มเทการปฏิบัติหน้าที่ ขอให้ทุกคนช่วยกัน” นอกจากนั้นพระองค์ท่านได้ตรัสว่า “เรามางานนี้เพื่อให้เกียรติแก่

เขา และขอบใจต่อครอบครัวของผู้กองแคนที่เลี้ยงลูกให้เป็นคนดี”

ใบกิจกรรมที่ 11 การเข้าใจผู้อื่นและการรับผิดชอบต่อสังคม

	 1.	 เล่าสถานการณ์ที ่16 ใครเอาไป ให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายว่าใครผิด...

	 2.	 ให้นักเรียนร่วมอภิปรายว่า มีความคิดเห็นอย่างไรกับ 4 เรื่องที่ได้รับรู้ในวันนี้.......
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กิจกรรมที่ 12 สมาธิ การตระหนกัรู้ในตน

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเข้าใจถึงประโยชน์ของการท�ำสมาธิ

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนสามารถปฏิบัติสมาธิได้ด้วยตนเอง

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 จติทีเ่ป็นสมาธเิป็นจติท่ีมีพลงั สามารถน�ำไปใช้ประโยชน์ต่าง ๆ ได้ เช่น ความคดิสร้างสรรค์ เม่ือจติสงบ 

ใจเย็น ไม่หงุดหงิด ไม่ฟุ้งซ่าน ลดความเครียดได้ 

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ถามนักเรียนว่าสมาธิคืออะไร.........................................
	 ประโยชน์ของสมาธิคืออะไร............................................. 
	 ใครเคยฝึกสมาธิมาบ้างแล้ว.............................................
2.	 บรรยายสรุปเกี่ยวกับสมาธิ
	 สมาธ ิคือ การตั้งใจท�ำจิตใจให้สงบแน่วแน่อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งไม่ฟุ้งซ่าน อยู่กับ
	 ปัจจุบัน

ประเภทของสมาธิ
	 สมาธิแบ่งตามวัตถุประสงค์ของการปฏิบัติ ม ี2 ประเภทคือ
	 1.	 สัมมาสมาธ ิมุ่งนิพพาน คือการตั้งจิตท�ำสมาธิ ข่มอารมณ์หรือกิเลส
	 	 ให้ระงับชั่วคราว
	 2.	 วิปัสสนากรรมฐาน มุ่งสร้างปัญญา ให้เห็นตามจริง ไม่ยึดติด ก�ำหนดอารมณ์
	 	 ให้อยู่กับปัจจุบัน

ประโยชน์ของสมาธิ
	 1.	 ทางด้านร่างกาย ชีพจรเต้นช้า สม�่ำเสมอ การหายใจช้าลง มีผลดีต่อระบบ
	 	 ภูมิคุ้มกัน 
	 2.	 ด้านสุขภาพ ช่วยลดอาการปวดศีรษะและอาการอื่น ๆ ได้
	 3.	 ด้านครอบครัว ลดความขัดแย้งในครอบครัว
	 4.	 ด้านสังคม เมื่อสมาธิดี มีความคิดสร้างสรรค์ผลงานด ีมีความเจริญก้าวหน้า
	 	 ในการท�ำงาน
	 5.	 ด้านจิตใจ ท�ำให้ผ่อนคลาย ลดความเครียด นอกจากนี้ การปฏิบัติสมาธิ
	 	 ยังท�ำให้ร่างกายหลั่งสารเอนโดรฟิน มีผลท�ำให้สดชื่น สุขสบาย

3. ฝึกปฏิบัตินั่งสมาธิ

ใบกิจกรรม

พระครูน�ำฝึก
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• การประเมินผล 

	 จากการฝึกภาคปฏิบัติ

ใบกิจกรรมที ่12 สมาธิ / การตระหนักรู้ในตน	 	

ถามนักเรียนว่าสมาธิคืออะไร.........................................

ประโยชน์ของสมาธิคืออะไร............................................. 

ใครเคยฝึกสมาธิมาบ้างแล้ว.............................................

ภาพการนั่งสมาธิ
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กิจกรรมที่ 13 เทคนิคการคลายเครยีด

• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้สาเหตุของความเครียด

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกแนวทางการจัดการกับความเครียดได้

	 3.	 เพื่อให้นักเรียนปฏิบัติและลงมือจัดการกับปัญหา หรือความเครียดของตนเองและผู้อื่นได้

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ถามนักเรียนว่า “ใครไม่เคยมีความเครียดเลย” 
2.	 แล้วเราจะรู้ได้อย่างไรว่า อย่างไหนเครียดมากเครียดน้อย 
สถานการณ์ ก. ครูใหญ่แจ้งให้เด็กชายแดงเข้าพบภายในครึ่งชั่วโมง 
สถานการณ์ ข. ครูใหญ่แจ้งให้เด็กชายแดงเข้าพบในวันพรุ่งนี้
สถานการณ์ ก. หรือ ข. เครียดมากกว่ากัน เพราะอะไร.........
3.	 นักเรียนคิดว่ามีวิธีคลายเครียดอย่างไรบ้าง ..
4.	 เล่าสถานการณ์ที่ 20 ท�ำอย่างไรดี
ในสถานการณ์นี้ เด็กชายแดงเครียดมากน้อยเพียงไร...
ถ้านักเรียนเป็นเด็กชายแดงจะท�ำอย่างไร ………

เรียนรู้เรื่องความเครียด
1.	 ความเครียดเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ�ำวันที่ทุกคนต้องประสบ ความเครียดเป็น
	 สภาวะจิตใจของคนในด้านอารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับสิ่งต่าง ๆ 
	 ที่มาคุกคามทั้งภายนอกและภายในตัวบุคคล รวมทั้งสภาพแวดล้อมต่าง ๆ 
	 ที่ท�ำให้เกิดความกดดัน / วิตกกังวล / ความขัดแย้ง / ความคับข้องใจ ซึ่งท�ำให้
	 ร่างกายและจิตใจเกิดการปรับตัวเพื่อรักษาสมดุลไว ้โดยแสดงออกทางด้าน
	 ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เช่น หัวใจเต้นเร็ว / หายใจเร็ว / ความดันเลือดสูง 
	 / มือสั่น / เหงื่อออกมาก / นอนไม่หลับ / ไม่มีสมาธ ิ/ หงุดหงิดง่าย / วิตกกังวล 
	 ฯลฯ ซึ่งจะแตกต่างกันไปแต่ละบุคคล
2.	 ระดับของความเครียด แบ่งได้เป็น 3 ระดับ
 	 1.	 เล็กน้อย ส่วนใหญ่มักเกิดในชีวิตประจ�ำวัน และเกิดขึ้นในเวลาสั้น ๆ เช่น 
	 	 รถติด ขับรถเร็วเกินก�ำหนด สัมภาษณ์งาน เป็นต้น
	 2.	 ปานกลาง ระยะเวลาของความเครียดจะนานกว่า อาจกินเวลาเป็นชั่วโมง
	 	 เป็นวัน เช่น ความขัดแย้งระหว่างเพื่อน การท�ำงานหนัก
	 3.	 รุนแรง ความเครียดจะกินระยะเวลานานเป็นเดือนเป็นป ีและส่งผลต่อการ
	 	 ด�ำเนินชีวิต เช่น เป็นโรคร้ายแรง / ถูกให้ออกจากงาน เป็นต้น
หมายเหตุ 1 ระดับความเครียดจะแตกต่างกันในแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กับการปรับตัว และ
การจัดการกับความเครียดนั้น

ใบกิจกรรม

สถานการณ์ที่ 20 
ท�ำอย่างไรดี
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หมายเหต ุ2 ความเครียดถ้ามีในระดับไม่รุนแรง สามารถเป็นแรงผลักให้มีพลังใน
การต่อสู ้หรือแก้ไขปัญหา เช่น การดูถูกเอาไว้มาก / เด็กคนนี้เอาดีไม่ได้ / เด็กคนนี้
ก็จะพยายามท�ำทุกวิธีทางเพื่อลบค�ำสบประมาทนั้น 
3.	 สาเหตุความเครียดในวัยรุ่น 
	 -	 ทางด้านร่างกาย มีโรคประจ�ำตัว / เจ็บป่วยบ่อย / พิการไม่สมส่วน / ร่างกาย 
	 มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว / อ้วนไป / ผอมไป / ไม่หล่อ / ไม่สวย
	 -	 ทางด้านจิตใจ อารมณ์ไม่มั่นคง / อ่อนไหวง่าย / เจ้าระเบียบบางครั้ง / 
	 จริงจังกับชีวิต / อยากรู้ / อยากลอง / ยังต้องพึ่งพาคนอื่น / รู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น / 
	 ต้องการอิสระและการยอมรับ 
	 -	 ทางด้านครอบครัว สังคม สิ่งแวดล้อม เข้าโรงเรียนใหม ่เรียนต่อ แฟน 
	 การเลี้ยงดูที่เข้มงวดเกินไป สภาพครอบครัวแตกแยก ติดสิ่งเสพติด สูญเสีย
	 ของรัก ฐานะทางเศรษฐกิจของพ่อแม่ สัมพันธภาพที่ไม่ดีระหว่างเพื่อน ครู 
	 และพ่อแม่
4.	 การจัดการกับความเครียด เป็นกลวิธีที่บุคคลลงมือด�ำเนินการเพื่อจัดการและ
	 ควบคุมสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด และเพื่อลดระดับความเครียดนั้น 
	 แบ่งได้ 2 แบบ คือ
	 1. 	มุ่งจัดการที่อารมณ ์คือพยายามที่จะควบคุมหรือบรรเทาอารมณ์ที่ไม่พึง
	 	 ประสงค์ที่มีสาเหตุมาจากสถานการณ์นั้น โดยไม่ได้เปลี่ยนแปลงหรือจัดการ
	 	 กับสถานการณ์นั้น เช่น ความเครียดที่คิดว่าตนเองไม่มีค่า โดยเมื่อทักทาย
	 	 คนรู้จักแล้วไม่มีการตอบสนอง และคิดว่าเขาไม่อยากพูดกับเราหรือเปล่า 
	 	 ถ้าเป็นในลักษณะนี ้ก็ต้องเปลี่ยนวิธีคิด เช่น เขาอาจไม่ทันเห็นเรา
	 2.	 มุ่งเน้นที่การจัดการกับปัญหา คือ พยายามท�ำความเข้าใจกับปัญหาว่า 
	 	 ปัญหาคืออะไร สาเหตุเป็นอย่างไร มีทางออกไหม โดยใช้เกณฑ์และเทคนิค
	 	 การติดสินใจมาช่วย และเลือกวิธีที่ดีที่สุด
5. เทคนิคของการคลายเครียด
	 1.	 ใช้เทคนิคการผ่อนคลายที่เหมาะสมกับตนเอง เช่น การก�ำหนดลมหายใจ /
	 	 การนับเลข / โยคะ / ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ / สวดมนต์ / ท�ำสมาธ ิ/ ปล่อยวาง
	 	 และฝึกการให้อภัย ฯลฯ
	 2.	 หางานอดิเรกท�ำ เช่น ปลูกต้นไม้ นอน ดูหนัง ฟังเพลง ฯลฯ
	 3.	 ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง ทั้งเรื่องอาหาร ออกก�ำลังกาย 
	 	 และการพักผ่อนที่เพียงพอ 
	 4.	 ระบายออกโดยการเล่นกฬีาทีต้่องออกแรง เช่น วิง่ บาสเกตบอล ฟตุบอล ฯลฯ
 	 5.	 หลีกเลี่ยงการแข่งขัน 
 	 6.	 ใช้กลไกในการป้องกันตนเองในบางครั้ง เช่น หน ีหรือเลี่ยง
 	 7.	 พูดคุยกับคนที่ไว้ใจได ้เป็นการเปิดโอกาสให้เราได้มีโอกาสแลกเปลี่ยน
	 	 ความเห็นของเรากับบุคคลอื่น และเป็นการช่วยให้เราได้ระบายความรู้สึก
	 	 อึดอัดออกมา
 	 8.	 เรียนรู้ที่จะอยู่กับความเครียดและหาบุคคลที่สามารถพอที่ช่วยเราได ้
 	 9.	 ปรับความคิดและอารมณ ์ฝึกคิดในแง่บวก เพราะความคิดเป็นปัจจัย
	 	 ที่จะช่วยให้เราปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
 	 10.	ใช้เหตุผลในการแก้ไขปัญหารวมถึงทักษะในการตัดสินใจ

ใบกิจกรรม

สถานการณ์ที ่20 
ท�ำอย่างไรดี
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แบบฝึกหัดสถานการณ์ที ่21 เบื่อบ้าน 

นักเรียนคิดว่า สายรุ้ง มีความเครียดอยู่ในระดับใด...
นักเรียนมีวิธีใดช่วยสายรุ้งได้บ้าง.....

หมายเหตุ สถานการณ์ในแบบฝึกหัดเป็นการสร้างหรือสมมุติขึ้น ใช้เป็นกรณีศึกษาได้
เพียงฝึกทักษะ การจะปรับหรือประยุกต์ใช้จริงในชีวิตประจ�ำวัน นักเรียนต้องเรียนรู้
ด้วยตนเอง โดยนักเรียนต้องบันทึกเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ประสบ และนักเรียนได้จัดการ
โดยใช้วิธีใด ลงในแบบบันทึก เหตุการณ์ประจ�ำวันทุกครั้ง

• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ในโลกนี้ ไม่มีที่ไหนที่ความเครียดไปไม่ถึง ความเครียดในระดับพอเหมาะเป็นสิ่งที่ท้าทาย ช่วยกระตุ้น

ให้มุ่งมั่น ท�ำงานให้ส�ำเร็จตามเป้าหมาย แต่ความเครียดในระดับสูงจะเป็นอันตราย อาจน�ำไปสู่ความเจ็บป่วย 

ทางจติท่ีรนุแรง การเรยีนรูแ้ละฝึกทีจ่ะจดัการกบัความเครยีดเป็นการสร้างความพร้อมในการทีจ่ะสามารถเผชญิ

กับปัญหาและหาทางออกได้อย่างเหมาะสม

• การประเมินผล 

	 จากการอภิปรายร่วมกัน

	 จากการพิจารณาค�ำตอบในใบกิจกรรม

ใบกิจกรรมที่ 13 เทคนิคการคลายเครียด		

สถานการณ์ ก. หรือ ข. เครียดมากกว่ากัน............... เพราะอะไร.........

ในสถานการณ์นี้ เด็กชายแดงเครียดมากน้อยเพียงไร...

ถ้านักเรียนเป็นเด็กชายแดงจะท�ำอย่างไร ………

	 นักเรียนคิดว่า สายรุ้ง มีความเครียดอยู่ในระดับใด....

	 นักเรียนมีวิธีใดช่วยสายรุ้งได้บ้าง.....

สถานการณ์ที่ 21 
เบื่อบ้าน
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สถานการณ์ที่ 20 ท�ำอย่างไรดี

	 น.ส.ชมพูก�ำลังศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที ่ 4 และเสาร์อาทิตย์นี้ น.ส.ชมพูและกลุ่มเพื่อนวางแผนจะไป

เที่ยวบ้านเพื่อนที่ชื่ออ้อ ซึ่งจะจัดงานประจ�ำปี พอถึงวันศุกร ์ น.ส.ชมพู ซึ่งจะเป็นผู้ที่น�ำรายงานของกลุ่มไป 

ส่งอาจารย์ ขณะเดินจะไปโรงเรียนซึ่งต้องผ่านคลอง น.ส.ชมพูพบสุนัขก�ำลังกัดกันอยู่ และทันใดนั้นสุนัข 

ทั้งสองก็กระโจนมาทาง น.ส.ชมพู น.ส.ชมพูตกใจจึงวิ่งหนีและสะดุดก้อนหินล้มลง สมุดรายงานกระเด็น 

ตกลงไปในคลองเปียกหมดทั้งเล่ม น.ส.ชมพูเครียดและกลุ้มใจมากไม่รู้จะท�ำอย่างไร จะเอางานที่ไหนไป 

ส่งอาจารย ์จะบอกอาจารย์ว่าอย่างไร และวันเสาร์จะไปเที่ยวกับเพื่อนได้อย่างไร

ให้นักเรียนหาวิธีช่วย น.ส.ชมพูด้วย (หมายเหตุในเวลานั้นยังไม่มีคอมพิวเตอร์ใช้)

สถานการณ์ที่ 21 เบื่อบ้าน

	 สายรุง้เป็นลกูสาวคนเดียวซ่ึงอยู่ตามล�ำพัง พ่อ แม่ ลกู แต่พ่อกับแม่มปีากเสียงกนัเป็นประจ�ำ  เนือ่งจาก 

แม่สืบรู้มาว่าพ่อมีเมียน้อยและน�ำเงินบางส่วนไปให้บ้านเมียน้อย ท�ำให้รายได้ที่มีอยู่ของครอบครัวไม่พอใช้ 

เหตุการณ์นี้ท�ำให้สายรุ้งเบื่อบ้านมากไม่อยากอยู่บ้านเห็นพ่อกับแม่ทะเลาะกัน 

ภาพวิธีคลายเครียด
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กิจกรรมที่ 14 ทักษะการปฏิเสธ
• วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้ถึงหลักการปฏิเสธที่เหมาะสม

	 2.	 เพื่อให้นักเรียนฝึกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธ เพื่อน�ำไปปรับใช้กลับชีวิตประจ�ำวัน

• เวลา 60 นาที

• วิธีด�ำเนินกิจกรรม

	 วิธีด�ำเนินการ	 สื่ออุปกรณ์

1.	 ให้นักเรียนยกตัวอย่างสถานการณ์ที่ไม่อยากปฏิบัต ิหรือสถานการณ์ที่คับข้องใจ 
ซึ่งนักเรียนอยากจะปฏิเสธ / ไม่อยากกระท�ำกิจกรรมนั้น ๆ…………..
2.	 อธิบายการปฏิเสธที่เหมาะสม (ปฏิเสธแต่ยังรักษาสัมพันธภาพเดิมไว้อยู่)
การปฏิเสธเป็นการเจรจาในเรื่องที่นักเรียนไม่อยากกระท�ำตามข้อเสนอหรือค�ำชักชวน
ของเพื่อนหรือบุคคลรอบข้าง การปฏิเสธที่ดีต้องนุ่มนวลเหมาะสมเพื่อรักษา
สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกันเอาไว้
หลักการปฏิเสธ คือ
	 1.	 บอกปฏิเสธตามความรู้สึกของตนเอง เช่น ฉันไม่ชอบ.....
	 2.	 เสนอแนวทางอืน่ให้กบัคูเ่จรจา เช่น เอาอย่างนีด้ไีหม / ฉนัเหน็ว่าเราควรจะ...
	 3.	 ตรวจดูความรู้สึกของคู่เจรจากับข้อเสนอของเรา เช่น คุณคงจะเห็นด้วยกับ
	 	 ฉันนะ / คงจะดีกับเธอนะ
	 4.	 กล่าวสรุปและขอบคุณเมื่อคู่เจรจาเห็นด้วย เช่น ขอบคุณมากเลย / ดีใจจังที่
	 	 เธอชอบ
	 หมายเหต ุการปฏิเสธอย่างนุ่มนวลเหมาะสม บางครั้งใช้ไม่ได ้เพราะคู่เจรจา 
	 พยายามที่จะรบเร้าเพื่อให้เราปฏิบัติตามค�ำชักชวนนั้น โดยยกตัวอย่างสารพัด 
	 หรืออาจอ้างเหตุผลต่าง ๆ นานาเพื่อให้เราสับสน หรือบางครั้งก็ข่มขู่เพื่อให้
	 เรากลวั เช่น เธอกลวัใช่ไหม / ท�ำไมล่ะ / คณุโตแล้วนะ / คนอืน่กท็�ำกนั / ไม่กล้าซ ิ
	 / ท�ำเป็นเด็กไร้เดียงสาไปได้ / นิด ๆ หน่อย ๆ ไม่เป็นไรมั้ง / ไม่มีใครรู้หรอกน่า / 
	 จะท�ำหรือไม่ท�ำ... ไม่ท�ำเจ็บแน่ ฯลฯ
	 ดังนั้น เราต้องปฏิเสธอย่างจริงจัง ซึ่งมีอยู่ 3 ลักษณะ เลือกให้เหมาะสมกับ
	 สถานการณ์นั้น ๆ 
	 1.	 ปฏิเสธซ�้ำ เช่น ไม่ / ฉันบอกว่าไม่
	 2.	 การผัดผ่อน เป็นการพยายามที่จะช่วยไม่ให้ปฏิบัติในเวลานั้น เป็นการยืด 
	 	 เวลาได้ระยะหนึ่ง เช่น ฉันยังไม่พร้อม / เอาไว้วันหลังนะ
	 3.	 การต่อรองเป็นความพยายามที่จะท�ำให้คู่เจรจาท�ำในสิ่งที่ดีกว่า เช่น เราไปท�ำ 
	 	 อย่างอื่นกันดีกว่า / เราคิดว่าวิธีนี้ไม่เหมาะลองแบบอื่นดีกว่ามั้ย
	 แบบฝึกหัด ฝึกทักษะปฏิเสธ

	 สถานการณ์ที่ 22 ไม่ดีกว่า

ใบกิจกรรม

สถานการณ์ที ่22 
ไม่ดีกว่า
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• สรุปแนวคิดที่ได้จากกิจกรรม

	 ทักษะการปฏิเสธเป็นวิธีการที่เรามักจะใช้เลี่ยงหรือไม่ปฏิบัติในสิ่งที่ไม่ชอบ ซึ่งถ้ารู้ถึงหลักการปฏิเสธที่

เหมาะสม ก็สามารถทีจ่ะเอาตัวรอดได้ และยังเป็นการรกัษาสมัพนัธภาพทีด่ต่ีอเพือ่นหรอืบคุคลรอบข้างได้ด้วย 

แต่ต้องผ่านการฝึกฝนจึงจะสามารถน�ำไปใช้ในยามคับขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

• การประเมินผล 

	 จากการฝึกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธ

	 จากการพิจารณาค�ำตอบในใบกิจกรรม

ใบกิจกรรมที่ 14 ทักษะการปฏิเสธ		

	 ให้นักเรียนยกตัวอย่างสถานการณ์ที่ไม่อยากปฏิบัติ หรือสถานการณ์ที่คับข้องใจ ซึ่งนักเรียนอยากจะ

ปฏิเสธ / ไม่อยากกระท�ำกิจกรรมนั้น ๆ…………..

	 1.	 มดจะท�ำอย่างไร...............

สถานการณ์ที่ 22 ไม่ดีกว่า 

	 มดเป็นหญิงสาววัยรุ่น ครอบครัวมีฐานะปานกลางและยึดถือขนบธรรมเนียมประเพณี ว่ากุลสตรีต้อง

วางตัวเหมาะสมซึ่งเธอปฏิบัติได้ด ี ในขณะเดียวกันเธอก็ชอบแสวงหาประสบการณ์ใหม่ ๆ ของชีวิต เมื่อเธอ

มาเรียนต่ออาชีวะในจังหวัดพร้อมเพื่อนสนิทชื่อไก่ โดยพักอยู่หอพักซึ่งมีคนหลายประเภท ไก่ชอบสนุกเที่ยว

เตร่และแนะน�ำให้เธอรู้จักเพื่อนชายคนหนึ่งชื่อหนุ่มซึ่งสนิทสนมกัน ไปเที่ยวด้วยกันหลายครั้งและทุกครั้งมีไก่

ไปด้วยเสมอ วันหนึ่งไก่และเพื่อนที่หอชวนไปเที่ยวเธค มดปฏิเสธแต่ทนเพื่อนรบเร้าไม่ไหวและกลัวเพื่อนว่า 

ไม่เปิดหูเปิดตาบ้าง จึงตกลงไปโดยมีหนุ่มไปด้วย ในดิสโก้เธคเพื่อน ๆ ชวนดื่มเหล้า แต่มดปฏิเสธขอดื่ม

น�ำ้ผลไม้แทน เมื่อเพื่อน ๆ เมา รวมทั้งหนุ่มก็เริ่มเมาแล้วพยายามจับมือและใกล้ชิด โดยแรงยุของเพื่อน ๆ  

มดอึดอัดพยายามปฏิเสธ บอกว่ายังไม่ถึงเวลา ครูจะลงโทษ พ่อแม่รู้ไม่ดี หนุ่มบอกว่าไม่เห็นเป็นไรไม่มีใคร 

รู้หรอก ยิ่งพ่อแม่อยู่ต่างจังหวัดไม่รู้ใหญ่เลย เพื่อน ๆ ก็ยุอีก หนุ่มจึงพยายามลวนลามมดอยู่เรื่อย ๆ ......  

มดจะท�ำอย่างไรดี

ภาพในบาร์แห่งหนึ่ง
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มูลนิธิแพธทูเฮลท ์(PATH). คู่มือการจัดกิจกรรม การสื่อสารระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครอง กับบุตรหลาน 

	 เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางเพศในเยาวชน. พิมพ์ครั้งที่ 5. กรุงเทพฯ: พี.เอส. ซัพพลาย; 2557.

มูลนิธิแพธทูเฮลท์ (PATH). โครงการก้าวย่างอย่างเขา้ใจ [อินเทอร์เน็ต]. (ม.ป.ท.). [เข้าถึงเมื่อ 11 เม.ย. 2558]. 

	 เข้าถึงได้จาก: www.teenpath.net

มูลนิธิแพธทูเฮลท ์(PATH). ผู้ใหญ่เปิดใจ ลูกหลาน (รัก) ปลอดภัย. พิมพ์ครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ: พี.เอส.ซัพพลาย; 

	 2554.

มูลนิธิแพธทูเฮลท ์(PATH). ฝันเปียก : สัญญานความเป็นหนุ่มที่ไม่ธรรมดา [อินเทอร์เน็ต]. (ม.ป.ท.) 

	 [เข้าถึงเมื่อ 11 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://www.teenpath.net/content.asp?ID=18#.

	 VQZW69KUfBk

มูลนิธิแพธทูเฮลท ์(PATH). เพศวิถีศึกษา ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1. กรุงเทพฯ: 

	 พี.เอส. ซัพพลาย; 2556.

มูลนิธิแพธทูเฮลท ์(PATH). เพศวิถีศึกษา ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2. กรุงเทพฯ: 

	 พี.เอส. ซัพพลาย; 2556.

มูลนิธิแพธทูเฮลท ์(PATH). เพศวิถีศึกษา ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3. กรุงเทพฯ: 

	 พี.เอส. ซัพพลาย; 2556.

เมเปิ้ลฤดูใบไม้ผลิ [นามแฝง]. ความเชื่อและเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศ 1 [อินเทอร์เน็ต]. 2554 [เข้าถึงเมื่อ 

	 8 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://writer.dek-d.com/pin_pin200/story/viewlongc.php?id=653- 

	 183&chapter=17

รินลักษณ์ รักษาแก้ว, รัฐศาสตร ์ยุกตะทัต, เตชน์ จริตงาม, ภาตา ขาวข�ำ. หนังสือรวมชุดสาระการเรียนรู้

	 พื้นฐาน สุขศึกษา 2 [อินเทอร์เน็ต]. (ม.ป.ท.) [เข้าถึงเมื่อ 11 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: 

	 http://61.19.202.164/works/smtpweb52/A01/Page9.html

รู้จัก "มาสเตอร์เบชั่น" กันรึยัง.. มันก็คือ "การช่วยตนเอง" [อินเทอร์เน็ต]. 2555 [เข้าถึงเมื่อ 5 เม.ย. 2558]. 

	 เข้าถึงได้จาก: http://webboard.yenta4.com/topic/514759
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เรณุมาศ มาอุ่น. การสรา้งสัมพันธภาพระหวา่งเพศ [อินเทอร์เน็ต]. 2552 [เข้าถึงเมื่อ 5 เม.ย. 58]. เข้าถึง

	 ได้จาก: https://sites.google.com/site/healthgrade6/hnwy-kar-reiyn-ru-thi-1/hnwy-kar-reiyn-ru- 

	 thi-3/kar-srang-samphanthphaph-rahwang-phes

ศนูย์ปฏบิตักิารต่อต้านการค้ามนษุย์ มูลนธิกิระจกเงา. ความผดิเกีย่วกบัเพศ [อินเทอร์เนต็]. (ม.ป.ท.). [เข้าถงึเมือ่ 

	 10 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://www.notforsale.in.th/autopagev4/show_page.php?topic_ 

	 id=29&auto_id=3&TopicPk=

สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวัยรุน่ราชนครนิทร์. มาฝึกให้เดก็รูจ้กั “ปฏเิสธ” กนัเถอะ. ม.ป.ท.: ม.ป.ป.. (แผ่นพบั)

สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมป์สมเด็จพระศรีนครินทร์ทราบรมราชชนนี,

	 ส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ. หยุดปัญหาท้องไม่พร้อม. ม.ป.ท.: ม.ป.ป.. (แผ่นพับ)

สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมป์สมเด็จพระศรีนครินทร์ทราบรมราชชนนี,

	 ส�ำนกังานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาต.ิ ไร้เดยีงสา แต่ไม่ได้ความรบัผดิชอบ. ม.ป.ท.: ม.ป.ป.. (แผ่นพบั)

ส�ำนกังานคณะกรรมการกจิการกระจายเสยีง กจิการโทรทศัน์ และกจิการโทรคมนาคมแห่งชาต.ิ ท�ำไมเราถึงต้อง

	 รู้เท่าทันสื่อ [อินเทอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 10 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://bcp.nbtc.go.th/ 

	 knowledge/detail/307

ส�ำนักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง กิจการโทรทัศน์ และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ. “รู้เทา่ทัน” 

	 คืออะไร [อินเทอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 11 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://bcp.nbtc.go.th/know 

	 ledge/detail/306

ส�ำนักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง กิจการโทรทัศน์ และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ. หัวใจส�ำคัญ

	 ของการรู้เท่าทันสื่อคืออะไร [อินเทอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 1 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: 

	 http://bcp.nbtc.go.th/knowledge/detail/308

ส�ำนกังานคณะกรรมการกจิการกระจายเสยีง กจิการโทรทศัน์ และกจิการโทรคมนาคมแห่งชาต.ิ ท�ำอย่างไรจึงจะ

	 รู้เท่าทันสื่อ [อินเทอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 1 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://bcp.nbtc.go.th/knowl 

	 edge/detail/313

ส�ำนกังานคณะกรรมการกจิการกระจายเสยีง กจิการโทรทศัน์ และกจิการโทรคมนาคมแห่งชาต.ิ การรูเ้ท่าทนัสือ่

	 มีเทคนิคอะไรบา้ง [อินเทอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 1 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://bcp.nbtc.go.th/ 

	 knowledge/detail/315



92

คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

ส�ำนกังานคณะกรรมการกจิการกระจายเสยีง กิจการโทรทศัน์ และกจิการโทรคมนาคมแห่งชาต.ิ การรูเ้ท่าทันสือ่ 

	 มีมิติอะไรบ้าง [อินเทอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 1 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://bcp.nbtc.go.th/ 

	 knowledge/detail/318

ส�ำนกัส่งเสรมิสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. คูมื่อการสอนเพศศกึษาส�ำหรบันกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา 

	 ปีที่ 1 ถึง มัธยมศึกษาปีที่ 3. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2546.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. การวางแผนครอบครัว [ภาพพลิก]. ม.ป.ท.: ม.ป.ป.

ส�ำนกัอนามยัการเจรญิพนัธุ ์กรมอนามยั. การให้บรกิารอนามยัการเจรญิพนัธุ ์คูม่อืส�ำหรบัเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ.  

	 พิมพ์ครั้งที่ 4. กรุงเทพฯ: องค์การค้าของ สกสค.; 2557.

ส�ำนกัอนามยัการเจรญิพนัธุ ์กรมอนามยั. คดิจะรกั น่าจะรู.้ พมิพ์ครัง้ที ่4. กรงุเทพฯ: โรงพมิพ์องค์การสงเคราะห์ 

	 ทหารผ่านศึก; 2556. (แผ่นพับ)

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. คู่มือการจัดการอบรม เรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว. พิมพ์ครั้งที่ 2.

	 กรุงเทพฯ: ศูนย์สื่อและสิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม; 2558.

ส�ำนกัอนามัยการเจรญิพนัธุ ์กรมอนามยั. คูม่อื เตรยีมพร้อมน้องหน ูเรยีนรูเ้รือ่งเพศ. พมิพ์ครัง้ที ่10. กรงุเทพฯ:  

	 โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2556.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. คู่มือ...วัยรุ่นและเยาวชน การป้องกันการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม.

	 พิมพ์ครั้งที ่3. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2556.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ ์กรมอนามัย. คู่มือเรียนรู้เรื่องเพศ เล่ม 1 หญิง-ชาย เรียนรู้ไว้ไม่ให้เกิดปัญหา. 

	 พิมพ์ครั้งที่ 15. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2557.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. คู่มือเรียนรู้เรื่องเพศ เล่ม 2 หยุดไว้ก่อน. พิมพ์ครั้งที่ 15. กรุงเทพฯ:

	 โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2557.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. คู่มือเรียนรู้เรื่องเพศ เล่ม 3 ดูแลลูกสาวอยา่งเขา้ใจ. พิมพ์ครั้งที่ 7. 

	 กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2556.



93

Handbook for Integrated Sex Education and Life Skills

ส�ำนกัอนามยัการเจรญิพนัธุ ์กรมอนามยั. คู่มอืเรยีนรูเ้รือ่งเพศ เล่ม 4 ดแูลลกูวยัรุน่ชาย. พิมพ์ครัง้ที ่7. กรงุเทพฯ: 

	 โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2556.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. แนวทางการจัดบริการคุมก�ำเนิด ส�ำหรับวัยรุ่น และหญิง-ชาย 

	 ที่มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ได้แต่งงาน. พิมพ์ครั้งที่ 3. กรุงเทพฯ: องค์การค้าของ สกสค.; 2557.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. ผมเป็นหนุ่ม...เป็นสาวแล้วนะ เรื่องวุ่น ๆ ของวัยรุ่นหนุ่มสาว. 

	 พิมพ์ครั้งที่ 5. กรุงเทพฯ: ส�ำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก; 2557.

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย. รายงานการศึกษาวิจัย เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศในครอบครัวไทย. 

	 กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย; 2557. 

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ ์กรมอนามัย. รู้ไว้ หา่งไกล โรคทางเพศสัมพันธ์. พิมพ์ครั้งที่ 2. ม.ป.ท.: 2556. 

	 (แผ่นพับ)

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ ์กรมอนามัย. เรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว. ม.ป.ท.: ม.ป.ป.. (แผ่นพับ)

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ ์กรมอนามัย. วิธีคุมก�ำเนิดชนิดตา่ง ๆ. ม.ป.ท.: ม.ป.ป.. (แผ่นพับ)

สุชาติ โสมประยูร, วรรณ ีโสมประยูร. ความเชื่อและความเข้าใจที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศ [อินเทอร์เน็ต]. 2553 

	 [เข้าถึงเมื่อ 5 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://www.stock2morrow.com/showthread.php/14399

สุณิชชา ชอบชัย. การสรา้งคุณคา่ของตนเอง เพื่อพัฒนาตนเองด้วยการเปลี่ยนแปลง [อินเทอร์เน็ต]. (ม.ป.ท.).  

	 [เข้าถึงเมื่อ 5 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://www.entraining.net/article-sunitcha08.php

สุตานันท์ ธนาธันย์นิ. ประมวลกฎหมายอาญาความผิดเกี่ยวกับเพศของไทย [อินเทอร์เน็ต]. 2557 [เข้าถึงเมื่อ 

	 10 เม.ย 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://www.vcharkarn.com/varticle/61053

สุพร เกิดสว่าง. มองเพศที่สามอย่างเข้าใจ [อินเทอร์เน็ต]. 2550 [เข้าถึงเมื่อ 10 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: 

	 http://www.ppat.or.th/th/article/understand_third_gender

เสร ีวงษ์มณฑา, อุดมศิลป ์ศรีแสงนาม. เลี้ยงลูกอยา่งไรไม่ผิดเพศ [อินเทอร์เน็ต]. 2530 [เข้าถึงเมื่อ 5 เม.ย.  

