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ค าน า 

ปัญหาของเยาวชนที่ส าคัญปัญหาหนึ่งคือปัญหาพฤติกรรมในเร่ืองเพศ เช่น การคบเพื่อน

ต่างเพศที่ไม่  เหมาะสม การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย การตั้งครรภ์ไม่พร้อม ปัญหาการถูก

ล่อลวง เป็นต้น สาเหตุของปัญหาส่วนหนึ่งมาจากการขาดความรู้ความเข้าใจเร่ืองเพศวิถีศึกษา ซึ่ง

ควรจะเป็นส่วนหนึ่งของ การสอนในครอบครัว ในโรงเรียน รวมทั้งการจัดกจิกรรมนอกหลักสูตรที่

ส่งเสริมการเรียนรู้ ในเรื่องดังกล่าว ทั้งนี้  เพราะการเรียนรู้ เร่ืองเพศวิถีศึกษานั้น มีความหมายกว้าง

กว่าการสอนสรีระ พัฒนาการทางเพศ และอนามัยการเจริญพันธุเ์ท่านั้น แต่รวมความไปถึงความรู้

ความเข้าใจเรื่องอารมณเพศและการจัดการ  ความรู้สกึนึกคิดเร่ืองเพศ อตัลักษณ์ทางเพศ การคบ

เพื่อนเพศเดียวกันและต่างเพศ บทบาททางเพศ ความรุนแรง ความเชื่อและค่านิยมในสังคม

ปัจจุบันที่เกี่ยวกบัเร่ืองเพศ  รวมถึงการฝึกฝนทกัษะต่าง ๆที่จ าเป็น เช่นทกัษะการสื่อสารและการ

คาดการเป็นต้น 

คู่มือเล่มนี้  เรียบเรียงขึ้ น ส าหรับวิทยากรใช้จัดกิจกรรมในสถานสงเคราะห์เด็กและ

เยาวชน กรมกิจการเด็กและเยาวชน กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ใน

โครงการเตรียมความ พร้อมเดก็และเยาวชนออกสู่สังคมอย่างเป็นสุข กลุ่มเป้าหมายเป็นเดก็และ

เยาวชน 3 ช่วงวัย คือ อายุ 6 – 10 ปี 11 – 14 ปี และ 15 – 18 ปี เพื่อเป็นแนวทางให้วิทยากร

ใช้จัดกจิกรรมการเรียนรู้ส าหรับเดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์ต่อไป 

สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยฯขอขอบคุณคณะวิทยากรประจ าโครงการฯ

ของสมาคมฯ และทมีงานจากสถานสงเคราะห์ 5 แห่งประกอบด้วย สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้าน

ปากเกร็ด สถานสงเคราะห์เด็กชายบ้านราชสีมา สถานสงเคราะห์เด็กหญิงอุดรธานี สถาน

สงเคราะห์เด็กชายบ้านเชียงใหม่ และ สถานสงเคราะห์เด็กปัตตานี ที่ช่วยเหลือให้ข้อมูลที่เป็น

ประโยชน์ ทีมงานประเมินผล จากสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล รวมทั้ง

วิทยากรจากกรมสขุภาพจิต 

หวังว่าคู่มือเล่มนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อวิทยากรของสถานสงเคราะห์ในการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู้ เร่ืองเพศวิถีศึกษาให้เกดิกับเดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์กรมกิจการเดก็และเยาวชน

กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความม่ันคงของมนุษย์ต่อไป 

สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยฯ
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บทน า 

ระบบการเรียนรูชี้วิต 

 

ระบบการเรียนรู้ชีวิต เป็น 1 ใน 4 ของระบบหลัก ที่สถานรองรับจัดเตรียมไว้ส าหรับเดก็

และเยาวชน อันเกี่ยวข้องกับ เร่ืองการศึกษาทั้งในระบบและนอกระบบ รวมทั้งกิจกรรมต่าง ๆ 

เพื่อให้เดก็เกดิการเรียนรู้ตามความเหมาะสม  

ในระบบนี้  โครงการเตรียมความพร้อมเดก็และเยาวชนออกสู่สังคมอย่างเป็นสุข ได้จัดท า

โปรแกรม เพื่อเสริมศักยภาพในการพัฒนาเดก็และเยาวชนเข้าไป 3 โปรแกรม ประกอบด้วย (1) 

โปรแกรมทกัษะชีวิตทั่วไป (2) โปรแกรมทกัษะชีวิตเฉพาะ และ (3) โปรแกรมเพศวิถีศึกษาและ

อนามัยการเจริญพันธุ์ เพื่อให้เดก็มีภูมิต้านด้านจิตใจและสังคม และเตรียมพร้อมส าหรับออกไป

ใช้ชีวิตในสงัคมภายนอก ดังนี้  

3.1 ทกัษะชีวิตทัว่ไป (life skills)  

ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการปรับตัวกับปัญหาต่าง ๆ รอบตัว ซึ่ ง

ประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญๆ เช่น ความภูมิใจในตนเอง ความรับผิดชอบต่อตนเองและ

สังคม ความตระหนักรู้ ในตน (รู้จักตนเอง) ความเห็นใจผู้อื่น ทกัษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธ์

กบัผู้อื่น ทกัษะการตัดสนิใจและแก้ไขปัญหา ทกัษะการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด ส าหรับ

เดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์ การออกแบบกิจกรรม เน้นเร่ือง ความภูมิใจในตนเอง ความ

ตระหนักรู้ ในตน (รู้ จุดแข็งและจุดอ่อนของตนเอง) และความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม 

ทกัษะการสื่อสารและสร้างสัมพันธ์กับผู้อื่นความเห็นใจผู้อื่น ทกัษะการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา 

ทกัษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ฯ ซึ่งทกัษะเหล่านี้มีพื้ นฐานมาจากความสามารถใน

การ คิดวิเคราะห์และคิดสร้างสรรค์  ที่จะเพิ่มความสามารถของเดก็และเยาวชนในการออกไปใช้

ชีวิตในสงัคมได้อย่างปกติสขุ  

3.2 ทกัษะชีวิตเฉพาะ  

เป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตที่จัดท าเพิ่มขึ้ นโดยเฉพาะ ส าหรับใช้จัด

กิจกรรมกับเดก็และเยาวชนในสถานสงเคราะห์เพื่อให้สอดคล้องกับบริบทของกลุ่มเป้าหมาย ที่

ต้องการเสริมสร้างความสามารถทางจิตสังคมให้เข้มแขง็เป็นพิเศษ เน้นเรื่องการคิดวิเคราะห์ การ

เสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง และความตระหนักรู้ ในตนเอง เป็นต้น โดยแบ่งเนื้ อหา

ออกเป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าวัน ประจ าสัปดาห์ ประจ าเดือน และ ประจ าปี

ดังต่อไปนี้  

- กิจกรรมเสริมทักษะชีวิตประจ าวัน ประกอบด้วย กิจกรรมส่งพลังรัก และ

กจิกรรมบันทกึก่อนนอน 
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- กิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าสัปดาห์ ประกอบด้วย กิจกรรม Home 

room กจิกรรมการวิเคราะห์ข่าวและเหตุการณ์ปัจจุบัน และกจิกรรม ขบคิด ตีความ 

- กิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าวันสุดสัปดาห์ ประกอบด้วย กิจกรรม

นันทนาการ และ กจิกรรมชมภาพยนตร์ 

- กิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตประจ าเดือน ได้แก่ กิจกรรมเขียนจดหมายถึง

ตัวเอง 

- กจิกรรมเสริมสร้างทกัษะชีวิตประจ าปีได้แก่ กจิกรรมเปิดใจในบ้าน 

โปรแกรมเสริมสร้างทกัษะชีวิตเฉพาะ พัฒนามาจากแผนการจัดกจิกรรมของบ้าน

กาญจนาภิเษก แต่ปรับให้สอดคล้องกบัธรรมชาติ และวิถีของเดก็และเยาวชนในสถานรองรับ โดย

แบ่งเนื้ อหาออกเป็นกิจกรรมเสริมสร้างทักษะชีวิตเฉพาะ ประจ าวัน ประจ าสัปดาห์ ประจ าเดือน 

และ ประจ าปี โดยคณะวิทยากรจากกรมสขุภาพจิต และวิทยากรจากสถานรองรับน าร่องทั้ง 5 แห่ง 

รวมทั้งทมีวิทยากรหลักของโครงการฯ  

3.3 เพศวิถีศึกษาและอนามยัการเจริญพนัธุ ์ 

เป็นโปรแกรมที่โครงการฯ พัฒนาขึ้นส าหรับเดก็และเยาวชนในสถานรองรับ ซึ่ง

เป็นเด็กที่ต้องการการเสริมพลัง (Empowerment) เพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจในเร่ืองเพศวิถี

ศึกษาอย่างรอบด้าน นอกเหนือจากความรู้ เร่ืองสรีระ พัฒนาการทางเพศ และอนามัยทางเพศที่ได้

เรียนในโรงเรียนตามปกติ แต่มุ่งให้เกิดความรู้ ความเข้าใจเร่ืองอารมณเพศและการจัดการ 

ความรู้สึกนึกคิดเร่ืองเพศตามธรรมชาติของเพศชายหญิง อัตลักษณ์ทางเพศ การคบเพื่อนเพศ

เดียวกันและต่างเพศ ความหลากหลายทางเพศ บทบาททางเพศ ความรุนแรง ความเชื่อและ

ค่านิยมในสังคมปัจจุบันที่เกี่ยวกับเร่ืองเพศ รวมถึงการฝึกฝนทักษะต่าง ๆ ที่จ าเป็น เช่น ทักษะ

การสื่อสารและการคาดการ ถึงสถาณการณ์ต่าง ๆ ที่อาจน าไปสู่ความเสี่ยงเร่ืองเพศและวิธีการ

ป้องกนั ความรู้ เร่ืองการป้องกนัและแก้ไขการตั้งครรภ์ไม่พร้อม และวิธกีารคุมก าเนิดส าหรับวัยรุ่น

รวมทั้ง การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ด้วย โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วงวัย ตามหลักจิตวิทยา

พัฒนาการ คือ อายุ 6 - 10 ปี อายุ 11– 14 ปี และ 15-18 ปี 

ทั้งนี้  เนื้ อหาในบทที่ 3 จะกล่าวถึงแผนการจัดกิจกรรม ทักษะชีวิตทั่วไป (life skills) 

ทกัษะชีวิตเฉพาะ และ 3.3 เพศวิถีศึกษาและอนามัยการเจริญพันธุ์ ดังแนวทางต่อไปนี้  

  



 
3 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

คู่มือการจดักิจกรรมเพศวิถศึีกษา และอนามยัการ

เจริญพนัธุ ์(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

ประกอบไปดว้ยกิจกรรม 
 



 
4 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

คู่มือการจดักิจกรรมเพศวิถศึีกษา และอนามยัการ

เจริญพนัธุ ์(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

➢ กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 6 – 10 ปี 



 
5 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 1 หนูเป็นผูห้ญิง – ผมเป็นผูช้าย 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เด็กมีความรู้  ความเข้าใจในความแตกต่างระหว่างเด็กชาย และเด็กหญิง ทั้ง

ทางด้าน สรีระร่างกายภายนอก การแสดงออก และบทบาทหน้าที่ในสงัคม 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมตั้งค าถาม “เราจะรู้ได้อย่างไร ว่าใครเป็นผู้หญิง และใครเป็นผู้ชาย” เปิด

โอกาสให้เดก็ ๆ ตอบให้มากที่สดุ 

3. แบ่งกลุ่มเพศเดียวกัน กลุ่มละ 3-4 คน กลุ่มเด็กหญิงให้วาดภาพ เด็กหญิงไม่สวม

เสื้อผ้า กลุ่มเดก็ชายให้ช่วยกนัวาดภาพเดก็ชายไม่สวมเสื้อผ้า กลุ่มละ 1ภาพ (ถ้ามีแต่เพศเดียวกนั

ทั้งหมด ให้แบ่งวาดภาพเด็กหญิง และวาดภาพเด็กชายอย่างละคร่ึง) ผู้จัดกิจกรรมเดินดูและ

ก าชับให้วาดภาพอวัยวะเพศด้วย 

4. ให้แต่ละกลุ่ม น าภาพของตนให้ดูในกลุ่มใหญ่ และอธิบายภาพว่าในร่างกายมีอวัยวะ

อะไรบ้าง  

5. ผู้จัดกจิกรรมและเดก็ ๆ ช่วยกนัสรุป ว่า 

5.1 “เดก็ชายและเดก็หญิงมีอวัยวะในร่างกายเหมือนกนัทุกอย่าง ยกเว้นเดก็ชาย 

“จู๋” และ เดก็หญิงมี “จิม๋” 

5.2 ผู้หญิงกับผู้ชายต่างกม็ีบทบาทหน้าที่ที่ส าคัญเท่าเทียมกัน และช่วยเหลือซึ่ง

กันและกัน ผู้ชายต้องมีผู้หญิงช่วยในสิ่งที่ผู้ชายท าไม่ได้ และผู้หญิงต้องให้ผู้ชายช่วยในสิ่งที่ผู้หญิง

ท าไม่ได้ โลกเราจึงจ าเป็นต้องมีทั้งผู้หญิงและผู้ชาย  

6. ผู้จัดกจิกรรมต้ังค าถามให้เดก็แต่ละคนรายงานว่าตนเองเป็นผู้หญิงหรือผู้ชาย 

7. ให้เดก็บันทกึในสมุดบันทกึกจิกรรม 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

  



 
6 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรู ้“พฒันาการทางเพศในเดก็ วยั 6 - 12 ปี 

เด็กวัยนี้ ยังไม่มีอารมณ์เพศหรือความรู้ สึกทางเพศ เด็กจะเล่นเป็นกลุ่มเฉพาะเพศ

เดียวกัน เรียนรู้ บทบาททางเพศจากการสังเกตและเลียนแบบพ่อแม่ญาติพี่น้องในครอบครัว 

เพื่อน ครู เพื่อนบ้าน และคนอื่น ๆ ในสังคม เด็กผู้ชายที่มีลักษณะค่อนข้างไปทางหญิง เช่น 

เรียบร้อย ไม่เล่นซน มักถูกกีดกันจากกลุ่มเดก็ผู้ชาย จะหันไปสนิทสนมกับเดก็ผู้หญิง และอาจมี

พฤติกรรมเป็นหญิงมากขึ้น ท าให้ถูกกดีกนัจากเดก็ผู้ชายมากขึ้น ในตอนปลายวัยนี้ เดก็บางคนเข้า

สู่วัยรุ่นเร็วกว่าเด็กอื่น ๆ การเรียนรู้ เร่ืองการเข้าสู่วัยรุ่นจึงควรเร่ิมมีเพื่อเตรียมตัวเด็กต่อการ

เปลี่ยนแปลงเช่น การมีประจ าเดือนในเดก็ผู้หญิง 

พ่อแม่ผู้ปกครอง จึงควรส่งเสริมกิจกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ให้เด็กเป็นที่ยอมรับของ

เพื่อนเพศเดียวกัน เด็กที่มีพฤติกรรมผิดเพศ ควรแก้ไขโดยเร็ว โดยการให้เด็กอยู่และร่วม

กิจกรรมในกลุ่มเพศเดียวกันเอง ให้พ่อแม่เพศเดียวกันใกล้ชิดเดก็มากขึ้น พ่อแม่ต่างเพศให้ห่าง

ออกไปไม่ควรใกล้ชิดมากเหมือนเดิม จัดกจิกรรม หรือส่งเสริมกจิกรรมเหมาะสมตามเพศ 

  



 
7 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 2 พ่อนกผูแ้สนดี 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้ตระหนักถึงบทบาทหน้าที่ในการช่วยเหลือเกื้ อกูลกันระหว่างชาย  – หญิงใน

ครอบครัว 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ให้เดก็แบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 - 6 คน แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็โต (8 - 10ปี) และเดก็เล็ก 

(5 - 7ปี) อยู่รวมในทุกกลุ่ม ให้นั่งตามกลุ่มตนเอง  

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนา “บ้านของเรานี้ เป็นครอบครัวที่ใหญ่มาก ๆ มีลูก ๆ หลายคน 

มี พ่อ-แม่ ซึ่งถึงจะไม่ได้เป็นผู้ให้ก าเนิด ท าให้เดก็ ๆ เกิดมาในโลก แต่กด็ูแลท าหน้าที่พ่อ - แม่ 

ให้ลูก ๆ ทุกคนในบ้านหลังนี้  วันหนึ่งข้างหน้า เมื่อเดก็ ๆ โตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ กจ็ะไปสร้างครอบครัว

ของตัวเอง เดก็ ๆ อยากจะมีครอบครัวแบบไหน กจ็ะท าได้ในอนาคตถ้าตั้งใจวางเป้าหมายไว้” 

4. ตั้งค าถาม “เดก็ ๆ มีใครรู้จักนกเงือกบ้าง” ผู้สอนให้ดูรูปนกเงือก อธิบายต่อว่า นก

เงือกเป็นนกขนาดใหญ่ที่ใกล้สูญพันธุ์ และมีส่วนส าคัญต่อการรักษาป่าช่วยกระจายพันธุ์ไม้ในป่า

ดังนั้น ป่าที่มีนกเงือกอาศัยอยู่ จึงมีความอุดมสมบูรณ์มาก พฤติกรรมการใช้ชีวิตของนกเงือกเป็น

แบบผัวเดียวเมียเดียวคู่กันไปตลอดชีวิต นกเงือกจึงเป็นตัวแทนของความรักแท้ที่มั่นคง ประเทศ

ไทยได้ก าหนดวันที่ 13 กุมภาพันธ์ของทุกปีเป็นวันรักนกเงือก เรามาฟังเร่ืองราวของพ่อนกเงือก

ตัวหนึ่งกนั 

5. ผู้จัดกิจกรรมอ่านสื่อ เร่ือง “พ่อนกผู้แสนดี” ให้ทุกคนฟัง เมื่อจบแล้วจึงถามว่า “ฟัง

เร่ือง พ่อนกผู้แสนดีแล้วรู้สกึอย่างไร” เปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ได้ตอบ โดยไม่ต้องสรุป 

6. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถามให้ช่วยกันคิดในกลุ่มย่อย “พ่อนกเงือกในเร่ืองนี้ท าหน้าที่อะไร 

และ ถ้าพ่อนกเงือกไม่ท าหน้าที่ของตนเองจะเกดิอะไรขึ้น”  

7. ให้แต่ละกลุ่มตอบ แล้วสรุปว่า “พ่อนกท าหน้าที่ดูแลแม่นกกับลูกนก ถ้าพ่อนกไม่ท า 

หน้าที่ แม่นกกบัลูกนกจะตาย 

8. ผู้จัดกิจกรรมกระตุ้นให้ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดต่อว่า “ในอนาคตเมื่อโตขึ้น และสร้าง 

ครอบครัวของตนเอง เดก็ ๆ คิดว่าถ้าเดก็ ๆ เป็นพ่อควรท าหน้าที่อะไร และถ้าเดก็ ๆ เป็นแม่ควร

ท าหน้าที่อะไร ถ้าต่างคนต่างไม่ท าหน้าที่จะเกดิอะไรขึ้น”  

9. ผู้จัดกิจกรรมให้แต่ละกลุ่มตอบ เปิดโอกาสให้เดก็ได้พูดคุยซักถาม แล้วสรุปร่วมกัน

สรุปว่า “ทุกคนในครอบครัวต่างมีหน้าที่ของตนเองที่ต้องท า ไม่ว่าเป็นพ่อ แม่ หรือเป็นลูก ถ้าคน

ใดคนหนึ่งหรือหลายคน ในครอบครัว ต่างไม่ท าหน้าที่ของตน ในครอบครัวนั้นจะมีความ



 
8 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

เดือดร้อนเกิดขึ้น ในบ้านหลังนี้ กเ็ช่นกัน เราทุกคนที่อยู่ที่นี่จึงต้องท าหน้าที่ของตนให้ดีที่สุด เพื่อ

ทุกคนจะมคีวามสขุ ไม่มีความเดือดร้อนเกดิขึ้น”  

10. ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพ “ครอบครัวในฝัน” แล้วน าภาพออกมาเล่าให้กลุ่มใหญ่ฟัง 

11. ให้เดก็บันทกึสิ่งที่เรียนรู้ในสมุดบันทกึกจิกรรม 

12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

 

 

  



 
9 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

สือ่ เรื่อง “พ่อนกผูแ้สนดี” 

 

ในป่าอันห่างไกล นกเงือกหนุ่มกับนกเงือกสาวท ารังอยู่ในโพรงไม้ บนต้นยางที่สูงใหญ่ 

ทุกเช้านกทั้งคู่จะพากนับินออกไปหาอาหาร กลับเข้ามาถึงรังในยามค ่า นกทั้งคู่ไปด้วยกนัตลอดไม่

แยกกนัเลย ชีวิตเป็นอยู่เช่นนี้จนกระทั่งใกล้เวลาที่แม่นกจะวางไข่ 

แม่นกหยุดบินไปหาอาหาร มันอยู่กับบ้านของมัน ท าความสะอาดรัง คาบเศษใบไม้และ

เศษอาหารออกทิ้ ง ฝ่ายพ่อนกนอกจากจะบินไปหาอาหารมาฝากแม่นกแล้ว มันยังหาหญ้าและ

ใบไม้ที่อ่อนนุ่มมาปูรังเพื่อรองรับลูกน้อย  

ใกล้วันออกไข่เข้าไปทุกที แม่นกผู้มีความสุขใช้ปากค่อย ๆ เกล่ียดินที่ผสมกับมูลของ

ตัวเองสร้างเป็นฝาขึ้นทีละน้อย จนปิดปากโพรงเกือบมิดเพื่อป้องกันสัตว์ร้ายมารังแกลูกของมัน 

เหลือเพียงช่องเลก็ ๆ พอที่พ่อนกจะคาบอาหารส่งเข้ามาได้ 

ฝาโพรงเสรจ็ทนัเวลาพอดี แม่นกออกไข่มา 2 ฟอง แม่นกฟักไข่อยู่แต่ในโพรงตลอดเวลา 

3 สปัดาห์ 

ทุก ๆ วัน พ่อนกจะออกไปหาอาหารมาแบ่งกนักนิกบัแม่นก รอวันที่จะได้ยินเสยีงร้องของ

ลูกนก ที่จะฟักออกจากไข่ในไม่ช้า นอกจากบินไปหาอาหารแล้ว พ่อนกจะเกาะกิ่งไม้อยู่ใกล้ ๆ  

กบัรังคอยปกป้องครอบครัวของมันตลอดเวลา 

เช้าตรู่วันหนึ่ง พ่อนกคาบผลไม้มาให้แม่นก มันได้ยินเสียงเลก็ ๆ ของลูกนก 2 ตัว มันดี

ใจมากบอกกับตัวเองว่า “ฉันต้องท างานให้หนักขึ้น จะบินหาผลไม้อร่อย ๆ มาให้ครอบครัวของ

ฉัน ต้องหาอาหารมาบ ารุงสุขภาพแม่นกด้วยจะได้มีก าลังดูแลลูก” มันจึงไปเสาะหากิ้งก่าตัวเลก็ ๆ 

มาคอยบ ารุงแม่นกด้วย 

พ่อนกไม่เคยรู้สึกเหนื่อย ใจมันคอยจดจ่อกับการหาอาหารมาให้ครอบครัวของมัน การที่

ใช้ปากคาบมาได้ทลีะไม่มาก มันต้องบินหลายเที่ยวมากในแต่ละวัน ย่ิงลูกนกโตขึ้นความต้องการ

อาหารกม็ากขึ้น ลูกนกหิวร้องกนิทุกชั่วโมง จนพ่อนกผ่ายผอมเหลือแต่ซี่โครง ส่วนแม่นกได้แต่กิน

กบัดูแลลูกอยู่แต่ในโพรงไม่ได้ออกบิน ขนปีกขนหางจึงหลุดร่วงหมด จนแม่นกคิดว่าตนเองจะบิน

ไม่ได้แล้ว  

เวลาผ่านไป ลูกนกแขง็แรงพอจะหัดบิน ขนปีกขนหางของแม่นกกง็อกยาวเหมือนเดิม แม่

นกค่อย ๆ จิกปากโพรงให้กว้างออก ทนัที่ที่ได้เห็นแม่นกกบัลูก ๆ พ่อนกดีใจมาก มันบินประกบ

หัดให้แม่นกบินระยะใกล้ ๆ ก่อน จนมั่นใจว่าแม่นกกลับมาบินได้แขง็แล้ว ทั้งพ่อนกและแม่นกจึง

ช่วยกนัสอนให้ลูกนกทั้ง 2 ตัว หัดบิน 

  



 
10 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 3 เพือ่นท่ีฉนัอยากคบ 

วตัถุประสงค ์ 

เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงคุณสมบัติของการเป็นเพื่อนที่ดี ที่ใคร ๆ กอ็ยากคบด้วย 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ให้เดก็แบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 - 6 คน แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็โต (9 - 10ปี) และเดก็เล็ก 

(5 - 8ปี) อยู่รวมในทุกกลุ่ม ให้นั่งตามกลุ่มตนเอง 

3. ผู้จัดกิจกรรมแจกบัตรค า “เพื่อนน่าคบ - เพื่อนไม่น่าคบ” กลุ่มละ 1 ชุด ให้แต่ละ

กลุ่ม ช่วยกันวิเคราะห์คุณสมบัติของเพื่อนในบัตรค าแต่ละใบ แล้ววางแยกเป็น 2 กอง คือ เพื่อน

น่าคบ และเพื่อนไม่น่าคบ โดยบอกเหตุผลด้วยว่า ท าไมคุณสมบัตินั้น ๆ จึง “น่าคบ” และ “ไม่น่า

คบ” 

4. ผู้จัดกิจกรรมเดินดู แนะน าให้เดก็ ๆ เข้าใจและท ากิจกรรมได้ถูกต้องตามที่บอก ทุก

กลุ่ม จนแยกบัตรค าครบทุกใบ 

5. ผู้จัดกิจกรรมยกบัตรค าขึ้ นทีละใบ น าอภิปรายว่าคุณสมบัติในบัตรค านั้น “น่าคบ” 

หรือ “ไม่น่าคบ” เพราะอะไร จนครบทุกใบ 

6. ผู้จัดกจิกรรมน าอภิปรายในกลุ่มใหญ่จนได้ข้อสรุปในประเดน็ 

6.1 “เดก็ ๆ อยากจะเลือกคบเพื่อนแบบใด” เพราะอะไร 

6.2 “เดก็ ๆ เองอยากจะเป็นเพื่อนแบบใด” เพราะอะไร 

7. ผู้จัดกจิกรรมและเดก็ร่วมกันอภิปรายสรุปว่า “เม่ือเราเองอยากคบเพื่อนที่ดี ๆ คนอื่น 

ที่เขาคบกบัเราเขากอ็ยากจะมีเพื่อนดี ๆ ด้วยเช่นกนั เดก็ ๆ จึงควรท าตัวเป็นเพื่อนดี ที่น่าคบด้วย

เช่นกนั” 

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

  



 
11 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

บตัรค า 

“เพือ่นน่าคบ - เพือ่นไม่น่าคบ” 

 

ตลก คุยสนุก อยู่ด้วยแล้วไม่เครียด เอาแต่ใจตัวเอง 

ตั้งใจเรียน ชอบโกหก 

ช่วยเหลือเพื่อน หยิบของเพื่อนไปใช้ ไม่ขอยืม 

ใจด ีแบ่งขนมให้เพื่อน ชอบแกล้งเพื่อน 

พูดเพราะ พูดจาไม่สภุาพ 

รู้จักขอบคุณ, ขอโทษ เพื่อน ไม่ยอมรับว่าตัวเองผิด 

ใจเยน็ ไม่เคยขอโทษ หรือ ขอบคุณเพื่อน 

มีเหตุผล ไม่ช่วยงานกลุ่ม เอาเปรียบเพื่อน 

รับผิดชอบช่วยงานกลุ่มจนเสรจ็ โกรธง่าย ขี้ โมโห 

เกบ็ความลับของเพื่อน เอาความลับของเพื่อนไปบอกคนอื่น 

  



 
12 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 4 สมัผสัท่ีดี - สมัผสัที่ไม่ดี 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็เข้าใจความรู้สึกของตนที่เกดิขึ้น เมื่อมีการสัมผัสแตะต้องหรือการกระท าที่

มีเจตนาไม่ดีต่อตนเอง 

2. เพื่อให้เด็กตระหนักถึงสิทธิในร่างกายของตนเองที่ต้องปกป้อง และเคารพสิทธิใน

ร่างกายผู้อื่น 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมชวนเด็ก ๆ เล่นเกม “ทักทายกันด้วยการสัมผัส” โดยให้จับคู่ ออกมา

แสดงการทกัทายด้วยการสัมผัส ทลีะคู่ (เช่น แต่ละฝ่ายยกฝ่ามือขึ้นแปะกัน คล้องแขนเอานิ้ วโป้ง

ชนกนั หันหลังเอาก้นชนกนั ฯลฯ) 

3. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถามว่า “เดก็ ๆ รู้สึกอย่างไร” เปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ตอบให้มาก

ที่สดุ 

4. ผู้จัดกิจกรรมสรุปว่า “การสัมผัสที่ผู้ถูกสัมผัสรู้ สึกดี สบายใจ ปลอดภัย ไม่อึดอัด 

เรียกว่า “สัมผัสที่ดี” แต่บางคร้ังเมื่อมีคนมาสัมผัสเรา เรากลับรู้ สึกไม่ดี ไม่ชอบ อึดอัดใจ ไม่

ปลอดภัย เจบ็ อยากหนีไปให้ไกล แบบนี้ เรียกว่า “สมัผัสที่ไม่ดี” 

5. ให้เดก็จับคู่ ช่วยกนัยกตัวอย่าง “สมัผัสที่ไม่ดี” ที่เดก็ ๆ ควรระวังและหลีกเลี่ยง  

6. ผู้จัดกจิกรรมอธบิายเพิ่มเติม (ใบความรู้) ในเรื่องต่อไปนี้  

6.1 สทิธใินร่างกายตนเอง 

6.2 การละเมิดสทิธใินร่างกายเรา และการเคารพสทิธใินร่างกายผู้อื่น 

6.3 การระมัดระวังตนเอง ไม่ยอมให้ใครสัมผัสอวัยวะปกปิด เช่น ไม่อยู่ใกล้ชิด

คนแปลกหน้า ไม่เข้าไปอยู่ในที่ลับตาตามล าพังกับใคร ไม่ยอมให้ใครเปิดกระโปรงหรือถอด

เสื้อผ้าเรา 

6.4 การปกป้องสิทธิในร่างกายตนเอง เมื่อเกิดเหตุการณ์ที่คิดว่าอาจจะไม่

ปลอดภัย (ปฏเิสธทนัท/ีรีบหนีออกมา /ไปหาผู้ใหญ่)  

7. ผู้จัดกิจกรรมและเดก็ร่วมกันสรุปกิจกรรมและให้เดก็พูดประโยคว่า “ปฏิเสธทนัท ีรีบ

หนีออกมา ไปหาผู้ใหญ่” พร้อมกนั 3 คร้ัง 

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

  



 
13 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรู ้

1. การสัมผัส หมายถึงการที่คนอื่นเอาอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของเขามาโดน หรือแตะ

ต้องอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของเรา 

1.1 สัมผัสที่ดี หมายถึงการที่คนอื่นมาสัมผัสเราแล้วท าให้เกิดความรู้สึกที่ดี  เช่น 

สบายใจ อบอุ่น ปลอดภัย 

1.2 สมัผัสที่ไม่ดี หมายถึงการสมัผัสที่ท าให้เกิดความรู้สกึแปลก ๆ ไม่ชอบมาพา

กล ไม่ปลอดภัย อดึอดั ไม่สบาย ไม่ชอบ โกรธ เจบ็ ร าคาญ ฯลฯ เพราะคนเรามีสญัชาตญาณเป็น

ตัวบ่งบอก เช่น การกอดที่จงใจต่างจากที่ควรจะเป็น การลูบคล าจับต้องอวัยวะปกปิด การ

พยายามพาไปในที่ลับตา การพูดจาด้วยค าพูดที่หยาบคาย ลามก ฯลฯ 

2. สทิธใินร่างกายของเรา หมายถึง เราเป็นเจ้าของร่างกายของเรา ผู้อื่นไม่สามารถที่จะมา

สัมผัสหรือ แตะต้องร่างกายเรา โดยเราไม่ยินยอม แม้จะมีเจตนาที่ดี แต่ถ้าเราไม่ชอบ ไม่ยินยอม 

กท็ าไม่ได้ 

3. การละเมิดสิทธิร่างกายเรา หมายถึง การที่ผู้อื่นมารังแก สัมผัสแตะต้องเรา สร้าง

ความรู้สกึที่ไม่ดีให้เรา หรือกระท าในสิ่งที่ไม่สมควร เช่น สมัผัสอวัยวะปกปิด บังคับให้เราท าในสิ่ง

เขาต้องการ จับมือเราให้ไปสมัผัสอวัยวะปกปิดของเขา พูดจาหยาบคาย ลามก เปิดของลับ ฯลฯ 

4. การเคารพสิทธิของผู้อื่น หมายถึง ไม่รังแกผู้อื่น ไม่กระท ากับผู้อื่นในสิ่งที่เขาไม่

ยินยอม ไม่ชอบ ถ้าเราเราไม่ชอบให้ใครท ากับเราอย่างไร กไ็ม่ควรท าสิ่งที่เราไม่ชอบกับคนอื่น

เช่นกนั และ เมื่อท าแต่สิ่งที่ดีกบัคนอื่นเขากจ็ะท าดีตอบเราเช่นกนั 

5. การปกป้องสทิธใินร่างกายเรา สามารถท าได้ดังนี้  

5.1 ปฏเิสธทนัท ีโดยพูดว่า “อย่านะ หรือ อย่านะหนูไม่ชอบ หรือ อย่านะ ผมไม่

ชอบ 

5.2 รีบหนีออกมา ไม่ต้องรอพูดจบ พร้อม ๆ กับการพูดปฏิเสธ ให้รีบวิ่งหนี

ออกมาอย่าให้เขาทนั ตั้งตัวยึดจับเราไว้ได้ เพื่อความปลอดภัย เพราะเราไม่รู้ ว่าเขาจะท าอะไรเรา

อกี 

5.3 ไปหาผู้ ใหญ่ รีบไปขอความช่วยเหลือจากผู้ ใหญ่ที่ไว้ใจได้ คนที่คอยดูแล

ปกป้องเรา เช่น พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูประจ าชั้น แล้วเล่าเรื่องที่เกิดขึ้นให้ฟังโดยเร็วที่สุด เพื่อที่

ผู้ใหญ่จะได้หาทางป้องกนั 

  



 
14 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 5 อย่านะ หนูไม่ชอบ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้ 

เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงสิทธิในร่างกายของตนเอง และสามารถปกป้องสิทธิร่างกาย

ตนเองได้ 

สาระส าคญั 

ทุกคนมีสิทธิที่จะปกป้องร่างกายของตนเองไม่ให้ผู้อื่นมาละเมิดไม่วาจะเป็นการละเมิด

ด้วยการสมัผัส ค าพูด แอบดู และหาประโยชน์จากร่างกายด้วยวิธอีื่นใด และจะต้องเคารพสิทธิใน

ร่างกายผู้อื่นด้วยการไม่ละเมิดร่างกายผู้อื่นเช่นเดียวกนั 

เงื่อนไขการสอน 

แผนการสอนนี้ ควรสอนต่อจากแผนการสอน “สิทธิในร่างกายตนเอง 1 : สัมผัสที่ดี-

สมัผัสที่ไม่ดี” 

กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ทบทวนความหมาย “สัมผัสที่ดี-สัมผัสที่ไม่ดี” “สิทธิในร่างกายของเรา” และ “การ

ละเมิดสทิธร่ิางกายของเรา” (ใบความรู้ส าหรับวิทยากร) 

2. ให้นั่งรวมเป็นกลุ่ม 5 - 6 คน ช่วยกันคิดว่า “เดก็มักถูกรังแกด้วยวิธีไหนบ้าง และมี

ใครบ้างที่รังแกเดก็ ๆ (ให้เวลากลุ่มคิดประมาณ 3 - 5 นาท)ี 

3. รวบรวมความคิดเห็นของกลุ่มต่าง ๆ แล้วสรุปว่า “การรังแก” หรือ “การละเมิดสิทธิ

ร่างกายของเรา” อาจแบ่งเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ 

* ท าให้เจบ็ เช่น ผลักอก ตี ดึงผม 

* ล้อเลียน ด้วยค าพูด และการกระท า 

* การสมัผัสที่ไม่ดี 

บุคคลที่รังแกหรือละเมิดสทิธขิองเรา อาจเป็นคนรู้จักหรือคนแปลกหน้ากไ็ด้ 

4. ให้กลุ่มช่วยกันคิดว่า “เราจะปกป้องตัวเองอย่างไรไม่ให้คนอื่นรังแก” (ให้เวลา 3-5 

นาท)ี 

5. ถามความคิดเห็นของกลุ่ม แล้วสรุปแนวทางการปกป้องสิทธิของตัวเอง (ใบความรู้

ส าหรับวิทยากร) 

6. มอบหมายสถานการณ์ให้กลุ่มละ 1 สถานการณ์ แล้วฝึกปฏิเสธด้วยค าพูด “อย่านะ 

หนู (ผม) ไม่ชอบ” แล้วช่วยกนัคิดว่า กรณีแบบนั้นจะไปขอความช่วยเหลือจากใคร 

7. ช่วยกนัสรุป “การปกป้องสทิธใินร่างกายของเรา” 



 
15 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

สือ่/ อุปกรณก์ารเรียนรู ้

1. ใบความรู้ส าหรับวิทยากร 

2. ใบงาน 

การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วม ท ากิจกรรมการสอน 

  



 
16 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรูส้ าหรบัวิทยากร 

 

การสมัผสั หมายถึง การที่คนอื่นเอาอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของเขามาโดน หรือแตะต้อง

อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของเรา 

สมัผสัที่ดี หมายถึง การที่คนอื่นมาสมัผัสเราแล้วท าให้เกดิความรู้สึกที่ดี เช่น สบายใจ อบอุ่น

ใจ ปลอดภัย เป็นต้น 

ตัวอย่าง การสมัผัสที่ดี และ ความรู้สกึที่ดี 

การสมัผสัที่ดี ความรูส้ึกที่ดี 

จูงมือข้ามถนน ลูบศีรษะเพื่อปลอบใจ  

จับมือแสดงความยินดี 

ปลอดภัย อบอุ่น สบายใจ 

 

สมัผสัที่ไม่ดี หมายถึง การที่คนอื่นมาสัมผัสเราแล้วท าให้เกิดความรู้ สึกที่ไม่ดี เช่น ไม่

ชอบ กลัว โกรธ เกลียด  

ไม่สบายใจ อดึอดัใจ เป็นต้น 

ตัวอย่าง การสมัผัสที่ไม่ดี และ ความรู้สกึที่ไม่ดี 

การสมัผสัที่ดี ความรูส้ึกที่ดี 

ตี เตะ เขย่า ดึงผม ลูบคล า 

จับต้องอวัยวะปกปิด 

ไม่ปลอดภัย เจบ็ โกรธ  ไม่ชอบ 

อดึอดัใจ 

 

สิทธิในร่างกายของเรา หมายถึง ร่างกายของเรา เราเป็นเจ้าของ ผู้อื่นไม่มีสิทธิที่จะมา

รังแก หรือสมัผัสร่างกายของเราแล้วท าให้เรารู้สกึไม่ดี 

การละเมิดสิทธิร่างกายของเรา หมายถึง การที่ผู้อื่นมารังแก หรือสัมผัสร่างกายของเรา

แล้วท าให้เรารู้สกึไม่ดี โดยเฉพาะการสมัผัสอวัยวะปกปิด 

การปกป้องสิทธิในร่างกายของเรา 

1. ปฏิเสธทนัทโีดยพูดว่า “อย่านะ หนูไม่ชอบ” หรือ “อย่านะ ผมไม่ชอบ” หรือ 

“ไม่นะ” 

2. รีบขอความช่วยเหลือ โดยไปหาผู้ใหญ่ที่ไว้ใจ เช่น พ่อ แม่ ครู แล้วเล่าเรื่องให้

ฟังโดยเรว็ที่สดุ 

3. เคารพสิทธิของผู้อื่น คือ ไม่รังแกผู้อื่น เพราะ “ถ้าเราไม่รังแกผู้อื่น ผู้อื่นกจ็ะ

ไม่รังแกเรา” 

  



 
17 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบงาน 

 

ค าแนะน าส าหรบัวิทยากร 

แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มประมาณ 5-6 คน อธิบายการฝึกให้เข้าใจว่า แต่ละกลุ่มจะได้รับ

มอบหมายสถานการณ์กลุ่มละ 1 สถานการณ์ แล้วช่วยกนัคิดว่าจะปฏิเสธด้วยค าพูดอะไร (อย่านะ 

หนูไม่ชอบ) และจะไปขอความช่วยเหลือจากใคร 

ให้ทดลองแสดงทลีะคู่ โดยสมมุติว่าคนหนึ่งเป็น “ผู้รังแก” และ อกีคนเป็น “ผู้ถูกรังแก” 

เช่น คนหนึ่งผลักอก แล้วอกีคน พูดปฏเิสธเสยีงดังว่า “อย่านะ หนูไม่ชอบ” 

 

สถานการณ ์

1. ต่อดึงผมแอ้ม 

2. กริซจับแก้มหนิง 

3. ภัทรผลักอกต้อ 

4. นนทโ์อบไหล่หญิง 

5. เบิร์ทจับมือฝ้าย 

 

  



 
18 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 6 ไม่ลอ้เลยีนกนัไดไ้หม 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงผลเสยีของการล้อเลียนกนั ซึ่งอาจน าไปสู่ความรุนแรงได้ 

2. เพื่อให้เดก็มีทกัษะในการสื่อสารเพื่อแก้ไขปัญหาถูกล้อเลียน 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 - 6 คน แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็โต (9 - 10 ปี) และเดก็เลก็ (5 - 8ปี) 

อยู่รวมในทุกกลุ่ม ให้นั่งตามกลุ่มตนเอง 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ใครเคยถูกเพื่อนล้อเลียนบ้าง” ขออาสาสมัคร 1 

คน เล่าให้ทุกคนฟังว่า “ถูกล้อว่าอย่างไร” และ “รู้สึกอย่างไรเมื่อถูกล้อ” เปิดโอกาสให้เล่า โดย

ไม่ต้องสรุป 

4. ผู้จัดกิจกรรมหรือเดก็ 1 คน อ่านสื่อ เรื่อง “ไม่ล้อเลียนกันได้ไหม” ให้ทุกคนฟัง สุ่ม

ถาม 2 - 3 คนว่า “ฟังเร่ืองของตุ่มแล้วรู้สกึอย่างไร” โดยไม่ต้องสรุป 

5. ผู้จัดกจิกรรมต้ังค าถามให้เดก็ช่วยกนัคิดในกลุ่มย่อย แล้วส่งตัวแทนรายงาน 

5.1 ท าไมคนบางคนจึงชอบล้อเลียนคนอื่น เขาท าเพราะอะไร (สนุกอยากแกล้ง

ให้อาย) 

5.2 เร่ืองที่เอามาล้อเลียนกัน มักเป็นเร่ืองเกี่ยวกับอะไร (จุดอ่อน ปมด้อยของ

คนอื่น 

5.3 คนที่ถูกล้อเลียนจะเป็นอย่างไรบ้าง เขาสนุกหรือไม่ (ไม่สนุก/ไม่ชอบ/อาย

จนไม่อยากมาโรงเรียน/หรือโกรธจนมีเร่ืองทะเลาะหรือใช้ก าลัง) 

5.4 คิดว่าการล้อเลียนเล่นกันในหมู่เพื่อนควรมีขอบเขตอย่างไร (ควรสังเกตว่า

เพื่อนรู้ สึกอย่างไร ไม่ท าในสิ่งที่เพื่อนไม่ชอบเช่นไม่ตอกย า้จุดอ่อนหรือปมด้อย ไม่ท าให้เพื่อน

เสยีใจ หรืออบัอายขายหน้า) 

6. ผู้จัดกิจกรรมทวนค าถามให้ตัวแทนกลุ่มรายงานแล้วอภิปรายสรุปทลีะค าถาม จนครบ 

ทั้ง 4 ค าถาม 

7. ผู้จัดกิจกรรมตั้งค าถามให้เดก็ช่วยกันคิดในกลุ่มย่อย “สมมติว่าตนเองเป็น “ตุ่ม” ซึ่ง

ถูกเพื่อนล้อและไม่ชอบ คิดว่าควรจะมีวิธบีอกเพื่อนอย่างไรให้เขาเข้าใจและเลิกล้อเลียนเรา 

8. ผู้จัดกจิกรรมสุ่มถาม 2- 3 กลุ่ม แล้วให้กลุ่มที่เหลือร่วมกนัอภิปรายเพิ่มเติ 

9. ผู้จัดกจิกรรมสรุปแนวทางการสื่อสารกบัเพื่อน เพื่อให้เดก็เลิกล้อเลียน 4 ขั้นตอน โดย 

3 ขั้นตอนแรกให้พูดติดต่อกนัไปในคร้ังเดียว 

9.1 บอกความรู้สึกต่อเหตุการณ์ที่เกิดเช่น “ไม่ชอบเลย ฉันอายมากที่เธอมาล้อ

ฉัน แบบนี้” 



 
19 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

9.2 บอกความต้องการของเรา เช่น “ขอร้องละ เลิกล้อฉัน สกัท”ี 

9.3 ถามความเห็นเขา เช่น “นะ” หรือ “ได้ไหมจ๊ะ” หรือ “เธอจะท าได้ไหม” 

ตัวอย่างประโยคค าพูดจะเป็น “รู้ ไหมว่าฉันไม่ชอบเลย ฉันอายมากที่เธอมาล้อฉันแบบนี้  ขอร้อง

ละ เลิกล้อฉันสกัท ีได้ไหมจะ๊”  

9.4 เมื่อเดก็ตอบรับ ให้ขอบคุณที่เขาเข้าใจและจะเลิกล้อเลียนเรา  

10. ผู้จัดกิจกรรมและเดก็ร่วมกันสรุป “แนวทางการสื่อสารเพื่อให้เพื่อนเลิกล้อเลียน 4 

ขั้นตอน” 

11. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

  



 
20 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

สือ่ เรื่อง “ไม่ลอ้เลียนกนัไดไ้หม” 

ตุ่มเป็นนักเรียน ป.4 ที่ โรงเรียนแห่งหนึ่ง ตุ่มเป็นเดก็ตัวใหญ่มาตั้งแต่เกิด ตอนคลอด

ออกมากม็ ีน า้หนักมากกว่าเดก็แรกเกดิทั่วไป ตุ่มเป็นเดก็เลี้ยงง่าย ชอบกนิ ดังนั้นจึงโตมาเป็นเดก็

อ้วน  

ตั้งแต่ขึ้น ป. 2 กเ็ร่ิมมีเพื่อนล้อ เรียกว่าตุ่มอ้วน เพราะมีเพื่อนอีกคนชื่อตุ่มเหมือนกนัแต่

เขาผอมกว่า ตุ่มไม่ชอบ แต่กไ็ม่รู้ จะท าอย่างไร ได้แต่ปล่อยไป คิดว่าเดี๋ยวเขาเบื่อกค็งเลิกล้อไป

เอง แต่เพื่อนกไ็ม่เลิก ตุ่มถูกล้อมาตลอด เพื่อน ๆ ป. 4 พากันเรียกว่า ตุ่มแตก เพราะเอามาจาก

กลอนที่ล้อตุ่ม “ตุ่มแตกมาแลกตุ่มดี ตุ่มใส่ขี้ ไม่มีคนเอา” ย่ิงเห็นตุ่มโกรธเขาย่ิงสนุก ล้อกันมาก

ขึ้น  

บางคร้ังตุ่มไม่อยากมาโรงเรียน เพราะไม่ชอบถูกล้อ ตุ่มเองก็อยากผอม อยากสวย

เหมือนกบัคนอื่น แต่ตุ่มกเ็ป็นของตุ่มอย่างนี้มาตั้งแต่เกิดแล้ว อยากจะตะโกนใส่หน้าเพื่อน ๆ ทุก

คนว่า “เลิกล้อตุ่มเสยีทไีด้ไหม” 

  



 
21 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 7 ขอรอ้ง เลิกแกลง้กนันะ 

วตัถุประสงค ์

เพื่อส่งเสริมให้เดก็มีทกัษะในการสื่อสารเพื่อแก้ไขปัญหาถูกล้อเลียน หรือ ถูกแกล้ง 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. แบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน แต่ละกลุ่มมีทั้งเดก็โต (9-10 ปี) และเดก็เลก็ (5-8 

ปี) อยู่รวมในทุกกลุ่ม ให้นั่งตามกลุ่มตนเอง 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ใครเคยถูกเพื่อนแกล้งบ้าง ยกมือหน่อย” สุ่ม

ถาม 1 คนว่า “ตอนนี้ เขายังแกล้งเราอยู่ไหม” และ “ท าอย่างไรเขาจึงเลิกแกล้ง” เปิดโอกาสให้

ตอบ โดยไม่ต้องสรุป (ถ้าตอบว่ายังโดนแกล้งอยู่ ให้เปลี่ยนถามคนที่ตอนนี้ ไม่ถูกแกล้งแล้ว) บอก

เดก็ ๆ ว่า “วันนี้ เดก็ ๆ จะได้ฝึก ว่าควรพูดอย่างไร เขาจึงจะเลิกแกล้งเรา” 

4. ผู้จัดกิจกรรมอธิบาย แนวทางการสื่อสารเพื่อขอให้เพื่อนเลิกแกล้งหรือล้อเลียนเรา 4 

ขั้นตอน (ใบความรู้) 

5. แจกใบงาน ให้แต่ละกลุ่มฝึกคิดประโยคค าพูด ในสถานการณ์ที่ก าหนดให้ เขียนลง

ตารางในใบงาน แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่  

6. ตัวแทนกลุ่มรายงาน กลุ่มที่ได้สถานการณ์เดียวกันให้รายงานต่อกันไป ผู้สอนน า

อภิปรายทลีะสถานการณ์ว่าถูกต้องตามขั้นตอนการสื่อสารที่ได้เรียนรู้ไหม ถ้าไม่ถูกต้องให้ช่วยกนั

ปรับแก้จนถูกต้อง จนครบทุกสถานการณ ์ 

7. ผู้จัดกิจกรรมและเดก็ร่วมกันสรุป “แนวทางการสื่อสารเพื่อขอให้เพื่อนเลิกแกล้งหรือ

ล้อเลียน 4 ขั้นตอน” 

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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ใบงาน 

ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิดค าพูดตามขั้นตอนการสื่อสาร เพื่อขอให้เพื่อนเลิกแกล้งหรือ

ล้อเลียนเรา 4 ขั้นตอน กลุ่มละ 1 สถานการณ์ที่ก าหนดให้ เขียนลงในตารางด้านล่าง แล้วส่ง

ตัวแทนกลุ่มรายงานในกลุ่มใหญ่ 

กลุ่มที่ 1 และ กลุ่มที่ 4 อ้อถูกเพชรแอบมาดึงผมเปียบ่อย ๆ อ้อควรจะพูดอย่างไร เพชร

จึงจะเลิกแกล้งอ้อ 

กลุ่มที่ 2 และ กลุ่มที่ 5 นวลเป็นเดก็ขี้ตกใจ เวลาตกใจจะอุทานเสียงดังเป็นที่ขบขันของ

เพื่อน ๆ จึงถูกแกล้งท าให้ตกใจบ่อย ๆ คนที่ชอบแกล้งนวลมากที่สุดคือต่อ นวลควรจะพูด

อย่างไร ต่อจึงจะเลิกแกล้งนวล 

กลุ่มที่ 3 และ กลุ่มที่ 6 น า้หวานกลัวแมลงสาบมาก อัน๋จึงชอบหลอกว่าเอาแมลงสาบมา

โยนใส ่บางคร้ังกม็ีแมลงสาบจริง ๆ บางคร้ังกไ็ม่มี น า้หวานเคยกลัวจนร้องไห้ น า้หวานควรจะพูด 

อย่างไร อัน๋จึงจะเลิกแกล้งน า้หวาน 

ขั้นตอน ค ำพูด 

1. บอกความรู้สกึ 

 

 

2. บอกความต้องการ 

 

 

3. ถามความเหน็ 

 

 

รวม 3 ขั้นตอนแรก จะพูดกับเพื่อนว่า.... 

