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คํานํา

 เอกสารเสริมพิเศษใช้ควบคู่กับหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน ที่มีการปรับปรุงแก้ไขเนื้อหา
เกี่ยวกับเพศวิถีศึกษา	 ที่บริษัท	 สำ	นักพิมพ์วัฒนาพานิช	 จำ	กัด	 ได้จัดทำ	ขึ้นฉบับนี้	 เปนผล
สืบเนื่องจากที่สำ	นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา	สำ	นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน	
กระทรวงศกึษาธกิาร	ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒจิากหนว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้งและภาคประชาสงัคมได้รว่มกนั
จัดทำ	กรอบเนื้อหาเกี่ยวกับเพศวิถีศึกษาขึ้น	โดยได้มอบหมายให้ผู้เรียบเรียงหนังสือเรียน	รายวิชา
พื้นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษา	 และทางสำ	นักพิมพ์ฯ	 เข้าร่วมประชุมเพื่อทบทวนและปรับแก้ไข
เพิ่มเติมความรู้และเนื้อหาที่เกี่ยวข้องในหน่วยการเรียนรู้ของแบบเรียนฯ	 ฉบับท่ีได้มีการจัดพิมพ์
เผยแพร่และได้รับอนุญาตให้ใช้เปนสื่อการเรียนรู้ในสถานศึกษาจากสำ	นักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐานไปแล้ว	ให้มีความถูกต้องและสมบูรณ์ยิ่งขึ้น	และเพื่อให้ผู้ใช้ได้รับเนื้อหาและ
องค์ความรู้ท่ีได้มีการปรับปรุงเพ่ิมเติมครบถ้วน	 บริษัท	 สำ	นักพิมพ์วัฒนาพานิช	 จำ	กัด	 จึงได้จัดทำ	
เอกสารเสริมพิเศษใช้ควบคู่กับหนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	ที่มีการปรับปรุงแก้ไขเนื้อหาเกี่ยวกับ
เพศวิถีศึกษาขึ้น	
	 ในเอกสารฉบับนี้ได้จัดเรียงลำ	ดับการนำ	เสนอเนื้อหาตามระดับชั้น	 โดยเน้นนำ	เสนอเนื้อหา
ในหน่วยการเรียนรูท่ี้มกีารแกไ้ขหรอืปรบัปรงุใหม	่สว่นในหนว่ยการเรยีนรูท้ีไ่มม่กีารปรบัปรงุแก้ไข	
ผูใ้ชส้ามารถใช้เนือ้หาในหนงัสอืเรียนฯ	เลม่เดมิไดอ้ยา่งสมบรูณ์	ซึง่เอกสารฉบบันีใ้นสว่นของสารบญั	
ชื่อหน่วยและเรื่องที่มีการปรับปรุงแก้ไขจะระบุด้วยตัวอักษรสีชมพูเขม	และอภิธานศัพท์ท้ายเล่มที่
มีการปรับปรุงแก้ไขหรือเพิ่มเติมคำ	อธิบายศัพท์จะระบุโดยใช้กรอบสีชมพูเข้มล้อมรอบไว้	 เพ่ือให้
ผู้ใช้สามารถสังเกตเห็นได้อย่างชัดเจน	จะช่วยให้สะดวกต่อการนำ	ไปใช้มากขึ้น
	 หวังเปนอย่างยิ่งว่า	เอกสารฉบับนี้จะช่วยให้ผู้ใช้หนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	สุขศึกษาและ
พลศึกษา	 ได้รับความรู้	 ความเข้าใจ	 ในส่วนที่มีการปรับปรุงและเพิ่มเติมเนื้อหาในฉบับอนุญาต
ให้ใช้เปนส่ือการเรียนรู้ในสถานศึกษาที่มีการเผยแพร่ไปแล้วได้อย่างสมบูรณ์และสอดคล้องกับ
สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปของสังคมโลกในศตวรรษที่	21	มากยิ่งขึ้น

บริษัท สำ นักพิมพ์วัฒนาพานิช จำ กัด
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	 หนังสือเรียน	 รายวิชาพื้นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษา	 ของบริษัท	 สำ	นักพิมพ์วัฒนาพานิช	
จำ	กัด	 ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเน้ือหาให้ถูกต้องและสอดคล้องตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียม
ระหว่างเพศ พ.ศ. 2558 พระราชบญัญตักิารปอ้งกนัและแกไ้ขปญัหาการตัง้ครรภใ์นวยัรุน่ พ.ศ. 
2559 และกฎหมายอื่นที่เกีย่วข้อง	ซึ่งได้แก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน	พุทธศักราช	2551	โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่	1	การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของมนุษย์	 สาระที่	 2	 ชีวิตและครอบครัว	 และสาระที่	 5	 ความปลอดภัยในชีวิต	 เฉพาะเรื่องที่
เกี่ยวข้องกับเพศวิถี	ความเท่าเทียมระหว่างเพศ	การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น	
ซึง่ไดก้ำ	หนดคำ	สำ	คญั	ความหมาย	เนือ้หา	และตัวอยา่ง	โดยสำ	นกัวชิาการและมาตรฐานการศกึษา	
สำ	นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน	 ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องและ
ภาคประชาสังคมได้จัดทำ	ขึ้น	เพื่อเปนกรอบและแนวทางให้ทุกสำ	นักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้หนังสือ
เรียนให้ถูกต้องเปนที่เข้าใจตรงกัน	ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปที่	1	ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่	6
	 ทั้งนี้	 การปรับปรุงหนังสือเรียน	 รายวิชาพื้นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษาดังกล่าวยังคง
ยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปล่ียนแปลงของสังคมโลก	 ซึ่งจะเปนประโยชน์
ต่อนักเรียน	 ผู้ปกครอง	 ครู	 และทุกคนในสังคม	 ในการร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่	21	อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน

คําชี้แจง



4

สารบัญ

(เนื้อหาในส่วนของหนังสือเรียนที่มีการปรับปรุงแก้ไขใหม่)

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ................................................................................ ๘–๔๓

 หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ชีวิตและครอบครัว ......................................................43–75
 n ตัวชี้วัดชั้นปี .......................................................................................... 43
 n ผังมโนทัศน์สาระการเรียนรู้ ....................................................................... 44
 n ประโยชน์จากการเรียน ............................................................................ 44
 n ลองคิด ลองตอบ .................................................................................... 44
 1. วัยรุ่นกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศ ..................................................45–62
  1.1	 ความหมายของการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางเพศ	....................46
	 	 1.2	 การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย	จิตใจและอารมณ์	
	 	 	 สังคม	และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น	..........................................................46
 2. พฤติกรรมทางเพศที่ส่งผลกระทบทางลบต่อตนเองและผู้อื่น ..........................62–66
 	 2.1	 พฤติกรรมทางเพศที่อาจส่งผลกระทบทางลบต่อตนเองและผู้อื่น	.........................63
	 	 2.2	 ความผิดปกติทางเพศ	....................................................................................64
 3. วัยรุ่นกับทักษะการตัดสินใจเพื่อป้องกันปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศ ...............66–72
  3.1	 ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ	............................................................66
	 	 3.2	 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ	.........................................68
	 	 3.3	 ทักษะในการแก้ไขสถานการณ์เมื่อเผชิญกับการถูกล่วงละเมิดทางเพศ	.................69
 n บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ...................................................................... 73
 n กิจกรรมเสนอแนะ .................................................................................. 74
 n โครงงาน .............................................................................................. 74
 n การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ................................................................. 75
 n ค�าถามประจ�าหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ............................................................... 75

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 .............................................................................. ๔๔–๗๘

 หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ชีวิตและครอบครัว ......................................................20–52
 n ตัวชี้วัดชั้นปี .......................................................................................... 20
 n ผังมโนทัศน์สาระการเรียนรู้ ....................................................................... 21
 n ประโยชน์จากการเรียน ............................................................................ 21



5

 n ลองคิด ลองตอบ .................................................................................... 21
 1. วัยรุ่นกับเจตคติในเรื่องเพศ ..................................................................22–28
  1.1	 ความหมายและความส�าคัญ	...........................................................................22
	 	 1.2	 การแบ่งประเภทของเจตคติในเรื่องเพศ	............................................................23
	 	 1.3	 ปัจจัยที่มีอิทธิพลในเรื่องเพศของวัยรุ่น	............................................................25
 2. วัยรุ่นกับปัญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน ......................28–34
  2.1	 ความหมายและความส�าคัญของการมีเพศสัมพันธ์	............................................28
	 	 2.2	 สาเหตุของการมีเพศสัมพันธ	์...........................................................................29
	 	 2.3	 ปัญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน	.......................................30
	 	 2.4	 แนวทางในการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน	...........................................31
 3. วัยรุ่นกับการป้องกันและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ .........................34–41
  3.1	 ความหมายและความส�าคัญ	...........................................................................34
	 	 3.2	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ	์.............................................................................35
	 	 3.3	 แนวทางการป้องกันและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ	์..............................40
 4. วัยรุ่นกับการตั้งครรภ์ไม่พร้อม ...............................................................42–45
  4.1	 ความหมายของการตั้งครรภ์ไม่พร้อม	..............................................................42
	 	 4.2	 ผลกระทบของการตั้งครรภ์ไม่พร้อม	................................................................42
	 	 4.3	 แนวทางการป้องกันและหลีกเลี่ยงการตั้งครรภ์ไม่พร้อม	.....................................43
 5. ความเท่าเทียมระหว่างเพศและการวางตัวให้เหมาะสม .................................46–48
  5.1	 ความเท่าเทียมระหว่างเพศ	.............................................................................46
	 	 5.2	 การวางตัวให้เหมาะสมกับเพื่อนต่างเพศในลักษณะสุภาพชน	...............................46
 n บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ...................................................................... 49
 n กิจกรรมเสนอแนะ .................................................................................. 50
 n โครงงาน .............................................................................................. 51
 n การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ................................................................. 51
 n ค�าถามประจ�าหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ............................................................... 52

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ........................................................................... ๗๙–๑๓๗

 หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ชีวิตและครอบครัว ......................................................41–60
 n ตัวชี้วัดชั้นป ี.......................................................................................... 41
 n ผังมโนทัศน์สาระการเรียนรู ้....................................................................... 42
 n ประโยชน์จากการเรียน. ........................................................................... 42
 n ลองคิด ลองตอบ .................................................................................... 42



6

 1. อนามัยการเจริญพันธุ ์.........................................................................43–53
	 	 1.1	 ความหมายของอนามัยการเจริญพันธุ	์..............................................................43
	 	 1.2		องค์ประกอบของอนามัยการเจริญพันธุ	์............................................................43
	 	 1.3	 การอนามัยแม่และเด็ก	...................................................................................44
	 	 1.4	 การวางแผนครอบครัว	...................................................................................49
 2. ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ .........................................................53–55
  2.1		ผลกระทบของแอลกอฮอล์ต่อการตั้งครรภ	์.......................................................53
	 	 2.2		ผลกระทบของบุหรี่ต่อการตั้งครรภ	์..................................................................54
	 	 2.3		ผลกระทบของสารเสพติดต่อการตั้งครรภ	์........................................................53
	 	 2.4		ผลกระทบของสภาพแวดล้อมต่อการตั้งครรภ	์...................................................54
	 	 2.5		ผลกระทบจากการติดเชื้อและโรคที่เกิดจากภาวะการตั้งครรภ	์.............................54
 3. ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว ............................................................55–57
	 	 3.1	 ความหมายของค�าที่เกี่ยวข้อง	.........................................................................55
	 	 3.2		ลักษณะของปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว....................................................55
	 	 3.3		ปัจจัยที่ก่อให้เกิดปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและผลกระทบ........................56
	 	 3.4		แนวทางในการป้องกันและแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว	........................57
 n บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ...................................................................... 58
 n กิจกรรมเสนอแนะ .................................................................................. 59
 n โครงงาน .............................................................................................. 59
 n การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ................................................................. 60
 n ค�าถามประจ�าหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ............................................................... 60

 หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 ชีวิตปลอดภัย ........................................................ 113–146
 n ตัวชี้วัดชั้นป ี.........................................................................................113
 n ผังมโนทัศน์สาระการเรียนรู ้......................................................................114
 n ประโยชน์จากการเรียน ...........................................................................114
 n ลองคิด ลองตอบ ...................................................................................114
 1. ปัจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ ................................................... 115–119
 	 1.1	 ความหมายและความส�าคัญ	........................................................................ 115
	 	 1.2	 ตัวอย่างของปัจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	........................................... 115
	 	 1.3	 แนวทางในการป้องกันปัจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	............................ 115
 2. พฤติกรรมการใช้ความรุนแรง ........................................................... 119–128
  2.1		ความหมายและการจัดกลุ่มความรุนแรง	....................................................... 119



7

	 	 2.2		พฤติกรรมการใช้ความรุนแรงในวัยรุ่น	.......................................................... 121
 3. อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง .............................. 129–133
  3.1		ความหมายของค�าที่เกี่ยวข้องและความส�าคัญ	............................................... 130
	 	 3.2		ตัวอย่างสื่อที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง	.......................... 130
	 	 3.3		แนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสม	............................................................... 133
 4. เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่ส่งผลต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ. .................... 134–138
  4.1	ลักษณะของเครื่องดื่มแอลกอฮอล	์................................................................ 134
	 	 4.2	ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ	.................................... 135
	 	 4.3	ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่อการเกิดอุบัติเหต	ุ....................... 136
 5. การช่วยฟื้นคืนชีพ ......................................................................... 139–143
  5.1		ความหมายและความส�าคัญของการช่วยฟื้นคืนชีพ	......................................... 139
	 	 5.2		หลักการทั่วไปในการช่วยฟื้นคืนชีพผู้ประสบอุบัติเหตุในสถานการณ์ฉุกเฉิน	...... 139
	 	 5.3		วิธีปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพ	......................................................................... 140
 n บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ที่ 4 .....................................................................144
 n กิจกรรมเสนอแนะ .................................................................................145
 n โครงงาน .............................................................................................145
 n การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน ................................................................146
 n ค�าถามประจ�าหน่วยการเรียนรู้ที่ 4 ..............................................................146



2
ชีวิตและครอบครัว

ตัวชี้วัดชั้นป

1. อธิบายวิธีการปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลง  
 ทางร‹างกาย จิตใจ อารมณ� และพัฒนาการ
 ทางเพศอย‹างเหมาะสม 
 (พ 2.1 ม. 1/1)

2. แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อป‡องกันตนเอง
 จากการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ 
 (พ 2.1 ม. 1/2)