	 2558]. เข้าถึงได้จาก: http://www.doctor.or.th/article/detail/4982
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เสาวลักษณ์ พัวพัฒนกุล. บทเรียนครั้งส�ำคัญของลูกผู้หญิง : กรณีศึกษาเรื่องเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ 

	 [อินเทอร์เน็ต]. 2553 [เข้าถึงเมื่อ 11 เม.ย. 2558]. เข้าถึงได้จาก: https://www.gotoknow.org/posts 

	 /395721

อภิญญา ค�ำยัง. ประโยชน์ที่ได้รับจากการสื่อสารในเรื่องเพศในครอบครัว [อินเทอร์เน็ต]. (ม.ป.ท.). [เข้าถึงเมื่อ 

	 10 เม.ย.58]. เข้าถึงได้จาก: https://sites.google.com/site/30293mint/home/prayochn-thi-di-rab-cak- 
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กิจกรรมที่ 1 พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง / การดูแลรักษาความสะอาด

เรื่องของหนุ่ม ร่างกายเปลี่ยนแปลง

	 ร่างกายของบรรดาหนุ่มน้อยเริ่มเปลี่ยนแปลงมาตั้งแต่วัย 10-12 ขวบ บางคนช้า บางคนเร็ว แล้วแต่

กรรมพันธุ ์การเลี้ยงด ูอาหารการกิน และสิ่งแวดล้อมของแต่ละคน ส่วนใหญ่เมื่อถึงวัย 13-14 ปี จะเห็นได้ชัด

	 รูปร่างสูงใหญ่ขึ้น จากที่ลีบ ๆ ยาว ๆ หรืออ้วนกลมแบบเด็กกลายเป็นรูปร่างแบบผู้ใหญ่ที่ช่วงไหล่ 

กว้างขึน้ เริม่มกีล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ  เช่น กล้ามเน้ือแขน มขีนขึน้ตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย เช่น หนวด เครา  

แขน ขา หน้าอก รักแร้ และที่อวัยวะเพศ ส่วนของใครจะขึ้นดกด�ำหรือหร็อมแหร็มก็ขึ้นอยู่กับกรรมพันธุ์

	 เริ่มมีสิวขึ้นมาตามใบหน้า บางคนลามไปถึงแผ่นหลัง หน้าอก ล�ำคอ ฯลฯ สิวเป็นเรื่องธรรมชาติ มีมาก

มีน้อย กรรมพันธุ์ก็มีส่วนส�ำคัญ การรักษาความสะอาดและขจัดความวิตกกังวลช่วยได้ไม่น้อยทีเดียว

	 เสียงแตกมาพร้อม ๆ กับการปรากฏของลูกกระเดือกที่ล�ำคอ การเปลี่ยนแปลงของร่างกายจะด�ำเนินไป

เรื่อย ๆ จนถึงช่วงปลายวัยรุ่นประมาณ 18-19 ปี หรือบางคนอาจจะเลยไปถึงช่วงต้นยี่สิบก็เป็นได้

	 ผิวและผมมีน�้ำมันมากขึ้น 	มีกลิ่นตัว มีเหงื่อมากขึ้น

	 อวัยวะเพศมีขนาดใหญ่ขึ้นและมีการแข็งตัวเมื่อถูกกระตุ้น ขี้เปียกเป็นส่วนผสมชองเซลล์ที่ตายแล้วและ

มูกเมือกซึ่งมักจะติดอยู่บริเวณคอคอดใต้ผิวหนังองคชาตและเป็นแหล่งสะสมของเชื้อแบคทีเรีย ดังนั้นจึงควร

ท�ำความสะอาดด้วยการดึงหนังหุ้มองคชาตให้ร่นขึ้นมาจนถึงคอคอดและใช้สบู่ถูให้คราบขี้เปียกหลุดออกและ

ล้างด้วยน�ำ้สะอาด หรือจะท�ำความสะอาดไปพร้อมกับการอาบน�้ำทุกครั้งก็ได้

เรื่องของสาว รา่งกายเปลี่ยนแปลง

	 เข้าวัยสาว สาวน้อยจะมีการเปลี่ยนแปลงมากมายอย่างเห็นได้ชัดในร่างกายตนเอง ตามธรรมชาติจะ

เปลี่ยนในช่วงวัยรุ่นหรือ 12-13 ปีขึ้นไป ซึ่งจะเร็วกว่าเด็กผู้ชายเล็กน้อย ช่วงนี้สาวน้อยจึงชอบเฝ้ามองกระจก

ดูรูปร่างหน้าตาของตนเองมากกว่าปกติ

	 ช่วงที่เริ่มเป็นสาว จะเริ่มสูงขึ้น มีไขมันและกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากขึ้น อกใหญ่ขึ้น  

ตะโพกผายใหญ่ขึ้น ต้นขาและก้นมีเนื้อมากขึ้น มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศและรักแร้ ทั้งหมดนี้เป็นผลจากฮอร์โมน

เพศหญิง

	 หน้าอกของสาว ๆ ทั่วไป ไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ถือว่าปกติทั้งสิ้น และเมื่อมีลูก ไม่ว่าอกเล็กอกใหญ่ก็ 

สามารถผลิตน�ำ้นมให้ลูกดูดดื่มได้เพียงพอเช่นกัน

	 อวยัวะเพศก็เช่นเดียวกับส่วนอืน่ ๆ เม่ือโตเป็นสาว ผูห้ญงิแต่ละคนควรทีจ่ะส�ำรวจร่างกายและอวยัวะเพศ

ของตนเอง เพื่อที่จะเรียนรู้จักตนเองให้ละเอียดขึ้น จะได้ดูแลรักษาได้อย่างถูกสุขลักษณะ

	 เนือ้ตวั ตอนนีก็้เร่ิมมีกลิน่ตัวกันแล้ว กลิน่ตวัอนัไม่พงึปรารถนานีจ้ะอยูแ่ถวทรวงอกและรกัแร้ ขนทีร่กัแร้ 

จะเป็นตัวกักเก็บแบคทีเรีย ควรโกนหรือถอนออก และใช้สารส้มหรือโรลออนดับกลิ่นกาย
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	 ตกขาว คือ สิ่งที่ขับออกมาตามธรรมชาติจากอวัยวะสืบพันธุ์ภายในทั้งหมดมารวมอยู่ภายในช่องคลอด 

ถ้าปกติตกขาวจะมีสีใส สีขาวขุ่นหรือเหลืองอ่อน มีกลิ่นเฉพาะที่ไม่เหม็น แต่ถ้าเกิดสีเขียว เหลืองเข้ม หรือมี

กลิ่นเหม็นและรู้สึกคันบริเวณนั้นหรืออาจมีอาการอื่นร่วมด้วย เช่น ปัสสาวะแสบขัด ปวดท้องน้อย ก็แสดงว่า

ไม่ปกติแล้ว ให้รีบไปพบแพทย์ 

	 1. การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น 

ตารางที่ 1 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นในเพศชายและเพศหญิง

- ในที่ลับ รักแร้
- ผิวและผมมีน�้ำมันมาก บางคนอาจมีสิว 
- มีกลิ่นตัว มีเหงื่อมากขึ้น
- เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 
- เสียงแหลมต�่ำลง 
- ไหล่ สะโพก ขยายออก น�้ำหนักตัว
	 จะเพิ่มขึ้น จนรูปร่างสมส่วนถ้ารับประทาน
	 อาหารถูกหลักโภชนาการ
	 และออกก�ำลังกาย

- มีการเปลี่ยนแปลง และเพิ่มขนาด 
- แคมของอวัยวะเพศจะใหญ่ขึ้น 
	 เปลี่ยนรูปร่างเล็กน้อย ภายในของแคม
	 และช่องคลอดจะเปียกชื้นขึ้นกว่า
	 ตอนเป็นเด็กเพราะมีน�ำ้หล่อลื่นมากขึ้น 
	 จะเริ่มสังเกตเห็นมีตกขาวออกจาก
	 ช่องคลอด 
- เป็นเลือดออกจากช่องคลอด เริ่มมีตั้งแต่ 
	 8-17 ปี ระยะเวลาที่มีประมาณ 2-3 วัน

- ในทีล่บั รกัแร้ หน้าอก หน้าแข้ง หนวดเครา
- ผวิและผมมนี�ำ้มนัมากขึน้ บางคนอาจมสีวิ
- มีกลิ่นตัว มีเหงื่อมากขึ้น
- เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
- เสียงทุ้มต�่ำ
- ไหล่จะกว้างขึ้น น�ำ้หนักตัวเพิ่มขึ้น 
	 รูปร่างสมส่วนถ้ารับประทานอาหาร
	 ถูกหลักโภชนาการและออกก�ำลังกาย

- เริ่มมีขนขึ้นที่หน้าอก
- เพิ่มขนาดใหญ่ขึ้น และมีการแข็งตัว
	 เมื่อถูกกระตุ้น

- มีฝันเปียกเมื่อเกิดอารมณ์เพศ

ขน
ผิว
กลิ่นตัว
ความสูง/น�ำ้หนัก
เสียง
รูปร่าง

หน้าอก
อวัยวะเพศ

ประจ�ำเดือน (หญิง)
ฝันเปียก (ชาย)

	 การเปลี่ยนแปลงร่างกาย	  หญิง	  ชาย
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2. การท�ำความสะอาดอวัยวะเพศชายและเพศหญิง

	 2.1 การดูแลรักษาความสะอาดอวัยวะเพศชาย

	 	 1.	ควรช�ำระล้างอวยัวะเพศให้สะอาดด้วยน�ำ้และสบูท่กุวนัอย่างน้อย

วันละ 2 ครั้งโดยรูดหนังหุ้มปลายองคชาตขึ้นมาให้หัวอวัยวะเพศโผล่เพื่อล้าง 

ขี้เปียกที่ติดอยู่ออกให้สะอาดด้วยสบู ่เช็ดให้แห้ง

	 	 2.	ไม่ควรสวมกางเกงหรอืกางเกงในทีรั่ดแน่นจนเกนิไป ควรเป็นผ้า

เบาบางและระบายอากาศได้ด ี ควรเปลี่ยนกางเกงในทุกวัน และพยายามไม่ใช้

กางเกงในที่เปียกน�้ำ

	 	 3.	ถ้ามีฝันเปียกเกิดขึ้น คือ มีน�้ำอสุจิเคลื่อนตัวและหลั่งออกมาขณะนอนหลับท�ำให้เปรอะเปื้อน

เสื้อผ้าหรือเครื่องนอน ควรรีบซักท�ำความสะอาดอย่าปล่อยทิ้งไว้ให้หมักหมม

	 	 4.	ถ้าสงสัยว่าตนเองมีอาการผิดปกติ เช่น ผื่นคัน ปวด บวมบริเวณอวัยวะเพศ ปัสสาวะแสบขัด 

มีหนองออกจากท่อปัสสาวะ ควรรีบปรึกษาผู้ใหญ่หรือพบแพทย์ทันที

	 2.2 การดูแลรักษาความสะอาดอวัยวะเพศหญิง

	 	 1.	ควรอาบน�ำ้ช�ำระล้างอวัยวะเพศทุกครั้งด้วยสบู่ แล้วจึงซับให้แห้ง

ด้วยผ้าสะอาดและอ่อนนุ่ม เพราะผิวหนังบริเวณนี้บอบบาง หากเช็ดแรงเกินไปจะ

ท�ำให้เป็นแผลหรือระคายเคืองได้

	 	 2.	ไม่ควรใช้น�้ำยาสวนหรือล้างช่องคลอด เพราะส่วนภายในช่องคลอดจะมีแบคทีเรียชนิดหนึ่ง

คอยช่วยป้องกันเชื้อโรคอื่น ๆ  ที่จะแปลกปลอมเข้าสู่ช่องคลอด ซึ่งเป็นกลไกการป้องกันตามธรรมชาติ หากใช ้

น�้ำยาล้างจุดซ่อนเร้น สารเคมีในน�้ำยาจะไปฆ่าเชื้อแบคทีเรียที่มีประโยชน์ บริเวณจุดซ่อนเร้นจะอ่อนแอและ

ติดเชื้อได้ง่าย (บริเวณซอกหลืบและรอยพับของกลีบเนื้อ ถ้ามีคราบไคลมาหมักหมม ก็ให้ชะล้างออกด้วย 

น�้ำอุ่น ๆ หรือใช้ส�ำลีชุบน�้ำอุ่นช่วยเช็ดก็จะท�ำให้สะอาดขึ้น)

	 	 3.	การดูแลจุดซ่อนเร้นระหว่างมีประจ�ำเดือน ต้องรักษาความสะอาดมากกว่าปกติ ควรล้าง 

ท�ำความสะอาดด้วยน�้ำ  ซับให้แห้งและหมั่นเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ วันละ 3-4 ครั้ง เพื่อความสะอาดและ 

จะได้ไม่เกิดการระคายเคืองและกลิ่นไม่พึงประสงค์

	 	 4.	หลงัการขบัถ่ายปัสสาวะและอจุจาระ ควรท�ำความสะอาดทกุคร้ัง โดยท�ำความสะอาดอวัยวะเพศ

ให้เสร็จก่อนแล้วค่อยท�ำความสะอาดก้นภายหลัง ใช้กระดาษช�ำระซับให้แห้ง 

	 	 5.	ไม่สวมเสื้อผ้า กางเกงใน เสื้อชั้นใน ที่อับชื้นและรัดแน่นเกินไป

	 	 6.	ถ้าสงสัยว่าตนเองมีอาการผิดปกติ เช่น อาการคัน มีระดูขาว 

ผิดปกติ รอบเดือนผิดปกต ิควรรีบปรึกษาผู้ใหญ่หรือพบแพทย์ทันที 
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กิจกรรมที่ 2 พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
เรื่อง การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม / การแยกแยะ การหลีกเลี่ยงการสัมผัสรา่งกายที่ผิดปกติ

เพศหญิงเพศชายเท่าเทียมกัน

	 ปัจจุบันนี้ ความคิดที่ว่าผู้ชายเป็นเพศที่เข้มแข็งต้องเป็นผู้น�ำ

ผู้หญิงเป็นเพศที่อ่อนแอต้องเป็นผู้ตามนั้นเป็นความคิดที่ล้าสมัย 

ไปแล้ว เพราะไม่ว่าจะเป็นเพศไหน ชายหรือหญิง ต่างก็มีสิทธิ 

เสมอภาคเท่าเทียมกันตามกฎหมายและสังคมนิยม ถึงแม้ผู้ชายจะมี

ร่างกายที่แข็งแรงกว่า ใช่ว่าจะใช้ก�ำลังรังแกหรือแกล้งผู้หญิงได้ตาม 

ใจชอบ ผู้ชายที่ท�ำอย่างนั้นน่าจะถือว่าไม่เป็นลูกผู้ชายจริง

	 เพราะลูกผู้ชายที่แท้จริง ต้องรู้จักให้เกียรติเพศตรงข้าม ไม่ท�ำร้ายรังแกผู้หญิงหรือคนที่อ่อนแอกว่า  

ไม่บังคับข่มเหงจิตใจให้ท�ำในสิ่งที่เขาไม่เต็มใจ ผู้ชายส่วนใหญ่มักคิดว่าตนเองแข็งแรงกว่า จึงใช้พละก�ำลัง 

ท�ำร้ายข่มเหงน�้ำใจผู้หญิง แล้วผลที่ได้รับคือ ต้องถูกจับ เสียชื่อเสียง ไม่มีใครรัก ไม่มีใครนับถือ และไม่มีใคร

ให้เกียรติ

	 ต้องอย่าลืมว่าการเห็นอกเห็นใจเพศตรงข้าม ยกย่องให้เกียรติซึ่งกันและกันระหว่างผู้ชายและผู้หญิง

เป็นสิ่งที่ดีที่จะท�ำให้ผู้ชายและผู้หญิงอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข แม้แต่เรื่องในบ้านก็เช่นเดียวกัน  

ลูกผู้ชายก็ต้องช่วยคุณแม่ท�ำงานบ้านเช่นเดียวกับลูกผู้หญิง 

	 การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม

	 ส�ำหรับผู้ชาย ควรแสดงถึงความอ่อนน้อมถ่อมตน ไม่พูดจาหยาบคาย ให้เกียรติผู้หญิง

	 ส�ำหรับผู้หญิง ควรรักนวลสงวนตัว ห้ามไม่ให้ใครจับของสงวนได้ง่าย ๆ

	 ใบความรู้ที่ 1 ตารางแสดง การแสดงออกทางเพศ และความแตกต่างระหวา่งเพศชายและเพศหญิง

- ส่วนมากเห็นแก่ตัว
- ชอบคุยเรื่องความส�ำเร็จของตน
- ไม่ชอบคุยเรื่องจุกจิก
- เรื่องความรู้สึก ความรัก ผู้ชายจะแสดงออกตรง ๆ 
	 กับบุคคลนั้น
- ชอบการแข่งขัน ชอบล�ำ้หน้า ชอบความเสี่ยง

- ชอบซุบซิบนินทา
- ชอบคุยเรื่องบุคคลและเรื่องส่วนตัว
- ชอบวางตนสนิทสนมกับผู้อื่น ผูกมิตรกับผู้อื่น
- เรื่องความรู้สึก ความรัก ผู้หญิงไม่ได้บอกตรง ๆ 
	 กับบุคคลนั้น แต่จะบอกเล่าให้ผู้อื่นฟัง
- ชอบเปรียบเทียบกับเพื่อน ๆ วัยรุ่นด้วยกัน

1.1 ความรู้สึกนึกคิด

1.2 ทางร่างกาย

	 ชาย	 หญิง

- อวัยวะเพศมีความซับซ้อนน้อยกว่าผู้หญิง
- ขนาดร่างกายและกล้ามเนื้อโตกว่าผู้หญิง
- ผิวหนังกระด้างและไวต่อการสัมผัสน้อยกว่าผู้หญิง
- มคีวามอดทนน้อยกว่าผูห้ญงิและทนความเหนด็เหนือ่ย
	 ได้น้อยกว่าผู้หญิง

- อวัยวะเพศมีความซับซ้อนกว่าผู้ชาย
- ขนาดร่างกายและกล้ามเนื้อเล็กกว่าผู้ชาย
- ผิวหนังอ่อนนุ่มและไวต่อการสัมผัสกว่าผู้ชาย
- มีความอดทนสูงกว่าผู้ชายและทนความเหน็ดเหนื่อย
	 ได้มากกว่าผู้ชาย
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ใบความรู้ที่ 2 การหลีกเลี่ยงการสัมผัสรา่งกายที่ผิดปกติ

	 จุดสงวนที่ไม่สมควรแตะต้องกันก่อนถึงเวลาอันควร ซึ่งเหมือนกันทั้งหญิง 

และชาย ถ้าทั้งสองฝ่ายรู้จักรักนวลสงวนตัว 

	 1) แก้ม 	 6)	 แขน

	 2) ริมฝีปากและลิ้น 	 7)	 ฝ่ามือ

	 3) ต้นคอ 	 8)	 หน้าท้อง

	 4) ต้นแขน 	 9)	 อวัยวะสืบพันธุ์

	 5) หน้าอก 	 10)	ต้นขา

	 จุดส�ำคัญดังกล่าวข้างต้นเป็นจุดอันตรายของทั้งหญิงและชาย ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ ถ้าถูกเล้าโลม

สัมผัสจะท�ำให้มีปฏิกิริยาของร่างกายตอบสนองการมีเพศสัมพันธ์ทันที พร้อมเสนอและสนองตัณหาราคะ 

ไม่สามารถหยุดยั้งได ้ ถึงแม้ใจจะต่อต้านไม่ยอมปฏิบัติแต่ปฏิกิริยาของร่างกายตอบสนองทันทีที่ถูกเร้า ไม่มี

เรี่ยวแรงต่อสู้ ฉะนั้นนักเรียนสามารถคบเพื่อนชายหญิงได้ แต่ให้อยู่ห่าง ๆ  กันไว้ก่อนจนกว่าจะถึงเวลาอันควร 

- มีความแกร่งต่อชีวิตมากกว่าผู้หญิง
- อยู่ในโลกแห่งความจริง มีความทะเยอทะยาน
- เป็นคนก้าวร้าว ชอบต่อสู้
- เป็นคนมีความอดกลั้น
- ใช้เหตุผลในการตัดสินใจ
- ภูมิใจในสิ่งที่ตนกระท�ำ
- แสดงออกด้วยการแสดงความรู้สึก
- มีความมั่นคงทางอารมณ์น้อยกว่าผู้หญิง
	 เมื่อเกิดเหตุการณ์รุนแรง
- มีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์น้อยกว่าผู้หญิง
- มีการฆ่าตัวตายมากกว่าผู้หญิงในกรณีที่ชีวิตผิดหวัง
- รักษาให้หายจากโรคประสาทได้ยากกว่าผู้หญิง

- มีความละเอียดอ่อนต่อชีวิต
- อยู่ในโลกแห่งความคิดฝัน
- เป็นคนเจ้าอารมณ์
- เป็นคนมีความอดทน
- ใช้สัญชาตญาณในการตัดสินใจ
- มีความเพ้อฝัน
- ภูมิใจในสิ่งที่ตนเป็น
- แสดงออกด้วยการร้องไห้
- ความมั่นคงทางอารมณ์สูงกว่าผู้ชายเมื่อเกิด
	 เหตุการณ์รุนแรง
- มีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ในระหว่าง
	 มีประจ�ำเดือน ตั้งครรภ ์และระยะหมดประจ�ำเดือน
- มีการฆ่าตัวตายน้อยกว่าผู้ชายในกรณีที่ชีวิตผิดหวัง
- รักษาให้หายจากโรคประสาทได้ง่ายกว่าผู้ชาย

1.3 ทางอารมณ์

	 ชาย	 หญิง

มีผู้ก�ำหนดบทบาทของผู้หญิงกับผู้ชายให้ต่างกันตั้งแต่เล็ก โดยขนบธรรมเนียมประเพณีแต่โบราณจนกระทั่ง
ปัจจุบัน โดยให้ผู้ชายเป็นผู้น�ำและให้ผู้หญิงเป็นผู้ตาม แม้ลักษณะสังคมในปัจจุบันจะเปลี่ยนแปลงไป ผู้หญิงต้อง
ออกท�ำงานนอกบ้าน เข้าไปมีส่วนมีในต�ำแหน่งหน้าที่การงานที่ผู้ชายเคยท�ำมาก่อน บทบาทของผู้หญิงและ
ผู้ชายในสังคมเมืองใหญ่มีลักษณะโน้มเอียงใกล้เคียงกันมากขึ้น

1.4 ทางสังคม
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ข้อเสนอแนะส�ำหรับผู้ด�ำเนินกิจกรรม

	 บางครั้ง การสัมผัสระหว่างผู้ใหญ่กับเด็กเป็นเรื่องยากที่จะชี้ชัดว่าสัมผัสใดส่อเจตนาผิดปกติ เพราะ 

ขึ้นกับมุมมองและการตีความของผู้กระท�ำและผู้ถูกกระท�ำด้วย ท�ำให้เด็ก ๆ มักไม่กล้าขอค�ำปรึกษา เพราะ 

กลัวจะถูกหาว่าเข้าใจผิดไปเอง และจะรู้สึกผิดสับสนยิ่งขึ้น

	 ในการให้ค�ำแนะน�ำ ผู้ให้ค�ำปรึกษาควรยึดถือความรู้สึกของผู้ถูกกระท�ำเป็นหลัก พยายามให้ผู้ถูกกระท�ำ

ทบทวนว่ารู้สึกอย่างไรกับการถูกสัมผัส และแนะน�ำให้หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่จะท�ำให้ตกอยู่ในเหตุการณ์ 

เช่นนั้นอีก หรือต้องช่วยประเมินศักยภาพและความมั่นใจของผู้ถูกกระท�ำว่า สามารถหลีกเลี่ยงสถานการณ ์

ดังกล่าวได้ด้วยตนเองหรือไม ่หรือต้องการความช่วยเหลือจากผู้ให้ค�ำปรึกษาและหน่วยงานที่ให้บริการเฉพาะ

	 ผูด้�ำเนนิกจิกรรมควรหาข้อมลูหน่วยงานและแหล่งบริการให้ความช่วยเหลือทีมี่อยู่ในพ้ืนทีเ่พ่ือเป็นข้อมลู

ส�ำหรบัแนะน�ำผูเ้รยีน และสามารถใช้เป็นแหล่งเรยีนรูใ้ห้กบัผูเ้รยีน เพ่ือศกึษาปัญหาทีห่น่วยงานเหล่านัน้พบ และ

ลักษณะบริการความช่วยเหลือที่มี
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กิจกรรมที่ 3 ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ

การถูกล่วงละเมิดทางเพศเกิดขึ้นได้ในหลายรูปแบบ

	 การท�ำความเข้าใจในเร่ืองการถูกล่วงละเมิดทางเพศจะช่วยให้เราสามารถปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม  

เมื่อเพื่อน หรือคนในครอบครัวเปิดเผยให้รู้ว่าพวกเขาได้ถูกท�ำร้าย ตัวอย่างเช่น

	 •	 การล่วงละเมิดทางเพศ

	 •	 สัมผัสที่ไม่พึงประสงค์หรือการจูบ

	 •	 ข่มขู่หรือบังคับให้มีเพศสัมพันธ ์หรือกิจกรรมทางเพศที่เกี่ยวข้อง รวมทั้ง

	 	 กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการใช้ความรุนแรงหรือท�ำให้เกิดความเจ็บปวด

	 •	 การแสดงอวัยวะเพศ เช่น 'เปิดโชว์ของลับ'

	 •	 การสะกดรอยตาม

	 •	 พฤติกรรมถ�ำ้มอง และแอบถ่ายรูปขณะท�ำกิจส่วนตัว

	 •	 การโพสต์รูปภาพทางเพศบนอินเทอร์เน็ตโดยปราศจากความยินยอม

	 •	 การถูกบังคับหรือข่มขู่ให้ดูหรือมีส่วนร่วมในสื่อลามก

	 •	 การใส่ยาหรือสารเสพติดในเคร่ืองด่ืม / แอลกอฮอล์ เพือ่ท�ำให้เสียความสามารถในการควบคมุตนเอง

	 •	 การลักหลับ

	 •	 การพูดลามกหรือแสดงลักษณะเกี่ยวกับเพศ หรือเป็นในรูปแบบ	การข่มขู่ 

	 	 บังคับ ท�ำให้อับอาย

	 •	 การข่มขืน

	 •	 การกระท�ำทางเพศในรูปแบบต่าง ๆ กับเด็ก

ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับการถูกล่วงละเมิดทางเพศ

	 สิ่งส�ำคัญที่ควรรู้เกี่ยวกับการถูกล่วงละเมิดทางเพศ:

	 •	 การถูกล่วงละเมิดทางเพศส่วนใหญ่เป็นการกระท�ำที่ผู้ชายกระท�ำต่อผู้หญิงและเด็ก

	 •	 การถูกล่วงละเมิดทางเพศยังเกิดขึ้นกับผู้ชายโดยการกระท�ำจากผู้ชายอีกคน

	 •	 คนส่วนใหญ่รู้เกี่ยวกับการท�ำร้ายทางเพศ หรือเคยพบกับผู้กระท�ำผิด

	 •	 บางเหตุการณ์ของการท�ำร้ายทางเพศถือเป็นการท�ำผิดกฏหมายอาญาทางเพศด้วย

	 •	 การแจ้งความกับต�ำรวจอาจเป็นการตัดสินใจที่ยาก เนื่องจากข้อจ�ำกัดในระบบยุติธรรมและวิธีการ 

	 	 เกบ็พยานหลักฐาน

	 •	 ผู้ถูกท�ำร้ายทางเพศมีปฏิกิริยาที่แตกต่างกันไป เช่น หวาดกลัว อับอาย ไม่กล้าแจ้งความ หรือ 

	 	 คิดว่าเป็นเวรกรรม ทนยอมรับความเจ็บปวดไว้

	 •	 หากพบเหตุการณ์ในลักษณะนี้สามารถโทรแจ้งขอความช่วยเหลือได้ที ่191, 1300
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วิธีป้องกันตนเองจากภัยที่ไม่คาดคิด

	 หลาย ๆ ครั้งเด็ก ๆ มักถูกชักชวนไปในที่ต่าง ๆ หรือเกลี้ยกล่อมให้

ท�ำในสิง่ใดสิง่หนึง่ ก่อนทีจ่ะตดัสนิใจไป หรอืยอมท�ำตามค�ำชกัชวนนัน้ ขอให้ 

เด็ก ๆ ตั้งค�ำถาม 3 ข้อ ต่อไปนี้

	 1.	 เรารู้สึกดีหรือไม่ดี ความรู้สึกดี คือ ความรู้สึกว่าปลอดภัย  

ความรู้สึกไม่ดี คือ ความรู้สึกไม่แน่ใจ ไม่ไว้วางใจ น่ากลัว

	 2.	 ถ้าเราท�ำตามค�ำชักชวนนั้น พ่อแม่ผู้ปกครองจะรู้หรือไม่ 

	 3.	 ถ้าเกิดเหตุร้ายขึ้น จะมีใครสามารถช่วยเหลือเราได้หรือไม่ 

	 ถ้ามีค�ำตอบว่า “ไม่” เพียงข้อเดียว นักเรียนไม่ควรท�ำตามค�ำชักชวนหรือค�ำเกลี้ยกล่อมนั้นเพื่อความ

ปลอดภัยของตนเอง และให้หาทางหนีออกจากเหตุการณ์นั้นทันที หรือควรบอกผู้ใหญ่ที่ไว้ใจ เช่น พ่อ แม่ 

ญาติผู้ใหญ่ ครู ฯลฯ

จ�ำค�ำถาม 3 ข้อ ให้ขึ้นใจ เพื่อการวิเคราะห์ภัยที่ใกล้ตัว ว่า………..

ถามความรู้สึกตนเอง - บอกผู้ใหญ่ - ใครจะช่วยเรา

การหาทางออกจากสถานการณ์ที่เป็นภัย

	 เมือ่ใดทีน่กัเรยีนรูส้กึว่าอยู่ในสถานการณ์อย่างหนึง่อย่างใดต่อไปนี ้รู้สกึไม่ด ี/ ไม่ปลอดภัย / มีการสมัผสั

ที่ไม่ดี คือ มีการจับต้องร่างกาย ที่ท�ำให้รู้สึกไม่ชอบ กลัว ตกใจ หรืออึดอัด

	 ปฏิเสธทันที ด้วยค�ำพูดที่หนักแน่น เสียงดังว่า 

		  “อยา่นะ หนูไม่ชอบ” หรือ “อย่านะ ผมไม่ชอบ” หรือ “ไม่นะ”

	 หนีออกจากสถานการณ์ โดยไม่ชักช้า หรือพูดคุยใด ๆ

	 รีบขอความช่วยเหลือ โดยรีบไปเล่าให ้พ่อ แม่ ครู ต�ำรวจ เพื่อขอความช่วยเหลือ

จ�ำให้ขึ้นใจ เมื่อรู้สึกว่าภัยก�ำลังจะมาถึง ว่า............

ปฏิเสธทันที - หนีจากเหตุการณ์ - รีบขอความช่วยเหลือ
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กิจกรรมที่ 4 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว

	 ความรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ พัฒนาการทางเพศ และการรู้จักธรรมชาติ

ของชายหญงิเป็นสิง่จ�ำเป็นทีต้่องท�ำความเข้าใจ การสอนเพศศกึษาในสงัคม

ไทยต้องเปลี่ยนแนวคิดใหม ่ โดยที่ครู / พ่อแม่และผู้ปกครองต้องกล้าที่จะ

พูดเรื่องเพศกับเด็ก ถ้าเด็กตั้งค�ำถามก็ต้องตอบ ตัวอย่างเช่น 

หนูเกิดมาจากไหน...ตอบยังไง

	 ค�ำถาม “หนูมาจากไหน” เป็นค�ำถามที่บางบ้านถูกลูกซักไซ้บ่อย  

จนบางครั้งพ่อแม่หลายคนอึ้ง และบางคนก็อายที่จะตอบลูก การจัดการ 

ส่ิงแรกก็คือ ปรับทัศนคติของพ่อแม่เองให้ดี ว่าลูกไม่ได้ลามก แต่เค้า 

อยากรู้ เราจะตอบให้เป็นลักษณะ *เพศศึกษา ไม่ใช่ เพศสัมพันธ์*

	 ค�ำตอบ “หนูมาจากในท้องแม่เอง โตในท้องแม่ จนพร้อมจะออกมาจึงคลอดออกมาโตข้างนอกไง”

แล้วถ้าลูกต้องการรู้ต่อว่าออกจากท้องแม่ได้อย่างไร

	 ค�ำตอบ “พอหนูตัวโตในท้องแม่ก็คลอดหนูออกมาโดยหมอเค้าช่วย” 

ถ้าลูกถามต่อว่าคลอดออกมาทางไหน 

	 ค�ำตอบ “แม่ทุกคนจะมีช่องคลอดเป็นช่องทางพิเศษให้ลูกออกมา ซึ่งอยู่ใกล้ ๆ ช่องปัสสาวะ”

ถ้าเด็กอยากรู้ต่อและขอดู

	 ค�ำตอบ “ช่องนี้จะเปิดเฉพาะเวลาจะคลอดเท่านั้น เวลานี้จะปิดแล้วมองไม่เห็น”

	 ค�ำถาม “หนูเข้าไปอยู่ในนั้นได้ยังไง” ให้ตอบง่าย ๆ ที่เด็กเข้าใจได้อาจมีภาพประกอบ “โดยเริ่มจากไข่

ในตัวแม่ ผสมกับตัวอสุจิจากพ่อ แล้วไข่จะเริ่มโตขึ้นจนกลายเป็นเด็ก ฉะนั้นเด็กทุกคนจึงต้องมีพ่อด้วย” 

ถ้าเด็กยังเล็กมักต้องการรู้แค่นี้

	 ถ้าเด็กโตขึ้นอีกเขาอาจอยากรู้มากขึ้น เช่น อาจถามว่า “แล้วตัวอสุจิของพ่อไปผสมกับไข่ของแม่ได้

อย่างไร?”