 

4. ขอบคุณเมื่อเขายอมรับ 
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ใบความรู ้

แนวทางการสื่อสารเพื่อขอให้เพื่อนเลิกแกล้งหรือล้อเลียน 4 ขั้นตอน โดย 3 ขั้นตอนแรก 

ให้พูดติดต่อกนัไปในคร้ังเดียว เมื่อเขายอมรับจึงพูดต่อในขั้นตอนที่ 4 

1. บอกความรู้สึกต่อเหตุการณ์ที่เกิดเช่น “รู้ ไหมว่าฉันไม่ชอบเลย ฉันตกใจมากเวลาโดน

แกล้ง” เพราะเพื่อนอาจไม่เคยรู้ ว่าเรารู้สกึอย่างไร แต่คิดว่าสนุกเหมือนกนักบัเขา และ เพื่อนที่รัก

กนัย่อมจะห่วงใยในความรู้สกึของเพื่อน 

2. บอกความต้องการของเราอย่างตรงไปตรงมา เช่น “ขอร้องละ เลิกแกล้งฉันซะท”ี 

3. ถามความเหน็เขา เป็นการแสดงว่าเราเองกห่็วงความรู้สกึของเขา ซึ่งเป็นเพื่อนเรา เช่น 

“นะ” หรือ “ได้ไหมจะ๊” หรือ “เธอจะท าได้ไหม” 

ตัวอย่าง ประโยคค าพูด 

“รู้ไหมว่าฉันไม่ชอบเลย ฉันตกใจมากเวลาโดนแกล้ง ขอร้องละ เลิกแกล้งฉัน

ซะทไีด้ไหมจะ๊”  

4. เมื่อเขาตอบรับ ให้ขอบคุณที่เขาเข้าใจและจะเลิกแกล้งเรา เช่น “ขอบคุณมากนะที่

เข้าใจเรา” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

คู่มือการจดักิจกรรมเพศวิถศึีกษา และอนามยัการ

เจริญพนัธุ ์(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 
➢ กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 11 – 14 ปี 
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กิจกรรมที่ 1 เขา้ใจ...วยัแรกรุ่น 

วตัถุประสงค ์

1. เพื่อให้เดก็มีความรู้  ความเข้าใจในการเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นของ

ตนเอง 

2. เพื่อให้เดก็มีทักษะในการจัดการกับปัญหาและความกังวลที่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจาก

การ เปลี่ยนแปลงและพัฒนาการตามวัย 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาโดยถามว่า “เดก็ ๆ คิดว่า ตนเองในขณะนี้ มีอะไรที่แตกต่าง

จากตอนเป็นเดก็เลก็บ้าง” เปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ได้ตอบมากที่สดุ 

3. ผู้จัดกิจกรรมรวบรวมค าตอบ เขียนบนกระดานหรือกระดาษฟลิปชาร์ท แยกเป็น 4 

ด้าน คือ ด้านร่างกายโดยทั่วไป ด้านสติปัญญาและการเข้าสังคม ด้านอารมณ์จิตใจ และการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศ 

4. แบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5 - 6 คน (หญิงล้วน หรือ ชายล้วน) แจกใบงาน “เร่ือง วัยแรก

รุ่น” 

5. ให้ตัวแทนกลุ่มน าเสนอข้อสรุปของกลุ่ม คร้ังละ 1 ด้าน เม่ือเสนอจบแต่ละด้านผู้สอน

น าอภิปราย ให้กลุ่มอื่นช่วยกันเพิ่มเติมข้อสรุปของกลุ่มตนที่แตกต่างจากกลุ่มอื่น ๆ ในด้านนั้น ๆ 

จนครบทุกกลุ่ม จากนั้นจึงให้แต่ละกลุ่มน าเสนอด้านต่อไป ท าเช่นนี้จนครบทั้ง 4 ด้าน  

6. ผู้จัดกิจกรรมอธิบายเพิ่มเติม เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่นทั้ง 4 ด้าน ที่ส่งผลต่อ

การปรับตัว และอาจน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ สรุปแนวทางในการดูแลตนเอง และ การขอค าปรึกษา 

(ใบความรู้  “การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น”) 

7. ผู้จัดกจิกรรมและเดก็ร่วมกนัสรุป  

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

ค าแนะน าส าหรบัผูจ้ัดกิจกรรม 

ไม่ควรให้เวลากบัการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายโดยทั่วไปมากนัก แต่ ควรเน้นและ

ให้ ความส าคัญกับการเปล่ียนแปลงทางสติปัญญา การเข้าสังคม อารมณ์จิตใจ และการ

เปล่ียนแปลงทางเพศ ซึ่งส่งผลต่อการปรับตัวของวัยรุ่นและอาจน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ได้มากกว่า

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายโดยทั่วไป  
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ใบงาน เรื่อง วยัแรกรุ่น 

ให้เด็ก ๆ รวมกลุ่มเพศเดียวกัน กลุ่มละ 5-6 คน แลกเปล่ียนความคิดเห็นเพื่อให้ได้

ข้อสรุปตามประเดน็ต่อไปนี้  เขียนข้อสรุปของกลุ่ม แล้วส่งตัวแทนน าเสนอในกลุ่มใหญ่  (ให้เวลา  

15 นาท)ี 

ค าถามส าหรับกลุ่มเดก็หญิง 

1. เมื่อเข้าสู่การเป็นวัยรุ่นแล้ว วัยรุ่นหญิงมีการเปล่ียนแปลงอย่างไรบ้าง ในด้านร่างกาย

โดยทั่วไป ด้านสติปัญญาและการเข้าสงัคม ด้านอารมณ์จิตใจ และ ด้านการเปล่ียนแปลงทางเพศ 

2. ในแต่ละด้าน วัยรุ่นหญิงมีปัญหา หรือ ความกงัวลอะไรบ้าง และมีวิธปีรับตัวอย่างไร 

3. คิดว่าควรมีแนวทางการช่วยเหลือ หรือให้ค าแนะน า ต่อน้อง ๆ ที่ก าลังจะเข้าเป็นวัยรุ่น

อย่างไร 

ค าถามส าหรบักลุ่มเด็กชาย 

1. เมื่อเข้าสู่การเป็นวัยรุ่นแล้ว วัยรุ่นชายมีการเปล่ียนแปลงอย่างไรบ้าง ในด้านร่างกาย

โดยทั่วไป ด้านสติปัญญาและการเข้าสงัคม ด้านอารมณ์จิตใจ และด้านการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

2. ในแต่ละด้าน วัยรุ่นชายมีปัญหา หรือ ความกงัวลอะไรบ้าง และมีวิธปีรับตัวอย่างไร 

3. คิดว่าควรมีแนวทางการช่วยเหลือ หรือให้ค าแนะน า ต่อน้อง ๆ ที่ก าลังจะเข้าเป็นวัยรุ่น

อย่างไร 
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ใบความรู ้

การเปลีย่นแปลงในวยัรุ่น 

การเปลีย่นแปลงทางร่างกายโดยทัว่ไป 

ความสงู/น า้หนักเพิ่มข้ึนอย่างรวดเรว็ อาจดูรูปร่างเก้งก้าง  

ผิวหนังและผมมีน า้มันมากขึ้น บางคนอาจมีสวิขึ้น  

มีกล่ินตัว และมีเหง่ือมากขึ้น 

ผู้หญิงสะโพกขยายออก 

ผู้ชายไหล่กว้างขึ้นเสยีง เสยีงแตก ทุ้ม และต ่าลง แต่มักสงัเกตได้ยาก 

ค าแนะน าส าหรบัวยัรุ่นในการปรบัตวัทางร่างกาย 

การรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ พักผ่อนเพียงพอ แต่งกายเหมาะสม และออก

ก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ จะมีรูปร่างสมส่วน แขง็แรง สมบูรณ์ และส่งผลต่ออารมณ์จิตใจให้ดีขึ้น

ด้วย 

การเปลีย่นแปลงทางสติปัญญาและการเขา้สงัคม 

1. มีความคิดกว้างขวางลึกซึ้ งขึ้น จนบางคร้ังคิดดูถูกดูแคลนพ่อแม่และผู้ใหญ่ 

2. เข้าใจเร่ืองที่เป็นนามธรรมได้ดี  

3. ต้องการเป็นอสิระและเป็นตัวของตัวเอง ค้นหาตนเอง มองชีวิตตนเองในอดีต ปัจจุบัน 

และกงัวลถึงอนาคต 

4. อุดมคติสงู ต้องการความยุติธรรมและความเสมอภาคในสงัคม  

5. มีพลังมาก มักสนใจและเข้าไปมีส่วนร่วมในเร่ืองต่าง มีความเชื่อมั่นที่รุนแรง และ

ทุ่มเท ซึ่งมีทั้งประโยชน์และโทษ เพราะถ้าเชื่อมั่นในสิ่งที่ดีจะเกิดประโยชน์อย่างมาก แต่ถ้าเชื่อมั่น

ในสิ่งที่ผิดกอ็าจก่อให้เกดิความเสยีหายได้ 

6. อยากรู้อยากเห็น ต้องการทดลองและหาค าตอบ จึงอาจถูกชักน าให้เกิดความรู้ สึก

อยากรู้อยากลองทั้งในทางที่ดีและไม่ดีได้ง่าย ๆ 

7. ต้องการการยอมรับจากเพื่อนและผู้ใหญ่ ต้องการ มีส่วนร่วมออกความคิดเหน็ในเร่ือง

ที่เกี่ยวข้องกบัตนเอง 

8. เชื่อถือและรับฟังเพื่อนมากกว่าพ่อแม่ 

9. ชอบเปรียบเทยีบตนเองกบัเพื่อน ท าให้รู้สกึมีปมด้อยและท้อแท้ใจง่าย 
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ค าแนะน าส าหรบัวยัรุ่นในการปรบัตวัทางสติปัญญาและการเขา้สงัคม 

1. คบเพื่อนให้หลากหลายทั้งเพศเดียวกนัและต่างเพศ วางตัวอย่างเหมาะสม 

2. สังเกตการปฏิบัติตัวทางสังคม กริยามารยาทจากผู้อื่น หรือจากผู้ใหญ่ที่เป็นแบบอย่าง

ที่ดี 

3. ฝึกทกัษะทางสังคม ตามโอกาส และสถานการณ์ เช่น การแสดงความเคารพ การรู้จัก

กาลเทศะ  

4. หาโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเหน็ในเร่ืองต่าง ๆ ทั้งกบัเพื่อนและผู้มีอายุสงูกว่า  

5. ศึกษาหาข้อมูล ความรู้  และสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ในชีวิตประจ าวัน เช่น อ่าน

หนังสอืพิมพ์ ดูข่าว ติดตาม เร่ืองเกดิขึ้นในชุมชนและสงัคม เพื่อเข้าใจชีวิตจริงมากขึ้น  

6. ฝึกฝนวิธกีารแสดงความคิดเหน็ที่สภุาพ ตรงไปตรงมา และเป็นตัวของตัวเอง 

การเปลีย่นแปลงทางอารมณจิ์ตใจ 

อารมณ์ เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นต่อสิ่งเร้า/สิ่งแวดล้อมที่มากระทบ อารมณ์ประกอบด้วย

ความคิดและจิตใจ การแสดงออกที่ตามมาจะขึ้ นกับว่า ถ้าจิตใจเป็นใหญ่ปราศจากความคิด

ควบคุม อาจพบการแสดงออกที่ไม่สมควรได้ แต่ถ้าส่วนความคิดได้ควบคุมกจ็ะมีการแสดงออกที่

เหมาะสมแก่กาลเทศะ 

อารมณ์ของวัยรุ่นมักเป็นอารมณ์ที่รุนแรงและฉับพลัน เตม็ไปด้วยความเชื่อมั่นในตนเอง 

บางคร้ังจึงเกิดความขัดแย้งได้ง่าย ซึ่งอาจมีผลเสียเพราะง่ายต่อการถูกยุแหย่ และแสดงออกตาม

ความคิดหรืออารมณ์ชั่ววูบ ซึ่งอาจก่อผลกระทบที่ร้ายแรงต่อชีวิตและอนาคตของตนเอง 

อารมณ์ของวัยรุ่นแบ่งออกได้ 3 ประเภท 

1. อารมณ์ก้าวร้าวรุนแรง เช่น โกรธ อจิฉา เกลียดชัง 

2. อารมณ์เกบ็กด เช่น กลัว วิตกกงัวล เศร้า เสยีใจ กระอกักระอ่วนใจ สลดหดหู่  

3. อารมณ์ทางบวก เช่น สนุก รัก ชอบ สขุสบาย พึงพอใจ 

อารมณท่ี์มกัส่งผลกระทบกบั วยัรุ่น ไดแ้ก่ 

1. ความกลัว เป็นความรู้สกึว่าตนเองไม่มั่นคง ไม่ปลอดภัย ขาดความสามารถที่จะรับมือ

กับสถานการณ์ตรงหน้า มักเกี่ยวข้องกับ การปรับตัวเข้ากับสังคม ความสัมพันธ์กับครอบครัว 

เพื่อนและคนใกล้ชิด รูปลักษณ์ทางกาย ขาดความม่ันใจ/ภูมิใจตนเอง ความเข้าใจความเชื่อ ที่ผิด 

ๆ ความรุนแรงจากภายนอก ฯลฯ ความกลัวยังส่งผลให้เกดิอารมณ์อื่น ๆ ตามมา อกีด้วย 

2. ความวิตกกังวล มักเกิดในผู้ที่ขาดความมั่นใจ ย ้าคิดย ้าท า ส่วนมากเป็นผลมาจาก

ความกลัว แล้วเกบ็เอาเร่ืองต่าง ๆ เหล่านั้นมาคิดวนเวียน และคาดการทางลบ แม้เรื่องนั้นจะเกดิ

แล้วหรือยังไม่เกดิกต็าม 
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3. ความโกรธ และความเกลียดชัง เป็นอารมณ์ในกลุ่มเดียวกัน มีการแสดงออกได้

หลากหลาย ทั้งแบบรุนแรง และ ไม่รุนแรง เช่น เกบ็ตัว/แยกตัว ไม่พูดจากับใคร ความรุนแรง

และระยะเวลาของความโกรธขึ้นอยู่กบัความคับแค้นใจที่เกิดขึ้น และความสามารถในการควบคุม

ตนเอง  

4. ความรัก ความรักของวัยรุ่น แบ่งออกเป็น 

- รักตนเอง ส่วนใหญ่มักเอาใจใส่เร่ืองรูปลักษณ์ภายนอก ความสวยงาม การแต่ง

กาย 

-  รักเพื่อน วัยรุ่นชอบรวมกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกัน ที่มีลักษณะนิสัยใจคอและ

ความชอบคล้ายกนั จะรัก ช่วยเหลือ และสนับสนุนเพื่อนในกลุ่ม 

- รักเพศตรงข้าม วัยรุ่นที่มีความพึงพอใจเพื่อนต่างเพศมักจะรักแบบทุ่มเท จน

อาจไม่ค านึงถึงเหตุผล เมื่อผิดหวังกจ็ะมีผลที่รุนแรง จนอาจมีผลต่อชีวิตและอนาคตได้  

- รักและชื่นชมคนที่ชอบเป็นพิเศษ วัยรุ่นจะรักและชื่นชอบคนเก่ง หรือมี

ความสามารถพิเศษด้านใดด้านหนึ่ง เช่น ดารา นักร้อง วัยรุ่นจะยึดถือเป็นแบบอย่างที่จะปรับ

บุคลิกภาพของตนเองให้เป็นไปตามแบบอย่างนั้น ๆ 

5. ความอิจฉาริษยา มักเกิดจากการแย่งความรักความสนใจ การเปรียบเทียบรู้ สึกว่า

ตนเองด้อย 

ภาพรวมอารมณ์ของวัยรุ่น คือมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย รุนแรง ท าให้วัยรุ่นที่ยังปรับตัว

และควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ มีความขัดแย้งในตนเองมากมาย บางคนกลายเป็นคนช่างคิด 

เพ้อฝัน สร้างวิมานในอากาศอารมณ์เสีย โมโหง่าย  ฉุนเฉียว รุนแรงปึงปัง มีปมด้อย แยกตัว 

ซึมเศร้า ไม่รับผิดชอบ หนีปัญหา ขี้กลัว วิตกกงัวล ฯลฯ 

ค าแนะน าส าหรบัวยัรุ่นในการปรบัตวัทางอารมณจิ์ตใจ 

1. ฝึกส ารวจอารมณ์ตนเองรับรู้ ว่าขณะนี้ตนเองรู้สกึอย่างไร มีอารมณ์แบบไหน 

2. เมื่อรู้ตัวว่าเกิดอารมณ์ที่อาจเกิดอันตรายตัวเองหรือผู้อื่น ให้พยายามควบคุมอารมณ์

ด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น นับ 1 - 10 เพื่อหันเหความสนใจไปทางอื่น ออกไปเดินให้ผ่อนคลาย เดินจง

กลม เขียนระบายอารมณ์ ตะโกนดัง ๆ เป็นต้น 

3. พยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ที่เร้าอารมณ์ โดยเฉพาะอารมณ์โกรธ เศร้า ตกใจ และ

กลัว 

4. เรียนรู้อารมณ์ให้มาก โดยการหาความรู้ความข้าใจที่ถูกต้อง การสังเกตผู้อื่นหรือตัว

ละครที่แสดงว่าอะไรดีอะไรไม่ดี ขอค าปรึกษาจากผู้รู้ 

5 ฝีกการคิดบวก มองโลกแง่ดี มีอารมณ์ทางบวก 

6. ฝึกนิสัยจัดตารางเวลา ใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด ไม่ปล่อยตนเองให้อยู่ว่าง ปล่อย

ตัวไปตามอารมณ์ 
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การเปลีย่นแปลงทางเพศในวยัรุ่น 

พัฒนาการทางเพศตามวัยของวัยรุ่น ท าให้มีลักษณะของเพศหญิงและเพศชายต่างกัน

เด่นชัดขึ้น 

เกณฑก์ารเจริญเติบโตที่แสดงว่าเด็กเขา้สู่วยัรุ่น 

เด็กหญิง เด็กชำย 

1. มีขนในที่ลับและรักแร้ 

2. เต้านมมีการเปล่ียนแปลงและเพิ่มขนาด 

ไหล่ สะโพกขยายออก เอวคอด 

3. มีกล่ินตัว มีสวิ 

4. หลอดเสียงพัฒนาขึ้ น น ้าเสียงแบบ “หญิง

สาว”  

5. อวัยวะเพศโตขึ้ น ช่องคลอดมีมีน า้หล่อล่ืน 

จนอาจมีตกขาวออกจากช่องคลอด เ ร่ิมมี

ประจ าเดือน 

1. มีขนในที่ลับ รักแร้ หน้าอก (บางคน) และ

มีหนวดเครา 

2. อก ไหล่ กว้างขึ้น มีกล้ามเนื้อ 

3.มีกล่ินตัว มีสวิ 

4. เสยีงแตกห้าว และทุ้มต ่า 

5. อวัยวะเพศเพิ่มขนาด และอาจมีการแขง็ตัว

เมื่อถูกกระตุ้น อาจมีการน า้อสุจิไหลออกเป็น

ครั้งคราวตอนหลับ 

 

ค าแนะน าส าหรบัวยัรุ่นในการปรบัตวัทางเพศ 

1. ยอมรับว่าการเปล่ียนแปลงเป็นเร่ืองธรรมชาติ ที่ควรท าความเข้าใจและปรับตัวให้ได้ 

โดยควรมีที่ปรึกษาที่รู้ จริง การปรึกษากันเองในกลุ่มเพื่อน ซึ่งต่างกด้็อยประสบการณ์ อาจได้

ค าแนะน าที่ไม่ถูกต้อง การคบเพื่อนต่างเพศเป็นพัฒนาการปกติ  แต่ต้องอยู่ในขอบเขตที่

ผู้ปกครองและสงัคมยอมรับได้ 

2. ควรดูแลรักษาความสะอาดร่างกายให้มากขึ้น เพื่อลดกล่ินตัว สารก าจัดกล่ินตัวอาจท า

ให้เกดิการแพ้ได้ ไม่ควรแนะน าให้ใช้ ควรดูแล รักษาความสะอาดร่างกายตนเองอย่างเตม็ที่ก่อน 

3. สวิเป็นเรื่องธรรมชาติ จะเป็นอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่ง โดยมากจะพบในวัยเกนิ 14 ปีขึ้นไป

เมื่ออายุมากขึ้นกจ็ะค่อย ๆ หายไป ควรล้างหน้าให้สะอาดอยู่เสมอ ไม่ควรใช้ผลิตภัณฑ์รักษาสวิที่

โฆษณาขายทั่วไปเพราะอาจแพ้หรือมีผลเสียมากขึ้นจากสารอันตรายที่ใส่มาในผลิตภัณฑ์ ถ้าเป็น

มากควรปรึกษาแพทย์ 

4. ประจ าเดือนคือเลือดออกทางช่องคลอด เร่ิมมีตั้งแต่อายุประมาณ 8-17 ปี ระยะเวลา

ที่มีประจ าเดือนคร้ังละ 2-3 วัน แต่ละคนจะมีประจ าเดือนไม่เหมือนกัน ถ้ามีประจ าเดือนคร้ังละ 

1-7 วัน และรอบประจ าเดือน (นับจากวันแรกของการมีประจ าเดือนในเดือนนี้จนถึงก่อนวันแรก

ของการมีประจ าเดือนในเดือนถัดไป) 21 - 35 วัน ถือเป็นเรื่องปกติ 
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กิจกรรมที่ 2 สุขอนามยัเพศชาย 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจ ในการดูแลสขุอนามัยเพศชายอย่างถูกต้อง 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ใครเป็นสิวบ้าง ยกมือหน่อย” และ “ขอแสดง

ความยินดี นี่เป็นสญัญาณว่าลูกก าลังจะเป็นหนุ่มแล้ว ไม่ใช่เดก็อกีต่อไป” 

3. แบ่งกลุ่มชายล้วน กลุ่มละ 5 - 6 คน นั่งล้อมวง ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพโครงร่าง “ชาย

หนุ่ม” ไม่สวมเสื้อผ้าในกระดาษฟลิปชาร์ท ให้มีขนาดใหญ่เกือบเตม็กระดาษ ผู้สอนเดินดูให้ทุก

กลุ่มวาดอวัยวะต่าง ๆ ให้ครบและมีอวัยวะเพศด้วย  

4. ผู้จัดกิจกรรมแจก บัตรค า “แตกเนื้ อหนุ่ม” ให้กลุ่มละ 1 ชุด ให้ท ากิจกรรมในกลุ่ม 

โดยหยิบบัตรค าขึ้ นมาทีละ 1 ใบ อ่านข้อความในบัตรค า วางลงในต าแหน่งของร่างกาย “ชาย

หนุ่ม” ที่ได้วาดไว้ แล้วช่วยกันคิดว่าสิ่งที่อยู่ในบัตรค าจะท าให้เกิดปัญหาอะไรได้บ้าง และจะท า

อย่างไร เพื่อที่เราจะไม่ต้องวิตกกงัวลกบัปัญหาเหล่านั้น 

ท าเช่นเดียวกันจนครบทุกบัตรค า ผู้สอนเดินดูให้แต่ละกลุ่มท ากิจกรรมครบถ้วนถูกต้อง

ตามที่ก าหนด 

5. ผู้ จัดกิจกรรมหยิบบัตรค าขึ้ นทีละใบ น าอภิปรายให้แต่ละกลุ่มได้รายงาน และ

แลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน ว่า “สิ่งที่อยู่ในบัตรค าจะท าให้เกิดปัญหาอะไรได้บ้าง และจะท า

อย่างไร เพื่อที่เราจะไม่ต้องวิตกกังวลกบัปัญหาเหล่านั้น” โดยผู้สอนช่วยเพิ่มเติมในสิ่งที่ยังขาดอยู่ 

จนครบทุกใบ  

6. ผู้จัดกิจกรรมอธิบายเพิ่มเติมความรู้ เร่ือง “อวัยวะสืบพันธุ์ชาย” และการดูแลรักษา

ความสะอาด เพื่อให้เกดิความเข้าใจที่ชัดเจนขึ้น (ใบความรู้)  

7. ผู้จัดกจิกรรมและเดก็ร่วมกนัอภิปรายและสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังนี้  

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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บตัรค า “แตกเนื้ อหนุม่” 

ผิวมนั มีน ้ำมนัมำก สูงเร็ว, เกง้กำ้ง, ไม่น่ำดู 

หนำ้มนั สิวข้ึน เสียงหำ้ว แตก 

เหงื่อออกมำก นมแตกพำน 

มีกลิ่นตวั อวยัวะเพศใหญ่ข้ึน 

ขนในที่ลบั อวยัวะเพศแข็งตวั 

ขนหนำ้อก ฝันเปียก 

ขนรกัแร ้ หนงัหุม้ปลำยองคชำตตีบ 
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กิจกรรมที่ 3 สุขอนามยัเพศหญิง 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็มีความรู้ความเข้าใจในการดูแลสขุอนามัยเพศหญิงอย่างถูกต้อง 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรร 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “ใครมีประจ าเดือนแล้วบ้าง ยกมือหน่อย” และ 

“ขอแสดงความยินดีด้วย นี่เป็นสญัญาณว่าลูก ๆ เร่ิมเป็นสาวแล้ว ไม่ใช่เดก็อกีต่อไป” 

3. แบ่งกลุ่มหญิงล้วน กลุ่มละ 5-6 คน นั่งล้อมวง ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพโครงร่าง “หญิง

สาว” ไม่สวมเสื้อผ้าในกระดาษฟลิปชาร์ท ให้มีขนาดใหญ่เกือบเตม็กระดาษ ผู้สอนเดินดูให้ทุก

กลุ่มวาดอวัยวะต่าง ๆ ให้ครบและมีอวัยวะเพศด้วย  

4. ผู้จัดกจิกรรมแจก บัตรค า “แตกเนื้อสาว” ให้กลุ่มละ 1 ชุด ให้ท ากจิกรรมในกลุ่ม โดย

หยิบบัตรค าขึ้นมาทลีะ 1 ใบ อ่านข้อความในบัตรค า วางลงในต าแหน่งของร่างกาย “หญิงสาว” ที่

ได้วาดไว้ แล้วช่วยกันคิดว่าสิ่งที่อยู่ในบัตรค าจะท าให้เกิดปัญหาอะไรได้บ้าง และจะท าอย่างไร 

เพื่อที่เราจะไม่ต้องวิตกกงัวลกบัปัญหาเหล่านั้น  

ท าเช่นเดียวกันจนครบทุกบัตรค า ผู้สอนเดินดูให้แต่ละกลุ่มท ากิจกรรมครบถ้วนถูกต้อง

ตามที่ก าหนด 

5. ผู้ จัดกิจกรรมหยิบบัตรค าขึ้ นทีละใบ น าอภิปรายให้แต่ละกลุ่มได้รายงาน และ

แลกเปล่ียนความคิดเห็นกัน ว่า “สิ่งที่อยู่ในบัตรค าจะท าให้เกิดปัญหาอะไรได้บ้าง และจะท า

อย่างไร เพื่อที่เราจะไม่ต้องวิตกกังวลกบัปัญหาเหล่านั้น” โดยผู้สอนช่วยเพิ่มเติมในสิ่งที่ยังขาดอยู่ 

จนครบทุกใบ  

6. ผู้จัดกิจกรรมอธิบายเพิ่มเติมความรู้ เร่ือง “ประจ าเดือนมาจากไหน” และ “การดูแล

รักษาความสะอาดอวัยวะเพศหญิง” เพื่อให้เกดิความเข้าใจที่ชัดเจนขึ้น (ใบความรู้)  

7. ผู้จัดกจิกรรมและเดก็ร่วมกนัอภิปรายและสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้ในคร้ังนี้   

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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บตัรค ำ “แตกเนื้ อสำว” 

ผิวมนั มีน ้ำมนัมำก สูงเร็ว, เกง้กำ้ง,ไม่น่ำดู 

หนำ้มนั สิวข้ึน เสียงแหลมนอ้ยลง ไพเรำะข้ึน 

เหงื่อออกมำก เตำ้นมมีขนำดใหญ่ข้ึน 

มีกลิ่นตวั อวยัวะเพศขยำยใหญ่ข้ึน 

ขนในที่ลบั มีประจ ำเดือน 

ขนรกัแร ้ ตกขำว 

สะโพกผำยออก เอวคอดลง ปัสสำวะแสบ/ปัสสำวะขดั 
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ใบควำมรูเ้รื่อง ประจ ำเดือนมำจำกไหน 

ระบบสืบพันธุ์ เพศหญิง  หมายถึง ระบบอวัยวะในเพศหญิงที่ มีหน้าที่ สืบพันธุ์  

ประกอบด้วยอวัยวะสบืพันธุภ์ายนอก และอวัยวะสบืพันธุภ์ายใน 

อวยัวะสืบพนัธุภ์ายนอก 

 

อวัยวะสืบพันธุ์ภายนอก มีหน้าที่ปกคลุมอวัยวะเพศของหญิงไว้ทั้งหมด ได้แก่ หัวเหน่า 

แคมใหญ่ แคมเลก็ คลิตอริส และรูเปิดของท่อปัสสาวะ 

1. หัวเหน่า (Mons Pubis) อยู่ใต้ท้องน้อยบนกระดูกหัวหนาวระหว่างขาหนีบทั้งสองข้าง 

มีลักษณะเป็นผิวหนังนูน ประกอบด้วย ไขมันเป็นจ านวนมาก เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่นจะเกดิขนปกคลุม 

ขนมีลักษณะหยิกงอ สดี าปกคลุมเป็นรูปสามเหล่ียมตามลักษณะของหัวเหน่า  

2. แคมใหญ่ (Labia Majora) เป็นผิวหนังที่ต่อมาจากทางด้านล่างของเนินหัวเหน่า มี

ลักษณะเป็นเนื้ อนูนแยกเป็น 2 กลีบ ปิดช่องคลอด และอวัยวะภายใน แล้วลงไปบรรจบกันทาง

ด้านหลังใกล้รูเปิดทวารหนัก  

3. แคมเล็ก (Labia Minora) เป็นชั้นผิวหนังที่ยกตัวขึ้ นเป็นกลีบเล็ก ๆ สีแดง 2 กลีบ

ทางด้านในของแคมใหญ่และถูกแคมใหญ่ปิดทบัอยู่ มีต่อมไขมันมาก มีหน้าที่ป้องกันการติดเชื้ อ

จากภายนอกเข้าสู่ช่องคลอด 

4. คลิตอริส (Clitoris) เป็นอวัยวะที่เทียบกับองคชาตของเพศชาย ตั้งอยู่เหนือรูเปิดท่อ

ปัสสาวะ มีลักษณะเป็นตุ่มเนื้อขนาดเลก็ ขนาดประมาณ 0.5-1 ซม. เป็นส่วนที่มีเส้นเลือดมาเล้ียง

จ านวนมาก มีความไวต่อการสมัผัส และท าให้เกดิความรู้สกึทางเพศ 

5. รูเปิดของท่อปัสสาวะ (Urethra) อยู่ด้านบนของปากช่องคลอด เป็นตุ่มย่ืนขนาดเล็กมี

รูเปิดของท่อปัสสาวะส าหรับถ่ายปัสสาวะออกนอกร่างกาย 

  



 
36 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

อวยัวะสืบพนัธุภ์ายใน 

 

1. ช่องคลอด (Vaginal Canal) อยู่ระหว่างช่องปัสสาวะกบัช่องทวารหนัก ยาวประมาณ 7 

– 8 เซนติเมตร ท าหน้าที่เป็นทางผ่านของตัวอสจุิเพื่อเข้าไปปฏสินธิกบัไข่บริเวณปีกมดลูกหรือท่อ

น าไข่ และเป็นทางออกของทารกในขณะคลอด และเป็นทางออกของประจ าเดือน ผนังภายในของ

ช่องคลอด สามารถยืดหดได้มาก ในภาวะปกติ ช่องคลอดจะมีสภาพเป็นกรด เพื่อช่วยป้องกนัการ

ติดเชื้อจุลินทรีย์ 

2. มดลูก (Uterus) เป็นอวัยวะที่มีรูปร่างคล้ายผลชมพู่ ตั้งอยู่ในอุ้งเชิงกราน และอยู่หลัง

กระเพาะปัสสาวะและอยู่หน้าทวารหนัก ส่วนที่ติดต่อกับช่องคลอดเรียกว่าปากมดลูก (Cervix) 

ผนังมดลูกเป็นกล้ามเนื้อหนา ภายในมีลักษณะเป็นโพรง มีเย่ือบุโพรงมดลูกส าหรับรองรับการฝัง

ตัวของตัวอ่อนจนถึงก าหนดคลอด แต่ถ้าไม่มีการฝังตัวของตัวอ่อน เย่ือบุมดลูกจะหลุดลอกออก 

มีการฉีกขาดของเส้นเลือด ท าให้เลือดไหลออก เรียกว่า การมีประจ าเดือน 
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3. รังไข่ (Ovary) มี 2 ข้าง ขนาดเลก็ สีขาวมัน มีลักษณะเป็นรูปไข่แบน ขนาด 3 x 1.5 

x 1 เซนติเมตร เชื่อมติดกับมดลูกด้วยปีกมดลูกหรือท่อน าไข่ ท าหน้าที่สร้างไข่และฮอร์โมนเพศ

หญิง ซึ่งเป็นตัวกระตุ้นให้ร่างกายมีพัฒนาการทางเพศเด่นชัดขึ้น ปกติจะมีการตกไข่ทุก ๆ 28 วัน 

คือ การที่ไข่สุกและออกจากรังไข่เข้าสู่ท่อน าไข่ แต่ละครั้งจะตกเพียงใบเดียวจากรังไข่แต่ละข้าง

สลับกันทุกเดือน รังไข่ จะเสื่อมสภาพ และฝ่อไป เมื่อผู้หญิงมีอายุประมาณ 50 ปี ท าให้เพศหญิง

เข้าสู่วัยหมดประจ าเดือนหรือบางคร้ัง เรียกว่า วัยทอง 

4. ท่อน าไข่ (Oviduct) หรือ ปีกมดลูก (Fallopian Tube) เป็นท่อยาวประมาณ 4 นิ้ ว 

ภายในท่อบุด้วยเซลล์ที่มีขนสั้น ๆ ปลายท่อด้านหนึ่งเปิดสู่ช่องท้อง ส่วนปลายอกีข้างหนึ่งเปิดเข้าสู่

โพรงมดลูก ท าหน้าที่พัดโบกไข่ที่ตกจากรังไข่ให้เข้าไปในปีกมดลูก เป็นต าแหน่งที่อสุจิจะเข้า

ปฏสินธกิบัไข่ และน าไข่ที่ผสมแล้วเดินทางเข้าสู่โพรงมดลูก 

การมีประจ าเดือน (Menstruation) 

หลังการตกไข่ มดลูกจะขยายขนาดจากการกระตุ้นของฮอร์โมนเอสโตรเจน และโปรเจส

เตอโรน ท าให้ผนังมดลูกด้านในหนาตัวขึ้ น  และมีหลอดเลือดมาหล่อเลี้ ยงมากขึ้ นเพื่ อ

เตรียมพร้อมส าหรับการฝังตัวของไข่ที่ผสมแล้ว แต่หากไข่ไม่ได้รับการผสม ไข่กจ็ะสลายตัวไป ท า

ให้ผนังมดลูกด้านใน และหลอดเลือดเกิดการสลายตัวตามมา และไหลออกมาทางช่องคลอดเป็น

เลือดเสยีหรืออาจมีก้อนเลือดหลุดออกมาด้วย ซึ่งเรียกว่า การเป็นประจ าเดือน และการตกไข่ครั้ง

ต่อไปจะเกดิหลังจากวันที่มีประจ าเดือนวันแรกประมาณ 13 - 15 วัน 
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การดูแลสุขอนามยัเพศหญิง  

ผู้หญิงจะมองไม่เหน็อวัยวะเพศของตนเองได้ชัดเจน  

1. ผู้หญิงควรจะยืนอาบน า้ และอาบจากฝักบัวเป็นวิธีที่ดีที่สุด ถูสบู่ให้ทั่ว และท าความ

สะอาดอวัยวะเพศด้วยน า้สะอาดหรือสบู่อ่อน ๆ ให้สะอาด ซับให้แห้งด้วยผ้าเชด็ตัวที่สะอาด 

2. ภายในช่องคลอดโดยปกติแล้วจะมีแบคทเีรียที่ท าหน้าที่ไม่ให้เชื้ อโรคจากภายนอกเข้า

ไปท าอันตราย ดังนั้นจึงไม่ควรสวนล้างภายในช่องคลอดด้วยน ้ายาฆ่าเชื้ อนั้น เพราะจะท าลาย

แบคทีเรียดังกล่าว ท าให้เชื้ อโรคจากภายนอกเข้าสู่ร่างกายได้ง่าย และยังอาจท าให้ติดเชื้ อราเกิด

การอกัเสบได้ด้วย 

3. หลังถ่ายปัสสาวะทุกคร้ังควรช าระด้วยน า้สะอาด ซับให้แห้ง เพื่อป้องกันการหมักหมม

อบัชื้น ซึ่งจะท าให้เกดิกลิ่นเหมน็อบัได้ 

4. เมื่อใช้ห้องน ้า ห้องส้วมสาธารณะควรราดน ้า ท าความสะอาดก่อนใช้ทุกคร้ัง เพื่อ

ป้องกนัไม่ให้เชื้อโรคกระเดน็มาสมัผัสอวัยวะเพศ 

5. ขณะมีประจ าเดือน ควรเปล่ียนผ้าอนามัยบ่อย ๆเช่น ทุก 2-3 ชั่วโมง อย่าปล่อยให้ชุ่ม

โชก เพราะจะเกดิการหมักหมม เป็นบ่อเกิดของเชื้ อโรค และท าให้คันมีกล่ินเหมน็อบัได้ และควร

จดบันทกึวันมา และวันหมดประจ าเดือนไว้ 

6. อาการปวดประจ าเดือน เป็นเรื่องปกติที่พบได้บ่อย ถ้ามีอาการปวดท้องน้อย เนื่องจาก

การบีบตัวของมดลูกเพื่อให้เย่ือบุมดลูกลอกตัว ให้นอนคว ่าแล้วใช้หมอนหนุนหน้าท้องน้อย หรือ

ใช้กระเป๋าน า้ร้อนวางบนหน้าท้อง หลัง หรือต้นขาที่รู้สึกปวด ถ้าไม่ดีขึ้นรับประทานยาแก้ปวดเพื่อ

บรรเทาอาการปวดได้ แต่ถ้าปวดมากจนรบกวน ไม่สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้ตามปกต ิควร

ปรึกษาแพทย์ 

7. การท าความสะอาดหลังขับถ่ายอุจจาระต้องระมัดระวัง เนื่องจากช่องปัสสาวะ ช่อง

คลอดและทวารหนักอยู่ใกล้กนั เพื่อป้องกนัเชื้อโรคจากทวารหนักติดต่อมายังช่องคลอด ควรช าระ

ล้างจากด้านหน้าไปด้านหลัง เช่น ใช้กระดาษเชด็กต้็องเชด็จากด้านหน้าไปทางด้านหลัง การฉีดน า้

และการใช้มือล้างท าความสะอาดกต้็องล้างจากหน้าไปทางข้างหลังเช่นกนั 

8. สวมกางเกงในที่สะอาด แห้ง ไม่เปียกชื้น ไม่รัดแน่นจนเกนิไป เปลี่ยนกางเกงในทุกวัน 

และไม่ควรโรยแป้งฝุ่ นบริเวณอวัยวะสบืพันธุ์ เพราะอาจเกดิการเกาะเป็นก้อนติดกบัขนอ่อน ๆ จน

เกิดความไม่สะอาดได้ และผลการศึกษาวิจัยพบว่าแป้งฝุ่ นดังกล่าวอาจจะถูกดูดเข้าไปในช่อง

คลอด เข้าไปในโพรงมดลูก ผ่านท่อน าไข่ และไปตกลงบนรังไข่ ท าให้มีโอกาสเป็นมะเรง็ของรังไข่

มากกว่าคนที่ไม่ได้โรยแป้ง 

9. ไม่ใช้ชุดชั้นใน เสื้ อผ้า ผ้าเช็ดตัว เสื้ อคลุม ปะปนคนอื่น ไม่คลุกคลีหรือใช้สิ่งของ

ร่วมกบัผู้ป่วยที่อาจเป็นกามโรคหรือโรคผิวหนัง 

10. หากมีสิ่งผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ หรือปัญหาเร่ืองเพศ ควรปรึกษาแพทย์ 

ผู้ปกครอง หรือผู้ที่เราไว้วางใจ  



 
39 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 4 พึงพอใจในเพศของตนเอง 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็เหน็คุณค่าและพึงพอใจในเพศของตนเอง 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกิจกรรมน าเข้าสู่บทเรียนโดยถามว่า “ใครเคยได้ไปท าจิตอาสา หรือบ าเพ็ญ

ประโยชน์มาแล้วบ้าง ช่วยยกมือหน่อย” ขออาสาสมัครเล่าว่าไปท าอะไร ที่ไหน ท าแล้วรู้สกึอย่างไร 

1-2 คน ถามคนอื่น ๆ ที่ยกมือ แต่ไม่ได้เล่า ว่ารู้สกึเหมือน ๆ กนัไหม ผู้จัดกจิกรรมสรุปว่า “การ

ที่เราท าสิ่งดี ๆ ทั้งกับคนอื่นหรือกับตัวเอง จะท าให้เรารู้สึกว่าตัวเรามีคุณค่า และเกิดความภูมิใจ

ในตัวเอง และอยากจะท าสิ่งดี ๆ มากขึ้น” 

3. แบ่งกลุ่มเพศเดียวกัน กลุ่มละ 5-6 คน ให้อภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็น ตาม

ประเดน็ในใบงาน เขียนข้อสรุปที่ได้ลงกระดาษ แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

4. ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทีละประเดน็ ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้แนวคิดหลัก

ครบถ้วน ทลีะประเดน็ จนครบทุกประเดน็ (ดูใบความรู้ส าหรับผู้สอน) 

5. ผู้จัดกิจกรรมให้เดก็แต่ละคน เขียนสิ่งที่ตนเองภาคภูมิใจคนละ 1 อย่าง ติดบนบอร์ด 

ให้ทุกคนได้อ่าน 

6. ผู้จัดกิจกรรมลุเดก็ร่วมกนัสรุป และให้ทุกคนบอกกบัตนเองว่า “ฉันมีคุณค่า ฉันภูมิใจ

ตัวเอง” 

7. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

8. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 

  



 
40 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบงาน  

เรื่อง พึงพอใจในเพศของตนเอง 

แบ่งกลุ่มเพศเดียวกัน กลุ่มละ 5-6 คน ให้อภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็น จนได้

ข้อสรุป แล้วเขียนข้อสรุปที่ได้ลงกระดาษ และส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ ตามประเดน็ต่อไปนี้  

1. “คนเราทุกคน ย่อมจะมีสิ่งดี ๆ ในตัวเขาที่ท าให้เขารู้ สึกภูมิใจได้” เห็นด้วยหรือไม่ 

เพราะอะไร 

2. คุณค่าของคน ไม่ว่าจะเป็นหญิง หรือชาย ควรจะพิจารณาจากอะไรบ้าง เราจะสามารถ

สร้างคุณค่าให้ตนเองได้หรือไม่ เพราะอะไร 

3. ความเป็นผู้หญิง หรือผู้ชาย มีผลท าให้คุณค่าของคนต่างกนัหรือไม่   เพราะอะไร 

4. เหตุใดบางคนจึงไม่พอใจที่ตัวเองเกิดมาเป็นผู้หญิง และบางคนกไ็ม่พอใจที่ตนเองเกิด

มาเป็นผู้ชาย เดก็ ๆ คิดว่า เขาควรปรับเปลี่ยนความคิดอย่างไร จึงจะมีความสขุและพอใจกับเพศ

ของตนเอง 

  



 
41 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรู ้

“แนวคิดหลกั เรื่อง พงึพอใจในเพศของตนเอง” 