เนื้อหาของหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. 1 ที่มีการปรับปรุง/เพิ่มเติม
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 วัยรุน (adolescence) ตามพระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน 
พ.ศ. 2559 หมายถึง บุคคลอายุเกิน 10 ปบริบูรณ แตยังไมถึง 20 ปบริบูรณ ซึ่งเปนวัยที่กําลังจะกาว
จากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ การเขาสูชวงวัยรุนของแตละคนนั้นจะแตกตางกันตามความพรอมของรางกาย
และวุฒิภาวะทางเพศ นอกจากนี้วัยรุนยังเปนวัยที่ไดรับอิทธิพลจากฮอรโมนเพศมากที่สุด สงผลใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และพัฒนาการทางเพศเปนอยางมาก 
นักเรียนซึ่งอยูในชวงของวัยรุนจึงควรไดศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักการและแนวทางในการ
ยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ที่เกิดขึ้น จะชวยใหสามารถปรับตัวใหเขากับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตองเหมาะสม และสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
นอกจากเรือ่งทีก่ลาวมาแลว การศกึษาและทาํความเขาใจเกีย่วกับเรือ่ง พฤตกิรรมทางเพศทีส่งผลกระทบ
ทางลบตอตนเองและผูอ่ืน และเร่ือง วัยรุนกับทักษะการตัดสินใจเพื่อปองกันปญหาการลวงละเมิดทาง
เพศก็เปนอีกองคความรูที่มีความสําคัญตอนักเรียนในการนําไปปรับใชในชีวิตตอไป

 เขาใจและตระหนักถึงความสําคัญของ
การยอมรับและปรับตวัใหเขากบัการเปลีย่นแปลง
ทางรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และ
พฒันาการทางเพศของวยัรุน และมพีฤตกิรรม
ทางเพศที่เหมาะสม ตลอดจนมีทักษะในการ
ตัดสินใจเพ่ือปองกันปญหาการลวงละเมิดทาง
เพศอยางถูกตองได

• การยอมรบัและปรบัตัวตอการเปล่ียนแปลง
 ในดานตาง ๆ มีความสําคัญตอคนเรา
 อยางไร
• หากนักเรียนกําลังตกอยูในสถานการณ
 เพลี่ยงพลํ้าจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ
 จะแกไขสถานการณดังกลาวอยางไร

ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู

ลองคิด ลองตอบประโยชนจากการเรียน

1.1 ความหมายของการยอมรับ 
 และปรับตัวตอการ
 เปลี่ยนแปลงทางเพศ
1.2 การยอมรับและปรับตัว
 ตอการเปลี่ยนแปลงทาง
 รางกาย จิตใจและอารมณ 
 สังคม และพัฒนาการ
 ทางเพศของวัยรุน

2.1 พฤติกรรมทางเพศที่อาจ
 สงผลกระทบทางลบตอ
 ตนเองและผูอื่น
2.2 ความผิดปกติทางเพศ

3.1 ความหมายของการลวงละเมดิทางเพศ
3.2 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจาก
 การถูกลวงละเมิดทางเพศ
3.3 ทักษะในการแกไขสถานการณ
 เมื่อเผชิญกับการถูกลวงละเมิด
 ทางเพศ

ชีวิตและครอบครัว

2. พฤติกรรมทางเพศ
 ที่ส‹งผลกระทบทางลบ
 ต‹อตนเองและผูŒอื่น

1. วัยรุ‹นกับการยอมรับ
 และปรับตัวทางเพศ 

3. วัยรุ‹นกับทักษะการตัดสินใจเพื่อป‡องกัน
 ป˜˜ญหาการล‹วงละเมิดทางเพศ

๙
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 เมื่อยางเขาสูชวงวัยรุน ตอมไรทอในรางกายจะเร่ิมหล่ังฮอรโมนออกมากระตุนใหอวัยวะ

ตาง ๆ  ในรางกายทาํงานอยางเปนระบบมากขึน้ สงผลใหการเจรญิเตบิโตและพฒันาการทางรางกาย

เปนไปอยางรวดเร็ว ตอมใตสมองเปนตอมไรทอที่สําคัญในการผลิตฮอรโมนออกมากระตุนให

ตอมเพศทัง้ของเพศชายและเพศหญงิตามเพศโดยกาํเนิดแสดงลักษณะพัฒนาการทางเพศท่ีสมบูรณ

และเดนชัดมากข้ึน นอกจากนีใ้นชวงวัยดงักลาวยงัมวีถิทีางเพศหรอืเพศวิถทีีเ่ดนชดัมากขึน้ไปพรอม

กันดวย รวมถึงการแสดงออกทางเพศที่ไมตรงกับเพศโดยกําเนิดหรือความหลากหลายทางเพศ 

ซึง่การเปลีย่นแปลงดังกลาวอาจสงผลใหวัยรุนทีข่าดความรูความเขาใจตอการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิข้ึน 

เกดิความวติกกงัวลและนํามาสูปญหาในการยอมรบัและปรับตวัในเร่ืองดงักลาวได ดงันัน้ในเบือ้งตน

นักเรียนจึงควรเรียนรูถึงความหมายของคําที่เกี่ยวของเพื่อใหเกิดความเขาใจมากยิ่งขึ้น ดังนี้

 เพศ หมายถึง ลักษณะทีแ่สดงใหรูวาเปนเพศใด ซึง่กาํหนดโดยลกัษณะทางชวีวทิยา เรียกวา 

เพศโดยกําเนิด และลักษณะที่เกี่ยวของกับจิตใจ พฤติกรรม และสังคม เรียกวา เพศวิถี

 เพศโดยกําเนิด (sex) หมายถึง ลักษณะทางกายภาพโดยกําเนิดที่แสดงใหรูวาเปนเพศหญิง

หรือเพศชาย และบางคนอาจมีทั้ง 2 เพศในคนเดียวกัน ตามอวัยวะเพศ โครโมโซม และฮอรโมน 

ซึ่งเปนไปไดตามธรรมชาติ

 เพศวิถี (sexuality) หมายถึง ความชอบและการแสดงออกทางเพศของบุคคลซึ่งอาจจะ

แตกตางกัน ทุกคนไมจําเปนตองมีความชอบและการแสดงออกทางเพศที่ตรงกับเพศโดยกําเนิด 

หรือไมตองตรงกับบทบาทความเปนชายหรือความเปนหญิงที่เคยเห็นโดยทั่วไป

 เพศวิถีเปนลักษณะที่เกี่ยวของกับจิตใจ พฤติกรรม และสังคมดานเพศของบุคคล ซึ่งมี

องคประกอบ 5 ดาน ดังนี้

 1) ตองการเปนเพศใด เชน ชาย หญิง กะเทย ฯลฯ

 2) ชอบมคีวามความสมัพนัธทางเพศกบัเพศใด เชน รกัเพศเดยีวกนั รกัตางเพศ รกัสองเพศ

 3) มีความพึงพอใจทางเพศและพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธแบบใด เชน ชอบคนที่มีอายุ

รุนเดียวกัน ชอบคนที่มีอายุนอยกวา ชอบคนที่มีอายุมากกวา

 4) แสดงออกตอสาธารณะเกี่ยวกับเพศของตนเองอยางไร เชน ผูชายที่แสดงออกถึงความ

เปนชาย ผูชายที่แสดงออกถึงความเปนหญิง ผูหญิงที่แสดงออกถึงความเปนชาย ในที่สาธารณะ

อยางเปดเผย

 5) มลีกัษณะทางกายภาพของรางกายอยางไร ซึง่อาจเหมอืนหรือแตกตางจากเพศโดยกําเนดิ

ก็ได เชน ผูชายหรือผูหญิงที่ผานการผาตัดแปลงเพศ

1. วัยรุ‹นกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศ

๑๐
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1.2 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกาย จิตใจและอารมณ�
 สังคม และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ‹น

 การเปลีย่นแปลงทางดานตาง ๆ  ทีเ่กิดขึน้กบัวยัรุนมกัเปนสาเหตสุาํคญัทีส่งผลใหวยัรุนแสดง