	 ค�ำตอบ “ผู้ชายและผู้หญิงที่รักกัน แต่งงานกันเหมือนกับพ่อและแม่ตกลงกันอยากมีลูก เช่น หนูเกิดมา

จากการที่พ่อกับแม่มีเพศสัมพันธ์กันแล้วตัวอสุจิจากพ่อจะเข้าไปในตัวแม่ไปผสมกับไข่ ซึ่งเป็นการแสดงความ

รักแบบใกล้ชิด และท�ำให้ครอบครัวเราสมบูรณ์ขึ้น”
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	 เด็กบางคนอาจถามต่ออีกว่า “หนูขอดูได้ไหมว่าท�ำยังไง” ซึ่งพ่อแม่อาจจะตกใจ ต้องตั้งสติให้ดี เพราะ

เดก็เป็นคนอยากรูอ้ยากเหน็เป็นสิง่ทีด่ี เขาใฝ่รู้ และเป็นการดทีีเ่ขากล้าถามไม่มคีวามทะลึง่หรอืหยาบโลนอะไร

ทั้งสิ้น 

	 ควรตอบว่า “การแสดงความรัก เช่น การกอดจูบยังถือเป็นเรื่องที่ต้องท�ำในที่ส่วนตัว หนูจึงไม่ค่อยเห็น

พ่อแม่กอดจูบกันตามที่นอกบ้าน ส่วนเพศสัมพันธ์ยิ่งเป็นการแสดงความรักที่ใกล้ชิดพิเศษที่ไม่ต้องการให้ใคร

เห็นเลย แม้แต่เด็กก็ไม่ต้องการให้เห็นนะ”

	 ถ้าเด็กโตแล้วไม่ถามค�ำถามเอง เมื่อไม่ได้สอนลูกตั้งแต่ยังเล็กลูกจะไม่ถาม ซึ่งไม่ได้หมายความว่าเขา

ไม่สนใจเรื่องเพศ แต่เขาจะไปพยายามเรียนรู้ด้วยวิธีอื่น ๆ เช่น จากเพื่อน จากหนังสือลามก จากภาพยนตร์

แล้วอาจเข้าใจผิดได้ ในกรณีนี้พ่อแม่ต้องกระตุ้นให้ถามค�ำถามเรื่องพวกนี้ในการพูดคุยกันในชีวิตประจ�ำวัน 

เช่น เวลาทานอาหารด้วยกัน ให้เด็กรู้ว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องที่พูดคุยกันได้ ไม่ใช่เรื่องน่าเกลียด แต่เป็นเรื่องที่ 

ต้องรู ้เป็นเรื่องธรรมชาติ

สัมพันธภาพในครอบครัว 

	 การได้อยู่ในครอบครัวที่มีสัมพันธภาพอบอุ่นเป็นความสุขอย่างหนึ่งที่คนทุกเพศทุกวัยและทุกฐานะ 

ปรารถนา และเป็นกุญแจส�ำคัญของการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่แข็งแรงสมบูรณ์

	 ไม่ว่าจะเป็นสามี ภรรยา หรือลูกก็ตามที่ได้อยู่ในครอบครัวอันอบอุ่นจะรู้สึกว่ามีเพื่อนที่เข้าใจ อยาก 

กลับบ้านเมื่อเลิกงานหรือเลิกเรียน อยากมีกิจกรรมกับคนที่บ้าน เช่น รับประทานอาหารเย็นร่วมกัน เล่นกีฬา

ร่วมกัน มีข่าวร้ายข่าวดีอยากบอกคนที่บ้าน เพื่อให้ความช่วยเหลือหรือร่วมแสดงความยินดี

	 ส่วนครอบครัวท่ีมีสมัพันธภาพไม่ดีนัน้ ไม่มีใครอยากอยูบ้่าน จะเหมือนขาดเพือ่น ไม่มีใครอยากปฏิบตัิ

กิจกรรมร่วมกับใคร ทุกคนไขว่คว้าหาความสุขนอกบ้าน จะกลับบ้านเมื่อจ�ำเป็น เช่น เงินหมด หรือต้องการ 

พักผ่อนนอนหลับเท่านั้น สัมพันธภาพในครอบครัวเริ่มต้นจากความรักความอบอุ่นของสามีภรรยาที่ดีต่อกัน 

เมื่อมีลูกสัมพันธภาพนั้นจะขยายไปสู่ลูก เป็นความสัมพันธ์ระหว่าง พ่อ แม่ ลูก ซึ่งทุกคนเป็นทั้งผู้ให้และผู้รับ

ประกอบกบัมคีวามผกูพนัทางสายเลอืดของพ่อแม่ทีม่ต่ีอลูก ครอบครัวจึงเป็นแหล่งความรกั ความอบอุน่ท่ีส�ำคญั

และยั่งยืนกว่าสัมพันธภาพใด ๆ
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 กิจกรรมที่ 5 สังคมและวัฒนธรรม (ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ป.4 - ป.6)
เรื่อง บทบาทหญิงชาย / การเห็นคุณค่าในตนเอง

บทบาทหญิงชาย

	 Gender หมายถึง เพศทางสังคม หรือเพศที่ถูกก�ำหนดโดยเงื่อนไขทางสังคมหรือวัฒนธรรม ให้แสดง

บทบาทหญิงหรือบทบาทชาย ดังนั้นเพศที่ถูกก�ำหนดโดยสังคมจึงอาจเปลี่ยนแปลงได้ในแต่ละสังคม ตาม

สถานการณ์ และเงื่อนไขของสังคมที่เปลี่ยนไป เช่น ผู้หญิงอาจต้องเข้ามารับภาระต่าง ๆ ซึ่งเคยเป็นงานของ

ผู้ชาย และผู้ชายอาจจะต้องรับบทบาทการดูแลบ้านเรอืน เลีย้งดบูตุร ซึง่เคยเป็นหน้าทีข่องผูห้ญงิ ต่างกบั sex 

ซึ่งหมายถึงเพศทางสรีระที่เป็นไปตามธรรมชาติ เปลี่ยนแปลงไม่ได้ เช่น บุคคลเกิดมามีเพศเป็นหญิงหรือเป็น

ชาย มีบคุลกิภาพทีแ่ตกต่างกนัอย่างชดัเจน และหน้าที่ในการให้ก�ำเนดิสบืทอดเผ่าพนัธุก์แ็ตกต่างกนั กล่าวคอื 

มนุษย์เพศหญิงเท่านั้นที่สามารถตั้งครรภ์และคลอดบุตรได้ ขณะที่เพศชายมีส่วนร่วมในการให้ก�ำเนิดโดยเป็น 

ผู้ผลิตตัวอสุจิที่จะมาผสมกับไข่ของเพศหญิงในการก่อก�ำเนิดทารก

	 บทบาทหญิงชายหรือบทบาทเพศ (Gender Roles) นอกจากจะเปลี่ยนแปรขึ้นกับสังคมและวัฒนธรรม

แวดล้อมอันได้แก่ สถานะของบุคคลในสังคม การศึกษา วัฒนธรรมท้องถิ่นหรือวัฒนธรรมภูมิภาค เป็นต้น  

ยังผันแปรไปตามช่วงชีวิตหรือตามวัยของแต่ละบุคคลด้วย ดังนั้น หากเข้าใจลักษณะความผันแปรดังกล่าว  

ก็จะเห็นภาพที่แท้จริงของบทบาทความเป็นหญิงชายได้ชัดเจน

	 ความเสมอภาคทางเพศหรือความเท่าเทียมกันทางเพศ 

หมายถึง การที่หญิงและชายมีความเท่าเทียมกันในสังคม โดยที่

เงื่อนไขทางสังคมจะเอื้อต่อการมีและการใช้สิทธิความเป็นมนุษย์

ที่เท่าเทียมกันทั้งสองเพศ รวมถึงการเอื้อต่อการมีส่วนร่วมในการ

สร้างประโยชน์ทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองที่ไม่แตก

ต่างกัน การที่ผู้หญิงและผู้ชาย แม้มีเพศที่แตกต่างกัน ก็ควรได้รับ

ความเป็นธรรมและความยุติธรรมในการเข้าถึงบริการและการใช้

ทรัพยากรตามความต้องการและการสนองตอบ ทั้งในด้านส่วนตัว 

ครอบครัว ชุมชน และในระดับประเทศ

ศัพท์ที่เกี่ยวข้องกับความเป็นหญิงชาย

	 Gender Equality การที่หญิงและชายมีความเท่าเทียมกันในสังคม โดยที่เงื่อนไขทางสังคมจะเอื้อต่อ 

การมีสิทธิและการใช้สิทธิความเป็นมนุษย์ที่เท่าเทียมกันทั้งสองเพศ รวมถึงการเอื้อต่อการมีส่วนร่วมในการ 

สร้างประโยชน์ทั้งทางด้านเศรษฐกิจสังคมและการเมืองที่ไม่แตกต่างกัน

	 Gender Equity การที่หญิงผู้หญิงและผู้ชาย แม้มีเพศที่แตกต่างกัน ก็ควรได้รับความเป็นธรรมและ

ความยุตธิรรมในการเข้าถงึบรกิารและการใช้ทรพัยากรตามความต้องการและการสนองตอบ ทัง้ในด้านส่วนตวั  

ครอบครัว ชุมชนและในระดับประเทศ

	 Gender Sensitivity การเข้าใจและการตระหนักที่จะยอมรับในความแตกต่างทางสังคมของหญิงชาย  

ที่น�ำไปสู่ความไม่เท่าเทียมกัน รวมถึงการมีส่วนร่วมในบริการด้านเศรษฐกิจและสังคม
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	 Sexuality ความเป็นเพศของตนเองและของเพศตรงข้าม ได้แก่ 

ความแตกต่างทางสรีระของหญงิชาย อารมณ์ ความรูสึ้ก การแสดงออก 

ความเชื่อ ทัศนคติที่หญิงชายมีต่อเพศของตนเองและเพศตรงข้าม  

ซึง่หล่อหลอมให้หญงิชายรบัรูถ้งึบทบาททีส่งัคมก�ำหนดไว้ให้ ตามที่ได้

ถูกขัดเกลาในส่วนที่เกี่ยวกับความเป็นเพศนั้น ๆ 

คุณค่าในตนเอง 

	 • การเห็นคุณคา่ในตนเอง

	 การเห็นคุณค่าในตนเอง หรือ Self-esteem เป็นความรู้สึกยอมรับตนเอง มองตนในทางบวก หรือการ

ให้ภาพพจน์ต่อตนเองว่าเป็นบุคคลที่มีคุณค่า การรับรู้นี้น�ำมาซึ่งความรู้สึกมั่นคงและเป็นสุขทางใจ “ความ 

ภาคภูมิใจในตนเองหรือไม่จึงเป็นกุญแจดอกส�ำคัญให้บุคคลพบกับความส�ำเร็จหรือล้มเหลว” คนที่มีความ 

ภาคภูมิใจในตนเอง จะยอมรับธรรมชาติความรู้สึกของตนเอง พร้อมที่จะอยู่ร่วมกับผู้อื่น สามารถให้ความรัก 

เอื้ออาทรกับบุคคลอื่น มีความมั่นใจในตนเอง และมีความมานะความพยายาม ความอดทนในการท�ำสิ่ง 

ต่าง ๆ จึงมักประสบความส�ำเร็จในการเรียนและการงาน ตรงกันข้ามกับคนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองต�่ำ  

มองตนเองในแง่ลบ ดูถูกความสามารถของตนเอง แม้จะอยู่ในสภาพครอบครัวที่มีความพร้อมทางเศรษฐกิจ  

หรือความเป็นอยู่ที่ดี ก็อาจมีปัญหาในการปรับตัวในการอยู่ในสังคม มีการเรียนตกต�่ำกว่าความสามารถ  

คบเพ่ือนเกเร มีพฤติกรรมก้าวร้าวท�ำลาย และมีการศึกษาที่พบว่า ความภาคภูมิใจในตนเองต�่ำนั้นมีผล 

ต่อเนื่องกับปัญหาต่าง ๆ อีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นโรคซึมเศร้า พฤติกรรมการกินที่ผิดปกติ พฤติกรรม 

กระท�ำผิด และปัญหาด้านการปรับตัว เป็นต้น 

	 ดังนั้นจึงเป็นหน้าที่ของผู้ใกล้ชิดโดยเฉพาะครอบครัว ที่ควรเปิดโอกาสให้เด็กอย่างเต็มที่ เร่งกระตุ้น  

มองหาศักยภาพที่เด็กผู้นั้นมี ท�ำให้เด็กมีโอกาสทดลองเพื่อหาประสบการณ์ และเร่งพัฒนาความภาคภูมิใจ 

ของเขา ก็จะท�ำให้เด็กปรับตัวได้อย่างไม่มีปัญหา และสามารถแก้ปัญหาของตนเองได้ 

	 • วิธีสร้างคุณคา่ให้ตนเอง

	 	 1.	หาจุดเด่นของตนเอง (เร่ืองที่ชอบ เรื่องที่ถนัด เร่ืองที่เพื่อน ๆ ยอมรับให้เราท�ำบ่อย ๆ )  

อาจเขียนให้ได้ประมาณ 5-10 ข้อแล้วค่อยมาตัดออกแล้วเลือกที่เจ๋งที่สุด เป็นเรื่องที่เราเลือกท�ำแล้ว 

มีความสุขและสนุก ไม่ท้อถอยแม้ยามมีอุปสรรค ส�ำคัญคือเราอยากพัฒนาโดยที่ไม่ต้องมีใครมาสั่งด้วยการ 

ท�ำผลงานอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย

 	 	 2.	น�ำเรื่องนี้มาเขียนเป็นเป้าหมาย เช่น ภายใน 6 เดือน จะท�ำเรื่อง………..ให้มีผลคือ……….. 

(เขียนติดไว้จุดที่เห็นง่าย และอ่านทุกวันก่อนออกจากบ้าน)

 	 	 3. วางแผนการท�ำให้บรรลุเป้า เป็นก�ำหนดการที่ชัดเจนโดยวางเป็นเดือน สัปดาห์ และวัน จาก  

6 เดือน โดยระบุแผนงานย่อยให้ชัดเจน เช่น กิจกรรม ขั้นตอน เพื่อให้เป็นแผนที่ชัดเจนที่สุด

 	 	 4. ฝึกฝนทุกวัน ด้วยการก�ำหนดเป็นกติกาส�ำหรับตนเอง ส�ำคัญต้องเขียนให้ชัดเจน แล้วเล่าให้ 

เพื่อนหรือบุคคลที่เราไว้ใจที่สามารถเตือนเราได ้เพื่อจะได้ช่วยกระตุ้นให้เรามองเป้าหมาย โดยไม่ลดละเลิก
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	 	 5.	คิดบวกเข้าไว้ (หากวันไหนลืมก็ไม่ต้องกังวล นึกได้ก็ท�ำ  ไม่ต้องโทษตนเอง) เพราะหากท่าน 

รู้สึกผิด อาจเลิกได้ง่าย

 	 	 6.	กล้าถามบุคคลรอบข้างว่าเราเปลี่ยนไปอย่างไรบ้าง ไม่ต้องกลัวค�ำตอบ (หากเราสามารถฝึก 

ฟังได้เราจะได้เลอืกฟังแต่ข้อเทจ็จรงิ แยกจนิตนาการออกได้แสดงว่าเราใกล้ส�ำเรจ็) แต่ทีส่�ำคญัเราจะได้ข้อมลู 

ในการพัฒนาตนเองต่อได้อย่างดี

 	 เมื่อสามารถฝึกฝนได้ 1 เรื่องแล้ว เชื่อไหมว่าจะมีพลังมหาศาลในการอยากพัฒนาเรื่องอื่น ๆ ต่อไปได้

อย่างไม่ยาก เพยีงแค่เริม่ต้นให้ได้ ไม่ช้าความส�ำเรจ็ในการเหน็คณุค่าของตนเองจะส่งผลต่อพลังในการพฒันา

อย่างไม่หยุดยั้งกับศักยภาพภายในตัวคุณจริง ๆ (โดย อาจารย์สุณิชชา ชอบชัย)

 

 	 คุณค่าสามารถสร้างขึ้นได้ด้วยตัวเรา เราฝึกบ่อย ๆ คุณค่าของเราก็ชัดเจนขึ้น สามารถน�ำคุณค่าที่มีไป

ใช้ประโยชน์ได้เหมาะสมกับสถานที่ เวลา เหตุการณ์อย่างเหมาะสม
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กิจกรรมที่ 6 พัฒนาการทางเพศ และสุขอนามัยทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง พัฒนาการทางเพศ ฝันเปียก การมีประจ�ำเดือน และการตั้งครรภ์

	 วัยรุ่น ช่วงอายุระหว่าง 8-18 ปี เป็นวัยที่ร่างกายเปลี่ยนจากเด็กไปเป็นผู้ใหญ่ เรียกว่า วัยรุ่นหรือ 

วัยเจริญพันธุ์ มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลายอย่างทั้งทางร่างกายและจิตใจโดยมีฮอร์โมนเป็นตัวกระตุ้น  

การที่จะบอกให้แน่ชัดลงไปว่าเด็กชายและเด็กหญิงเข้าสู่วัยรุ่นเมื่อใดนั้นเป็นเรื่องค่อนข้างยาก เพราะนอกจาก 

จะแตกเนือ้หนุ่มสาวไม่พร้อมกนัแล้ว คนเพศเดยีวกนักย็งัแตกเนือ้หนุม่สาวไม่พร้อมกนัอกีด้วย แต่พอจะกล่าว

โดยทั่วไปได้ว่า เด็กหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นในช่วงอายุ 13-15 ปี และเด็กชายจะเริ่มเมื่ออายุ 15 ปี โดยเด็กหญิง 

จะมีอัตราการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายในช่วงนี้เร็วกว่าเด็กชายประมาณ 1-2 ปี แต่ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะ

การเจริญเติบโตของแต่ละคน

	 ฮอร์โมนเพศ หญิงและชายเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น ต่อมไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) ซึ่งเป็นต่อมเล็ก ๆ 

ในสมอง เริ่มส่งสัญญาณผ่านต่อมใต้สมองพิทูอิตารี (Pituitary gland หรือ Master gland) ซึ่งเป็นต่อมไร้ท่อ 

ท่ีส�ำคญัท่ีสดุของร่างกาย มหีน้าทีผ่ลติฮอร์โมนทีแ่ตกต่างกนั เพือ่ไปกระตุน้และควบคมุการท�ำงานของอวยัวะ

ต่าง ๆ รวมถึงอวัยวะที่เกี่ยวกับเพศ คือ รังไข่ส�ำหรับผู้หญิงในการผลิตฮอร์โมนเพศ เอสโตรเจน (Estrogen)  

และลูกอัณฑะส�ำหรับผู้ชายผลิตฮอร์โมนเพศ เทสโทสเตอโรน (Testosterone) ฮอร์โมนเอสโตรเจนและ 

ฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน ซึ่งเป็นฮอร์โมนเพศนี้ ท�ำให้ร่างกายวัยรุ่นเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีไขมันและ 

กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ตัวสูงขึ้น มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ รักแร้ และส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย มีกลิ่นตัว มีสิว  

ผู้หญิงจะมีสะโพกผาย ต้นขา หน้าอกและก้นใหญ่ขึ้น และมีประจ�ำเดือน ส่วนผู้ชาย เสียงจะแตกห้าว  

มีฝันเปียก และทั้งหญิงชายจะเริ่มมีความรู้สึกต้องการทางเพศ หรือมีอารมณ์เพศ

	 นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายแล้ว วัยรุ่นหญิงชายยังมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์

และความรู้สึก โดยเริ่มมีความสนใจหรือความรู้สึกพึงพอใจเป็นพิเศษต่อบางคนที่อาจเป็นทั้งเพศเดียวกัน 

และต่างเพศ

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกายมีความพร้อมของเซลล์ในการสืบพันธุ์ คนทั่วไปจึงตัดสินการเข้าสู่วัยรุ่น โดย

พิจารณาจากการมีประจ�ำเดือนครั้งแรก (เด็กหญิงราว 13 ปี) และการหลั่งน�้ำอสุจิครั้งแรก (เด็กชายอายุ

ประมาณ 11 ปี) แต่ปรากฏการณ์ทัง้สองไม่ค่อยแน่นอนนกั เช่น การหล่ังน�ำ้อสุจิอาจเกดิช้ากว่าการเปล่ียนแปลง

ทางร่างกายด้านอื่น ๆ ส�ำหรับการมาของประจ�ำเดือนครั้งแรกของเด็กหญิงก็เช่นกัน การสุกของไข่ (ไข่ตก)  

ในบางคนอาจไม่มีความสัมพันธ์กับการมีประจ�ำเดือนเสมอไป และการตกไข่ฟองแรก ๆ อาจไม่ท�ำให้เกิด 

ประจ�ำเดือนก็เป็นได ้ รวมทั้งการมีประจ�ำเดือนครั้งแรกอาจเกิดขึ้นก่อนหรือหลังการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

ส่วนอื่น ๆ เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นแล้วได้เป็นเวลานาน

	 การมีประจ�ำเดือนครั้งแรก ปกติเด็กผู้หญิงจะมีประจ�ำเดือนครั้งแรกเมื่ออายุประมาณ 11-15 ปี โดย

ขณะแรกคลอด รังไข่ของเด็กหญิงจะมีไข่ที่ยังไม่เจริญอยู่แล้วหลายพันใบ เม่ือนับจากช่วงวัยรุ่นเป็นต้นไป  
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ทุก ๆ 28 วันจะมีไข่ 1 ใบที่เจริญเต็มที่แล้วหลุดออกมาเข้าสู่ท่อน�ำไข่ เรียกว่า การตกไข่ ขณะเดียวกัน  

เย่ือบุโพรงมดลูกจะมีหลอดเลือดงอกมาหล่อเลี้ยงมากมายเพื่อเตรียมรับไข่ที่ผสมกับอสุจิ หากไม่ได้รับ 

การผสม เยื่อบุโพรงมดลูกจะลอกหลุดออกมาเป็นเศษเนื้อเยื่อและมีเลือดไหลออกมาทางช่องคลอดเรียกว่า 

ประจ�ำเดือน อายุของเด็กหญิงที่ประจ�ำเดือนมาครั้งแรกย่อมแตกต่างกัน ส่วนมากจะมีอายุ 12-13 ปี แต่ 

บางคนอาจเริ่มตั้งแต่อาย ุ10 ป ีบางคนก็ล่าช้าไปถึง 16 ปี ซึ่งยังไม่นับว่าเป็นเรื่องผิดปกติ การมีประจ�ำเดือน

ครั้งแรก นอกจากจะเป็นสัญญานบอกถึงการก้าวย่างเข้าสู่วัยสาวแล้ว ยังหมายถึงว่าผู้หญิงคนนั้นสามารถ 

ตั้งท้องหรือมีลูกได้เมื่อได้รับเชื้ออสุจิหรือมีเพศสัมพันธ์กับผู้ชาย (http://www.teenpath.net/content.as-

p?ID=7#.VQZQqNKUfBk)

	 ฝันเปียก การหลั่งน�้ำอสุจินั้นจะเริ่มเกิดขึ้นในช่วงอายุประมาณ 11 ปี แต่ก็อาจเกิดขึ้นเร็วหรือช้ากว่านี้ 

ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้นขึ้นอยู่กับแต่ละคน ฝันเปียกเป็นลักษณะทางธรรมชาติของเด็กผู้ชายที่แตกเนื้อหนุ่ม  

เม่ือร่างกายผลิตน�้ำอสุจิและเก็บสะสมไว้ เมื่อมีปริมาณมากเกินไปร่างกายจะขับออกมาตามกลไกธรรมชาติ  

มักเกดิขึน้ในช่วงทีก่�ำลงัฝันโดยอาจนกึถึงสิง่ท่ีกระตุน้อารมณ์ทางเพศ เช่น ฝันเหน็ผูห้ญงิทีต่นชอบ หรอืผูห้ญงิโป๊ 

หรือการร่วมเพศ เมื่อตื่นขึ้นมาก็พบว่ามีของเหลวเปียกชื้นตรงเป้ากางเกงนอน หรือเปื้อนบนที่นอน ของเหลว

นั้นก็คือ "น�้ำอสุจิ" นั่นเอง 

	 ฝันเปียกนั้นไม่ใช่สิ่งที่น่าอายหรือผิดปกติ แต่สิ่งที่ควรค�ำนึงถึงคือการดูแลรักษาความสะอาดของเสื้อผ้า

กางเกง และเครื่องนุ่งห่มที่อาจมีคราบอสุจิติดอยู่ เพื่อสุขอนามัยที่ดี ฝันเปียกนั้นนอกจากจะหมายถึงการ

เข้าสู่วัยหนุ่มแล้ว ยังบ่งบอกให้รู้ว่าชายหนุ่มผู้นั้นพร้อมที่จะมีเพศสัมพันธ์ได้แล้ว และสามารถท�ำให้ผู้หญิง 

ตั้งท้องได้ด้วยหากมีเพศสัมพันธ์อย่างไม่ป้องกันหรือไม่ใช้ถุงยางอนามัย (http://www.teenpath.net/content.

asp?ID=18#.VQZW69KUfBk)

	 การตั้งครรภ์ เกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธ์ระหว่างชายและหญิง เมื่อมีการหลั่งน�้ำอสุจิในช่องคลอด  

ตัวอสุจิจะว่ายเข้าไปในมดลูกจนถึงท่อน�ำไข่และพบไข่ของฝ่ายหญิงพอดี ก็จะเกิดการผสมระหว่างอสุจิกับไข่

หรือที่เรียกว่า “การปฏิสนธิ” แต่ถ้าไม่มีไข่ อสุจิจะตายไปเองภายในเวลา 2-3 วัน 
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กิจกรรมที่ 7 พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธีจัดการอย่างเหมาะสม / สถานการณ์และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ

รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศและการจัดการอย่างเหมาะสม

อารมณ์เพศกับวัยรุ่น

	 อารมณ์เพศเป็นเรื่องธรรมชาติที่เกิดในมนุษย์ทุกคนและจะอยู่กับมนุษย์ตลอดไป เมื่อเข้าสู่วัยรุ ่น 

ร่างกายก็จะสร้างฮอร์โมนเพศในวัยรุ่นสูงกว่าวัยเด็กร่วมกับการกระตุ้นภายนอก เช่น ได้เห็นรูปวาบหวาม  

ได้ยินเสียงไพเราะเสนาะหู ได้รับกลิ่นรัญจวนใจ การสัมผัสส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ตลอดจนความนึกคิด

จินตนาการต่าง ๆ เป็นตัวกระตุ้นที่ท�ำให้เราเกิดความรู้สึกทางเพศได้ ซึ่งจะเป็นเช่นนี้ทุกคน เพียงแต่อาจจะมี

ความแตกต่างในเรื่องรายละเอียด เช่น บางคนเห็นขาของหญิงก็จะเกิดอารมณ์เพศ ในขณะที่อีกคนมีอารมณ์

เมือ่เห็นเนนิอก เหน็ผมยาว ๆ  หรอืบางคนได้กลิน่นีแ้ล้วจะเกดิความซูซ่่า ฯลฯ ความแตกต่างนี้ไม่มหีลกัเกณฑ์

หรือมาตรฐานใด ๆ เป็นไปโดยรสนิยมของแต่ละบุคคล

การจัดการอารมณ์เพศ

	 วัยรุ่นหญิงชายต่างก็เริ่มมีความรู้สึกหรืออารมณ์ทางเพศเพิ่มมากขึ้นตามล�ำดับ (วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความ

รู้สึกต้องการทางเพศสูงสุด)

	 ทางออกทางเพศส�ำหรับวัยรุ่น มีดังนี้

	 	 1.	ระงับอารมณ ์ โดยการออกก�ำลังกาย หรือหากิจกรรมที่ชอบท�ำ  เช่น เล่นกีฬา ท�ำงานศิลปะ  

เล่นดนตร ีเป็นต้น

	 	 2.	ส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง รวมถึงการส�ำเร็จความใคร่ให้แก่กัน หรือเรียกสั้น ๆ ว่า “small 

sex” หรือ mutual masturbation” ถือว่าเป็นเรื่องปกติที่สามารถปฏิบัติได้ จะท�ำมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความ 

ต้องการทางเพศในแต่ละคนซึ่งไม่เท่ากัน การช่วยตนเองเป็นวิธีการจัดการเพื่อผ่อนคลายอารมณ์เพศ ซึ่งเป็น

เรื่องปกติธรรมดาของทั้งหญิงและชาย โดยการลูบคล�ำอวัยวะเพศของตนเองจนถึงจุดสุดยอด แต่ละคนอาจมี

วิธีการแตกต่างกันไป

	 	 3.	การมีเพศสัมพันธ์ แต่วิธีนี้อาจจะเสี่ยงต่อการติดโรคทางเพศสัมพันธ์ได้ง่ายโดยเฉพาะเอดส ์ 

การมีเพศสัมพันธ์จึงควรใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งเพื่อป้องกันโรคและการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ และฝ่ายหญิง

กินยาคุมก�ำเนิดประกอบกันไปเพื่อเป็นการป้องกันการตั้งครรภ์ และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ด้วย

Masturbation คืออะไร

	 ทางการแพทย์อธิบายว่าเป็นการส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเองตามล�ำพัง แต่ถ้าเป็นการผลัดกันช่วยจะ 

เรียกว่า mutual masturbation ซึ่งเป็นลักษณะที่คนตั้งแต่สองคนขึ้นไปต่างช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

	 โดยทั่วไป Masturbation หมายถึงการจงใจกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกทางเพศในตนเอง (autoerotism)  

ซึ่งจะเป็นการกระตุ้นบนส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายก็ได้ ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำที่อวัยวะเพศเพียงที่เดียว ทั้งนี้เพื่อ
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

หาความสุขให้กับตนเองด้วยการกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางเพศ และไม่จ�ำเป็นต้องมีการแข็งตัวขององคชาต 

หรือจะต้องถึงจุดสุดยอดทุกครั้งไป 

	 การท�ำ Masturbation ในชายและหญิงนั้นจะมีวิธีการตามที่ภาษาชาวบ้านเรียกอย่างง่าย ๆ ว่า ชักว่าว 

และ ตกเบ็ด นั่นเอง 

	 ปัจจุบนัทางสมาคมเพศศาสตร์นานาชาตไิด้ออกมาชีแ้จงว่า Masturbation เป็นเรือ่งปกตติามธรรมชาต ิ 

ถือเป็นกิจกรรมทางเพศที่ปลอดภัย ถือเป็นเรื่องส่วนตัวที่ชายและหญิงพึงปฎิบัติกันในที่ส่วนตัว ไม่เป็นเรื่องที่

ผิดศีลธรรม

สิ่งที่ไม่ควรท�ำใน Masturbation

	 ในกรณีของฝ่ายชายไม่ควรถูไถอวัยวะเพศกับวัสดุต่าง ๆ อย่างรุนแรง ไม่ควรรูดหนังหุ้มองคชาต 

อย่างแรง ไม่แหย่องคชาตเข้าไปในช่องหรือวัสดุที่แข็งกระด้าง เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุได้ 

	 ในกรณีของฝ่ายหญิงไม่ควรสอดนิ้วมือหรือวัตถุใด ๆ  เข้าไปในช่องคลอด เพราะอาจท�ำให้เยื่อพรหมจารี 

(hymen) ฉีกขาด หรือเกิดการติดเชื้อได้

สถานการณ์และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ

1. การป้องกันในสภาวะเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ 

	 1.	 หลีกเลี่ยงการอยู่ร่วมกันตามล�ำพังสองต่อสอง เช่น ท�ำการบ้าน  

ติวหนังสือด้วยกัน ไปเท่ียวด้วยกัน ดูวิดีโอด้วยกันในบ้าน ห้องเรียน  

บ้านเพื่อน ในที่ลับหูลับตาคน 

	 2.	 ไม่ควรไปในสถานที่ที่เปลี่ยว ที่ห่างไกลผู้คน 

	 3.	 หลีกเลี่ยงการดูสื่อยั่วยุทางเพศ เช่น วิดีโอโป๊ เว็บโป๊ อาจจะเป็นการมีเพศสัมพันธ์แบบหมู่ และ 

ท่าแปลก ๆ ไม่ควรเลียนแบบภาพยนตร์รักโรแมนติก หนังสือโป๊ การ์ตูนลามก นวนิยายรัก 

	 4.	 ไม่เที่ยวกลางคืน / สถานบันเทิง

	 5.	 ไม่เสพสิ่งเสพติดและของมึนเมา อาจท�ำให้ขาดสติได้

	 6.	 ไม่ควรแต่งกายที่ท�ำให้อีกฝ่ายเกิดอารมณ์ทางเพศ เช่น ใส่เส้ือรัดรูป เส้ือสายเดี่ยว ใส่เส้ือโชว์ 

หน้าอก (โป๊) นุ่งสั้นเกินไป เป็นต้น

	 7.	 หลกีเลีย่งการสมัผสัเนือ้ตวั หรือนัง่ใกล้กบัเพศตรงข้าม เช่น การจับมือถอืแขน การกอดจูบ เป็นต้น 

2. โอกาสเสี่ยงของชายหญิงในการมีเพศสัมพันธ ์มีดังนี้

	 -	 การจับมือถือแขน มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ ร้อยละ 10

	 -	 การกอดจูบ มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ ์ร้อยละ 60

	 -	 การลูบคล�ำ มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ ์ร้อยละ 80

	 -	 การเล้าโลม มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ ์ร้อยละ 100

	 -	 การอยู่กันสองต่อสอง มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ ร้อยละ 100 
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กิจกรรมที่ 8 ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง ทักษะการปฏิเสธ / การเจรจาต่อรอง / การป้องกันการตั้งครรภ์

ทักษะชีวิต การปฏิเสธ และการเจรจาต่อรอง

ทักษะชีวิต 

	 เป็นความสามารถของบุคคลด้านสงัคมและจติวทิยา น่ันคอื ความสามารถของบคุคลในการจดัการอย่าง 

มีประสทิธิภาพกบัความต้องการและสิง่ท้าทายต่าง ๆ ในชวีติประจ�ำวนั สามารถทีจ่ะรกัษาสภาพจติใจทีส่มบรูณ์ 

รู้จักแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมเมื่อมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นในสภาพแวดล้อมและวัฒนธรรมที่แตกต่าง ทักษะ

ชีวิตเป็นสิ่งที่วัยรุ่นต้องฝึก ต้องปฏิบัต ิพร้อมทั้งมีความรู้ เจตคติ และทักษะในการจัดการกับปัญหารอบ ๆ ตัว 

ในสภาพสังคมปัจจุบัน เตรียมความพร้อมส�ำหรับการปรับตัวและแก้ปัญหา ทักษะชีวิต 10 ทักษะ ดังนี้

	 1.	 ความคิดสร้างสรรค ์ วัยรุ่นต้องฝึกคิด โดยไม่ยึดติดอยู่ในกรอบ การคิดสร้างสรรค์เพื่อค้นหาทาง 

เลอืกต่าง ๆ  รวมทัง้ผลทีจ่ะเกดิขึน้ในแต่ละทางเลอืก และสามารถน�ำประสบการณ์มาปรบัใช้ในชวีติจรงิได้อย่าง

เหมาะสม

	 2.	 การคดิวเิคราะห์วจิารณ์ วัยรุน่ต้องฝึกให้มกีารคดิวเิคราะห์ แยกแยะข้อมลูต่าง ๆ  และประเมนิปัญหา 

หรือสถานการณ์ที่อยู่รอบตัวได้

	 3.	 การตระหนักรู้ในคน วัยรุ่นพยายามค้นหาข้อดี ข้อเสียของตนเอง และความแตกต่างจากคนอื่น 

นอกจากนี้ต้องรู้ความต้องการและสิ่งที่ไม่ต้องการของตนเอง การตระหนักรู้ในตนนี้ยังเป็นพื้นฐานของการ

พัฒนาทักษะอื่น ๆ เช่น การสื่อสาร การสร้างสัมพันธภาพ การตัดสินใจ และความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

	 4.	 การเหน็ใจผูอ้ืน่ วยัรุน่ควรท�ำความเข้าใจ รู้สกึและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ การสร้างสมัพนัธภาพระหว่าง

บุคคล วัยรุ่นควรสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไว้ได้ยืนยาว

	 5.	 การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ วัยรุ่นต้องฝึกการใช้ค�ำพูด ภาษา และท่าทางเพื่อสื่อสารความรู้สึก

นึกคิดของตนเองและรับรู้ความรู้สึกนึกคิดของผู้อื่นได้อย่างเหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณ์ต่าง ๆ  

ไม่ว่าจะเป็นการแสดงความคิดเห็น การแสดงความต้องการ การแสดงความชื่นชม การขอร้อง การเจรจา

ต่อรอง การตักเตือน การช่วยเหลือ และการปฏิเสธ ฯลฯ

	 6.	 การตัดสินใจ วัยรุ่นต้องฝึกเรื่องการรับรู้ปัญหา สาเหตุ หาทางเลือก วิเคราะห์ ข้อดี ข้อเสียของ 

ทางเลือก ประเมินทางเลือก ตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องราวต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างมีระบบ การตัดสินใจ มี 4  

ขั้นตอน ดังนี้ 1. ก�ำหนดทางเลือกเพื่อตัดสินใจ กระท�ำหรือไม่กระท�ำ 2. วิเคราะห์ผลดี ผลเสียของทางเลือก  