ประเด็นอภิปรำย แนวคิดหลกั 

1. “คนเราทุกคน ย่อมจะมีสิ่งดี ๆ ในตัวเขาที่

ท าให้เขารู้สึกภูมิใจได้” เห็นด้วยหรือไม่ เพราะ

อะไร 

- เห็นด้วย เพราะเป็นธรรมชาติของคนทุกคน ที่จะมีทั้ง

สิ่งดีๆ และสิ่งไม่ดีในชีวิต การช่วยให้เขาค้นพบและเห็น

คุณค่าในสิ่งที่ดี ๆ ที่เขามี จะช่วยให้เขาเกิดความภูมิใจ

และอยากหันมาท าดีมากขึ้น และทิ้งสิ่งที่ไม่ดีไป 

2. คุณค่าของคน ไม่ว่าจะเป็นหญิง หรือชาย 

ควรจะพิจารณาจากอะไรบ้าง เราจะสามารถ

สร้างคุณค่าให้ตนเองได้หรือไม่ เพราะอะไร 

- พิจารณาจากคุณสมบัติภายในที่เขามีอยู่ เช่น เป็นคน

ขยัน อดทน มุมานะพยายาม  ซื่ อสัตย์ รับผิดชอบ 

แบ่งปัน มีน า้ใจ ไม่เห็นแก่ตัว เสียสละ ให้อภัย ฯลฯ เรา

สามารถสร้างคุณค่าให้ตนเองได้เพราะคุณสมบัติ  ดี ๆ 

เหล่านี้ทุกคนสามารถสร้างได้เองในตัวของทุกคน 

3. ความเป็นผู้หญิง หรือผู้ชาย มีผลท าให้คุณค่า

ของคนต่างกนัหรือไม่ เพราะอะไร 

- ความเป็นผู้หญิง หรือผู้ชาย ไม่มีผลท าให้คุณค่าของคน

ต่างกัน เพราะการเป็นผู้ หญิงและผู้ ชายเป็นเพียง

คุณลักษณะอย่างหนึ่งในอีกหลาย ๆ อย่างที่ประกอบกัน

เป็นตัวเรา ซึ่งไม่เกี่ยวข้องกับการที่คนเราจะท าอะไรดี

หรือไม่ดี ดังนั้นการท าสิ่งดี ๆ สร้างคุณค่าให้ตนเอง จึง

ท าได้ทั้งผู้หญิงและผู้ชาย ไม่แตกต่างกนั 

4. เหตุใดบางคนจึงไม่พอใจที่ตัวเองเกดิมาเป็น

ผู้หญิง และบางคนก็ไม่พอใจที่ตนเองเกิดมา

เป็นผู้ชาย เด็ก ๆ คิดว่า เขาควรปรับเปล่ียน

ความคิดอย่างไร จึงจะมีความสุขและพอใจกับ

เพศของตนเอง 

- สาเหตุที่บางคนไม่พอใจในเพศตนเอง มีหลากหลาย 

เช่น ธรรมชาติของเขาที่ติดตัวมาตั้ งแต่เกิดที่มองว่า

ตนเองเป็นเพศหนึ่งแต่ร่างกายเป็นตรงกนัข้าม, การเล้ียง

ดู, แบบอย่างสภาพแวดล้อม, ความเชื่อในบางวัฒนธรรม

ที่ให้ความส าคัญกบัลูกชายเพื่อการสบืสกุล ฯลฯ 

- แต่ไม่ว่าจะมีสาเหตุใด จะแก้ไขได้หรือแก้ไขไม่ได้กต็าม 

ประเด็นคือควรจะยอมรับตนเองตามที่ เป็นอยู่และ

ปรับตัวอยู่กบัปัจจุบันให้ได้กจ็ะเกดิความพอใจได้ในที่สดุ 

  



 
42 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 5 การคบเพือ่น 

วตัถุประสงค ์

เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงคุณสมบัติของการเป็นเพื่อนที่ดี ที่ใคร ๆ กอ็ยากคบด้วย 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน ให้นั่งตามกลุ่มตนเอง 

3. ผู้จัดกิจกรรมแจกบัตรค า “เพื่อนน่าคบ — เพื่อนไม่น่าคบ” กลุ่มละ 1 ชุด ให้แต่ละ

กลุ่มช่วยกันวิเคราะห์ลักษณะนิสัยของเพื่อน ในบัตรค าแต่ละใบ แล้ววางแยกเป็น 2 กอง คือ 

เพื่อนน่าคบ และเพื่อนไม่น่าคบ โดยบอกเหตุผลด้วยว่า ท าไมลักษณะนิสัยนั้น ๆ จึง “น่าคบ” 

และ “ไม่น่าคบ”  

4. ผู้จัดกิจกรรมเดินสังเกตและให้ค าแนะน าให้ทุกกลุ่มท ากิจกรรมได้ถูกต้องและแยก

บัตรค าครบทุกใบ จากนั้นจึงให้แต่ละกลุ่มเลือกลักษณะนิสัยของเพื่อนที่น่าคบมากที่สุด ออกมา

กลุ่มละ 3 ใบ และเลือกลักษณะนิสยัของเพื่อนที่ไม่น่าคบมากที่สดุออกมากลุ่มละ 3 ใบ 

5. ผู้จัดกจิกรรมยกบัตรค าขึ้นทลีะใบ น าให้เดก็ร่วมกนัอภิปรายว่าในบัตรค านั้น “น่าคบ” 

และ “ไม่น่าคบ” เพราะอะไร จนครบทุกใบ (ตัดใบที่มีลักษณะนิสยัซ า้กนัออก) 

6. ให้แต่ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ จนได้ข้อสรุป แล้วส่งตัวแทนรายงาน

ในกลุ่มใหญ่ในประเดน็ต่อไปนี้  

6.1 เหตุใด คนส่วนใหญ่จึงต้องการมีเพื่อน 

6.2 ลักษณะนิสัยของเพื่อนที่เราคบด้วย จะท าให้การคบกันเป็นเพื่อน เกิดผลดี

หรือผลเสยีได้อย่างไรบ้าง 

6.3 ลักษณะนิสัยเพื่อนที่น่าคบส่วนใหญ่ เป็นคุณสมบัติที่เราสามารถสร้างขึ้นใน

ตัวเราได้หรือไม่ เพราะอะไร 

6.4 เราควรเลือกคบเพื่อนที่มีลักษณะนิสัยแบบใด และเราเองจะเป็นเพื่อนที่มี

ลักษณะนิสยัแบบใด 

7. ให้แต่ละกลุ่มรายงานทีละประเด็น ผู้ จัดกิจกรรมและเด็กร่วมกันสรุปจนครบทุก

ประเดน็ 

8. ผู้จัดกิจกรรมสรุปว่า “เมื่อเราเลือกคบเพื่อนที่ดี และเราเองกท็ าตัวเป็นเพื่อนที่ดีด้วย 

การคบกันเป็นเพื่อนกจ็ะมีแต่ความสุข ความสบายใจ รักและพึ่งพาช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้

ยาวนานยั่งยืน ไม่ชักชวนกนัไปในทางที่ไม่ดี” 

9. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

10. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม  



 
43 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

บตัรค ำ 

“เพือ่นน่ำคบ — เพือ่นไม่น่ำคบ” 

ตลก คุยสนุก อยู่ดว้ยแลว้ไม่เครียด เอำควำมคิดตนเองเป็นใหญ่ เพือ่นตอ้งยอมตำม 

นิสยัด ีตั้งใจเรียน ชอบชวนใหห้นีเรียน 

เอำใจใส่ คอยช่วยเหลือเพือ่น บำ้นรวย ใชข้องรำคำแพง 

มองโลกแง่ดี ไม่ว่ำรำ้ยใคร เอำของมำแจกเพือ่น เพือ่นจะไดช้อบตนเอง 

พูดจำด ีรูจ้ักเตือนและใหก้ ำลงัใจเพือ่น แต่งตวัดี สวยเสมอ/หล่อเสมอ 

อำรมณด์ี ไม่เคยยอมรบัว่ำตวัเองผิด 

รกัเพือ่น จริงใจ ไม่สนใจใคร 

รบัผิดชอบ มีเหตุผล ไม่ช่วยงำนกลุ่ม เอำเปรียบเพือ่น 

รูจ้ักแบ่งปัน เสียสละ โกรธง่ำย ข้ีโมโห 

เก็บควำมลบัของเพือ่น ชอบนินทำ 
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ใบควำมรู ้ 

แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

1. เหตุใด คนส่วนใหญ่จึงต้องการมีเพื่อน - เพราะธรรมชาติของคนเราต้องการ การยอมรับ 

การได้พูดคุยแบ่งปันเรื่องราว ประสบการณ์กับคนที่

เข้าใจและยอมรับเราอย่างที่เราเป็น โดยเฉพาะใน

วัยรุ่นเป็นวัยที่เพื่อนจะให้ความเข้าใจและรับฟังเขา

ได้ดีกว่าผู้ใหญ่ วัยรุ่นจึงให้ความส าคัญกบัเพื่อนมาก 

2.ลักษณะนิสัยของเพื่อนที่เราคบด้วย จะท าให้การ

คบกนัเป็นเพื่อน เกดิผลดีหรือผลเสยีได้อย่างไรบ้าง 

- การเลือกคบเพื่อนที่ดี จะช่วยส่งเสริมกันไปในทาง

ที่ดีท าให้คบกันมีความสุขและสบายใจ รักและพึ่งพา

ช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้ยาวนานยั่งยืน แต่การคบ

เพื่อนที่ไม่ด ีอาจชักชวนพากนัไปในทางที่เสยีหายได้ 

3. ลักษณะนิ สั ย เพื่ อนที่ น่ าคบ ส่วนใหญ่  เ ป็น

คุณสมบัติที่เราสามารถสร้างขึ้ นในตัวเราได้หรือไม่ 

เพราะอะไร 

- ได้ เพราะส่วนใหญ่เป็นคุณสมบัติที่อยู่ภายในตัว

บุคคล ไม่ต้องอาศัยปัจจัยภายนอก จึงสามารถสร้าง

ขึ้ น เองไ ด้ ถ้ าตั้ ง ใจและใ ห้ความส าคัญในการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง 

4. เราควรเลือกคบเพื่อนที่มีลักษณะนิสัยแบบใด 

และเราเองจะเป็นเพื่อนที่มีลักษณะนิสยัแบบใด 

- เราควรเลือกคบเพื่อนที่มีลักษณะนิสัยแบบเพื่อน

ที่น่าคบ และเราเองกค็วนเปล่ียนแปลงตนเองให้เป็น

เพื่อนที่น่าคบด้วย 
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กิจกรรมที่ 6 ความรุนแรง 

จุดประสงค ์

เพื่อให้เด็กตระหนักถึงอิทธิพลของสื่อ ค่านิยม และพฤติกรรมต่าง ๆ ที่น าไปสู่ความ

รุนแรง 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มตน 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถาม “พฤติกรรมอย่างไร จึงเรียกว่าพฤติกรรมความ

รุนแรง” แล้วขอให้ช่วยกนัยกตัวอย่าง เปิดโอกาสให้ตอบ โดยไม่ต้องสรุป  

4. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเร่ือง ความรุนแรง ในหัวข้อ “ความหมายและระดับของความ

รุนแรง” และ “ความขัดแย้งกบัความรุนแรง” (ใบความรู้  เร่ือง ความรุนแรง) 

5. ผู้น ากจิกรรมน าสนทนาถึงข่าวต่าง ๆ ที่เกี่ยวกบัความรุนแรง  

6. อ่านข่าวต่าง ๆ ทลีะข่าว จนจบ (ข่าว เกี่ยวกบัความรุนแรง) 

7. ถามในกลุ่มใหญ่ว่า “พวกเรารู้สึกอย่างไรบ้างต่อข่าวเหล่านี้ ” เปิดโอกาสให้แต่ละคน

บอกความรู้สกึ โดยไม่ต้องสรุป 

8. แจกใบงานให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นจนได้ข้อสรุปตามประเดน็

ในใบงาน แล้วส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่  

9. ตัวแทนแต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้สอนน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็จน

ครบ (ใบความรู้  แนวคิดที่ควรได้)  

10. ผู้จัดกิจกรรมและเดก็ร่วมกันสรุปในประเดน็ “เราทุกคนต้องช่วยกันลดความรุนแรง

ในสงัคมโดยเร่ิมที่ตนเองก่อน คือ  

1) รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา ไม่ท าในสิ่งที่แม้ตัวเราเองกไ็ม่ชอบ เช่น การล้อจุดอ่อน

และปมด้อยของเพื่อน การแกล้งเพื่อน การเล่นจนเกินขอบเขตของความสนุกสนาน และการ

ละเมิด/ล่วงเกนิทางเพศผู้อื่น ฯลฯ 

2) รู้จักเลือกรับสื่อที่เหมาะสม ไม่กระตุ้นความรุนแรง  

3) รู้ เท่าทนัและหลีกเล่ียงค่านิยมและพฤติกรรมที่น าไปสู่ความรุนแรง โดยหลีกเล่ียง

จากกลุ่มเพื่อนที่มีพฤติกรรมความรุนแรง” 

11. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

12. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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ใบงาน 

ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นจนได้ข้อสรุปตามประเดน็ต่อไปนี้  แล้ว

ส่งตัวแทนรายงานในกลุ่มใหญ่ 

1. คิดว่าพฤติกรรมความรุนแรงเหล่านี้  ส่งผลกระทบอย่างไรบ้าง ต่อ 

1.1 ผู้ถูกกระท า 

1.2 ผู้กระท าความรุนแรง 

1.3 พ่อแม่และครอบครัวของ ทั้งผู้ถูกกระท า และผู้กระท าความรุนแรง 

1.4 สงัคมโดยรวม 

2. ท าไมคนบางคนจึงนิยมใช้ความรุนแรง  

3. ท าอย่างไร เราทุกคนจึงจะช่วยกนัลดความรุนแรงเหล่านี้ลงได้ 
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ข่าวเกีย่วกบัความรุนแรง 

1. 5 วัยรุ่นชาย อายุไม่ถึง 16 ปี ก่อเหตุสลด รุมโทรมเด็กหญิง อายุ 12 ปี ยายของ

เดก็หญิงเผย หลังเกดิเหตุหลานมีอาการเซื่องซึม และนอนป่วยจากการติดเชื้อที่อวัยวะเพศ 

2. ต ารวจรวบตัววัยรุ่นชาย อายุ 17 ปี 3 คน ก่อเหตุรุมท าร้ายเดก็ชายวัย 14 ปี คู่อริ แล้ว

หลบหนีไป เดก็ชาย ถูกน าตัวส่ง รพ. มีอาการบาดเจบ็สาหัสและเสยีชีวิตในที่สดุ 

3. ตะลึง ส ารวจพบ เดก็ไทยถูกรังแกในสถานศึกษาปีละประมาณ 600,000 คน ประเทศ

ไทยอยู่ในอนัดับ 2 ของโลก รองจากประเทศญี่ปุ่ น นักเรียนถูกเพื่อนรังแกสงูถึงร้อยละ 40 ขณะที่

การส ารวจนักเรียนนักศึกษาในสถาบันการศึกษาทั่วประเทศ พบว่าร้อยละ 33 เคยรังแกผู้อื่นทาง

ออนไลน์ และ ร้อยละ 43 บอกเคยถูกคนอื่นรังแก 
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ใบความรู ้เรื่องความรุนแรง 

ความหมายและระดบัของความรุนแรง 

ความรุนแรง หมายถึง การท าให้เกิดความเสียหายต่อ ร่างกาย จิตใจ และศักยภาพหรือ

ความสามารถที่มีอยู่ บางคร้ังอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต และรวมไปถึงความเสียหายต่อทรัพย์สิน

ด้วย 

พฤติกรรมความรุนแรงนั้นมี 3 ระดับ ได้แก่ 

รุนแรงน้อยที่สุดคือความรุนแรงในจินตนาการ เช่น การเล่นเกม อ่านการ์ตูน ดู

ภาพยนตร์ ประเภทบูล้๊างผลาญ ไล่ล่า ทรมาน ฆ่ากนัเป็นว่าเล่น  

รุนแรงมากขึ้น ได้แก่ ความรุนแรงทางใจ เช่น การที่แฟนนอกใจไปมีคนใหม่ การ

ท าร้ายจิตใจด้วยค าพูด :-การดุ ด่าว่า ประชดประชัน ประจาน หรือ ล้อปมด้อยให้อบัอาย  

ความรุนแรงทางกาย ซึ่งรุนแรงที่สุด เช่น การท าร้ายร่างกาย การทอดทิ้ งเด็กที่

ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ การล่วงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 

พฤติกรรมที่พบบ่อย ได้แก่  การล้อเลียน การท าร้ายจิตใจด้วยวาจา เหยียดหยามเชื้ อชาติ 

ผิวพรรณ และการคุกคามทางเพศ การนินทา การใส่ร้าย บางแห่ง ยังพบวัยรุ่นอนัธพาล รีดไถเงิน 

และใช้วาจาที่ไม่เหมาะสมกบัเดก็อกีด้วย 

ความขดัแยง้กบัความรุนแรง 

การแกล้งและหยอกล้อกนัเป็นเรื่องธรรมชาติ แต่ต้องมีขอบเขตระหว่างความสนุกของเรา 

กบัความทุกข์ของผู้อื่น ความสนุกของเราต้องไม่ก่อความทุกข์ให้ผู้อื่น เดก็ทุกคนจึงต้องเรียนรู้ที่จะ

ควบคุมพฤติกรรมตนเองให้อยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม  

ความขัดแย้งก็เป็นเร่ืองธรรมชาติของคนที่อยู่ร่วมกันในสังคม ซึ่งมีความคิดเห็นที่

แตกต่างกันได้ การแลกเปล่ียนและยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่าง ยังเป็นรากฐานส าคัญในการ

สร้างองค์ความรู้ ใหม่ ๆ ขึ้นอย่างต่อเนื่อง และเป็นการแก้ไขความขัดแย้งแบบสร้างสรรค์  ดังนั้น

ความขัดแย้งจึงสามารถแก้ไขได้ โดยไม่ต้องใช้ความรุนแรง 

แต่ความรุนแรงไม่ใช่เร่ืองธรรมชาติ แต่เป็นพฤติกรรมของผู้นิยมความรุนแรงเอง  ใน

กรณีที่เกิดร่วมกับความขัดแย้งก็เป็นเพราะผู้นิยมความรุนแรง ใช้ความรุนแรงมาแก้ไขความ

ขัดแย้ง ด้วยอารมณ์ และความคิดความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง ซึ่งมีผลท าให้ความขัดแย้งบานปลายมาก

ขึ้น 
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ท าไมเด็กบางคนจึงนิยมใชค้วามรุนแรง 

เกิดจากการบ่มเพาะและปลูกฝังในเร่ืองความรุนแรง จนชิน เห็นความรุนแรงเป็นเร่ือง

ปกติ ไม่รู้สึกว่าเป็นสิ่งผิด ไม่ยังย้ังชั่งใจ ไม่ควบคุมตนเอง และกระท าความรุนแรงโดยเลียนแบบ

พฤติกรรมจากประสบการณ์ที่เคยได้รับ สื่อต่าง ๆ และพฤติกรรมความรุนแรงในกลุ่มเพื่อน  

ตัวอย่างประสบการณ์ความรุนแรงในเดก็ ได้แก ่

➢เดก็ในครอบครัวแตกแยก พ่อแม่ทะเลาะท าร้ายร่างกายกันให้เด็กเห็นเป็น

ประจ า 

➢เดก็ที่ถูกทอดทิ้ ง ได้รับการเล้ียงดูไม่เหมาะสม ถูกท าร้ายร่างกาย ถูกท าโทษ

รุนแรง เป็นประจ า จะรู้สึกว่าตนเองไม่เป็นที่ต้องการขาดความรัก รักคนอื่นไม่เป็น ไม่ผูกพันกับ

ใคร 

➢เดก็ที่ได้เหน็ การใช้ความรุนแรงจากตัวอย่างในสงัคม เกม การ์ตูนและสื่อต่าง 

ๆ อยู่เป็นประจ า เช่น หนังสือการ์ตูนญี่ปุ่ น หนัง ละคร ข่าว เกม และสื่อออนไลน์ต่าง ๆ ที่เข้าถึง

ได้โดยง่าย  

➢เดก็ที่เลียนแบบกลุ่มเพื่อนที่มีพฤติกรรมรุนแรง เพื่อต้องการการยอมรับใน

กลุ่มเพื่อน 

➢เดก็ที่มีพื้นฐานอารมณ์รุนแรง เลี้ยงดูแบบ ตามใจ ท าอะไรตามอารมณ์และสิ่ง

เร้าที่เข้ามา ไม่เคยฝึกการควบคุมตนเอง ไม่ยับยั้งชั่งใจ อาจก่อความรุนแรงโดยไม่ย้ังคิดได้ 

➢การดื่มสุราและเสพสารเสพติด ท าให้ขาดความยับย้ังชั่งใจ และน าไปสู่การใช้

ความรุนแรงได้ 

➢เดก็ที่ถูกเพื่อนแกล้ง รังแก ล้อเลียน เกิดความรู้สึกโกรธ อับอายและเกบ็กด

เป็นเวลานาน อาจระเบิดอารมณ์โกรธแค้นออกมา เป็นการกระท าความรุนแรงต่อคนอื่นได้หรือใช้

ความรุนแรงเพื่อปกป้องตนเอง  

➢การแอบถ่ายคลิปเร่ืองส่วนตัวของผู้อื่น แล้วไปเปิดเผย ประจาน หรือใช้ข่มขู่

เพื่อทรัพย์สนิ 

➢การนินทา การใส่ร้าย ท าให้ผู้อื่นเสื่อมเสยีชื่อเสยีง 

สือ่กบัความรุนแรง 

สื่อทวีี และ สื่อออนไลน์ มีอิทธิพลสูงมากในการชี้น าความคิด ความเชื่อ และค่านิยมของ

สงัคม เพราะเข้าถึงได้ง่าย และรวดเรว็ สื่อ ต่าง ๆ นิยมน าเสนอแต่สิ่งที่อยู่ในความสนใจของสังคม 

ท านอง “ข่าวร้ายฟรีข่าวดีต้องจ้าง”ท าให้เดก็ ได้ เหน็ภาพความรุนแรง จนชาชินตั้งแต่เป็นเดก็เลก็ 

ๆ 
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สื่อจึงเป็นแหล่งเรียนรู้และส่งเสริมความรุนแรงในเดก็และเยาวชนที่ส าคัญที่สดุ เพราะเดก็

และเยาวชนยังขาดประสบการณ์ และวิจารณญาณในการเลือกรับสื่อ รวมทั้งความสามารถในการ

วิเคราะห์แยกแยะเนื้อหาสาระที่สื่อน าเสนออย่างมีเหตุผล  

นอกจากนี้ เดก็และเยาวชนยังไม่มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความเป็นมาและเบื้องหลัง

ของสื่อ จึงยอมรับสิ่งที่สื่อเสนอโดยไม่มีข้อสงสยั และคิดเองว่าสิ่งที่สื่อเสนอนั้นถูกต้องเหมาะสม  

สื่อจึงมีผลต่อความคิดและพฤติกรรมของผู้ที่ไม่รู้ เท่าทัน ท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ 

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ดังนั้นเดก็และเยาวชนจึงควรรู้ เท่าทันว่าสื่อต่าง ๆ 

นั้น ล้วนสร้างขึ้ นเพื่อผลประโยชน์ทางธุรกิจ จึงควรเหตุผล ไตร่ตรอง ในเร่ืองความถูกต้อง

เหมาะสมเสมอ  และรู้จักเลือกรับสื่อที่ไม่กระตุ้นความรุนแรง 

การรงัแกกนัมีผลน าไปสู่พฤติกรรมนิยมความรุนแรงอย่างคาดไม่ถึง 

การรังแกกัน เป็นจุดเร่ิมต้นการปลูกฝังเร่ืองความรุนแรงให้ทั้ง 2 ฝ่าย คนที่ถูกรังแกจะมี

ผลในระยะยาว คือเครียด ซึมเศร้า มีปัญหาการเข้าสงัคมจนโต หากถูกกดดันรุนแรงหรือเร้ือรัง จะ

น าไปสู่การท าร้ายคนอื่นเพื่อแก้แค้น หรือท าร้ายตนเอง รุนแรงถึงฆ่าตัวตาย ส่วนคนที่รังแกคนอื่น

จะมีนิสัยเคยชิน เกิดปัญหาบุคลิกภาพแบบใช้ความก้าวร้าว ความรุนแรงต่อผู้อื่น ไม่มีความรู้สึก

ผิด ใช้ความรุนแรงแก้ปัญหา เป็นอนัธพาล และอาชญากรได้  

เดก็กลุ่มที่เสี่ยงต่อการถูกรังแกมากที่สุดคือ เดก็เพศทางเลือก เดก็ที่มีปัญหาพัฒนาการ

ล่าช้า และเดก็พิการ ส่วนเดก็ที่รังแกผู้อื่น พบว่าเป็นเดก็กลุ่มที่พื้ นฐานครอบครัวมีการใช้ความ

รุนแรง และเดก็ที่ป่วยโรคทางจิตเวช อาท ิสมาธสิั้น 

ดังนั้นทุกคนซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของสังคม จึงต้องช่วยกันใส่ใจ เร่งสร้างวัฒนธรรมความ

ปลอดภัยทั้งที่บ้านและโรงเรียน เพื่อลดการสญูเสยีคุณภาพประชากรในสังคมที่เกดิจากผลกระทบ

ปัญหานี้ ในระยะยาว  
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ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

1. คิด ว่ าพฤติกรรมความ

รุนแรงเหล่านี้  ส่งผลกระทบ

อย่างไรบ้าง ต่อ 

1.1 ผู้ถูกกระท า 

1.2 ผู้ ก ร ะ ท า ค ว า ม

รุนแรง 

1.3 พ่ อ แ ม่ แ ล ะ

ครอบครัวของ ทั้งผู้ถูกกระท า 

และผู้กระท าความรุนแรง 

1.4 สงัคมโดยรวม 

1.1 ผู้ถูกกระท า  

ผลกระทบทางร่างกาย:-  ร่างกายอาจถูกท าร้ายบาดเจบ็จนถึงเสียชีวิต 

หรือถูกล่วงละเมิดทางเพศ ซึ่งอาจติดโรคต่าง ๆ ตามมา ในผู้หญิงอาจ

ตั้งครรภ์ได้ ผลกระทบทางจิตใจ :- อาจหวาดกลัว ซึมเศร้า เกบ็กด เข้า

สังคมไม่ได้ บางคนถึงขั้นฆ่าตัวตาย บางคนโกรธแค้น ท าร้ายตัวเอง และท า

ร้ายคนอื่น กลายเป็นผู้กระท าความรุนแรงเสยีเอง  

1.2 ผู้กระท าความรุนแรง 

มีนิสัยเคยชิน เกิดปัญหาบุคลิกภาพแบบใช้ความก้าวร้าว ใช้ความ

รุนแรงต่อผู้อื่น ไม่มีความรู้ สึกผิด ใช้ความรุนแรงแก้ปัญหา กลายเป็น

อนัธพาล และอาชญากรได้ 

1.3 พ่อแม่และครอบครัวของทั้ง 2 ฝ่าย 

ต้องเดือดร้อน เสียใจ เสยีเวลา และเงิน เพื่อแก้ไขผลกระทบที่เกิดจาก

การกระท าความรุนแรงนั้น 

1.4 สงัคมโดยรวม 

สังคมตกอยู่ในความเครียด ความหวาดกลัว ไม่ต้องการให้ปัญหาลาม

มาถึงลูกหลานของตน ประชากรไม่มีคุณภาพ 

2. ท าไมคนบางคนจึงนิยมใช้

ความรุนแรง 

- ได้รับการปลูกฝังจากประสบการณ์ตรงของตัวเอง ที่เคยเป็นผู้ถูกกระท า 

ได้รับแบบอย่างจากสื่อต่าง ๆ และกลุ่มเพื่อน 

3. ท าอย่างไร เราทุกคนจึงจะ

ช่ ว ยกั น ลดคว าม รุ น แ ร ง

เหล่านี้ลงได้ 

เร่ิมที่ตนเองก่อนโดย 

1) รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา  

ไม่ท าในสิ่งที่แม้ตัวเราเองกไ็ม่ชอบ เช่น การล้อจุดอ่อนและปมด้อยของ

เพื่อน การแกล้งเพื่อน การเล่นจนเกินขอบเขตของความสนุกสนาน และ

การละเมิด/ล่วงเกนิทางเพศผู้อื่น ฯลฯ 

2) รู้ เท่าทนัสื่อ  

รู้ ว่าสื่อสร้างข่าวขึ้ นเพื่อผลประโยชน์ทางธุรกิจ  รู้ จักเลือกรับสื่อที่

เหมาะสม ไม่กระตุ้นความรุนแรง  

3) หลีกเลี่ยงพฤติกรรม 
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ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

รู้ เท่าทนัและหลีกเล่ียงค่านิยมและพฤติกรรมที่น าไปสู่ความรุนแรง เช่น 

ไม่สร้างความสนุกสนานบนความทุกข์ของผู้อื่น โดยหยอกล้อหรือแกล้งกัน

จนเกนิพอดี และ หลีกเลี่ยงจากกลุ่มเพื่อนที่มีพฤติกรรมความรุนแรง 
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กิจกรรมที่ 7 รูเ้ท่าทนัแฟชัน่ “สวยหล่อไม่ขอเสีย่ง” 

สาระส าคญั 

วัยรุ่นเป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่างวัดเด็กและวัยผู้ใหญ่ ต้องการการยอมรับจากกลุ่ม และ

อยากดูดี โดดเด่นกว่าคนอื่นๆ  จึงนิยมตามกระแสแฟชั่น หลงใหลและเลียนแบบในตัวบุคคลที่

ตนเองชอบ ไม่ว่าจะเป็นเสื้อผ้า หน้าผม เทคโนโลยี และวิถีชีวิต ซึ่งปัจจุบันสื่อสมัยใหม่ได้เข้ามามี

อิทธิพลต่อคนทุกเพศทุกวัย ท าให้เกิดการบริโภคนิยมตามกระแส ดังนั้นวัยรุ่นมักจะแสวงหา

ข้อมูลจากเพื่อนหรือจากสื่อออนไลน์ต่าง ๆ ท าให้มีโอกาสที่จะถูกหลอกลวงให้บริโภคสินค้าและ

บริการที่ไม่ได้มาตรฐาน อาจท าให้เกดิผลเสยีต่อสขุภาพหรือถึงแก่ชีวิตได้ 

วตัถุประสงคก์ารเรียนรู ้

1. เพื่อรู้ เท่าทนัสื่อออนไลน์ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกบักระแสแฟชั่นนิยมวัยรุ่น 

2. สามารถตัดสนิใจเลือกบริโภคสนิค้าและบริการที่เหมาะสม 

3. เพื่อให้มีความรู้ ด้านการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 

รูปแบบกิจกรรม 

การคิดวิเคราะห์จากกจิกรรมกลุ่ม 

สือ่อุปกรณ ์

1. กระดาษฟลิปชาร์ท 

2. สเีมจิก 

3. สชีอล์ค 

4. ปากกาเคมี 

5. บัตรภาพอาหาร (สามารถใช้ภาพอาหารตามภมูิภาคได้ตามความเหมาะสม) 

6. วิดิทศัน์เรื่องความเสี่ยงจากแฟชั่นวัยรุ่น (เวลา 5 นาท)ี (หลักสตูรเตรียมให้)  

7. ตัวอย่างสื่อโฆษณา 

แนวคิดท่ีผูเ้รียนควรได ้

1. วัยรุ่นมีความรู้ความเข้าใจและรู้ เท่าทันแฟชั่นนิยม การเลือกบริโภคอาหารที่ถูกต้อง 

และความเสี่ยงจากผลิตภัณฑเ์สริมอาหาร  รวมทั้งแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้ 

2. วัยรุ่นสามารถตัดสินใจเลือกบริโภคสินค้าและบริการที่เหมาะสม ทั้งในส่วนที่จ าเป็น 

(Need) ต่อการใช้ชีวิต และส่วนที่ตอบสนองต่อความต้องการ (Want) ของตนเอง 
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ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 

กิจกรรมเชือ่โยงน ำเขำ้สู่บทเรียน 

1) ชมวิดิทัศน์เกี่ยวกับผลกระทบของแฟชั่นนิยม เช่น คลิปข่าว/ภาพข่าว 

เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เร่งผิวขาว การจัดฟันแฟชั่น ผลิตภัณฑ์ลดน ้าหนัก เป็นต้น (ปรับตามความ

เหมาะสมของพื้นที่)  

2) วิทยากรสุ่มถามผู้เข้ารับการอบรม ชมวิดิทศัน์แล้วรู้สึกอย่างไร 

กำรคิดวเิครำะห์จำกกิจกรรมกลุ่ม 

1) แจกกระดาษฟลิปชาร์ท สเีมจิก สชีอล์ค กลุ่มละ 1 ชุด 

2) ให้แต่ละกลุ่มระดมสมองเขียนสิ่งที่อยากได้ (สนิค้าหรือบริการ) ที่ก าลังเป็นที่

นิยมในวัยรุ่น 

3) เลือกคนที่ตัวเลก็ในกลุ่ม 1 คน นอนทาบบนกระดาษฟลิปชาร์ท ช่วยกันวาด

รูปโครงร่างเพื่อนบนกระดาษ 

4) ให้แต่ละกลุ่มวาดรูปวัยรุ่น โดยเขียนสิ่งที่ทุกคนอยากได้ในภาพ แต่งสีสันให้

สวยงาม พร้อมทั้งตั้งชื่อผลงาน 

5) ส่งตัวแทนกลุ่มเพื่อน าเสนอผลงาน 

6) วิทยากรสรุปว่าสิ่งที่ต้องการหรือใช้จ่ายนั้นแบ่งเป็นสิ่งที่ “จ าเป็น” ต่อการ

ด ารงชีวิต หรือสิ่งที่ “ต้องการ” ตามกระแสแฟชั่น เป็นความต้องการที่เกินความจ าเป็น และ

ทางเลือกที่เหมาะสมคืออะไร 

กิจกรรมกำรเรียนรู ้กิจกรรมละ 20 นำที (รวม 40 นำที) 
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กิจกรรมการเรียนรูท่ี้ 1 

รูเ้ท่าทนัสือ่และแฟชัน่ 

1. วิทยากร ใช้ค าถามชวนคิด เคยซื้อสินค้าและบริการเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพตาม

ค าชวนเชื่อในโฆษณาหรือไม่ โดยมาเรียนรู้จากกจิกรรมดังต่อไปนี้  

2. ชมวิดิทศัน์ โฆษณาผลิตภัณฑช์วนเชื่อ 

3. วิทยากรชวนพูดคุยในประเดน็ 

3.1 ชมวิดิทศัน์แล้วรู้สกึอย่างไร 

3.2 ข้อดี ข้อเสยี ของโฆษณานี้คืออะไร 

3.3 ควรเลอืกใช้ผลิตภัณฑต์ามโฆษณาหรือไม่ 

4. วิทยากรอธบิายเพิ่มเติมหลักการพิจารณาสื่อโฆษณาเกี่ยวกบัผลิตภัณฑส์ขุภาพ 

5. ให้แต่ละกลุ่มระดมสมองในประเด็น แฟชั่นที่เป็นที่นิยมของวัยรุ่นปัจจุบัน (เช่น 

การจัดฟันแฟชั่น การใส่บิ๊กอาย ผลิตภัณฑ์เสริมความงาม หรือประเดน็อื่นๆ ตามบริบทของ

พื้นที่) 

6. วิเคราะห์ ข้อดี ข้อเสยี จากแฟชั่นที่เป็นที่นิยมตามที่กลุ่มได้ระดมสมอง 

7. อาสาสมัครน าเสนอ 

8. วิทยากร สรุปและอธิบายให้เห็นว่าแฟชั่นสมัยนิยมมีทั้งข้อดีข้อเสีย และหลักในการ

เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ หากวัยรุ่นเลือกที่จะใช้ ควรใช้บริการกับผู้ เชี่ยวชาญหรือสถานบริการที่ได้

มาตรฐาน 

 

สรุปการเชื่อมโยงกบัแผนต่อไป 

วิทยากรควรชี้ ให้เห็นว่า ทุกคนมีความสวยงามตามธรรมชาติและสดใสตามวัยอยู่แล้ว 

ทั้งนี้ การดูแลสุขภาพของตนเองให้สวยและหล่อตามวัย ต้องเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์และ

ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ 

  



 
56 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 8 รูเ้ท่าทนัสือ่ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้ 

เพื่อให้ผู้เรียนตระหนักถึงภัยจากสื่อที่ย่ัวยุทางเพศ 

สาระส าคญั 

สื่อต่างๆ โดยเฉพาะสื่อที่มีจุดมุ่งหมายทางการค้าผลิตขึ้นเพื่อโน้มน้าวจิตใจผู้บริโภคให้

เกิดอารมณ์ต่างๆ ตามจุดประสงค์ที่ต้องการ สื่อบางประเภทมีความล่อแหลมต่อการย่ัวยุให้เกิด

อารมณ์เพศ โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชนวัยเรียน การมีความตระหนักและเข้าใจจุดมุ่งหมายที่แฝงอยู่

นั้น จะช่วยให้วัยรุ่นรับสื่ออย่างรู้ เท่าทนั 

กิจกรรมการเรียนรู ้

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยเปิดการสนทนาด้วยค าถาม “เพราะเหตุใดสื่อโฆษณาจึงจูงใจให้

เราซื้อสนิค้านั้น ๆ ได้ส าเรจ็” 

(ค าตอบ : สวยงาม น่าสนใจ ดึงดูดใจ ฯลฯ) 

2. ให้นั่งรวมกลุ่ม 5-6 คน แจกภาพสื่อโฆษณาที่สวยงามกลุ่มละ 5-6 ภาพ ให้หมุนเวียน

กนัดู แล้วตั้งค าถามว่า “ภาพโฆษณาเหล่าน้ีใหค้วามรูส้ึกอย่างไรบา้ง” 

3. รวบรวมค าตอบให้มากที่สุด แล้วสรุปว่า “ผูผ้ลิตสื่อโฆษณาผลิตสื่อข้ึนดว้ย

จุดมุ่งหมายส าคญั 2 ประการ คือ ใชภ้าพเพื่อสรา้งอารมณใ์หอ่้อนไหวคลอ้ยตาม และเกิด

ความรูส้ึกอยากใชส้ินคา้ตวันั้น” 

4. วิทยากรตั้งค าถาม “รอบตัวเรามีสื่ออะไรอีกบ้างที่สร้างอารมณ์ให้แก่ผู้บริโภคโดย

หวังผลทางการค้า” แล้วรวบรวมค าตอบ (เช่น ภาพยนตร์ เพลงโฆษณาประกอบเพลง ฯลฯ) และ

ให้ยกตัวอย่างอารมณ์ที่เกดิขึ้น (เช่น สงสาร เศร้า โกรธ สนุกสนาน ตื่นเต้น ฯลฯ) 

5. ให้กลุ่มช่วยกันคิดว่า “เร่ืองราวหรือสิ่งที่สื่อบอกเรานั้นสามารถเชื่อถือไดท้ั้งหมด

หรือไม่เพราะเหตุใด” (ให้เวลา 5 นาท)ี 

6. สุ่มถามค าตอบจากกลุ่ม (แนวค าตอบ เชื่ อไม่ได้ทั้งหมด เพราะสื่อต่างๆ มี

จุดมุ่งหมายทางการค้า จึงบอกแต่สิ่งดีๆ ผู้บริโภคจึงควรตรวจสอบก่อน ถ้าสื่อนั้นส่งผลกระทบ

ในทางไม่ดี ควรไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนเชื่อ) 

7. บรรยายน าว่า “สื่อต่างๆ มุ่งสร้างอารมณ์คล้อยตามให้แก่ผู้บริโภค รวมทั้งอารมณ์

ตื่นเต้นทางเพศ” บรรยายเร่ือง “อารมณ์ และอารมณ์เพศ” (ตามใบความรู้ส าหรับวิทยากร) 

8. มอบหมายให้กลุ่มแลกเปล่ียนความคิดเห็นในประเดน็ต่อไปนี้  “รอบๆ ตวัเรามีสื่อ

อะไรบา้งที่เราควรหลีกเลี่ยง เพราะเหตุใดจึงคิดเช่นนั้น เราจะมีหลักในการเลือกรับสื่อ

อย่างไร” (ให้เวลา 5 นาท)ี 



 
57 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

9. สุ่มถามความคิดเห็นของกลุ่ม แล้ววิทยากรสรุปตามแนวคิดเร่ือง “หลักในการเลือก

รับสื่อ” (ตามแนวคิดในใบความรู้ส าหรับวิทยากร) 

สือ่/ อุปกรณก์ารเรียนรู ้

1. ภาพสื่อ โฆษณาที่สวยงามเท่าจ านวนผู้เรียน (ถ้าหาได้ครบ) หรือ อาจเป็นมิวสิควิดิโอ

เพลงที่มีภาพสวยงาม 

2. ใบความรู้ส าหรับวิทยากร 

ค าแนะน าส าหรบัวิทยากร 

ถ้ามีเวลาเหลือ ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มช่วยกันท าสื่อโฆษณา โดยสมมุติสินค้า ตามความ

คิดเหน็ของกลุ่ม 

  



 
58 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรูส้ าหรบัวิทยากร 

 

อารมณแ์ละอารมณเ์พศ 

อารมณ ์คือสภาวะของจิตหรือความรู้ สึกที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ เช่น เห็นภาพ

ธรรมชาติสวยงามกจ็ะเกดิความรู้สึกสบายใจ เห็นภาพน า้ตก และมีเสียงประกอบ กเ็กิดความรู้สกึ

สดชื่น เห็นภาพชามก๋วยเตี๋ยว ควันลอยกรุ่น เกิดความรู้สึกหิว เห็นภาพผู้หญิงเปลือยผู้ชายเกิด

อารมณ์ตื่นเต้นทางเพศ เป็นต้น 

อารมณเ์กิดข้ึนไดอ้ย่างไร อารมณ์เกิดจากสิ่งเร้าภายนอก ได้แก่ รูป (สิ่งที่ลายตามอบ

เหน็) รส (ที่รับสมัผัสจากลิ้น) กลิ่น เสยีง สมัผัส 

อารมณเ์พศ หรือ ความต่ืนเตน้ทางเพศ เป็นอารมณ์อย่างหนึ่งที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าทาง

เพศเมื่อเกดิอารมณ์เพศขึ้นแล้วมนุษย์ต้องการระบายออกเช่นเดียวกบัอารมณ์อื่น ๆ 

หลกัในการเลือกรบัสือ่ 

1. รับสื่อหลายๆ อย่างเพื่อที่จะได้จ าแนกแยกแยะว่าข้อมูลประเภทใดน่าเชื่อถือกว่ากนั 

2. พิจารณาเจ้าของหรือผู้ผลิตสื่อนั้น ๆ เช่น หน่วยงานราชการมักมีความน่าเชื่อถือสูง

เพราะไม่มุ่งหวังการค้า สื่อที่ไม่ระบุผู้ผลิตหรือเจ้าของมักเป็นสื่อที่ต้องระมัดระวังเป็นพิเศษเพราะ

อาจมีเจตนาแอบแฝงที่ไม่น่าไว้ใจ 

3. ไม่เจาะจงหรือหมกมุ่นเฉพาะเรื่องหนึ่งเร่ืองใด 

4. หากรับสื่อแล้วเกดิอารมณ์คล้อยตาม ควรหาวิธรีะบายออกที่เหมาะสม 

5. ถ้าไม่แน่ใจควรปรึกษาหารือผู้ใหญ่ที่ไว้ใจ เช่น พ่อ แม่ ครู 

  



 
59 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 9 สือ่สมัพนัธอ์นัตราย 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้ผู้เรียนเกดิความตระหนักถึงภัยจากสื่อสมัพันธต่์าง ๆ 

สาระส าคญั 

การหาเพื่อนสนทนาผ่านทางสื่อต่างๆ เช่น ทางจดหมาย อินเตอร์เนท การใช้บริการคุย

กนั โทรศัพท ์ฯลฯ เป็นหนทางที่วัยรุ่นใช้ติดต่อกนั บางคร้ังอาจพบกบัผู้ที่แฝงเข้ามาด้วยเจตนาไม่

บริสทุธิ์ นักเรียนจึงควรเข้าใจและตระหนักในเร่ืองนี้  เพื่อป้องกนัอนัตรายที่อาจเกดิข้ึน 

กิจกรรมการเรียนรู ้

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยตั้งค าถามว่า “ท าไมวัยรุ่นจึงชอบคุยกับเพื่อนวัยเดียวกัน มีวิธี

ไหนบ้างที่วัยรุ่นหาเพื่อนคุย” รวบรวมความคิดเหน็ 

2. อ่านเร่ือง “สื่อสัมพันธ์อันตราย” ให้ฟัง จบแล้วให้คุยกับเพื่อนที่นั่งใกล้กันว่า “ฟัง

เร่ืองนี้แล้วรู้สกึอย่างไร” วิทยากรสุ่มถาม 5-6 คู่ได้ค าตอบแล้วไม่ต้องสรุป 

3. ให้นักเรียนรวมกลุ่มกนั 5-6 คน ร่วมกนัอภิปรายประเดน็ที่มอบหมายในใบงาน 1 

4. วิทยากรเชิญตัวแทนกลุ่มให้เล่าข้อสรุปของกลุ่มให้เพื่อนฟังหน้าชั้น วิทยากรเปิด

โอกาสให้นักเรียนกลุ่มอื่นๆ ได้แสดงความคิดเห็นอย่างกว้างขวาง ก่อนที่จะสรุปให้ครบถ้วนตาม 

“แนวคิดหลัก” ในใบความรู้ส าหรับวิทยากร 

5. วิทยากรขอให้กลุ่มเดิมช่วยกันคิดว่า “เราควรจะมีหลกัในการปฏิบติัอย่างไรในการ

ติดต่อกบัมิตรทางไกลที่ยงัไม่รูจ้ักกนัดีพอ” 

6. วิทยากรสุ่มถาม 2 - 3 กลุ่ม แล้วสรุปให้ครบถ้วนตามใบความรู้ 

สือ่/ อุปกรณก์ารเรียนรู ้

1. กรณีศึกษาเรื่อง “สื่อสมัพันธอ์นัตราย” 

2. ใบงาน 1 

3. ใบความรู้ส าหรับวิทยากร “แนวคิดหลัก” 

4. ใบความรู้ เร่ือง “การติดต่อกบัเพื่อนใหม่” 

การประเมินผล 

สงัเกตการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และข้อสรุปจากความคิดเหน็ของกลุ่ม 

  



 
60 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ส าหรบัวิทยากร 

1. ประเดน็อภิปรายในใบงาน 1 สามารถปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องกบัสภาพความเป็นจริง 

หรือเพิ่มเติมให้ครอบคลุมปัญหาที่พบในพื้นที่ 

2. Chat Call คือการสนทนากันทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ โดยผู้ ใช้จะต้องเข้าไปทาง

อินเตอร์เนท แล้วนัดเวลาเพื่อนที่ต้องการคุยให้เข้ามาสนทนาพร้อมกันในห้องสนทนา (Chat 

Room) 

Party Line หรือ Chat Line เป็นบริการที่บริษัทเอกชนจัดขึ้ นเพื่ อให้ผู้ ที่ ต้องการคุย

โทรศัพทเ์ข้าไป เพื่อหาเพื่อนคุย โดยที่ไม่เคยรู้จักกนัมาก่อน คิดค่าบริการโทรศัพทน์าทลีะ 9 บาท 

  



 
61 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กรณีศึกษาเรื่อง “สือ่สมัพนัธอ์นัตราย” 

“ผมก ำลงัศึกษำมหำวิทยำลยัปีที ่1 เป็นคนรูปร่ำงค่อนขำ้งเต้ีย ผิวคล ำ้เกือบด ำ ริมฝีปำก

หนำ ฟันหนำ้ห่ำง รักตน้ไมแ้ละสำยน ำ้ แต่เกลียดสตัวเ์ป็นชีวิตจิตใจ โดยเฉพำะสุนัข เจอเมื่อไร

เป็นแตะกระเด็นตอ้งกำรมีเพื่อนสตรีไวเ้ป็นเพื่อนคุยยำมเหงำ ขอเพียงเป็นคนซื่อสตัย์ และเซ่อ

มำก ผมยินดีตอบจดหมำยทุกฉบบั และตำมไปฟันทุกคนครบั” 

หากชายหนุ่มผู้นั้น เขียนค าโฆษณาตัวเองลงในคอลัมน์สื่อหามิตรด้วยความจริงใจ เช่นนี้  

“เกด” กค็งไม่สนใจและไม่ต้องพบกับความช า้ชอกดังเช่นทุกวันนี้  แต่นี่ค าโฆษณาของเขามันช่าง

น่าเชื่อถือเหลือเกนิ 

“ผมก าลังเรียนมหาวิทยาลัยปีที่ 1 สูง 168 เซนติเมตร อายุ 18 ปี ผิวสีแทน เป็นคนรัก

ธรรมชาติ ต้องการมีเพื่อนสภุาพสตรีไว้เป็นเพื่อนคุยยามเหงา หรือจะเป็นเพื่อนใจได้ย่ิงดี ขอเพียง

ไม่เป็นคนหลอกลวง และมอบความจริงใจให้ผม รูปร่างหน้าตาไม่ส าคัญ สนใจติดต่อ.....ยินดี

ตอบจดหมายทุกฉบับครับ” 

เกดสาวน้อยวัย 15 ปี เช่นเดียวกับสาวน้อยวัยหวานทั่วไป เธอต้องการมีเพื่อนชายไว้

พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นในเร่ืองต่างๆ โดยที่ยังไม่ต้องการเห็นหน้าเห็นตา เพราะจะท าให้

เธอสะดวกใจ มากกว่าเพราะสามารถคุยอะไรกไ็ด้ส าหรับสาวน้อยขี้อายและเรียบร้อยเช่นเธอ ไว้