พฤตกิรรมทีไ่มเหมาะสมในบางลกัษณะออกมา ดงันัน้นกัเรียนซึง่อยูในชวงของการเปนวยัรุนจึงควร

ไดศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงดังกลาว

 การยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางเพศ หมายถึง การรับรูและเขาใจสภาพการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศทั้งทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับตนเอง รวมทั้งการปรับตัว 

ปรับทัศนคติ และยอมรบัการเปลีย่นแปลงทางเพศอยางมคีวามสขุ ทัง้นีต้องยอมรบัและปรบัตวัตอ

การเปลี่ยนแปลงทางเพศของผูอื่นดวย พรอมทั้งเคารพสิทธิและใหเกียรติซึ่งกันและกัน

 การยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับวัยรุนมีความสําคัญเปนอยางมาก 

เพราะหากวยัรุนไมยอมรบัและไมสามารถทีจ่ะปรบัตัวไดอยางถกูตองแลว กอ็าจสงผลกระทบท่ีกอ

ใหเกิดปญหาขึ้นได เชน ผลกระทบที่เกิดจากพัฒนาการทางเพศของวัยรุนที่ไมสามารถปรับตัวเพื่อ

หลีกเลี่ยงหรือควบคุมอารมณทางเพศอยางเหมาะสมได จนนําไปสูพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธที่

ไมคาดคิดหรือการมีเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัย โดยขาดการปองกันตนเองอยางเหมาะสม ทําให

เกดิปญหาการตัง้ครรภไมพรอมและปญหาความรนุแรงทางเพศหรอืการลวงละเมดิทางเพศตามมาได 

ในทางตรงกันขามหากวัยรุนมีความรู ความเขาใจ และสามารถยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยน-

แปลงที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสมแลว ปญหาตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกับวัยรุนยอมจะลดนอยลง

1.1 ความหมายของการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางเพศ

 เพศวิถีศึกษา (sexuality education) หมายถึง กระบวนการเรียนรูในเรื่องเพศที่ครอบคลุม
ถึงพัฒนาการในแตละชวงวัย การมีสัมพันธภาพกับผูอื่น การพัฒนาทักษะสวนบุคคล พฤติกรรม
ทางเพศ สุขภาวะทางเพศ และมติทิางสงัคมและวัฒนธรรมทีส่งผลกระทบตอเรือ่งเพศ รวมทัง้สทิธิ

การรับรูขอมูลขาวสารและความรูเกี่ยวกับอนามัยการเจริญพันธุที่ใหความสําคัญกับความหลาก

หลายและความเสมอภาคทางเพศ ซึง่เปนคาํจํากดัความทีป่รากฏในพระราชบญัญตักิารปองกนัและ

แกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พ.ศ. 2559

 ความหลากหลายทางเพศ (sexual diversity) หมายถึง ความมีตัวตน ความชอบ และการ

แสดงออกทางเพศของบุคคลซึ่งไมตรงกับเพศโดยกําเนิด เชน เพศหญิงที่ชอบเพศหญิงดวยกัน 

(เลสเบี้ยน) เพศชายที่ชอบเพศชายดวยกัน (เกย) คนท่ีชอบท้ังผูชายและผูหญิง (ไบเซ็กชวล) 

เพศหญิงที่มีจิตใจเปนผูชาย (ผูชายขามเพศ) และเพศชายท่ีมีจิตใจเปนผูหญิง (ผูหญิงขามเพศ 

หรือกะเทย)

๑๑
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1.2.1 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกายของวัยรุ‹น

 การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน
จะเปนไปอยางรวดเร็ว จากการศึกษาในเร่ือง
ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายในวัยรุน
ตามเพศโดยกําเนิดจะพบวา อวัยวะที่มีการ
เปลี่ยนแปลงในอัตราสวนที่มากที่สุด ไดแก 
ศีรษะ มือ และเทา ซึ่งอวัยวะทั้งสามนี้จะมีการ
เจริญเติบโตเทาขนาดของวัยผูใหญกอนอวัยวะ
อื่น จากนั้นความยาวของแขนและขาจึงจะเจริญ
เติบโตไปตามลําดบัพฒันาการของอาย ุสวนลาํตวั
และไหลจะขยายออกตามมา สําหรับความยาว
ของลําตัวพบวา เปนสวนทีเ่จรญิเตบิโตไดชากวา
อวัยวะสวนอื่น ๆ

รูปรางโดยทั่วไปของวัยรุนตามเพศโดยกำ เนิด
ที่เปนเพศชายและเพศหญิง

 เดก็ชายจะเริม่เขาสูวยัรุนเมือ่อายปุระมาณ 11–15 ป โดยจะมกีารเปลีย่นแปลงของรางกาย
ทีเ่ห็นไดชัดเจน โดยเฉพาะความสงูและนํา้หนกัตวัทีเ่พิม่ขึน้ แขนและขายาว ไหลกวาง กระดกูและ
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น เสียงแตก นมแตกพาน มีหนวดเครา มีขนขึ้นที่หนาแขง รักแร และบริเวณ
อวัยวะเพศ
 การเขาสูชวงวัยรุนของเดก็หญงิจะเกิดขึน้เรว็กวาเดก็ชายโดยเฉลีย่ประมาณ 2 ป คอื จะเร่ิม
ขึ้นเมื่ออายุประมาณ 10–13 ป โดยสวนสูงและนํ้าหนักจะเพิ่มมากขึ้น อวัยวะเพศโตขึ้น มีขนขึ้น
บริเวณหัวหนาวและรักแร เอวคอด สะโพกผายออก เตานมโตขึ้น อาจมีสิวขึ้นตามใบหนา และเริ่ม
มีประจําเดือน 
 ซึ่งผลของการเปลี่ยนแปลงของรางกายดังกลาว อาจสงผลใหวัยรุนทั้งเพศชายและเพศหญิง
มักเกิดความวิตกกังวล ซึ่งในระยะแรกวัยรุนอาจมีความรูสึกวามือและเทาของตนเองมีขนาดใหญ
เกินขนาด และตอมาก็อาจมีความรูสึกวาตนเองมีรูปรางที่ผอมลีบเมื่อเปรียบเทียบกับวัยผูใหญ 
นอกจากความวิตกกังวลที่เกี่ยวของกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงของขนาดรางกายแลวยังพบวา 
วัยรุนยังเปนวัยที่ใหความสนใจในรูปรางหนาตาของตนเอง และมีความวิตกกังวลในเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับลักษณะของใบหนาของตน ซึ่งจะเริ่มปรับเปลี่ยนจากใบหนาของวัยเด็ก
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ขอมูลจากสื่ออินเทอรเน็ตมีทั้งดานบวกและดานลบ
วัยรุนจึงควรสอบถามขอเท็จจริงจากพอแม

หรือผูปกครอง หรือผูรูเพิ่มเติม

ที่มีลักษณะใบหนากลมและมีแกมเต็มอิ่ม มาเปนใบหนาแบบผูใหญที่มีรูปหนาที่ยาวขึ้น โดยความ

เต็มอิ่มของแกมที่ปรากฏจะลดลง บริเวณหนาผากจะกวางออก บริเวณคางก็จะดูผอมลง ปากจะ

กวางออก สวนริมฝปากจะหนาขึ้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวมักสรางความวิตกกังวลและกอให

เกิดปญหาทางดานจิตใจและอารมณของวัยรุนได

 แนวทางในการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกายของวัยรุ‹น

 การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน มีแนวทางที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

 1. ควรศึกษาหาความรูเพือ่สรางความเขาใจเกีย่วกับลกัษณะการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ

ดานตาง ๆ ของคนเรา โดยเฉพาะในชวงของ

วัยรุน ดวยการขอความรูจากครูอาจารย พอแม

หรือผูปกครอง ตลอดจนใชวิธีการสืบคนจาก

แหลงขอมูลท่ีเหมาะสมและมีความเชื่อถือได 

เชน การสืบคนจากอินเทอรเน็ตหรือส่ือตาง ๆ 

แตทัง้นีก้ารสืบคนดงักลาวตองกระทําดวยความ

ระมดัระวงัในเรือ่งความถกูตองของการนาํเสนอ

ของแหลงขอมูลดวย และเมื่อเกิดความสงสัย

ควรนําขอมูลดงักลาวไปขอรบัคาํปรกึษาจากครู

อาจารย พอแมหรือผูปกครอง ตลอดจนผูรู 

เพือ่ทีจ่ะไดรบัความรูและมีความเขาใจที่ถูกตองชัดเจนเพิ่มมากยิ่งขึ้น

 2. หมั่นสังเกตสุขภาพของตนเองอยางสมํ่าเสมอ หากพบวามีอาการผิดปกติควรรีบบอกให

พอแมหรือผูปกครอง หรือครูอาจารยไดทราบ เพื่อขอรับคําแนะนําในการปฏิบัติตนที่ถูกตอง และ

หากพบวาอาการผิดปกติดังกลาวยังเพิ่มระดับความรุนแรงมากขึ้น ควรรีบไปพบแพทยเพื่อเขารับ

การตรวจรางกายและบําบัดรักษาอาการแตเนิ่น ๆ ไมควรปลอยใหความผิดปกติดังกลาวรุนแรง

มากขึ้น เพราะอาจเปนสาเหตุใหการเจริญเติบโตของรางกายตองหยุดชะงักลง

 3. หมัน่ดแูลรกัษารางกายและสิง่ของเคร่ืองใชของตนเองใหสะอาดอยูเสมอ วิธกีารดแูลรกัษา

ความสะอาดของรางกายทีง่ายและสะดวกทีส่ดุ คอื การอาบนํา้ชาํระรางกายและเลอืกสวมใสเสือ้ผา

ที่สะอาด การอาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง เชาและเย็น จะชวยชําระลางเชื้อโรคและสิ่งสกปรกที่

ปนเปอนอยูบนผิวหนังใหหลุดออกไป ซึ่งเชื้อโรคและสิ่งสกปรกเหลานี้เปนปจจัยสําคัญอีกประการ

หนึ่งที่สงผลใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคผิวหนัง การมีกลิ่นตัว และอาจเปนปจจัยรวมที่ทําใหเกิด

การอักเสบของตอมไขมันและรูขุมขนจนเกิดเปนสิวขึ้น ซึ่งเปนปญหาที่พบไดมากในวัยรุน
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 นอกจากนี้การดูแลสิ่งของเครื่องใชสวนตัว เชน เส้ือผา ผาเช็ดตัว ถุงเทา รองเทา ฯลฯ 

เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งที่จะตองดูแลใหสะอาดอยูเสมอ โดยหลังการสวมใสควรซักแลวตากใหแหง 

เพือ่กาํจดัสิง่สกปรกและเชือ้โรคใหหมดไป เปนการปองกนัไมใหเชือ้โรคเขาสูรางกายทางผวิหนงัได

 4. ควรยอมรับในเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล การเจริญเติบโตทางดานรางกายของ

คนเรามีปจจยัหลายอยางทีเ่ขามาเกีย่วของ สงผลใหการเจรญิเตบิโตทางดานรางกายและพฒันาการ

ในดานตาง ๆ ของแตละบุคคลมีความแตกตางกัน ดังนั้นสิ่งสําคัญประการแรกที่วัยรุนควรมี

ความรู ความเขาใจ และใหการยอมรับเพื่อใหเปนพื้นฐานของการดํารงชีวิตก็คือ คนเราแตละคน

จะไมเหมือนกัน ไมวาจะเปนขนาดของรางกาย รูปรางหนาตา ความสามารถทางรางกาย ดังนั้น

เราจึงควรเขาใจและยอมรับในความแตกตางเหลานั้น รวมถึงยอมรับในจุดออน จุดแข็ง หรือขอดี 

ขอเสียของตนเองและผูอื่น ซึ่งการยอมรับตอเรื่องดังกลาวจะชวยใหวัยรุนสามารถที่จะปรับตัว

ใหเขากับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้น และยังชวยลดความวิตกกังวล ตลอดจนความ

ตึงเครียดทางอารมณลงได นอกจากนี้ควรมีความพยายามท่ีจะปรับปรุงจุดออนหรือขอเสียของ

ตนเองใหมีการพัฒนาไปในทางที่ดีข้ึน ดวยการขอรับคําแนะนําเกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติตน

ที่ถูกตองจากพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูท่ีเปนตัวอยางท่ีดีในความสําเร็จตาง ๆ 

แลวนําความรู คําแนะนํา หรือขอคิดเห็นที่ไดรับมาปรับใชกับตนเองตามความเหมาะสมตอไป

 5. ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ขณะที่รางกายกําลังเจริญเติบโต วัยรุนควรหมั่นออก-

กําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพราะการออกกําลังกายจะชวยกระตุนใหระบบตาง ๆ ในรางกายทํางาน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ และยังเปนการบริหารกลามเนื้อทั่วรางกายใหมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ซึ่งจะ

ชวยใหมีรูปรางและสัดสวนที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังสงผลใหการเคลื่อนไหวของระบบกระดูกและ

ขอตอตาง ๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหการเคลื่อนไหวของรางกายทําไดอยาง

คลองแคลวและมีความมั่นใจในขณะเคลื่อนไหวเพิ่มมากขึ้น

  ในการออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนตอสุขภาพและการเจริญเติบโตของวัยรุน

ควรยดึหลักเกณฑทีว่า ตองเปนการออกกําลงักายทีส่งผลใหรางกายทกุสวนไดเคลือ่นไหวและมกีาร

ยืดหดของกลามเนื้อและขอตอของรางกาย หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่เนนการใชอวัยวะสวนใด

สวนหนึ่งของรางกายมากเกินไป การออกกําลังกายแตละครั้งไมควรหักโหม ตองคอยเปนคอยไป

และเพิ่มปริมาณทีละนอย โดยควรปฏิบัติติดตอกันเปนระยะเวลาไมนอยกวา 30 นาที แตไมควร

เกิน 1 ชั่วโมง และควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ถานอยกวานี้

จะไมนับวาเปนประโยชนตอรางกาย แตถาปฏิบัติมากกวานั้นควรมีการหยุดพัก 1 วัน ซึ่งพบวา

หากเวนจากการออกกําลังกายนานกวา 3 วัน ผลของการออกกําลังกายครั้งสุดทายสมรรถภาพ

ทางกายที่สะสมจะลดลง
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1.2.2 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ�ของวัยรุ‹น