3. ตัดสินใจเลือกหนึ่งทางเลือกที่มีผลเสียน้อยที่สุด 4. ต้องคิดหาทางแก้ไขข้อเสียที่อาจจะเกิดขึ้นจากการ 

ตดัสนิใจก่อน ถ้ากระท�ำหรือไม่กระท�ำจะต้องมผีลเสียตามมาเสมอ ดงันัน้ควรจะฝึกการตดัสินใจด้วยกระบวนการ

เช่นนีบ่้อย ๆ  ทกุครัง้ทีม่โีอกาสตดัสนิใจจะท�ำให้การตดัสินใจรวดเร็ว จนสามารถตดัสินใจได้ทนัททีกุสถานการณ์ 

	 7.	 การแก้ปัญหา วัยรุ่นต้องฝึกในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างมีระบบ ไม่เกิด

ความเครียดทางกายและใจ
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	 8.	 การจัดการกับอารมณ์ วัยรุ่นต้องรู้จักอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น รู้ว่าอารมณ์มีผลต่อการแสดง

พฤติกรรมของคน รู้วิธีการจัดการกับอารมณ์โกรธและความเศร้าโศกที่ส่งผลทางลบต่อร่างกายและจิตใจได้ 

อย่างเหมาะสม

	 9.	 การจัดการกบัความเครียด ต้องรูจั้กสาเหตขุองความเครยีด รูว้ธีีผ่อนคลายความเครยีด และแนวทาง 

ในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิด

ปัญหาด้านสุขภาพ 

	 10.	 ทักษะการปฏิเสธ การปฏิเสธ หมายถึง การพูดปฏิเสธผู้อื่นเพื่อหลีกเลี่ยงการไปท�ำกิจกรรมหรือ

พฤติกรรมที่เสี่ยงต่าง ๆ โดยไม่เสียสัมพันธภาพ การปฏิเสธเป็นสิทธิพื้นฐานของบุคคลที่ควรได้รับการเคารพ 

ผู้ปฏิเสธจึงไม่ควรรู้สึกผิดที่ได้ปฏิเสธในสิ่งที่ตนเองไม่ต้องการ การปฏิเสธที่ดีจะต้องปฏิเสธอย่างจริงจังทั้ง 

ท่าทาง ค�ำพดูและน�ำ้เสยีง เพือ่แสดงความต้ังใจอย่างชดัเจนทีจ่ะขอปฏเิสธ สถานการณ์ทีค่วรปฏเิสธ มี 3 กรณี  

ดังนี้

	 	 - การชวนโดยคนแปลกหน้าทุกกรณี

	 	 - ชวนให้ไปท�ำในสิ่งที่คิดว่าจะเป็นภัยอันตรายต่อร่างกายหรือสุขภาพ

	 	 - การฝ่าฝืนกฎเกณฑ ์ระเบียบ กฎหมาย

ขั้นตอนการปฏิเสธ มี 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

	 1.	 บอกความรู้สึก เป็นการบอกให้รู้ถึงความกังวลใจ ความห่วงใย ซึ่งอาจมีเหตุผลประกอบด้วยก็ได้ 

เพ่ือให้หนกัแน่น การบอกความรูส้กึท�ำให้คู่สนทนาไม่สามารถหาข้อโต้แย้งได้ แต่การใช้เหตผุลสามารถหาเหตุ

ผลอื่นมาลบล้างได้เสมอ

	 2.	 บอกปฏิเสธ โดยพูดให้ชัดเจน เช่น “ผมไม่ไปนะครับ” หรือ “หนูไม่อยากไป”

	 3.	 ถามความเหน็ เพือ่ถนอมน�ำ้ใจผูช้วน เช่น “เธอคงเข้าใจนะ” “เธอคิดว่าไง” หรือ “เธอคงไม่โกรธนะ” 

เป็นต้น

เมื่อเพื่อนยังไม่หยุดจะท�ำอย่างไร 

	 บางครั้งเพื่อนชวนโดยการเซ้าซี ้ การเย้าแหย่ให้เสียหน้าเพื่อชวนให้ส�ำเร็จ วัยรุ่นไม่ควรหวั่นไหวไปกับ 

ค�ำพูด เพราะจะท�ำให้ขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยนืยนัการปฏเิสธด้วยท่าททีีม่ัน่คง และต้องหาทางออก

โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง ดังต่อไปนี้

	 ปฏิเสธซ�้ำหรือยืนกรานปฏิเสธแล้วเดินจากไปทันที จากนั้นใช้วิธีต่อรอง โดยการชวนไปท�ำกิจกรรม

อื่นแทน เป็นทางเลือกอีกทางหนึ่ง หรือผัดผ่อนโดยขอยืดระยะเวลาออกไปก่อนเพื่อให้เพื่อนที่ชวนเปลี่ยน 

ความตั้งใจหรือรอคอย

เทคนิคปฏิเสธส�ำหรับวัยรุ่นที่ควรน�ำไปใช้กับชีวิตประจ�ำวัน

	 1.	 อย่าเปิดโอกาสอยู่สองต่อสองในบรรยากาศทีเ่ป็นใจ ถ้าไม่มบีรรยากาศเป็นใจทกุอย่างกย็งัไม่เกดิข้ึน 

	 2.	 ปลุกจิตส�ำนึกความเป็นสุภาพบุรุษของวัยรุ่นผู้ชาย เช่น “เธอคงไม่ภูมิใจใช่ไหม ถ้าฉันยอมเป็น 
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ของเธอก่อนแต่งงาน ยังไงฉันก็พร้อมจะเป็นของเธออยู่แล้ว ฉันมีเพียงเธอคนเดียวในใจ รอก่อนนะจ๊ะ ไว้ถึง

เวลาค่อยมีความสุขด้วยกัน” เป็นการให้ความหวังและยกย่องเขาไปแล้ว

	 3.	 ใช้ข้ออ้างที่ปฏิเสธได้ยาก เช่น “ถ้าเป็นของกันและกันตอนนี้ถ้าพ่อแม่ฉันรู้เข้าท่านคงจะเสียใจนะ

เป็นลูกสาวที่ไม่รู้จักกตัญญูกตเวท ีท�ำให้พ่อแม่เสียใจ คงเป็นบาปติดตัวฉันไปตลอดชีวิต เธอไม่กลัวหรือหาก

วันข้างหน้าลูกสาวของเราจะเป็นของใครง่าย ๆ  แบบนี้” หรือ “ฉันคงรู้สึกหมดค่าถ้าเรามีอะไรกันตอนนี้ เธอคง 

ไม่ว่าอะไรใช่ไหม ถ้าจะรอไปก่อนจนกว่าเราจะเป็นผู้ใหญ่พร้อมรับผิดชอบกันและกันกว่านี้”

	 -	 ตัวอย่างสถานการณ์ เพื่อนชวนไปเที่ยวต่อหลังเลิกเรียน

	 	 A :	 ไปเที่ยวต่อกันเถอะ B

	 	 B :	 กลัวแม่เป็นห่วง ไม่ไปละนะ ไม่ว่ากันนะ

	 	 	  “กลัวแม่เป็นห่วง”	 เป็น	 การบอกความรู้สึก

	 	 	  “ไม่ไปละนะ”	 	 เป็น	 การบอกปฏิเสธ

	 	 	  “ไม่ว่ากันนะ”	 	 เป็น	 การถามความเห็น

	 -	 เมื่อปฏิเสธได้ส�ำเร็จ คือ ผู้ชวนไม่เซ้าซี้ต่อ ให้ผู้ปฏิเสธกล่าวค�ำ “ขอบคุณ” ทุกครั้ง ซึ่งเป็นมารยาท

ทางสังคม และจะรักษาสัมพันธภาพที่ดีเอาไว้ได้

• การหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้

	 -	 บางครั้งผู้ชวนจะเซ้าซี้ไปให้ได้ เราต้องหาทางออก โดยเลือกวิธีหนึ่งวิธีใดต่อไปนี้

• ปฏิเสธซ�้ำ แล้วเดินจากไปทันที

• สถานการณ์ เพื่อนชวนไปเที่ยวต่อหลังเลิกเรียน

	 	 A : ไปเที่ยวต่อกันเถอะ B

	 	 B : กลัวแม่เป็นห่วง ไม่ไปละนะ ไม่ว่ากันนะ

	 	 A : ไปน่า นาน ๆ เที่ยวท ีไม่เป็นไรหรอก B

	 	 B : บอกแล้วไงว่าไม่ไป กลับบ้านดีกว่า (เดินไปทันที)

• ต่อรอง คือ การไปท�ำอย่างอื่นที่เหมาะสมกว่า

	 	 A : ไปน่า นาน ๆ เที่ยวท ีไม่เป็นไรหรอก B

	 	 B : เอางี้ ไปนั่งกินไอติมคนละถ้วย แล้วแยกย้ายกันกลับบ้าน

• ผัดผ่อน คือ การขอยืดเวลาไปก่อน

	 	 A : ไปน่า นาน ๆ เที่ยวท ีไม่เป็นไรหรอก B

	 	 B : วันหลังแล้วกัน (เดินไปทันที)

ทักษะการปฏิเสธและต่อรองเรื่องเพศ

	 วัยรุ่นควรทราบหลักคิดของเพศวิถี สิทธิทางเพศ และแนวทางการต่อรอง เพ่ือช่วยไตร่ตรองในการ 

ตัดสินใจเลือกว่าจะมีเพศสัมพันธ์หรือไม ่ดังนี้

	 -	 ชายและหญิงมีสิทธิที่จะสื่อสารและต่อรองเรื่องเพศอย่างเท่าเทียมกัน

	 -	 ควรเป็นการสือ่สารต่อรองเพือ่ให้เป็นเพศสัมพันธ์ทีรั่บผดิชอบ ยนิยอมพร้อมใจ ปลอดภยั ไม่บงัคบั
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	 -	 การสื่อสารต่อรองให้แสดงความต้องการ ความรู้สึกของตนเองให้ชัดเจน เช่น “ฉันไม่เอาหรอก  

	 	 กลัวท้อง กลัวพ่อแม่เสียใจ”

	 -	 แสดงความขอบคุณเมื่ออีกฝ่ายยอมรับการปฏิเสธด้วยความนุ่มนวล เช่น “ขอบใจมากที่เข้าใจเรา”

	 -	 หากต้องการปฏิเสธ ต้องมีความจริงจังทั้งค�ำพูดและท่าทาง ให้ปฏิเสธโดยไม่ใช้ข้ออ้าง เช่น “เรา 

	 	 ไม่อยากท�ำจริง ๆ” ไม่จ�ำเป็นต้องขอร้องให้อีกฝ่ายเข้าใจหรือเห็นใจ เพราะอาจท�ำให้มีการหักล้าง 

	 	 เหตุผลที่แจ้งไว้ จนน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ ์เมื่อปฏิเสธแล้วต้องเดินจากไปจริง ๆ

ทักษะการป้องกันการตั้งครรภ์

• หลักในการป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น มีดังนี้

	 	 การงด / ป้องกันการร่วมเพศเป็นวิธีที่ดีที่สุด ซึ่งท�ำได้ยาก

	 	 ถ้ามีการร่วมเพศ ควรมีการป้องกันการตั้งครรภ์ไม่ปรารถนาทุกครั้ง

	 	 วิธีคุมก�ำเนิดที่เหมาะสมกับวัยรุ่นควรหาได้ง่าย ราคาถูก ใช้ง่าย

	 	 ก่อนใช้ไม่จ�ำเป็นต้องไปพบเจ้าหน้าที่สาธารณสุข

	 	 หลังจากหยุดใช้ควรกลับสู่การเจริญพันธุ์ได้รวดเร็ว

	 	 มีภาวะแทรกซ้อนน้อยหรือไม่มีเลย

	 การคุมก�ำเนิด (contraception / birth control) หมายถึง การป้องกัน / ขัดขวางไม่ให้ตัวอสุจิในน�้ำเชื้อ 

ของฝ่ายชายมีโอกาสเข้าไปผสมกับไข่ที่สุกของฝ่ายหญิงภายในปีกมดลูกและป้องกันไข่ที่ผสมแล้วมาฝังตัวท่ี 

เยื่อบุโพรงมดลูก

	 วธิคีมุก�ำเนดิมี 2 แบบ คอื แบบชัว่คราว และแบบถาวร (หมันชาย-หญงิ) วธีิคมุก�ำเนดิทีเ่หมาะสมส�ำหรบั

วัยรุ่นหญิง-ชายที่มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ได้แต่งงาน คือ แบบชั่วคราว

ชนิดของการคุมก�ำเนิด

	 1. ยาฝังคุมก�ำเนิด (contraceptive implants)

	 	 ยาฝังคุมก�ำเนดิ เป็นวิธกีารคุมก�ำเนดิแบบกึง่ถาวร โดยการฝังหลอดบรรจฮุอร์โมนสงัเคราะห์เข้าไป

ใต้ผิวหนังบริเวณท้องแขนส่วนบน สามารถออกฤทธิ์ป้องกันการตั้งครรภ์ได้นาน 3 ปี และ 5 ปี ตามชนิดของ

ยาฝังคุมก�ำเนิด
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	 	 ชนิดของยาฝังคุมก�ำเนิดมี 2 ชนิดคือ 

	 	 	 ชนิด 1 หลอดคุมก�ำเนิดได้นาน 3 ปี

	 	 	 ชนิด 2 หลอดคุมก�ำเนิดได้นาน 5 ปี

อาการข้างเคียงที่เกิดขึ้นภายหลังฝังยาคุมก�ำเนิด

	 ประจ�ำเดือนไม่สม�่ำเสมอ มีเลือดออกกะปริดกะปรอย และอาการจะลด

น้อยลงหลังฝังยาไปแล้วประมาณ 6 เดือน

	 อาการข้างเคียงที่อาจพบได้ แต่ไม่บ่อย เช่น น�้ำหนักตัวเพิ่ม เป็นสิว ปวดศีรษะ

ข้อดีของยาฝังคุมก�ำเนิด

	 เป็นวิธีคุมก�ำเนิดที่มีประสิทธิภาพสูงที่สุด / ไม่มีผลรบกวนต่อการมีเพศสัมพันธ์

	 ฝังครั้งเดียว ใช้ได้นาน 3 ป ีและ 5 ปี / สามารถใช้ในสตรีระยะให้นมบุตรโดยไม่มีผลไปรบกวนปริมาณ

และคุณภาพของน�้ำนม /	เมื่อหยุดใช้ยานี้แล้วสามารถมีบุตรได้ตามปกติ

	 2. ห่วงอนามัย (intrauterine device)

	 	 ห่วงอนามัยเป็นวิธีคุมก�ำเนิดชนิดชั่วคราวที่ดีวิธีหนึ่งและนิยมใช้กันแพร่หลาย เน่ืองจากมี

ประสิทธิภาพในการป้องกันการตั้งครรภ์สูง ประหยัด สามารถคุมก�ำเนิดได้ระยะเวลานาน ซึ่งสามารถป้องกัน

การตั้งครรภ์ได้เป็นเวลานาน 3-10 ปี ขึ้นอยู่กับชนิดของห่วงอนามัยที่ใส่ เหมาะส�ำหรับสตรีที่มีบุตรแล้ว

ห่วงอนามัยแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ดังนี้

	 	 1.	ห่วงอนามยัชนดิธรรมดา (non-medicated or inert) หมายถึง ห่วงอนามยัที่ไม่มสีารช่วยส่งเสรมิ

ประสิทธิภาพในการป้องกันการตั้งครรภ ์ได้แก่ Lippes Loop ซึ่งเป็นห่วงรูปร่างคล้ายอักษร “S” ต่อกัน ท�ำมา

จากสารจ�ำพวกพลาสติก คือ โพลีเอธิลีน (polyethylene) 

	 	 2.	ห่วงอนามยัชนดิมสีารช่วยส่งเสรมิประสทิธภิาพในการป้องกนัการตัง้ครรภ์ (active or bioactive 

or medicated) หมายถึง ห่วงอนามัยที่มีสารบางอย่างที่ออกฤทธิ์ช่วยป้องกันการตั้งครรภ์ หรือช่วยลดอาการ

ข้างเคียง ได้แก่

	 	 	 2.1	 ห่วงอนามัยทองแดง (copper bearing IUD) เป็นห่วงอนามัยที่มีสารทองแดงประกอบ 

	 	 	 	 อยู่ด้วย

	 	 	 2.2	 ห่วงอนามัยฮอร์โมน (hormone-releasing IUD) เป็นห่วงอนามัยที่มีสารฮอร์โมนโปรเจส 

	 	 	 	 เตอโรนสังเคราะห์อยู่ด้วย
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

อาการข้างเคียงจากการใส่ห่วงอนามัย

	 เป็นลม (syncope) หลงัจากใส่ห่วงอนามยั อาการคล้ายจะเป็นลม วงิเวยีนศรีษะ เหงือ่ออก หวัใจเต้นช้า  

และความดันโลหิตต�่ำ  กลุ่มอาการทั้งหมดนี้เป็นผลของ vagal response ที่เกิดจากการที่ช่องปากมดลูกถูก 

ขยายขณะท�ำการสอดใส่ห่วงอนามัย

	 ห่วงหลดุ (expulsion) การทีห่่วงอนามยัหลุดออกจากโพรงมดลูกมาอยู่ในช่องคลอด พบได้บ่อยในระยะ  

3 เดือนแรกของการใส ่และมักจะเกิดในขณะที่มีประจ�ำเดือน พบประมาณร้อยละ 5

	 เลือดออกผิดปกต ิ (bleeding) เป็นอาการข้างเคียงที่พบบ่อยที่สุด และเป็นสาเหตุที่ท�ำให้สตรีมาขอให้ 

เอาห่วงออกมากที่สุด เนื่องจากมีปริมาณเลือดระดูที่ออกในแต่ละเดือนมากขึ้น จ�ำนวนวันของการมีระดูจะ 

นานขึ้นอีกประมาณ 1-2 วันในแต่ละเดือนและมีเลือดออกกะปริดกะปรอยระหว่างรอบระดู

	 ปวดท้องน้อย อาการปวดอาจเป็นแบบ cramping pain ที่บริเวณท้องน้อยส่วนกลาง หรืออาจปวดร้าว

ไปบริเวณหลังส่วนล่างสาเหตุเนื่องจากมดลูกบีบตัว

	 ตกขาว หลังใส่ห่วงอนามัยอาจมีตกขาวออกมากขึ้น อาการตกขาวนี้เชื่อว่าเกิดจากปฏิกิริยาของ 

เยื่อบุมดลูกที่มีต่อห่วงอนามัยซึ่งเป็นวัตถุแปลกปลอม แต่มักจะเป็นอยู่เพียงในเดือนแรก ๆ หลังใส่ อาการจะ

กลับเป็นปกติเองโดยไม่ต้องให้การรักษา แต่ถ้าตกขาวบ่อยและมีอาการคัน มักจะเกิดอาการอักเสบจากเชื้อรา 

ต้องไปรับการรักษา

ข้อห้ามในการใช้ห่วงอนามัย

	 - การอักเสบของอวัยวะภายในอุ้งเชิงกรานที่ยังไม่ได้รับการรักษา ถ้ารักษาหายแล้วก็ใส่ได้ ทั้งนี้รวมทั้ง 

	   การอักเสบภายในช่องคลอดและบริเวณปากมดลูกด้วย

	 - เมื่อสงสัยว่าตั้งครรภ์

	 - เลือดออกผิดปกติทางช่องคลอดที่ยังไม่ได้หาสาเหตุ

	 - ประจ�ำเดือนผิดปกต ิโดยเฉพาะมีเลือดประจ�ำเดือนออกมาก และมีอาการปวดประจ�ำเดือนมาก

	 - เนื้องอกของกล้ามเนื้อมดลูก ในรายที่มี myoma uteri ขนาดใหญ่ หรือมีเนื้องอกยื่นเข้าไปใน 

	   โพรงมดลูก

	 - มดลูกผิดปกติมาแต่ก�ำเนิด

	 3. ยาเม็ดคุมก�ำเนิด (oral contraceptive pill)

	 	 เป็นยาเม็ดท่ีฝ่ายหญงิใช้กินทุกวันเพือ่ป้องกนัการตัง้ครรภ์ ปัจจุบนัมกีารสังเคราะห์ฮอร์โมนชนดิใหม่ 

มีการลดขนาดของฮอร์โมนยาเม็ดคุมก�ำเนิด และการหาสูตรผสมที่แตกต่างกันไป ทั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อที่จะ

ให้ได้ยาที่มีประสิทธิภาพในการป้องกันการตั้งครรภ์สูงสุด โดยมีผลข้างเคียงน้อยที่สุดทั้งผลทางด้านคลินิกและ

ผลเกี่ยวกับชีวเคมีตลอดจนกระบวนการเมตาโบลิซึมต่าง ๆ
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ชนิดของยาเม็ดคุมก�ำเนิด

	 1.	 ชนดิท่ีมีฮอร์โมนรวม (combined form) ยาแต่ละเมด็มฮีอร์โมน 2 ชนดิรวมกนั คอื มีทัง้เอสโตรเจน 

และโปรเจสโตเจน มีทั้งชนิดที่ฮอร์โมนเท่ากันทุกเม็ด (monophasic) และชนิดที่ฮอร์โมนไม่เท่ากันทุกเม็ด  

แบบ 2 ช่วง (biphasic) และแบบ 3 ช่วง (triphasic) โดย 2 แบบหลังลดขนาดของโปรเจสโตเจน เพื่อลด 

ผลข้างเคียงทางเมตาโบลิซึม

	 2.	 ชนิดที่ฮอร์โมนตัวเดียว (progestogen only pills, estrogen 

-free pills) ได้แก่ minipill ประกอบด้วยโปรเจสโตเจนขนาดน้อย ๆ  

เท่ากันทุกเม็ด รับประทานติดต่อกันทุกวัน ยากลุ่มนี้มีประสิทธิภาพใน 

การป้องกันการตกไข่ได้ร้อยละ 50 ถ้าตั้งครรภ์จะมีอุบัติการณ์ตั้งครรภ์

นอกมดลูกเพิ่มเล็กน้อย และมีเลือดออกกะปริดกะปรอยระหว่างใช้ยานี้ 

ได้บ่อย ดังนั้นจึงเลือกใช้เฉพาะในกรณีที่มีข้อห้ามในการใช้เอสโตรเจน 

หรือกรณีที่รับประทานยาชนิดฮอร์ โมนรวมแล้วมีอาการคลื่นไส ้ 

อาเจียนมาก และกรณีทีเ่ลีย้งลกูด้วยนมมารดาเพราะไม่ท�ำให้น�ำ้นมแห้ง  

ปัจจุบันมียาคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนเด่ียวชนิดใหม่ที่มีโปรเจสโตรเจน  

ซึ่งสามารถยับยั้งการตกไข่ได้สูงถึงร้อยละ 97

	 ยาคุมก�ำเนิดที่นิยมใช้มากที่สุด คือ ฮอร์โมนรวมชนิด monophasic เป็นยาคุมก�ำเนิดที่มีปริมาณ 

ฮอร์โมนในแต่ละเม็ดเท่ากันทุกเม็ด มีทั้ง 21, 24, 21+7, 24+4 เม็ด, 4 และ 7 เม็ดหลังเป็นแป้งหรือยาบ�ำรุง

เพื่อกินระหว่างมีเลือดออก ยาเม็ดคุมก�ำเนิดในปัจจุบันที่มีขายในร้านขายยาทั่วไปจะมีปริมาณฮอร์โมนรวม 

ในปริมาณต�่ำ มีประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิดสูง และยังมีคุณสมบัติพิเศษเพิ่มในบางชนิด คือ รักษาสิว รักษา

กลุ่มอาการก่อนมีประจ�ำเดือน เช่น ปวดท้องน้อย ตึงคัดเต้านม เจ็บเต้านม ท้องอืด บวม หงุดหงิดและ 

ซึมเศร้า และไม่มีผลกระทบต่อน�้ำหนักตัว

วิธีรับประทาน

1. ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบฮอร์โมนรวม

	 ให้เริ่มรับประทานยาเม็ดแรกภายในวันที ่ 1-5 ของรอบเดือน (นับจากวันแรกที่มีประจ�ำเดือน) กินยา

เรียงไปตามลูกศรวันละ 1 เม็ดหลังอาหารหรือก่อนนอนทุกวันในเวลาใกล้เคียงกันจนหมดแผง ชนิด 28 เม็ด 

หรือ ชนิด 24+4 เม็ด ให้รับประทานจนหมดแผงแล้วเริ่มแผงใหม่ทันทีโดยไม่ต้องรอให้ประจ�ำเดือนมาหรือไม่  

ส่วนชนิด 21-22 เม็ด รับประทานหมดแล้วให้หยุดยา 7 และ 6 วัน (รวมกันเป็น 28 วัน) แล้วจึงเริ่มยาแผงใหม่

	

การลืมกินยา

	 หากลืมกินยา 1 เม็ด ให้กินทันทีที่นึกได้แล้วกินต่อไปเวลาเดิม

	 หากลืมกินยา 2 เม็ด ให้กิน 1 เม็ดหลังอาหารเช้า 2 วัน และกินหลังอาหารเย็นหรือก่อนนอนตามเดิม

และอาจจะเกิดเลือดออกกะปริดกะปรอย ควรใช้ถุงยางอนามัยร่วมด้วยเมื่อมีเพศสัมพันธ์ในรอบเดือนนั้น
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 หากลืมรับประทานยามากกว่า 2 เม็ด ให้หยุดยา ในระหว่างนี้ให้คุมก�ำเนิดโดยใช้ถุงยางอนามัย และ 

เริ่มรับประทานยาแผงใหม่เมื่อมีประจ�ำเดือนมา หากไม่มีประจ�ำเดือนให้ปรึกษาแพทย์

2. ยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนเดี่ยว

	 เริ่มรับประทานภายในวันที ่1-5 ของรอบประจ�ำเดือนเช่นกัน รับประทานครั้งละ 1 เม็ดหลังอาหารเย็น 

รับประทานติดต่อกันโดยไม่ต้องหยุดยาเลยจนหมดแผง 28 เม็ด แล้วรับประทานแผงใหม่ต่อได้เลย (exluton 

ไม่ควรรับประทานยาช้ากว่าเวลาที่ก�ำหนดเกิน 3 ชั่วโมง เพราะจะท�ำให้ประสิทธิภาพลดลง ส�ำหรับ cerazetter 

สามารถรับประทานยาได้ล่าช้าจากเวลาที่ก�ำหนดได้ถึง 12 ชั่วโมง)

อาการข้างเคียงของยาเม็ดคุมก�ำเนิด

	 1.	 คลื่นไส้อาเจียนอาจเกิดได้ในระยะแรก ๆ ของการใช้ 1-2 แผงแรก ควรแนะน�ำให้รับประทานยา

หลังอาหารเย็นหรือก่อนนอน ถ้าหากมีอาการมากหรือเป็นอยู่นาน ควรพิจารณาเปลี่ยนมาใช้ยาเม็ดคุมก�ำเนิด

ที่มีปริมาณของเอสโตรเจนต�ำ่ลง การคลื่นไส้ อาเจียนไม่ใช่การแพ้ยาเม็ดคุมก�ำเนิด ดังนั้นควรแนะน�ำให้ผู้รับ

บริการรับประทานยาต่อไป อาการคลื่นไส้อาเจียนจะลดลง

	 2.	 เลือดออกกะปริดกะปรอยขณะกินยา โดยเฉพาะยาชนิด progestogen only

	 3.	 เป็นฝ้า ฝ้าที่ใบหน้าอาจจะเป็นที่โหนกแก้ม ที่ริมฝีปากบน พบได้ในผู้มีผิวคล�้ำ  ผู้ที่ตากแดดมาก 

และผู้ที่มีประวัติว่าเมื่อตั้งครรภ์เคยเป็นฝ้า พบว่าหลังหยุดยาแล้วจะค่อย ๆ จางลง

	 4.	 น�ำ้หนกัตัวเพิม่ พบว่าผู้ใช้บางคนจะมนี�ำ้หนกัเพิม่ทัง้นีอ้าจเป็นผลจากฮอร์โมนที่ใช้ ฉะนัน้ต้องระวงั

เรื่องอาหารที่อาจจะท�ำให้อ้วนด้วย ส่วนยาเม็ดคุมก�ำเนิดที่มี drospireone จะไม่มีน�ำ้คั่งในร่างกาย น�้ำหนักตัว

มักจะไม่เพิ่ม

	 5.	 ปวดศีรษะ ควรจะวัดความดันโลหิตให้ด้วยในรายที่มีอาการปวดศีรษะ เพื่อให้แน่ใจว่าไม่ได้เป็นโรค

ความดันโลหิตสูง

	 6.	 เลือดประจ�ำเดือนน้อยลง ส่วนมากจะค่อย ๆ ลดลงจนถึงระดับหนึ่งเท่านั้น ต่อไปก็คงที่หรืออาจจะ

เปลี่ยนแปลงอีกเล็กน้อย

	 7.	 เจ็บตึงเต้านม

ข้อห้ามใช้ยาเม็ดคุมก�ำเนิด

	 ก่อนใช้ยาเม็ดคุมก�ำเนิดทุกครั้งควรพิจารณาถึงภาวะที่เป็นข้อห้ามใช้ยานี้ เช่น โรคเส้นโลหิตอุดตัน 

เส้นเลือดขอดที่เป็นมาก ๆ / โรคความดันโลหิตสูงชนิดรุนแรง / มะเร็งเต้านม / โรคตับที่ก�ำลังมีการท�ำงาน

ของตับผิดปกต ิ/ โรคเบาหวาน / มะเร็งอวัยวะสืบพันธุ ์/ โรคหัวใจ / โรคไตวายที่มีอาการรุนแรง

ข้อดีของยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวม

	 - ลดอาการปวดประจ�ำเดือน / ประจ�ำเดือนมาสม�่ำเสมอ / ลดโอกาสเกิดภาวะเลือดจาง

	 - ลดโอกาสการเกิดมะเร็งรังไข่ และมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก

	 - ลดโอกาสการเกิดเนื้องอกเต้านมชนิดไม่ใช่มะเร็ง
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4. ยาฉีดคุมก�ำเนิด

	 ยาฉีดคุมก�ำเนิดที่ใช้แพร่หลายในปัจจุบันเป็นยาฉีดทุก ๆ 3 เดือนหรือ 12 สัปดาห์ ที่ให้บริการทั่วไป  

คือ ดีเอ็มพีเอ (Depo Medroxy Progesterone Acetate หรือ DMPA) ประกอบด้วยฮอร์โมนเพศหญิง 

สังเคราะห์ คือ โปรเจสติน อย่างเดียว	

	 ต่อมามีการพัฒนายาฉีดคุมก�ำเนิดเพื่อก�ำจัดข้อด้อยของยาฉีดคุมก�ำเนิด  

3 เดือน โดยฮอร์โมนเอสโตรเจน ใช้ฉีดเดือนละ 1 เข็ม มีรอบประจ�ำเดือนออก

กลาง ๆ ระหว่างช่วงที่ฉีดยา ส่วนใหญ่รอบเดือนมาเป็นรอบดีกว่า DMPA แต่

ไม่ดีเท่ายาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวม ในประเทศไทยมีการวางตลาดยาฉีด

คุมก�ำเนิดชนิด 1 เดือน โดยบริษัท Diethelm ใช้ชื่อ cyclofem ตัวยาเป็นสาร

แขวนลอยในน�้ำ หนึ่งขวดมีปริมาณ 0.5 มล.