คุยกนัถูกใจจึงค่อยนัดพบกนั 

เพื่อนเกดบางคนคุยกับเพื่อนทางอินเตอร์เนท หรือ นัดเวลาคุยกันทางแชทรูม บางคน

โทรศัพทค์ุยกันทางแชทไลน์ เพื่อนๆ บอกว่าสนุกดี คุยอะไรกค็ุยได้ไม่ต้องเห็นหน้ากนั เพื่อนบาง

คนคุยกนันานเป็นชั่วโมง เกดไม่กล้าคุยแบบนั้น และที่บ้านไม่มีอนิเตอร์เนท 

เกดอ่านพบข้อความของผู้ชายคนหนึ่งในคอลัมน์สื่อหามิตรทางจดหมาย เกดจึงเขียน

จดหมายไปถึงเขาตามที่อยู่ที่เขาลงไว้ ไม่นานนักกม็ีจดหมายตอบมา เขียนคุยกันถูกใจเพียง 2 

ฉบับ เขากข็อนัดเธอให้ไปพบเขาที่สถานีรถไฟเวลา 10 โมงเช้า ในอกี 5 วันข้างหน้า 

เกดแต่งตัวออกจากบ้านไปถึงที่นัดหมายตามก าหนดเวลา และได้พบกับชายแปลกหน้า

สองคนที่มาคอยเธออยู่ เขาตรงเข้ามาทกัทายและแนะน าตัว เขาแนะน าชายที่มาด้วยว่าเป็นเพื่อน

ของเขา 

เขาชวนให้เธอไปนั่งเล่นที่ชายทะเล โดยซ้อนมอเตอร์ไซต์ไปด้วยกนัสามคน พอไปถึงกห็า

ที่นั่งคุยกันอยู่นานพอสมควร เขาจึงขอตัวไปซื้ อบุหร่ี ทั้งสองหายไปพักใหญ่กก็ลับมาพร้อมถุง

น า้ส้ม 

เกดดื่มน า้ส้มของฝากจากมิตรใหม่ทางจดหมาย โดยมิได้เฉลียวใจเลยว่าน า้ส้มในถุงนั้น

ผสมยานอนหลับ ฤทธิ์ของยาท าให้เธอม่อยหลับไปโดยไม่รู้ ตัวเลยว่าเกดิอะไรข้ึนกบัเธอบ้าง 

เกดตื่นขึ้นมาอย่างมึนงง พบว่า ตัวเองก าลังนอนอยู่ในป่าละเมาะใกล้ๆ กับทะเลที่เธอไป

นั่งคุยกบัผู้ชายสองคนนั้น เสื้อผ้าของเธอถูกถอดออกจากร่างกายและโยนทิ้งไว้ข้างๆ 
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เกดได้สติ เธอรีบใส่เสื้ อผ้าและออกจากป่าละเมาะตรงกลับบ้านทันที เธอกลับถึงบ้าน

ประมาณหนึ่งทุ่ม พ่อโกรธมากที่เธอกลับผิดเวลา เธอถูกดุด่าและคาดคั้นต่างๆ นานาแต่เกดไม่

กล้าเล่าความจริงที่เกดิขึ้นให้พ่อฟัง 

 

กระทั่งเวลาผ่านไปหลายเดือน เกดตัดสินใจเล่าเร่ืองทั้งหมดให้พี่สาวฟังเพราะเกดสงสัย

ว่าตัวเองจะตั้งครรภ์ พี่สาวพาเกดไปพบแพทย์ หลังตรวจอาการแล้วจึงพบว่า เกดตั้งครรภ์ได้

เกอืบ 5 เดือน เม่ือกลับถึงบ้านพี่สาวตัดสนิใจเล่าเรื่องให้พ่อฟัง 

พ่อพาเกดไปขอความช่วยเหลือจากบ้านพักฉุกเฉิน เกดพักการเรียนและเข้าไปพักเพื่อรอ

คลอดลูก 

 

หมายเหตุ 1) เรียบเรียงจากเร่ือง “คบมิตรทางจดหมาย อนัตรายของผู้หญิง” ในนิตยสาร คู่สร้าง 

- คู่สม ปีที่ 17 ฉบับที่ 278 ประจ าเดือน กรกฏาคม ปักษ์แรก 2539 

2) ข้อมูลทั้งหมดเป็นเร่ืองจริงของผู้หญิงที่เข้าไปขอความช่วยเหลือจากบ้านฉุกเฉิน 

หญิงสาวคนนี้ เข้าไปพักเพื่อรอคลอดลูก 
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ใบงาน 

 

ให้นักเรียนรวมกลุ่มกัน 5-6 คน ร่วมกันแลกเปล่ียนความคิดเห็น เพื่อให้ได้ข้อสรุปตาม

ประเดน็ที่ได้รับมอบหมายกลุ่มละ 1 ประเดน็ เสรจ็แล้วให้เตรียมส่งตัวแทนกลุ่มรายงานข้อสรุป

ให้เพื่อนฟังทั้งชั้น 

 

ประเด็นที่ 1 

การคบเพื่อนใหม่ที่ ยังไม่รู้ จักคุ้ นเคย ยังไม่เคยเห็นหน้ากัน เช่น การติดต่อกันทาง

จดหมาย มีผลดี ผลเสยีอะไรบ้าง 

 

ประเด็นที่ 2 

การติดต่อหาเพื่อนคุยกันทางอินเตอร์เนท เช่น แชทรูม อี-เมล์ ซึ่งเป็นวิธีการที่วัยรุ่น

จ านวนหนึ่งใช้ติดต่อพูดกนั โดยที่ยังไม่เคยรู้จักกนัมาก่อน นักเรียนคิดว่าการติดต่อกนัด้วยวิธนีี้  มี

ผลดี ผลเสยีอย่างไรบ้าง 

 

ประเด็นที่ 3 

มีความคิดเห็นอย่างไรต่อการที่วัยรุ่นปัจจุบันบางคนใช้บริการปาร์ตี้ คลายเหงา ซ่ึงเป็น

บริการที่เปิดสายโทรศัพทใ์ห้วัยรุ่นโทรศัพทเ์ข้าไปคุยกนั และมีวัยรุ่นจ านวนไม่น้อยโทรศัพทเ์ข้าไป

คุยทั้งๆ ที่ค่าบริการแพงมากถึงนาทลีะ 9 บาท การคุยกนัแบบนี้  มีผลดี ผลเสยีอย่างไรบ้าง 
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ใบความรูเ้รื่อง “การติดต่อกบัเพือ่นใหม่” 

 

การติดต่อคบหากับเพื่อนใหม่ๆ นั้นเป็นสิ่งที่เกดิขึ้นได้เสมอ เช่น การติดต่อทางจดหมาย

หามิตรทางไปรษณีย์ การติดต่อกันทาง E-mail การนัดพูดคุยกันทาง chat room ในอินเตอร์เนท

ที่เรียกว่า Chat Call การใช้บริการโทรศัพท์ที่จัดบริการเป็นการเฉพาะที่เรียกว่า Chat Line หรือ 

Party Line เ ป็นต้น  คนส่วนใหญ่ที่ เ ข้ ามาใช้บริการเหล่านี้ จะไม่ใ ช้ชื่ อจ ริงในการติดต่อ 

ความสมัพันธท์ี่มี่อกนัจึงเป็นความฉาบฉวย เล่นๆ ไม่จริงจัง ข้อมูลที่ให้อาจจริงบ้าง เล่นบ้าง 

การติดต่อด้วยวิธนีี้ จึงมีทั้งข้อดีและข้อเสยีหลายประการ เช่น 

ขอ้ดี ได้แก่ 

* ได้พูดคุยเพื่อความสนุกสนานโดยไม่ต้องระมัดระวังตัว 

* ได้แลกเปล่ียนข้อมูล ความรู้ที่เป็นประโยชน์ หากคนที่ติดต่อกันมีความ

สจุริตใจในการติดต่อ 

ขอ้เสีย ได้แก่ 

* เพราะการที่ ไม่รู้ จักกันจริงๆ บางคร้ังข้อมูลที่ ให้แก่กันอาจเป็นการ

หลอกลวงด้วยจุดมุ่งหมายที่ไม่สจุริตบางอย่าง 

* วิเคราะห์ได้ยากว่าผู้ติดต่อกนัมีความจริงใจหรือไม่ 

* อาจตกเป็นเหย่ือของผู้ไม่ประสงค์ดีที่แฝงเข้ามาติดต่อ 

ค าแนะน าในการติดต่อมิตรทางไกล 

การติดต่อมิตรทางไกลเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติด้วยความระมัดระวัง เพื่อป้องกันบุคคลที่มี

เจตนาแอบแฝงเข้ามาท าอนัตราย ต่อไปนี้ เป็นค าแนะน าส าหรับการติดต่อมิตรทางไกล 

การติดต่อที่เป็นการพูดคุยโดยตรง 

การพูดคุยกันโดยตรง เช่น การสนทนาทางห้อง Chat Room ในอินเตอร์เนท, 

การโทรศัพท ์เข้าไปพูดคุยกันทางบริการ Chat Line หรือ Party Line ซึ่งเป็นการติดต่อระยะสั้นๆ 

ที่ยังไม่รู้กนัดีพอ มีหลักในการปฏบิัติดังนี้  

1. ไม่ให้ข้อมูลส่วนตัว เช่น ชื่อพ่อแม่ บ้านเลขที่ 

2. ถ้าเร่ิมใช้ค าพูดที่รุกล ้าเข้ามาในเร่ืองส่วนตัว เช่น ถามเร่ือง รูปร่าง หน้าตา 

สดัส่วน ชุดชั้นใน เป็นต้น ให้หยุดสนทนาทนัท ีและไม่จ าเป็นต้องตอบ 

3. การนัดพบดูตัวกนัเป็นสิ่งที่มักเกดิขึ้นตามมาเสมอ จึงควรหลีกเลี่ยงการนัดพบ

ดูตัว ถ้ายังเพิ่งคบกนัใหม่ๆ และยังไม่แน่ใจว่าจะปลอดภัย 

4. ถ้าตัดสินใจนัดพบดูตัวกัน ควรนัดพบในสถานที่ที่เปิดเผยในเวลากลางวัน 

และควรมีเพื่อนไปด้วยหลายคน ถ้าจะให้ดีย่ิงขึ้นควรบอกพ่อแม่ให้รู้ ว่าจะไปไหนกับใคร จะกลับ

เมื่อไร 
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การติดต่อมิตรทางจดหมายหรือ E-mail มีหลักในการปฏบิัติดังนี้  

1. ระมัดระวังไม่ให้ข้อมูลที่เป็นเร่ืองส่วนตัว เช่น รูปร่าง หน้ าตา ฯลฯ ควร

สนทนาเร่ืองทั่งๆ ไปมากกว่า 

2. ถ้ามีการรุกล า้เรื่องส่วนตัวควรหยุดการติดต่อทนัที 

3. หลีกเลี่ยงการนัดดูตัว การส่งรูปให้แก่กนั ในกรณีที่เพิ่งรู้จักกนัใหม่ๆ 

4. ถ้าตัดสินใจนัดพบดูตัวกัน ควรนัดพบในสถานที่ที่เปิดเผยในเวลากลางวัน 

และควรมีเพื่อนไปด้วยหลายคน ถ้าจะให้ดีย่ิงขึ้นควรบอกพ่อแม่ให้รู้ ว่าจะไปไหนกับใคร จะกลับ

เมื่อไร 
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กิจกรรมที่ 10 โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธแ์ละโรคเอดส ์

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเรื่อง โรคติดต่อทางเพศสมัพันธ ์และโรคเอดส์ 

สาระส าคญั 

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธอ์าจแบ่งง่ายๆ เป็น 2 กลุ่มตามสาเหตุ คือเกดิจากเชื้อไวรัส ซึ่ง

บางชนิดรักษาหายได้ บางชนิดรักษาไม่ได้ กับโรคที่เกิดจากเชื้ อแบคทเีรียซึ่งมียารักษาให้หายได้ 

การมีความรู้ความเข้าใจจะช่วยให้เกดิความตระหนักถึงอนัตรายจากโรคเหล่านี้  

กิจกรรมการเรียนรู ้

1. น าเข้าสู่บทเรียน 

2. ค าถาม “โรคติดต่อทางเพศสมัพันธค์ืออะไร ให้ยกตัวอย่างโรคที่รู้จัก” 

3. รวบรวมค าตอบ สรุปความหมายของ “โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์” บรรยายสั้นๆ 

เร่ืองโรคติดต่อทางเพศสมัพันธ ์(แจกใบความรู้) 

4. แจกบัตรค าคนละ 1 ใบ ทุกคนศึกษาบัตรค าในมือ วิทยากรเรียกชื่อโรคทลีะโรค ให้คน

ที่ถือโรคเดียวกันรวมกลุ่มกันจนครบทุกโรค (คนที่ไม่ได้บัตรค าให้ไปรวมกับเพื่อนตามความ

สนใจ) สมาชิกกลุ่มศึกษาโรคที่อยู่ในกลุ่ม 

5. วิทยากรอ่านประเดน็ค าถามทีละข้อ ถ้าตรงกับโรคของกลุ่มกใ็ห้สมาชิกกลุ่มทั้งหมด

ออกมายืนหน้าชั้น และอ่านรายละเอยีดทั้งหมดต่างๆ ให้เพื่อนๆ ฟัง 

6. ช่วยกันสรุปอาการส าคัญๆ ของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (สรุปโดยรวม ไม่ต้องสรุป

ทลีะโรค เช่น เกิดจากเชื้อโรค มีเลือดหรือหนอง มีแผลบริเวณอวัยวะเพศ ปวดท้องน้อย ปัสสาวะ

แสบขัด มีไข้ เป็นต้น) และค าแนะน าเพื่อป้องกันการติดโรค (หลีกเล่ียงการมีเพศสัมพันธ์ และมี

เพศสมัพันธโ์ดยการป้องกนั) 

สือ่/ อุปกรณก์ารเรียนรู ้

1. ใบความรู้ 

2. ประเดน็ค าถามส าหรับวิทยากร 

3. บัตรค าโรคติดต่อทางเพศสมัพันธ ์1 ชุด จ านวน 36 ใบ 

การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 
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ส าหรบัวิทยากร 

1. บัตรค ามี 36 แผ่น ถ้านักเรียนมีจ านวนมากกว่านี้  อาจมีบางคนไม่ได้ เปิด โอกาสให้ไป

รวมกลุ่มกบัเพื่อนกลุ่มไหนกไ็ด้ ตามความสมัครใจ 

2. ประเดน็ค าถามเป็นลักษณะเด่นๆ เฉพาะโรค อาจน าไปใช้ทุกข้อหรือเลือกใช้ตามความ

เหมาะสมของเวลา 

3. ควรมีภาพอวัยวะเพศภายนอก-ภายใน ของชายหญิงประกอบการสอนด้วย 
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บตัรค า “โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ”์ 

 
ซิฟิลิส 

1. สาเหต ุ

จากเชื้อแบคทเีรีย 

ซิฟิลิส 

2. อาการ 

เป็นแผลที่ไม่เจบ็บริเวณอวัยวะเพศ

ระยะแรกๆ มีผื่นทีฝ่่ามือฝ่าเท้า ถ้าไม่รักษา

เชื้อจะเข้าสู่อวัยวะภายใน เช่น หัวใจ ตับ 

สมอง ท าให้เจบ็ป่วยรุนแรงขึ้น 

ซิฟิลิส 

3. การ

รกัษา 

รักษา

หายด้วย

ยา

ปฏชิีวนะ 

ซิฟิลิส 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

ซิฟิลิสข้ึนสมอง 

โรคหัวใจและ

หลอดเลือด 

เสยีชีวิต 

ภาวะอกัเสบใน

ทอ้งนอ้ย 

1. สาเหต ุ

จากเชื้อแบคทเีรีย 

ภาวะอกัเสบในทอ้งนอ้ย 

2. อาการ 

ในเพศหญิง เจบ็ในท้องน้อย เจบ็เวลามี

เพศสมัพนัธ ์ปวดประจ าเดือนเลอืดออกทาง

ช่องคลอด กระปริกระปรอยมีไข้ในเพศชาย 

ลูกอณัฑะบวม ต่อมลูกหมากบวม 

ภาวะ

อกัเสบใน

ทอ้งนอ้ย 

3. การ

รกัษา 

รักษา

หายด้วย

ยา

ปฏชิีวนะ 

ภาวะอกัเสบใน

ทอ้งนอ้ย 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

เป็นหมัน 

หนองใน 

1. สาเหต ุ

    จากเชื้อแบคทเีรีย 

หนองใน 

2. อาการ 

    หญิง มักไม่มีอาการ 

    ชาย ปัสสาวะแสบขัด มีหนอง ข้นเหลือง 

หนองใน 

3. การ

รกัษา 

รักษาหาย

ด้วยยา

ปฏชิีวนะ 

หนองใน 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

    ชาย เชื้อ

กระจายสู่อญัฑะ 

เนื้อเยื่อรอบอญัฑะ

และต่อมลูกหมาก 

    หญิง อกัเสบ

ในท้องน้อย  

    ท้องนอกมดลูก 

เป็นหมัน 
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บตัรค า “โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ”์ 

 
ภาวะอกัเสบใน

ทอ้งนอ้ย 

1. สาเหต ุ

    จากเชื้อแบคทเีรีย 

ภาวะอกัเสบในทอ้งนอ้ย 

2. อาการ 

    หญิง ตกขาว ปัสสาวะขัด เลือดออก 

    ทางช่องคลอดกะปริบกะปรอย 

    แต่สว่นใหญ่มักไม่มีอาการ 

    ชาย ท่อปัสสาวะอกัเสบ แสบขัดล ากล้อง

หนองไหล บางรายไม่มีอาการ 

ภาวะ

อกัเสบใน

ทอ้งนอ้ย 

3. การ

รกัษา

รักษาหาย

ด้วยยา

ปฏชิีวนะ 

ภาวะอกัเสบใน

ทอ้งนอ้ย 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

    ชาย อาจเป็น

หมัน 

    หญิง ภาวะ

อกัเสบในท้องน้อย 

ท้องนอกมดลูก 

เป็นหมัน 

ท่อปัสสาวะอกัเสบ 

1. สาเหต ุ

    จากเชื้อแบคทเีรีย 

ท่อปัสสาวะอกัเสบ 

2. อาการ 

    หญิง ไม่พบ 

    ชาย มีเมือกใสไหลออกจากอวัยวะเพศ

และขัดล ากล้องเวลาถ่ายปัสสาวะ 

ท่อ

ปัสสาวะ

อกัเสบ 

3. การ

รกัษา

รักษาหาย

ด้วยยา

ปฏชิีวนะ 

ท่อปัสสาวะ

อกัเสบ 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

    แพร่เชื้อสู่คู่

นอนหญงิได้ 

หนองใน,หนองใน

เทยีม 

ช่องคลอดอกัเสบจาก

แบคทีเรีย 

1. สาเหต ุ

    จากเชื้อแบคทเีรีย 

ช่องคลอดอกัเสบจากแบคทีเรีย 

2. อาการ 

    หญิง ตกขาวเป็นหนองสเีขียวอมเทา 

    กลิ่นเหมน็ คันในช่องคลอด 

    ชาย ไม่พบ 

ช่อง

คลอด

อกัเสบ

จาก

แบคทีเรีย 

3. การ

รกัษา

รักษาหาย

ด้วยยา

ปฏชิีวนะ 

ช่องคลอดอกัเสบ

จากแบคทีเรีย 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

ไม่พบ 
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บตัรค า “โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ”์ 

 
เริมที่อวยัวะเพศ 

1. สาเหต ุ

    จากเชื้อไวรัส 

เริมที่อวยัวะเพศ 

2. อาการ 

    มีตุ่มน า้พองใส ปวดแสบปวดร้อน 

    คันที่บริเวณอวัยวะเพศ มีไข้ คร่ันเนื้อคร่ันตัว 

เริมที่

อวยัวะเพศ 

3. การ

รกัษา 

    หายได้

เอง เชื้อจะ

ยังอยู่ใน

ร่างกายและ

กลับเป็นซ า้

ได้อกี 

เริมที่อวยัวะเพศ 

4. ภาวะแทรกซอ้น 

    ไม่พบ 

หูดหงอนไก่ 

1. สาเหต ุ

    จากเชื้อไวรัส 

หูดหงอนไก่ 

2. อาการ 

    ก้อนขรุขระเหมือนดอกกระหล ่า 

    บริเวณปากช่องคลอดในเพศหญิงและ 

    บริเวณส่วนหัวองคชาติหรือล ากล้อง 

    ในเพศชาย นอกจากนี้ยังพบบริเวณ 

    ทวารหนักด้วย บางคร้ังไม่มีอาการให้สงัเกตได้ 

หูดหงอนไก่ 

3. การ

รกัษา 

    ใช้ยาทา

หรือจี้ ด้วย

ความเยน็

เชื้อจะยังคง

อยู่ใน

ร่างกาย 

และกลับ

เป็นซ า้ได้

อกี 

หูดหงอนไก่ 

4. ภาวะแทรกซอ้น 

    เพศหญิง มีการ

เปล่ียนแปลงของ

เซลล์ 

ปากมดลูกจนอาจ

กลายเป็นมะเรง็ได้ 

    เพศชาย เสี่ยงต่อ

มะเรง็ของอวัยวะเพศ 
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บตัรค า “โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ”์ 

 
เริมท่ีอวยัวะเพศ 

1. สาเหตุ 

    จากเชื้อไวรัส 

เริมท่ีอวยัวะเพศ 

2. อาการ 

ระยะที่ 1 ระยะติดเชื้อที่ไม่ปรากฏ

อาการ 

ดูจากลักษณะภายนอกจะไม่รู้จนกว่าจะ

ตรวจเลือด ผู้ติดเชื้ออาจมีชีวิตได้ 5-6 

ปี 

โดยไม่มีอาการผิดปกติใดๆ แต่สามารถ

แพร่เชื้อเอดสไ์ด้ 

ระยะที่ 2 เร่ิมมีอาการของโรคเอดส์

ปรากฏให้เหน็ ที่เรียกว่าการสมัพันธก์บั

เอดส ์เช่น ต่อมน า้เหลืองโต มีไข้ 

ท้องเสยีเร้ือรัง มีเชื้อราในปาก ถ้าผู้ป่วย

มีร่างกายอ่อนแอและมีโรคแทรกซ้อน

มากอาจเสยีชีวิตได้ 

ระยะเอดสเ์ต็มขั้น ผู้ป่วยมีอาการของ

โรคติดเชื้อต่างๆ โรคมะเรง็แทรกซ้อน

และเสียชีวิตในที่สดุ 

เริมท่ี

อวยัวะ

เพศ 

3. การ

รกัษา 

    รักษา

เพื่อ

ทุเลา

อาการ 

แต่ไม่

หายขาด 

มัก

เสยีชีวิต

ด้วยโรค

แทรก

ซ้อน 

เริมท่ีอวยัวะ

เพศ 

4. 

ภาวะแทรกซอ้น 

    ช่วงที่ร่างกาย

อ่อนแอ ผู้ป่วยมี

โรคแทรกซ้อน 

เช่น วัณโรค 

มะเรง็ ผิวหนัง 

มะเร้งในสมอง 

และเสียชีวิต 
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กิจกรรมที่ 11 อารมณเ์พศและการจัดการ 

วตัถุประสงค ์

1.เพื่อให้เดก็มีความรู้และเข้าใจธรรมชาติของการเกดิอารมณ์เพศ  

2.เพื่อให้เดก็สามารถจัดการกบัอารมณ์เพศของตนเองได้อย่างเหมาะสม 

กระบวนการ 

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มตน 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถามว่า “คิดว่า อารมณ์เพศคืออะไร” สุ่มถาม 3 – 4 

คน แล้วสรุปความหมายของ อารมณ์เพศ และบรรยายเพิ่มเติมเร่ืองอารมณ์เพศ (ใบความรู้ เร่ือง 

อารมณ์เพศ) 

4. ให้แต่ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ จนได้ข้อสรุป แล้วส่งตัวแทนรายงาน

ในกลุ่มใหญ่ในประเดน็ต่อไปนี้  

4.1 มีความคิดเห็นอย่างไรในเร่ืองที่ คนจ านวนไม่น้อยยังมีความคิดความเชื่อว่า

อารมณ์ความรู้สกึทางเพศ เป็นเรื่องสกปรก น่าอาย 

4.2 ช่วยกันคิดว่าสิ่งเร้า หรือสิ่งย่ัวยุ ที่มักเป็นตัวกระตุ้นอารมณ์เพศในวัยรุ่น มี

อะไรบ้าง วัยรุ่นควรมีทศันคติอย่างไรต่อสิ่งเหล่านี้  

4.3 มีความคิดเหน็อย่างไร ในเรื่องการมีเพศสมัพันธใ์นวัยรุ่น ซึ่งยังเป็นวัยศึกษา

เล่าเรียนอยู่ 

4.4 คิดว่าวัยรุ่นทั่ว ๆ ไป มีการจัดการกบัอารมณ์เพศของตนเองอย่างไร 

5. ให้แต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็

จนครบทุกประเดน็ (ใบความรู้แนวคิดที่ควรได้) 

6. ผู้จัดกิจกรรมบรรยายเร่ืองแนวทางในการจัดการกับอารมณ์เพศส าหรับวัยรุ่น  (ใบ

ความรู้  เร่ือง การจัดการกบัอารมณ์เพศ ในวัยรุ่น) 

7. ผู้จัดกจิกรรมแลเดก็ร่วมกนัสรุปว่า “อารมณ์เพศเป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ใช่เรื่องสกปรก 

หรือน่าอาย แต่กเ็ป็นเร่ืองส่วนตัวที่ไม่ควรประเจิดประเจ้อให้คนอื่นได้รู้ เห็น และไม่ควรหมกมุ่น

จนเกนิไป 

8. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

9. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

1. มีความคิดเห็นอย่างไรในเร่ืองที่  

คนจ านวนไม่น้อยยังมีความคิดความ

เชื่อว่าอารมณ์ความรู้สึกทางเพศ เป็น

เร่ืองสกปรก น่าอาย 

- อารมณ์เพศเป็นเรื่องธรรมชาติ ไม่ใช่เร่ืองสกปรก หรือน่าอาย แต่

กเ็ป็นเรื่องส่วนตัวที่ไม่ควรประเจิดประเจ้อ ให้คนอื่นได้รู้ เหน็ 

(ในประเดน็นี้ควรเปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ได้แสดงความคิดเห็นอย่าง

อิสระและตรวจสอบความคิดความเชื่อของตนเอง กับความคิดเห็น

ของคนส่วนใหญ่ โดยไม่มีการโต้แย้งกนั) 

2. ช่วยกันคิดว่าสิ่งเร้า หรือสิ่งยั่วยุ ที่

มักเป็นตัวกระตุ้ นอารมณ์ เพศใน

วัยรุ่น มีอะไรบ้าง วัยรุ่นควรมีทศันคติ

อย่างไรต่อสิ่งเหล่านี้  

- ในประเดน็นี้ควรเปิดโอกาสให้เดก็ ๆ ได้ตรวจสอบว่ามีอะไรบ้าง

ที่เป็นตัวกระตุ้นอารมณ์เพศพวกเขา ให้มากที่สดุ 

- ทศันคติคือควรหลีกเล่ียงจากสิ่งเหล่านี้  โดยเฉพาะอย่างย่ิง พวก

สื่อลามก ที่ท าขึ้นเพื่อการค้า จะย่ัวยุอารมณ์เพศอย่างมากและสร้าง

ความเข้าใจผิด ๆ ในเรื่องพฤติกรรมทางเพศด้วย 

3. มีความคิดเห็นอย่างไร ในเร่ือง

การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น ซึ่งยังเป็น

วัยศึกษาเล่าเรียนอยู่ 

- เพศสัมพันธ์เป็นเร่ืองสวยงาม และละเอียดอ่อน ควรเกิดจาก

ความรัก ทั้งสองฝ่ายมีความพร้อม เป็นที่ยอมรับของครอบครัวและ

สังคม มีความปลอดภัย ไม่ติดโรค และไม่ตั้งครรภ์เมื่อไม่พร้อมจะ

มีลูก 

- ในวัยศึกษาเล่าเรียนจึงไม่ควรมีเพศสัมพันธ์ แต่ควรศึกษาซึ่งกัน

และกันไปก่อน เมื่อเวลาผ่านไป แน่ใจแล้วว่าเป็นคนที่ใช่ พร้อมจะ

มีชีวิตคู่ ร่วมกนั จึงมีเพศสมัพันธ ์

4. คิดว่าวัยรุ่นทั่ว ๆ ไป มีการจัดการ

กบัอารมณ์เพศของตนเองอย่างไร 

- เปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็นที่หลากหลาย แล้วจึงสรุปด้วย

การบรรยาย เรื่อง แนวทางในการจัดการกับอารมณ์เพศส าหรับ

วัยรุ่น 
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ใบความรู ้เรื่อง อารมณเ์พศ 

อารมณ์เพศ เป็นความรู้ สึกที่เกิดขึ้ นตามธรรมชาติเมื่อเติบโตเข้าวัยรุ่น  เพื่อการด ารง

เผ่าพันธุ์ของมนุษย์ เป็นผลเนื่องจากอิทธิพลของฮอร์โมนเพศ ที่ร่างกายเร่ิมสร้างขึ้นในวัยนี้  และ

การกระตุ้นจากสิ่งเร้าภายนอก  

เมื่อถูกกระตุ้นหรือปลุกเร้าทางเพศ จะเกิดการตื่นตัวทางเพศขึ้น มีการเปล่ียนแปลงทั้ง

ทางร่างกายและอารมณ์ความรู้สึก หัวใจเต้นแรง เรว็ กล้ามเนื้อตื่นตัวโดยเฉพาะที่บริเวณอวัยวะ

เพศและหน้าอก บางคนอาจรู้สึกวาบหวิว อธิบายไม่ถูก โดยธรรมชาติแล้วผู้ชายจะมีอารมณ์เพศ

มากกว่า และถูกกระตุ้นได้ง่ายกว่าผู้หญิง 

อารมณ์เพศในแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคนเกิดความรู้สึกทางเพศง่าย บางคนไม่เคย

รู้สึกมาก่อน บางคนสามารถสร้างความพึงพอใจทางเพศให้ตนเอง แต่บางคนกอ็าจไม่ใส่ใจต่อ

ความรู้สกึเหล่านี้  ดังนั้นจึงไม่อาจบอกได้ว่าใครจะมีอารมณ์ความรู้สกึทางเพศอย่างไร นอกจากตัว

ของเขาจะรู้สกึเอง 

การมีอารมณ์เพศ ไม่ได้หมายความว่า เราพร้อมแล้วที่จะมีเพศสัมพันธ์ เพราะการมี

เพศสมัพันธ์เป็นเร่ือเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องสวยงาม และละเอยีดอ่อน ควรเกดิจากความรัก ทั้งสอง

ฝ่ายมีความพร้อมทางอาชีพการงาน เป็นที่ยอมรับของครอบครัวและสังคม มีความปลอดภัย ไม่

ติดโรค และไม่ตั้งครรภ์เมื่อไม่พร้อมจะมีลูก สามารถรับผิดชอบผลที่จะเกดิจากการมีเพศสัมพันธ์

ได้ 

  



 
75 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรู ้เรื่อง การจดัการกบัอารมณเ์พศในวยัรุ่น 

วัยรุ่นเป็นวัยอยากรู้อยากเห็น อยากทดลอง จึงควรต้องรู้ เท่าทนัธรรมชาติของตนเอง ไม่

อยากรู้อยากเห็นในสิ่งที่กระตุ้นอารมณ์ทางเพศ ไม่ทดลองมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คิดไตร่ตรองให้

รอบคอบถึงผลเสียที่อาจเกิดตามมา อารมณ์ทางเพศเป็นเร่ืองของธรรมชาติ เมื่อเกิดได้กต้็องดับ

หรือท าให้ลดน้อยลงได้เช่นกัน ดังนั้นจึงควรใช้วิธีจัดการอย่างเหมาะสมกับวัยของตนเอง และไม่

ท าให้เกดิปัญหาตามมา 

การหลีกเล่ียงจากสิ่งกระตุ้นและสถานการณ์แวดล้อมที่กระตุ้นอารมณ์เพศ  เช่น อ่าน

หนังสอืโป๊  

ดูสื่อลามก อ่านการ์ตูนหรือนิยายที่ย่ัวยุอารมณ์ เกบ็ตัวอยู่คนเดียวหมกมุ่นครุ่นคิดเร่ืองเพศ การ

อยู่ใกล้เพื่อนหญิงตามล าพังในที่ลับตาคนอื่น  การสัมผัสถูกต้องร่างกายกัน  ฯลฯ การหลีกเล่ียง

สิ่งกระตุ้นเพื่อป้องกันการเกิดอารมณ์เพศเป็นเร่ืองส าคัญที่ช่วยได้อย่างมาก อย่างไรกต็าม เมื่อมี

อารมณ์เพศเกดิขึ้นแล้วยังมีการจัดการกบัอารมณ์เพศได้  3 วิธ ีคือ 

1. การควบคุมระงับอารมณ์เพศ คือ เช่น การใช้สมาธิ การผ่อนคลายกล้ามเนื้ อ 

ไม่ใส่ใจกบัอารมณ์เพศ ให้อารมณ์เพศผ่อนคลายลงไปเรื่อย ๆ จนหมดไป  

2. เบนความสนใจไปท ากิจกรรมที่สร้างสรรค์อื่น ๆ เช่น การออกก าลังกาย การ

เล่นกีฬาต่าง ๆ ศิลปะและดนตรี การพักผ่อนและนันทนาการ การวาดภาพ การเล้ียงสัตว์ ปลูก

ต้นไม้ เป็นต้น 

3. การส าเรจ็ความใคร่ด้วยตนเอง เป็นการปลดปล่อยอารมณ์เพศที่เกิดขึ้น โดย

ไม่ต้องมีเพศสัมพันธ์ โดยต้องค านึงถึงความสะอาด ความเป็นส่วนตัว ไม่ประเจิดประเจ้อ และไม่

ใช้วิธีรุนแรงที่อาจเกิดบาดแผล หรือการติดเชื้ อ อักเสบ การส าเรจ็ความใคร่ด้วยตนเอง เป็นเร่ือง

ธรรมชาติที่วัยรุ่นชายส่วนใหญ่มักจะมีประสบการณ์ช่วยตัวเองด้วยวิธนีี้  
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กิจกรรมที่ 12 ฝันเฟ่ือง...เรื่องรกั 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเร่ืองพัฒนาการของความสัมพันธ์ระหว่างวัยรุ่นชาย

และหญิง ซึ่งจะน าไปสู่การมีเพศสมัพันธโ์ดยไม่ตั้งใจ 

สาระส าคญั 

เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น ทั้งชาย-หญิงจะเร่ิมสนใจเพศตรงข้าม และพัฒนาความสัมพันธ์

ระหว่างกนัไปในขั้นต่าง ๆ ซึ่งในที่สดุอาจมีเพศสมัพันธก์นัโดยที่ไม่ได้คาดคิด ดังนั้นการที่นักเรียน

ได้เรียนรู้ ว่าความสัมพันธ์ระหว่างวัยรุ่นชาย-หญิงจะเป็นไปอย่างไรได้บ้าง จะช่วยให้สามารถ

คาดคิดคาดคะเนได้ว่าตนเองจะเลือกให้ความสมัพันธเ์ป็นไปเช่นใด 

สือ่/ อุปกรณก์ารเรียนรู ้

1. ภาพ “พัฒนาการของความสมัพันธ”์ จ านวน 3 ภาพ 

* ภาพที่ 1 หญิงชายป๊ิงกนั 

* ภาพที่ 2 จีบกัน / โทรคุยกัน / เดินด้วยกัน / กินข้าวด้วยกัน (ฉากสาธารณะ 

ไม่ใช่อยู่สองต่อสอง) 

* ภาพที่ 3 ผู้ชายนั่งโอบไหล่ผู้หญิง ในสวนสาธารณะ 

2. กระดาษวาดเขียนขนาดใหญ่ กลุ่มละ 2 แผ่น 

3. ดินสอส ีหรือปากกาเมจิกหลายๆ ส ีกลุ่มละ 1 ชุด 

4. ใบความรู้  “พัฒนาการของความสมัพันธร์ะหว่างวัยรุ่นชายและหญิง” 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยถามว่า “เคยเหน็หนุ่ม-สาวที่ชอบพอกนั เขาปฏบิัติต่อกนัอย่างไร

บ้าง” สุ่มถาม 3-4 คน 

2. ให้ดูภาพ “พัฒนาการของความสัมพันธ์” ทลีะภาพพร้อม ๆ กัน ให้นักเรียนอภิปราย

ในประเดน็ต่อไปนี้  

ภาพที่ 1 หญิงชายป๊ิงกนั 

ประเดน็อภิปราย 

* นักเรียนคิดว่าชายหญิงคู่นี้มีความรู้สกึอย่างไรต่อกนั 

* เหตุการณ์แบบนี้  อาจเกดิขึ้นในช่วงอายุเท่าไร 

ภาพที่ 2 จีบกัน / โทรคุยกัน / เดินด้วยกัน / กินข้าวด้วยกัน (ฉากสาธารณะ 

ไม่ใช่อยู่สองต่อสอง)  

* นักเรียนคิดว่าความสมัพันธข์องคนคู่นี้ เป็นอย่างไร 
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* เมื่อ “ป๊ิงกนั” วัยรุ่นจะแสดงให้อกีฝ่ายรู้ได้อย่างไรบ้าง 

* ถ้า “ป๊ิง” ใครสกัคน จะเล่าให้ใครฟัง บ้างหรือไม่ 

 

ภาพที่ 3 ผู้ชายนั่งโอบไหล่ผู้หญิง ในสวนสาธารณะ 

* นักเรียนคิดว่า “ใช้เวลาคบกันนานเท่าไร จึงจะเกิดความสัมพันธ์ตาม

ภาพนี้” 

* การแสดงออกเวลาอยู่สองต่อสอง กับอยู่ต่อหน้าคนอื่น เหมือนกัน

หรือต่างกนัอย่างไร เพราะเหตุใด 

3. เมื่อครบทั้ง 3 ภาพ แบ่งกลุ่ม 6 กลุ่ม แยกกลุ่มชาย กลุ่มหญิง (กลุ่มชาย 3 กลุ่ม กลุ่ม

หญิง 3 กลุ่ม) แจกกระดาษวาดเขียนกลุ่มละ 2 แผ่น และดินสอสี ให้แต่ละกลุ่มวาดภาพ

ความสมัพันธข์องหนุ่มสาวคู่นี้ที่คาดว่าจะเกดิขึ้นต่อไป เป็นล าดับที่ 4 และ 5 

4. ตัวแทนกลุ่มน าเสนอภาพที่วาดพร้อมค าอธบิาย ควรสงัเกตความแตกต่างของภาพและ

เร่ืองราวที่น าเสนอระหว่างกลุ่มชายและหญิง 

5. ครูสรุปพัฒนาการของความสัมพันธ์ของวัยรุ่นชายหญิง ตามใบความรู้  “พัฒนาการ

ของความสมัพันธร์ะหว่างวัยรุ่นชายและหญิง 

6. ให้แต่ละกลุ่มวิเคราะห์ผลที่จะเกดิขึ้นจากภาพที่ 4 และ 5 ที่กลุ่มวาดไว้ 

7. ตัวแทนน าเสนอ ครูสรุปผลการน าเสนอของนักเรียน 

8. จบกจิกรรม 

การประเมินผล 

สังเกตการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น ภาพที่แต่ละกลุ่มวาดพร้อมค าอธิบาย และการ

สรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

แผนการเรียนรู้นี้มุ่งเน้นให้นักเรียนได้เข้าใจพัฒนาการของความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นระหว่าง

วัยรุ่นหนุ่มสาวที่ชอบพอกัน ครูไม่ควรตัดสินว่าถูก-ผิด เพราะจะเป็นการปิดกั้นความคิดของ

นักเรียน ท าให้นักเรียนไม่กล้าแสดงความคิดเหน็ 
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ใบความรู ้

พฒันาการของความสมัพนัธร์ะหว่างวยัรุ่นชายและหญิง 

เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น ทั้งชายและหญิงจะเร่ิมสนใจเพศตรงข้าม ซึ่งเกิดจากอิทธิพลของ

ฮอร์โมนเพศ เมื่อเกิดความพึงพอใจกัน ความรู้ สึกอยากใกล้ชิด อยากสัมผัส อยากมีเวลาเป็น

ส่วนตัวย่อมเกิดขึ้น จึงหาโอกาสอยู่กันตามล าพังสองต่อสอง ความใกล้ชิดดังกล่าวจะก่อให้เกิด

ความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้ งขึ้น จนถึงขั้นมีเพศสัมพันธ์กัน จากการศึกษาพบว่า การสัมผัสระหว่างชาย-

หญิงในลักษณะต่างๆ จะสามารถพัฒนาไปสู่การมีเพศสมัพันธไ์ด้ดังนี้  

จับมือถือแขน โอกาสมีเพศสมัพันธ ์ 60% 

กอด จูบ โอกาสมีเพศสมัพันธ ์ 80% 

เล้าโลม โอกาสมีเพศสมัพันธ ์ 100% 

ถ้าความสัมพันธ์ของวัยรุ่นชาย-หญิงพัฒนาไปถึงขั้นมีเพศสัมพันธ์กัน อาจท าให้เกิด

ปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น มีอุปสรรคด้านการเรียน พ่อแม่เสียใจ การตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม ติดเชื้ อ

โรคติดต่อทางเพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส ์เป็นต้น 

การที่นักเรียนได้เรียนถึงความสัมพันธ์ระหว่างวัยรุ่นชาย-หญิงว่าจะมีความคืบหน้าไปได้

อย่างไรบ้างนั้น จะช่วยให้สามารถคาดคะเนได้ว่าตนเองจะเลือกมีความสัมพันธ์อย่างไรจึงจะเกิด

ผลดีต่อชีวิตของทั้งสองฝ่าย 

ค าอธิบายเพิม่เติม 

วัยรุ่นเป็นวัยช่างฝันมีจินตนาการที่ไกลและจริงจัง คนในวันนี้ จึงตัดสินใจอย่างคาดไม่ถึง 

การพูดถึงลักษณะของวัยรุ่นจึงควรแยกประเด็นให้เห็นถึงการเข้าใจชีวิตซึ่งมีทั้งสมหวังและไม่

สมหวัง เพื่อจะได้ท าใจได้ในกรณีที่ผิดหวัง และสามารถแก้ไขได้หากว่าเขามีความอดทน อดกล้ัน 

และถือว่า ทุกอย่างจะเป็นไปตามกฎที่พระเจ้าได้ก าหนดแล้ว 

การที่จะให้ชายหนุ่มหญิงสาวพบกันได้นั้น กค็วรมีกิจกรรมร่วมกันเป็นระยะๆ และมี

โอกาสใกล้ชิดกัน ซ่ึงจะแนบเนียนและเหมาะสมกับวัฒนธรรมที่อยู่ทางภาคใต้ โดยเฉพาะกลุ่ม

มุสลิมมากกว่าวิธอีื่นๆ ส่วนจะมีกจิกรรมอะไรนั้น กค็วรดูโอกาสและความเหมาะสม 
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ภาพที่ 1 
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ภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 3 
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กิจกรรมที่ 13 เขา้ใจอย่างไร...ในเรื่องเพศ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนมีความรู้ความเข้าใจและสามารถวิเคราะห์ความเชื่อที่ไม่ถูกต้องเกี่ยวกับ

เร่ืองเพศตลอดจนผลกระทบที่อาจเกดิขึ้นจากการปฏบิัติตามความเชื่อเหล่านั้น 

สาระส าคญั 

ข้อมูลเกี่ยวกับเร่ืองเพศมีทั้งเป็นข้อเทจ็จริงและความเชื่อที่บอกต่อกันมา ข้อมูลที่เป็น

ข้อเทจ็จริงจะเป็นประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพทางเพศที่ถูกต้อง แต่ความเชื่อที่บอกต่อกันมาอาจ

เป็นข้อมูลที่ไม่ถูกต้องเพราะไม่สามารถอ้างองิหลักวิทยาศาสตร์ได้ หากปฏิบัติตามความเชื่ อนั้นๆ 

อาจเกดิผลกระทบเชิงลบต่อสขุภาพทางเพศได้ 

สือ่/ อุปกรณ ์

1. บัตรค า 1 ชุดมี 8 บัตร 

2. ใบงาน “คุณเชื่อหรือไม่” 

3. ใบความรู้  “ความเชื่อเร่ืองเพศ” ส าหรับเยาวชนชาย และเยาวชนหญิง 

กิจกรรม 

1. ให้ผู้ เรียนยืนหันหน้าเข้าหากันเป็นวงกลม ครูติดบัตรค าที่ด้านหลังผู้ เรียน คนละ 1 

บัตร 

2. ให้ผู้เรียนแข่งขันวิ่งเข้ากลุ่มตามบัตรค าที่ได้ 

3. ให้ผู้เรียนอภิปรายหัวข้อตามบัตรค าที่เข้ากลุ่ม ตามประเดน็ในงาน “คุณเชื่อหรือไม่” 

4. ตัวแทนกลุ่มน าเสนอข้อสรุปของกลุ่ม ครูน าอภิปรายและอธบิายเพิ่มเติมความเชื่อที่ไม่

ถูกต้องในเร่ืองเพศและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้ นจากการปฏิบัติตามความเชื่อนั้นๆ (ใบความรู้  

“ความเชื่อเร่ืองเพศ”) 

5. จบกจิกรรม 

การประเมินผล 

สงัเกตการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

ข้อความในบัตรค าเป็นตัวอย่างความเชื่อเร่ืองเพศที่ไม่ถูกต้องและอาจส่งผลต่อสุขภาพ

ทางเพศที่พบในกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งอาจปรับเปล่ียนข้อความในบัตรค าให้สอดคล้องกับสถานการณ์ของ

ผู้เรียน และไม่จ าเป็นต้องใช้ทั้ง 8 ค าถาม ให้พิจารณาตามความเหมาะสม  
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ใบงาน 

“คุณเชื่อหรือไม่” 

 

ให้ผู้เรียน แลกเปลี่ยนความคิดเหน็เพื่อให้ได้ข้อสรุปตามประเดน็ในบัตรค า 

1. สมาชิกกลุ่ม เคยได้ยิน เร่ืองนั้นๆ ในบัตรค า บ้างหรือไม่ (เคยได้ยินกี่คน / 

ไม่เคย / ได้ยินกี่คน) 

2. สมาชิกกลุ่ม เชื่อหรือไม่เชื่อ กับข้อความในบัตรค าใบนั้นหรือไม่ (เชื่อกี่คน / 

ไม่เชื่อกี่คน) 

3. ให้หาข้อสรุปของกลุ่มว่าเพราะเหตุใดจึงเชื่อ และไม่เชื่อกบัข้อความในบัตรค า

นั้นๆ 

4. หาข้อสรุปของกลุ่มว่าถ้าปฏิบัติตามข้อความในบัตรค านั้นจะเกิดผลอะไร

ตามมา 

(เวลา  15  นาท)ี 

 

เมื่อได้ข้อสรุปของกลุ่มแล้ว ให้เตรียมผู้แทนรายงานหน้าชั้น 
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ใบความรู ้

 

โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ ์ 

หมายถึง โรคติดเชื้อของอวัยวะสบืพันธ ์ติดต่อกนัโดยการมีเพศสัมพันธก์ับผู้ป่วยหรือผู้ที่

มีเชื้อโรคอยู่ 

โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ ์อาจแบ่งตามสาเหตุเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 

1. สาเหตุจากเชื้ อไวรัส ซึ่งบางชนิดรักษาให้หายได้ แต่บางชนิดเชื้ อไวรัสจะฝังตัวอยู่ และ

กลับเป็นซ า้ได้หลายหน ได้แก่ เริมที่อวัยวะเพศ หูดหงอนไก่ ไวรัสตับอกัเสบเอ ไวรัสตับอกัเสบบี 

2. สาเหตุจากเชื้ อแบคทีเรีย ซึ่งรักษาหายด้วยยาปฏิชีวนะ ได้แก่ ซิฟิลิส ภาวะอักเสบใน

ท้องน้อย หนองใน หนองในเทยีม ท่อปัสสาวะอกัเสบ ช่องคลอดอกัเสบจากแบคทเีรีย 

การติดต่อ 

ติดต่อโดยการมีเพศสมัพันธก์บัชายหรือหญิงที่เป็นโรค 
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ประเด็นค าถามส าหรบัวิทยากร 

 

ช่วยกนัคิดว่าโรคอะไร 

1. มักพบโรคเฉพาะในผู้ชาย คือ มีเมือกใสไหลออกจากอวัยวะเพศ และขัดล ากล้องเวลา

ถ่ายปัสสาวะ  

(เฉลย ท่อปัสสาวะอกัเสบ) 