 วยัรุนเปนวยัทีม่อีารมณรุนแรงและเปลีย่นแปลงงาย มกัมกีารแสดงออกทางอารมณทีร่นุแรง 
ลักษณะทางอารมณและสภาพจิตใจของวัยรุนที่สําคัญมีดังนี้
 1. มอีารมณทีร่นุแรง มกัโกรธงาย โมโหงาย ถามีผูอืน่ขดัใจหรอืคัดคานการกระทําของตนเอง 
เปนวัยที่มีความตองการการเปนอิสระ เม่ือไดรับความกระทบกระเทือนใจเพียงเล็กนอยก็จะ
แสดงออกมาดวยความรุนแรง ซึ่งแมความตองการดังกลาวจะเปนไปตามธรรมชาติก็ตาม แตการ
แสดงออกก็มักจะพบวามีขอบกพรอง ทั้งนี้เนื่องจากการขาดประสบการณ ซึ่งบางครั้งอาจมีการ
แสดงออกที่เกินขอบเขตจนกอใหเกิดปญหาขึ้นได แตในขณะเดียวกันก็พบวามีชวงเวลาที่วัยรุน
มีอารมณดี สดใสราเริงเมื่อไดรับความพึงพอใจ ซึ่งความสดใสของวัยรุนจะชวยเพิ่มพลังบวกใน
ชีวิตของทั้งตนเองและคนรอบขางได  
 2. มีอารมณและการแสดงออกที่แสดงถึงความมุงมั่น กลาหาญ เชื่อมั่นในตนเองและเปน
ตัวของตัวเองสูง ซึ่งสวนหนึ่งมาจากการคนพบเอกลักษณที่แทจริงของตนเองและสามารถยอมรับ
และปรบัตัวตอการเปลีย่นแปลงตาง ๆ  ไดดี ซึง่หากวยัรุนแสดงออกถงึความกลาหาญไดอยางเหมาะ
สมก็จะสงผลดีตอพัฒนาการในดานอารมณและจิตใจ ทําใหเกิดอารมณที่เปนสุขและมีแรงจูงใจใน
การดําเนินชีวิต 
 3. มีอารมณไมคงที่ เปลี่ยนแปลงงาย จึงเปนวัยที่มีอารมณออนไหว ใจคอไมหนักแนน
ชอบคดิมาก และการแกไขปญหาบางอยางมกัแสดงออกดวยอารมณทีฉ่นุเฉยีว ซึง่บางครัง้กค็วบคมุ
อารมณของตนเองไดไมดี
 4. ขาดการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ จึงมักแสดงออกมาอยางเปดเผย เชน เมื่อ
ดใีจกจ็ะสงเสยีงหวัเราะดงัลัน่ เมือ่ถกูผูใหญขดัใจกจ็ะถกเถยีงหรอืกระแทกกระทัน้ แตการควบคมุ
อารมณของวัยรุนจะทําไดดีขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น
 5. มีอารมณหรอืความรูสกึทางเพศ ซึง่เปนอารมณทีเ่กดิจากการถกูกระตุนของฮอรโมนเพศ 
ดงันัน้อารมณหรอืความรูสกึทางเพศในวยันีบ้อยครัง้จงึมคีวามตองการท่ีจะระบายอารมณทางเพศ
 การที่วัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงงายและมีการแสดงออกทางอารมณที่รุนแรงน้ันมีสาเหตุ
สําคัญ 2 ประการ คือ 
 1. ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกาย เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายอยางรวดเร็ว จึงทําใหเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางหนาตา กลัววาจะไมเปนที่สนใจ
ของผูอืน่ จงึชอบเกบ็ตวั ขีอ้าย จนบางครัง้อาจเปนผลเสยีกลายเปนคนทีข่าดความเชือ่มัน่ในตนเอง
และอาจเก็บกดได นอกจากนี้ผลจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายยังทําใหวัยรุนเริ่มมีความรูสึก
ทางเพศหรืออารมณทางเพศดวย
 2. สภาพแวดลŒอม วัยรุนจะมีการปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมใหม เพื่อนใหม อีกทั้งยังมี
ความวิตกกังวลเก่ียวกับปญหาดานการศึกษาเลาเรียน ปญหาครอบครัว ความแตกตางระหวาง
บุคคล จึงกอใหเกิดปญหาทางอารมณไดงาย
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เพื่อนเปนบุคคลที่มีความสำ คัญตอการแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ของวัยรุน

  เพือ่น เปนบคุคลทีเ่ขามามบีทบาทกับชีวิตในชวงวยัรุนเปนอยางมาก วยัรุนมคีวามตองการ
ที่จะไดรับการยอมรับนับถือจากเพื่อน ๆ และสังคม ตองการที่จะใหเพื่อน ๆ ยอมรับวาตนก็เปน
สวนหนึ่งของกลุม จึงมักพบวา วัยรุนมักจะแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ตามเพื่อนและใหความสําคัญ
กับเพื่อนมากกวาบุคคลในครอบครัวของตนเอง รวมท้ังมีความตองการที่จะแสวงหาความรูและ
ประสบการณใหม ๆ มีความอยากรู อยากเห็น และอยากทําในสิ่งตาง ๆ ที่ไมเคยไดรูหรือไดทํา
มากอนมากขึ้น ซึ่งบางครั้งอาจทําใหประพฤติปฏิบัติไปในทางที่ไมถูกตองเหมาะสมได
 จากการที่วัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงไดงาย จึงควรรูจักควบคุมอารมณโดยปฏิบัติดังนี้
 1. ฝกตั้งสติเพื่อจัดระดับอารมณและควบคุมอารมณเมื่อมีเหตุการณมากระทบ โดยเรียนรู
ระดบัอารมณของตนเอง และพยายามทาํตนใหมีความราเรงิ มองโลกในแงด ีคดิในเชงิบวกอยูเสมอ
 2. หากเกดิอารมณไมดีควรพยายามสงบใจ อยาแสดงออกมาอยางหนุหนัเพือ่จะเอาชนะหรอื
ประชดในสิ่งที่เกิดขึ้น แตควรคิดและพิจารณาดวยเหตุผลกอน
 3. วัยรุนควรปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ที่ตนเองสนใจและมีประโยชน เชน เลนดนตรี เลนกีฬา 
เรยีนศลิปะ เรียนภาษาตางประเทศ เพือ่จะทาํใหวยัรุนไดใชพลังงานไปในทางสรางสรรค ซึง่จะชวย
ลดความเครียดและอารมณที่รุนแรงของวัยรุนได
 4. หากมปีญหาทีท่าํใหเกดิความวติกกงัวลหรอืไมสบายใจไมควรเกบ็ไวคนเดยีว แตควรหา
ทางออกโดยการปรกึษาเพือ่นสนทิ พอแมหรอืผูปกครอง คร ูหรอืเจาหนาท่ีทางการแพทยท่ีเกีย่วของ
และมีความชํานาญ เพื่อที่จะไดชวยกันหาทางแกไขที่ถูกตองเหมาะสมตอไป
 แนวทางในการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ�ของวัยรุ‹น
 การเปล่ียนแปลงทางจติใจและอารมณของวยัรุน มแีนวทางในการยอมรบัและปรบัตัวท่ีควร
นํามาใชปฏิบัติดังนี้
 1. ศึกษาเรียนรูเรื่องอารมณ สาเหตุ ผลกระทบที่เกิดขึ้น ตลอดจนวิธีการแกไข โดยศึกษา
และเรียนรูจากหนังสือ สื่อการเรียนรู พอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย ตลอดจนผูที่มีความรู
ในเรื่องดังกลาว แลวนําแนวทางที่เหมาะสมมาปรับใชตอไป
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 2. ฝกสํารวจและควบคุมอารมณของตนเอง โดย

พยายามสาํรวจและรับรูวาขณะนีต้นเองมคีวามรูสกึอยางไร

และความรูสึกนั้นจะสงผลดีหรือผลเสียอยางไร และเมื่อ

เกดิอารมณท่ีเปนอนัตรายตอตนเองและผูอืน่ ควรหาวธิกีาร

ผอนคลายความรูสึก (อารมณ) ที่เกิดขึ้นดวยวิธีการที่

เหมาะสม เชน พยายามหนัเหความสนใจจากสิง่เราท่ีทําให

เราเกดิอารมณ โดยการหลกีเลีย่งจากสถานการณดงักลาว

ดวยวิธีการนับตัวเลขในใจหรือดวยการออกกําลังกาย

 3. ฝกตนเองใหกลาที่จะเผชิญกับปญหา รวมทั้ง

ยอมรับปญหาที่มีอยู วาเปนสิ่งที่สามารถแกไขเพื่อให

สถานการณตาง ๆ ดีขึ้นได สวนที่จะประสบความสําเร็จ

หรือลมเหลวใหถือวาเปนบทเรียนสําหรับการแกไขปญหาที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตตอไป

 4. ฝกเปดใจกวางที่จะรับฟงความคิดเห็นของผูอื่นหรือผูที่อาวุโสกวาและมีประสบการณ

มากกวา เชน พอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย แลวนําคําแนะนําดังกลาวมาวิเคราะหเพื่อใชเปน

แนวทางในการแกไขปญหา ตลอดจนปรับปรุงการประพฤติปฏิบัติของตนเองใหดียิ่งขึ้น

 5. ฝกจิตใจใหราเริงดวยการปฏิบัติกิจกรรมที่สรางสรรคและเหมาะสม เชน การฝกสมาธิ 

การเลนกีฬา และควรหลีกเลี่ยงสิ่งเราที่เปนตนเหตุใหเกิดอารมณรุนแรงหรือความรูสึกทางเพศ

 สายดวนสุขภาพจิต 1323 ของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
เปนบริการท่ีใหความรูและคำ ปรึกษา
แกประชาชนทุกเพศทุกวัยเกี่ยวกับ
ปญหาสุขภาพจิตหรือปญหาตาง ๆ  ใน
การดำ เนินชีวิต โดยผูที่สนใจสามารถ
สอบถามขอมูลการใชบริการ โดยกด
ไปที่หมายเลขโทรศัพท 1323 ตลอด 
24 ชั่วโมง 
ที่มา: http://www.dmh.go.th

รู ไหมวา

 การเปลีย่นแปลงทางสงัคมของวยัรุนมคีวบคูมาพรอม ๆ  กับการเปล่ียนแปลงหรือพัฒนาการ

ทางดานอื่น ๆ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางสังคมแบงตามความสัมพันธของวัยรุนออกเปน 3 ลักษณะ 

ดังนี้

 1. ความสัมพันธในครอบครัว เมื่อเด็กเริ่มเขาสูวัยรุนตอนตน1 จะมีพฤติกรรมทางสังคม 

ในลักษณะท่ีมักไมชอบรวมกลุมอยูกับสมาชิกในครอบครัว ชอบที่จะอยูตามลําพังหรือตองการ

รวมกลุมอยูกบัเพือ่นมากขึน้ ซึง่พฤตกิรรมทีเ่กิดข้ึนนีอ้าจมาจากปจจัยสําคญัท่ีมอีทิธพิล 2 ประการ 

1.2.3 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมของวัยรุ‹น

1 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาไดใชอายุเฉลี่ยเปนตัวกำ หนดชวงวัยรุนออกเปน 3 ชวง ประกอบดวย วัยรุนตอนตน อายุระหวาง 
 10–15 ป วัยรุนตอนกลาง อายุระหวาง 15–18 ป และวัยรุนตอนปลาย อายุระหวาง 18–20 ป
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ประการแรก อาจมาจากปจจัยการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ซึ่งทําใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวล

ตอเรื่องดังกลาว และประการท่ีสอง อาจเกิดมาจากการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและดานอารมณ 

ตลอดจนแนวคิดที่เด็กวัยรุนมักมีความตองการที่จะเปนอิสระจากครอบครัว

 2. ความสัมพันธระหวางเพื่อน วัยรุนจะเลือกคบเพื่อนดวยความพอใจมากกวาเหตุผล 

โดยมักจะคบเพื่อนที่มีความคิด รสนิยม และความสนใจเหมือน ๆ กัน ซึ่งกลุมเพื่อนจะมีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมของวัยรุนอยางมากทั้งในดานคําพูด การแตงกาย และกิริยาทาทาง

 3. ความสัมพันธระหวางเพื่อนตางเพศ พัฒนาการของวัยรุนในดานนี้จะเดนชัดขึ้นเมื่อเขาสู

วัยรุนตอนปลาย ซึ่งการคบเพื่อนตางเพศของวยัรุนนัน้มกัจะทาํใหวยัรุนเกดิความกงัวลใจในการ

ปฏิบัติตนใหเขากับเพื่อน เนื่องจากวัยรุนยังไมมีประสบการณ ทําใหบางครั้งอาจแสดงพฤติกรรม

ที่ไมเหมาะสมออกมาได

  วยัรุนเปนวัยทีต่องการเพือ่นและมักชอบทีจ่ะแสดงออกตามกลุมเพือ่น แตวยัรุนเองกค็วร

ที่จะมีวิจารณญาณในการตัดสินใจดวย ถาหากเพ่ือนแนะนําใหเราประพฤติในส่ิงท่ีไมดี เชน 

หนีเรียน เที่ยวกลางคืน เสพสารเสพติด ก็ไมควรปฏิบัติตาม เพราะจะทําใหตัวเองเสียอนาคตได

 แนวทางในการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมของวัยรุ‹น

 การเปลีย่นแปลงทางสงัคมของวัยรุน มีแนวทางในการยอมรบัและปรบัตวัทีค่วรนาํมาใชปฏบิตัิ

ดังนี้

 1. การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่เกี่ยวขŒองกับความสัมพันธ�ใน

ครอบครัว มีแนวทางที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

 1) ควรมีทัศนคติที่ดีตอครอบ-

ครัวของตนเองและตองยอมรับวาสภาพ

ของครอบครัวในสังคมตามความเปน

จรงินัน้มคีวามแตกตางกัน บางครอบครัว

อาจมีสมาชิกจํานวนนอย แตบางครอบ-

ครัวอาจมีสมาชิกจํานวนมาก หรือบาง

ครอบครัวอาจมีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดี 

แตบางครอบครัวอาจมีฐานะทางเศรษฐ-

กิจไมดี การมีทัศนคติที่ดีตอครอบครัว

ตนเองดังกลาวจะชวยใหวยัรุนเหน็ความ

สําคัญของครอบครัวตนเองเพิ่มมากขึ้น

การปฏิบัติกิจกรรมรวมกันของสมาชิกในครอบครัว
จะชวยกระชับความสัมพันธที่ดีตอกันมากขึ้น

๑๘
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  2) ตองยอมรบัวาสมาชกิในครอบครวัของตนเองตางมบีทบาทหนาท่ีและสทิธแิตกตางกัน 

ดังนั้นหากพอแมหรือผูที่อาวุโสกวาภายในครอบครัวใหคําแนะนําวากลาวตักเตือน ควรเปดใจ

พิจารณารับฟง โดยตองเขาใจวาคําแนะนําวากลาวตักเตือนดังกลาวเกิดจากความหวงใยในตัวเรา

และเปนการถายทอดประสบการณจากผูที่มีประสบการณในการดําเนินชีวิตมากอน

  3) ควรศึกษาและทําความเขาใจถึงลักษณะเฉพาะวัยของสมาชิกคนอื่นในครอบครัว 

เพื่อที่จะไดปรับตัวใหเขากับบุคคลอื่นไดอยางเหมาะสม

  4) ตองชวยประหยัดรายจายของครอบครัว โดยใชจายเฉพาะในส่ิงท่ีจําเปนและเปน

ประโยชนเทานั้น ซึ่งจะเปนการแบงเบาภาระหนาที่ภายในบานไดมากที่สุดเทาที่ตนจะพึงกระทําได