วิธีใช้ยาฉีดคุมก�ำเนิด

	 1.	 ยาฉีด DMPA เป็นยาฉีดทุก 3 เดือนเริ่มต้นฉีดเข็มแรกภายใน 5 วันแรกของรอบประจ�ำเดือนปกติ 

ในหญิงหลังคลอดอาจจะเริ่มต้นฉีดยานี้ภายหลังคลอดก่อนที่จะกลับบ้าน ฉีดติดต่อกันไป จะฉีดห่างกันทุก ๆ  

12 สัปดาห์ โดยสามารถฉีดยาเข็มต่อไปช้ากว่าที่เจ้าหน้าที่นัดได้ถึง 4 สัปดาห์ อย่างไรก็ตามในทางปฏิบัติ 

ขอให้เจ้าหน้าที่ยังคงนัดผู้รับบริการฉีดยาเข็มต่อไปตามเคยปฏิบัติมา คือ 12 สัปดาห์

	 2.	 ยาฉีดคุมก�ำเนิดชนิด 1 เดือน นัดฉีดทุก ๆ 30 วัน เร่ิมต้นฉีดเข็มแรกภายใน 5 วันแรกของ 

รอบเดือน โดยอาจเลื่อนวันฉีดครั้งต่อไปได้ก่อนหรือหลังก�ำหนดไม่เกิน 2 วัน

อาการข้างเคียงจากยาฉีดคุมก�ำเนิด DMPA

	 ประจ�ำเดือนไม่แน่นอนเป็นอาการข้างเคียงที่ส�ำคัญที่สุด ลักษณะเลือดออกอาจพบได้ 3 แบบดังนี้

	 	 -	 เลือดออกกะปริดกะปรอย / หลาย ๆ เดือนมีเลือดออกครั้งหนึ่ง / ไม่มีประจ�ำเดือนเลย

	 	 -	 น�้ำหนักตัวอาจจะเพิ่มขึ้น

	 	 -	 ปวดศีรษะ

ข้อห้ามในการใช้ยาฉีดคุมก�ำเนิด

	 -  เหมือนยาเม็ดคุมก�ำเนิด

	 -  ผู้ที่มีเลือดออกกะปริดกะปรอย ก่อนฉีดยาควรจะต้องให้การวินิจฉัยให้แน่นอนก่อนว่าเกิดจากอะไร

ข้อดีของการใช้ยาฉีดคุมก�ำเนิด

	 -  มีประสิทธิภาพป้องกันการตั้งครรภ์สูง

	 -  สามารถคุมก�ำเนิดได้นานถึง 3 เดือน

	 -  ไม่มีผลกับการมีเพศสัมพันธ ์อาจจะท�ำให้ดีขึ้นเพราะไม่ต้องกังวลว่าตั้งครรภ์

	 -  ไม่ต้องรับประทานยาคุมก�ำเนิดทุกวัน

	 -  สามารถใช้ได้ในแม่ที่ให้นมบุตรโดยคุณภาพน�ำ้นมไม่มีการเปลี่ยนแปลง
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	 -  ป้องกันการตั้งครรภ์นอกมดลูก

	 -  ไม่เกิดโรคโลหิตจาง เพราะส่วนใหญ่ผู้รับบริการยาฉีดคุมก�ำเนิดนาน ๆ มักไม่มีประจ�ำเดือน

ข้อดีของยาฉีดคุมก�ำเนิด DMPA นอกเหนือไปจากการคุมก�ำเนิด

	 -  ลดอาการปวดประจ�ำเดือน ลดอาการของ endometriosis

	 -  ลดโอกาสเกิดภาวะเลือดจาง

	 -  ลดโอกาสเกิดมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก

	 -  ลดโอกาสเกิดมะเร็งรังไข่

5. แผ่นแปะคุมก�ำเนิด (patch)

	 แผ่นยาประกอบด้วยฮอร์โมน 2 ตัว คือ เอสโตรเจนและโปรเจสโตเจน โดยแผ่นยามีลักษณะเป็น

แผ่นสี่เหลี่ยมจัตุรัสสีเนื้อ ยืดหยุ่นได้ด ี ขนาด 20 ตารางเซนติเมตร ขอบทั้งสี่มน มีสามชั้น หลังจากลอก 

ชั้นนอกออก ชั้นในจะเป็นตัวยาและกาวยึดตัวหนัง

การป้องกันการตั้งครรภ์

	 เมื่อแปะแผ่นยาที่ผิวหนังตัวยาจะค่อย ๆ ซึมผ่านผิวหนังเข้าสู่กระแสเลือดโดยตรง ไม่ต้องผ่านตับ และ

ไม่รบกวนระบบทางเดินอาหาร ระดับฮอร์โมนในกระแสเลือดคงที่สม�่ำเสมอไม่ขึ้น ๆ ลง ๆ เป็นเหมือนยาเม็ด

คุมก�ำเนิด กลไกการป้องกันการตั้งครรภ์เหมือนยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวม

วิธีใช้

	 เริ่มแปะแผ่นแรกในวันแรกที่ประจ�ำเดือนมา หรือไม่เกินวันที่ 5 เมื่อครบ 7 วันให้แกะออกแล้วแปะแผ่น

ใหม่ที่ต�ำแหน่งใหม่ หลังจากแปะยาครบ 3 สัปดาห์ให้เว้น 1 สัปดาห์ แต่ถ้าเริ่มแปะหลังจาก 5 วันแรกไปแล้ว 

ควรใช้การคุมก�ำเนิดอย่างอื่นร่วมด้วย 7 วัน

	 ยาแผ่นใหม่จะแปะตรงกับวันเดิมในแต่ละสัปดาห์ เรียกว่า “วันเปลี่ยนแผ่นยา”

	 สัปดาห์ที ่4 เว้นการแปะ 7 วัน เมื่อเว้นครบ 7 วันแล้ว ไม่ว่ารอบเดือนจะมาหรือไม่มาก็ให้แปะแผ่นแรก

ของรอบใหม่ทันที

ต�ำแหน่งแปะแผ่นยา

	 สามารถแปะแผ่นยาได้ทุกส่วนของร่างกาย ยกเว้นเต้านม เพราะฮอร์โมนอาจดูดซึมเข้าเต้านมโดยตรง
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และอาจหลุดลอกได้ง่าย ต�ำแหน่งที่นิยม ได้แก่ หัวไหล่ด้านหน้า ด้านหลังส่วนสะบัก ท้องน้อยด้านซ้ายหรือ

ขวา แก้มก้นส่วนบน

อาการข้างเคียง

	 คลื่นไส้อาเจียน / เต้านมคัด / ปวดศีรษะ / ฝ้าที่หน้า / ผื่นคันที่ผิวหนังบริเวณที่แปะยา

ข้อดีที่เหนือกว่ายาเม็ดคุมก�ำเนิด

	 -  ไม่ต้องรับประทานยาทุกวัน

	 -  ระดับฮอร์โมนในเลือดสม�ำ่เสมอกว่า ประสิทธิภาพใช้จริงสูงกว่า

	 -  ไม่ถูกกระทบด้วยภาวะท้องเดิน ท้องเสียหรืออาหารไม่ย่อย หรือมีปฏิกิริยาอื่นในกระเพาะอาหาร

6. วงแหวนคุมก�ำเนิด (nuva ring)

	 วงแหวนคุมก�ำเนดิ มีลกัษณะใส ไม่มีสี มขีนาดเส้นผ่าศนูย์กลาง 54 มลิลิเมตร มีความหน้า 4 มลิลเิมตร 

ผลิตด้วยวัสดุเอธิลีนไวนิลอะซิเตทโคโพลีเมอร์ ซึ่งเป็นวัสดุที่มีความนุ่ม ยืดหยุ่น อ่อนตัว แต่ไม่ละลาย 

ในร่างกาย ภายในบรรจุฮอร์โมน 2 ชนิด คือ เอสโตรเจน และโปรเจสโตรเจน

การใช้วงแหวนคุมก�ำเนิด

	 แพทย์จะเป็นผูแ้นะน�ำวธิกีารใส่และถอดวงแหวนคมุก�ำเนดิเมือ่ใช้เป็นครัง้แรก หลังจากนัน้สามารถใส่และ

ถอดได้ด้วยตนเอง โดยการใส่วงแหวนคุมก�ำเนิดในวันแรกของการมีประจ�ำเดือนหรือไม่เกินวันที่ 5 ของการมี

ประจ�ำเดือน โดยปล่อยไว้ในช่องคลอดเป็นเวลา 3 สัปดาห์ หลังครบก�ำหนดให้ถอดวงแหวนคุมก�ำเนิดออก  

และพักการใช้เป็นเวลา 1 สัปดาห์ ซึ่งประจ�ำเดือนจะมาในช่วงนี้ โดยปกติประจ�ำเดือนจะมาภายหลังถอด 

วงแหวนคุมก�ำเนิดออกประมาณ 2-3 วัน และเร่ิมใส่อันใหม่ทันทีเมื่อครบก�ำหนด 1 สัปดาห์ แม้จะยังมี 

ประจ�ำเดือนอยู่ก็ตาม

วิธีใส่และถอดวงแหวนคุมก�ำเนิด

	 -  ตรวจดูวันหมดอายุของวงแหวนที่ข้างกล่องและบนซองบรรจุ

	 -  ล้างมือให้สะอาดก่อนการใส่และถอดวงแหวนคุมก�ำเนิดทุกครั้ง
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	 -  เลือกท่าที่สะดวกและถนัดในการใส ่เช่น ท่ายืนบนขาข้างเดียว ท่านั่งยองๆ หรือท่านอนราบชันเข่า

	 -  น�ำวงแหวนคุมก�ำเนิดออกจากซองที่บรรจุ โดยสังเกตถ้าสีของวงแหวนเปลี่ยนไป (ปกติใส) ไม่ควร 

น�ำมาใช้

	 หลังจากครบ 3 สัปดาห์ ท�ำการถอดวงแหวนคุมก�ำเนิดโดยล้างมือให้สะอาด อยู่ในท่าที่ถนัดและใช้ 

นิ้วชี้เกี่ยวขอบของวงแหวนคุมก�ำเนิดแล้วดึงวงแหวนออกมา วงแหวนคุมก�ำเนิดที่ถอดออกมาควรใส่ซองหรือ

ถุงก่อนทิ้ง แต่ไม่ควรทิ้งลงชักโครก

อาการข้างเคียง

	 -  อาการปวดท้องน้อย / ปวดศีรษะข้างเดียว / เจ็บเต้านม / น�้ำหนักตัวเพิ่ม

	 -  ติดเชื้อที่ช่องคลอดเป็นอาการที่พบได้แต่ไม่บ่อย

ข้อห้ามใช้

	 -  เหมือนยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวม

7. ถุงยางอนามัย

	 เป็นถุงที่คลุมอวัยวะเพศชายในขณะร่วมเพศเพื่อป้องกันไม่ให้น�ำ้อสุจิสัมผัสช่องคลอดขณะหลั่งน�้ำกาม 

นอกจากนี้ยังเป็นวิธีคุมก�ำเนิดที่ใช้ป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์ได้อย่างดีอีกด้วย

แบบของถุงยางอนามัย

	 ถุงยางอนามัยที่นิยมใช้กันสมัยนี้ส่วนมากเป็นชนิดที่ผลิตจากน�้ำยางธรรมชาติ (latex condom) ซึ่งมี

คุณภาพดี คือ บาง แต่เหนียวยืดได้มาก ไม่ขาดง่าย ใช้ได้ครั้งเดียวมี 2 แบบ คือ

	 -  แบบปลายเรียบมน (plain end)

	 -  แบบปลายเป็นกระเปาะ หรือเป็นติ่งยื่นออกมา (pocket end or reservoir)

	 ทัง้ 2 แบบมทีัง้ชนดิทีช่โลมด้วยสารหล่อลืน่ (lubricated) และบางชนดิทีเ่คลือบน�ำ้ยาฆ่าตวัอสุจิ (condom 

with spermicides) หรือเพิ่มประสิทธิผลในด้านการคุมก�ำเนิด โดยทั่วไปมี 3 ขนาด คือ

	 	 -	 ขนาดเล็ก หรือขนาด 49 มิลลิเมตร

	 	 -	 ขนาดใหญ่ หรือขนาด 52 มิลลิเมตร

	 	 -	 ขนาดใหญ่พิเศษ หรือขนาด 54 มิลลิเมตร

วิธีใช้ถุงยางอนามัย

	 -  เก็บถุงยางอนามัยไว้ใกล้มือ สะดวกในการหยิบใช้ทุกครั้งที่ต้องการ ควรเก็บไว้ในที่แห้งและเย็น

	 -  ก่อนใช้ควรตรวจสอบวันหมดอายุของถุงยางอนามัย ซองไม่มีรอยฉีกขาด ฉีกมุมซองโดยระมัดระวัง

ไม่ให้เล็บมือเกี่ยวถุงยางอนามัยขาด
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	 -  ดึงถุงยางอนามัยออกจากซอง ใช้มือบีบปลายถุงยางแล้วครอบไปบนอวัยวะเพศชาย ให้ขอบที่ม้วน

อยู่ด้านนอก ถ้าถุงยางชนิดปลายมนต้องเหลือปลายไว้ประมาณ 1 เซนติเมตร เพื่อรับน�้ำอสุจิและกันไม่ให้ 

ถุงยางแตก

	 -  รูดให้ขอบถุงยางอนามัยถึงโคนอวัยวะเพศ แล้วจึงสอดอวัยวะเพศเข้าไปในช่องคลอด

	 -  การถอดถงุยางอนามยั ภายหลงัการหล่ังอสุจิแล้ว ให้รบีถอนอวยัวะเพศออกจากช่องคลอดทนัทก่ีอนที่ 

อวัยวะเพศชายจะอ่อนตัว ไม่ให้ถุงยางอนามัยหลุดตกค้างอยู่ในช่องคลอด โดยใช้กระดาษทิชชูพันรอบโคน 

ถุงยางอนามัย โดยไม่ให้สัมผัสกับน�้ำจากช่องคลอดที่ด้านนอกถุงยางอนามัย (เพราะอาจติดโรคติดต่อทาง 

เพศสัมพันธ์จากฝ่ายหญิงได้) เมื่อจับที่ขอบถุงยางเพื่อกันหลุด รูดถุงยางออกหรืออาจใช้นิ้วก้อยเกี่ยวด้านใน

ของถุงยางอนามัยก็ได้ ระวังอย่าให้น�้ำอสุจิไหลออกมาเปรอะเปื้อนที่ปากช่องคลอด ควรห่อให้เรียบร้อย  

ก่อนทิ้งลงในถังขยะ และห้ามน�ำถุงยางมาใช้ใหม่

อาการข้างเคียง

	 -  อาจมีอาการแพ้ถุงยางอนามัยหรือสารที่ใช้หล่อลื่น

ข้อดี

	 -  หาซื้อง่าย หากปฏิบัติถูกต้องจะมีประสิทธิภาพสูง

	 -  ช่วยป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

	 -  ให้โอกาสฝ่ายชายเป็นผู้คุมก�ำเนิด

	 -  ไม่รบกวนการเจริญพันธุ ์หรือประจ�ำเดือน

	 -  อาจช่วยป้องกันมะเร็งปากมดลูก

ข้อด้อย

	 -  อาจเกิดอาการแพ้ถุงยางอนามัยหรือสารที่ใช้หล่อลื่น

	 -  เกิดการลื่นหลุด หรือฉีกขาดโดยเฉพาะหากฉีกซองถุงยางอนามัยโดยไม่ระวัง หรือถุงยางหมดอายุ

	 -  ท�ำให้ขั้นตอนการมีเพศสัมพันธ์ไม่ต่อเนื่อง ไม่เป็นธรรมชาติ

	 -  เมื่อเสร็จกิจฝ่ายชายต้องรีบถอนอวัยวะเพศออก และต้องถอดถุงยางด้วยความระมัดระวัง มิฉะนั้นน�้ำ

อสุจิอาจเปรอะเปื้อน

8. ถุงอนามัยสตรี (female condom)

	 ถงุอนามยัสตรถ้ีาใช้อย่างถกูวิธแีละสม�ำ่เสมอจะมปีระสทิธภิาพในการป้องกนัการตัง้ครรภ์ได้สงู ผลติจาก

สารโพลียูริเทน (Polyrethane) มีลักษณะเป็นถุงบางใส กว้าง 7 เซนติเมตร และยาว 15 เซนติเมตร มีวงแหวน

ยาง 2 อัน วงแหวนอันแรก เรียกว่า วงแหวนภายนอก จะติดกับขอบถุงด้านปลายเปิด ซึ่งจะยื่นออกมาอยู่ 

นอกปากช่องคลอด เพื่อรองรับการสอดของอวัยวะเพศชาย วงแหวนอีกอัน เรียกว่า วงแหวนภายใน มีขนาด

เล็กกว่า วางอยู่ในก้นถุง วงแหวนอันเล็กนี้จะช่วยให้การสอดถุงยางเข้าไปในช่องคลอดเป็นไปได้ง่ายและ 
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ช่วยให้ถุงยางอยู่ในช่องคลอดได้ถูกต้องไม่เลื่อนหลุด ถ้าใส่ได้ถูกต้องวงแหวนภายในจะครอบปากมดลูกคล้าย

ขอบของหมวกยางกั้นช่องคลอด มีสารหล่อลื่นเคลือบด้วยยาฆ่าอสุจิ อยู่ด้านในของถุงยาง

วิธีใช้ถุงอนามัยสตรี

	 1.	 ตรวจสอบถุงอนามัยสตรีว่ามีรูรั่ว รอยฉีกขาดหรือไม่ อายุการใช้งานและวันหมดอายุก่อนใส่

	 2.	 ขั้นตอนการใส่ถุงอนามัยสตรีส�ำหรับผู้หญิง ดังนี้

	 	 -	 ล้างมือให้สะอาด และจัดท่าให้เหมาะสมกับการสอดใส่ ปกติจะใช้ท่านอนหงายชันเข่าหรือท่า 

นั่งยอง ๆ

	 	 -	 เมื่อแกะถุงอนามัยสตรีออกจากซอง ให้ตรวจดูว่าวงแหวนภายในอยู่ที่ก้นถุง

	 	 -	 ใช้มือข้างที่ถนัดจับวงแหวนภายในจากภายนอกของถุงอนามัยสตรี ซึ่งอยู่บริเวณก้นถุง ใช้นิ้ว 

หัวแม่มือกับนิ้วกลางบีบวงแหวนภายในเข้าหากันเป็นรูปวงรี วางนิ้วชี้ทาบไปบนวงแหวนระหว่างนิ้วหัวแม่มือ

และนิ้วกลาง เพื่อช่วยในการสอดเข้าช่องคลอดโดยที่ปล่อยปลายเปิดซึ่งติดกับวงแหวนภายนอกให้ห้อยลง

	 	 -	 ใช้มืออีกข้างหนึ่งแยกปากช่องคลอด จากนั้นสอดวงแหวนภายในที่อยู่ในก้นถุงเข้าสู่ช่องคลอด

	 	 -	 ใช้นิ้วชี้ของมือข้างที่ถนัด สอดผ่านปลายเปิดเข้าไปดันวงแหวนภายในถุงโดยตรง ให้เข้าไปใน 

ช่องคลอดให้ลึกที่สุดเท่าที่จะท�ำได ้ถ้าใส่ได้ถูกต้องวงแหวนภายในจะครอบปากมดลูก

	 	 -	 เมื่อสอดใส่เสร็จวงแหวนภายนอกจะอยู่ภายนอกช่องคลอดและอาจห่างจากปากช่องคลอด

ประมาณ 1 นิ้ว เมื่อมีเพศสัมพันธ์ช่องคลอดจะยึดขยายตัว ท�ำให้ส่วนของถุงที่ยื่นออกมาหดสั้นลงจนแหวน 

ภายนอกชิดกับปากช่องคลอดได้

	 	 ในขณะสอดอวัยวะเพศชายเข้าช่องคลอด สตรีอาจช่วยโดยใช้มือจับวงแหวนภายนอกให้ชิดกับ

ปากช่องคลอด เพื่อป้องกันการสอดเข้าด้านข้างของถุงอนามัยสตรี

	 	 หลังการมีเพศสัมพันธ์ให้เอาถุงอนามัยสตรีออกจากช่องคลอดก่อนลุกนั่งหรือยืน โดยการบีบและ

หมุนวงแหวนภายนอกเพื่อไม่ให้น�้ำอสุจิไหลออกทางปลายเปิด จากนั้นจึงดึงออกจากช่องคลอดอย่างนุ่มนวล 

ห่อด้วยกระดาษและทิ้งในถังขยะให้มิดชิด

	 3.	 ถ้ามีการร่วมเพศซ�ำ้  ต้องใช้ถุงอนามัยสตรีอันใหม่ ห้ามน�ำถุงอนามัยสตรีที่ใช้แล้วกลับมาใช้ใหม่ 

เพราะอาจท�ำให้รั่ว แตก หรือ ฉีกขาด ในระหว่างการมีเพศสัมพันธ์ได้

อาการข้างเคียง

	 -  อาจมีอาการแพ้ถุงอนามัยสตรีหรือสารที่ใช้หล่อลื่น

ข้อดี

	 -  ใช้ง่าย พกพาสะดวก ผู้ใช้สามารถใส่และถอดได้เอง ไม่ต้องอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์

	 -   ใส่ไว้รอก่อนได้ โดยไม่ต้องใส่ขณะจะมีเพศสัมพันธ์เหมือนถุงยางอนามัยชายที่ต้องรอใส่ตอนอวัยวะ

เพศชายแข็งตัว จึงไม่ขัดจังหวะการร่วมเพศ

	 -  ไม่ต้องรีบถอนอวัยวะเพศชายออกจากช่องคลอดทันทีหลังการหลั่งน�้ำอสุจิ
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	 -  ป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได ้เช่น กามโรค เอดส์

	 -  ให้ความรู้สึกสัมผัสขณะมีเพศสัมพันธ์ดีกว่าถุงยางอนามัยชาย

	 -  มีความทนทานกว่าถุงยางอนามัยชาย ทนทานต่อเจลหล่อลื่นทุกชนิด

9. ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน (emergency contraceptive pill)

	 หญิง-ชาย หากมีเพศสัมพันธ์เกิดขึ้นโดยบังเอิญ หรือมีการใช้วิธีการคุมก�ำเนิดแต่เกิดความผิดพลาด  

หรือล้มเหลว เช่น ถุงยางอนามัยรั่ว / ขาดขณะมีเพศสัมพันธ์ ท�ำให้เกิดความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ได้ อย่างไร

ก็ตามต้องท�ำความเข้าใจกับผู้รับบริการว่ายาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉินมีประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิดต�่ำกว่าวิธ ี

คุมก�ำเนิดแบบปกติทั่ว ๆ ไป

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบฉุกเฉินมี 2 แบบ

	 1.	 ชนิดฮอร์โมนเดี่ยว เป็นยาที่ผลิตขึ้นเพื่อการคุมก�ำเนิด

ฉุกเฉินโดยเฉพาะ หาซื้อได้ง่ายตามร้านขายทั่วไป ยา 1 แผง  

มีจ�ำนวนเม็ดยา 2 เม็ด มีแต่ฮอร์โมนโปรเจสโตเจนแต่เพียง 

อย่างเดียวในปริมาณที่สูงถึง 750 ไมโครกรัม ที่มีขายในเมืองไทยมี 

2 ยี่ห้อ คือ Madonna และ Postinor

	 	 วิธีรับประทานยา รับประทานครั้งแรก 1 เม็ด ทันทีที่สะดวก แต่ต้องไม่เกิน 120 ชั่วโมง หลังจาก 

มีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้ป้องกันการตั้งครรภ ์ และ 12 ชั่วโมงต่อมารับประทานครั้งที่ 2 อีก 1 เม็ด เนื่องจาก 

ผู้รับบริการหลายรายมักจะลืมรับประทานยาเม็ดที่ 2 หรือบางครั้งเวลาไม่เหมาะสม จึงแนะน�ำให้รับประทาน

ยาครั้งเดียว 2 เม็ด

	 2.	 ชนิดฮอร์โมนรวม คือ ยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวมที่มีส่วนประกอบของฮอร์โมนเอสโตรเจน 

30 ไมโครกรัม 

	 	 วิธีรับประทานยา รับประทานครั้งแรก 4 เม็ด ทันทีที่สะดวก แต่ต้องไม่เกิน 120 ชั่วโมง หลังจาก

มีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้ป้องกันการตั้งครรภ ์และ 12 ชั่วโมงต่อมารับประทานครั้งที่ 2 อีก 4 เม็ด ไม่แนะน�ำให้ 

รับประทานครั้งเดียว 8 เม็ด เพราะจะมีอาการคลื่นไส้อาเจียนมาก

อาการข้างเคียง

	 คลื่นไส้ เป็นอาการที่พบบ่อย บางรายอาจมีอาการอาเจียนด้วย ดังนั้นควรกินยาพร้อมอาหารหรือก่อน

เข้านอนหรือกินยาแก้อาเจียนร่วมด้วย / เลือดออกกะปริดกะปรอย

ข้อควรระวัง

	 ส�ำหรับสตรีที่มีอาการอาเจียนเกิดขึ้นภายใน 2 ชั่วโมงหลังกินยา ควรกินซ�้ำอีก 1 ชุด จึงจะป้องกันการ

ตัง้ครรภ์ได้ ภายหลงัใช้ยาคมุก�ำเนดิฉกุเฉนิอาจจะมีเลือดออกเหมือนประจ�ำเดอืนหรืออาจจะมากะปริดกะปรอย

ก็ได้ แต่ถ้าไม่มีเลือดออกภายใน 3 สัปดาห์หลังรับประทานยา ต้องไปตรวจดูว่าตั้งครรภ์หรือไม่
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10. การนับระยะปลอดภัย

	 เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดแบบธรรมชาติโดยอาศัยการนับระยะปลอดภัยของการตกไข่ของผู้หญิงซึ่งหากม ี

เพศสัมพันธ์กันในช่วงเวลานี้จะไม่ท�ำให้ตั้งท้อง ซึ่งวิธีการนับหน้า 7 หมายถึง 7 วันก่อนที่ประจ�ำเดือนจะมา  

และ 7 วันหลังประจ�ำเดือนมา หมายถึง 7 วันนับตั้งแต่วันที่มีประจ�ำเดือนมาวันแรก นั่นคือระยะปลอดภัย 

เหมาะกับผู้หญิงที่มีประจ�ำเดือนมาตรงเวลาและสม�่ำเสมอเท่านั้น (วิธีนี้ไม่แนะน�ำเพราะมีโอกาสในการ 

ตั้งครรภ์สูง)

11. การหลั่งภายนอก (Coital interruption)

	 การหลั่งน�้ำอสุจินอกช่องคลอด หรือเรียกกันทั่วไปว่า หลั่งภายนอก (withdrawal) เป็นการคุมก�ำเนิด

วิธีธรรมชาติอีกวิธีหนึ่ง หมายถึง การคุมก�ำเนิดโดยฝ่ายชายถอนอวัยวะเพศออกจากช่องคลอดก่อนที่จะมีการ

หลั่งน�ำ้อสุจิและให้หลั่งน�้ำอสุจิห่างจากบริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ภายนอกของฝ่ายหญิง เพื่อมิให้ตัวอสุจิเข้าไปใน 

ช่องคลอดได้

	 ปัญหาที่พบของวิธีนี้คือ ฝ่ายชายไม่สามารถถอนอวัยวะเพศออกได้ทันเวลา นอกจากนี้ในระยะที่มีการ

เล้าโลม (foreplay) ฝ่ายชายอาจมีน�้ำ forewater จากต่อมเคาเปอร์ (cowper’s gland fluid) ออกมาโดยที่ยัง

ไม่ต้องถึงจุดสุดยอด จึงสามารถเกิดการตั้งครรภ์ได้แม้จะไม่ได้หลั่งน�้ำอสุจิในช่องคลอด ข้อเสียอีกอย่างคือ 

ฝ่ายหญิงอาจไม่ถึงจุดสุดยอดถ้าฝ่ายชายหลั่งไว (วิธีนี้ไม่แนะน�ำเพราะมีโอกาสในการตั้งครรภ์สูง)
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กิจกรรมที่ 9 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเขา้ใจความต้องการของเพศตรงขา้ม

ความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับเพศและเซ็กส์

	 ปัจจุบันความเชื่อผิด ๆ และความเข้าใจผิด ๆ ในเรื่องเพศก็ยังคงมีอยู่ อาจจะเป็นไปได้ที่ว่าเรื่องราว 

เกี่ยวกับเพศนั้นเป็นเรื่องที่คนอยากรู้ แต่สังคมและวัฒนธรรมไทย ๆ มองเรื่องเพศเป็นเรื่องไม่ดี เป็นเรื่อง

อับอาย ไม่น่าจะเปิดเผยพดูคยุกนั จงึท�ำให้เรือ่งราวต่าง ๆ  เกีย่วกบัเพศ ยงัคงเป็นทีป่กปิดอยู ่ท�ำให้ข้อมลูต่าง ๆ   

ที่หลุดออกมา อาจจะไม่ใช่ข้อมูลที่แท้จริง

หากไม่มีการระบายออกของอารมณ์เพศจะท�ำให้จิตใจผิดปกติ

	 ความเชื่อนี้ไม่เป็นความจริง เพราะการตอบสนองต่ออารมณ์เพศและความต้องการทางเพศ อาจเป็น 

สิง่จ�ำเป็นส�ำหรบับางคน ซึง่จะรูส้กึว่าขาดเสยีไม่ได้ และเมือ่เกดิอารมณ์แล้วจ�ำเป็นจะต้องได้รบัการตอบสนอง

เป็นเหมือนสัญชาตญาณพื้นฐาน แต่จะตอบสนองในรูปแบบของการช่วยเหลือตนเองให้มีความสุข หรือการ

มีความสมัพนัธ์กับคู่ก็ตาม กเ็ป็นการตอบสนองต่อไฟปรารถนาเช่นกนั แต่เมือ่เกดิอารมณ์เพศแล้วไม่ตอบสนอง  

ก็ไม่ได้ท�ำให้เกิดความผิดปกติต่อจิตใจแต่อย่างใดและไม่มีผลต่อร่างกายด้วย

การได้มีความสัมพันธ์กับสาวรุ่นบริสุทธิ์จะท�ำให้อายุยืนยาว

	 นี่ก็อีกหนึ่งความเข้าใจผิด เพราะความเป็นจริงความรู้สึกพื้นฐานของความเป็นชายแล้ว อยากจะไป 

ยังที ่ ๆ ไม่เคยมีใครไปเห็นมาก่อนเสมอ ดังนั้นการได้เป็นเจ้าของหรือครอบครองความเป็นสาวเป็นครั้งแรก  

จึงเป็นความปรารถนาลึก ๆ อยู่ในชายที่มีอ�ำนาจวาสนาหรือมีเงินตราเพียงพอ แต่อันที่จริงการที่คนเราคบ 

กับคนที่อายุน้อยกว่า ก็จะต้องท�ำตัวเป็นคนกระฉับกระเฉงมีหัวก้าวหน้าทันสมัยตามคนที่คบด้วย มองโลก

อย่างสดใสขึ้นและรูปลักษณ์ที่น่ารัก ผ่องใส ก็ท�ำให้คนใกล้ชิดมีความสุขเสมอ ตรงนี้จะเป็นความเข้าใจที่ 

ถูกต้องมากกว่า

ผู้หญิงที่ไม่มีคนรักจะสูญเสียอารมณ์เพศไป

	 ความเข้าใจดังกล่าว มีความเป็นไปได้ เพราะผู้หญิงที่ไม่มีคนรักหรือคู่ครองนั้น ความต้องการทางเพศ

จะลดลง ซึ่งน่าจะเป็นเรื่องปกติอยู่แล้ว เพราะผู้หญิงนั้นส่วนใหญ่แล้วมักจะไม่ค่อยชอบท�ำการช่วยเหลือตนเอง 

ทั้งนี้ทั้งนั้น เพราะผู้หญิงอยู่ภายใต้การควบคุมของฮอร์โมนเอสโตรเจน ซึ่งเป็นฮอร์โมนแห่งความรัก ผู้หญิง 

จึงต้องมีความรักก่อนเสมอก่อนที่จะมีไฟปรารถนาทางกามารมณ์

การช่วยตนเองบ่อย ๆ ท�ำให้มีเจ้าโลกใหญ่และยาวขึ้น

	 บางท่านน�ำเรื่องการบริหารร่างกายและกล้ามเนื้อเข้ามาเทียบเคียง ก็แหม..ทียกน�้ำหนักยังสร้างกล้าม 

ให้แขน โหนบาร์ตั้งแต่เด็กช่วยให้ตัวสูงขึ้น ตรงนี้คงต้องแยกให้ออกว่ามันคนละส่วนกัน เพราะตามลักษณะ 
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ทางกายภาพแล้วองคชาตไม่ใช่กล้ามเนื้อแต่ประกอบไปด้วยเส้นเลือดเป็นจ�ำนวนมากถูกห่อหุ้มไว้ด้วยชั้นเนื้อ

และผิวหนัง เวลามีอารมณ์ทางเพศเลือดจะคั่งจนมีลักษณะใหญ่ยาวขึ้นตึงจนสุดขนาดของผิวหนัง

	 ดังนั้นถึงคุณจะช่วยตนเองสามเวลาหลังอาหารก็ไม่มีผลใด ๆ นอกจากท�ำให้ร่างกายอ่อนเพลีย และ 

ขอแถมอีกนิดในข้อนี้คือการช่วยตนเองไม่ได้ท�ำให้เกิดภาวะสมองเสื่อมตามที่มีข้อมูลออกมาท�ำเอาบรรดา 

หนุ่ม ๆ โลกสวยด้วยมือเรา

 

ออรัลเซ็กส์คือยาขมส�ำหรับสาว ๆ

	 อย่าเพิ่งด่วนตัดสินใจ... ปฏิเสธท�ำให้ในครั้งแรกไม่ได้หมายความว่าไม่ชอบ เพราะเธอเหล่านั้นก็อยาก

เอาใจคุณสุภาพบุรุษไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน ผู้ชายเองก็ยังเพลินกับการใช้ลิ้นสยบส่วนนั้นของเธอมิใช่หรือ

	 การให้ผู้หญิงท�ำออรัลเซ็กส์ในครั้งแรกนั้นเป็นเรื่องปกติที่จะมีอาการขวยเขินอยู่บ้าง อีกทั้งหนุ่ม ๆ เอง

ต้องรู้จักท�ำความสะอาดอาวุธก่อนใช้งาน ไม่ใช่หมักหมมมาทั้งวันพอขึ้นสมรภูมิก็จับยัดลูกเดียว นอกจากทั้ง

กลิ่นและรสชาติไม่พึงประสงค์ท�ำเอาต้องกล�้ำกลืนฝืนอมแล้ว ผู้หญิงอาจติดภาพลบ อคติกับการใช้ปากไปเลย

 

จุดสุดยอดของผู้หญิงมีได้หลายครั้ง

	 เป็นความเชื่อที่มีเค้าความจริง เนื่องจากโดยทั่วไปผู้หญิงถึงจุดสุดยอดได้บ่อยแต่ผู้ชายเรายอมรับเสีย

เถอะว่าจะท�ำให้พวกเธอเข้าเส้นออกสัซ่ัมได้สกักีค่รัง้กนัเชยีว และผูห้ญงิทีส่ามารถถงึได้บ่อยกม็จี�ำนวนน้อยมาก  

เอาเป็นว่าจะถึงจุดสุดยอดครั้งเดียว หรือหลายครั้งผู้ชายต้องเป็นฝ่ายสร้างขึ้นเอง ทั้งลีลา ความอึด ที่ต้อง 

ฝึกฝนอย่างตั้งใจ

 

ผู้หญิงจะไม่ปลื้มในเซ็กส์หากไม่ถึงจุดสุดยอด

	 อ่านหัวข้อแล้วหยุดความคิดสักครู่เพื่อชั่งใจเสียก่อน การท�ำให้สาว ๆ ถึงฝั่งฝันได้เป็นเรื่องดีอยู่  

อย่ามองว่าอ่านข้อน้ีผ่าน ๆ เลยไม่ต้องท�ำให้เธอเสร็จก็ได้ ความสุขของการมีเซ็กส์เป็นช่วงเวลาของคน 

สองคนที่อ่านความต้องการระหว่างกันผ่านสายตา ท่าทาง พร้อมหยิบยื่นความเสียวให้จดจ�ำรสรัก ดังนั้น 

ผู้ชายจึงไม่ต้องกังวลว่าเธอจะถึงจุดสุดยอดไหม ท�ำให้เต็มที่มีเซ็กส์ให้เต็มอารมณ์ หากท�ำจนเธอตัวเกร็งสั่น 

เพราะออกัสซั่มได้ให้นับเป็นโบนัสมอบแด่คนรักก็แล้วกัน 

การเกิดฝันเปียกและการส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง แสดงถึงความต้องการทางเพศสูงหรือเซ็กส์จัด

	 ไม่จรงิ เพราะความจรงิแล้วฝันเปียกเป็นการระบายเชือ้อสุจิทีเ่ก่าเกบ็โดยธรรมชาต ิเพือ่ให้มีพ้ืนทีส่�ำหรบั

เชื้ออสุจิที่ถูกผลิตขึ้นมาใหม ่ส่วนการส�ำเร็จความใคร่คือวิธีหนึ่งในการดูแลอารมณ์ทางเพศเท่านั้น

ผู้ชายแต่ละคนมีน�้ำกามและตัวอสุจิจ�ำนวนจ�ำกัด

	 ไม่จริง เพราะอัณฑะของผู้ชายผลิตอสุจิตลอดไม่หยุด แต่เมื่ออายุมากขึ้น ร่างกายเริ่มเสื่อมไปตามวัย 

จึงท�ำให้ระบบสืบพันธุ์ผลิตอสุจิได้น้อยลง
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การมีอวัยวะเพศใหญ่เป็นสิ่งที่แสดงถึงความเป็นชายมากกว่า

	 ไม่จริง เพราะผู้ชายแต่ละคนมีขนาดและรูปร่างของอวัยวะเพศที่แตกต่างกัน เล็กใหญ่ไม่เท่ากัน ตาม

ลักษณะกรรมพันธุ์ของร่างกายที่ต่างกัน ต่างพ่อแม่ ต่างเชื้อชาติพันธุ์ แต่ไม่ได้แสดงถึงความสามารถในการ

สืบพันธุ์ที่ต่างกัน หรือความเป็นชายที่มากกว่ากันแต่อย่างใด

ผู้หญิงชอบผู้ชายที่มีอวัยวะเพศใหญ่กว่า

	 ไม่จริง ผู ้หญิงมีจุดรับความความรู ้สึกทางเพศที่เรียกว่า “คลิตอริส” เป็นต่ิงเนื้ออยู ่ด้านบนของ 

อวัยวะเพศ และ “จีสปอต” อยู่ลึกจากปากช่องคลอด เข้าไปประมาณสองนิ้วเท่านั้น อวัยวะเพศชายที่ใหญ่ยาว

จึงไม่จ�ำเป็นต่อความสุขทางเพศของผู้หญิงเลย

การมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่ยังเป็นวัยรุ่น แสดงถึงความโดดเด่นเป็นชายเหนอืกวา่คนอื่น

	 ไม่จริง เพราะความเป็นชายไม่ได้แสดงออกด้วยการมีเพศสัมพันธ์ แถมการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่รู้วิธี

ป้องกันให้ปลอดภัย อาจท�ำให้ติดโรคหรือท�ำให้ต้องกลายเป็น “พ่อ” ในวัยที่ยังไม่พร้อมอีกด้วย

เรื่องเพศเป็นเรื่องที่น่าอาย ไม่ควรบอกให้พ่อ แม่ ผู้ปกครองรู้ ปรึกษาเพื่อนดีที่สุด

	 ไม่จริง พ่อแม่เป็นบุคคลที่เราควรจะขอค�ำปรึกษาในเรื่องเพศมากที่สุด เพราะมีประสบการณ์มากกว่า