2. มีภาระแทรกซ้อน คือ ขึ้นสมอง โรคหัวใจ และหลอดเลือด เสยีชีวิต 

(เฉลย ซิฟิลิส) 

3. ไม่มีอาการในผู้หญิง แต่มีภาระแทรกซ้อนที่อันตรายคือมีการอักเสบในท้องน้อย ท้อง

นอกมดลูก เป็นหมัน อาการในผู้ชาย คือ มีหนองขับเหลืองไหลออกมาจากท่อปัสสาวะ ปัสสาวะ

ขัดแสบ  

(เฉลย หนองใน) 

4. มีอาการตุ่มน า้พองใส ปวดแสบปวดร้อน คันบริเวณอวัยวะเพศ มีไข้คร่ันตัว ทั้งหญิง

และชายที่เป็น  

(เฉลย เริมที่อวัยวะเพศ) 

5. ภาระแทรกซ้อน คือ หญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงของเซลล์ปากมดลูก กลายเป็นมะเรง็ได้ 

ชายเสี่ยงต่อมะเรง็อวัยวะเพศ  

(เฉลย หูดหงอนไก่) 

6. มีอาการโรคเป็น 3 ระยะ ระยะแรกอาจมีชีวิตอยู่ได้หลายปี แต่ระยะสุดท้ายจะเสียชีวิต

ด้วยโรคมะเรง็ หรือ โรคติดเชื้อ เช่น วัณโรค  

(เฉลย เอดส)์ 

7. ไม่พบโรคในผู้ชาย ผู้หญิงจะมีตกขาวเป็นหนองสีเขียวอมเทา กล่ินเหมน็ คันในช่อง

คลอด  

(เฉลย ช่องคลอดอกัเสบจากแบคทเีรีย) 

8. อาการในผู้หญิงคือมีเลือดออกทางช่องคลอดกะปริบกะปรอย มีไข้ ผู้ชายลูกอัณฑะ

บวม ต่อมลูกหมากบวม  

(เฉลย ภาวะอกัเสบในท้องน้อย) 

9. ผู้หญิงมีอาการตกขาว ปัสสาวะขัด เลือดออกทางช่องคลอดกะปริบกะปรอย ผู้ชาย

ปัสสาวะแสบ ขัดล ากล้อง หนองไหล  

(เฉลย หนองในเทยีม) 
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บตัรค า “คุณเชื่อหรือไม่” ส าหรบั เยาวชนชาย - หญิงอายุ 12 - 16 ปี 

 

 

  

* การช่วยตวัเอง” บ่อย ๆ  

จะท าใหเ้ป็นโรคจิตได ้
* ประจ าเดือนคือเลือดเสีย 

* ผูช้ายมีความตอ้งการทาง

เพศมากกว่าผูห้ญิง 

* ผูห้ญิงมีตกขาวเป็นสิง่

ผิดปกติ 

* การฝันเปียกเป็นการแสดง

ว่ามีความตอ้งการ 

ทางเพศสูง 

* ผูห้ญิงควรใชน้ ้ ายาท า 

ความสะอาดลา้งในช่อง

คลอด

* ฝักมุก / ผ่าเบน้ท ์/ ฉีดน ้า 

มนัมะกอก จะท าให ้

ผูห้ญิงประทบัใจ มีความสุข 

* ประจ าเดือนคือเลือดเสีย 
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ใบความรู ้

ความเชื่อเร่ืองเพศ ส าหรบั เยาวชนชาย – หญิง อายุ 12 – 16 ปี 

* “การช่วยตวัเอง” บ่อยๆ จะท าใหเ้ป็นโรคจิตได ้

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง 

“การช่วยตัวเอง” เป็นวิธีปลดปล่อยอารมณ์เพศที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ  โดยไม่ต้องมี

เพศสัมพันธ์ทุกคนทั้งชายและหญิงสามารถท าได้หากยังไม่พร้อมที่จะมีเพศสัมพันธ์ ไม่ใช่เร่ือง

ผิดปกติ วัยรุ่นหลายคนมักถูกบอกเล่าแบบผิดๆ เกี่ยวกับการช่วยตัวเอง เช่น การช่วยตัวเองเป็น

สิ่งไม่ดี บาป ท าให้ตัวเตี้ย สายตาสั้น โง่ หรือการช่วยตัวเองบ่อยๆ จะท าให้จิตใจไม่ปกติ เป็นโรค

จิต โรคประสาทได้ หรืออาจเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เป็นต้น ความเชื่อเหล่านี้ จึงส่งผลต่อ

พฤติกรรม ท าให้เกดิความกงัวล รู้สกึละอายใจ ไม่กล้าจะช่วยตัวเอง เกบ็กดความต้องการทางเพศ

นั้นไว้หรืออาจเลือกที่จะมีเพศสัมพันธ์แทน ซึ่งจะก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น การมี

เพศสมัพันธแ์ละตั้งครรภ์เม่ือไม่พร้อม การติดเชื้อเอดส์ 

* ผูช้ายมีความตอ้งการทางเพศมากกว่าผูห้ญิง 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง 

ความต้องการทางเพศเป็นเรื่องธรรมชาติของคนเรา การมีความต้องการทางเพศมากหรือ

น้อยเป็นเรื่องของแต่ละบุคคล ไม่เกี่ยวกบัความเป็นหญิงหรือชาย แต่ความคาดหวังของสังคมและ

วัฒนธรรมไทยต่อเร่ืองเพศของหญิงและชายแตกต่างกนั เช่น ผู้ชายจะต้องมีประสบการณ์ทางเพศ 

ผู้ชายช่วยตัวเองเป็นเร่ืองธรรมดา ผู้ชายเที่ยวซ่องได้เป็นเร่ืองปกติ ผู้ชายมีแฟนหลายคนถือว่าเก่ง 

แต่ส าหรับผู้หญิงสงัคมคาดหวังว่าผู้หญิงที่ดีต้องไร้เดียงสาในเร่ืองเพศ รักนวลสงวนตัว รักเดียวใจ

เดียว ช่วยตัวเองเป็นเรื่องไม่ดี ดังนั้นผู้ชายเม่ือมีความต้องกรทางเพศจึงสามารถปลดปล่อยได้ แต่

ผู้หญิงต้องเกบ็กดความรู้สึกไว้ไม่แสดงออก จึงดูราวกับผู้ชายมีความต้องการทางเพศมากกว่า

ผู้หญิง และความเชื่อนี้ เองเป็นการส่งเสริมให้ผู้ชายมีเพศสัมพันธ์ที่มีความเสี่ยงต่างๆ ได้ ซึ่งจะ

ก่อให้เกิดปัญหาตามมา เช่น การมีเพศสัมพันธ์ที่ท าให้ผู้หญิงตั้งครรภ์เมื่อไม่พร้อม การติดเชื้ อ

เอดส ์เป็นต้น จึงควรปรับเปลี่ยนความเชื่อเหล่านี้ ให้เกดิผลดีด้วยกนัทั้งฝ่ายหญิงและชาย 

* การฝันเปียกเป็นการแสดงว่ามีความตอ้งการทางเพศสูง 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง 

การฝันเปียก คือ การที่น า้อสุจิเคล่ือนออกมาในเวลานอนหลับ เกิดขึ้นเฉพาะกับผู้ชาย

เท่านั้น กล่าวคือฝันว่าได้มีพฤติกรรมทางเพศหรือได้ร่วมเพศกบันางในฝันจนถึงจุดสดุยอดแล้วน า้

อสุจิกเ็คล่ือนออกมา การที่ผู้ชายฝันเปียกไม่ได้หมายความว่า มีความต้องการทางเพศสูงแต่อย่าง

ใดเป็นเพียงปรากฏการณ์ตามธรรมชาติของชายหนุ่ม เนื่องจากอิทธิพลของฮอร์โมนเพศเท่านั้น 

กล่าวคือฮอร์โมนเพศไปกระตุ้นให้อวัยวะเพศต่างๆ เช่น ลูกอัณฑะท าหน้าที่สร้างตัวอสุจิ ต่อม
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ลูกหมากสร้างน า้อสุจิ ตัวอสุจิที่สร้างขึ้นมาจะถูกน าไปเกบ็ในถุงเกบ็อสุจิจนเตม็ถุง และมีกลไกไป

กระตุ้นที่สมองส่วนที่ควบคุมอารมณ์เพศท าให้เกิดอารมณ์เพศ เมื่อเกิดอารมณ์เพศขึ้ นและไม่

สามารถมีพฤติกรรมทางเพศในชีวิตจริงได้กจ็ะไประบายออกทางความฝัน คนที่มีสุขภาพกายและ

สขุภาพจิตดีมีโอกาสที่จะฝันเปียกมากกว่าผู้ที่มีสขุภาพไม่ดี 

ส าหรับผู้หญิงไม่มีการฝันเปียก อาจมีเพียงแต่ฝันในเชิงกามารมณ์ได้เท่านั้น กล่าวคือ

ในช่วงไข่ก าลังสุกฮอร์โมนในหญิงจะสูงขึ้ น จะมีผลให้มีอารมณ์เพศมากขึ้ นเมื่อไม่สามารถมี

เพศสัมพันธ์ตามธรรมชาติในชีวิตจริงได้ กจ็ะผลักดันให้ฝันเชิงกามารมณ์ และอาจถึงจุดสุดยอดก็

ได้ แต่ไม่มีการหล่ังเหมือนฝ่ายชาย 

* ฝังมุก / ผ่าเบน้ท ์/ ฉีดน ้ ามนัมะกอก จะท าใหผู้ห้ญิงประทบัใจ มีความสุขเป็นความเชื่อที่

ไม่ถูกตอ้ง 

ความสุขทางเพศ เป็นเร่ืองระหว่างคนสองคนที่จะเรียนรู้และสื่อสารถึงความพึงพอใจของ

ทั้งสองฝ่าย เพื่ อให้เกิดความสุขทางเพศร่วมกัน ขนาดของผู้ ชายไม่ส าคัญมากนักแต่มัน

ประกอบด้วยปัจจัยอื่นๆ เช่น การแสดงความรัก การเล้าโลม การพยายามดูแลความรู้สึกของฝ่าย

หญิง ผู้หญิงส่วนใหญ่จะพอใจที่ผู้ชายร่วมรักด้วยความรู้สกึและอารมณ์ที่สวยงามมากกว่า 

ความเชื่อในเร่ืองขนาดของอวัยวะเพศ ส่งผลให้ผู้ชายส่วนหนึ่งต้องการดัดแปลงอวัยวะ

เพศของตน เช่น เสริมซิลีโคลน ฝังมุก โดยเชื่อว่าอวัยวะเพศที่มีขนาดใหญ่หรือผิวขรุขระ จะช่วย

เพิ่มความสุขในการร่วมเพศได้ ซึ่งการฝังมุกคือการฝังเมด็แก้วขนาดเล็กไว้ใต้ผิวหนัง อาจท าให้

หลุดหรือเป็นแผลติดเชื้ อได้ ความเชื่อเร่ืองขนาดอวัยวะเพศยังส่งผลให้ผู้ชายให้ความส าคัญกับ

รูปลักษณ์ภายนอกมากกว่าคุณค่า ศักด์ิศรีในตนเอง นอกจากนี้ ยังท าให้ผู้ชายเกดิความไม่ม่ันใจใน

ตนเอง ซึ่งบางคนมีปัญหาในการมีเพศสัมพันธ์กับคู่ แล้วเข้าใจผิดว่าสาเหตุมาจากขนาดของ

อวัยวะเพศของตนเลก็เกนิไป 

 

* ประจ าเดือนคือเลือดเสีย 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง 

เมื่อเดก็หญิงย่างเข้าสู่วัยรุ่น อายุประมาณ 10-12 ปี รังไข่จะผลิตไข่ เมื่อไข่เจริญเตม็ที่

(สกุ) ไข่จะหลุดออกจากรังไข่เดินทางอยู่ในปีกมดลูก เรียกว่า การตกไข่ เมื่อใกล้วันตกไข่ ภายใน

มดลูกจะเร่ิมมีเลือดมาหล่อเล้ียงท าให้เย่ือบุโพรงมดลูกหนาขึ้นพร้อมที่จะรับการฝังตัวของตัวอ่อน 

ระหว่างที่ไข่ก าลังเดินทางอยู่ในปีกมดลูก ถ้าไม่เกิดการปฏิสนธิ คือ ไม่มีตัวอสุจิเข้าไปผสมกับไข่ 

ไข่จะสลายตัวไป เย่ือบุโพรงมดลูกที่หนาขึ้ นนั้นจะลอกตัวไหลออกมาเป็นประจ าเดือน ดังนั้น

ประจ าเดือนจึง ไม่ใช่เลือดเสยี 

โดยทั่วไประยะเวลาการมีประจ าเดือนแต่ละคร้ังนาน 3-5 วัน ไม่เกิน 7 วัน รอบ

ประจ าเดือน (ระยะเวลาระหว่างวันแรกของประจ าเดือนคร้ังหนึ่ง กับวันแรกของประจ าเดือนคร้ัง

ต่อไป) ประมาณ 28 วัน ซึ่งแต่ละคนจะมีประจ าเดือนแตกต่างกนั บางคนมีมากบางคนมีน้อย  



 
88 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 14 การล่วงละเมิดทางเพศ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนมีความรู้  ความเข้าใจ ความหมาย และประเภทของการล่วงละเมิดทางเพศ 

ตลอดจนการหาทางออกเมื่อต้องเผชิญกบัเหตุการณ์นั้น ๆ 

สาระส าคญั 

การล่วงละเมิดทางเพศเป็นปัญหาที่เกิดขึ้ นเสมอๆ ในสังคม มีทั้งการล่วงละเมิดด้วย

ค าพูด สัมผัส การมอง และหาประโยชน์จากร่างกายด้วยวิธีต่าง ๆ นอกจากนี้ ยังมีการกระท าที่

รุนแรง เช่น การข่มขืน เป็นต้น ผู้ที่ถูกล่วงละเมิดจึงควรรู้ วิธีหาทางออกเมื่อต้องเผชิญกับ

เหตุการณ์นั้นๆ รวมทั้งการขอความช่วยเหลือจากบุคคลหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

สือ่ / อุปกรณ ์

1. กระดาษ A4 แบ่งเป็น 4 ส่วนตามขวาง 

2. กรณีศึกษา “การล่วงละเมิดทางเพศ” 

3. ใบความรู้  “การล่วงละเมิดทางเพศ” 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยถามว่า “การกระท าอะไรบ้างที่คิดว่าเป็นการล่วงละเมิดทางเพศ” 

ให้ทุกคนเขียนค าตอบลงกระดาษให้มากที่สุด แผ่นละ 1 ข้อความ แล้วน ามาใส่กล่องที่หน้าชั้น ครู

อ่านทีละข้อความแล้วช่วยกันพิจารณาว่าเป็นการกระท าแบบไหน เลือกติดให้ตรงกับหัวข้อที่

สอดคล้องบนกระดาษปรู๊ฟที่เขียนหัวกระดาษไว้ 3 เร่ือ คือ “ทางค าพูด” “ทางการกระท าที่ไม่ถูก

เนื้อต้องตัว” และ “ทางการกระท าที่ถูกเนื้อต้องตัว” 

2. ครูสรุปความหมายและตัวอย่างการล่วงละเมิดทางเพศที่ติดไว้บนกระดาษปรู๊ฟ ตามใบ

ความรู้  “การล่วงละเมิดทางเพศ”  

3. แบ่งกลุ่มๆ 5 กลุ่ม แจกกรณีศึกษากลุ่มละ 1 เร่ือง ให้ช่วยกันคิดว่า “ถ้าต้องตกอยู่ใน

สถานการณ์เช่นนั้นเราจะหาทางออกอย่างไร” และส่งตัวแทนกลุ่มออกมารายงานทลีะกลุ่มจนครบ 

4. ช่วยกันสรุปวิธีการหาทางออกเมื่อต้องเผชิญเหตุการณ์ล่วงละเมิดทางเพศ ครูเพิ่มเติม

การหาทางออก กรณีเผชิญสถานการณ์ที่รุนแรงและวิกฤติ ตามใบความรู้  

5. จบกจิกรรม 
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การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

อาจปรับเปลี่ยนกรณีศึกษาให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตของผู้เรียนได้ 
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กรณีศึกษา 

ความเชื่อเร่ืองเพศ ส าหรบั เยาวชนชาย – หญิง อายุ 12 – 16 ปี 

 

กรณีที่ 1 

แสงดาว สาวโรงงานทอผ้า หน้าตาสะสวย ทุก ๆ เย็นหลังเลิกงานเธอต้องเดินผ่านอู่

รถเมล์เพื่อขึ้นรถประจ าทางกลับบ้าน ช่วงเดินผ่านอู่รถเมล์มักจะมีเสียงเป่าปากบ้าง ตะโกนแซวชม

ว่า สวยบ้าง, น้อง ๆ มีแฟนแล้วยัง รับพี่เป็นแฟนซักคนได้ไม๊ หรือบางคร้ังกร้็องเพลงแซวบ้าง 

แสงดาวรู้สกึอดึอดัและอบัอายมาก 

กรณีที่ 2 

วิทย์ชวนดาวไปเล่นอนิเตอร์เนต็ที่ร้านใกล้ๆ โรงงานหลังเลิกงานแล้ว วิทย์เรียกดาวให้เข้า

ไปดูที่หน้าจอของเขาพร้อมกับบอกว่ามีเร่ืองน่าสนใจจะให้ดู สักครู่กป็รากฏภาพลามกขึ้นที่จอ 

เป็นภาพการร่วมเพศของชายหญิง ดาวตกใจและโกรธมาก 

กรณีที่ 3 

โอ เป็นเดก็ชายวัยรุ่น หน้าตาดี ตอนเยน็หลังเลิกเรียนโอกับเพื่อนๆ มักจะไปเล่นกีต้าร์ที่

หลังโรงเรียน วันหนึ่งขณะที่โอก าลังนั่งเล่นกีต้าร์อยู่มีเพื่อนรุ่นพี่ผู้ชายคนหนึ่ง มายืนอยู่ใกล้ๆ แล้ว

โอบไหล่ของโอไว้ เมื่อโอยังเฉยๆ อยู่ พี่ผู้ชายคนนั้นกข็ยับเข้ามาชิด แล้วใช้อวัยวะเพศถูไปมา

บริเวณด้านข้างของโอ โอตกใจมาก 

กรณีที่ 4 

ภพชวนแอนสาวแว้นท์ ไปดูบ้านร้างที่มีข่าวว่ามีผีดุมาก แอนกลัวแต่ก็ยอมไปเพราะ

เพื่อนๆ หลายคนไปกันมาแล้วและน ามาเล่าสู่กันฟังว่าเห็นผีด้วย เธอกลัวจะน้อยหน้าเพื่อนๆ จึง

ตัดสินใจไปกับภพ ภพนัดเพื่อนชายอีก 6 คนไปด้วย บอกว่าจะได้ช่วยกันจับผี พอไปถึงบ้านร้าง

หลังนั้น ภพกบัเพื่อนชายทั้ง 6 ช่วยกนัจับแอนแล้วผลัดกนัข่มขืน แอนต่อสู้ เธอถูกแทงเสยีชีวิต 

กรณีที่ 5 

ทมี และเพื่อนชาย 4 คน ชวนกันไปดื่มเหล้าหลังจากสอบปลายภาคเสรจ็สิ้น นัดเจอกันที่

บ้านตุ้ย ทมีพาเพื่อนสาวรุ่นน้องไปด้วย 2 คน ทั้งหมดสนุกสนานกับการร้องเพลงและดื่มสุราจน

ได้ที่ ตุ้ยจึงวางแผนแยกสาวรุ่นน้องออกจากกัน โดยพาอีก 1 สาวไปบ้านเพื่อนอีกคนหนึ่งที่อยู่

ใกล้ๆ กนั ทมีและเพื่อนๆ ผลัดเวียนกนัข่มขืน 2 สาว จนครบทุกคน 
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ใบความรู ้

เรื่อง การล่วงละเมิดทางเพศ 

* ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ 

การล่วงละเมิดทางเพศ หมายถึงพฤติกรรมที่ละเมิดสิทธิของผู้อื่นในเรื่องเพศไม่ว่าจะเป็น

ทางค าพูดและการกระท าทั้งที่มีและไม่มีการถูกเนื้อต้องตัวโดยผู้ที่ถูกกระท าไม่ยินยอม 

* ประเภทของการล่วงละเมิดทางเพศ มี 3 ประเภท คือ 

 การล่วงละเมิดทางค าพูด ได้แก่ 

* การวิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกบัรูปร่างหน้าตา การแต่งกาย ที่ส่อในทางลามก 

* การเล่าเรื่อตลกลามกสองแง่สองง่าม 

* การตามตื้อ ตามจีบ เกี้ยวพาราสทีั้งๆ ที่รู้ ว่าอกีฝ่ายไม่ชอบ 

* การพูดเสยีดสเีล้าโลมในที่สาธารณะ 

* การกล่าวถึงหญิงหรือชายในทางลามก 

* การใช้ค าพูดเพื่อกระตุ้นอารมณ์เพศ   ฯลฯ 

 การล่วงละเมิดทางการกระท าที่ไม่ถูกเนื้อต้องตัว ได้แก่ 

* การจ้องมองอย่างกรุ้มกร่ิม 

* การล่วงเกนิด้วยสายตา 

* การแสดงสหีน้าท่าทางเจ้าชู้ 

* การแสดงท่าทางหรือการเคล่ือนไหวร่างกายที่ส่อถึงเจตนาการล่วงเกินทางเพศ 

เช่น ผิวปาก แซว ส่งจูบ  

* ยักคิ้ วหล่ิวตา 

* การโชว์ภาพโป๊ หรือภาพที่ส่อไปในทางเพศหรือลามก 

* การส่งจดหมาย ข้อความ ภาพ ที่ส่อไปในทางเพศหรือลามก 

* การแอบดูตามห้องน า้ 

* การติดวิดีโอวงจรปิดในห้องน า้ ห้องเปล่ียนเสื้อผ้า 

* การโชว์อวัยวะเพศ ฯลฯ 

 การล่วงละเมิดทางเพศโดยการกระท าที่มีการถูกเนื้อต้องตัว ได้แก่ 

* การแตะเนื้อต้องตัว รวมทั้งการจับต้องเสื้อผ้า ร่างกาย ผม คอ แขน ฯลฯ 

* การกอด จูบ หอมแก้ม ตีก้น สะโพก จับหน้าอก กอดรัดฟัดเหวี่ยง 

* การยืน เดิน หรือนั่งใกล้ชิดเกินความจ าเป็น ใช้บางส่วนของร่างกายสัมผัสโดย

จงใจ 

* การข่มขืน ฯลฯ 
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* การหาทางออกเมือ่เผชิญเหตุการณล่์วงละเมิดทางเพศ 

กรณีเหตุการณ์ไม่รุนแรงควรหาทางออกด้วยการใช้วิธีต่อไปนี้  โดยอาจใช้วิธีใดวิธีหนึ่ง

หรือหลายวิธร่ีวมกนัแล้วแต่เหตุการณ์ คือ 

 ปฏเิสธทนัท ี

 หนีออกจากเหตุการณ์ 

 รีบขอความช่วยเหลือ 

กรณีเหตุการณ์รุนแรงหรือตกอยู่ในภาวะวิกฤติ ควรใช้วิธกีารต่อไปนี้  

1. ควบคุมอารมณต์นเองใหไ้ด ้สิ่งแรกที่ส าคัญที่สุดคือการควบคุมอารมณ์และ

ร่างกายให้อยู่ในภาวะสงบนิ่งให้มากที่สุด รวบรวมสติให้มั่น เพื่อให้ตนเองเกิดการรับรู้ ที่มี

ประสทิธภิาพ และมีไหวพริบปฏภิาณในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 

2. ประเมินสถานการณ ์ว่ามีอันตรายใดที่อาจเกิดแก่ตนเองได้บ้างเพื่อนหาทาง

หลบเลี่ยง และมีสิ่งใดที่จะใช้ประโยชน์ได้บ้างในการป้องกนัตัว และขอความช่วยเหลือ 

3. มองหาโอกาสหลบหนี ขณะรอความช่วยเหลือ และมองหาโอกาสหรือจังหวะ

เหมาะในการหลบหนี ให้ท าใจดีสู้ เสือ คล้อยตามเป็นพวกเดียวกันก่อน พยายามถ่วงเวลาโดยไม่

ปะทะหักล้างโดยตรง และไม่ย่ัวยุให้เกิดความรุนแรง อาจใช้วิธีเบนความสนใจ ต่อรอง หรือตั้ง

เง่ือนไขต่างๆ เพิ่มข้ึน ชวนคุยเพื่อประวิงเวลาให้นานที่สดุ เช่น ตัวอย่างต่อไปนี้  

สถานการณ์ ก าลังจะถูกข่มขืน อาจใช้ประโยคค าพูดต่อไปนี้ เพื่อประวิง

เวลา 

“เดี๋ยวนะ...ก าลังกลัวมากเลย (ยกมือไหว้) ขอหายใจก่อนนะ” 

“ตรงนี้มือจังเลย ยุงกดั ไปสว่างๆ หน่อยดีไหม” 

“ปวดฉี่ ขอเข้าห้องน า้หน่อย” 

ทั้งนี้  เพราะการพูดและการลงมือท าร้ายเป็นพฤติกรรมที่ไม่ค่อยเกิดขึ้น

พร้อมกนั 

4. ต่อรองเมื่อจวนตัว เมื่อจวนตัวให้ต่อรองหรือบอกเง่ือนไขใหม่ๆ เพื่อให้

คู่กรณีเปล่ียนใจ หรือลดความรุนแรง หรือลดความเสียหายลง เช่น ต่อรองช่วยส าเรจ็ความใคร่ให้

แทนการร่วมเพศ เป็นต้น 

5. หาทางป้องกนั ปัญหาที่อาจตามมาจากเหตุการณ์ เช่น กรณีถูกข่มขืน ต้องรีบ

พบแพทย์โดยด่วน เพื่อป้องกันการตั้งครรภ์และการติดเชื้ อโรคทางเพศสัมพันธ์ รวมทั้งโรคเอดส์ 

ฯลฯ 
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กิจกรรมที่ 15 ผลของการล่วงละเมิดทางเพศ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนตระหนักถึงผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ ทั้งของผู้ที่ถูกกระท าและ

ผู้กระท าและมีแนวทางในการป้องกนัตนเองจากปัญหานั้นๆ 

สาระส าคญั 

สถานการณ์การล่วงละเมิดทางเพศเป็นปัญหาที่พบในสังคมไทยมีหลากหลายรูปแบบและ

อาจเกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัย หลายคร้ังเกิดขึ้นได้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันและสังคมกม็ักจะ

มองเป็นเร่ืองปกติธรรมดา ผู้ที่ถูกล่วงละเมิดมักจะได้รับผลกระทบทั้งทางร่างกายและจิตใจ และ

ผู้กระท าการล่วงละเมิดกจ็ะได้รับโทษทางกฎหมาย 

สือ่ / อุปกรณ ์

1. กรณีศึกษา “เร่ืองของโอ”๋ 

2. ใบความรู้  “ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ” 

3. ใบงาน 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียนโดยถามว่าใครเคยได้ยินเรื่องการล่วงละเมิดทางเพศอะไรมาบ้าง 

ให้นักเรียนเตรียมพร้อมด้วยการหลับตาท าใจให้สงบแล้วครูอ่านกรณีศึกษา “เร่ือง

ของโอ”๋  

2. ถามว่า “มีความรู้ สึกอย่างไรเมื่อได้ยินเร่ืองของโอ๋” รวบรวมความคิดเห็นเขียนบน

กระดานด า 

3. แบ่งกลุ่ม 5-6 คน อภิปรายประเดน็ในใบงาน 

4. ตัวแทนกลุ่มรายงาน ครูสรุปประเดน็ตามใบความรู้  และเพิ่มเติม เร่ือง “การเคารพ

สทิธใินร่างกายผู้อื่น” 

5. จบกจิกรรม 

การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

อาจปรับเปลี่ยนกรณีศึกษาให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตของผู้เรียนได้ 
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กรณีศึกษา 

เรื่อง ของโอ๋ 

โอ๋ หญิงสาววัย 17 ปี เป็นลูกคนโตในจ านวนพี่น้อง 3 คน เธอเป็นเดก็เรียบร้อย เรียนดี

และขยัน ครอบครัวของโอม๋ีอยู่ด้วยกนั 4 คน คือ แม่ โอ ๋และน้องอกี 2 คน ซึ่งก าลังอยู่ในวัยเรียน

หนังสือ ฐานะทางบ้านยากจน แม่เป็นโอ๋ประสบอุบัติเหตุโดนรถชนเมื่อ 2 ปีที่แล้ว ผลจาก

อุบัติเหตุท าให้ร่างกายพิการเดินไม่ได้ไม่สามารถท างานโรงงานได้ดังเดิม จึงหันไปรับจ้างซักรีด

เสื้ อผ้าซึ่งมีรายได้ไม่มากนัก เมื่อโอ๋เรียนจบชั้นมัธยมต้นต้องออกจากโรงเรียน เธอตั้งใจว่าจะ

ท างานเกบ็เงินสักระยะแล้วจะไปเรียน กศน. ต่อ ความฝันสูงสุดของโอ๋ อ การเข้ารับพระราชทาน

ปริญญาบัตรเพื่อเป็นใบเบิกทางไปสู่การท างานที่ดี ๆ 

โอ๋ต้องช่วยแม่ซักผ้าในช่วงเช้าและไปท างานที่ร้านอาหารในตอนเย็น โอ๋ท างานที่ร้าน

จนกระทั่งดึกทุกคืน เมื่อจะกลับบ้านต้องเดินผ่านวัดที่มืดและเปลี่ยว แต่ด้วยความเคยชินที่เป็นถิ่น

บ้านเกดิจึงไม่ได้หวาดระแวงอนัตรายใด ๆ 

วันหนึ่งแม้ว่าจะเป็นเวลาเลิกงานของโอแ๋ล้ว แต่แขกในร้านอาหารยังเตม็ร้าน ด้วยความมี

น า้ใจ โอ๋บอกเจ้าของร้านว่าเธอจะอยู่ช่วยท างานจนกว่าแขกจะหมดร้าน หลังจากเลิกงานเธอเดิน

กลับบ้านตามล าพังเช่นทุกวันพอมาถึงบริเวณหน้าวัดมีรถตู้  สีขาว มาจอดเทยีบและชายในรถตู้  5 

คน ได้เข้ามาพูดจาแทะโลม และฉุดเธอขึ้นรถตู้ ไป มันผลัดกันข่มขืนเธออย่างทารุณคนละหลาย

เที่ยว โอ๋ร้องขอความเมตตามันกลับหัวเราะอย่างสนุกสนาน โอ๋เจบ็ปวดทั้งกายและใจอย่างสุด

พรรณนา เธอซมซานกลับบ้านนอนร้องไห้คิดไม่ตกว่าจะท าอย่างไรต่อไปจะแจ้งความกไ็ม่กล้า

เพราะกลัวว่าเร่ืองของเธอจะรู้กันไปทั่ว เธอหวาดวิตกไปต่าง ๆ นานา กลัวว่าตั้งครรภ์ กลัวว่าจะ

ติดโรคร้าย กลัวจะติดเอดส ์และที่ส าคัญเธอจะหวาดผวาทุกคร้ังที่มีผู้ชายมาใกล้ๆ เธอ 

โอ๋ไม่กล้าเล่าเร่ืองที่เกิดขึ้นให้แม่ฟัง เธอกลัวว่าแม่จะเสียใจเพราะแม่ได้ตั้งความหวังไว้ที่

เธอมาก เธอเกบ็ความเจ็บช ้าเอาไว้ในใจคนเดียว โอ๋เลิกไปท างานที่ร้านอาหารและบอกกับแม่

เพียงว่าจะรับจ้างซักผ้าให้มากขึ้น และแล้วสิ่งที่เธอกลัวกอ็ุบัติขึ้น โอ๋ที่เคยเข้มแขง็กลับกลายเป็น

คนอ่อนเพลียไม่มีแรง เป็นหวัดและท้องเสียบ่อยขึ้น เธอคิดว่าเป็นเพราะเธอคิดมาก พักผ่อนไม่

เพียงพอ สุดท้ายเธอมีไข้ขึ้ นสูง หายใจหอบ ทานยาลดไข้ ไข้ก็ไม่ลด ต้องเข้ารับการรักษาใน

โรงพยาบาล หมอตรวจพบว่าเธอปอดบวม และผลการตรวจเลือดพบว่าเธอติดเชื้อเอดส.์.. 

โอรั๋บรู้ ข่าวร้ายด้วยความรู้สึกปวดร้าว ท้อแท้ สิ้นหวัง เธอหมดก าลังใจที่จะมีชีวิตอยู่ต่อไป 

แต่...เมื่อนึกถึงแม่และน้อง ๆ เธอกไ็ม่สามารถตัดสินใจท าในสิ่งที่คิดเอาไว้ โอ๋นอนร้องให้ด้วย

ความทุกข์ทรมานใจอย่างแสนสาหัส เธอคิดว่าท าไม...โลกช่างโหดร้ายกบัเธอเหลือเกนิ 

  



 
95 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบงาน 

แบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน ร่วมกนัอภิปรายจนได้ข้อสรุปในประเดน็ต่อไปนี้  

1. คิดว่า “สาเหตุที่ท าให้เกดิเหตุร้ายคร้ังนี้มีอะไรบ้าง และโอไ๋ด้รับผลกระทบ

อย่างไร” 

2. ท่านคิดว่าเพราะอะไรบุคคลกลุ่มนี้ จึงกระท าเช่นนี้  และควรได้รับ

ผลตอบแทนอย่างไรให้สาสมกบัการกระท าผิดในคร้ังนี้  

3. ถ้าบุคคลกลุ่มนี้ เป็นเพื่อนของท่าน “ท่านจะเตือนพวกเขาอย่างไร” 

(เวลา  15  นาท)ี 

เมื่อได้ข้อสรุปแล้ว ให้เตรียมตัวแทนรายงาน 
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ใบความรู ้

เรื่อง ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ 

* ผลกระทบของการล่วงละเมิดทางเพศ 

 ต่อผูถู้กกระท า 

ผลกระทบทางร่างกาย ผู้หญิงที่ถูกข่มขืนอาจตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ น าไปสู่การท า

แท้งอนัตราย การติดเชื้อทางเพศสมัพันธ ์ได้แก่ โรคเอดส ์กามโรค บางคนถูกท าร้ายขณะตั้งครรภ์ 

ท าให้ต้องคลอดก่อนก าหนด เดก็อาจพิการหรือมีปัญหาด้านอนามัยการเพศ และพัฒนาการต่างๆ 

ผลกระทบทางจิตใจ เมื่อสูญเสียความบริสุทธิ์และถูกกระท าย ่ายี ผู้หญิงจะรู้ สึกหมด

คุณค่าในตนเอง มีการประชดชีวิต เช่นมีพฤติกรรมทางเพศกับหลายคน บางคนมีแนวโน้มจะขาย

บริการทางเพศ หรือมีปัญหาเกี่ยวกบัภาวะเครียด อารมณ์หงุดหงิด วิกลจริต และคิดฆ่าตัวตายได้ 

ผลกระทบทางเพศ เดก็ที่ยังไม่พร้อมจะมีบุตรย่อมเกดิปัญหาระหว่างตั้งครรภ์ การคลอด

และเล้ียงดูเมื่อมีลูกที่ไม่ได้ตั้งใจให้เกิดมักใช้อารมณ์ในการเล้ียงดูเพราะขาดวุฒิภาวะ หากบุคคล

ในครอบครัวกระท าการล่วงละเมิด จะมีผลกระทบที่มากกว่าบุคคลภายนอกกระท าเป็นหลายเท่า 

วัยรุ่นบางคนแม้จะปรับตัวได้แต่ต่อไป เมื่อมีครอบครัวกอ็าจมีปัญหาด้านเพศกบัสามีได้ 

ผลกระทบต่อครอบครวัและสงัคม เดก็ที่ถูกข่มขืน อาจต้องย้ายโรงเรียน ย้ายที่อยู่ ขาด

โอกาสในการพัฒนา ครอบครัวที่กลัวเสียชื่อเสียงมักไม่กล้าแจ้งความ เพราะหากมีการด าเนินการ

พิจารณาในกระบวนการยุติธรรมต้องใช้เวลา ใช้งบประมาณและใช้ความอดทนในการด าเนินการ  

 ต่อผูก้ระท า 

* เป็นที่รังเกยีจของคนทั่วไป 

* อาจถูกท าร้ายร่างกายได้ 

* ถูกให้ออกจากงาน 

* ถูกด าเนินคดี 

* การป้องกนัการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

1. ปกป้องสิทธิในร่างกายของเราโดยการแสดงออกให้ผู้กระท ารู้ ในทันทีว่า เราเป็ น 

“เจ้าของ” ร่างกายของเรา เราไม่ชอบในสิ่งที่เขาท าและเขาไม่มีสิทธิที่จะท าเช่นนั้นโดยการปฏิเสธ

ทนัทหีนีจากเหตุการณ์ และรีบขอความช่วยเหลือ 

2. หลีกเล่ียงพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ เช่น การเดินตามล าพังในที่เปล่ียว การอยู่ตามล าพัง

ในที่ลับตากบัเพศตรงข้าม 

3. เชื่อความรู้ สึกตนเองเมื่อรู้ สึกผิดปกติหรือไม่ชอบมาพากล ให้รีบเล่ียงออกจาก

สถานการณ์ 
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* การเคารพสิทธิในร่างกายผูอื้่น 

หมายถึง การแสดงออกว่าเราเคารพในสทิธร่ิางกายของผู้อื่น ซึ่งท าได้โดย 

1. ไม่ละเมิดสิทธิร่างกายผู้อื่น ทั้งค าพูดและการกระท า ที่จะท าให้เขาไม่ชอบ โกรธ 

เจบ็ปวด หรืออบัอาย 

2. ให้เกียรติผู้อื่น ทั้งค าพูดและการกระท า เช่น การกล่าวค า “ขออนุญาต” “ขอโทษ” 

“ขอบคุณ” 

3. รักษามารยาทสังคม คือ การปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความสุภาพตามที่คนในสังคมพึง

ปฏบิัติต่อกนั 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

คู่มือการจดักิจกรรมเพศวิถศึีกษา และอนามยัการ

เจริญพนัธุ ์(ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

➢ กิจกรรมส าหรบัเด็กและเยาวชน อายุ 15 – 18 ปี 
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กิจกรรมที่ 1 ความเป็นหญิง - ความเป็นชาย ใครก าหนด 

วตัถุประสงค ์ 

1. เพื่อให้เด็กเข้าใจความแตกต่างในความเป็นหญิงและความเป็นชาย  ที่ เกิดตาม

ธรรมชาต ิและที่ก าหนดโดยสงัคม วัฒนธรรม การเลี้ยงดู และสภาพแวดล้อม  

2. เพื่อให้เดก็สามารถปรับตัวอยู่ในสงัคมและมีพัฒนาการทางเพศที่เหมาะสม 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มตน 

3. ผู้จัดกิจกรรมแจกบัตรค า “หญิง-ชาย ใครก าหนด” กลุ่มละ 1 ชุด ให้แต่ละกลุ่ม

ช่วยกันวิเคราะห์ข้อความในบัตรค าแต่ละใบ แล้ววางแยกเป็น 2 กอง คือ “ธรรมชาติก าหนด” 

และ “สงัคมก าหนด” 

4. ผู้จัดกิจกรรมสังเกตการท ากจิกรรมของกลุ่มให้ค าแนะน าให้ท ากจิกรรมได้ถูกต้องและ

แยกบัตรค าครบทุกใบ จึงให้แต่ละกลุ่ม น าบัตรค ากลุ่ม “สังคมก าหนด” มาช่วยกันวิเคราะห์ต่อ 

โดยแยกออกเป็น 2 กอง “เหน็ด้วย” และ “ไม่เหน็ด้วย” พร้อมบอกเหตุผลที่เหน็ด้วยและไม่เห็น

ด้วย 

5 ผู้จัดกิจกรรมยกบัตรค ากลุ่ม “เห็นด้วย” ทลีะใบ น าอภิปรายให้ได้ข้อสรุปว่าเห็นด้วย

เพราะอะไร จนครบทุกใบ แล้วต่อด้วยการยกบัตรค ากลุ่ม “ไม่เหน็ด้วย” ทลีะใบ อภิปรายเหตุผล

ที่ไม่เหน็ด้วยจนครบทุกใบ 

6. ให้แต่ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ จนได้ข้อสรุป แล้วส่งตัวแทนรายงาน

ในกลุ่มใหญ่ในประเดน็ต่อไปนี้  

6.1 กจิกรรมนี้ท าให้เกดิแนวคิดอย่างไร 

6.2 ความเป็นหญิงและความเป็นชายโดยธรรมชาติก าหนด เราสามารถแก้ไข

เปลี่ยนแปลงได้หรือไม่ และ เราควรมีทศันคติอย่างไรต่อเพศของตน 

6.3 ความเป็นหญิงและความเป็นชายที่ก าหนดโดยสังคม วัฒนธรรม การเล้ียงดู 

และสภาพแวดล้อม ท าให้เกิดปัญหาในชีวิตของหญิงชายอย่างไรบ้าง และเราสามารถแก้ไข

เปลี่ยนแปลงได้หรือไม่ โดยพิจารณาแยกตามระดับ 

6.3.1 ระดับบุคคลเช่นเปล่ียนที่ตัวเราเอง 

6.3.2 ในครอบครัวเมื่อเราสร้างครอบครัวของเราเอง 

6.3.3 ในชุมชนที่เราอาศัยอยู่ 

6.3.4 ในสงัคมโดยรวม  
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7. ให้แต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้สอนน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็จนครบ

ทุกประเดน็ (ใบความรู้แนวคิดที่ควรได้) 

8. ผู้จัดกิจกรรมและเด็กร่วมกันสรุปว่า “ความเป็นหญิงและความเป็นชาย ไม่ว่าจะ

ก าหนดด้วยอะไรกต็าม ไม่สามารถแบ่งแยก หรือขีดคั่นความเป็นมนุษย์ที่เท่าเทียมกันได้ ทุกคน

จึงควรเห็นคุณค่าซึ่งกันและกัน ช่วยเหลือเกื้ อกูลกัน ตามก าลังความสามารถ และตามบริบทที่

เหมาะสมในครอบครัว ชุมชน และสงัคมที่เราอยู่นั้น” 

9. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

10. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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บตัรค า “หญิง - ชาย ใครก าหนด” 

ผู้หญิงมีมดลูก ตั้งท้อง คลอดลูกได้ ผู้ชายไม่มีเต้านมที่จะสามารถให้นมลูกได้ 

ผู้หญิงอ่อนแอ ร้องไห้ได้ ผู้ชายต้องเข้มแขง็ ห้ามร้องไห้เดด็ขาด 

ผู้หญิงต้องอยู่บ้านท างานบ้านเลี้ยงลูกเท่านั้น ผู้ชายมีหน้าที่ต้องท างานหาเล้ียงครอบครัว 

ผู้หญิงเรียนไปกเ็ท่านั้น  

ไม่จ าเป็นต้องส่งเสยีให้เรียนสงู ๆ 

ผู้ชายต้องเรียนสูง ๆ  

แม้ต้องยอมเป็นหนี้กู้เขามาส่งเรียน กย็อม 

มีลูกสาวเหมือนมีส้วมอยู่หน้าบ้าน มีลูกชายได้มีผู้สบืสกุล  

ผู้หญิงที่ดีต้องอนิโนเซนต์ ไม่รู้อะไรเร่ืองเพศเลย ผู้ชายเรียนรู้และหาประสบการณ์ทางเพศได้ 

ผู้หญิงแม้จะเอาใจใส่ดูแลพ่อแม่ แต่กไ็ม่ได้ทดแทน

คุณเหมือนการบวช 

ผู้ชายบวชทดแทนบุญคุณพ่อแม่ได้ 

การดูแลบ้าน ซักรีดเสื้อผ้า ท าครัว เลี้ยงลูก ไม่ถือว่า

เป็นงาน เพราะไม่ได้หาเงินเล้ียงครอบครัว 

ห้ามผู้ชายช่วยงานบ้าน โดยเฉพาะการซักเสื้อผ้าหรือ

ชุดชั้นในผู้หญิง เพราะไม่เป็นมงคลกบัชีวิต 

ผู้หญิงต้องคอยเป็นฝ่ายรอมีผู้ชายมาชอบก่อน

เท่านั้น จะชอบใครกห้็ามแสดงออก ต้องเกบ็

ความรู้สกึ 

ผู้ชายมีแฟนหลายคนถือว่ามีเสน่ห์  

มากความสามารถ 

ผู้หญิงท างานนอกบ้านสู้ผู้ชายไม่ได้ จึงมีการ กดีกนั 

เลือกปฏบิัติ ไม่รับผู้หญิงเข้าท างาน 

ผู้น า ต้องเป็นผู้ชายเท่านั้น ผู้หญิงเป็นผู้น าไม่ได้ 
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ใบความรู ้ 

แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

1. กิ จ ก ร รมนี้ ท า ใ ห้ เ กิ ดแนวคิ ด

อย่างไร 

- ท าให้เห็นความแตกต่าง และไม่เท่าเทียมกันในสังคม ระหว่าง

ผู้ชาย และผู้หญิง ซึ่งจะสร้างปัญหาให้ทั้งกบัผู้ชายและผู้หญิง เพราะ

ทั้งสองเพศต้องอยู่ร่วมกนัในสงัคม และต่างกต้็องพึ่งพาอาศัยกนั 

2. ความเป็นหญิงและความเป็นชาย

โดยธรรมชาติก าหนด เราสามารถ

แก้ไขเปลี่ยนแปลงได้หรือไม่ และ เรา

ควรมีทศันคติอย่างไรต่อเพศของตน 

- แก้ไขไม่ได้ ควรพอใจ ยอมรับ และสร้างทัศนคติที่ดีต่อเพศของ

ตน สร้างคุณค่าให้เกิดขึ้นภายในตนเอง เพราะทุกคนมีคุณค่า ไม่

ขึ้นกบัว่าจะเกดิมาเป็นเพศชายหรือเพศหญิง  

3. ความเป็นหญิงและความเป็นชาย

ที่ก าหนดโดยสังคม วัฒนธรรม การ

เลี้ยงดู และสภาพแวดล้อม ท าให้เกิด

ปัญหาในชีวิตของหญิงชายอย่างไร

บ้ า ง  แ ล ะ เ ร า ส า ม า ร ถ แ ก้ ไ ข

เปล่ียนแปลงได้หรือไม่ โดยพิจารณา

แยกตามระดับ คือ  

3.1 ระดับบุคคลเช่นเปล่ียนที่ตัว

เราเอง 

3.2 ในครอบครัวเมื่อเราสร้าง

ครอบครัวของเราเอง 

3.3 ในชุมชนที่เราอาศัยอยู่ 

3.4 ในสงัคมโดยรวม 

สังคมส่วนมาก มักให้ความส าคัญกับเพศชายมากว่าเพศหญิง 

บางสังคมมีการเลือกปฏิบัติจนเป็นเร่ืองธรรมดาท าให้เพศหญิงขาด

โอกาสทางการศึกษา และและได้รับความไม่เท่าเทยีมในสังคม เมื่อ

ชายหญิงมาอยู่ด้วยกันเป็นครอบครัว ค่านิยมดังกล่าวจะท าให้เกิด

ปัญหาครอบครัว เช่น 

1) ผู้หญิงต้องรับภาระมากกว่าผู้ชาย เพราะสังคมปัจจุบันต้อง

ช่วยกันท ามาหากิน ผู้หญิงจึงต้องรับผิดชอบทั้งงานทั้งในบ้านและ

นอกบ้าน ความเหนื่อยล้า ความเครียด ท าให้ชีวิตคู่ ไม่มีความสขุ  

2) ภรรยาที่เรียนน้อย ไม่มีรายได้ของตนเอง ต้องยอมทน และ

อยู่ใต้อ านาจของสามี  

3) สามีบางคนเคยชินกับการใช้อ านาจเหนือกว่า มีการใช้ความ

รุนแรงทั้งต่อร่างกายและจิตใจของภรรยา 

4) การหนีปัญหาโดยออกไปหาความสุขนอกบ้าน ไม่ว่าจะเป็น

ฝ่ายชายหรือหญิง อาจสร้างปัญหาซ า้เติมมากขึ้นไปอกี เช่น สาม ีไป

มีเพศสัมพันธ์นอกสมรส และติดเชื้ อเอดส์ น าเชื้ อมาติดภรรยาและ

ลูกในท้องเราสามารถแก้ไขเปล่ียนแปลงได้ในส่วนที่เกี่ยวข้องกบัตัว

เราเอง 

ระดับบุคคล ควรยกย่องให้เกียรติเพศตรงข้าม เหน็คุณค่าเท่าเทียม

กับเรา ไม่เอาเปรียบ ฉวยโอกาส ให้ความร่วมมือ และช่วยเหลือ

ตามความเหมาะสม 
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ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