เพื่อน ๆ ในวัยเดียวกันที่อาจรู้มาแบบผิด ๆ ถูก ๆ

ผู้ชายไม่ควรแสดงอารมณ์และความรู้สึกเกี่ยวกับความรัก 

	 เพราะค�ำร�่ำลือที่ว่า ผู้ชายไม่ควรแสดงอารมณ์และความรู้สึกเกี่ยวกับความรักให้ออกนอกหน้า ไม่อย่าง

นั้นจะไม่เป็นชายสมชาย ผู้ชายจึงแสดงออกถึงความรักผ่านการมีเพศสัมพันธ์ จนเหมือนว่าผู้ชายเกิดมาเพื่อที่

จะมีเซ็กส์ ทั้ง ๆ ที่เขาต้องการจะระบายความรักออกไปเท่านั้นเอง แท้จริงแล้ว ผู้ชายสามารถจะแสดงอารมณ์

รักออกมาทางสีหน้าแววตา การกระท�ำอะไรต่อมิอะไรได้เช่นผู้หญิง และการมีเพศสัมพันธ์ก็เป็นส่วนหนึ่งของ

การบอกรัก ด้วยภาษากายเท่านั้น

การมีเพศสัมพันธ์ที่รุนแรงจะน�ำไปสู่การสุขสมที่มากกว่า

	 เป็นความเข้าใจผดิกันมานานนกัแล้วว่า ผูช้ายทีม่พีละก�ำลังมาก ๆ จะสามารถมีเพศสัมพนัธ์กบัหญงิสาว 

ได้รวดเร็วรุนแรง และท�ำให้เธอไปถึงจุดสุดยอดได้ง่าย รวมทั้งมีความเข้าใจผิดเสมอ ๆ  ว่าอาวุธประจ�ำกายของ

ฝ่ายชายที่ใหญ่เท่านั้น ที่จะท�ำให้ผู้หญิงมีความสุขได้

	 แท้จริงแล้ว การมีสัมพันธ์สวาทที่อบอุ่น เนิ่นนาน เข้าใจกัน สามารถน�ำความสุขสมมาสู่คนทั้งสองได้

มากกว่า สัมพันธ์สวาทจึงควรที่จะเกิดขึ้นในบรรยากาศที่แสนจะผ่อนคลายและโรแมนติก

การมีความสัมพันธ์ทางเพศก็คือการร่วมรัก

	 จรงิไหมครับ เวลาท่ีคุณ ๆ นึกถึงการมเีพศสัมพนัธ์ทีเ่รยีกกนัส้ัน ๆ ว่าเซ็กส์นัน้ คณุนกึถงึแค่กระบวนการ 

ที่ฝ่ายชายน�ำเอาอาวุธประจ�ำกายของเขาผ่านเข้าไปในส่วนสงวนของฝ่ายหญิง แต่เพียงอย่างเดียวเท่านั้น...? 
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ซึ่งเป็นความเข้าใจผิดอย่างยิ่ง และสมควรได้รับการแก้ไขให้ถูกต้อง เพราะเซ็กส์ ก็คือการร่วมรัก การแสดง

ความรักผ่านภาษากาย เป็นสัมผัสรักที่คนสองคนถ่ายทอดให้แก่กันจากการสัมผัสทางผิวกาย... ส่วนไหน 

ก็ได้ ไม่ใช่เฉพาะส่วนนั้น

	 การจูบกันอย่างดูดดื่ม การจุมพิตเบา ๆ ที่ริมฝีปาก และซอกคอ การกอดรัดสัมผัสทุกส่วนของกัน 

และกนั การใช้ปากและมือรวมท้ังอวัยวะอืน่ กับส่วนสงวนของกนัและกนั กเ็ป็นสัมผสัรกัทางภาษากายทีเ่รยีกว่า  

“เซ็กส์” ได้ทั้งนั้น จ�ำไว้เลยว่า SEX IS NOT JUST AN INTERCOURSE

ผู้ชายควรเป็นผู้น�ำในการร่วมรัก

	 เรื่องนี้ก็ยังคงเป็นความเชื่อผิด ๆ ที่ติดต่อกันมาในทุกยุคจริงๆ เลย ไม่ว่าผู้หญิงหรือผู้ชายที่มี 

หัวอนุรักษ์นิยมมักจะคิดเสมอ ๆ ว่า การจะมีอะไรกันนั้น ผู้ชายต้องเป็นคนกระท�ำ และผู้หญิงเป็นฝ่ายรองรับ

การกระท�ำนั้น... โดยดุษฎ ีเป็นมาตรฐานต่างระดับ หรือ DOUBLE STANDARD จริง

	 แท้จริงแล้ว การร่วมรักเป็นกระบวนการที่คนสองคนสามารถปรับเปลี่ยนเป็นฝ่ายน�ำในการกระท�ำได้  

โดยเสมอภาคซึ่งกันและกัน ไม่ได้หมายความว่า ถ้าผู้หญิงจะเริ่มสะกิดก่อน และเป็นฝ่ายอยู่ด้านบนแล้ว ผู้ชาย

จะเสียเปรียบเสียศักดิ์ศรี ผู้ชายหลายรายอยากได้แสดงท่วงท่า WOMAN ON TOP ออกจะตาย ขอให้เธอยอม

เท่านั้นก็พอ

ผู้หญิงไม่ควรจะเป็นฝา่ยเริ่มต้นก่อน

	 เซ็กส์เป็นการสื่อสาร 2 ทางระหว่างคน 2 คน ที่จะร่วมมือกันบรรเลงบทเพลงแห่งความพิศวาส  

ซึ่งต้องผลัดกันน�ำผลัดกันตาม สามารถไปยังจุดหมายปลายทางแห่งความสุขสมร่วมกันได้

ผู้ชายนึกถึงแต่เรื่องเซ็กส์ตลอดเวลา

	 มคี�ำกล่าวผดิ ๆ  ท่ีพดูกนัต่อเนือ่งมาว่า ผูช้ายนกึถงึแต่เรือ่งของการมเีพศสมัพนัธ์ทีเ่รยีกกนัสัน้ ๆ  ว่า เซก็ส์  

อยู่ตลอด ทั้ง ๆ  ที่ความเป็นจริงก็คือ ผู้ชายไม่ได้คิดถึงเรื่องเซ็กส์อยู่ตลอดเวลา เขาคิดถึงเรื่องอื่นอยู่เหมือนกัน 

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เพียงแต่ผู้ชายพร้อมที่จะมีเซ็กส์เสมอ และไม่ได้หมายความว่า เมื่อเขา

พร้อมที่จะมีเซ็กส์แล้ว เขาจ�ำเป็นจะต้องมีเสมอไป

	 หลาย ๆ ครั้งที่ผู้ชายบอกสาวคนรักว่า “คืนนี้เราแค่กอดกันก็พอแล้วนะจ๊ะ ที่รัก” 

ผู้หญิงต้องพร้อมเสมอที่จะมีเซ็กส์ เมื่อสามีต้องการ

	 ที่จริงในยุคนี้ไม่มีความจ�ำเป็นแบบนั้นเลย ในอดีตน่ะใช่ แต่ไม่ใช่ในยุคไอทีแบบนี้ ที่ผู้ชายและผู้หญิง 

เท่าเทียมกัน และการจะมเีซ็กส์กนักเ็ป็นกจิกรรมร่วมทีค่นสองคนจะต้องใจตรงกนัก่อน ไม่ใช่แค่ฝ่ายใดฝ่ายหนึง่

ต้องการ แล้วอีกฝ่ายจะต้องยอม

เซ็กส์ เป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ต้องเรียนรู้

	 ผู้เฒ่าผู้แก่มักจะพยายามพูดเสมอ ๆ ว่า เพศศึกษาไม่ส�ำคัญ ท�ำไมรุ่นก่อน ๆ ไม่เห็นต้องเตรียมตัว 

เรียนรู้เลย ก็สามารถที่จะมีเซ็กส์กัน จนมีลูกเต็มบ้าน มีหลานเต็มเมืองได้
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	 จริงน่ะจริงไม่เถียง แต่ยุคสมัยมันเปลี่ยนไปแล้วมั้ง...คุณปู่ ใคร ๆ ก็รู้ว่าการเตรียมตัวที่ดีย่อมมีชัย 

ไปกว่าครึ่ง เร่ืองราวเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคนสองคนก็เช่นกัน สามารถเรียนรู้วิธีการที่จะเพิ่มความสุข 

ให้แก่กันและกันได้ก่อนที่จะเกิดเหตุการณ์นั้น

ผู้หญิงจะต้องไม่ท�ำ...

	 ต้องไม่ช่วยตนเอง ต้องไม่ใช้เคร่ืองมือช่วย เช่น ไวเบรเตอร์ อวยัวะเทยีม ต้องไม่แสดงอาการมคีวามสขุ 

ในระหว่างมีเซ็กส์ ห้ามส่งเสียงครวญคราง ฯลฯ ...นั่นเป็นความเชื่อผิด ๆ และเป็นข้อห้ามผิด ๆ ที่ควรจะ

ขจดัปัดเป่าเป็นอย่างยิง่ เพราะผูห้ญงิมสีทิธทิางเพศ อนัเป็นสทิธพิืน้ฐานทีส่ามารถกระท�ำเรือ่งดงักล่าวได้ ตาม 

ความต้องการตามธรรมชาติ

การมีเซ็กส์ จะต้องไปถึงจุดสุดยอดทุกครั้ง

	 บางความเชื่อบอกว่า ถ้าจะร่วมรักแล้ว ต้องมีอะไรกันเท่านั้นเท่านี้ ต้องไปถึงดวงดาวทุกครั้ง ต้องถึง

พร้อมกัน โถ... ในความเป็นจริง ใครจะท�ำได้! เซ็กส์ เป็นธรรมชาติ มีการปรับเปลี่ยน ปรับปรุง เป็นการ 

ร่วมรัก ไม่ใช่การบ้าน จึงไม่มีข้อจ�ำกัด

ถา้เซ็กส์ไม่ดีแล้ว สัมพันธภาพจะไม่ดีตามไปด้วย

	 ที่จริงแล้ว สัมพันธภาพที่ดี จะท�ำให้มีเซ็กส์ที่ไม่สุขสมมากกว่า แต่คู่รักที่มีสัมพันธภาพที่ดี แม้เซ็กส์จะ

ไม่สุขสมมากนัก ก็ยังคงรักกันอยู่ได้ เพราะคนเราที่มีชีวิตคู่ ไม่ใช่จะอยู่ด้วยกันเพื่อที่จะมีเซ็กส์

การเข้าใจเพศตรงขา้ม

	 วัยรุ ่นเป็นวัยที่เริ่มสนใจและชอบคบหาสมาคมกับเพ่ือนต่างเพศ แต่เน่ืองด้วยยังไม่เข้าใจความ

เปลี่ยนแปลง และอีกฝ่ายหนึ่งยังไม่เข้าใจเพศตรงข้ามดีเพียงพอ จึงเป็นการยากที่จะปฏิบัติตนให้ได้รับ 

ความพอใจในการสัมพันธ์กับผู้อื่น ความสัมพันธ์ระหว่างเพศที่ดีนั้น ทั้งสองฝ่ายควรจะได้เรียนรู้และเข้าใจ 

เพศตรงข้ามในเรื่องต่อไปนี้คือ

	 1.	 ความแตกต่างระหว่างเพศ

ส่วนมากเห็นแก่ตัว	
ชอบคุยเรื่องความส�ำเร็จของตน
ชอบการแข่งขัน	
แสดงออกในเรื่องรักกับบุคคลนั้น ๆ	 	
ไม่ชอบคุยเรื่องบุคคล	
อวัยวะมีความซับซ้อนน้อยกว่าผู้หญิง		
ขนาดกล้ามเนื้อและร่างกายโตกว่าผู้หญิง
ผิวหนังกระด้างและไวต่อการสัมผัสน้อยกว่า
ผู้หญิง

ชอบซุบซิบนินทา
ชอบคุยเรื่องบุคคล
ชอบวางตนสนิทสนมกับผู้อื่น
ไม่แสดงออกความรักแบบตรง ๆ

อวัยวะมีความซับซ้อนมากกว่าผู้ชาย
ขนาดร่างกายและกล้ามเนื้อเล็กกว่าผู้ชาย
ผิวหนังอ่อนนุ่มและไวต่อการสัมผัส

ความรู้สึกนึกคิด

ทางร่างกาย

	 เรื่อง	 ชาย	 หญิง
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 2.	 การแข่งขันระหว่างคนต่างเพศ การที่บทบาทของผู้หญิงกับผู้ชายมีลักษณะใกล้เคียงกันยิ่งขึ้นก่อ

ให้เกิดผลร้ายต่อความสัมพันธ์ของทั้งสองฝ่าย ในชีวิตรัก ชีวิตสมรสไม่ต้องการการแข่งขันเพื่อเอาชนะกัน แต่

ต้องการมีส่วนร่วม มีความเข้าใจ การให้อภัย และเมตตาปรานีซึ่งกันและกัน

	 3.	 ความสัมพันธ์ระหว่างเพศตรงข้าม แบ่งได้เป็น 3 ขั้นตอน คือ

	 	 	 - มิตรภาพ

	 	 	 - ความรัก

	 	 	 - ความสัมพันธ์ทางเพศ

สาเหตุของความขัดแย้งระหว่างเพศ

	 ความขัดแย้งระหว่างเพศนั้นอาจเกิดจากหลากหลายปัจจัยด้วยกัน 

สรุปได้ดังนี้

1. ทัศนคติ ความเชื่อ และคา่นิยมที่สังคมปลูกฝัง 

	 ก�ำหนดว่าผู้ชายเป็นอย่างไรและผู้หญิงเป็นอย่างไร เช่น ผู้หญิงชอบการแสดงความรู้สึก ผู้ชายชอบ

เก็บความรู้สึก ผู้ชายต้องเข้มแข็ง ผู้หญิงต้องอยู่กับเหย้าเฝ้าเรือน ผู้ชายเป็นช้างเท้าหน้า ผู้หญิงต้องเป็นช้าง 

เท้าหลัง เป็นต้น ทัศนคติและค่านิยมต่าง ๆ เหล่าน้ีก่อให้เกิดภาพลักษณ์ของผู้ชายและผู้หญิงที่ควรจะเป็น  

หากแต่ละฝ่ายแสดงออกหรือมพีฤตกิรรมทีผ่ดิไปจากค่านยิมเหล่านัน้กจ็ะท�ำให้เกดิความขดัแย้งได้ เช่น ปัญหา

ระหว่างเจ้านายที่เป็นผู้หญิงกับลูกน้องที่เป็นผู้ชาย เนื่องจากค่านิยมของสังคมไทย ยังคงมีความคิดว่าผู้ชาย 

ต้องเก่งกว่าผู้หญิงอยู่เสมอ ดังนั้นเมื่อผู้หญิงอยู่ในต�ำแหน่งหน้าที่การงานที่สูงกว่า อาจท�ำให้ลูกน้องที่เป็น 

ผู้ชายไม่พอใจ และกลายเป็นบ่อเกิดของความขัดแย้งต่อไปได้

อยู่ในโลกความเป็นจริง
เป็นคนก้าวร้าว ชอบต่อสู้
เป็นคนมีความอดกลั้น
ใช้เหตุผลในการตัดสินใจ
มีความทะเยอทะยาน
ภูมิใจในสิ่งที่ตนกระท�ำ
มีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์น้อยกว่า
ผู้หญิง
รักษาให้หายจากโรคประสาทได้ยากกว่า
ผู้หญิง	
มีความแกร่งต่อชีวิตมากกว่าผู้หญิง	
อดีต ผู้น�ำ
ปัจจุบันมีความเท่าเทียมกันทั้งหญิงและชาย

อยู่ในโลกแห่งความคิดฝัน
เป็นคนเจ้าอารมณ์
เป็นคนมีความอดทน
ใช้สัญชาตฐานในการตัดสินใจ
มีความเพ้อฝัน
มีการแสดงออกด้วยการร้องไห้
มีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์สูง

รักษาให้หายจากโรคประสาทได้ง่ายกว่า
ผู้ชาย
มีความละเอียดอ่อนต่อชีวิต
อดีต ผู้ตาม

ทางอารมณ์

ทางสังคม
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2. ความต้องการที่แตกต่างกัน 

	 ด้วยพื้นฐานความคิดที่แตกต่างกัน ท�ำให้คนเรามีความต้องการที่แตกต่างไปด้วย ในความสัมพันธ์

แบบคนรักหรือสามีภรรยา บางครั้งความต้องการที่แตกต่างกันในเรื่องเล็กน้อยก็อาจเป็นชนวนให้เกิดความ 

ขัดแย้งได้ เช่น สามีอาจต้องการให้ภรรยาอยู่บ้าน เลี้ยงลูก ตามแบบภรรยาในอุดมคติ แต่ภรรยาอาจต้องการ

ออกไปท�ำงานนอกบ้านเพื่อช่วยเหลือจุนเจือครอบครัว เป็นต้น

3. ความคาดหวังที่มีต่อเพศตรงข้าม 

	 เนื่องจากทัศนคติและค่านิยมของสังคมได้ก�ำหนดภาพของผู้ชายและผู้หญิงที่ควรจะเป็นเอาไว้ ดังนั้น 

เมื่อเรามีปฏิสัมพันธ์กัน ไม่ว่าจะร่วมงาน เป็นเพื่อนกัน ศึกษาคบหาดูใจกัน หรือใช้ชีวิตร่วมกัน แต่ละฝ่าย 

ย่อมมีความคาดหวังว่าฝ่ายตรงข้ามจะเป็นไปแบบที่ตนคิด เป็นไปในตามกรอบที่สังคมก�ำหนด เช่น ผู้ชาย 

คาดหวังว่าผู้หญิงที่ดีควรจะเรียบร้อย ท�ำอาหารเป็น ในขณะผู้ชายที่ดีควรจะเอาใจใส่ผู้หญิง ช่วยถือของ  

แต่ในความเป็นจริงทุกคนไม่ว่าจะเป็นผู้ชายหรือผู้หญิง ก็ไม่สามารถเป็นอย่างที่เราคาดหวังได้

4. การไม่เข้าใจความต้องการ และความแตกต่างของเพศตรงขา้ม

	 เนื่องจากทุกคนมีความแตกต่างกันทั้งความคิด อุปนิสัยใจคอ และพฤติกรรม หากเราไม่พยายามเข้าใจ

ความต้องการ ไม่พยายามสื่อออกมา หรือเข้าใจผิด ก็อาจท�ำให้เกิดความขัดแย้งได้ เช่น วันครบรอบแต่งงาน

คู่รักหลาย ๆ คู่ มักจะทะเลาะกันเนื่องจากผู้ชายจ�ำวันครบรอบไม่ได้ท�ำให้ผู้หญิงเสียใจ เพราะโดยธรรมชาติ

ผู้ชายจะไม่ใส่ใจรายละเอียดเท่ากับผู้หญิง ดังนั้นการที่ต่างฝ่ายต่างไม่เข้าใจธรรมชาติของอีกฝ่ายย่อมท�ำให้ 

เกิดความขัดแย้งนี้ขึ้นได้ จะเห็นได้ว่าสาเหตุของความขัดแย้งนั้นไม่อาจแยกออกจากกันได้ แต่จะส่งผลกัน 

เป็นทอด ๆ จากค่านิยมที่สังคมปลูกฝังให้เกิดทัศนคติต่อเพศตรงข้าม

แนวทางการป้องกันและแก้ไขความขัดแย้งในเรื่องเพศ

	 1. 	 ทักษะการเข้าใจผู้อื่น

	 	 	 พยายามเข้าใจ และยอมรับความแตกต่างของเพศตรงข้าม 

	 	 เนื่องจากเพศชายและหญิงมีธรรมชาติที่แตกต่างกัน ถูกเลี้ยงดูมา

	 	 ในกรอบที่แตกต่างกัน เมื่อต้องมาอยู่ร่วมกัน ย่อมมีความเห็นที่

	 	 แตกต่างกันเป็นธรรมดา

	 2.	 ทักษะการตระหนักรู้ในตน

	 	 	 ส�ำหรับประเด็นเรื่องเพศสัมพันธ์นั้น วัยรุ่นควรตระหนักว่าเราอยู่ในสังคมไทย ดังนั้นจึง 

	 	 ควรปฏิบัติตนให้อยู่ในกรอบจารีตประเพณีของสังคมไทย ท�ำความเข้าใจ รู้เท่าทันค่านิยม และ 

	 	 วฒันธรรมต่างชาติที่ไม่เข้ากับลักษณะสังคมไทย
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	 3.	 ทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณ

	 	 	 วัยรุ่นควรคิดไตร่ตรองด้วยเหตุผล และเปิดใจให้กว้าง ปรับเปลี่ยนทัศนคติบางประการที่อาจ 

	 	 น�ำไปสู่ความขัดแย้งได้ เช่น ผู้ชายมีสิทธิ์ในตัวผู้หญิง การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียนเป็นเรื่องที่ 

	 	 แสดงความเก่งของตน ความรักคือการยอมให้มีเพศสัมพันธ์ด้วย เป็นต้น

	 4.	 ทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล

	 	 	 ในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่นให้ยั่งยืน เราควรมีความรักและความปรารถนาดีให้ 

	 	 แก่กันเสมอ เนื่องจากความรักและความปรารถนาดีนั้น ย่อมส่งผลให้เราแสดงออกแก่กันในทาง 

	 	 ที่ดี และหากฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งพลาดพลั้งหรือไม่สามารถท�ำได้อย่างที่คาดหวัง ก็ควรให้อภัยแก่กัน 

	 	 และกัน

	 5.	 ทักษะการแก้ไขปัญหา

	 	 	 หากเกิดความขัดแย้งขึ้นมาแล้ว ก็ไม่ควรปล่อยให้ความขัดแย้งนั้นด�ำรงอยู่นาน หรือปล่อยเลย 

	 	 ตามเลย และหวังให้เวลาเยียวยาความขัดแย้ง แต่ควรจะหันหน้าเข้าหากันร่วมมือกันแก้ไขปัญหา

	 6.	 ทักษะการจัดการกับอารมณ์

	 	 	 ต้องรู้จักปล่อยวางหากเพศตรงข้ามเราต้องติดต่อสัมพันธ์ด้วยมีพฤติกรรมหรืออุปนิสัยที่เราไม่ 

	 	 สามารถยอมรับได ้ก็พยายามมองข้ามและปล่อยวาง ไม่ควรเก็บเอาอุปนิสัยหรือพฤติกรรมนั้นมา 

	 	 เป็นสาเหตุของความไม่พอใจซึ่งจะน�ำไปสู่ความขัดแย้งได้

	 7.	 ทักษะการสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ

	 	 	 หันหน้าเข้าหากัน และพยายามพดูคยุกนัโดยใช้เหตผุล พยายามหาสาเหตุของความขดัแย้งน้ัน 

	 	 ว่าเกดิจากอะไร มคีวามเข้าใจผดิอะไรหรอืไม่ พดูคยุถงึความต้องการ ความคาดหวงัและความรูส้กึ 

	 	 ที่แท้จริงของแต่ละฝ่าย

	 8.	 ทักษะการคิดสร้างสรรค์

	 	 	 พยายามคิดในเชิงสร้างสรรค์ มองว่าทุกปัญหาความขัดแย้งทุกความขัดแย้งย่อมมีทางออก  

	 	 ช่วยกันมองหาทางออกที่ทั้งสองฝ่ายพอใจ
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กิจกรรมที่ 10 สังคมและวัฒนธรรม (ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ม.1 - ม.3)
เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์

	 การรู้เท่าทันสื่อในยุคสื่อเก่า มักพูดถึงการรู้เท่าทันสื่อในแบบ “เทา่ทันผลกระทบ จิตวิทยา การถูกครอบ

ครอง ครอบง�ำ” และการตั้งค�ำถามว่าสื่อนั้นต้องการอะไรจากเรา

	 ทว่าการรูเ้ท่าทนัสือ่ใหม่ในยคุคอนเวอร์เจ๊นซ์นัน้ “แตกต่างกนั” เพราะสือ่ใหม่นัน้ก้าวเข้าสูค่วามเป็น “โลก

ของผู้ใช้สื่อ” (user generated content) ซึ่งหมายความว่าเราเป็นทั้งผู้ชม ผู้อ่าน ผู้ฟัง และกลายเป็นผู้คิดเขียน

บอกเล่าแชร์ส่งต่อออกไปด้วย

	

ดังนั้นการรู้เท่าทันสื่อในยุคปัจจุบัน จึงควรพูดถึงการรู้เท่าทัน “ตัวเราเอง” มากกกว่า

	 ยุคสื่อใหม่ ที่เราควรจะเท่าทัน มีดังนี้

1. มิติพื้นที่ (space): เราใช้มันบนพื้นที่แบบไหน?

	 	 คือความตระหนักว่าพื้นที่ของสื่อใหม่นั้น มิใช่พื้นที่ส่วนตัวหรือสาธารณะอย่างใดอย่างหนึ่ง แต่มัน 

	 คือ “พื้นที่ส่วนตัวบนพื้นที่สาธารณะ”

	 	 เหมือนเรานั่งร้านกาแฟในห้างสรรพสินค้า หรือทานอาหารในร้านอาหารสถานที่แห่งนั้น “เราแค่ 

	 มีความรู้สึกว่าเป็นส่วนตัวของเรา” ทว่าที่จริงแล้วไม่ใช่ พื้นที่นั้นมีคนสร้างขึ้นมาให้เราใช้ต่างหาก  

	 เราเพียงแค่รู้สึกเป็นเจ้าของเท่านั้น

	 	 เพราะฉะนัน้ ทกุ ๆ  อย่างท่ีเราคดิ โพสต์ขึน้ไปจงึไม่ใช่ในขอบเขตพืน้ทีส่่วนตวั แต่เป็นพืน้ทีส่าธารณะ

	 	 มาร์ค ซักเคอร์เบิร์ก เจ้าของเฟซบุ๊ก เคยเขียนไว้ว่า “ตอนที่ผมสรา้งเฟซบุ๊กขึ้นใหม่ ๆ ก็คิดว่า 

	 ใครจะมาพูดเรื่องส่วนตัวบนเฟซบุ๊ก แต่ในภายหลังก็เข้าใจได้ว่า ผู้คนต้องการพูดเรื่องส่วนตัวนั้น ๆ  

	 ให้คนทัง้โลก หรอือย่างน้อยกเ็พือ่น ๆ  ในสงัคมเขาได้ยนิกนั มเิช่นนัน้เขากค็งไม่เขยีนและโพสต์มนัหรอก”

2. มิติเวลา (time): เราใชัมันมากน้อยเพียงใด?

	 	 มนุษย์ในยุคสังคมสารสนเทศใช้เวลากับสื่อมากขึ้น ทั้งในพฤติกรรมการใช้สื่อหลากหลายช่องทาง 

	 ในเวลาเดียวกัน และท�ำกิจกรรมหลายอย่างพร้อม ๆ กัน (multi-platform & multi-tasking) ดังนั้น  

	 การรู้เท่าทันสื่อใหม่จึงหมายความว่า “คุณรู้ว่าใช้เวลากับมันมากเกินไป หรือควรรู้ว่าเวลาใดควรใช้หรือ 

	 ควรใส่ใจกับกิจกรรมอื่น ๆ บ้าง”

	 	 ผู้คนในโลกสื่อใหม่หลายล้านคนเป็นโรคเสพติดอินเทอร์เน็ต ติดเกมส์ ติดแชท และติดเครือข่าย 

	 สังคม พวกเขา “ใช้เวลามากเกินไป” และ “ใช้มันอยา่งพร�่ำเพรื่อ” จนลดทอนความส�ำคัญของกิจกรรม 

	 อื่น ๆ ในชีวิตไปมาก
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	 ไม่ใช่แค่นั้น แต่เรายังต้องรู้เท่าทัน “มิติเชิงเวลา” ของมันด้วย เพราะสื่อใหม่ได้เข้ามาก�ำหนดความเร็ว 

และการแข่งขันให้ผู้คน “ตกหลุมพรางความเร็ว / ช้า” เช่น รีบกดแชร์ กดไลค์หรือปล่อยข่าวลือไปเร็ว เพราะ

ต้องการแข่งกับสื่ออื่น ๆ หรือเพราะเราอยากจะเป็นส่วนหนึ่งของการส่งต่อข่าวที่เราเชื่อว่ามันจริง

	 บางครั้งผู้คนก็ช้าที่รับรู้ข่าวสารหนึ่งที่เกิดขึ้นมานานแล้ว ยุคสมัยปัจจุบันจึงเป็นยุคที่ “เวลากลายเป็น

ปัจจุบัน” (now) ที่เวลาของผู้คนไม่เท่ากันและเป็นปัจจุบันกันทั้งหมด

	 เราจงึควรรูเ้ท่าทนัว่า เส้นแบ่งเวลา และกบัดกัความเรว็นัน้ เหล่าน้ีมาก�ำหนดปัจจัยส�ำคญัของความถกูต้อง

ของข่าวสาร และความเร่งรบีกลวัตกข่าวของเราให้เรากระวนกระวายใจ เหมอืนทีเ่ขาเรยีกว่าเป็น โรค “FOMO” 

ที่แปลว่า “Fear Of Missing Out” หรือ “โรคกลัวตกข่าว / พลาดข่าว”

3. มิติตัวตน (self): เราใช้ มอง สร้าง ปฏิบัติ และวางกรอบตัวตนเราอยา่งไร?

	 อันนี้หมายความว่า:

	 (1)	 เรารูส้กึว่าตวัตนทีแ่ท้จรงิของเรานัน้คอืตวัไหน? ระหว่างในโลกออนไลน์ ในเกมออนไลน์ ในเฟซบุก๊ 

หรือตัวเราที่เป็นตัวเนื้อร่างกายที่แท้จริง

	 อันนี้หมายถึง “ตัวตน กายเนื้อ กายจิต” เราวางต�ำแหน่งแห่งที่มันไว้ตรงไหนอย่างไร?

	 (2)	 เรามีตัวตนเดียว หรือ หลาย ๆ ตัวตน? วัยรุ่นสมัยนี ้หรือผู้ใหญ่บางคนรู้สึกว่าตนเองสามารถสร้าง

ตัวตนจ�ำลอง ร่างอวตารได้หลาย ๆ ตัว นั่นอาจเป็นข้อดีและข้อเสีย เพราะคนในปัจจุบันจะมีอัตลักษณ์บุคคล

หลากหลายมากขึ้น ซึ่งมันแย่แน่ ๆ ถ้าคุณเริ่มที่จะ “สับสน” กับการสร้างอัตลักษณ์ของคุณในเฟซบุ๊ก ถ้ามัน 

แตกต่างกันมาก มันก็ย่อมส่งผลเชิงจิตวิทยาอัตลักษณ์ตัวตนของคุณ

	 (3)	 เรามคีวามสับสนเรือ่งอตัลักษณ์ตวัตนหรอืไม่ ระหว่างตวัตนทีเ่ราอยากจะเป็นตวัตนทีค่นอืน่มองเรา

จริง ๆ ตัวตนที่เราอยากให้คนอื่นมองและตัวตนที่เราเป็นจริง ๆ

	 ผู้คนในโลกปัจจุบันให้ความส�ำคัญว่า “การสร้างอัตลักษณ์และการสร้างชื่อเสียงและสถานะ” นั้นกลาย

เป็นเรื่องเดียวกัน

	 อันตรายจึงอยู่ที่ว่า “ตัวตนและชื่อเสียง สถานะทางสังคมในโลกสื่อใหม่นั้น อาจกร่อนท�ำลาย อัตลักษณ์

ที่แท้จริงของความเป็นคุณ”

	 คนที่ไม่ระมัดระวังเพียงพอจะถูก “ผู้คนในโลกสื่อใหม่/สื่อสังคมครอบง�ำ” และคุณอาจจะพยายามท�ำ 

ทุกอย่างเพื่อให ้“คนอื่น ๆ ที่คุณไม่รู้จักชื่นชอบ” น่าเสียดายที่ตัวคุณจะโดนครอบง�ำจากคนอื่น คนที่พวกเขา

เหล่านั้นก็พยายามสร้างตัวตนหลอก ๆ จ�ำลองขึ้นมาเหมือนกัน

	 ปัญหานี้ยังมีเรื่องง่าย ๆ เช่น ผู้คน “ใช้อัตลักษณ์บุคคลเทียม/นิรนาม” เพื่อหวังผลก่อการร้าย ล่อลวง 

และอาชญากรรมอื่น ๆ  ซึ่งเป็นสิ่งที่คุณควรจะรู้ว่า “เห็นหน้าไม่รู้จักชื่อ เจอกันไม่รู้จักใจ” ไว้ใจใคร ๆ  ก็ล�ำบาก

ในโลกออนไลน์!
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4. มิติความเป็นจริง (reality): คุณรู้ แน่ใจหรือวา่ที่คุณรับรู้นั้นคือ ความจริง ข้อเท็จจริง หรือความเป็นจริง?

	 ในโลกของสื่อเก่า 3 ค�ำข้างต้นคือสิ่งที่นักรู้เท่าทันสื่อต้องเร่งเรียนรู้เท่าทัน เพราะสื่อเก่านั้นมีอ�ำนาจ

ประกอบสร้างความจรงิได้อย่างร้ายกาจ สิง่ทีค่ณุรูน้ัน้อาจไม่ใช่ความจรงิ แต่เป็นข้อเทจ็จรงิบางส่วนทีป่ระกอบ

สร้างความเป็นจริงขึ้นมากล่อมเกลาคุณให้หลงเชื่อ เช่น ข่าวหรือโฆษณาต่าง ๆ นั่นเอง

	 แต่ในโลกของสื่อใหม่ ต้องบอกว่า “มันยากยิ่งขึ้นไปอีก” เพราะความจริงในโลกคอมพิวเตอร์ คือ  

ความจริงเสมือนแบบหนึ่ง (virtuality) เช่น ภาพกราฟฟิกจ�ำลองคอมพิวเตอร์ หรือเกมส์โลกออนไลน์ต่าง ๆ 

ที่พาคุณเข้าไปสู่จินตนาการเหลือเชื่อ

	 หรือมากไปกว่า เราก็จะอยู่ในโลก “ความจริงเพิ่มขยาย” (augmented reality) เช่น แว่นตากูเกิ้ล หรือ

กล้องโทรศัพท์มือถือที่เพิ่มเติมข้อมูลจากภาพหน้าจอเข้าทับซ้อนกับโลกจริง ๆ เข้าด้วยกัน

	 และมากไปกว่านั้น ลองนึกถึงโลกของความจริงเหนือจริง (surrealism) เช่น เราเป็น “นีโอ” ในหนัง 

เดอะเมทริกซ ์ที่เราอาจจะตายจริง ๆ ถ้าเราตายในเกมส์ หรือ โลกภาพยนตร์ “inception” ที่เราเข้าไปสู่โลก

แห่งความฝัน ผจญภัย ล้วงลึก ก่อความรัก และอาชญากรรมกระทั่งสร้างความฝัน ปมขัดแย้งในชีวิตสู่โลก 

ของตัวคุณจริง ๆ

	 สื่อใหม่ได้ท�ำให้ความจริงมีหลายชั้น ซับซ้อนและเป็นความจริงเสมือนจริงทับกันวุ่นวายไปหมด ปัญหา

ก็คือ คุณเสพติดความจริงแบบไหน ระดับใดอยู่ และที่มากกว่านั้น คุณกลับอาจคิดว่า ความเป็นจริงในโลก

ออนไลน์ คือ ความจริงที่คุณมีชีวิตอยู่ด้วยซ�ำ้ไป

5. มิติสังคม (social): เรารู้หรือไม่ว่าเรามีส่วนสร้างและส่งผลกระทบต่อสังคมอยา่งไรบ้าง?

	 ในโลกยคุอทิธพิลอ�ำนาจสือ่เก่า ส่ือนัน้มีผลส่งผลกระทบมากมายต่อชวิีต ทศันคต ิความรู้ พฤตกิรรมและ

จิตวิญญาณของเรา เรากลายเป็นผู้ตั้งรับรอกระบวนการกล่อมเกลาประกอบสร้าง

	 แต่ในสื่อใหม ่ ผู้คนมีอ�ำนาจที่จะสื่อสารกับโลก ทุกคนหันมาพูดเรื่องตนเองมากขึ้น ไม่มีใครใส่ใจจะฟัง

เรื่องของคนอื่น ๆ

	 ทั้งความโกรธ อวดเก่ง ขี้อิจฉา ความรุนแรง อคติ ความเกลียดชัง ต่างถูกโยนทิ้งลงมาที่เครือข่ายสังคม

ออนไลน ์แน่ว่ามีพลังทั้งด้านบวกด้านลบ มีพลังสร้างสรรค์และท�ำลาย

	 เราทุกคนเป็นผู้ที่สามารถสร้างผลกระทบต่อสังคมได้ทั้งหมด ด้วยเนื้อหา เวลาและสถานการณ์แวดล้อม

ที่เอื้ออ�ำนวย

	 ค�ำด่า ค�ำชม ข่าวลือ ข่าวจริง ความรัก ความชัง สันติและสงคราม เกิดขึ้นได้ด้วยการใช้สื่อของเรา 

ทุก ๆ คน

	 โดยรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม นี่คือโลกที่ผู้คนทุก ๆ คนเริ่มที่จะมีส่วนร่วมสร้างพร้อม ๆ กันไม่มีใครเป็น

ผู้มีอ�ำนาจก�ำหนดความรู้ ความจริง และผูกขาดอ�ำนาจอีกต่อไปเราทุกคนได้กลายมาเป็นนักปฏิวัติ และ  

นักโฆษณาชวนเชื่อไปพร้อม ๆ กัน
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 การรู้เท่าทันสื่อในแง่นี้จึงหมายถึงว่า คุณแคร์ ใส่ใจคนรอบขา้ง เพื่อนคุณ สังคมคุณเพียงพอหรือเปล่า 

คุณเข้าใจกฎเกณฑ์ กติกาการอยู่ร่วมกันในโลกออนไลน์หรือไม่ ถ้าสื่อใหม่เป็นที่ ๆ ทุกคนเอาระเบิดมาวางใส่ 

โลกก็จะไม่น่าอยู่ แต่ถ้าทุกคนเอาสติ เอาปัญญาความรู้ ความจริง และเจตนาดี หวังดีต่อกัน โลกก็จะน่าอยู่ 

มากขึ้น

	 ทั้งหมดทั้งปวงนี้ เป็นสิ่งที่ผมคิดว่า “เราทุกคน” ในฐานะเป็นผู้ใช้สื่อสังคมข้อมูล

ข่าวสารควรที่จะ “รู้เท่าทันอ�ำนาจของตนเอง”

ลักษณะที่เท่าทันของสื่อ คือ

	 1.	 สื่อทั้งหมดถูกประกอบสร้างขึ้น

	 	 	 หลักการนี้เป็นหลักการส�ำคัญของการเรียนรู้ส่ือ เราต้องเข้าใจว่าส่ือไม่ใช่กระจกเงาสะท้อน 

	 	 เรื่องราวของโลกอย่างตรงไปตรงมา แต่ส่ือทุกส่ือล้วนถูกมนุษย์สร้างขึ้นมาโดยมีการผสมผสาน 

	 	 ทัศนคติและค่านิยมของผู้สร้างลงไปด้วย ไม่ว่าจะตั้งใจหรือไม่ตั้งใจก็ตาม

	 2.	 สื่อสร้างภาพความจริง

	 	 	 สิ่งที่เราคิดและรู้สึกเกี่ยวกับโลกส่วนมากมักมาจากการที่เราเรียนรู้ผ่านสื่อ เนื้อความในส่ือ 

	 	 โดยปกติจะเป็นส่วนผสมของข้อมูล ค่านิยม และโลกทัศนะ ที่ถูกจัดล�ำดับความส�ำคัญก่อนหลัง 

และเน้นย�้ำโดยสื่อ ดังนั้นสื่อจึงมีอิทธิพลอย่างกว้างขวางต่อการ 

กล่อมเกลาความรูสึ้กเกีย่วกบัความจรงิและค่านยิมทางสังคมของเรา 

การเรยีนรูส่ื้อจงึเป็นตวักระตุน้ให้เราอยากจะตัง้ค�ำถามกบัความจรงิที่

สื่อต้องการน�ำเสนอ

	 3.	 สื่อมักจะสร้างความหมายและเนื้อหาในเชิงการค้า (สื่อคือธุรกิจ)

	 	 	 ส่ือมวลชนเกือบท้ังหมดมีเป้าหมายเพือ่สร้างผลก�ำไร ผูช้มจะถกูก�ำหนดให้เป็น “กลุม่เป้าหมาย”  

	 	 เนื่องจากเป็นกลุ่มผู้บริโภคที่มีก�ำลังซื้อสินค้าหรือบริการ บางครั้งผู้ชมเองก็ตกอยู่ในฐานะสินค้าที่ 

	 	 ถูกขายให้ผู้โฆษณา เงื่อนไขทางธุรกิจจะเป็นตัวก�ำหนดว่าเนื้อเรื่องใดที่ควรน�ำมาสร้างมีเทคนิค 

	 	 การน�ำเสนอ และช่องทางการเผยแพร่ควรเป็นอย่างไร ดังนั้นการเรียนรู้สื่อจึงท�ำให้เราได้คิด 

	 	 พิจารณาถึงประเด็นเรื่องกระบวนการผลิตและองค์กรที่เป็นเจ้าของสื่อด้วย

	 คนส่วนใหญ่รับสื่อโดยไม่เคยคิดหรือตั้งถาม ว่าสื่ออะไร มีบทบาทอย่างไร การที่จะเท่าทันสื่อได้  

ต้องตระหนักและเข้าใจเรื่องหลัก ๆ เกี่ยวกับสื่อ ดังนี้

	 1.	 สื่อทั้งหลายล้วนแต่ถูกประกอบสร้างขึ้น ซึ่งไม่ได้สะท้อนความจริงของโลกแบบเรียบง่ายตรงไป 

ตรงมา ด้วยเทคนคิ กลวธิบีางอย่าง เช่น มมุกล้อง ส ีเสยีง หรอืการตดัต่อ

	 2.	 สื่อสร้างภาพความเป็นจริง ซึ่งสื่อสร้างขึ้น ตีความ สรุป และ

สร้างให้เราเหน็ภาพดงักล่าว ดงันัน้สือ่จงึเป็นแหล่งสร้างภาพความเป็นจรงิ 

(ที่อาจไม่จริงเสมอไป)
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	 3.	 เราสามารถต่อรองกับสื่อ ซึ่งขึ้นกับความต้องการส่วนตัว ความพึงพอใจตามเชื้อชาติ เพศ  

วัฒนธรรม จดุยนืทางศลีธรรม และปัจจยัอืน่ ๆ  ทีแ่ต่ละคนอาจเข้าใจ ตคีวามหมาย หรอืมกีารโต้ตอบต่อสือ่สาร

ต่างกันไป

	 4.	 สื่อมีนัยทางการค้าแอบแฝงอยู่ การผลิตสื่อส่วนหนึ่งเพื่อธุรกิจและก�ำไร เราจึงควรพิจารณาถึง

อิทธิพลทางการค้าที่มีในสื่อ และพิจารณาว่าการน�ำเสนอและเผยแพร่ออกไป เพื่อต้องการให้เลือกใช้สินค้า 

หรือบริการใช่หรือไม่

	 5.	 สื่อมีนัยทางอุดมการณ์และค่านิยม สื่อทุกสื่อล้วนน�ำเสนอวิถีการด�ำเนินชีวิตและคุณค่าบางอย่าง 

เช่น สื่อทางธุรกิจก็มักจะถ่ายทอดค่านิยม ไม่ว่าจะโดยทางตรงหรือทางอ้อมให้เราเห็นว่าสินค้าหรือบริการนั้น

เป็นเรื่องน่านิยม ความขาวใสเป็นค่านิยมของความสวยเท่านั้น ฯลฯ

	 6.	 สื่อมีนัยทางสังคมและการเมือง ส่ือมีอิทธิพลสูงมากในทางการเมืองและสามารถท�ำให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคม เช่น โทรทัศน์มีอิทธิพลต่อการเลือกตั้ง การตระหนักถึงสิทธิของพลเมือง

	 7.	 รปูแบบและเนือ้หาของสือ่มีความแตกต่างตามแบบฉบบัของตนเอง การใช้ส่ือต่างประเภทเพือ่สือ่สาร

เรื่องเดียวกัน ความหมายที่ออกมานั้นย่อมแตกต่างกันไปในแต่ละสื่อ หรือแม้แต่สื่อประเภทเดียวกันยังม ี

รูปแบบการน�ำเสนอที่แตกต่างกันได้

	 8.	 สื่อแต่ละประเภทมีรูปแบบทางสุนทรียภาพเฉพาะตัว การรู้เท่าทันสื่อมิได้หมายความแต่เพียงการ

ดูความหมายของสาร และนัยต่าง ๆ ท่ีอยู่ในสังคมและวัฒนธรรมของเรา แต่ยังหมายถึงการรู้จักชื่นชมกับ

สุนทรียภาพต่าง ๆ ในสื่อด้วย
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

กจิกรรมที ่11 พฒันาการทางเพศและสขุอนามยัทางเพศ 
(ชัน้มัธยมศกึษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)

เรื่อง โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ / ความแตกต่างระหว่าง sex and love.

รู้ไว้ ห่างไกลโรคทางเพศสัมพันธ์

	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (Sexually Transmitted Diseases) หมายถึง โรคซึ่งติดต่อถึงกันจากการมี 

เพศสัมพันธ์ ซึ่งโรคที่พบบ่อยได้แก่

โรคหนองใน (Gonorrhoea)

	 อาการที่พบบ่อย

	 ในผู้ชาย มีอาการปัสสาวะขัด แสบ มีหนองไหลจากท่อปัสสาวะ บางรายอาจมีอาการแทรกซ้อน เช่น 

ต่อมลูกหมากอักเสบ เป็นฝีที่ผนังของท่อปัสสาวะ ท่อปัสสาวะตีบตัน อัณฑะอักเสบ จนท�ำให้เป็นหมันได้

	 ในผู้หญิง จะมีตกขาว มีกลิ่นเหม็น ไม่คัน มีการอักเสบที่ท่อปัสสาวะ ปากมดลูก ทวารหนัก บางรายมี

อาการแทรกซ้อน เช่น ปีกมดลูกอักเสบ ถ้ามีอาการอักเสบรุนแรงเมื่อหายแล้วอาจท�ำให้ท่อรังไข่ตีบตันกลาย

เป็นหมันหรือท้องนอกมดลูกได้

โรคซิฟิลิส (Syphilis)

	 มีแผลที่อวัยวะเพศ และอาจเกิดที่อื่น ๆ แผลไม่เจ็บ ถ้าไม่ได้รับการรักษาก็หายเองได้

	 มีผื่นขึ้นทั่วตัว ที่ฝ่ามือ ฝ่าเท้า ไม่เจ็บ ไม่คัน ผมร่วง คิ้วร่วง ฯลฯ อาการเหล่านี้จะหายได้เอง แต่เชื้อ

ยังคงอยู่ในร่างกายถ้าตรวจเลือดจะพบว่า “เลือดบวก”

	 หากปล่อยทิ้งไว้ไม่ได้รับการรักษา โรคจะลุกลามท�ำลายอวัยวะที่ส�ำคัญของร่างกาย เช่น หัวใจ หลอด

เลือด สมอง กระดูกท�ำให้พิการและตายได้

โรคหนองในเทียม (Nongonococcal Urethritis)

	 ในผู้ชาย จะมีอาการแสบที่ปลายท่อปัสสาวะ ปัสสาวะขัดมีหนองไหล หนองมักจะเป็นมูกใสหรือมูก 

ขุ่น ๆ ไม่เป็นหนองข้นแบบหนองใน บางรายอาจมีอาการแสบที่ท่อปัสสาวะและมีมูกออกเล็กน้อยโดยเฉพาะ

ในช่วงเช้า

	 ส�ำหรับผู้หญิง ส่วนมากมักไม่มีอาการ ส่วนน้อยอาจมีตกขาว แต่ส่วนมากแล้วผู้ป่วยที่มีอาการจากการ 

ติดเชื้อหนองในเทียมมักจะถูกวินิจฉัยเมื่อเชื้อลามเข้าไปในมดลูกและปีกมดลูกแล้ว โดยมีอาการปวดหลัง  

ปวดท้อง มีไข้และมีตกขาวเป็นมูก

โรคแผลริมอ่อน (Chancroid)

	 ในผู้ชาย จะมีตุ่มหนองเกิดขึ้นที่อวัยวะเพศต่อมาแตกเป็นแผลมักมีหลายแผล ขอบไม่แข็งและไม่เรียบ 

มีเลือดออก เจ็บปวดมาก บางรายต่อมน�้ำเหลืองที่ขาหนีบบวมเป็นฝี เมื่อฝีแตกจะเป็นแผลใหญ่



143

Handbook for Integrated Sex Education and Life Skills

	 ในผู้หญิง ส่วนใหญ่จะมีอาการเช่นเดียวกับผู้ชายแต่ถ้าแผลอยู่ที่ผนังช่องคลอดหรือปากมดลูกก็อาจไม่มี

อาการ หรือมีตกขาว ปัสสาวะขัด หรือเจ็บเวลาร่วมเพศ

กามโรคของต่อมและท่อน�้ำเหลืองหรือเรียกว่า โรคฝีมะม่วง (Lymphogranuloma venereum)

	 จะมีตุ่มหรือเป็นแผลตื้น ๆ เกิดขึ้นที่อวัยวะเพศ และหายได้เองภายใน 2 - 3 วัน ต่อมาต่อมน�้ำแหลือง 

ที่ขาหนีบจะบวบเป็นฝี เจ็บมาก ผิวหนังบริเวณที่เป็นฝี จะมีอาการอักเสบ บวม แดง ร้อน บางรายฝีอาจยุบ

หายได้เองภายใน 2-3 สัปดาห ์หรือเป็นเดือน แต่บางรายฝีอาจแตกมีหนองไหลกลายเป็นแผลเรื้อรัง ลุกลาม 

จนท�ำให้ทวารหนักอักเสบ ตีบตัน ถ่ายอุจจาระไม่ออก

โรคหูดหงอนไก่ (Condyloma Acuminsta)

	 อาการ เป็นติ่งเนื้ออ่อน สีชมพูคล้ายหงอนไก่ชอบขึ้นตรงบริเวณที่อับชื้นและอุ่น

	 ในผู้ชาย มักพบที่อวัยวะเพศ ส่วนที่อยู่ใต้หนังหุ้มปลายท่อปัสสาวะและอัณฑะ

	 ในผู้หญิง พบที่ปากช่องคลอด ผนังช่องคลอด ปากมดลูก ทวารหนัก และฝีเย็บ หูดจะเริ่มจากขนาด 

เล็ก ๆ และโตขึ้นเรื่อย ๆ

เชื้อราช่องคลอด (Vaginal candidiasis)

	 ในผู้หญิง จะมีอาการคันมากน้อยต่างกัน บางคนมีอาการปวดแสบปวดร้อน ระคายเคือง มีปัสสาวะขัด

หรือบ่อยกว่าปกต ิ เจ็บในช่องคลอดระหว่างร่วมเพศ อาจมีตกขาวใส ๆ หรือขาวข้น เป็นหนอง อาการที่พบ

บ่อยที่สุด คือ บริเวณปากช่องคลอด มีสีแดงจัด บางรายพบได้ที่ขาหนีบ ต้นขารอบทวารหนัก และหัวหน่าว

	 ในผูช้าย จะมอีาการคัน ปวดแสบปวดร้อน หรอืเจบ็ทีอ่วยัวะเพศ บางครัง้มเีมอืกขาว หรอืหนองเลก็น้อย

ออกจากท่อปัสสาวะ ถุงอัณฑะ ขาหนีบ อาจมีผื่นแดงเป็นขุย

	 หากติดเชื้อระหว่างตั้งครรภ์ จากโรคติดเชื้อแบคทีเรีย BV และพยาธ ิTrichomonas ท�ำให้ลูกน�้ำหนัก

ตัวน้อยและเกิดก่อนก�ำหนดได้ โรคหนองในแท้ และหนองในเทียม ท�ำให้ลูกติดเชื้อและมีอาการรุนแรงได้  

โรคซิฟิลิสท�ำให้ดวงตาติดเชื้อพิการแต่ก�ำเนิดและมีอาการรุนแรงได้ เริมที่อวัยวะเพศ ท�ำให้แท้ง เกิดก่อน

ก�ำหนด ลูกมีความผิดปกติแต่ก�ำเนิด หรือป็นโรคเริมชนิดรุนแรงได้

	 หลายโรครักษาหายได ้แต่การติดเชื้อเริมที่อวัยวะเพศ และ HIV เป็นแล้วไม่หาย แต่ควบคุมอาการได้

ด้วยการกินยาสม�่ำเสมอ

เชื้อ HIV และเอดส์ 

	 หลังได้รับเชื้ออาจไม่มีอาการเป็น 10 - 20 ปีได้ เชื้อจะค่อย ๆ ท�ำลายภูมิคุ้มกันของร่างกายจนภูมิ 

คุม้กนับกพร่อง ท�ำให้ติดเชือ้ได้ง่าย มโีอกาสเป็นมะเรง็บางชนดิได้มากขึน้ และเกิดภาวะสมองเสือ่มได้ ปัจจบุนั

มียารักษาควบคุมอาการได้แต่ต้องกินยาตลอด หากติดเชื้อขณะตั้งครรภ์ ลูกอาจติดเชื้อไปด้วยและมีอาการ 

เช่นเดียวกัน หากได้รับยาระหว่างตั้งครรภ์และก่อนคลอดจะลดอัตราการถ่ายทอดเชื้อไปสู่ลูกได้
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การป้องกัน

	 งดการมีเพศสัมพันธ์ที่มีภาวะเสี่ยง

	 ใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ์

	 รักษาความสะอาดของร่างกายและอวัยวะเพศสม�่ำเสมอ

	 ถ้าสงสัย รีบไปรักษา

	 หากมีอาการใดอาการหนึ่งของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ดังกล่าวข้างต้น ควรพบแพทย์และควรอยู่ใน

ความดูแลของแพทย์เท่านั้น

	 ไม่มวีธิไีหนท่ีจะป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ และการตัง้ครรภ์ได้ 100% มเีพยีงการไม่มเีพศสัมพนัธ์

เท่านั้นที่มั่นใจได้ 100%

ความแตกต่างระหว่าง sex and love

	 ความรักไม่ใช่ sex และการมี sex ไม่ได้หมายความว่า เขาหรือเธอจะรักเราอย่างจริงใจ

	 “เพราะความรัก คือความรู้สึกด้านจิตใจที่ปรารถนาดีต่อทุกสิ่งให้เกิดความสงบสุข และสร้างสรรค์ 

สิ่งสวยงามเกิดขึ้นบนโลก และในความรักของคู่รัก คือการแสดงออกซึ่งความจริงใจ ห่วงใย ช่วยเหลือเกื้อกูล 

และอยากใกล้ชิด คอยให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน ในขณะที่ sex คือ อารมณ์ทางเพศ หรือความใคร่ที่ติดใจใน

รูปกายสัมผัส ต้องการปลดปล่อยอารมณ์ทางเพศซึ่งจะแสดงโดยการมีเพศสัมพันธ์ และส่วนใหญ่จะน�ำมาด้วย

ปัญหาท้องไม่พร้อม ท�ำแท้ง ติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และอาจท�ำให้หมดอนาคตได้”

	 “ในเรื่องความรักของผู้ชายกับผู้หญิงจะต่างกัน ผู้หญิงมีความรักที่สดใส มีความรู้สึกอบอุ่น และภูมิใจที่

ตนเองมีคุณค่าเมื่อมีใครมารักเรา จะมีความพอใจและอบอุ่นกับการได้อยู่ใกล้ชิดกับคนที่รัก อีกทั้งไม่ได้คิดหา

โอกาสให้เกิดความสัมพันธ์ที่เกินเลย” 

	 แต่ความรักของผู้ชาย เป็นความรักที่ผสมผสานกับเรื่องของเพศไว้ด้วย นอกจากผู้ชายอยากจะเข้ามา

ใกล้ชดิ อยากเป็นเจ้าของ กจ็ะก้าวต่อไปถงึความรู้สึกเร่ืองเพศ และพยายามทีจ่ะรุกล�ำ้ไปสู่การมีเพศสัมพันธ์กบั 

ผู้หญิง ผู้ชายส่วนใหญ่รกัง่ายหน่ายเร็วและพรอ้มที่จะเปลีย่นแปลงไปรักคนอืน่ไดใ้นขณะเดียวกันที่ยงัคบหากบั

เราอยู่  “ฉะนั้น ถ้าจะเป็นแฟนกันและรักกันจริงก็ไม่จ�ำเป็นจะต้องรีบผูกพันด้วยการมี sex เสมอไป ยังมีการ

แสดงออกว่ารักกันอีกหลายรูปแบบ เช่น การห่วงใยกัน ดูแลและแนะน�ำสิ่งดี ๆ ให้แก่กัน และช่วยกันเรียน 

ให้ดีขึ้น เหล่านี้เป็นสิ่งส�ำคัญที่ควรค�ำนึงถึงมากกว่าการมี sex นะครับน้อง ๆ”
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กิจกรรมที่ 12 พฤติกรรมทางเพศ (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
เรื่อง ความหลากหลายทางเพศ / เพศทางเลือก

ความหลากหลายทางเพศ

	 ความหลากหลายทางเพศ (sexual diversity) มีความหมายที่กว้าง โดยรวมถึงทุกรสนิยมทางเพศ  

(sexual orientation) หรือบทบาททางเพศ เช่น ดี้ ทอม กะเทย เกย์ คนรักสองเพศ (ไบ, bisexuality) ผู้ชาย 

ผู้หญิง ฯลฯ ซึ่งในแนวคิดของความหลากหลายทางเพศทุกรสนิยมทางเพศคือหนึ่งในความหลากหลาย 

เหมอืนกนัและไม่ยึดเพศตามเพศสรีระ นอกจากนี ้ในความหมายทางเพศ ย่อมมคีวามล่ืนไหลทางเพศ คอื ไม่มี 

ความตายตัวในรสนิยมทางเพศแบบใดแบบหนึ่งเสมอไป ไม่ว่าจะเป็นผู้หญิง ผู้ชาย คนรักเพศเดียวกัน หรือ 

คนรักสองเพศ ฯลฯ เราต่างก็สามารถมีส่วนที่ดีได้เหมือนกันเราควรเข้าใจตนเอง รู้สึกดีกับตนเอง การเคารพ

และยอมรับความแตกต่างของบุคคล และมองเห็นข้อดีหรือความสามารถของบุคคลอื่นมากกว่าที่จะมองว่า 

คน ๆ นั้นเป็นเพศอะไร จะท�ำให้เราสามารถเรียนรู้และมีความสัมพันธ์กับคนอื่นอย่างสร้างสรรค์มากขึ้น

	 บคุคลทีม่วีถิทีางเพศเป็นคนรกัเพศเดยีวกนั บางครัง้ถกูเรยีกว่า เกย์ หรอืเลสเบีย้น วิถทีางเพศแตกต่าง

จากพฤตกิรรมทางเพศ (sexual behavior) เพราะรสนยิมทางเพศ หมายถงึความรูสึ้กนกึคดิว่าตนเองเป็นใคร  

ซึ่งคนเราแต่ละคนอาจมีพฤติกรรมในการแสดงความรู้สึกนั้นออกมาหรือไม่ก็ได้

ความส�ำคัญของความหลากหลายทางเพศ

	 ความคิดเรื่อง “ความหลากหลายทางเพศ” เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีที่ใช้ท�ำความเข้าใจพฤติกรรม  

อัตลักษณ ์และการปฏิบัติทางเพศของมนุษย์ ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีการถกเถียงกันมายาวนานในประวัติศาสตร์ เท่าที่

ผ่านมาความคิดเรื่อง “ความหลากหลายทางเพศ” เป็นความคิดที่ต้องการเปิดพื้นที่ให้กับการแสดงตัวตนหรือ

อัตลักษณ์ทางเพศของมนุษย์ซึ่งไม่จ�ำเป็นต้องเป็นไปตามบรรทัดฐานและกฎเกณฑ์ของสังคม เช่น การแสดง 

อัตลักษณ์ของคนรักเพศเดียวกันและคนข้ามเพศ ทั้งนี้การแสดงอัตลักษณ์ทางเพศในแบบที่ต่างไปจาก  

“ผู้ชาย” และ “ผู้หญิง” เป็นสิ่งที่พบเห็นได้ในหลายวัฒนธรรม นักมานุษยวิทยาได้ศึกษาเรื่องราวของกลุ่มคน

ที่แสดงอัตลักษณ์แบบคนข้ามเพศ หรือ transgender ที่ผู้ชาย (ตามเพศสรีระ) จะแสดงบทบาทเป็นผู้หญิง  

การแสดงอัตลักษณ์เหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่ามนุษย์มีความหลากหลายในการแสดงออกทางเพศ ซึ่งสืบเนื่องมา

จากวิธีคิดและความเชื่อทางวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน

	 ดงันัน้ การท�ำความเข้าใจ “ความหลากหลายทางเพศ” จงึเป็นส่ิงทีมี่ความส�ำคญัเพราะจะช่วยท�ำให้เข้าใจ

ถึงค่านิยม ความเชื่อ โลกทัศน ์และขนบธรรมเนียมประเพณีที่หล่อหลอมให้มนุษย์แสดงอัตลักษณ์ทางเพศ

 

สิทธิทางสังคมกับบุคคลเพศที่สาม

	 แต่ไหนแต่ไรมาสังคมในอดีตเหมือนจะมีกันแค่สองเพศคือ เพศชาย และเพศหญิง โดยที่ใช้อวัยวะเพศ 

ที่ถือก�ำเนิดขึ้นมาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งแยก แต่ในปัจจุบันนี้ได้ปรากฏว่ามีเพศทางเลือกถือก�ำเนิดข้ึนมา  

ซึ่งค�ำว่า “เพศทางเลือก” นี้หมายความถึง เพศที่ถูกก�ำหนดขึ้นโดยผู้ที่ต้องการเลือกเองว่าตนต้องการเป็นเพศ

ใดหรือที่คนในสังคมเรียกว่า “เพศที่สาม” หรือ “กลุ่มรักร่วมเพศ” นั่นเอง ซึ่งคนในกลุ่มนี้ไม่ว่าจะเป็นกะเทย  

ตุ๊ด เกย ์ทอม ดี้ เลสเบี้ยน ก็ย่อมหมายถึงกลุ่มคนที่มีความพึงพอใจหรือความรักใคร่กับคนเพศเดียวกัน
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กิจกรรมที่ 13 ทักษะส่วนบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
เรื่อง การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา / การตระหนักในการมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

	 การตัดสินใจเป็นสิทธิขั้นพื้นฐานที่ติดตัวคนเรามาตั้งแต่เกิด เพียงแต่ในวัยเด็กเรายังตัดสินใจด้วยตนเอง

ไม่ได้ แต่เมื่อเราก้าวสู่วัยรุ่นมีความเจริญเติบโตทั้งร่างกายและจิตใจ เราต้องเร่ิมเรียนรู้ที่จะตัดสินใจในเรื่อง 

ต่าง ๆ ด้วยตนเอง ยิ่งถ้าเติบโตจนเป็นผู้ใหญ่ขึ้นก็ยิ่งต้องตัดสินเรื่องส�ำคัญ ๆ ในชีวิตมากขึ้น และไม่สามารถ

ใช้อารมณ์มาตัดสินใจเหมือนในวัยเด็กอีกต่อไป

	 การตัดสินใจที่ดีควรเริ่มด้วยการแสวงหาข้อมูลเปรียบเทียบหาเหตุผลหลาย ๆ ด้านมาประกอบ ไม่ควร

ตัดสินใจเพราะคนส่วนใหญ่ท�ำเช่นนี ้ การตัดสินใจเรื่องเพศสัมพันธ์ก็เช่นกันไม่ใช่สิ่งที่ควรกระท�ำตามอย่างกัน

โดยปราศจากการคิดไตร่ตรอง ควรใช้วิจารณญาณอย่างรอบคอบในการตัดสินใจว่าสมควรหรือไม่ที่จะกระท�ำ 

เช่นนั้น หากเพื่อนของเราหรือคนที่อยู่ในวัยไล่เลี่ยกับเรามีเพศสัมพันธ์กับคนรักแล้ว ก็ไม่จ�ำเป็นที่เราจะต้อง

ตดัสนิใจท�ำตามอย่างเพือ่น เพราะเพ่ือนตัดสนิใจผดิไปแล้ว แล้วเรายงัจะผดิตามเพือ่นไปด้วยหรอืการตดัสินใจ 

ที่ดีเกิดขึ้นหากเรารู้จักตนเองทั้งทางร่างกาย อารมณ์และความรู้สึก และเรียนรู้วิธีที่ถูกต้องว่าจะท�ำอย่างไร 

หากเราเกิดอารมณ์ทางเพศขึ้นมา และต้องตระหนักถึงผลที่อาจเกิดขึ้นหลังจากการมีเพศสัมพันธ์

การตระหนักในการมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

	 “การมีเพศสัมพันธ์เป็นความรับผิดชอบร่วมกันทั้งหญิงชาย เมื่อตัดสินใจที่จะมีเพศสัมพันธ์ขณะยังไม่

พร้อมจะต้องนึกถึงผลที่จะตามมา ถ้ายังไม่พร้อมที่จะรับผลที่เกิดขึ้นควรใช้ถุงยางอนามัยเพื่อป้องกัน”

การมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

	 ความรับผิดชอบทางเพศ

	 	 •	 ควรเป็นความรับผิดชอบต่อตนเอง คู่และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับตน และคู่ของตน

	 	 •	 ควรเป็นความรับผิดชอบทั้งในช่วงเวลาปัจจุบันและอนาคต 

	 	 •	 ควรครอบคลุมถึงสุขภาวะความยินยอมพร้อมใจ ความปลอดภัย การป้องกันการตั้งครรภ์ และ 

	 	 	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์การเคารพคุณค่าศักดิ์ศรี และความสัมพันธ์
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กิจกรรมที่ 14 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
เรื่อง สัมพันธภาพระหว่างเพศ / การเลือกคู่ครอง

 

	 ความสมัพนัธ์ระหว่างเพศ ความหมายของความสัมพนัธ์ระหว่าง

เพศ คือ การที่ชายหญิงมีปฏิกิริยาต่อกันหรือมาร่วมกันแสดงกิจกรรม

อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลาย ๆ อย่าง เพื่อแสดงออกถึงการชดเชยกัน 

หรือช่วยเหลือเกื้อกูลกันระหว่างเพศ ความสัมพันธ์ระหว่างเพศ 

ไม่จ�ำเป็นจะต้องมีเป้าหมายเพื่อให้ได้มาซึ่งการร่วมเพศเสมอไป  

น้ันคือการปฏิบัติตนหรือการคบค้าสมาคมระหว่างเพื่อนต่างเพศ  

ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำการเพื่อการ “จีบมาเป็นแฟน” เสมอไป แต่เป็นมรรยาททางสังคม ที่มนุษย์ต่างเพศจะปฏิบัติ

ด้วยดีต่อกัน ความจริงแล้วความสัมพันธ์ไม่ได้จ�ำกัดไว้เฉพาะระหว่างเพศเท่านั้น แม้แต่ในเพศเดียวกันก็มี 

ความจ�ำเป็นเช่นกัน

พื้นฐานในการติดต่อสัมพันธ์ระหว่างชายหญิง

	 การที่มนุษย์จะมีความสัมพันธ์กันนั้น แกรี่ เอฟ. เคลลี่ (Gary F. Kelly) กล่าวว่า จะมีพื้นฐานส�ำคัญ  

3 ประการคือ

	 1.	 ความรู้สึกเท่าเทียมกัน 

	 	 	 คือความรู้สึกที่มีต่อผู้อื่นในแง่ความเป็นมนุษย์เท่าเทียมกับตนเอง ความสัมพันธ์ที่ดีจะเกิดขึ้น 

	 	 ไม่ได้เลย ถ้าเริ่มต้นความสัมพันธ์ด้วยความรู้สึกดูถูกอีกฝ่ายหนึ่ง ผลของความสัมพันธ์ประเภทนี้ 

	 	 จะมีลักษณะต่อต้านกันและขัดแย้งโดยปราศจากเป้าหมาย ดังนั้นถ้าต้องการความสัมพันธ์ที่ดี 

	 	 งามแล้ว ทั้งคู่จะต้องเคารพซึ่งกันและกัน ปฏิบัติต่อกันอย่างให้เกียรติ

	 2.	 ต้องมีความรู้สึกต้องการติดต่อสัมพันธ์กัน

	 	 	 แน่นอนว่าทัง้สองฝ่ายไม่ปรารถนาจะมคีวามสัมพนัธ์หรอืไม่ต้องการตดิต่อกนัแล้ว ความสัมพนัธ์ 

	 	 ไม่ว่าจะเป็นชนิดใดก็ตามก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ หรืออีกฝ่ายหนึ่งมีความกลัว ขาดความพยายามอย่าง 

	 	 จรงิจงัโดยเฉพาะบางรายทีม่อีปุสรรค เมือ่ไม่พยายามต่อเนือ่งกย็ากทีจ่ะเกดิความสัมพนัธ์ต่อกนัได้  

	 	 หรือเกิดขึ้นแล้วก็จะละเลยไม่ดูแลเอาใจใส่ความสัมพันธ์ต่อกันและกันจะไม่มีประสิทธิภาพ

	 3.	 การลงมือติดต่อสัมพันธ์ 

	 	 	 การท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีจะสร้างความสัมพันธ์กับผู้ใดนั้นจ�ำเป็นจะต้องใช้พลังพอสมควร  

	 	 การพบอุปสรรคในขั้นแรก ๆ น้ันอาจท�ำให้ความกล้าลดน้อยลงไปบ้างถ้ายังปรารถนาที่มีความ 

	 	 สัมพันธ์อย่างจริงจังแล้วก็ต้องพยายาม และด�ำเนินการอย่างต่อเนื่องด้วยความตั้งอกตั้งใจ  

	 	 ซึ่งปัญหาที่เกิดขึ้นก็เหมือนกันกับการท�ำงานชนิดอื่น ๆ นั้นเอง ต้องใช้ความอดทนและพยายาม
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

การเลือกคู่ครอง

	 การเลอืกคู่ครอง เป็นจดุเร่ิมต้นท่ีส�ำคัญของชวีติคู ่ เป็นการตดัสินใจทีส่�ำคญัทีสุ่ดครัง้หนึง่ของชวีติทัง้ชาย

และหญิง เพราะผลของการตัดสินใจย่อมหมายถึง การเปลี่ยนแปลงสถานภาพ บทบาทและความรับผิดชอบ 

ต่าง ๆ ในสังคม

ปัจจัยที่ท�ำให้ต้องมีการเลือกคู่ครองของตนเอง

	 การเลอืกคูค่รองเป็นความปรารถนาของชวีติของทกุคนเมือ่ย่างเข้าวยัหนุม่สาว ซึง่จะมเีหตผุลและจรงิจงั 

มากขึ้นเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ ่ปัจจัยที่ท�ำให้ต้องมีการเลือกคู่ครองของคนเรา มีดังนี้

 	 1.	 เพื่อความรักความอบอุ่น เนื่องจากความรักเป็นพัฒนาการทางเพศ โดยมีพื้นฐานมาจากแรงขับ 

ทางเพศหรือความต้องการทางเพศ เม่ือความสัมพนัธ์ทีม่าถงึระดบัหนึง่ กลายมาเป็นความรกัอนัจะเป็นแรงส่ง 

ไปถึงระดับของการมีสัมพันธ์ทางเพศ ความสัมพันธ์ของชายหญิงที่เรียกว่าความรักนั้น จะท�ำให้มีความเข้าใจ