ระดับครอบครัว  ช่วยเหลือกัน แบ่งเบาภาระทุกอย่างใน

ครอบครัว สามารถสับเปล่ียนหน้าที่ได้ตามสถานการณ์ที่เข้ามา ไม่

แยกหน้าที่ของผู้หญิงหรือผู้ชาย 

ระดบัชุมชน และสังคม แม้ไม่อาจท าอะไรได้ แต่ครอบครัวเป็น

หน่วยหนึ่งของชุมชนและสังคม เมื่อเวลาผ่านไป เด็กรุ่นใหม่ที่ได้

เห็นตัวอย่างที่ดีจากรุ่นพ่อแม่ มีมากขึ้น ชุมชนและสังคมโดยรวมก็

จะค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงในที่สดุ 
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กิจกรรมที่ 2 ขา้งหลงัภาพ 

วตัถุประสงค ์ 

เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดที่แตกต่างในเร่ืองเพศ ของผู้ชายและ

ผู้หญิง 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5 - 6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มตน 

3. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาด้วยค าถามว่า “ใครมีแฟนแล้วบ้าง ยกมือหน่อย” วันนี้ เราจะ

มาท าความเข้าใจถึงธรรมชาติความรู้ สึกนึกคิดของผู้ชายและของผู้หญิง ที่ชอบพอกัน ว่ าจะ

เหมือนกนั หรือต่างกนัอย่างไร 

4. ผู้จัดกจิกรรมบรรยายภาพ ให้ทุกคนจินตนาการตามไปด้วย 

ภาพที่ 1 วิทย์อาศัยอยู่ในห้องเช่าเพียงล าพัง  พรุ่งนี้ แล้ว ที่วิทย์จะต้องย้ายไปอยู่

ต่างจังหวัดกับผู้ปกครอง วรรณมาหาวิทย์ที่ห้องเช่า เพื่อช่วยเกบ็ของ และร ่าลากัน ทั้งสองเป็น

เพื่อนนักเรียนห้องเดียวกนั และเร่ิมชอบพอกนัมาหลายเดือนแล้ว  

ภาพที่ 2 วรรณกบัวิทย์พูดคุยหยอกล้อกนัไป เกบ็ของไปอย่างใกล้ชิด อยู่ ๆ วิทย์

กว็างของลง หันมาโอบกอดวรรณ 

5. ผู้จัดกิจกรรมถามในกลุ่มใหญ่ว่า “คิดว่าในขณะนั้น วิทย์ มีความรู้สึกนึกคิดอย่างไร” 

เปิดโอกาส ให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป 

6. ถามในกลุ่มใหญ่ว่า “คิดว่าในขณะนั้น วรรณ มีความรู้สึกนึกคิดอย่างไร” เปิดโอกาส 

ให้ตอบโดยไม่ต้องสรุป 

7. ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็น จนได้ข้อสรุปแล้วส่งตัวแทนรายงาน

ในกลุ่มใหญ่ในประเดน็ต่อไปนี้  

7.1 คิดว่าในขณะนั้น วิทย์ และ วรรณ แต่ละคนมีความรู้สึกนึกคิดที่แตกต่างกัน

อย่างไร  

7.2 คิดว่าหลังจากที่วิทย์โอบกอดวรรณ เหตุการณ์จะด าเนินต่อไปอย่างไรได้บ้าง 

7.3 ถ้าทั้งสองเกิดมีเพศสัมพันธก์นั หลังจากนี้จะเกิดอะไรตามมาได้บ้างกบัทั้ง 2 

คน 

7.4 การคบเพื่อนต่างเพศ ในวัยเรียน ซึ่ งเป็นวัยที่ ยังไม่มีความพร้อมที่จะ

รับผิดชอบปัญหาต่าง ๆ ควรมีแนวทางอย่างไร เพื่อป้องกนัปัญหาต่าง ๆ ที่อาจเกดิตามมา  

8. ให้แต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็

จนครบทุกประเดน็ (ใบความรู้แนวคิดที่ควรได้) 
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9. ผู้จัดกจิกรรมและเดก็ร่วมกนัสรุปว่า “เม่ือชายหญิงที่ชอบพอกนั มีโอกาสอยู่ใกล้ชิดกัน 

ผู้หญิงจะมีธรรมชาติของความรู้สกึนึกคิดเพียงแค่ต้องการความอบอุ่นใกล้ชิดเท่านั้น แต่ผู้ชายจะมี

ธรรมชาติที่แตกต่างจากผู้หญิงคือมีอารมณ์และความต้องการทางเพศเกิดขึ้นด้วย ความเข้าใจถึง

ธรรมชาติที่แตกต่างกันนี้  จะช่วยให้ผู้หญิงระวังตนเอง ไม่ปล่อยให้สถานการณ์เกินเลยจนควบคุม

ไม่ได้ และผู้ชายควรทะนุถนอม ให้เกียรติคนรัก รู้จักยับย้ังชั่งใจตนเอง ไม่ท าให้สถานการณ์เกิน

เลย โดยไม่ค านึงถึงผลเสยีที่จะเกดิขึ้นตามมา”  

10. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

 11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม  
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ใบความรู ้แนวคิดท่ีควรได ้

ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

1. คิดว่าในขณะนั้น วิทย์ และ วรรณ แต่

ละคนมีความรู้ สึกนึกคิดที่แตกต่างกัน 

อย่างไร 

- ทั้งสองต่างชอบพอกัน มีความสุขที่ได้ใกล้ชิดกัน วรรณรู้ สึกอบอุ่นที่ได้

ใกล้ชิดคนรัก แต่วิทย์จะมีอารมณ์เพศและความต้องการมีเพศสมัพันธเ์กดิข้ึน

ด้วย เพราะความใกล้ชิด การสมัผัส และบรรยากาศที่เป็นใจ ซึ่งเป็นธรรมชาติ

ชองความรู้สกึนึกคิดในเรื่องเพศที่แตกต่างกนั ระหว่างเพศหญิงและเพศชาย 

2. คิดว่าหลังจากที่วิทย์โอบกอดวรรณ 

เหตุการณ์จะด าเนินต่อไปอย่างไรได้บ้าง 

- เป็นไปได้ 3 ทาง  

1) วิทย์รู้จักยับยั้งชั่งใจ คิดถึงผลเสียที่อาจเกิดขึ้นตามมา ซึ่งจะเป็น

ผลเสียอย่างมากต่อคนที่ตนรัก จึงเพียงแค่กอด เพื่อสร้างก าลังใจให้กันและ

กนั ในการที่จะต้องอยู่ห่างกนั 

2) วิทย์ไม่ยับยั้งชั่งใจตนเอง ไม่คิดถึงผลเสียที่อาจตามมา รุกคืบ

ต่อไป แต่วรรณได้คิดถึงผลเสียที่อาจเกิดตามมา จึงปฏิเสธ ไม่ได้คล้อยตาม 

และขอร้องวิทย์ ในการให้เกียรติตน ไม่ท าอะไรที่จะเกิดความเสียหายแก่

ตนเอง 

3) วิทย์ไม่ยับยั้งชั่งใจตนเอง ไม่คิดถึงผลเสียที่อาจตามมา รุกคืบ

ต่อไปและวรรณเองกไ็ม่อาจต้านทานความรู้สึกของตนเองที่มีต่อวิทย์ ไม่ได้

คิดถึงผลเสยีที่อาจเกดิตามมา คล้อยตามวิทย์จนเกดิการมีเพศสมัพันธข์ึ้น 

3. ถ้าทั้งสองเกดิมีเพศสมัพันธก์นั หลังจาก

นี้จะเกดิอะไรตามมาได้บ้างกบัทั้ง 2 คน 

1) วิทย ์รู้สกึมีความสขุ สมหวัง ในขณะที่วรรณจะ รู้สกึวิตกกงัวล กลัวคน

อื่นรู้  กลัวพ่อแม่เสยีใจ กลัวตั้งครรภ์ กลัววิทย์จะทิ้ง หมดคุณค่า ฯลฯ (สงัคม

ส่วนมาก ถือว่าผู้หญิงที่มีเพศสมัพันธ์แล้วหมดคุณค่า)  

2) เพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้คาดคิด จะไม่มีการป้องกัน ถ้าวรรณตั้งครรภ์หรือ

ติดเชื้ อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์/เอดส์ กจ็ะมีปัญหาตามมา มีผลกระทบ

ต่อวรรณและครอบครัวของวรรณ ทั้งหมด 

ท านองเดียวกัน ถ้าวรรณเคยมีเพศสัมพันธ์มาก่อน และติดเชื้ ออยู่ วิทย์ก็

ติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสมัพันธ ์/ เอดส ์ได้ เช่นกนั 

3) ถ้าการต้ังครรภ์น าไปสู่การแต่งงาน กอ็าจมีผลเสยีตามมา จากความไม่

พร้อมในการมีชีวิตคู่ และการเป็นพ่อแม่ก่อนวัยอนัควร 
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กิจกรรมที่ 3 หญิงชายคิดอย่างไรเมือ่ใกลก้นั 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงความรู้สกึนึกคิดในเร่ืองเพศที่แตกต่างกนัระหว่างชายหญิง 

สาระส าคญั 

ชายและหญิงมีธรรมชาติในเร่ืองความรู้ สึกนึกคิดในเร่ืองเพศที่แตกต่างกัน ชายมี

ธรรมชาติในเร่ืองอารมณ์ใคร่ที่น าไปสู่การมีเพศสัมพันธ ์ส่วนหญิงมีธรรมชาติที่เป็นความรักความ

อบอุ่น ซึ่งอาจจะยังไม่คาดคิดถึงการมีเพศสัมพันธ์ เมื่อวัยรุ่นชายหญิงอยู่ใกล้ชิดกัน อาจเกิด

เพศสัมพันธ์ที่ไม่คาดคิด และส่งผลกระทบตามมาได้ เช่น เสียการเรียน มีปัญหาทางด้านอารมณ์

และจิตใจ การตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม การติดเชื้อเอชไอวี และการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์เป็น

ต้น นักเรียนจึงควรตระหนักในเร่ืองนี้  เพื่อป้องกนัปัญหาดังกล่าว 

สือ่/ อุปกรณ ์

1. ภาพชายหญิงนั่งอยู่ด้วยกนัตามล าพังในที่ลับตาอย่างสนิทสนมใกล้ชิด 

2. ใบงาน 

3. ใบความรู้  “แนวคิดหลักที่ควรได้ตามประเดน็ในใบงาน” 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียนโดยถามว่า “วัยรุ่นเมื่อพบคนที่ถูกต้องจะรู้สกึอย่างไร” 

2. ให้นักเรียนจับคู่กับเพื่อนเพศเดียวกัน แล้วให้ดูภาพชาย-หญิงอยู่ด้วยกันตามล าพัง 

ในที่ลับตาอย่างสนิทสนมใกล้ชิดเพื่อแลกเปล่ียนความคิดเหน็ดังนี้  

* นักเรียนหญิงคุยกนัว่า “คิดว่าผู้หญิงในภาพ ก าลังคิดและรู้สกึอย่างไร” 

* นักเรียนชายคุยกนัว่า “คิดว่าผู้ชายในภาพ ก าลังคิดและรู้สกึอย่างไร” 

3. สุ่มถามความคิดและความรู้สกึภาพละ 2-3 คู่ โดยไม่ต้องสรุป 

4. แบ่งกลุ่ม 5-6 คน เพื่ออภิปรายประเดน็ตามใบงาน 

5. ตัวแทนกลุ่มรายงานทลีะกลุ่ม ครูน าอภิปรายจนได้แนวคิดหลักตามใบความรู้ครบถ้วน 

6. ให้กลุ่มเดิมช่วยกันก าหนดแนวทางในการคบเพื่อนต่างเพศ เขียนใส่กระดาษน าไปติด

บอร์ด 

7. สุ่มอ่านให้เพื่อนฟัง 1-2 กลุ่มและเปิดโอกาสให้ทุกคนได้เดินอ่าน 

การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

  



 
108 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบงาน 

 

แบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน ร่วมกนัอภิปรายจนได้ข้อสรุปตามประเดน็ต่อไปนี้  

1. จากภาพคิดว่าผู้หญิงคิดและรู้สกึอย่างไร 

2. ผู้ชายในภาพคิดและรู้สกึอย่างไรต่อผู้หญิง 

3. คิดว่า การมีแฟนในวัยรุ่น มีผลดีและสิ่งที่ต้องระมัดระวังอะไรบ้าง 

4. คิดว่าควรมีแนวทางในการคบเพื่อนต่างเพศอย่างไร จึงจะเกิดผลดีต่อทั้งสอง

ฝ่าย 

(เวลา  10  นาท)ี 

 

เมื่อได้ข้อสรุปของกลุ่มแล้ว ให้เตรียมตัวแทนรายงานหน้าชั้น 
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ใบความรู ้

“แนวคิดหลกัประเด็นใบงาน” 

 

ประเด็นอภิปราย แนวคิดหลกั 

1. ผู้ หญิงคิดและรู้ สึก

อย่างไร 

ธรรมชาติของเพศหญิงคือ เมื่ออยู่ใกล้ผู้ชายที่พึงพอใจจะรู้ สึก

อบอุ่นและเมื่อผู้ชายเอาใจกค็ิดว่านั่นคือความรักซึ่งอาจจะเป็นการ

เข้าใจผิด เมื่อเกิดเพศสัมพันธ์ที่ไม่คาดคิดและไม่มีการเตรียมพร้อม

อาจท าให้เกิดปัญหาตามมาได้ เช่น การตั้งครรภ์ ติดโรค และมี

ผลกระทบต่อการเรียน 

2. ผู้ ชายคิดและรู้ สึก

อย่างไร 

ธรรมชาติของเพศชายเมื่ออยู่ใกล้ผู้หญิง จะเกิดอารมณ์เพศ และ

ขาดความยับย้ังชั่ งใจ มักน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ที่ ไม่มีการ

เตรียมพร้อมและอาจเกิดผลตามมา เช่น ท าให้ฝ่ายหญิงตั้งครรภ์ 

ตนเองหรือฝ่ายหญิงติดโรค และมีผลกระทบต่อการเรียน และอาจ

ต้องรับผิดชอบผู้หญิงโดยที่ตนเองไม่พร้อม 

3. นักเรียนคิดว่าการมี

แฟนในวัยเรียนมีผลดี

และสิ่งที่ต้องระมัดระวัง

มีอะไรบ้าง 

* ผลดีคือท าให้มีความสุและได้เรียนรู้การสร้างความสัมพันธ์กับ

เพศตรงข้ามตั้งแต่วัยรุ่น เป็นการฝึกทกัษะชีวิตเช่น การตระหนักรู้ ใน

ตน การเหน็อกเหน็ใจผู้อื่นและการสื่อสารเป็นต้น 

* สิ่งที่ต้องระมัดระวัง ได้แก่ 

1. อาจมีผลกระทบเร่ืองการเรียนและกิจวัตรปกติ เพราะไม่รู้จัก

แบ่ง เวลา หมกมุ่น ครุ่นคิดโดยไม่มีขอบเขต 

2. ปัญหาทางอารมณ์และจิตใจ เช่น วิตกกังวลเกรงว่ารักไม่

สมหวัง อาจมีอารมณ์หึงหวง น าไปสู่ความขัดแย้งกบัคนรอบข้างได้ 

3. เสียสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น โดยเฉพาะครอบครัวและเพื่อน 

เพราะมักชอบแยกตัวคบกนัอยู่ 2 คน 

4. ตัดโอกาสตนเองในการศึกษาและคบเพื่อนต่างเพศกับคน

อื่นๆ 

5. อาจมีเพศสมัพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย และเกดิปัญหาตามมาได้ เช่น 

การตั้งครรภ์ไม่พร้อม การติดโรคติดต่อทางเพศสมัพันธแ์ละเอดส์ 
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ประเด็นอภิปราย แนวคิดหลกั 

4. นักเรียนคิดว่าควร

มีแนวทางในการคบ

เพื่อนต่างเพศอย่างไร 

จึ ง เกิดผลดี ต่อชีวิต

วัยรุ่น 

แนวทางในการคบเพือ่นต่างเพศ 

1. มีขอบเขต ควรคบกันในฐานะเพื่อนไปก่อน โดยมีผู้ใหญ่รับรู้

แบ่งเวลาให้ถูกต้องไม่รบกวนการเรียน ไม่เสียสัมพันธภาพกับ

ครอบครัวและเพื่อนคนอื่นๆ พยายามดึงใจตนเองไว้ไม่ให้วอกแวกจน

ขาดสมาธใินการเรียนและการท ากจิวัตรประจ าวัน 

2. มีความปลอดภัย ทั้ ง ร่างกายและจิตใจ ต้องหลีกเ ล่ียง

สถานการณ์ต่างๆ ที่อาจน าไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ เช่น อยู่ด้วยกันตาม

ล าพังในที่ลับตา มีการใช้สรุา ยาเสพติด มีการกระตุ้นด้วยสื่อหรือมีการ

เล้าโลมทางเพศ ฯลฯ จากการศึกษาพบว่า การสัมผัสระหว่างชายหญิง

ในลักษณะต่างๆ จะสามารถพัฒนาไปสู่การมีเพสสมัพันธไ์ด้ ดังนี้  

 จับมือถือแขน  10% 

 กอดจูบ   60% 

 ลูบคล า   80% 

 เล้าโลม   100% 

ส่วนความปลอดภัยทางจิตใจ เมื่อรักไม่สมหวังอาจเกิดความวิตก

กังวล เศร้า เสียใจ หรือระแวงหึงหวงจนเกิดเร่ืองทะเลาะเบาะแว้งหรือ

ใช้ความรุนแรงต่อกนัได้ จึงควรจ ากัดขอบเขตในการคบกนัไว้ในระดับ

เพื่อนก่อน เพื่อศึกษานิสัยใจคอกันให้ถ่องแท้ และป้องกันปัญหาด้าน

จิตใจเมื่อไม่เป็นไปตามคาดหวัง 

  



 
111 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

กิจกรรมที่ 4 เพือ่นแท ้- เพือ่นเทียม  

วตัถุประสงค ์ 

เพื่อให้เดก็ตระหนักถึงคุณสมบัติของการเป็นเพื่อนที่ดี ที่ใคร ๆ กอ็ยากคบด้วย 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มตน 

3. ผู้จัดกิจกรรมแจกบัตรค า “เพื่อนแท้ - เพื่อนเทียม” กลุ่มละ 1 ชุด ให้แต่ละกลุ่ม

ช่วยกันวิเคราะห์ลักษณะนิสัยของเพื่อน ในบัตรค าแต่ละใบ แล้ววางแยกเป็น 2 กอง คือ “เพื่อน

แท้” และ “เพื่อนเทียม” โดยบอกเหตุผลด้วยว่า ท าไมลักษณะนิสัยนั้น ๆ จึงเป็น “เพื่อนแท้” 

และ “เพื่อนเทยีม”  

4. ผู้จัดกิจกรรมให้ค าแนะน าและก ากับติดตามให้ ท ากิจกรรมได้ถูกต้องและแยกบัตรค า

ครบทุกใบ จึงให้แต่ละกลุ่ม เลือกลักษณะนิสัยของเพื่อนที่ดีที่สุด ออกมากลุ่มละ 3 ใบ และเลือก

ลักษณะนิสยัของเพื่อนแย่ที่สดุออกมากลุ่มละ 3 ใบ 

5 ผู้จัดกิจกรรมยกบัตรค าขึ้ นทีละใบ น าอภิปรายว่าในบัตรค านั้น “ดีที่สุด” และ “แย่

ที่สดุ” เพราะอะไร จนครบทุกใบ (ตัดใบที่มีลักษณะนิสยัซ า้กนัออก) 

6. ให้แต่ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายแสดงความคิดเหน็ จนได้ข้อสรุป แล้วส่งตัวแทนรายงาน 

ในกลุ่มใหญ่ในประเดน็ต่อไปนี้  

6.1 เพื่อนมีความส าคัญต่อเราอย่างไร 

6.2 ลักษณะนิสัยของเพื่อนที่เราคบด้วย จะมีอิทธิพลต่อชีวิตของเราอย่างไร เกิด

ผลดีหรือผลเสยีได้อย่างไรบ้าง 

6.3 จะรู้ได้อย่างไรว่าใครเป็นเพื่อนแท้และเพื่อนเทยีม  

6.4 เราควรท าอย่างไรกบัเพื่อนเทยีม  

7. ให้แต่ละกลุ่มรายงานทลีะประเดน็ ผู้จัดกิจกรรมน าอภิปรายจนได้ข้อสรุปทลีะประเดน็

จนครบทุกประเดน็ (ใบความรู้แนวคิดที่ควรได้) 

8. ผู้จัดกิจกรรมและเดก็ร่วมกันสรุป การมี “เพื่อนแท้” เป็นสิ่งดีมีคุณค่าในชีวิต ที่ควร

ทะนุถนอมความสมัพันธไ์ว้ให้ย่ังยืน และเราเองกต้็องท าตัวเป็น “เพื่อนแท้” ด้วย  

9. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

10. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม  
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บตัรค ำ “เพือ่นแท ้— เพือ่นเทียม” 

จริงใจ ไม่เคยโกหกเพือ่น 
เขำ้ไม่ถึงตวัตนแทจ้ริงของเขำ 

เหมือนมีบำงอยำ่งปิดบงัไว ้

อยู่เคียงขำ้งใหก้ ำลงัใจเสมอเมือ่เรำมีปัญหำ ปัญหำตนเองเร่ืองใหญ่แต่ของคนอื่นไม่ส ำคญั 

ยอมรบัเรำอย่ำงที่เรำเป็น 

เรำเป็นตวัของตวัเองได ้รูส้กึดีเสมอ 

เมือ่อยู่กบัเพือ่นคนน้ี 

เอำควำมคิดตนเองเป็นใหญ ่

เพือ่นตอ้งยอมตำม 

ใหอ้ภยัเมือ่เรำผิดพลำดเพรำะมิตรภำพมีค่ำมำกกว่ำ ชอบเปรียบเทียบ ชอบตดัสินคนอ่ืน 

กลำ้ที่จะเตือนเรำในเร่ืองไม่ดี ไม่สนใจ ไม่เป็นห่วงใคร ชอบอยู่สบำย ๆ 

รูใ้จเรำ ชอบอะไร ไม่ชอบอะไร ไม่รกัษำค ำพูด ผิดนดัเสมอ 

ไม่คำดหวงักำรตอบแทน คำดหวงัคนอื่น ใจนอ้ย ชอบต่อว่ำเรียกรอ้ง 

เช่ือมัน่ในเรำ 

ยินดีกบัควำมส ำเร็จของเรำอยำ่งจริงใจ 

ไม่เช่ือมัน่ในตวัเรำ พรอ้มจะเกทบัควำมส ำเร็จของเรำ 

ไม่อยำกเห็นเรำดีกว่ำ 

พรอ้มที่จะแบ่งปัน เสียสละ รูจ้กักำรใหแ้ละกำรรบั 
ชอบเป็นฝ่ำยรบั 

ไม่ยอมเสียเปรียบใคร คิดเล็กคิดนอ้ย 

เก็บควำมลบัของเพือ่นมิดชิด ดีต่อหนำ้ นินทำลบัหลงั 
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ใบความรู ้แนวคิดที่ควรได ้

ประเด็น แนวคิดที่ควรได ้

1. เพื่อนมีความส าคัญต่อเราอย่างไร ทุกคนต้องการ การยอมรับ การได้พูดคุยแบ่งปันเร่ืองราว

ทั้งทุกข์และสขุ แบ่งปันประสบการณ์กบัคนที่เข้าใจและยอมรับ

เราอย่างที่เราเป็น ได้รับก าลังใจ ความช่วยเหลือยามมีปัญหา 

ผลัดกันเป็นฝ่ายให้และฝ่ายรับ การมีเพื่อนจึงสร้างคุณค่าและ

สสีนัให้ชีวิต 

2. ลักษณะนิสัยของเพื่ อนที่ เราคบ

ด้วย จะมีอิทธิพลต่อชีวิตของเราอย่างไร 

เกดิผลดีหรือผลเสยีได้อย่างไรบ้าง 

เพื่อนแท้ จะช่วยส่งเสริมกันไปในทางที่ดี คบกันอย่างมี

ความสุขและสบายใจ รักและพึ่งพาช่วยเหลือซึ่งกันและกันได้

ยาวนานยั่งยืน แต่เพื่อนเทยีม นอกจากไม่จริงใจช่วยเหลือแล้ว 

ยังอาจท าให้เราท้อแท้ผิดหวัง หรือซ า้เติมเรายามทุกข์ด้วย 

3. จะรู้ ได้อย่างไรว่าใครเป็นเพื่อนแท้

และเพื่อนเทยีม 

จากการสงัเกต การกระท าของเขาต่อเราและต่อคนอื่น ๆ 

4. เราควรท าอย่างไรกบัเพื่อนเทยีม ควรระมัดระวังตัว ไม่เปิดเผยความลับ ทิ้งระยะห่างในใน

ความสัมพันธ์พอสมควร ไม่ผิดหวังเสียใจกับการกระท าของ

เขา ซึ่งเป็นการท าร้ายตัวเราเองมากขึ้ น แต่ควรให้อภัยและ

ยอมรับว่าเขาเป็นคนแบบนั้น เมื่อเขาไม่เป็นเพื่อนแท้ให้ใคร 

เขาเองก ็จะไม่มีเพื่อนแท้เช่นกนั 
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กิจกรรมที่ 5 คบเพือ่นอย่างไรที่ไม่เสีย่ง 

วตัถุประสงค ์

เพื่อฝึกให้เด็กคิดวิเคราะห์ในสถานการณ์ที่อาจน าไปสู่ความเสี่ยงทางเพศ/การมี

เพศสมัพันธโ์ดยไม่คาดคิด  

เพื่อฝึกให้เดก็มีทกัษะในการแก้ปัญหาในเหตุการณ์เฉพาะหน้า 

กระบวนการ  

1. ฝึกสมาธแิละฐานสติก่อนจัดกจิกรรม 

2. ผู้จัดกจิกรรมแบ่งกลุ่มเดก็ กลุ่มละ 5-6 คน ให้นั่งล้อมวงตามกลุ่มตน 

3. ผู้ จัดกิจกรรมน าสนทนา ตั้งค าถาม “คิดว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่ควรจะมีเพศสัมพันธ์

หรือไม่” “ใครคิดว่าควร ให้ยกมือ” ..... “ใครคิดว่าไม่ควร ให้ยกมือ”.... แล้วสรุปว่า การมี

เพศสมัพันธน์ั้น ควรเกดิจากความรัก เป็นเพศสมัพันธ์ที่ปลอดภัย มีความพร้อมที่จะใช้ชีวิตคู่เป็น

ครอบครัว สังคมและคนรอบข้างยอมรับ และ สามารถรับผิดชอบผลจะที่เกิดขึ้นตามมาได้ เช่น 

การตั้งครรภ์  

4. ผู้จัดกิจกรรมน าสนทนาต่อ ถามว่า “การมีเพศสัมพันธ์โดยที่ไม่คาดคิดมาก่อนว่าอาจ

เกดิขึ้นได้ จะมีปัญหาอะไรตามมาได้บ้าง” ให้ตอบ 3-4 คนแล้วสรุปว่า “เพศสมัพันธท์ี่ไม่คาดคิด

มักจะไม่ได้มีการป้องกนั จึงมักมีปัญหาตามมาภายหลัง เช่น ตั้งครรภ์ ติดเชื้อกามโรค/เอดส ์กรณี

ข่มขืนกอ็าจมีการท าร้ายร่างกายด้วย ดังนั้นเราจึงควรป้องกนัแต่เนิ่น ๆ” 

5. น าสนทนาในประเดน็ต่าง ๆ เช่น  

5.1 ในการคบเพื่อน เรามีกิจกรรมกับเพื่อนมากมายที่เราคิดว่าปลอดภัยไม่มี

อันตราย   ใด ๆ แต่เราไม่เคยคิดว่าบางกิจกรรมที่ปลอดภัยนั้นกอ็าจน าไปสู่กิจกรรมอื่นซึ่งไม่

ปลอดภัย ตามมาทหีลังได้  

5.2 วันนี้ เราจะมาฝึกคิดวิเคราะห์สถานการณ์ต่าง ๆ ว่า โดยตัวสถานการณ์เอง

เสี่ยงหรือไม่ และสถานการณ์นั้นอาจน าไปสู่สถานการณ์ต่อไปที่มีความเสี่ยงหรือไม่ เพื่อที่เราจะ

รู้ เท่าทนัว่าสถานการณ์ใดที่อาจน าไปสู่ความเสี่ยงทางเพศได้ จะช่วยให้ตัดสนิใจได้อย่างถูกต้อง ว่า

กจิกรรมใดบ้างที่ควรหลีกเลี่ยงตั้งแต่แรก 

6. ผู้จัดกจิกรรมบรรยายให้ความรู้ เร่ือง “ข้ันตอนการประเมินความเสี่ยงในเร่ือง

เพศ” 

7. แจกใบงาน กลุ่มละ 1 สถานการณ์ ให้ช่วยกันวิเคราะห์ และเขียนข้อสรุปลง

ในตารางที่ก าหนดให้  

8. ให้ตัวแทนกลุ่มรายงาน ผู้สอนน าอภิปรายให้กลุ่มอื่นแสดงความเห็น และ

สรุปทลีะสถานการณ์จนครบ 



 
115 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

9. ผู้จัดกิจกรรมและเด็กร่วมกันสรุปขั้นตอนการประเมินความเสี่ยงทางเพศ 

และเกณฑก์ารประเมินความเสี่ยงทางเพศ 

10. ให้เดก็บันทกึกจิกรรมในสมุดบันทกึ 

11. ฝึกสมาธแิละฐานสติหลังจัดกจิกรรม 
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ใบงาน สถานการณท่ี์ 1 

เดชา หนุ่มน้อยวัย 18 ปี เขาแอบชอบสาวรุ่นพี่ที่อายุมากกว่าเขาถึง 6 ปี เธอให้ความ

เอน็ดู มองเหน็เขาเป็นน้อง เดชาได้แต่บอกเธอในใจว่า ผมไม่อยากเป็นน้องพี่  ผมอยากเป็นแฟน

พี่ต่างหาก แต่ความเป็นน้องกท็ าให้เขาได้ใกล้ชิดเธอ จึงได้แต่เกบ็ไว้ในใจ  

วันนี้ เดชาแวะเอาอาหารเยน็มาฝาก เจอพี่อฟีในสภาพสะลึมสะลือคล้ายคนเมาหรือคนกิน

ยานอนหลับ เดชารู้ ว่าเธอเพิ่งอกหักจากแฟน จึงพยายามจะเรียกให้ตื่นเพื่อทานอาหาร  อีฟไม่

ยอมลืมตา แต่ดึงเดชาลงไปนอนด้วยแล้วกอดเดชาไว้แน่น 

คิดว่าเดชาควรท าอย่างไร 
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ขั้นตอนประเมินความเสีย่ง ผลการวิเคราะห ์

1. วิเคราะห์สถานการณ์ปัจจุบันว่ามีปัจจัย

เสี่ยงทางเพศอะไรบ้าง (วิเคราะห์ตามเกณฑ์

ประเมินความเสี่ยง 6 ข้อ) เดชาเอาอาหารไป

ให้อีฟที่ ห้องของเธอ มีปัจจัยเสี่ยงทางเพศ

อะไรบ้าง 

 

2. เทยีบสถานการณ์ปัจจุบัน กบั เกณฑ์

ประเมิน ความเสี่ยง  

1) อยู่ในที่ลับตา  

2) อยู่ล าพังสองต่อสอง 

3) มีการสัมผัส แตะเนื้อต้องตัว  

4) มีสิ่งย่ัวยุ (สื่อโป๊/ลามกต่าง ๆ เช่น 

หนังสือ วีดีโอ ฯลฯ การแต่งกายที่

ล่อแหลมของผู้หญิง) 

5) อยู่ในยามวิกาล (กลางคืน)  

6) มี แอลกอฮอล ์/ สิ่งเสพติด 

ถำ้เขำ้เกณฑข์อ้ใดขอ้หนึง่ถือวำ่เสีย่ง 

 

3. ถ้าเสี่ยง ตัดสนิใจอย่างหนึ่งอย่างใด หรือ 

ท า 2 - 3 อย่างพร้อม ๆ กัน ดังต่อไปนี้  

3.1 ปฏเิสธ 

3.2 ปลีกตัวออกจากเหตุการณ์ 

3.3 เดินหนี 

3.4 ขอความช่วยเหลือ 
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กิจกรรมท่ี 6 หญิง ชายในดวงใจ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงแนวคิดที่ไม่ตรงกนัระหว่างหญิงชายในการเลือกคู่ครอง 

สาระส าคญั 

หญิง ชายมีทรรศนะที่แตกต่างกนัในการเลือกคุณสมบัติของคู่ครอง หญิงให้ความส าคัญ

กบัคุณสมบัติที่เป็นคุณค่าภายในตนเป็นอนัดับแรกๆ แต่ชายมักเลือกคู่ครองโดยมองที่รูปลักษณ์

ภายนอกเป็นอนัดับแรกๆ แต่เมื่อทั้งสองฝ่ายได้พิจารณาอย่างรอบคอบแล้วพบว่า ทั้งหญิงและ

ชาย มักมีความเหน็ที่ไม่แตกต่างกนั จริง ๆ แล้วการเลือกคู่ครองมักจะเลือกคนที่คุณสมบัติที่มี

ความดีงาม ซึ่งเป็นคุณค่าที่แท้จริงภายในตัวตนของหญิงและชายมากกว่ารูปลักษณ์ภายนอก การ

เลือกคู่ครองที่เหมาะสมจะท าให้ชีวิตครอบครัวมีความสขุ 

สือ่/ อุปกรณ ์

1. กระดาษปรู๊ฟ 

2. ปากกาเคมี 

กิจกรรม 

1. ครูน าสนทนาด้วยค าถาม “ใครมีแฟนแล้วบ้าง” , “ชอบแบบไหน” 

2. แบ่งกลุ่มๆ ละ 5-6 คน แจกกระดาษปรู๊ฟ, ปากกาเคมี เตรียมตัวแข่งขัน 

3. ให้เวลา 5 นาท ี

* นักเรียนหญิง – เขียนคุณสมบัติของชายในดวงใจที่ต้องการให้มากที่สุ 

* นักเรียนชาย – เขียนคุณสมบัติของหญิงในดวงใจที่ต้องการให้มากที่สดุ 

4. ครูให้ตัวแทนกลุ่มอ่านคุณสมบัติของหญิงและชายในดวงใจที่ต้องการ 

5. ครูประเมินว่ากลุ่มชายและกลุ่มหญิงให้ความส าคัญกบัรูปลักษณ์ภายนอกและ

คุณสมบัติภายในเหมือนหรือต่างกนัอย่างไร 

6. ให้เวลา 5 นาท ี

* นักเรียนหญิง – เขียนคุณสมบัติของชายที่ไม่ต้องการ / ไม่ชอบ 

* นักเรียนชาย – เขียนคุณสมบัติของหญิงที่ไม่ต้องการ / ไม่ชอบ 

7. ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอ ครูและนักเรียนช่วยกนัสรุปคุณสมบัติของหญิงหรือชายที่ไม่

ต้องการ / ไม่ชอบ 

8. กลุ่มเดิม ให้กลุ่มพิจารณาเลือกคุณสมบัติของชาย (หรือหญิง) ในดวงใจที่ต้องการ

มากที่สุด กลุ่มละ 1 คุณสมบัติ 
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9. ครูรวบรวมคุณสมบัติของชาย (หรือหญิง) ที่ผู้เรียนต้องการให้เป็นหนึ่งในดวงใจและ

ให้ข้อคิดเพิ่มเติมถึงหลักในการเลือกคู่ครอง 

10. ครูตั้งค าถาม “จากการท ากจิกรรมนี้  ผู้เรียนได้ข้อคิดอะไรบ้าง” (ดูแนวคิดในใบ

ความรู้) 

11. จบกจิกรรม 

การประเมินผล 

สงัเกตการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าอธิบายเพิม่เติม 

ข้อเทจ็จริงของชีวิตคู่กค็ือ ไม่มีใครสมบูรณ์ที่สุด ทั้งชายและหญิงต่างมีข้อบกพร่องและ

จุดอ่อน ซึ่งทั้งคู่จะต้องมองข้ามมันไปบ้าง ไม่เอาเร่ืองเล็กน้อยเหล่านี้ มาท าให้จุกจิกหัวใจ ใน

การใช้ชีวิตร่วมกัน สิ่งที่อยู่ใกล้กันมักจะกระทบกระทั่งกัน เหมือนล้ินกับฟัน หัวหน้าครอบครัว

ต้องกล้าหาญในการที่จะท าให้ปัญหาทุกปัญหาลุล่วงไป ศาสดาเน้นเสมอว่าการปรึกษาหารือ

เพื่อแก้ไขปัญหาต่าง ๆ เป็นวิธีที่ดีสุด ศาสดาเรียกว่า มูซาวาเราะเฮ ทั้งนี้ เพื่อให้เกียรติคนที่ใช้

ชีวิตในครอบครัวเดียวกัน และสร้างความภาคภูมิใจให้แก่ภรรยาด้วย เพราะความรับผิดชอบ

ร่วมกนัจะท าให้ความเสมอภาคหรือเอกภาพเกดิขึ้นได้ 
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ใบความรู ้

หญิงชายวัยรุ่นมีแนวคิดในเร่ืองความสัมพันธ์ระหว่างเพศที่แตกต่างกัน เพราะธรรมชาติ

ของเพศหญิงต้องการความรัก ความอบอุ่น ความใกล้ชิด ในระยะแรกๆ อาจไม่ได้นึกถึงเร่ือง

เพศสัมพันธ์ แต่เพศชายนอกจากต้องการความรัก ความอบอุ่น ความใกล้ชิดแล้ว ยังต้องการมี

เพศสัมพันธ์ด้วยจึงมักเป็นฝ่ายเร่ิมต้น เพราะเข้าใจกันผิดว่าฝ่ายหญิงกค็ิดเหมือนกับตนเอง หญิง

ชายให้ความส าคัญกบัคุณสมบัติของคู่ครองที่แตกต่างกนั 

หญิง – ให้ความส าคัญกบัคุณสมบัติที่เป็นคุณค่าภายในคนเป็นอนัดับแรกๆ 

ชาย – เลือกคู่ครองโดยมองที่รูปลักษณ์ภายนอกเป็นอนัดับแรกๆ 

เมื่อให้เลือกคุณสมบัติที่ดีที่สดุเพียง 1 ประการ ทั้งหญิง ชาย มักมีความเหน็ที่ไม่แตกต่าง

กันจริงๆ แล้วการเลือกคู่ครองมักจะเลือกคนที่มีคุณสมบัติที่มีความดีงาม ซึ่งเป็นคุณค่าที่แท้จริง

ภายในตัวตนของหญิงและชายมากกว่ารูปลักษณ์ภายนอก 

คุณสมบัติของผู้ชายที่หญิงเลือก เช่น นิสัยดี มีความรับผิดชอบ และมีความมั่นคงทาง

อารมณ์ เป็นต้น 

คุณสมบัติของผู้หญิงที่ชายเลือก เช่น น่ารัก สภุาพ ย้ิมแย้ม และขยัน เป็นต้น 

ในการเลือกคู่ครองควรมีแนวทางในการพิจารณาดงัน้ี 

- มีความรักซ่ึงกันและกัน  เป็นความรู้ สึกที่ ต่างก็ต้องการให้อีกฝ่ายมีความสุข 

ขณะเดียวกนั ตนเองกม็ีความสขุด้วย ต้องการอยู่ร่วมกนั ร่วมทุกข์ร่วมสขุกนัเป็นครอบครัวที่ย่ังยืน 

- นิสยัใจคอ เข้ากันได้มี่แตกต่างกันมาก สามารถช่วยเหลือประคับประคองกันได้ และมี

ความเป็นผู้ ใหญ่ทางอารมณ์ คือ มีความหนักแน่นเยือกเย็น รู้ จักควบคุมอารมณ์ตนเองและ

สามารถจัดการกบัปัญหาทางอารมณ์ของตนเองและของคู่รักได้ 

- อายุ ไม่ควรมีความแตกต่างกันมากเนื่องจากอายุที่ต่างกันมากจะมีความสนใจและมี

กิจกรรมที่ต่างกันมาก รวมทั้งความเป็นอยู่และสุขภาพก็จะต่างกันด้วย อาจเกิดปัญหาความ

ขัดแย้งตามมาได้ 

- การศึกษาและสติปัญญา ควรมีระดับใกล้เคียงกนั ถ้าแตกต่างกนัมากจะปรับตัวเข้าหา

กนัล าบาก ทั้งคู่ควรมีความเชื่อในเรื่องความเสมอภาคทางเพศ ฝ่ายชาย ควรให้โอกาสฝ่ายหญิงได้

พัฒนาศักยภาพได้อ่ายเตม็ที่ โดยไม่อ้างสาเหตุเร่ืองความเป็นเพศหญิงมาตัดโอกาสของเธอ 

- เช้ือชาติ ศาสนา ถ้ามีคู่ครองที่ต่างเชื้ อชาติหรือต่างศาสนากัน ควรเปิดใจกว้างท าความ

เข้าใจและพร้อมที่จะปรับตัวเข้าหากนัให้มากกว่าปกติ 

- ครอบครวัเดิม ควรได้มีโอกาสท าความเข้าใจกับครอบครัวของแต่ละฝ่ายเพื่อการ

ปรับตัวในการอยู่ร่วมกนั 
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กิจกรรมที่ 7 เสีย่ง...ไม่เสีย่ง รูไ้ดอ้ย่างไร 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้นักเรียนมีความสามารถในการประเมินสถานการณ์เสี่ยงต่าง ๆ ในเร่ืองเพศที่

น าไปสู่การมีเพศสมัพันธท์ี่ไม่คาดคิด 

สาระส าคญั 

สถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันอาจเป็นสถานการณ์ที่น าไปสู่ความเสี่ยงต่อการมี

เพศสัมพันธ์ที่ไม่คาดคิด และน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ตามมา เช่น การตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม เสีย

อนาคตในการเรียน การติดเชื้อเอดส ์เป็นต้น ความสามารถที่จะประเมินสถานการณ์เสี่ยงจะท าให้

นักเรียนโดยเฉพาะนักเรียนหญิงเกดิความระมัดระวังตัวไม่พาตัวเองไปสู่สถานการณ์ที่ไม่ปลอดภัย 

สือ่/ อุปกรณ ์

1. ใบงานที่ 1 “ทายใจแก้วกบัหนุ่ม” 

2. ใบงานที่ 2 “สถานการณ์ฝึกประเมินความเสี่ยง” 

3. ใบความรู้ที่ 1 “ขั้นตอนการประเมินความเสี่ยง” 

4. ใบความรู้ที่ 2 “แนวทางการวิเคราะห์และประเมินความเสี่ยง” 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยถามว่า “นักเรียนคิดว่ามีสถานการณ์อะไรบ้างที่น าไปสู่ก ารมี

เพศสมัพันธข์องวัยรุ่น” 

2. จับคู่เพศเดียวกนั พูดคุยกนัถึงกรณีศึกษา “ทายใจแก้วกบัหนุ่ม”  ในใบงานที่ 1 

3. ครูรวบรวมความคิดเห็นที่น าไปสู่ข้อสรุปว่า “สถานการณ์บางอย่างในชีวิตประจ าวัน

อาจน าไปสู่สถานการณ์เสี่ยงในเรื่องเพศ” 

4. ครูบรรยายเร่ือง “สถานการณ์เสี่ยงในเร่ืองเพศของวัยรุ่นและขั้นตอนการประเมิน

ความเสี่ยง” ตามใบความรู้ที่ 1 พร้อมสาธิตการวิเคราะห์และประเมินความเสี่ยง “กรณีศึกษาจุ๊บ

กบัจอม” ตามใบความรู้ที่ 2 

5. แบ่งกลุ่ม 6 กลุ่มมีทั้งชายและหญิง ฝึกวิเคราะห์สถานการณ์และประเมินความเสี่ยง

ตามสถานการณ์ที่ได้รับมอบหมาย (ใบงานที่ 2) 

6. ตัวแทนกลุ่มรายงานหน้าชั้น ครูน าอภิปรายทีละสถานการณ์เพื่อชี้ ให้เห็นความเสี่ยง

ของสถานการณ์ต่าง ๆ 

7. สรุปขั้นตอนการประเมินความเสี่ยง 

8. จบกจิกรรม 
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การประเมินผล 

สังเกตการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นของกลุ่ม และผลการวิเคราะห์สถานการณ์เสี่ยง

ของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

ครูอาจปรับเปล่ียนตัวอย่างสถานการณ์เสี่ยงในเร่ืองเพศที่ให้นักเรียนฝึกทักษะวิเคราะห์

และประเมินความเสี่ยง ให้สอดคล้องกบัวิถีชีวิตจริงของนักเรียน 

แผนการเรียนรู้นี้ เป็นการฝึกทกัษะที่จ าเป็นในการป้องกันความเสี่ยงในเร่ืองเพศ ทกัษะที่

จ าเป็นได้แก่ทักษะการประเมินความเสี่ยง (แผนการเรียนรู้  “ทักษะการประเมินความเสี่ยง”) 

ทกัษะการตัดสินใจ (แผนการเรียนรู้กิจกรรม “ตัดสินใจอย่างไรดี”) และทกัษะปฏิเสธ (แผนการ

เรียนรู้  “ทักษะปฏิเสธ”) ดังนั้นในการน าแผนการเรียนรู้ทั้งสามไปสอนนักเรียนนั้น เพื่อความ

ต่อเนื่องควรเรียงล าดับการสอนโดยจาก ทักษะการประเมินความเสี่ยง ทักษะการตัดสินใจ และ

ทกัษะปฏเิสธ ตามล าดับ 

ค าอธิบายเพิม่เติม 

1. ค าโบราณที่ว่า “อดเปร้ียวไว้กินหวาน” กยั็งน ามาใช้ได้อีกเช่นกัน หลักศาสนานั้น

หากผิดพลาดมีท้องก่อนแต่ง ลูกไม่มีสิทธิในมรดก เพราะพ่อแม่มิได้แต่งงานกันตามหลักของ

ศาสนาอสิลาม 

2. ลักษณะของเพศหญิง มักจะเสียหายได้ง่ายกว่าเพศชาย และเสียหายได้ทุกโอกาส 

การอยู่กบัเพศตรงข้ามจึงเป็นข้อห้ามในทางศาสนาจะเหน็ได้จากการขอ VISA เพื่อไปประกอบ

พิธฮีัจญ์ กไ็ม่ยอมให้ ผู้หญิงเดินทางไป ยกเว้นไปกบัเพศชายที่เป็นเครือญาติที่แต่งงานกนัไม่ได้

เท่านั้น เนื่องจากโอกาสและความผิดพลาดเกดิขึ้นได้ตลอดเวลา 
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ใบงานท่ี 1 

กรณีศึกษา “หายใจแกว้กบัหนุ่ม” 

แก้วกับหนุ่มอยู่ด้วยกันตามล าพังที่บ้านของหนุ่ม หนุ่มชวนแก้วไปดูวิดีโอที่ห้องรับแขก 

นั่งดูสกัครู่ หนุ่มขยับตัวไปใกล้ๆ แก้ว แล้วยกแขนขึ้นโอบไหล่แก้ว... 

จากกรณีศึกษานี้  ให้นักเรียนพูดคุยกบัเพื่อนว่า “เหตุการณ์ต่อจากนี้จะเป็นอย่างไรต่อไป” 

 

(เวลา  5  นาท)ี 
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ใบงานท่ี 2 

“สถานการณฝึ์กประเมินความเสีย่ง” 

ให้แบ่งกลุ่ม 6 กลุ่ม ร่วมกนัวิเคราะห์สถานการณ์ที่ได้รับมอบหมายและประเมินความ

เสี่ยง แล้วเขียนผลการวิเคราะห์ลงตาราง 

ขั้นตอนประเมินความ

เสีย่ง 

ผลการวิเคราะห ์

1. วิเคราะห์สถานการณ์

ปัจจุบัน 

 

 

2. เทยีบสถานการณ์

ปัจจุบันกบัเกณฑ์

ประเมินความเสี่ยง 

 

 

3. ถ้าเสี่ยง ตัดสนิใจ

อย่างใดอย่างหนึ่ง

ต่อไปนี้  

1. สถานการณ์ปัจจุบันคือ................................................. 

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

 

2. เข้าเกณฑเ์สี่ยงข้อที่...................................................... 

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

 

3. ควรตัดสนิใจดังนี้ .......................................................... 