กัน เห็นอกเห็นใจกัน อยากใกล้ชิดกัน อยากใช้ชีวิตร่วมกัน การมีชีวิตคู่จึงมีส่วนช่วยให้สมหวังในความรักและ

ช่วยเหลือให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นที่ได้อยู่ร่วมชีวิตกับผู้ที่ตนรัก

 	 2.	 เพื่อด�ำรงเผ่าพันธุ์ นอกจากความรักแล้ว โดยทั่วไปคนต้องการที่จะมีคู่ครองเพื่อมีลูกสืบสกุลต่อไป 

ซึ่งถือว่าเป็นการท�ำหน้าที่ของความเป็นมนุษย์ในการด�ำรงเผ่าพันธุ์ตามธรรมชาติ

 	 3.	 เพ่ือสร้างฐานะทางครอบครวั บางคนมปัีญหาในเรือ่งฐานะทางครอบครวัที่ให้ก�ำเนดิ อาจมคีวามคดิ

ว่าการมีคู่ครองจะท�ำให้พ้นจากสภาพที่ไม่พึงปรารถนา ไปสู่สภาพครอบครัวใหม่ที่มีฐานะที่ดีกว่าเดิม หรือการ

มคีูค่รองจะช่วยให้ฐานะทีม่อียูเ่ดมินัน้ดขีึน้ ซึง่ผูท้ี่ใช้เหตผุลนี้ในการเลอืกคูค่รองมกัค�ำนงึถงึฐานะทางเศรษฐกจิ

ของอีกฝ่ายหนึ่งเป็นส�ำคัญ 

หลักในการเลือกคู่ครอง

	 แนวทางในการพิจารณาน�ำมาใช้ในการเลือกคู่ครอง มีดังนี้

 	 1.	 มีความรักเป็นพื้นฐาน ความรักเป็นอารมณ์ที่แสดงความรู้สึกถึงความสัมพันธ์ของบุคคลหรือโดยมี

ความรู้สึกผูกพัน หวงแหน ปรารถนาด ีห่วงใย ซึ่งบางครั้งอาจจะมาจากความพึงพอใจในรูปลักษณ์ภายนอก 

อันได้แก่ รูปร่างหน้าตา บุคลิกภาพ นิสัยใจคอ และอื่น ๆ ซึ่งเมื่อพัฒนามาเป็นความรักแล้วจะท�ำให้มีความ

ผูกพันยิ่งกว่าความพึงพอใจ ดังนั้นหลักในข้อแรกควรเป็นข้อส�ำคัญในการเลือกคู่ครองคือ จะต้องมีความรักใน

คู่ครองที่เราเลือก และควรเลือกคู่ครองที่รักเรา

	 2.	 มีสภาวะด้านต่าง ๆ เหมาะสม ในการพิจารณาเลือกคู่ครองควรค�ำนึงถึงสภาวะด้านต่าง ๆ ดังนี้

		  1)	อายุ ควรอยู่ในเกณฑ์ที่บรรลุนิติภาวะแล้ว เช่น ชายควรมีอายุตั้งแต่ 25-30 ปี และหญิงควรมี 

อายุตั้งแต ่ 20-25 ป ี แต่มิได้หมายความว่าผู้ที่มีอายุสูงหรือต�่ำกว่านี้จะเป็นคู่ครองที่ไม่ประสบความส�ำเร็จใน 

ชีวิตการแต่งงาน จ�ำเป็นต้องพิจารณาเหตุผลอื่น ๆ ประกอบอีกหลายด้าน โดยทั่วไปแล้วผู้ชายควรมีอายุมาก 

กว่าผู้หญิง เพราะในสังคมไทยยังมีความเชื่อกันว่าผู้ชายเป็นหลักของครอบครัว จึงควรจะมีความรับผิดชอบ 

และมีวุฒิภาวะทางอารมณ์สูงกว่าผู้หญิง แต่ปัจจุบันพบว่าคู่สมรสหญิงมีอายุมากกว่าฝ่ายชายก็สามารถอยู่ 

ด้วยกันอย่างมีความสุขได้
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		  2) สุขภาพทางกาย การที่ร่างกายของชายและหญิงเติบโต และพัฒนาการเป็นผู้ใหญ่พร้อมที่จะให้

ก�ำเนิดลูกได้ ไม่ได้หมายความว่าพร้อมที่จะแต่งงานได้เสมอไป จ�ำเป็นจะต้องพิจารณาเรื่องอื่น ๆ ด้วย เช่น 

โรคประจ�ำตัว โรคทางพันธุกรรม เป็นต้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคเกี่ยวกับพันธุกรรมซึ่งอาจมีผลกระทบต่อชีวิต

สมรส และอาจน�ำมาซึ่งปัญหาชีวิตคู่ได้ ดังนั้นก่อนที่จะแต่งงานจึงควรให้แพทย์ตรวจสุขภาพ และถ้าพบว่า 

โรคภัยไข้เจ็บควรได้รับการรักษาให้หายเสียก่อน

		  3)	วฒิุภาวะทางอารมณ์ ถอืว่าเป็นส่ิงส�ำคญัอย่างยิง่ในการครองเรอืน ผูท้ีบ่รรลุวฒุภิาวะทางอารมณ์ 

มักจะท�ำให้ครอบครัวมีความสุข ปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้ดี สามารถเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่นและ

ตนเอง มีความสุขุมรอบคอบ มีเหตุผล รู้จักรับผิดชอบหน้าที่ มองโรคในแง่ดียอมรับความแตกต่างระหว่าง 

บุคคล และสามารถประเมินผลการกระท�ำของตนเองได้

		  4)	ระดับสติปัญญา คู่สมรสที่มีระดับสติปัญญาหรือสมองแตกต่างกันมาก อาจท�ำให้เกิดความไม่

เข้าใจกัน หรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกันไม่รู้เรื่อง จะท�ำให้อีกฝ่ายรู้สึกว่าตนมีปมด้อยเป็นสาเหตุให้

ครอบครัวไม่มีความสุข

		  5)	บคุลกิภาพลกัษณะต่าง ๆ  ทีร่วมกนัเป็นบคุลกิภาพ หรอืบคุลกิลกัษณะ เช่น กริยิา ท่าทาง หน้าตา 

รปูร่าง ท่วงที วาจา ความประพฤติ อุปนสิยัใจคอ ค่านยิม และความสนใจ เป็นต้น ซึง่ลักษณะเหล่านี้ได้มาจาก

การถ่ายทอดทางพนัธกุรรมและสิง่แวดล้อมตลอดจนประสบการณ์ของบคุคลนัน้ ๆ  การศกึษาถงึบคุลิกภาพของ

คูค่รองก่อนการแต่งงานเป็นสิง่ส�ำคญั เพราะชวิีตสมรสทีมี่ความสุขได้ทัง้หญงิและชายต้องมีบคุลิกภาพทีด่ย่ีอม

จะน�ำมาซึ่งความส�ำเร็จของชีวิตในด้านการงานตลอดจนครอบครัวด้วย

		  6)	ศาสนา ทุกศาสนามุ่งสั่งสอนอบรมให้เป็นคนดี และศาสนายังเป็นบ่อเกิดของประเพณีและ

วัฒนธรรม แต่ละศาสนาจะมีพิธีกรรมและการปฏิบัติแตกต่างกันไป ถ้าคู่สมรสนับถือศาสนาต่างกันควรมีการ

ตกลงเกีย่วกบัการปฏบิตัตินในพธิกีรรมของศาสนาของแต่ละฝ่ายเสยีก่อน เพ่ือจะได้ไม่เกดิปัญหาในการด�ำเนนิ

ชีวิตร่วมกัน

		  7)	วัฒนธรรม เป็นวิธีการด�ำเนินชีวิตของบุคคลในแต่ละสังคมที่ปฏิบัติสืบทอดกันมา ถ้าคู่สมรส

มาจากวัฒนธรรมที่คล้ายคลึงกัน ก็ย่อมจะสามารถปรับตัวเข้ากันได้ง่ายกว่าคู่สมรสที่มาจากวัฒนธรรมท่ี 

แตกต่างกัน

		  8) ฐานะทางเศรษฐกิจ หญิงชายที่แต่งงานกันใหม่ ๆ 

และแต่งขณะทีอ่ายุน้อย มักไม่ค่อยค�ำนงึถึงเรือ่งฐานะทางเศรษฐกจิ

เท่าใดนัก เพราะถือว่ามีความรักเป็นรากฐานที่ส�ำคัญในการครอง

ชีวิตคู่ เมื่อแยกครอบครัวออกมาท�ำให้มีปัญหาต้องใช้จ่ายมากขึ้น 

และต้องเตรียมพร้อมส�ำหรับชีวิตใหม่ที่จะเกิดมา ดังนั้นคู่สมรสจึง

ต้องเรียนรูเ้รือ่งความรับผดิชอบร่วมกัน ปรกึษากนัวางแผนรายรบั

รายจ่ายให้เพยีงพอในครอบครัว มีการประหยดัและอดออมมากขึน้ 

จะช่วยให้ครอบครัวด�ำเนินไปด้วยความราบรื่นและมีความสุขได้
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

กิจกรรมที่ 15 สังคมและวัฒนธรรม (ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
เรื่อง กฎหมายที่ควรรู้ในเรื่องเพศ / การสรา้งเปา้หมายให้ตนเอง

ความผิดเกี่ยวกับเพศ

	 *มาตรา 276 ผู้ใดข่มขืนกระท�ำช�ำเราผู้อื่นโดยขู่เข็ญด้วยประการใด ๆ โดยใช้ก�ำลังประทุษร้าย โดยผู้อื่น

นั้นอยู่ในภาวะที่ไม่สามารถขัดขืนได้ หรือโดยท�ำให้ผู้อื่นนั้นเข้าใจผิดว่าตนเป็นบุคคลอื่น ต้องระวางโทษจ�ำคุก

ตั้งแต่สี่ปีถึงยี่สิบปี และปรับตั้งแต่แปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท

	 มาตรา 277 ผู้ใดกระท�ำช�ำเราเด็กอายุยังไม่เกินสิบห้าปี ซึ่งมิใช่ภริยาหรือสามีของตน โดยเด็กนั้นจะ

ยินยอมหรือไม่ก็ตามต้องระวางโทษจ�ำคุกตั้งแต่สี่ปีถึงยี่สิบปี และปรับตั้งแต่แปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท

	 ถ้าการกระท�ำความผิดตามวรรคหนึ่งเป็นการกระท�ำแก่เด็กอายุยังไม่เกินสิบสามปี ต้องระวางโทษจ�ำคุก

ตั้งแต่เจ็ดปีถึงยี่สิบปีและปรับตั้งแต่หนึ่งหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจ�ำคุกตลอดชีวิต

	 *มาตรา 277 ทว ิถ้าการกระท�ำความผิดตามมาตรา 276 วรรคหนึ่ง หรือ มาตรา 277 วรรคหนึ่งหรือ

วรรคสาม เป็นเหตุให้ผู้ถือกระท�ำ

	 (1)	 รบัอันตรายสาหสั ผูก้ระท�ำต้องระวางโทษจ�ำคกุตัง้แต่สบิห้าปีถงึยีส่บิปีและปรบัตัง้แต่สามหมืน่บาท

ถึงสี่หมื่นบาท หรือจ�ำคุกตลอดชีวิต

	 (2)	 ถึงแก่ความตาย ผู้กระท�ำต้องระวางโทษประหารชีวิตหรือจ�ำคุกตลอดชีวิต

	 มาตรา 277 ตรี ถ้าการกระท�ำความผิดตามมาตรา 276 วรรคสาม หรือมาตรา 277 วรรคสี่ เป็นเหตุให้

ผู้ถูกกระท�ำ

	 (1)	 รับอันตรายสาหัส ผู้กระท�ำต้องระวางโทษประหารชีวิตหรือจ�ำคุกตลอดชีวิต 

	 (2)	 ถึงแก่ความตาย ผู้กระท�ำต้องระวางโทษประหารชีวิต

	 มาตรา 278 ผู้ใดกระท�ำอนาจารแก่เด็กอายุยังไม่เกินสิบห้าปี โดยขู่เข็ญด้วยประการใด ๆ โดยใช้

ก�ำลังประทุษร้าย โดยบุคคลนั้นอยู่ในภาวะที่ไม่สามารถขัดขืนได้ หรือโดยท�ำให้บุคคลนั้นเข้าใจผิดว่าตนเป็น 

บุคคลอื่น ต้องระวางโทษจ�ำคุกไม่เกินสิบป ีหรือปรับไม่เกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ

	 มาตรา 279 ผู้ใดกระท�ำอนาจารแก่เด็กอายุยังไม่เกินสิบห้าปี โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไม่ก็ตาม  

ต้องระวางโทษจ�ำคุกไม่เกินสิบป ีหรือปรับไม่เกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ

	 มาตรา 280 ถ้าการกระท�ำความผิดตามมาตรา 274 หรือมาตรา 279 เป็นเหตุให้ผู้ถูกกระท�ำ

	 (1)	 รับอันตรายสาหัส ผู้กระท�ำต้องระวางโทษจ�ำคุกตั้งแต่ห้าปีถึงยี่สิบปีและปรับตั้งแต่หนึ่งหมื่นบาท 

ถึงสี่หมื่นบาท

	 (2) ถึงแก่ความตาย ผู้กระท�ำต้องระวางโทษประหารชีวิตหรือจ�ำคุกตลอดชีวิต
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	 มาตรา 281 การกระท�ำความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก และมาตรา 278 นั้น ถ้ามิได้เกิดต่อหน้า 

ธารก�ำนัล ไม่เป็นเหตุให้ผู้ถูกกระท�ำรับอันตรายสาหัสหรือถึงแก่ความตาย หรือมิได้เป็นการกระท�ำแก่บุคคล 

ดังระบุไว้ในมาตรา 285 เป็นความผิดอันยอมความได้

	 มาตรา 282 ผู้ใดเพื่อสนองความใคร่ของผู้อื่น เป็นธุระจัดหา ล่อไป หรือพาไปเพื่อการอนาจารซึ่งชาย

หรือหญิง แม้ผู้นั้นจะยินยอมก็ตาม ต้องระวางโทษจ�ำคุกตั้งแต่หนึ่งปีถึงสิบปี และปรับตั้งแต่สองพันบาทถึง 

สองหมื่นบาท 

	 มาตรา 283 ผู้ใดเพื่อสนองความใคร่ของผู้อื่น เป็นธุระจัดหา ล่อไป หรือพาไปเพื่อการอนาจารซึ่งชาย

หรือหญิง โดยใช้อุบาย หลอกลวง ขู่เข็ญ ใช้ก�ำลังประทุษร้าย ใช้อ�ำนาจครอบง�ำผิดครองธรรม หรือใช้วิธี 

ข่มขืนใจด้วยประการอืน่ใด ต้องระวางโทษจ�ำคกุตัง้แต่ห้าปีถงึยีสิ่บปี และปรบัตัง้แต่หนึง่หมืน่บาทถงึส่ีหมืน่บาท

	 ถ้าการกระท�ำความผดิตามวรรคแรกเป็นการกระท�ำแก่เดก็อายยุงัไม่เกนิสิบห้าปี ผูก้ระท�ำต้องระวางโทษ 

จ�ำคุกตั้งแต่สิบปีถึงยี่สิบป ีและปรับตั้งแต่สองหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจ�ำคุกตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต

	 มาตรา 283 ทว ิผู้ใดพาบคุคลอายเุกนิสบิห้าปีแต่ยงัไม่เกนิสบิแปดปีไปเพือ่การอนาจาร แม้ผูน้ัน้จะยนิยอม

ก็ตามต้องระวางโทษจ�ำคุกไม่เกินห้าป ีหรือปรับไม่เกินหนึ่งหมื่นบาทหรือทั้งจ�ำทั้งปรับ

	 มาตรา 284 ผู้ใดพาผู้อื่นไปเพื่ออนาจาร โดยใช้อุบายหลอกลวงขู่เข็ญ ใช้ก�ำลังประทุษร้าย ใช้อ�ำนาจ

ครอบง�ำผดิคลองธรรม หรือใช้วธิข่ีมขนืใจด้วยประการอืน่ใด ต้องระวางโทษจ�ำคกุตัง้แต่หนึง่ปีถงึสบิปี และปรบั

ตั้งแต่สองพันบาทถึงสองหมื่นบาท

	 ผู้ใดซ่อนเร้นบุคคลซึ่งถูกพาไปตามวรรคแรก ต้องระวางโทษเช่นเดียวกับผู้พาไปนั้น ความผิดตาม 

มาตรานี ้เป็นความผิดยอมความได้

	 มาตรา 285 ถ้าการกระท�ำความผิดตามมาตรา 276 มาตรา 277 มาตรา 277 ทวิ มาตรา 277 ตรี  

มาตรา 278 มาตรา 279 มาตรา 280 มาตรา 282 หรือมาตรา 283 เป็นการกระท�ำแก่ผู้สืบสันดาน ศิษย์ซึ่งอยู่

ในความดูแล ผู้อยู่ในความควบคุมตามหน้าที่ราชการหรือผู้อยู่ในความปกครอง ในความพิทักษ์ หรือในความ

อนุบาล ผู้กระท�ำต้องระวางโทษหนักกว่าที่บัญญัติไว้ในมาตรานั้น ๆ หรือในสาม

	 มาตรา 286 ผูใ้ดอายุกว่าสบิหกปีด�ำรงชพีอยูแ่ม้เพยีงบางส่วนจากรายได้ของผูซ้ึง่ค้าประเวณ ี ต้องระวาง 

โทษจ�ำคุกตั้งแต่เจ็ดปีถึงยี่สิบป ีและปรับตั้งแต่หนึ่งหมื่นสี่พันบาทหรือจ�ำคุกตลอดชีวิต

	 ผู้ใดไม่มีปัจจัยอย่างอื่นอันปรากฏส�ำหรับด�ำรงชีพ หรือไม่มีปัจจัยอันพอเพียงส�ำหรับด�ำรงชีพ และมี

พฤติการณ์อย่างหนึ่งอย่างใดต่อไปนี ้ให้ถือว่าผู้นั้นด�ำรงชีพอยู่จากรายได้ของผู้ซึ่งค้าประเวณี เว้นแต่พิสูจน์ให้

เป็นที่พอใจได้ว่ามิได้เป็นเช่นนั้น

	 (1)	 อยู่ร่วมกับผู้ค้าประเวณ ีหรือสมาคมกับผู้ซึ่งค้าประเวณีคนเดียวหรือหลายคนเป็นอาจิณ

	 (2)	 กินอยู่หลับนอน หรือรับเงิน หรือประโยชน์อย่างอื่นโดยผู้ซึ่งค้าประเวณีเป็นผู้จัดให้
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คู่มอืการเรยีนการสอนเรื่องเพศศึกษาและทกัษะชวีิตในนกัเรยีนแบบบรูณาการ

	 (3)	 เข้าแทรกแซงเพื่อช่วยผู้ซึ่งค้าประเวณีในการทะเลาะวิวาทกับผู้ที่คบค้ากับผู้ซึ่งค้าประเวณีนั้น

บทบัญญัติแห่งมาตรานี้มิให้ใช้บังคับแก่ผู้รับค่าเลี้ยงดูจากผู้ซึ่งค้าประเวณีซึ่งพึงให้ค่าเลี้ยงดูนั้นตามกฎหมาย

หรือตามธรรมจรรยา

	 เป้าหมายชวีติเป็นสิง่ทีเ่ราก�ำหนดขึน้เพือ่ให้มจีดุหมาย มทีศิทาง เปรยีบดงัแผนทีช่วีติให้เราก้าวเดนิโดย

ไม่หลงทาง วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องก�ำหนดเป้าหมายชีวิตว่า อนาคตอยากเป็นอะไร จะเตรียมตัวและเวลาในการ 

เดนิทางไปสูเ่ป้าหมายอย่างไร บนพืน้ฐานทีว่่า ตนเองเป็นคนอย่างไร สนใจ ชอบและถนดัเรือ่งใด ต้องการเรยีน

และท�ำงานอะไรในอนาคต แล้วสานฝันจากเป้าหมายให้เป็นจริงด้วยตัวของเราเอง 

	 วยัรุน่เป็นวยัทีม่คีวามกงัวลและสบัสนทางอารมณ์ในการก้าวผ่านสู่วัยผูใ้หญ่ทีพ่ึ่งตนเองได้ พืน้ฐานส�ำคญั

ในการตัดสินใจเลือกเป้าหมายชีวิตคือ การเข้าใจธรรมชาติของตนเองและการเลี้ยงดูจากครอบครัว ที่เข้าใจ 

และให้ก�ำลังใจสนับสนุนให้คิดและตัดสินใจในสิ่งที่เหมาะสม ลองวิเคราะห์ประเมินตนเอง แล้วก�ำหนด 

เป้าหมายในด้านการเรียน การท�ำงาน ความรัก ครอบครัว เพื่อน และสิ่งที่ใฝ่ฝัน ก�ำหนดแนวทางที่จะไปสู่ 

เป้าหมายในแต่ละเรื่อง คิดด้วยว่าอาจพบบางปัญหาอุปสรรคในระหว่างทาง หากเกิดขึ้นจะมีแนวทางแก้ไข

อย่างไร ทบทวนเป็นระยะและปรับเปลี่ยนให้ดีขึ้น เมื่อเกิดปัญหาให้ตั้งสติ ปลอบใจให้ก�ำลังใจตนเอง คิดว่า

ปัญหาท่ีแท้จริงคืออะไร สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองหรือต้องให้ใครช่วย มีวิธีใดบ้างในการแก้ปัญหา และ

เลือกตัดสินใจแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง เพื่อให้ประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมายที่มุ่งหวังไว้ ตั้งความหวังตั้ง 

เป้าหมายชีวิตที่ด ี อาจจะมีอุปสรรค สิ่งผิดพลาดบ้างก็ให้อภัยตนเอง วัยรุ่นควรมีเป้าหมายขยัน ตั้งใจเรียน  

เพื่อให้สอบได้คะแนนดีเป็นใบเบิกทางน�ำไปสู่การศึกษาต่อ การท�ำงานตามที่ต้องการ และประสบความส�ำเร็จ

ในอนาคต 
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ตารางผนวก ข. (บตัรใบ้ค�ำ)

กลางคัน

กะลาสี
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กับดัก 

โกหก
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ไข้หวัดนก

ฉาบฉวย
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ซออู้

ซี่โครง
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ดัชนี

ดูถูก
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เด็กดูได้ ผู้ใหญ่ดูดี

ถูกทุกข้อ
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ปัตตานี

มะขามข้อเดียว
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แม่ทัพ

แยกแยะ
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สเก็ตบอร์ด

สังกะสี
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แออัด

สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม
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ภาคผนวก ค. กิจกรรมที่ 10 (2)

ยายกินล�ำไยน�้ำลายยายไหลย้อย

หมอนลอยน�้ำมาว่ายน�้ำไปถอยหมอน

ยักษ์รักลิง ลิงรักยักษ์ ลิงน่ารัก ยักษ์รักลิง

เอาหูหมีมาใส่หูหมู เอาหูหมูมาใส่หูหมี หูหมูหูหมี เอาหูหมีมาใส่หูหมู

ยายมอยขายหมี ยายมีขายหอย หมียายมอยแหย่หอยยายมี หอยยายมีกัดหมียายมอย

กินมันติดเหงือก กินเผือกติดฟัน กินทั้งมันกินทั้งเผือก ติดทั้งเหงือกติดทั้งฟัน

ยานัดหมอมีแก้ฝีแก้หิด ยานัดหมอชิดแก้หิดแก้ฝี

ดอกค�ำปู้จู้เสียบหูอีพ่อ ดอกค�ำปู้จี้เสียบหูอีแม่

หมู หมึก กุ้ง หุง อุ่น ตุ่ม ต้ม นึ่ง

หมึกหกเลอะมุ้ง มุ้งเลอะหมึกหมด

ลิงใหญ่ ยกล�ำไยเล็ก ลิงเล็ก ยกล�ำไยใหญ่

เด็กเล็กเล่นเหล็กดัด เหล็กดัดเด็กเล็กเล่น

ส�ำลีขายหอม ส�ำรวยขายสี ส�ำลีเล่นหวย ส�ำรวยเล่นปี่

น�้ำมันหอยตาหมี น�้ำมันหมีตาหอย

ตาตี๋ตกต้นตาล ตอต�ำตูดตาตี๋ตายใต้ต้นตาล

หมาหันมา หาหมู เห็นหูหมา หูหมาหนา หมูนี หมีเห็นหมู

อาเฮียหลีไปหาอาหลีเฮีย อาหลีเฮียไม่อยู่เจอแต่เมียของอาเฮียหลี
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ภาคผนวก ง. ภาพกิจกรรมที่ 10 (3)
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ภาคผนวก จ.
รายชื่อองค์กรภาคีเครือข่ายที่ร่วมจัดท�ำโครงสร้างเนือ้หาเพศศึกษาตามระดับชั้น

	 ประถมศึกษาตอนปลาย (ป.4 - ป.6) ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1 - ม.3) และชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  

ม.4 - ม.6 และ ปวช.

	 1.	 กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข

	 2.	 กรมประชาสัมพันธ์ 

	 3.	 กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน กระทรวงยุติธรรม

	 4.	 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

	 5.	 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	 6.	 กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร

	 7.	 กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข

	 8.	 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

	 9.	 คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

	 10.	บริษัทบิ๊กเฟิร์ส

	 11.	ส�ำนักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัดนนทบุรี

	 12.	มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง

	 13.	ราชวิทยาลัยสูตินรีแพทย์แห่งประเทศไทย

	 14.	โรงพยาบาลบ�ำรุงราษฎร์ อินเตอร์เนชั่นแนล

	 15.	โรงเรียนกองทัพบกอุปถัมภ์ ช่างกล ขส.ทบ.

	 16.	โรงเรียนวัดปากน�้ำ (พิบูลสงคราม)

	 17.	โรงเรียนโยธินบูรณะ 2

	 18.	โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย

	 19.	โรงเรียนสตรีวิทยา 2

	 20.	วิทยาลัยเทคโนโลยีพงษ์สวัสดิ์

	 21.	ศูนย์วิจัยและพัฒนาเพศศาสตร์ศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 22.	สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

	 23.	สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข

	 24.	สถาบันแห่งชาติเพื่อการพัฒนาเด็กและครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล

	 25.	สภาเด็กและเยาวชนแห่งประเทศไทย

	 26.	สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน

	 27.	สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี

	 28.	ส�ำนักการลูกเสือ ยุวกาชาด และกิจการนักเรียน กระทรวงศึกษาธิการ
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	 29.	ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

	 30.	ส�ำนักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ

	 31.	ส�ำนักงานปลัดกระทรวงวัฒนธรรม

	 32.	ส�ำนักงานเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

	 33.	ส�ำนักงานส่งเสริมสวัสดิภาพพิทักษ์เด็ก เยาวชน ผู้ด้อยโอกาสและผู้สูงอาย ุ กระทรวงการพัฒนา 

	 	 สังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 

	 34.	ส�ำนักบริหารงานการศึกษานอกโรงเรียน กระทรวงศึกษาธิการ

	 35.	ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

	 37.	ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

	 38.	องค์การแพธแห่งประเทศไทย

รายละเอียดเนือ้หาการเรียนการสอนเพศศึกษาในนักเรียนระดับชั้นตา่ง ๆ

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ของเด็กชายและเด็กหญิง / 
การดูแลรักษาความสะอาด

การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม
/ การแยกแยะ / การหลีกเลี่ยง
การสัมผัสร่างกายที่ผิดปกติ

การป้องกัน การถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ

สัมพันธภาพในครอบครัว / 
การสื่อสารเรื่องเพศ

บทบาทหญิงชาย / 
การเห็นคุณค่าในตนเอง

พัฒนาการทางเพศ / ฝันเปียก / 
การมีประจ�ำเดือน 
และการตั้งครรภ์

รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธี
การจัดการอย่างเหมาะสม / 
สถานการณ์และพฤติกรรมเสี่ยง
ทางเพศ
ทักษะการปฎิเสธ / การเจรจา
ต่อรอง / การป้องกันการตั้งครรภ์

ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / 
การเข้าใจความต้องการของเพศ
ตรงข้าม
การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้
เกิดประโยชน์

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ /
ความแตกต่างระหว่าง sex and 
love

ความหลากหลายทางเพศ / 
เพศทางเลือก

การตัดสินใจและแก้ไขปัญหา / 
การตระหนักในการมีเพศ
สัมพันธ์ที่รับผิดชอบ
สัมพันธภาพระหว่างเพศ / 
การเลือกคู่ครอง

กฎหมายที่ควรรู้ในเรื่องเพศ 
การสร้างเป้าหมายให้ตนเอง

1. พัฒนาการ
ทางเพศและ
สุขอนามัย
ทางเพศ
2. พฤติกรรม
ทางเพศ

3. ทักษะส่วน
บุคคล

4. สัมพันธภาพ
ระหว่างบุคคล

5. สังคมและ
วัฒนธรรม

	 หัวเรื่อง	 ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย	 ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น	 ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
		  (ป.4 - ป.6)	 (ม.1 - ม.3)	 (ม.4 - ม.6 และ ปวช.)
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ภาคผนวก ฉ.
รายนามที่ปรึกษาและคณะผู้จัดท�ำ

ที่ปรึกษา

	 •	ดร.นายแพทย์พรเทพ  ศิริวนารังสรรค์	 อธิบดีกรมอนามัย

	 •	นายแพทย์ณรงค ์ สายวงศ์	 รองอธิบดีกรมอนามัย

	 •	นายแพทย์ณัฐพร  วงษ์ศุทธิภากร	 รองอธิบดีกรมอนามัย

	 •	นายแพทย์ยงยุทธ  วงศ์ภิรมย์ศานติ์	 ที่ปรึกษา กรมสุขภาพจิต

	 •	ผศ.นายแพทย์พันธ์ศักดิ์  ศุกระฤกษ์	 ผู้อ�ำนวยการศูนย์สุขภาพสตร ีโรงพยาบาลบ�ำรุงราษฎร์

	 	 	 อินเตอร์เนชั่นแนล / วิทยากรประจ�ำรายการชูรักชูรส 

	 	 	 สถานีโทรทัศน์ไทยทีวีสีช่อง 3

	 •	นายแพทย์วิวัฒน์  โรจนพิทยากร	 ผู้อ�ำนวยการศูนย์นโยบายและการจัดการสุขภาพ

	 	 	 คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 

	 •	นายแพทย์กิตติพงศ ์ แซ่เจ็ง	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย 

	 •	นายแพทย์บุญฤทธิ์  สุขรัตน์	 นายแพทย์ช�ำนาญการพเิศษ ส�ำนกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์ 

	 	 	 กรมอนามัย 

	 •	นางสาวสิริมน  วิไลรัตน์	 ที่ปรึกษาส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

คณะผู้จัดท�ำ (ทีมงานส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย) 

 	 •	ดร.ละมัย  มั่นคง 	 •	นางสาวสุวพร  ทวีสิทธิ ์

	 •	นางกอบกุล  ไพศาลอัชพงษ์ 	 •	นางสาวพัชรีวรรณ  เจนสาริกรณ ์

	 •	นางปติมา  หิริสัจจะ 	 •	นางนารีรัตน ์ ฉัตรนุกูล

	 •	นายวัชรากร  เรียบร้อย 	 •	นายวรุฒ  โยธา 

	 •	นางอรอุมา  ทางดี 	 •	ว่าที่ร้อยตรีภัทรพงศ์  ชูเศษ 

	 •	นางสาวนฎาประไพ  สาระ 	 •	นายภาณุวัตร์  ศรีสุวรรณ

	 •	นางสาวลดาวัลย์  จิตขาว	 •	นางสาวอารีรัตน์  จันทร์ล�ำภู

	 •	นางจินตนา  ประชา	 •	นางสาวเสาวนีย ์ สิทธิโน

	 •	นางสาววรรณน ี ร่อนแก้ว	 •	นายอ�ำพล  มุ่งคิด

	 •	นางสาวเจนจิรา  อุ่นแก้ว	 •	นางสาวสาลินี  อุ่มมี

	 •	นางสาวนภัทชา  สมพงษ์	 •	นายพงษ์ศักดิ์  เลิศบุรุษ

	 •	นายวรุต  กรเกษม	 •	นายสุรัตน์  อารีมิตร

	 •	นางสาวพิมลพรรณ  ทรงม่วง	 •	นางสกานตา  ทรงม่วง
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ภาคผนวก ช.
หน่วยงานให้ค�ำปรึกษาแก่วัยรุ่น เรื่องสุขภาพทางเพศและอนามัยวัยรุ่น

ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย	 0 2590 4168, 0 2590 4238, 0 2590 4265

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่1 บางเขน กรุงเทพฯ	 08 6655 1583 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี	 0 3630 0830-32 ต่อ 154, 08 9826 8628

	 (Health Plaza วันจันทร์-วันศุกร์ 

	 เวลา 10.00-20.00 น.

	 วันเสาร ์เวลา 10.00-18.00 น.)

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่3 ชลบุรี	 08 7781 6071 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 4 ราชบุรี	 0 3231 0368-71, 08 9204 8295, 08 1942 7936

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่5 นครราชสีมา	 0 4430 5101 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่6 ขอนแก่น	 0 4324 3210, 08 7373 9990

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่7 อุบลราชธานี	 08 8595 5706

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่8 นครสวรรค์	 0 5632 5093-5 ต่อ 124, 127

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 10 เชียงใหม่	 0 5327 6856 ต่อ 662

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่11 นครศรีธรรมราช	 0 7539 9460-4 ต่อ 117 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที ่12 ยะลา	 0 7321 6752 

มูลนิธิปวีณาหงสกุลเพื่อเด็กและสตรี	 0 2577 0500-1, 0 2577 0496-8

สายด่วนท้องไม่พร้อม	 1663

สายด่วนกรมสุขภาพจิต	 1323, 1667

สายด่วนประชาบดี	 1300

มูลนิธิผู้หญิง	 0 2433 5149, 0 2435 1246

สหทัยมูลนิธิ	 0 2381 8834-6

สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยฯ (สวท)	 0 2941 2320 ต่อ 181

สวท เชียงใหม่	 0 5324 9406

สวท เชียงราย	 0 5371 3090

สวท ภูเก็ต	 0 7623 5348, 08 5585 9580

สวท หาดใหญ่	 0 7424 6343, 08 9468 4309

สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน (PDA) กรุงเทพฯ	 0 2229 4611-28 ต่อ 512

สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน สาขานครราชสีมา	 0 4425 8100-1

สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน สาขาเชียงใหม่	 0 5327 7805-6

	 ชื่อหน่วยงาน	 ช่องทางติดต่อ (ในเวลาราชการ)
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	 ชื่อหน่วยงาน	 ช่องทางติดต่อ (ในเวลาราชการ)

ศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็กและสตรี	 0 2232 1336

มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว	 0 2954 2346-7

คณะแพทย์ศาสตร์ โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิมพระเกียรติ	 0 2926 9999

โครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจ (PATH)	 0 2653 7563-5

ในกรณีท้องไม่พร้อม

บ้านพักฉุกเฉิน สมาคมส่งเสริมสถานภาพสตรี	 0 2929 2222, 0 2566 2707

บ้านพระคุณ มูลนิธิคริสตจักรลูเธอแรนในประเทศไทย	 0 2759 1201, 0 2759 1238, 08 6600 5307

บ้านสุขฤทัย คณะภคินีศรีชุมบาล	 0 2642 8949	

มูลนิธิคุ้มครองเด็ก	 0 2538 6227, 0 2539 4041

มูลนิธิสร้างสรรค์เด็ก	 0 2574 1381

มูลนิธิพิทักษ์สิทธิเด็ก	 0 2412 1196
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