...................................................................................... .... 
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สถานการณท่ี์ 1 “งานวนัเกิดพีช่ายเพือ่น” 

คืนวันเสาร์ อ้อยไปงานวันเกิดวิทย์พี่ชายเพื่อนที่บ้าน ในงานมีวัยรุ่นชายหญิงมากมายจับคู่คุยกัน

บ้างเต้นร า บ้างดูวีดีโออยู่ในบ้าน อ้อยไม่เห็นพ่อแม่ของเพื่อนในบ้านมีคนบอกว่าไปต่างจังหวัด อ้อย

เต้นร ากับพี่ชายเพื่อนอย่างสนุกสนาน รายๆ 4 ทุ่ม พี่วิทย์ไปหยิบเหล้าจากในตู้ออกมาเปิดรินแจกพวก

ผู้ชาย บางคนไม่ยอมดื่ม บางคนดื่ม มีการปิดไฟในสนาม  บางดวง พี่วิทย์บอกว่าเพื่อสร้างบรรยากาศ 

สถานการณท่ี์ 2 “ปารต้ี์ชายโสด” 

ออ๋ง หนุ่มน้อยวัยย่าง 15 ปี ถูกพี่ไกรชวนไปงานปาร์ตี้ชายโสดที่บ้าน ในงานมีแต่ชายโสดจริง ๆ 

อ๋องแปลกใจที่บางคนอายุมากกว่าพี่ไกรเยอะแต่กย็ังมางาน ที่อ๋องไม่เข้าใจคือแขกในงานพี่ไกรบางคน

แต่งหน้าทั้งที่เป็นผู้ชาย แล้วยังนั่งจับมือถือแขนใกล้ชิดกนัอกีราวกับชายหนุ่มหญิงสาว ในงานมีทั้งเหล้า

ทั้งบุหรี่ ราว ๆ 3 ทุ่ม ออ๋งบอกพี่ไกรว่าจะกลับบ้านแล้วกลัวแม่เป็นห่วง พี่ไกรแนะน าว่าให้โทร. ไปบอก

แม่ว่าจะนอนบ้านพี่ไกร แม่คงไม่ว่าเพราะแม่รู้จักพี่ไกรดี 

สถานการณ์ที่ 3 “ไปเที่ยวเธค” 

ตั้งแต่โตมาน้อยไม่เคยเหน็ว่าเธคเป็นอย่างไร เพื่อนๆ บอกว่าควรหัดไปเปิดตัวบ้าง ไปกนัเฉพาะ

เพื่อนผู้หญิงไม่มีอะไรน่ากลัว วันหนึ่งน้อยบอกแม่ว่าขอไปนอนค้างบ้านเพื่อนสนิทในเมือง แม่จึง

อนุญาต คืนนั้นน้อยได้ไปเที่ยวเธคสมใจ ไปกับเพื่อนผู้หญิงอีก 5 คน ในเธคน่าตื่นตาตื่นใจ พวก

เพื่อนๆ สั่งน า้ส้มมาดื่มกนัคนละแก้ว เสยีงดนตรีเร้าใจมาก น้อยเหน็เพื่อนผู้หญิงออกไปเต้นด้วยกันซึ่ง

ไม่แปลกเพราะเหน็หลายคู่ น้อยออกไปเต้นหลายเพลง บางทีพวกผู้ชายบนฟลอร์เข้ามายิ้มทักทายและ

ชวนคุย น้อยได้แต่ยิ้มแต่ไม่ยอมคุยด้วย เต้นจนเหนื่อย พอกลับเข้าไปที่โต๊ะน้อยเห็นวัยรุ่น 2 คนจาก

โตะ๊ข้างๆ ถือแก้วเบียร์มานั่งคุยกบัแจ๋มอย่างสนุกสนาน แจ๋มแนะน าให้น้อยรู้จักด้วย น้อยไม่สบายใจนกั

เพราะท่าทางสองคนนั้นเมาจนพูดไม่ค่อยรู้เรื่องดี 
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สถานการณท่ี์ 4 “แวะสกัเดี๋ยวคงไม่เป็นไร” 

อิว๋กับโก้อยู่ท างานกลุ่มที่โรงเรียนจนค ่า ทั้งสองคนเดินกลับบ้านทางเดียวกัน แต่ถึงบ้านโก้ก่อน 

โก้ชวนอิว๋ให้แวะไปที่บ้านหาอะไรทานกนัก่อน อิว๋ลังเล โก้บอกอิว๋ว่า “ไปเถอะ ที่บ้านไม่มีใครหรอก” 

สถานการณท่ี์ 5 “สายเดีย่วสุดเซ็กซ่ี” 

ดาหวันชอบแต่งตัวตามสมัย วันนั้นดาหวันนุ่งกระโปรงสั้นแถมผ่าหลังสูง สวมเสื้อบาง ๆ เอวลอย

เห็นหน้าท้อง เส้นทางกลับบ้านต้องเข้าซอยซึ่งไม่ค่อยมีบ้านคน ดาหวันเดินผ่านกลุ่มวัยรุ่นชายกลุ่มใหญ่ที่

ก าลังนั่งดื่มเหล้าอยู่หน้าบ้าน พวกนั้นหันมามองอย่างสนใจ คนหนึ่งลุกขึ้ นเดินตามมาใกล้ๆ แล้วพูดว่า 

“วันนี้แต่งตัวสวยเป็นพิเศษ แวะคุยกนัหน่อยสน้ิอง” 

สถานการณ์ที่ 6 “ดูหนังกันเถอะ” 

ชายชวนนิดว่า “วันนี้ บ้านเกียรติฉายหนังที่เพิ่งซื้ อมาใหม่ตั้งสองม้วน ไปดูกันนะ ค ่าๆ ผม

จะพาไปส่งบ้าน” นิดตอบตกลง ดูหนังเรื่องแรกจบไปแล้วกส็นุกดี พอเริ่มฉายเรื่องที่สองไปนิด

เดียว นิดกร็ู้ ว่าหนังที่ฉายเป็นหนังโป๊ นิดตกใจมาก 
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ใบความรูท่ี้ 1 

“ขั้นตอนการประเมนิความเสีย่ง” 

ความเสี่ยง หรือ สถานการณเ์สี่ยงในเร่ืองเพศ  หมายถึง  สถานการณ์ เหตุการณ์ หรือ

พฤติกรรมใด ๆ ที่อาจน าไปสู่การมีเพศสมัพันธโ์ดยไม่คาดคิด 

ตวัอย่างสถานการณเ์สีย่งโดยไม่คาดคิด 

* ตุ้มไปนอนค้างบ้านเพื่อนขณะที่พ่อแม่เพื่อนไม่อยู่บ้าน 

* หญิงกบัเดชไปนั่งคุยกนัในสวนสาธารณะในจุดที่ไม่ค่อยมีคนผ่านไปมา 

* แอนกบันนทแ์ยกตัวจากกลุ่มเพื่อนไปเที่ยวตามล าพังสองต่อสอง 

* จุ๋มไปเที่ยวเธคกบัเพื่อน 

* นิดไปงานเลี้ยงวันเกดิบ้านพี่ชายเพื่อนที่มีการเลี้ยงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ขั้นตอนการประเมินความเสีย่ง 

1. วิเคราะห์สถานการณ์ปัจจุบัน คือ วิเคราะห์ว่าสถานการณ์เป็นอย่างไร 

2. เทยีบสถานการณ์ปัจจุบันกบั “เกณฑป์ระเมินความเสี่ยง” 

3. ถ้าเสี่ยง ตัดสนิใจอย่างหนึ่งอย่างใด ต่อไปนี้  

3.1 ปฏเิสธ 

3.2 ถอยห่าง (ปลีกตัว) จากเหตุการณ์ 

3.3 เดินหนี 

3.4 ขอความช่วยเหลือ 

เกณฑป์ระเมินความเสีย่ง 

ถ้าเข้าเกณฑข้์อใดข้อหนึ่งต่อไปนี้ถือว่าเสี่ยง 

1. ลับตา 

2. สองต่อสอง 

3. สมัผัส 

4. สิ่งย่ัวยุ (สื่อต่างๆ เช่น หนังสือ วิดีโอ ฯลฯ การแต่งกายที่ล่อแหลมของ

ผู้หญิง) 

5. แอลกอฮอล์ / สิ่งเสพติด 
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ใบความรูท่ี้ 2 

“แนวทางการวิเคราะหแ์ละประเมินความเสีย่ง” 

แนวทางการวิเคราะห์สถานการณ์ และประเมินความเสี่ยงกรณีศึกษา “จุบ๊กบัจอม” 

สถานการณ ์ 

หลังเรียนพิเศษราวๆ 5 โมงเยน็ จอมชวนจุบ๊ซ้อนมอเตอร์ไซต์บอกว่าจะไปส่งบ้าน ขับไป

สกัพัก จอมบอกว่า จะขับเลยไปเที่ยวเล่นแถวริมเข่ือน จุ๊บไม่ว่าอะไร พอไปถึง จอมจอดรถที่ศาลา

ริมเข่ือน แถวนั้นไม่มีใครเลย จอมบอกว่า “เราไปนั่งคุยกันดีกว่า” 

ผลการประเมินความเสีย่ง 

ขั้นตอนประเมินความเสีย่ง ผลการวิเคราะห ์

1. วิเคราะห์สถานการณ์ปัจจุบัน 

 

 

2. เทยีบสถานการณ์ปัจจุบันกบัเกณฑป์ระเมิน

ความเสี่ยง 

 

3. ถ้าเสี่ยง ตัดสนิใจอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไปนี้  

3.1 ปฏเิสธ 

3.2 ถอยห่าง(ปลีกตัว) จาก

เหตุการณ์ 

3.3 เดินหนี 

3.4 ขอความช่วยเหลือ 

1. สถานการณ์ปัจจุบันของจุบ๊ คือ “อยู่ตาม

ล าพังสองต่อสองในที่ลับตาคน ในเวลาใกล้

ค ่า” 

 

2. เข้าเกณฑเ์สี่ยง 2 ข้อ คือ ลับตา กบั สอง

ต่อสอง  

 

 

3. จุบ๊ควรตัดสนิใจ “ปลีกตัวจากเหตุการณ์” 

โดยบอกกบัจอมตรงๆ ว่าต้องกลับบ้าน หรือ 

เสนอว่าควรไปนั่งคุยที่อื่น 
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กิจกรรมที่ 8 ตดัสินใจอย่างไรดี 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้นักเรียนมีความสามารถในการตัดสนิใจในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างรอบคอบ 

สาระส าคญั 

การตัดสนิใจเป็นสทิธส่ิวนบุคคลในการเลือกที่จะท าหรือไม่ท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยเฉพาะการ

ตัดสินในสถานการณ์หรือพฤติกรรมที่อาจเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาต่างๆ เช่น การมีเพศสัมพันธ์ที่

ไม่คาดคิด น ามาซึ่งการติดเชื้ อเอดส์ การตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม เป็นต้น การได้รับข้อมูลและเรียนรู้

ผลที่อาจเกิดขึ้นกับตัวเองและคนที่เรารักหรือคนที่มีความสัมพันธ์ ด้วย อย่างรอบด้านจะช่วยให้

วัยรุ่นสามารถคิด วิเคราะห์เพื่อประกอบการตัดสนิใจได้มากขึ้น 

สือ่/ อุปกรณ ์

1. กรณีศึกษา “ทอ๊ปกบักี๊ฟ” สาธติขั้นตอนการตัดสนิใจ 

2. กรณีศึกษา “พงษ์” ส าหรับกลุ่มนักเรียนชาย 

3. กรณีศึกษา “การะเกด” ส าหรับกลุ่มนักเรียนหญิง 

4. ใบความรู้  “การตัดสนิใจ” 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียนโดยถามว่า “เมื่อนักเรียนต้องตัดสินใจกระท าหรือไม่กระท าใน

สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่ง นักเรียนจะท าอย่างไร” 

2. ครูอ่านกรณีศึกษา “ทอ๊ปกับกี๊ฟ” แล้วให้นักเรียนจับคู่ วิเคราะห์กรณีศึกษาและการ

ตัดสนิใจของกี๊ฟ 

3. สุ่มถาม 2-3 คู่ถึงข้ันตอนการคิดวิเคราะห์เพื่อตัดสนิใจ และผลของการตัดสนิใจ 

4. ครูบรรยาย “ขั้นตอนตัดสินใจ” ตามใบความรู้  “การตัดสินใจ” พร้อมสาธิต ขั้นตอน

การตัดสนิใจใน “กรณีศึกษาทอ๊ปกบักี๊ฟ” 

5. แบ่งกลุ่มชาย-หญิงกลุ่มละ 5-6 คน ฝึกทกัษะการตัดสนิใจ โดยแจกกรณีศึกษา 

6. ตัวแทนกลุ่มรายงานหน้าชั้น ครูน าอภิปรายทลีะกรณีศึกษา 

7. สรุปขั้นตอนการตัดสนิใจ 

8. จบกจิกรรม 

การประเมินผล 

สังเกตการมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น และความถูกต้องในการฝึกทักษะการตัดสินใจ

ของกลุ่ม 



 
130 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

ครูอาจปรับเปลี่ยนกรณีศึกษาให้ใกล้เคียงกบัวิถีชีวิตของนักเรียนได้ 

แผนการเรียนรู้ เป็นการฝึกทักษะที่จ าเป็นในการป้องกันการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อมและการ

ติดเชื้ อเอดส์ ทักษะที่จ าเป็นได้แก่ ทักษะการประเมินความเสี่ยง (แผนการเรียนรู้  “ทักษะการ

ประเมินความเสี่ยง”) ทกัษะการตัดสินใจ (แผนการเรียนรู้กิจกรรม “ตัดสินใจอย่างไรดี”) และ

ทักษะปฏิเสธ (แผนการเรียนรู้  “ทักษะปฏิเสธ”) ดังนั้นในการน าแผนการเรียนรู้ทั้งสามไปสอน

นักเรียนนั้น เพื่อความต่อเนื่องควรเรียงล าดับการสอนโดยจาก ทักษะการประเมินความเสี่ยง 

ทกัษะการตัดสนิใจ และทกัษะปฏเิสธ ตามล าดับ 

 

 

สาธิตขนัตอนการตดัสินใจ ขั้นตอนการตดัสินใจ กรณีศึกษา “ทอ๊ปกบัก๊ีฟ” 

1. ก าหนดทางเลือกของก๊ีฟ คือ ไปหรือไม่ไปเที่ยวน า้ตกกบัทอ๊ป 

2. วิเคราะห ์ผลด-ีผลเสียของทางเลือก ทั้งไปและไม่ไปเที่ยวน า้ตกกบัทอ๊ป 

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

ถา้ไป ได้เที่ยว สนุก ได้อยู่ใกล้ๆ ทอ๊ป เอา

ใจทอ๊ป 

ถูกพ่อแม่ดุ อาจมีเพศสมัพันธท์ี่ไม่

พร้อม เสียเวลา เกดิอุบัติเหตุ 

ถา้ไม่ไป ไม่ถูกพ่อแม่ดุ ไม่เสี่ยงต่อการมี

เพศสมัพันธ ์ 

ไม่เสียเวลา ปลอดภัย 

ไม่ได้เที่ยว ไม่ได้อยู่ใกล้ชิดกับทอ๊ป 

ทอ๊ปโกรธ 

 

3. ตดัสินใจ กี๊ฟตัดสนิใจที่จะไม่ไป 

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากการตดัสินใจนั้นๆ กี๊ฟจะแก้ผลเสยีที่อาจเกดิขึ้น

โดยชวนทอ๊ปคุยที่บ้านขณะที่พ่อแม่อยู่ ชวนทอ๊ปไปเดินซื้ อของที่ตลาด เป็นต้น 

  

กรณีศึกษา “ทอ๊ปกบัก๊ีฟ” 

หลังจากที่ได้รู้ จักกันสามเดือน กี๊ฟรู้สึกชอบท๊อปมาก บ่ายวันหนึ่งท๊อปขี่มอเตอร์ไซต์มาชวนกี๊ฟไป

เที่ยวน ้าตกซึ่งอยู่ห่างจากบ้านประมาณ 35 กิโลเมตร น ้าตกแห่งนี้ เงียบสงบ ผู้คนไม่พลุกพล่าน กี๊ฟอยาก

ชวนน้องสาวไปด้วย แต่ทอ๊ปบอกว่าอย่าเลย จะได้คุยกนัสบายๆ กี๊ฟลังเลว่าจะไปดีหรือไม่ 
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กรณีศึกษา “พงษ”์ 

พงษ์ เดก็หนุ่มวัย 14 ปี ย้ายโรงเรียนตามพ่อที่รับราชการมาจากต่างจังหวัดเมื่อสองเดือน

ที่แล้ว พงษ์ยังมีเพื่อนน้อย เขาต้องการจะเป็นที่ยอมรับของเพื่อนๆ พงษ์ได้ที่นั่งหลังห้อง ใกล้กับ

เพื่อนกลุ่มหนึ่งที่ชอบขี่มอเตอร์ไซต์ไปแข่งกันตอนกลางคืน เพื่อนกลุ่มนี้ บอกพงษ์ว่าถ้าอยากจะ

เข้ากลุ่ม จะต้องไปแข่งมอเตอร์ไซต์ด้วยกัน พงษ์ไม่รู้ จะท าอย่างไรดีเพราะพ่อแม่สั่งห้ามไม่ให้ซิ่

งมอเตอร์ไซต์ 

 

ขั้นตอนการตดัสินใจ กรณีศึกษา “พงษ”์ 

 

1.ก าหนดทางเลือกของพงษ ์คือ        

           

      

2. วิเคราะห ์ผลดี-ผลเสียของทางเลือก        

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

ถา้ไป  

 

 

 

ถา้ไม่ไป  

 

 

 

 

3. ตดัสินใจ พงษ์ตัดสนิใจที่จะ         

            

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากการตดัสินใจนั้นๆ พงษ์จะแก้ผลเสียที่อาจเกดิขึ้นโดย  

           

           

             

กรณศึกษา “พงษ์” 

ให้วิเคราะห์กรณีศึกษา และฝึกทกัษะการตัดสนิใจ โดยเติมข้อความลงในขั้นตอนการตัดสนิใจต่อไปนี้  
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กรณีศึกษา “การะเกด” 

การะเกด และ พวงชมพู เป็นเพื่อนสนิทกนั ทั้งคู่เรียนชั้น ม.3 พวงชมพูอยากเข้าไปเที่ยว

ห้างสรรพสินค้าและดูหนังในเมือง โดยไปค้างบ้านโต้งแฟนของพวงชมพู การะเกดไม่รู้ ว่าจะไปดี

หรือไม่ เพราะที่บ้านของโต้งมีเพียงโต้งกบัต๋อง (น้องชายของโต้ง) ที่แอบชอบการะเกดอยู่บ้านกนั

ตามล าพัง 2 คน 

ขั้นตอนการตดัสินใจ กรณีศึกษา “การะเกด” 

1. ก าหนดทางเลือกของการะเกด คือ       

           

     

2. วิเคราะห ์ผลดี - ผลเสียของทางเลือก      

           

            

ทางเลือก ผลดี ผลเสีย 

ถา้ไป  

 

 

 

ถา้ไม่ไป  

 

 

 

 

3. ตดัสินใจ การะเกดตัดสนิใจที่จะ       

           

            

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากการตดัสินใจนั้นๆ การะเกดจะแก้ผลเสียที่อาจเกดิขึ้นโดย 

           

             

กรณีศึกษา “การะเกด” 

ให้วิเคราะห์กรณีศึกษา และฝึกทักษะการตัดสินใจ โดยเติมข้อความลงในขั้นตอนการตัดสินใจ

ต่อไปนี้  
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ใบความรู ้

การตดัสินใจ 

การตัดสินใจ เป็นสิทธิส่วนบุคคลในการเลือกที่จะท าหรือไม่ท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยเฉพาะ

การตัดสนิในสถานการณ์หรือพฤติกรรมที่อาจเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาต่างๆ เช่น การมีเพศสมัพันธ์

ที่ไม่พร้อม อาจท าให้ติดเชื้ อเอดส์ การตั้งครรภ์ไม่พร้อม เป็นต้น การได้รับข้อมูลและเรียนรู้ผลที่

อาจเกิดขึ้นกับตัวเองและคนที่เรารักหรือคนที่มีความสัมพันธ์ด้วย อย่างรอบด้านจะช่วยให้วัยรุ่น

สามารถคิด วิเคราะห์เพื่อประกอบการตัดสนิใจได้มากขึ้น 

การตดัสินใจ มี 4 ขั้นตอนคือ 

1. ก าหนดทางเลือกในการตดัสินใจ เช่น ไป/ไม่ไป ท า/ไม่ท า 

2. วิเคราะห ์ผลดี-ผลเสียของทางเลือก 

3. ตดัสินใจเลือกทางเลือกหนึง่ 

4. หาทางแกไ้ขผลเสียที่เกิดข้ึนจากการตดัสินใจนั้น 
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กิจกรรมที่ 9 ความเชื่อในเรื่องเพศ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนมีความรู้ ความเข้าใจและสามารถวิเคราะห์ความเชื่อในเร่ืองเพศ ที่มี

ผลกระทบต่อการดูแลสขุภาพ และการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส์ 

สาระส าคญั 

ข้อมูลเกี่ยวกับเร่ืองเพศมีทั้งเป็นข้อเทจ็จริงและความเชื่อที่บอกต่อกันมา ข้อมูลที่เป็น

ข้อเทจ็จริงจะเป็นประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพทางเพศที่ถูกต้อง แต่ความเชื่อที่บอกต่อกันมาอาจ

เป็นข้อมูลที่ไม่ถูกต้องเพราะไม่สามารถอ้างองิหลักวิทยาศาสตร์ได้ หากปฏิบัติตามความเชื่อนั้นๆ 

อาจเกิดผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาพทางเพศได้ โดยเฉพาะการติดเชื้ อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

และโรคเอดส ์

สือ่/อุปกรณ ์

1. บัตรค า 1 ชุดมี 8 บัตร (แบ่งผู้ เรียนเป็น 8 กลุ่ม โดยเอาจ านวนผู้ เรียนหาร 8 จะได้

จ านวนสมาชิกแต่ละกลุ่ม ฉะนั้นบัตรค าในข้อความเดียวกนัจะเท่ากบัจ านวนนักเรียนในกลุ่มย่อย) 

2. ใบงาน “คุณเชื่อหรือไม่” 

3. ใบความรู้  “ความเชื่อเร่ืองเพศ” ส าหรับเยาวชนชาย และเยาวชนหญิง 

กิจกรรม 

1. ให้ผู้ เรียนยืนหันหน้าเข้าหากันเป็นวงกลม ครูติดบัตรค าที่ด้านหลังผู้ เรียน คนละ 1 

บัตร 

2. ให้ผู้เรียนแข่งขันวิ่งเข้ากลุ่มตามบัตรค าที่ได้ 

3. ให้ผู้เรียนอภิปรายหัวข้อตามบัตรค าที่เข้ากลุ่ม ตามประเดน็ใบงาน “คุณเชื่อหรือไม่” 

4. ตัวแทนกลุ่มน าเสนอข้อสรุปของกลุ่ม ครูน าอภิปรายและอธบิายเพิ่มเติมความเชื่อที่ไม่

ถูกต้องในเร่ืองเพศและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้ นจากการปฏิบัติตามความเชื่อนั้นๆ (ใบความรู้  

“ความเชื่อเร่ืองเพศ”) 

5. จบกจิกรรม 

  



 
135 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

ข้อความในบัตรค าเป็นตัวอย่างความเชื่อเร่ืองเพศที่ไม่ถูกต้องและอาจส่งผลต่อสุขภาพ

ทางเพศที่พบในกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งอาจปรับเปล่ียนข้อความในบัตรค าให้สอดคล้องกับสถานการณ์ของ

ผู้เรียน และไม่จ าเป็นต้องใช้ทั้ง 8 ค าถาม ให้พิจารณาตามความเหมาะสม 
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ใบงาน 

“คุณเชื่อหรือไม่” 

ให้ผู้เรียน แลกเปลี่ยนความคิดเหน็เพื่อให้ได้ข้อสรุปตามประเดน็ในบัตรค า 

1. สมาชิกกลุ่ม เคยไดย้ิน เร่ืองนั้นๆ ในบัตรค า บ้างหรือไม่ (เคยได้ยินกี่คน / 

ไม่เคยได้ยินกี่คน) 

2. สมาชิกกลุ่ม เชื่อหรือไม่เชื่อ กับข้อความในบัตรค าใบนั้นหรือไม่ (เชื่อกี่คน / 

ไม่เชื่อกี่คน) 

3. ให้หาข้อสรุปของกลุ่มว่าเพราะเหตุใดจึงเชื่อ และไม่เชื่อกบัข้อความในบัตรค า

นั้นๆ 

4. หาข้อสรุปของกลุ่มว่าถ้าปฏิบัติตามข้อความในบัตรค านั้นจะเกิดผลอะไร

ตามมา 

(เวลา  15  นาท)ี 

 

เมื่อได้ข้อสรุปของกลุ่มแล้ว ให้เตรียมผู้แทนรายงานหน้าชั้น 
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บตัรค า “คุณเชื่อหรือไม่” ส าหรบั เยาวชนชาย 

 

  

* มีเซ็กซค์รั้งเดียวไม่ท าใหท้อ้ง 

มีเซ็กซใ์ส่ถุงยางมีความสุข 

พอๆ กบัไม่ใส่ 

* หลั่งนอก” ไม่ท้อง 
และไม่ติดเอดส์ 

* คนที่ดูเรียบรอ้ย  

สะอาดสะอา้น ปลอดภยัจากเอดส ์

* มีเซ็กซโ์ดยใชป้ากไม่ติดเอดส ์
* การฝันเปียกเป็นการแสดงว่ามี

ความตอ้งการทางเพศสูง 

* มีวิธีดูไดว่้า “ผูห้ญิงคนไหน 

ผ่านการมีเซ็กซม์าแลว้” 

* ฝักมุก / ผ่าเบน้ท ์/ ฉีดน ้ามนั 

มะกอก จะท าใหผู้ห้ญิง 

ประทบัใจ มีความสุข 
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ใบความรู ้

ความเชื่อเร่ืองเพศ ส าหรบั “เยาวชนชาย” 

* มีเซ็กซค์รั้งเดียว ไม่ท าใหท้อ้ง 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง เพราะถ้ามีเพศสัมพันธ์ในระยะที่ผู้หญิงอยู่ในช่วงเวลาที่ไข่สกุ

เรียกว่า “ระยะไข่ตก” 

ของรอบประจ าเดือนกม็ีโอกาสท้องได้ถ้าไม่ป้องกัน เช่น ฝ่ายชายไม่ได้สวมถุงยางอนามัย ฝ่าย

หญิงไม่ได้คุมก าเนิด 

* มีเซ็กซใ์ส่ถุงยางมีความสุขพอๆ กบัไม่ใส่ 

เป็นความเชื่อที่ถูกตอ้ง การสวมถุงยางอนามัยกส็ามารถท าให้ฝ่ายหญิงมีความสขุได้ และ

เป็นการดีเสียอีกที่ฝ่ายหญิงไม่ต้องวิตกกังวลว่าจะท้องหรือไม่ ซึ่งการวิตกกังวลจะท าให้ความสุข

ในขณะมีเพศสัมพันธ์ลดลง ถุงยางอนามัยเป็นอุปกรณ์ชนิดเดียวที่ใช้ป้องกันการตั้งครรภ์ และลด

อัตราเสี่ยงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์ การใช้ถุงยางอนามัยต้องเป็นความ

รับผิดชอบร่วมกันทั้งหญิงและชายในการป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้ น ไม่ใช่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็น

ผู้ รับผิดชอบเพียงฝ่ายเดียว แม้ว่าฝ่ายหญิงจะเป็นฝ่ายตั้งครรภ์ก็ตาม ฝ่ายชายควรมีส่วนร่วม

รับผิดชอบด้วย 

* “หลัง่นอก” ไม่ทอ้ง และไม่ติดเอดส ์

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง เพราะขณะที่สอดใส่ ฝ่ายชายจะมีน า้คัดหล่ังจ านวนหนึ่งน า

ออกมาก่อน ซึ่งมีอสจุิปะปนอยู่ด้วย ตัวอสจุินั้นสามารถว่ายไปผสมกับไข่ การตั้งครรภ์จึงเกดิขึ้นได้

ก่อนผู้ชายจะหล่ังน า้อสจุิเสยีอกี จึงไม่แนะน าให้ใช้การคุมก าเนิดด้วยวิธนีี้  

เชื้อเอดสต์ิดต่อกนัได้โดยการสัมผัสกบัน า้อสจุิ น า้ในช่องคลอด เลือด น า้เหลือง น า้หนอง

ของผู้ติดเชื้ อเอดส์ ดังนั้นในการสอดใส่อวัยวะเพศชายเข้าไปในช่องคลอดย่อมมีการสัมผัสกับน า้

ในช่องคลอดของผู้หญิง และน า้อสุจิของผู้ชาย ถ้าอวัยวะเพศของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง มีบาดแผลกม็ี

โอกาสติดเชื้อเอดสไ์ด้ ถ้าคู่นอนติดเชื้อเอดส์ 

* คนที่เรียบรอ้ย สะอาด สะอา้น ปลอดภยัจากเอดส ์

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง ผู้ติดเชื้ อเอดส์ในระยะที่ยังไม่ปรากฏอาการ จะเหมือนปกติ

ธรรมดา ไม่สามารถสังเกตเห็นได้จากลักษณะภายนอก ต้องตรวจเลือดเท่านั้นจึงจะบอกได้ว่าติด

เชื้ อเอดส์หรือไม่ ดังนั้นคนที่เรียบร้อย สะอาด สะอ้าน อาจจะติดเชื้ อเอดส์กไ็ด้ ขึ้นอยู่กับการใช้

ชีวิตทางเพศของแต่ละคน 
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* มีเซ็กซโ์ดยใชป้าก ไม่ติดเอดส ์

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง Oral Sex หรือ การร่วมเพศทางปาก มีโอกาสเสี่ยงติดเอดส์ได้

เนื่องจากเย่ือบุผนังในปากเป็นเนื้อเย่ือที่บางและฉีกขาดได้ง่าย นอกจากนี้ ในปากอาจมีบาดแผลที่

เกิดจากการแปรงฟัน เหงือกอักเสบ เลือดออกตามไรฟัน ท าให้มีบาดแผลในปาก ซึ่งเป็นช่องทาง

รับเชื้อเอดสจ์ากน า้คัดหล่ังจากอวัยวะเพศของคู่ของตน ถ้าคู่ของตนมีเชื้อเอดสก์ท็ าให้ติดเชื้อเอดส์

ได้ 

สรุป การติดเชื้อเอดส์ไม่ได้เกิดจากการมีร่วมเพศอย่างเดียว การท า Oral Sex ถ้ามีแผลที่

ปากกอ็าจติดเชื้ อได้ รวมไปถึงการจูบด้วย แต่นั้นต้องแปลว่ามีการแลกเปลี่ยนน า้ลายในปริมาณที่

มาก โอกาสติดเชื้ อจากการจูบจึงน้อยกว่าการติดเชื้ อจากการร่วมเพศ แต่การร่วมเพศทางทวาร

หนักเสี่ยงสงูสดุเพราะทวารมีความบอบางและง่ายต่อการฉีกขาด เชื้อโรคเข้าไปได้ง่าย 

* การฝันเปียกเป็นการแสดงว่ามีความตอ้งการทางเพศสูง 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง การฝันเปียก คือ การที่น า้อสจุิเคลื่อนออกมาในเวลานอนหลับ 

เกดิขึ้นเฉพาะกบัผู้ชายเท่านั้น กล่าวคือ ฝันว่าได้มีพฤติกรรมทางเพศหรือได้ร่วมเพศกบันางในฝัน

จนถึงจุดสุดยอดแล้ว น ้าอสุจิกเ็คล่ือนออกมา การที่ผู้ชายฝันเปียกไม่ได้หมายความว่า มีความ

ต้องการทางเพศสูงแต่อย่างใดเป็นเพียงปรากฏการณ์ตามธรรมชาติของชายหนุ่ม เนื่องจาก

อิทธิพลของฮอร์โมนเพศเท่านั้น กล่าวคือฮอร์โมนเพศไปกระตุ้นให้อวัยวะเพศต่างๆ เช่น ลูก

อัณฑะท าหน้าที่สร้างตัวอสุจิ ต่อมลูกหมากสร้างน า้อสุจิ ตัวอสุจิที่สร้างขึ้นมาจะถูกน าไปเกบ็ในถุง

เกบ็อสุจิจนเตม็ถุง และมีกลไกไปกระตุ้นที่สมองส่วนที่ควบคุมอารมณ์เพศท าให้เกิดอารมณ์เพศ 

เมื่อเกิดอารมณ์เพศมากขึ้นและไม่สามารถมีพฤติกรรมทางเพศในชีวิตจริงได้กจ็ะไประบายออก

ทางความฝัน คนที่มีสขุภาพกายและสขุภาพจิตดีมีโอกาสที่จะฝันเปียกมากกว่าผู้ที่มีสขุภาพไม่ดี 

ส าหรับผู้หญิงไม่มีการฝันเปียก อาจมีเพียงแต่ฝันในเชิงกามารมณ์ได้เท่านั้น กล่าวคือ

ในช่วงไข่ก าลังสุกฮอร์โมนในหญิงจะสูงขึ้ น จะมีผลให้มีอารมณ์เพศมากขึ้ นเมื่อไม่สามารถมี

เพศสัมพันธ์ตามธรรมชาติในชีวิตจริงได้ กจ็ะผลักดันให้ฝันเชิงกามารมณ์ และอาจถึงจุดสุดยอดก็

ได้ แต่ไม่มีการหล่ังเหมือนฝ่ายชาย 

* มีวิธีดูไดว่้า “ผูห้ญิงคนไหนฝ่ายการมีเซ็กซม์าแลว้” 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง ผู้ชายส่วนใหญ่ต้องการจะเป็นคนแรกของผู้หญิง จึงพยายาม

หาวิธีที่จะบอกต่อๆ กันในหมู่ผู้ชายถึงวิธีดูว่าผู้หญิงบริสุทธิ์หรือไม่ เช่น หน้าอกต้ัง สะโพกไม่

หย่อน หัวนมไม่ด า เดินหนีบขาท่าทางเรียบร้อย ไร้เดียงสา เป็นต้น แต่จากข้อมูลทางการแพทย์

ยืนยันว่า ไม่มีทางรู้ ได้ว่าผู้หญิงเคยมีเพศสัมพันธ์มาแล้ว หากผู้หญิงไม่บอก ความเชื่อนี้ จะส่งผล

ให้ผู้ชายไม่ป้องกันเมื่อมีเพศสัมพันธ์กับผู้หญิงที่ตัวเองม่ันใจว่าบริสุทธิ์ผุดผ่อง โดยใช้ความเช่ือที่

บอกต่อกันมา  ในขณะเดียวกันผู้หญิงที่เคยมีเพศสัมพันธ์มาแล้วจะปิดบังความจริงกับคู่ของตน 

ท าให้ทั้งคู่มีโอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสมัพันธโ์ดยไม่ป้องกนั 
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แม้ว่าความเชื่อนี้ดูเหมือนลดความส าคัญลง แต่กยั็งคงมีอยู่ในส่วนลึกของจิตใจผู้ชายอยู่

ไม่น้อย อย่างไรกต็ามการจะมีชีวิตคู่ที่ราบร่ืนมีความสุข ปัจจัยส าคัญอยู่ที่คุณสมบัติที่ดีงามภายใน

จิตใจที่แสดงออกให้ผู้อื่นได้รับรู้มากกว่าเงื่อนไขอื่นๆ 

* ฝักมุก / ผ่าเบน้ท ์/ ฉีดน ้ามนัมะกอก จะท าใหผู้ห้ญิงประทบัใจ มีความสุข 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง ความสขุทางเพศ เป็นเรื่องระหว่างคนสองคนที่จะเรียนรู้และสื่อสารถึง

ความพึงพอใจของทั้งสองฝ่ายเพื่อให้เกดิความสขุทางเพศร่วมกนั ขนาดของผู้ชายไม่ส าคัญมาก

นักแต่มันประกอบด้วยปัจจัยอื่นๆ เช่น การแสดงความรัก การเล้าโลม การพยายามดูแล

ความรู้สกึของฝ่ายหญิง ผู้หญิงส่วนใหญ่จะพอใจที่ผู้ชายร่วมรักด้วยความรู้สกึและอารมณ์ที่

สวยงามมากกว่า  
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บตัรค า “คุณเชื่อหรือไม่” ส าหรบั เยาวชนหญิง 

 

 
  

* ใชถุ้งยางอนามยัปลอดภยัจากทอ้ง

และเอดส ์
* ผูห้ญิงมีตกขาวเป็นสิง่ผิดปกติ 

* มีเซ็กซโ์ดยใชป้ากไม่ติดเอดส ์
* ผูห้ญิงควรใชน้ ้ายาท าความ  

สะอาดลา้งในช่องคลอด 

* มีเซ็กซต์อนมีประจ าเดือนจะมี

ความสุขมากกว่าปกติ 

และไม่เป็นอนัตราย 

* ประจ าเดือนคือเลือดเสีย 

* กินน ้าอสุจิแลว้ร่างกายจะอวบ อ๋ึม 

ขาว หนา้อกใหญ่ข้ึน 
* ถา้ยอมมีเซ็กซด์ว้ยจะมดัใจผูช้ายได ้
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ใบความรู ้

ความเชื่อเร่ืองเพศ ส าหรบั “เยาวชนหญิง” 

* ใชถุ้งยางอนามยัปลอดภยัจากทอ้งและเอดส ์

เป็นความเชื่อที่ถูกตอ้ง ถุงยางอนามัยเป็นอุปกรณ์ชนิดเดียวที่ใช้ป้องกันการตั้งครรภ์ 

และลดอตัราเสี่ยงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธแ์ละโรคเอดส ์การใช้ถุงยางอนามัยต้องเป็นความ

รับผิดชอบร่วมกันทั้งหญิงและชายในการป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้ น ไม่ใช่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็น

ผู้ รับผิดชอบเพียงฝ่ายเดียว แม้ว่าฝ่ายหญิงจะเป็นฝ่ายตั้งครรภ์ก็ตาม ฝ่ายชายควรมีส่วนร่วม

รับผิดชอบด้วย และการสวมถุงยางอนามัยกส็ามารถท าให้ฝ่ายหญิงมีความสุขได้ และเป็นการดี

เสยีอกีที่ฝ่ายหญิงไม่ต้องวิตกกงัวลว่าจะท้องหรือไม่ 

* ผูห้ญิงที่มีตกขาว เป็นสิง่ผิดปกติ 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง ตกขาวคือการมีน า้ออกมาจากช่องคลอด อาจจะมีลักษณะสี

ขาวคล้ายแป้งเปียกหรือมูกใส บางคร้ังมีสเีหลือง ตกขาวมีทั้งที่เป็นปกติและผิดปกติ 

ตกขาวปกติมักจะมีในระยะกลางระหว่างรอบประจ าเดือนที่มีไข่สุก และระยะก่อนและ

หลังประจ าเดือน ตกขาวปกติเกดิจากการขับน า้เมือก ซึ่งออกมาหล่อเลี้ยงระบบสบืพันธุ์ 

ตกขาวผิดปกติ มักจะมีกล่ินเหมน็และคันช่องคลอด สาเหตุของตกขาวผิดปกติ เกิดจาก

การอักเสบภายในการติดเชื้ อต่างๆ และสิ่งแปลกปลอมตกค้างภายในช่องคลอด การติดเชื้ อจาก

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์ท าให้เกิดอาการตกขาวได้บ่อยๆ ถ้ามีอาการตกขาวผิดปกติควรไปพบ

แพทย์เพื่อตรวจภายในหาสาเหตุและรักษาอย่างรวดเรว็ 

* มเีซ็กซโ์ดยใชป้ากไม่ติดเอดส ์

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง Oral Sex หรือ การร่วมเพศทางปาก มีโอกาสเสี่ยงติดเอดส์ได้

เนื่องจากเย่ือบุหนังในปากเป็นเนื้อเย่ือที่บางและฉีกขาดได้ง่าย นอกจากนี้ ในปากอาจมีบาดแผลที่

เกิดจากการแปรงฟัน เหงือกอักเสบ เลือดออกตามไรฟันท าให้มีบาดแผลในปาก ซึ่งเป็นช่องทาง

รับเชื้อเอดสจ์ากน า้คัดหล่ังจากอวัยวะเพศของคู่ของตน ถ้าคู่ของตนมีเชื้อเอดสก์ท็ าให้ติดเชื้อเอดส์

ได้ 

สรุป การติดเชื้อเอดส์ไม่ได้เกิดจากการมีร่วมเพศอย่างเดียว การท า Oral Sex ถ้ามีแผลที่

ปากกอ็าจติดเชื้ อได้ รวมไปถึงการจูบด้วย แต่นั่นต้องแปลว่ามีการแลกเปลี่ยนน า้ลายในปริมาณที่

มาก โอกาสติดเชื้ อจากการจูบจึงน้อยกว่าการติดเชื้ อจากการร่วมเพศ แต่การร่วมเพศทางทวาร

หนักเสี่ยงสงูสดุเพราะทวารมีความบอบบางและง่ายต่อการฉีกขาด เชื้อโรคเข้าไปได้ง่าย 

* ผูห้ญิงควรใชน้ ้ายาท าความสะอาดลา้งในช่องคลอด 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง ในช่องคลอดของผู้หญิงมีแบคทีเรียธรรมชาติที่รักษาความ

สมดุลของช่องคลอดอยู่แล้ว หากใช้น ้ายาที่มีส่วนผสมของกรดหรือด่างมากเกินไป จะท าลาย
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แบคทีเรียธรรมชาตินั้นจนเสียความสมดุล และส่วนผสมของน า้หอมในน า้ยาท าความสะอาดยัง

อาจก่อให้เกดิการระคายเคืองบริเวณช่องคลอด เป็นผื่นคันและท าให้ติดเชื้อโรคได้ง่าย นอกจากนี้

ยังท าให้สิ้นเปล้ืองเงินเพิ่มขึ้นเพื่อซื้ อน า้ยาท าความสะอาด ทั้งๆ ที่การใช้สบู่และน า้สะอาดท าความ

สะอาดอวัยวะเพศภายนอกโดยไม่ต้องล้างภายในช่องคลอด แล้วซับให้แห้ง กเ็พียงพอและเป็นวิธี

ที่ถูกต้อง 

* มีเซ็กซต์อนมีประจ าเดือนจะมีความสุขมากกว่าปกติและไม่เป็นอนัตราย 

การร่วมเพศขณะที่ฝ่ายหญิงมีประจ าเดือน......ไม่มีข้อห้าม แต่มีข้อระวังเพราะในช่วงนี้

ฝ่ายหญิงจะติดเชื้ อได้ง่ายโดยเฉพาะเร่ืองความสะอาด การ่วมเพศจะท าให้พวกแบคทเีรียต่างๆ ที่

อยู่ภายนอกล่วงล ้าพรมแดนเข้าไปภายในได้โดยง่าย ในระยะนั้นปากมดลูกจะขยายเปิดเพื่อให้

เลือดประจ าเดือนไหลออกและเลือดยังเป็นอาหารอย่างดีส าหรับเชื้ อแบคทีเรียอีกด้วย ฉะนั้น

ในช่วงมีประจ าเดือนก่อนมีเซก็ซ์กนัทั้งหญิงและชายต้องท าความสะอาดเป็นอย่างดี และเพื่อความ

มั่นใจในความสะอาดผู้ชายควรสวมถุงยางอนามัย 

* ประจ าเดือนคือเลือดเสีย 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง เมื่อเดก็หญิงย่างเข้าสู่วัยรุ่น อายุประมาณ 10-12 ปี รังไข่จะ

ผลิตไข่ เมื่อไข่เจริญเตม็ที่(สกุ) ไข่จะหลุดออกจากรังไข่เดินทางอยู่ในปีกมดลูก เรียกว่า การตกไข่ 

เมื่อใกล้วันตกไข่ ภายในมดลูกจะเร่ิมมีเลือดมาหล่อเล้ียงท าให้เย่ือบุโพรงมดลูกหนาขึ้นพร้อมที่จะ

รับการฝังตัวของตัวอ่อน ระหว่างที่ไข่ก าลังเดินทางอยู่ในปีกมดลูก ถ้าไม่เกิดการปฏิสนธิ คือ ไม่มี

ตัวอสุจิเข้าไปผสมกับไข่ ไข่จะสลายตัวไป เย่ือบุโพรงมดลูกที่หนาขึ้นนั้น จะลอกตัวไหลออกมา

เป็นประจ าเดือน ดังนั้นประจ าเดือนจึงไม่ใช่เลือดเสยี 

โดยทั่วไประยะเวลาการมีประจ าเดือนแต่ละคร้ังนาน 3-5 วัน ไม่เกิน 7 วัน รอบ

ประจ าเดือน (ระยะเวลาระหว่างวันแรกของประจ าเดือนคร้ังหนึ่ง กับวันแรกของประจ าเดือนคร้ัง

ต่อไป) ประมาณ 28 วัน ซึ่งแต่ละคนจะมีประจ าเดือนแตกต่างกนั บางคนมีมากบางคนมีน้อย 

* กินน ้าอสุจิแลว้ร่างกายจะอวบ อ๋ืม ขาว หนา้อกใหญ่ข้ึน 

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง เพราะในน า้อสจุิที่จะประกอบด้วยตัวอสุจิและน า้เล้ียงอสจุิ ใน

น า้เล้ียงอสุจิจะมีส่วนที่เป็นโปรตีนอยู่เพียงเล็กน้อยเท่านั้น ถ้ากินเข้าไปกไ็ม่สามารถไปกระตุ้นให้

เพิ่มขนาดให้ใหญ่ขึ้นได้ ขนาดของเต้านมเป็นเร่ืองของพันธุกรรม อาหารที่รับประทานตั้งแต่เดก็

จนถึงวัยรุ่น การออกก าลังกาย การบริหารบริเวณทรวงอก และฮอร์โมนเพศหญิงที่มีอยู่ในแต่ละ

คน การที่อวบ อ้วน ขาวขึ้ น น่าจะเป็นเร่ืองของความสบายใจ ความสุขจากการได้ร่วมเพศที่มี

ความสขุ 

การท า Oral Sex มีโอกาสติดเชื้ อโรคต่างๆ ได้ เช่น เริม รา หนองใน โดยเฉพาะถ้ามีการ

หล่ังน า้อสุจิในช่องปากกย่ิ็งมีโอกาสเสี่ยงต่อการติดเชื้ อ HIV สูงมาก เชื้ ออาจเข้าทางแผลในช่อง

ปาก 
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* ถา้ยอมมีเซ็กซด์ว้ย จะมดัใจผูช้ายได ้

เป็นความเชื่อที่ไม่ถูกตอ้ง หนุ่มสาวที่เป็นแฟนกันตราบใดที่ยังไม่มีเร่ืองเซก็ซ์ ผู้หญิงจะ

อยู่เหนือผู้ชายเสมอ แฟนหนุ่มจะคอยเอาอกเอาใจ....แต่หลังมีความสัมพันธ์กนัแล้ว ผู้หญิงหลาย

คนรู้ สึกถึงความเป็นเจ้าของ กลับต้องเป็นฝ่ายตามงอนง้อผู้ชาย การมีกิจกรรมทางเพศผู้หญิง

มักจะสงวนไว้ส าหรับชายที่เธอรักเมื่อมีแล้วความรักกย่ิ็งลึกซื้ งมากขึ้น...แต่ส าหรับผู้ชายสามารถมี

กจิกรรมทางเพศกบัผู้หญิงคนไหนกไ็ด้ที่เซก็ซี่มีเสน่ห์ ไม่จ าเป็นต้องมีความรัก โดยทั่วไปเมื่อผู้ชาย

รักผู้หญิงกม็ักต้องการมีเซก็ซ์กับหญิงคนรักนั้น และเมื่อผู้ชายรู้สึกสมใจแล้วกับสิ่งที่ตัวเองอยาก

ได้กจ็ะแสวงหาเซก็ซ์คร้ังใหม่ต่อไป 

เพศสมัพนัธม์ี 2 ความหมาย 

* หากตั้งอยู่บนพื้นฐานของความรัก เพศสมัพันธน์ั้นคือการแสดงความรักด้วยภาษากายที่

ลึกซึ้ งที่สดุเท่าที่มนุษย์ 2 คนจะกระท าต่อกนัได้ เรียกว่าร่วมรักกนั (make love) 

* หากไม่มีความรักเป็นพื้ นฐาน เพศสัมพันธ์นั้นคือการใช้ร่างกายของอีกฝ่ายเป็น

เคร่ืองมือในการระบายความต้องการทางเพศของตนเอง เรียกว่ามีเซก็ซ์กนั (have sex) 

ฝ่ายหญิงอย่ามั่นใจว่าหลัง make love แล้วจะเป็นเคร่ืองค ้าประกันว่าความสัมพันธ์

ระหว่างเราจะย่ังยืน ไม่เบื่อหน่าย ไม่ทอดทิ้ง ในโลกนี้ ไม่มีอะไรเป็นเคร่ืองยืนยันความมั่นคงของ

ความรักได้เลย 
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กิจกรรมที่ 10 อย่างนี้ ติดเอดสห์รือไม่ 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนมีความรู้  ความเข้าใจเกี่ยวกบัการติดต่อของโรคเอดส์ 

สาระส าคญั 

ความกังวลใจต่อเร่ืองการติดหรือไม่ติดเชื้ อเอดส์ของคนส่วนใหญ่เป็นผลจากการขาด

ข้อมูลและขามความรู้ที่ถูกต้อง ชัดเจน ดังนั้นการให้ข้อมูลที่ถูกต้อง ชัดเจนจะท าให้เยาวชนเกิด

ความเข้าใจ สามารถป้องกันตนเองจากการติดเชื้อเอดส์ได้ และยังช่วยให้การอยู่ร่วมกันระหว่างผู้

ติดเชื้อผู้ป่วยเอดสก์บัผู้ที่ไม่ได้ติดเชื้อเป็นไปอย่างปกติสขุ 

สือ่/อุปกรณ ์

1. บัตรระดับความเสี่ยงขนาด 12 x 6 นิ้ ว ชุดละ 4 บัตร (เสี่ยงมาก เสี่ยงปานกลาง เสี่ยง

น้อย ไม่เสี่ยง) 

2. บัตรค า “เสี่ยง-ไม่เสี่ยง” ชุดละ 12 บัตร 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยถามว่า “เอดสต์ิดต่อกนัได้ทางใดบ้าง” 

2. แบ่งกลุ่มๆ ละ 8-10 คน แจกบัตรระดับความเสี่ยง กลุ่มละ 1 ชุด (4 บัตร) อธิบาย

ความหมายของบัตรระดับความเสี่ยงแต่ละระดับ ดังนี้  

* เสี่ยงมาก มีโอกาสได้รับเชื้ อเอดส์สูงมาก และได้รับเชื้ อเอดส์จากความเสี่ยง

นั้นๆ 

* เสี่ยงปานกลาง มีโอกาสได้รับเชื้ อเอดส์ค่อนข้างสูง แต่ไม่มากเท่ากับ “เสี่ยง

มาก” 

* เสี่ยงนอ้ย ตามทฤษฏี มีโอกาสได้รับเชื้ อเอดส์ แต่ในความเป็นจริง ความ

เป็นไปได้ที่จะรับเชื้ อเอดส์จากการกระท านั้นๆ แทนไม่มีเลย และไม่ปรากฏว่าคนคนนั้นจะได้รับ

เชื้อเอดสจ์ากการกระท านั้นๆ 

* ไม่เสีย่ไม่มีโอกาสเสี่ยงต่อการรับเชื้อเอดสเ์ลย 

3. ให้แต่ละกลุ่มวางบัตรระดับความเสี่ยงทั้ง 4 บัตรกลางกลุ่ม 

4. แจกบัตรค า “เสี่ยง-ไม่เสี่ยง” กลุ่มละ 1 ชุด (12 บัตร) ให้สมาชิกกลุ่มอ่านข้อความ

บนบัตรค าแล้วช่วยกันวิเคราะห์ เมื่อได้ข้อสรุปให้น าบัตรค านั้นๆ ไปวางเรียงตรงข้อความ เสี่ยง

มาก เสี่ยงปานกลาง เสี่ยงน้อย ไม่เสี่ยง ตามความคิดเหน็ของกลุ่ม 
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5. ครูอ่านบัตรค าทีละบัตร ให้แต่ละกลุ่มบอกว่า กลุ่มคิดว่าการกระท าในบัตรค านั้น มี

โอกาสเสี่ยงต่อการติดเชื้ อเอดส์มาก ปานกลาง น้อย หรือ ไม่เสี่ยง น าอภิปรายจนได้ข้อสรุปในแต่

ละบัตรค า จนครบทุกบัตร 

6. จบกจิกรรม 

การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

บัตรค าและตัวอักษรในบัตรค าควรมีขนาดใหญ่พอที่ทุกคนในกลุ่มจะเห็นได้ชัด ควรให้

ทุกคนได้แสดงความคิดเห็นกับบัตรค าทุกใบ เพื่อให้เกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ร่วมกัน ไม่มีถูกมี

ผิดหรือมีค าตอบที่ตายตัวว่าบัตรค าใดอยู่ในระดับความเสี่ยงไหน ขึ้นอยู่กบัเหตุผลที่ให้ 
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บตัรระดบัความเสีย่ง 

เสีย่งมาก 

เสีย่งปานกลาง 

เสีย่งนอ้ย 

ไม่เสีย่ง 



 
148 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

 

 
  

บตัรค า “เสีย่งไม่เสีย่งเอดส”์ 

* มีเซ็กซโ์ดยไม่ใชถุ้งยางอนามยั * มีคู่นอนไม่ซ ้ าหนา้ 

* มีเซ็กซ ์ทางทวารหนกั * มีเซ็กซ ์ทางปาก 

* หลัง่ภายนอก * มีเซ็กซ ์ขณะมีประจ าเดือน 
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* มีเซ็กซโ์ดยไม่ใช*้ ใชก้รรไกรตดัเล็บ 

มีดโกนหนวด ร่วมกนัถุงยางอนามยั 
* สมัผสัเลือดเพือ่น 

ที่ไดร้บับาดเจ็บ 

* สมัผสั กอด จูบกบัแฟน 
* ใชชี้วิตประจ าวนัในบา้น 

เดียวกบัผูป่้วย/ผูติ้ดเช้ือเอดส ์

* สกัลาย * ฝังมุก 
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ใบความรู ้

แนวคิดที่ควรได ้

* มีเซ็กซโ์ดยไม่ใชถุ้งยางอนามยั 

มีโอกาสเสี่ยงสูงมาก ถุงยางอนามัยเป็นอุปกรณ์ชนิดเดียวที่ใช้ป้องกันโรคติดต่อทาง

เพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส ์การใช้ถุงยางอนามัยเป็นความรับผิดชอบร่วมกนัทั้งหญิงและชายในการ

ป้องกนัปัญหาที่จะเกดิขึ้นไม่ใช่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็นผู้รับผิดชอบเพียงฝ่ายเดียว 

* มีคู่นอนไม่ซ ้ าหนา้ 

มีโอกาสเสี่ยงสูงมาก เพราะถ้าเขาเคยมีเพศสัมพันธ์มาก่อนกม็ีโอกาสที่เขาจะมีเชื้ อเอดส์

อยู่ในตัวได้ 

* มีเซ็กซ ์ทางทวารหนกั 

การมีเพศสัมพันธ์ทางทวาร เสี่ยงต่อการติดเอดส์มากที่สุด เพราะทวารมีความบอบบาง

และง่ายต่อ การฉีกขาด  

เชื้อโรคเข้าไปได้ง่าย 

* มีเซ็กซ ์ทางปาก 

Oral Sex หรือ การร่วมเพศทางปาก มีโอกาสเสี่ยงติดเอดส์ในระดับน้อยถึงปานกลาง 

(การร่วมเพศ ถือว่าเสี่ยงมาก และการร่วมเพศทางช่องทวารหนักถือว่าเสี่ยงสูงสุด) เนื่องจากเย่ือ

บุผนังในปากเป็นเนื้อเย่ือที่บางและฉีกขาดได้ง่าย อาจมีบาดแผลที่เกิดจากการแปรงฟัน เหงือก

อกัเสบ เลือดออกตามไรฟันท าให้มีบาดแผลในปาก ซึ่งเป็นช่องทางรับเชื้อเอดสจ์ากน า้คัดหล่ังจาก

อวัยวะเพศของคู่ของตน ถ้าคู่ของตนมีเชื้ อเอดส์กท็ าให้ติดเชื้ อเอดส์ได้ รวมไปถึงการจูบด้วย แต่

นั่นต้องแปลว่ามีการแลกเปล่ียนน า้ลายในปริมาณที่มาก โอกาสติดเชื้ อจากการจูบจึงน้อยกว่าการ

ติดเชื้อจากการร่วมเพศ 

* หลัง่ภายนอก 

เชื้อเอดสต์ิดต่อกนัได้โดยการสัมผัสกบัน า้อสจุิ น า้ในช่องคลอด เลือด น า้เหลือง น า้หนอง

ของผู้ติดเชื้ อเอดส์ ดังนั้นในการสอดใส่อวัยวะเพศชายเข้าไปในช่องคลอดย่อมีการสัมผัสกบัน า้ใน

ช่องคลอดของผู้หญิง และน ้าอสุจิของผู้ชาย ถ้าอวัยวะเพศของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง มีบาดแผลก็มี

โอกาสติดเชื้อเอดสไ์ด้ ถ้าคู่นอนติดเชื้อเอดส์ 

* มีเซ็กซ ์ขณะมีประจ าเดือน 

การติดเอดส์ได้หรือไม่ได้นั้นขึ้นอยู่กับว่าคู่ของเรามีเชื้ อเอดส์หรือไม่ ถ้ามีกม็ีโอกาสเสี่ยง

ติดเอดสไ์ด้ 

การร่วมเพศขณะที่ฝ่ายหญิงมีประจ าเดือน มีข้อควรระวังเพราะในช่วงนี้ ฝ่ายหญิงจะรับ

เชื้อโรคต่างๆ ได้ง่าย เพราะปากมดลูกจะขยายเปิดเพื่อให้เลือดประจ าเดือนไหลออก การร่วมเพศ
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จะท าให้พวกแบคทเีรียต่างๆ รวมทั้งโรคติดต่อทางเพศสัมพันธแ์ละโรคเอดส ์ล่วงล า้เข้าไปภายใน

ได้โดยง่าย 

 

* ใชก้รรไกรตดัเล็บ มีดโกนหนวด ร่วมกนั 

การใช้กรรไกรตัดเลบ็ มีดโกนร่วมกัน มีโอกาสเสี่ยง “ถา้” เกิดบาดแผล มีเลือดติด และ

ใช้ติดต่อกนทนัท ี

* สมัผสัเลือดเพือ่น ที่ไดร้บับาดเจ็บ 

การสมัผัสเลือด น า้เหลือง ของเพื่อน มีโอกาสเสี่ยง “ถา้” ถ้าคนที่สมัผัสมีแผล หรือเพื่อน

ที่ได้รับบาดเจบ็มีเชื้อเอดส์ 

* สมัผสั กอด จูบกบัแฟน 

การสัมผัส กอด จูบกับแฟนมีโอกาสเสี่ยงน้อยมากหรือไม่เสี่ยงเลย แต่ถ้า..กิจกรรม

เหล่านั้นจบลงด้วยการมีเพศสมัพันธแ์บบสอดใส่ จะมีการป้องกนัหรือไม่ 

* ใชชี้วิตประจ าวนัในบา้นเดียวกบัผูป่้วย / ผูติ้ดเช้ือเอดส ์

ถ้ามีคนในครอบครัวติดเชื้ อเอดส์ ยังคงสามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้ตามปกติ เพียงแต่

ป้องกนัการสมัผัสกบัเลือด น า้เหลือง น า้หนองและการมีเพศสมัพันธ ์เพราะเอดสไ์ม่ติดต่อทาง น า้

ดื่ม อาหาร สัมผัส และการหายใจ ยกเว้นผู้ที่มีโรคแทรกซ้อน เช่น วัณโรค ท้องเสีย อาจต้องระวัง

เชื้อวัณโรคและเชื้ อท้องเสียเพราะอาจติดต่อกนัได้โดยการสัมผัส การกนิอาหารร่วมกนั นอกจากนี้

การให้ก าลังใจผู้ติดเชื้อเอดสไ์ม่แสดงท่าทรัีงเกียจจะเป็นการให้ก าลังใจและไม่ท าร้ายจิตใจเขา 

* สกัลาย 

มีโอกาสเสี่ยงสูงมาก เนื่องจากการสักต้องใช้อุปกรณ์ที่มีปลายแหลม เช่น เขม็ เวลาสักจะ

มีเลือดออกหากน าเขม็ไปสักคนต่อๆ ไปโดยไม่ได้ท าความสะอาดกจ็ะมีโอกาสติดเชื้ อเอดส์ได้ ถ้า

คนใดคนหนึ่งที่สกัก่อนหน้านั้นมีเชื้อเอดส์ 

* ฝักมุก 

มีโอกาสเสี่ยงสูงมาก เพราะหลังฝังมุกแล้วหากมีเพศสัมพันธ์ โอกาสที่จะเกิดแผลในฝ่าย

ตรงข้ามมีได้สงู เพราะมุกมักมีส่วนคม หากฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งติดเชื้อเอดสก์จ็ะติดต่อกนัได้ 

ครูควรช่วยสรา้งความเขา้ใจเรื่องความเสีย่งต่อการติดเช้ือเอชไอวี ว่า 

* ความเสี่ยงต่อการติดเชื้ อเอชไอวี เป็นเร่ืองที่ขึ้นอยู่กับปัจจัยและเง่ือนไขที่เกี่ยวข้อง  ไม่

อาจบอกได้ว่า “ติด” หรือ “ไม่ติด” จะสังเกตว่า ค าที่ใช้ในกิจกรรม คือ “ความเสี่ยง” ในระดับ

ต่างๆ ซึ่งขึ้นอยู่กบัเง่ือนไขที่เกี่ยวข้อง 

* ส่วนที่มีโอกาสเสี่ยงแล้ว จะติดเชื้อหรือไม่นั้น วิธเีดียวที่จะบอกได้ หรือ กรตรวจเลือด 

* นอกจากนั้น ความเสี่ยงของพฤติกรรมหนึ่งๆ อาจมากขึ้ นหรือน้อยลงหากเง่ือนไข

เปล่ียนและจะเห็นวิธีที่สามารถลดความเสี่ยงได้ เช่น หากยังเลือกมีเพศสัมพันธ์กัน และใช้ถุงยาง 

ความเสี่ยงกจ็ะลดลงจากเสี่ยงมากเป็นไม่เสี่ยง เป็นต้น 
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* ประเดน็ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางเพศ เช่น จูบปาก การสัมผัส หรือ การท า oral sex 

ครูควรชี้ ให้เห็นว่า แม้กิจกรรมเหล่านั้นมีโอกาสเสี่ยงน้อยมากหรือไม่เสี่ยงเลย แต่กิจกรรม

เหล่านั้นมักเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการมีเพศสัมพันธ์ ซึ่งมักจบลงด้วยการมีเพศสัมพันธ์แบบ

สอดใส่ ประเดน็ส าคัญจึงอยู่ที่ มีการป้องกนัหรือไม่เมื่อเพศสมัพันธแ์บบสอดใส่ 
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การวิเคราะหค์วามเสีย่งต่อการติดเช้ือเอดส ์

 

 
  

ปริมาณเชื้อน้อย / แทบไม่มี 

น า้ตา  น า้ลาย  ปัสสาวะ  อุจจาระ  เหง่ือ  น า้นม 

ที่อยู่ของเชื้อ ประมาณเชื้อมาก 

* เลือด น า้เหลือง น า้หนอง 

* น า้อสจุิ น า้หล่อล่ืน น า้ในช่องคลอด 

* น า้หล่อเลี้ยงสมอง และน า้จากไขสนั

หลัง 

ช่องทางออก 
ช่องทางเข้า 

* แผล 

* อวัยวะเพศ 
อุปสรรค 

สิ่งกดีขวาง 

* น า้ 

ถูกท าลาย 

* แผล 

* อวัยวะเพศ 

* เยื่อบชุั้นเดียว 

- ตา 

- ปาก 

- ทวาร

หนัก 

ถูกเจือจาง 

* ถุงยางอนามัย 

* ถุงมือ 

ฯลฯ 

 

* น า้ยาฆ่าเชื้อ 

* สารเคมี 

* กรด / ด่าง 

* ความร้อน / แห้ง 

ฯลฯ 
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กิจกรรมที่ 11 ป้องกนัไวก่้อน 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนได้เรียนรู้วิธีคุมก าเนิด ประสิทธิภาพของวิธีคุมก าเนิดแต่ละวิธี และเห็นว่า

การคุมก าเนิดเป็นความรับผิดชอบต่อตนเองและคู่ของตนเช่นเดียวกบัการดูแลสขุภาพทั่วไป 

สาระส าคญั 

การคุมก าเนิดเป็นการป้องกนัการตั้งครรภ์ ซ่ึงเป็นความรับผิดชอบของแต่ละบุคคลในการ

ดูแลตัวเองและคู่ของตน เช่นเดียวกับการดูแลสุขภาพทั่วไป ไม่ใช่การส่งเสริมให้วัยรุ่ นมี

เพศสัมพันธ์ แต่เป็นการให้วัยรุ่นได้เรียนรู้วิธีป้องกันตนเองจากการตั้งครรภ์เมื่อไม่พร้อม จะช่วย

ลดปัญหาการตั้งครรภ์เม่ือไม่พร้อมของวัยรุ่นได้ 

สือ่/อุปกรณ ์

1. อุปกรณ์คุมก าเนิด ได้แก่ หล่ังภายนอก นับระยะปลอดภัย ยาคุมก าเนิดฉุกเฉิน ถุงยาง

อนามัย ยาเมด็คุมก าเนิด 

2. ใบงาน “การคุมก าเนิดส าหรับวัยรุ่น” 

กิจกรรม 

1. แบ่งผู้เรียนออกเป็น 5 กลุ่ม จ านวนฐานความรู้มี 5 ฐาน 

2. ให้แต่ละกลุ่มเข้าประจ าฐาน 

กลุ่ม 1 เข้าฐาน 1 เป็นจุดเร่ิมเข้าฐาน และเวียนไปฐาน 2, 3, 4 และ 5 ตามล าดับ 

กลุ่ม 5 เข้าฐาน 5 เป็นจุดเร่ิมเข้าฐาน และเวียนไปฐาน 1,2, 3 และ 4 ตามล าดับ 

3. แต่ละกลุ่มจะได้รับใบเข้าฐานประจ ากลุ่มของตนเองติดตัวไปด้วย เพื่อให้ครูประจ าฐาน

ลงชื่อก ากบัเป็นหลักฐานและป้องกนัการเข้าฐานผิด 

4. ครูประจ าฐานให้ความรู้ เร่ือง “การคุมก าเนิดส าหรับวัยรุ่น” ตามหัวข้อฐานละ 1 เร่ือง 

5. เมื่อผู้ เรียนเข้าฐานครบ 5 ฐานแล้ว ให้ผู้แทนแต่ละกลุ่มจับฉลาก และสรุปความรู้ ใน

เร่ืองที่จับฉลากได้ตามหัวข้อ “การคุมก าเนิดส าหรับวัยรุ่น” (ใบความรู้  “การคุมก าเนิดส าหรับ

วัยรุ่น”) 

6. จบกจิกรรม 
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การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วม และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

แผนการเรียนรู้นี้ มุ่งเน้นให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้ ว่าการคุมก าเนิดเป็นความรับผิดชอบในการ

ดูแลตนเองและคู่ของตน โดยการใช้วิธกีารคุมก าเนิดเพื่อป้องกนัการตั้งครรภ์เม่ือไม่พร้อม 

  



 
156 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรู ้

การคุมก าเนดิส าหรบัวยัรุ่น 

การคุมก าเนิด เป็นความรับผิดชอบของบุคคลในการดูแลสุขภาพตัวเอง และเป็นความ

รับผิดชอบร่วมกันของทั้งหญิงและชาย ในการป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้นตามมา เช่น การตั้งครรภ์

เมื่อไม่พร้อม ไม่ใช่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งต้องรับผิดชอบเพียงฝ่ายเดียว แม้ว่าฝ่ายหญิงจะเป็นฝ่าย

ตั้งครรภ์ แต่ฝ่ายชายควรรับผิดชอบด้วย เพราะปัญหาที่เกิดย่อมกระทบต่อทั้งสองฝ่าย การ

คุมก าเนิดสามารถท าได้หลายวิธี ในแผนการเรียนรู้นี้ เน้นวิธีการคุมก าเนิดแบบชั่วคราวที่วัยรุ่น

นิยมใช้กนั 5 วิธ ีไม่รวมการท าหมัน ฉีดยาคุม ฝังยาคุม และใส่ห่วงอนามัย 

 ถุงยางอนามยั 

เป็นวิธีที่ฝ่ายชายเป็นผู้ ใช้สามารถป้องกันทั้งการตั้งครรภ์และโรคติดต่อทาง

เพศสมัพันธร์วมทั้งโรคเอดส์ 

วิธเีลือกซื้อ 

1. สังเกตวัน เดือน ปีที่หมดอายุ ดูจากวันผลิต หรือวันหมดอายุ โดยทั่วไป

ถุงยางอนามัยมีอายุการใช้งาน 3 ปี นับจากวันผลิต 

2. การบรรจุ และการเกบ็รักษาต้องไม่ช ารุด ฉีกขาดหรือร่ัวซึม 

3. เลือกขนาดที่เหมาะสม โดยทั่วไปชายไทยควรใช้ขนาด 49 

ขั้นตอนการใช้ถุงยางอนามัย 

1. ตรวจสอบวันหมดอายุที่ซอง 

2. ใช้มือรีดถุงยางอนามัยให้ไปอยู่ด้านใดด้านหนึ่ง ฉีกซองอย่างระมัดระวัง 

ไม่ให้เลบ็/แหวนเกี่ยวถุงยางอนามัย 

3. ตรวจดูขอบถุงยางอนามัยหาขอบด้านที่รูดลง 

4. รูดหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศลง 

5. บีบปลายกระเปาะถุงยางอนามัยเพื่อไล่อากาศโดยใช้หัวแม่มือกบันิ้ วชี้  

6. วางถุงยางอนามัยบนส่วนหัวอวัยวะเพศขณะแข็งตัว ค่อยๆ รูดถุงยาง

อนามัยจนถึงส่วนโคน 

7. สอดใส่อวัยวะเพศในช่องคลอด 

8. ถอนอวัยวะเพศออกทนัทหีลังการหล่ัง 

9. ใช้กระดาษช าระหรือผ้าพันรอบองคชาตและค่อยๆ รูดถุงยางอนามัย 

10. ใช้กระดาษห่อถุงยางอนามัยให้มิดชิดแล้วน าไปทิ้งในที่เหมาะสม 
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ขอ้ดี 

1. หาง่าย ราคาถูก 

2. ไม่มีอาการข้างเคียง 

3. สามารถป้องกนัทั้งการตั้งครรภ์และโรค

เอดสไ์ด้ 

ขอ้จ ากดั 

1. ต้องเตรียมถุงยางอนามัยไว้ล่วงหน้า 

2. อาจเสียจังหวะการมีเพศสมัพันธ์ 

 ยาเม็ดคุมก าเนิด 

เป็นฮอร์โมนสังเคราะห์คล้ายฮอร์โมนธรรมชาติของเพศหญิง ผลิตเป็นเมด็บรรจุ

แผลมีทั้งแบบ 21 เมด็ และ 28 เมด็ ชนิด 28 เมด็ 7 เมด็สุดท้ายจะมีสีต่างออกไปเพราะเป็นยา

บ ารุงเลือดไม่มีฮอร์โมน ยาเมด็คุมก าเนิดออกฤทธิ์โดยการยับย้ังการตกไข่และท าให้มูกปากมดลูก

เหนียว อสจุิไม่สามารถผ่านเข้าสู่โพรงมดลูกได้ 

1. กนิทุกวันๆ ละ 1 เมด็ ก่อนนอน (ควรกนิเวลาเดียวกนัทุกวัน) 

2. กนิยาเมด็แรกของแผงแรกภายใน 5 วันแรกของการเร่ิมมีประจ าเดือน (แม้ว่า

ประจ าเดือนจะหยุดหรือไม่กต็าม) เมด็ต่อไปกนิตามลูกศรจนหมดแผง 

* ชนิด 28 เมด็ขึ้นแผงใหม่ต่อทนัทเีมื่อแผงแรกหมด 

* ชนิด 21 เมด็ให้หยุดยาครบ 7 วันแล้วจึงเร่ิมแผงใหม่ 

กรณีลืมกินยา 

* ถา้ลืม 1 เม็ด ให้ กนิทนัททีี่นึกได้ แล้วกนิเมด็ต่อไปตามเวลาปกติ 

* ถา้ลืม 2 เม็ดติดต่อกนัในช่วง 2 สปัดาหแ์รกของแผง ต้องคุมก าเนิด

โดยถุงยางอนามัยร่วมด้วยนานอย่างน้อย 7 วันและ กนิยาวันละ 2 เมด็

ติดต่อกนั 2 วัน แล้วกนิเมด็ต่อไปตามปกติ ไม่ต้องกงัวลเร่ืองเลือดออก

เพราะจะหยุดได้เอง 

* ถา้ลืม 2 เม็ด ในช่วงสัปดาห์ที่ 3 หรือลืมกินยา 3 เม็ดข้ึนไปใน

ช่วงเวลาใดๆ ก็ตาม ใหห้ยุดกินยำแผงนัน้ แล้วเร่ิมกินยาแผงใหม่ได้

ทันทีโดยไม่ต้องกังวลเร่ืองเลือดออกและต้องคุมก าเนิดโดยใช้ถุงยาง

อนามัยร่วมด้วยนานอย่างน้อย 7 วัน 

ข้อดี 

1. ใช้ง่าย สะดวก ใช้ได้ทุกกลุ่มอายุ 

2. ให้ความรู้สกึเหมือนธรรมชาติเพราะยังมีประจ าเดือนทุกเดือนโดยอาจ

มาน้อยลงและช่วงสั้นขึ้น 

3. ช่วยลดอาการปวดประจ าเดือน 

4. บางชนิดช่วยท าให้สวิน้อยลง 
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ข้อจ ากดั 

1. อาจลืมเพราะต้องกนิทุกวัน 

2. อาจมีประจ าเดือนกระปริกระปรอยโดยเฉพาะใน 2 เดือนแรกที่กนิยา 

3. อาจมีผลข้างเคียงซึ่งหายได้เอง เช่น คล่ืนไส้ เจบ็ตึงเต้านม น า้หนักขึ้น 

ฯลฯ 

4. ต้องรับค าแนะน าจากบุคลากรทางการแพทย์ในการใช้แผงแรก 

5. ไม่ป้องกนัการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส์ 

 

 ยาป้องกนัการตั้งครรภห์ลงัมีเพศสมัพนัธ ์(ยาคุมก าเนิดฉุกเฉิน) 

เป็นฮอร์โมนคล้ายฮอร์โมนเพศธรรมชาติที่ผลิตจากรังไข่ของสตรี (โปรเจสเตอ

โรน) ใช้กบัผู้หญิง เป็นทางเลือกในการป้องกนัการตั้งครรภที์่ไม่พรอ้มกรณีฉุกเฉิน เท่านั้น เช่น 

ถูกข่มขืน ป้องกันด้วยวิธีอื่นแล้วพลาด มีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิดและไม่ได้ป้องกัน ฯลฯ ไม่

เหมาะสมอย่างยิ่งในการใชแ้ทนวิธีคุมก าเนิดแบบปกติ เพราะประสิทธิภาพต ่าและผลข้างเคียง

สงู ออกฤทธิ์โดยการป้องกนัการฝังตัวของไข่ที่ผนังมดลูก 

วิธใีช้ 

กนิ 1 เมด็ทนัท ีภายใน 72 ชั่วโมงแรกหลังการมีเพศสมัพันธ ์และกนิเมด็

ที่ 2 ห่างจากเมด็แรก 12 ชั่วโมง มีเพศสัมพันธ์คร้ังต่อไปต้องสวมถุงยางอนามัยทุกคร้ัง เดือน

หนึ่งไม่ควรกนิเกนิ 4 เมด็ เพราะการกนิบ่อยๆ จะส่งผลเสยีต่อร่างกายในระยะยาว 

ข้อดี 

เป็นทางเลือกในกรณีฉุกเฉินช่วยแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 

ข้อจ ากดั 

1. ประสทิธภิาพต ่าและผลข้างเคียงสงู 

2. ไม่สามารถใช้ได้เหมือนการป้องกนัการตั้งครรภ์แบบปกติ 

3. ไม่สามารถป้องกนัการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส์ 

 หลัง่ภายนอก 

เป็นวิธีคุมก าเนิดแบบธรรมชาติที่ได้ผลไม่แน่นอน เพราะขณะที่สอดใส่ฝ่ายชาย

จะมีน า้คัดหล่ังจ านวนหนึ่งน าออกมาก่อน ซึ่งมีอสุจิปะปนอยู่ด้วย ตัวอสุจินั้นสามารถว่ายไปผสม

กับไข่ การตั้งครรภ์จึงเกิดขึ้นได้ก่อนผู้ชายจะหล่ังน า้อสุจิภายนอกเสียอีก จึงไม่แนะน าใหใ้ชก้าร

คุมก าเนิดดว้ยวิธีน้ี 
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 นบัระยะปลอดภยั (หนา้เจ็ดหลงัเจ็ด) 

เป็นวิธคีุมก าเนิดแบบธรรมชาติอกีวิธีหนึ่ง วิธีน้ีจะใชไ้ดผ้ลเฉพาะผูห้ญิงที่มีรอบ

เดือนมาสม า่เสมอเท่านั้น ถา้ผูห้ญิงที่มีรอบเดือนไม่สม า่เสมอจะเกิดการผิดพลาดหรือ

ตั้งครรภไ์ด ้การนับหน้าเจด็จะนับล่วงหน้า 7 วันก่อนวันที่คาดว่าประจ าเดือนจะมา และหลังเจด็

วันนับตั้งแต่วันแรกที่ประจ าเดือนมาไป 7 วัน ตัวอย่างเช่น มีประจ าเดือนวันที่ 7-11 มกราคม 

ระยะปลอดภัยช่วงหน้าเจด็ คือระหว่างวันที่ 1-7 มกราคม ส่วนช่วงหลังเจด็คือระหว่างวันที่ 7-

13 มกราคม หากรอบเดือนมาไม่ตรงเวลาหรือไม่สม ่าเสมอวิธีนี้ จะมีโอกาสพลาดสูง และวิธีนี้ ไม่

ป้องกนัการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส ์จึงไม่แนะน าใหใ้ชก้ารคุมก าเนิดดว้ย

วิธีน้ี 
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กิจกรรมที่ 12 พฤติกรรมเสีย่ง 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้เยาวชนมีความรู้ความเข้าใจและสามารถวิเคราะห์พฤติกรรมที่อาจเสี่ยงต่อการติด

เชื้อเอดส ์

สาระส าคญั 

มีพฤติกรรมบางอย่างไม่เสี่ยงต่อการติดเชื้ อเอดส์โดยตรงแต่น าไปสู่พฤติกรรมที่เสี่ยง จึง

จ าเป็นต้องเรียนรู้ และวิเคราะห์ให้ได้ว่าพฤติกรรมใดเสี่ยงและพฤติกรรมใดที่อ าจน าไปสู่

พฤติกรรมที่เสี่ยงเพื่อป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการติดเชื้ อเอดส์ โดยเฉพาะการดื่มเหล้าจะ

ส่งผลท าให้คนติดเอดสม์ากที่สดุถ้ามีเพศสมัพันธ์หลังการดื่มเหล้าและไม่ได้ป้องกนั 

สือ่/อุปกรณ ์

1. กระดาษปรู๊ฟ 

2. ปากกาเคมี 3 ส ี(ด า แดง เขียว) 

กิจกรรม 

1. แบ่งกลุ่มชาย-หญิง กลุ่มละ 5-6 คน แจกกระดาษปรู๊ฟ กลุ่มละ 1 แผ่น และปากกา

เคมี กลุ่มละ 3 ส ี

2. ใชป้ากกาสีด า เขียนพฤติกรรมที่ “วัยรุ่นชอบท า” ให้มากที่สุด (กลุ่มชายให้คิดถึง

พฤติกรรมของวัยรุ่นชาย, กลุ่มหญิงให้คิดถึงพฤติกรรมของวัยรุ่นหญิง) โดยเขียนเรียงลงมาตาม

แนวตั้ง ตรงกลางของกระดาษปรูฟ๊ 

3. ใชป้ากกาสีแดง ให้คะแนนตามความเสี่ยงต่อการติดเชื้ อเอดส์ ทางด้านซ้ายมือ ของ

แต่ละพฤติกรรม พฤติกรรมใดเสี่ยงมากที่สุดให้ 10 คะแนน และพฤติกรรมที่ไม่เสียงเลย ให้ 0 

คะแนน 

4. ใชป้ากกาสีเขียว ลากเส้นโยงใยระหว่างพฤติกรรมแต่ละอย่าง ที่อาจมีความเกี่ยวเนื่อง

ถึงกนัได้ ทางดา้นขวาของพฤติกรรม โดยให้เหตุผลด้วยว่าเพราะเหตุใดจึงเชื่อมโยงกนั 

5. ให้กลุ่มช่วยกันสรุปข้อคิดที่ได้เรียนรู้ จากการท ากิจกรรมนี้  และเขียนค าขวัญ เพื่อ

เตือนใจตนเองเกี่ยวกบัข้อสรุปที่ได้เรียนรู้  

6. ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอข้อคิดที่ได้ และค าขวัญของกลุ่มตน ครูอธิบายเพิ่มเติมตาม

สาระส าคัญ 

7. จบกจิกรรม 
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การประเมินผล 

สงัเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ การสรุปเนื้อหาของกลุ่ม และค าขวัญเตือนใจ 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

ควรชี้ ชวนให้ผู้ เรียนเขียนพฤติกรรมของวัยรุ่นให้ได้มากที่สุด กระตุ้นให้ผู้ เรียนได้คิดถึง

ความเสี่ยงต่อการติดเชื้ อเอดส์ของพฤติกรรมแต่ละอย่าง โดยคิดให้มากกว่าผลของพฤติกรรม

นั้นๆ โดยตรง ควรคิดถึงผลที่จะตามมาจากพฤติกรรมนั้น เช่น โดดเรียน ถ้าวิเคราะห์เฉพาะการ

โดดเรียน กไ็ม่น่าเสี่ยงต่อการติดเชื้ อเอดส์ แต่เมื่อโดดเรียนแล้ว อาจไปมั่วสุม ดื่มของมึนเมาและ

มีเพศสมัพันธ ์จึงมีความเสี่ยงในการติดเชื้อเอดส ์นอกจากนี้  การลากเส้นโยงพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

กนันั้น ควรพิจารณาทุกพฤติกรรมว่าเชื่อมโยงกนัหรือไม่เพราะเหตุใด 
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กิจกรรมท่ี 13 ผลจากการมีเพศสมัพนัธใ์นวยัรุ่น 

จุดประสงคก์ารเรียนรู ้

เพื่อให้วัยรุ่นตระหนักถึงปัญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่พร้อม และ

สามารถหาแนวทางป้องกนัแก้ไขได้ 

สาระส าคญั 

การมีเพศสัมพันธ์เป็นเร่ืองที่มีความสุขหากทั้งคู่มีความรัก ยินยอมพร้อมใจ และมีความ

พร้อมที่จะรับผิดชอบต่อสิ่งที่จะเกิดขึ้นตามมาได้ เช่น การตั้งครรภ์ แต่การมีเพศสัมพันธ์ที่ยังไม่

พร้อมที่จะรับผิดชอบต่อสิ่งที่อาจเกิดขึ้น ไม่ได้คิดและเตรียมตัวอย่างรอบคอบอาจน ามาซึ่งปัญหา

และความยุ่งยากหลายด้านทั้งในด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต และด้านสังคม ตลอดจนผลกระทบ

ในระยะยาว เช่น การตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม การติดโรคทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์ และการไม่

เป็นที่ยอมรับของสังคม ทั้งด้านการเรียน การท างาน ดังนั้นการสร้างความตระหนักถึงปัญหาและ

ผลกระทบจากการมีเพศสมัพันธท์ี่ไม่พร้อมจะช่วยป้องกนัปัญหาที่อาจเกดิขึ้นได้ 

สือ่/อุปกรณ ์

1. กรณีศึกษา ข่าว “คลอดลูกแล้วทิ้ง ประชดแฟน” 

2. ใบงาน 

3. ใบความรู้  “แนวคิดตามประเดน็ในใบงาน” 

กิจกรรม 

1. น าเข้าสู่บทเรียน โดยให้เล่นเกมสจ์ิ๊กซอว์ 

* พ่อวัยรุ่นร าคาญเสยีงลูกน้อยร้องไห้ กระทบืกระเพาะแตก 

* วัยรุ่นใจแตกทิ้งลูกไม่หน าใจยังฆ่าอกี 

* บุกทะลายแหล่งท าแท้ง แม่วัยรุ่นวิ่งหนีอุตลุด 

2. อ่านกรณีศึกษา “คลอดลูกแล้วทิ้ง ประชดแฟน” 

3. ถามความคิดเหน็ว่า “ฟังแล้วรู้สกึอย่างไร” เปิดโอกาสให้พูด 2-3 คน โดยไม่ต้องสรุป 

4. แบ่งกลุ่ม 5-6 คน อภิปรายประเดน็ในใบงาน 

5. ตัวแทนกลุ่มรายงาน ครูสรุปประเดน็ตามใบความรู้ 

6. จบกจิกรรม 
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การประเมินผล 

สงเกตการณ์มีส่วนร่วมแสดงความคิดเหน็ และการสรุปเนื้อหาของกลุ่ม 

ค าแนะน าส าหรบัครู 

ครูควรระมัดระวังการตัดสินคุณค่า ผิดถูกในการพูดถึงการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น เพราะ

อาจมีบางคนมีประสบการณ์ทางเพศมาก่อน และควรเน้นให้ทั้งหญิงและชายมีความรับผิดชอบใน

การป้องกันการตั้งครรภ์และการติดเชื้ อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์ และมีความ

รับผิดชอบต่อสิ่งที่อาจเกดิตามมาจากการมีเพศสมัพันธ์ 

วัตถุประสงค์ของแผนการเรียนรู้นี้  คือ การสร้างความตระหนักถึงผลที่จะตามมาจากการมี

เพศสมัพันธ ์เพื่อใช้เป็นเหตุผลประกอบในการคิดและตัดสนิใจ และหาทางป้องกนัแก้ไขไม่ให้เกิด

ปัญหาดังกล่าว 
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กรณีศึกษา 

ข่าว “คลอดลูกแลว้ท้ิง ประชดแฟน” 

 

บาปบริสุทธิ์ แม่วัยรุ่นคลอดลูกทิ้ งถังขยะในห้องน า้ป๊ัมน า้มัน เดชะบุญแม่บ้านเข้าไปเจอ 

ทารกน้อยดวงแขง็ยังมีชีวิตรีบพาส่งโรงพยาบาลรอดตายหวุดหวิด ส่วนแม่วัยรุ่นซมซานหนีไม่รอด

ถูกห้ิวส่งโรงพยาบาลเพราะตกเลือดหนัก แฉชีวิตรันทดฉันทนาสาววัย 18 ปี 

จากการบอกเล่าของแม่บ้านป๊ัมน า้มันว่า พบ น.ส.เอ๋ (นามสมมติ) เดินออกจากห้องน า้

หญิงโดยมีเลือดไหลเปรอะเป้ือนเสื้อผ้า เมื่อสอบถามว่าเป็นอะไร น.ส.เอ๋ ไม่ยอมตอบ กลับหลบ

หน้ารีบเดินหนีไป กไ็ม่ได้เอะใจเพราะคิดว่าเป็นเลือดประจ าเดือนธรรมดา แต่เมื่อเดินไปถึงหน้า

ห้องน า้ พบคราบเลือดจ านวนมากไหลนองเตม็พื้ นจึงเปิดประตูเข้าไปดู ตกใจแทบชอ็ก คร้ังแรก

คิดว่าเป็นตุ๊กตาทิ้ งอยู่ในถังขยะข้างโถส้วม จึงเอื้อมมือไปดึงขึ้นมา ปรากฏว่าเดก็ร้องไห้จ้าดังล่ัน 

จึงรู้ ว่าไม่ใช่ตุ๊กตาแต่เป็นทารกแรกคลอด เลยรีบอุ้มทารกไปบอกผู้จัดการป๊ัมน ้ามันก่อนน าส่ง

โรงพยาบาลและไปแจ้งความที่สถานีต ารวจ 

หลังรับแจ้งเหตุ เจ้าหน้าที่ต ารวจไปที่โรงพยาบาล พบทารกแรกคลอดเพศหญิง มีสายรก

ติดยาวประมาณ 30 ซม. สภาพเนื้อตัวซีดขาว มีรอยเขียวช า้ที่เท้าทั้ง 2 ข้าง แพทย์ช่วยชีวิตจนพ้น

ขีดอันตรายแต่ยังต้องนอนในตู้อบเพราะเด็กเกิดมาผิดปกติเนื่องจากถูกบีบรัดอย่างแรกหลัง

คลอด และในเวลาไล่เล่ียกันมีรถปิกอัพขับเข้ามาที่โรงพยาบาลโดยมีวัยรุ่นหนุ่มอายุประมาณ 20 

ปี ประคองร่าง น.ส.เอ ๋ซึ่งอยู่ในสภาพอดิโรย มีเลือดไหลทะลักออกมาจ านวนมาก แพทย์จึงน าเข้า

ห้องไอซียูช่วยชีวิตเป็นการด่วน 
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ใบงาน 

ให้แบ่งกลุ่ม 5-6 คน แลกเปลี่ยนความคิดเหน็ตามประเดน็ต่อไปนี้  

1. อะไรเป็นสาเหตุที่ท าให้เกดิเหตุการณ์ในคร้ังนี้  

2. ใครบ้างที่ได้รับผลกระทบจากการกระท าดังกล่าว และมีผลอย่างไร 

3. บุคคลใดบ้างที่ต้องรับผิดชอบในเร่ืองนี้  และรับผิดชอบอย่างไร 

4. ท่านคิดว่าเหตุการณ์นี้ จะเกิดขึ้ นกับท่านได้หรือไม่ เพราะอะไร และจะมีวิธี

ป้องกนัอย่างไร 

 (เวลา 15 นาท)ี 

เมื่อได้ข้อสรุปของกลุ่มแล้ว ให้เตรียมผู้แทนรายงานหน้าชั้น 

  



 
166 คู่มือการจัดกจิกรรมเพศวิถีศึกษา และอนามัยการเจริญพนัธุ์ (ระบบการเรียนรู้ชีวิต) 

ใบความรู ้

แนวคิดตามประเด็นในใบงาน 

ประเด็น แนวคิด 

1.  อะไร เ ป็นสา เหตุที่ ท า ใ ห้ เ กิ ด

เหตุการณ์ในคร้ังนี้  

1. ขาดการยับย้ังชั่งใจ 

2. เป็นการรู้ เท่าไม่ถึงการณ์ของวัยรุ่นทั้งคู่ 

3. ขาดความรู้ที่ถูกต้องเร่ืองการคุมก าเนิด การวางแผน

ชีวิต 

4. ฝ่ายชายขาดความรับผิดชอบ 

2. ใครบ้างที่ได้รับผลกระทบจากการ

กระท าในคร้ังนี้  และมีผลอย่างไร 

น.ส.เอ ๋ได้รับผลกระทบด้าน 

* สขุภาพกาย เช่น การตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม อาจเกดิ

อันตรายจากการตกเลือดจ านวนมาก หรืออาจ

ติดโรคทางเพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส์ 

* สุขภาพจิต เช่น มีความทุกข์ รู้สึกผิด เสียใจ วิตก

กงัวล 

* ด้านสังคม เช่น ถูกสังคมประณาม ถูกด าเนินคดี

ตามกฎหมาย  

พ่อแม่เสยีใจในการกระท าของลูก 

 ลูกของเอ ๋

* ถ้าแม่บ้านไม่มาพบอาจเสียชีวิตได้ หรืออาจต้อง

เป็นเดก็ก าพร้า 

* การที่เดก็เกดิมาจากความไม่พร้อมของพ่อแม่ จะ

ท าให้ไม่ได้รับความรัก การดูแลเอาใจใส่ที่ดี อาจ

ท าให้เป็นเด็กที่ไม่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ 

และอาจสร้างปัญหาให้สงัคมต่อไป 

ความรักของเอ ๋

* ถูกสงัคมประณาม รู้สกึบาปในใจไปตลอด 

* อาจติดโรคติดต่อทางเพศสมัพันธแ์ละโรคเอดส์ 

3. บุคคลใดบ้างที่ต้องรับผิดชอบใน

เร่ืองนี้  และรับผิดชอบอย่างไร 

* เอแ๋ละคนรักต้องรับผิดชอบต่อผลการกระท าของ

เขา 

* ครอบครัวของเอ๋ และคนรักควรให้การช่วยเหลือ

เท่าที่สามารถจะท าได้ 
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ประเด็น แนวคิด 

4. ท่านคิดว่าเหตุการณ์นี้จะเกดิขึ้นกบั

ท่านได้หรือไม่ เพราะอะไร และจะมี

วิธป้ีองกนัอย่างไร 

มีโอกาสเกดิขึ้นได้กบัทุกคน ถ้าขาดความรู้  ความเข้าใจ

เกี่ยวกบัธรรมชาติในเร่ืองเพศของวัยรุ่น เช่น 

* อารมณ์/ความต้องการทางเพศของวัยรุ่น 

* ความแตกต่างในความรู้สกึนึกคิดในเร่ืองเพศของ

ชายหญิง 

* ปัจจัยย่ัวยุที่จะท าให้เกิดอารมณ์เพศ เช่น สื่อ 

บรรยากาศที่กระตุ้น 

* อารมณ์ทางเพศ เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ยาเสพ

ติด ฯลฯ 

* โอกาสเสี่ยงต่อการมีเพศสมัพันธ์ 

ดังนั้นถ้าจะป้องกนัไม่ให้เกดิเหตุการณ์เช่นนี้ ต้อง 

* รู้ เท่าทนัอารมณ์ตัวเองและคนรัก คิดวิเคราะห์ถึง

ผลดี ผลเสียที่อาจเกิดขึ้ นหากมีเพศสัมพันธ์ 

ตัดสนิใจด้วยเหตุผลไม่ใช้อารมณ์ 

* กล้าปฏเิสธหากไม่ต้องการมีเพศสมัพันธ์ 

*  ห ลีก เ ล่ี ย งสถ า นก า รณ์ ที่ จ ะน า ไปสู่ ก า ร มี

เพศสมัพันธท์ี่ไม่คาดคิด ถ้ายังไม่พร้อม 

* หากตัดสินใจว่าพร้อมที่ จะมี เพศสัมพันธ์ที่

รับผิดชอบและปลอดภัย ควรศึกษาเร่ืองการ

ป้องกันปัญหาที่จะตามมา เช่น ใช้ถุงยางอนามัย

ทุกคร้ังที่มีเพศสมัพันธ ์

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 



 

รายชื่อสถานรองรบั ผูม้ีส่วนร่วม และวิทยากรพีเ่ลี้ ยงประจ าโครงการฯ ในการร่าง

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสรา้งทกัษะชีวิตทัว่ไป (ระบบการเรียนรูชี้วิต) 

รายชื่อสถานรองรบั 

1. สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านปากเกรด็ 

2. สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านราชสมีา 

3. สถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านอุดรธานี 

4. สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านเชียงใหม่ 

5. สถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านปัตตานี 

รายชื่อผูม้ีส่วนร่วม 

1. นายวิทยา บุตรเพชรรัตน์ ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านปากเกรด็ 

2. นางสาวกาญจนา เอมดิษฐ์ สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านปากเกรด็ 

3. นายทรงศักด์ิ จินะกาศ ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านราชสมีา 

4. นางสาวสภุาพร ลือชา สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านราชสมีา 

5. นางอรนุช เลิศไกล ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านอุดรธานี 

6. พิสมัย ลีพฤติ หัวหน้าฝ่ายการศึกษาและวิชาชีพสถานสงเคราะห์

เดก็หญิงบ้านอุดรธานี 

7. นางอนงค์ เจริญวัย ผู้ปกครองสถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านเชียงใหม่ 

8. นายณัฐธต์ิิ เตชะบุญ สถานสงเคราะห์เดก็ชายบ้านเชียงใหม่ 

9. นางสาวซอเฟีย จรัลศาสตร ์ สถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้านปัตตานี 

รายชื่อวิทยากรพีเ่ลี้ ยงประจ าโครงการฯ 

1. นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมศาสนต์ิ ที่ปรึกษากนมสขุภาพจิต 

2. อาจารย์วิชาน กาญจนไพโรจน์ วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้าน

ปัตตานี 

3. อาจารย์โสภณ จุโลทก วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้าน

เชียงใหม่ 

4. อาจารย์อมร ชุมศรี วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้าน

ปากเกรด็ 

5. อาจารย์จุฑามาส ชุ่มเมืองปัก วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เด็กชายบ้าน

ราชสมีา 

6. อาจารย์ชัยรัตน์ สขุพันธ ์ วิทยากรที่เลี้ ยงประจ าสถานสงเคราะห์เดก็หญิงบ้าน

อุดรธานี 

7. อาจารย์ลัดดา จิตรวัฒนแพทย์ ผู้จัดการโครงการเตรียมความพร้อมเดก็และเยาวชน

ออกสู่สงัคมอย่างเป็นสขุ 

 