  5) ตองรูจกับทบาทหนาทีแ่ละสทิธทิีม่อียูของตนเองในครอบครัว และแสดงบทบาทหนาที่

ของตนใหสมบูรณตามสมควร เชน บทบาทของลูก บทบาทของความเปนพี่เปนนอง บทบาทของ

ลูกหลาน

  6) เมื่อเกิดปญหาหรือประสบกับเหตุการณที่ตนไมสามารถท่ีจะตัดสินใจไดตามลําพัง

ควรนําปญหาหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นมาปรึกษากับพอแมหรือผูปกครองที่ใหคําปรึกษาแกเราได

 2. การยอมรบัและปรบัตวัต‹อการเปลีย่นแปลงทางสงัคมทีเ่ก่ียวขŒองกบัความสมัพันธ�ระหว‹าง

เพื่อน มีแนวทางที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

  1) ควรทาํความเขาใจและยึดถือหลกัความเทาเทยีมระหวางเพศเปนพ้ืนฐานของการสราง

ความสัมพันธตอกัน โดยใหความสําคัญที่วาทุกคนตางมีความเทาเทียมในฐานะความเปนมนุษย

ดวยกัน 

  2) ควรทําความเขาใจและนําหลักการสรางเสริมสัมพันธภาพอันดีกับเพื่อนมาใชเปน

แนวทางในการปฏิบัติ โดยมีหลักการและแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้

   (1) การรูจกัตนเองและรูจกัคนอืน่ วัยรุนตองมีความเขาใจในความตองการของตนเอง

และของเพื่อน ยอมรับสภาพความเปนจริงของตน ไมยึดถือขอบกพรองใด ๆ 

ในรางกายของตนมาเปนปมดอยจนขาดความมั่นใจในการคบหากับผูอื่น และ

ยอมรับความแตกตางในตัวเพื่อนกับตัวเอง ไมอิจฉาริษยาเพื่อนที่มีฐานะดีกวา

หรือมีความสามารถมากกวา และชวยเหลือเพื่อนตามโอกาสที่เหมาะสม

   (2) มีมนุษยสัมพันธที่ดี รูจักเปนผูพูดและผูฟงที่ดี เรียนรูที่จะพูดเรื่องตาง ๆ ใน

จังหวะที่เหมาะสม เปดโอกาสใหเพื่อนไดแสดงความคิดเห็นและรับฟงความคิด

เห็นของเพื่อน เอาใจใสในตัวเพื่อน มีความซื่อสัตย และมีความจริงใจตอกัน

   (3) การมองโลก ใหมองโลกในแงที่เปนความจริง ไมมองในดานใดดานหนึ่งเพียง

ดานเดียว ควรใชหลักเหตุและผลประกอบการตัดสินใจ

๑๙
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   (4) มีนํ้าใจเปนนักกีฬา ยอมรับผิดเมื่อรูวาตนผิด ยอมรับในสิ่งที่ตนเองกระทําไมได

เมื่อใหสัญญากับใครไวอยางไรก็ควรพยายามทําตามสัญญาน้ันใหดีที่สุด ตอง

รูจักเสยีสละและใหอภยัแกเพือ่นเมือ่เกดิขอผดิพลาด โดยทาํความเขาใจถงึสาเหตุ

ที่ทําใหเกิดขอผิดพลาดนั้นและรวมมือกันปรับปรุงแกไขตามสาเหตุที่เกิดขึ้น

ตอไป ซึ่งหากนําหลักการดังกลาวมาเปนแนวทางในการปฏิบัติยอมจะนํามาซึ่ง

การยอมรบันบัถือ เกิดความรกัใคร สมคัรสมานสามคัค ีและมคีวามเปนอนัหนึง่

อันเดียวกันในกลุมเพื่อน

 3. การยอมรบัและปรบัตวัต‹อการเปลีย่นแปลงทางสงัคมทีเ่กีย่วขŒองกบัความสมัพันธ�ระหว‹าง

เพื่อนต‹างเพศ มีแนวทางในการปฏิบัติดังนี้

  1) ควรมีความภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งความภาคภูมิใจในตนเองเปนความรูสึกที่ดีตอ

ตนเอง เชื่อมั่นและเห็นคุณคาในตนเอง ซึ่งคุณคานั้นไมไดขึ้นอยูกับรูปราง หนาตา ฐานะ ฯลฯ 

แตจะขึ้นอยูกับการทําความดี รูจักยกยองใหเกียรติตนเองและผูอื่น และไมดูถูกดูหมิ่นตนเองและ

ผูอื่น ผูท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเองจะเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ 

ไดสําเร็จ ทั้งดานการเรียนและการอยูรวมกันในสังคม รวมถึงอาชีพของตนเองในอนาคต 

  2) ควรมคีวามภาคภูมใิจในเพศของตน ซึง่ความภาคภมูใิจในเพศของตน หมายถงึ ความ

รูสึกที่ดีตอเพศของตน ไมวาบุคคลนั้นจะมีการแสดงออกทางเพศท่ีตรงกับเพศโดยกําเนิดหรือไม

กต็าม มคีวามเชือ่มัน่และเหน็คณุคาในเพศของตน ซึง่คณุคานัน้ไมไดขึน้อยูกบัเพศโดยกําเนดิ หรอื

บทบาทความเปนชาย ความเปนหญิง แตจะขึ้นอยูกับการทําความดี รูจักยกยองใหเกียรติและไม

ดูถูกดูหม่ินในเพศของตนเองและผูอื่น ผูที่มีความภาคภูมิใจในเพศของตนจะเชื่อมั่นในความ

สามารถของตนเองที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ ไดสําเร็จทั้งดานการเรียน การอยูรวมกันในสังคม รวมถึง

อาชีพของตนเองในอนาคต

  3) วัยรุนควรยอมรับในเพศของตนเองและผูอ่ืน และเคารพความหลากหลายทางเพศ

ของบคุคลในสงัคมพหวัุฒนธรรม (multicultural society) โดยไมเลอืกปฏบิตัติอผูอืน่หรอืตอเพือ่น

ที่มีเพศแตกตางจากตน

  4) ควรมีพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ซึ่งพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ หมายถึง การ

กระทําหรือการแสดงออกที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง มีความเปนสุภาพชน และเหมาะสมกับ

กาลเทศะ ไมวาตนเองจะเปนเพศชาย เพศหญิง หรือผูที่มีความหลากหลายทางเพศ
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  5) ควรวางตัวและแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพื่อนทุกเพศ เชน รูจักยกยองและ

ใหเกียรติกัน แสดงความเปนมิตรตอกัน พูดจาดวยถอยคําที่สุภาพ รับฟงซึ่งกันและกันมากกวา

การพูดในเรื่องของตนเองฝายเดียว ใหความชวยเหลือกันตามสมควร มีความบริสุทธิ์ใจ ไมดูหมิ่น

เหยียดหยาม และไมฉวยโอกาสลวงเกินหรือปลอยใหผูอื่นสัมผัสรางกายท่ีไมดี ซึ่งการนําหลัก

ในการวางตัวที่เหมาะสมมาใชปฏิบัติจะชวยใหความสัมพันธระหวางเพื่อนเปนไปอยางราบรื่น

  6) ไมชักชวนเพือ่นไปในทางทีไ่มเหมาะสมและไมตดิตามเพือ่นไปในทีท่ี่ไมควรจะไปหรอื

ในที่ที่จะเปนการเปดโอกาสใหเกิดความเสียหายตอตนเองและผูอื่น 

 การเปลี่ยนแปลงที่แสดงใหเห็นถึงพัฒนาการทางเพศท่ีเกิดขึ้นในวัยรุน แบงตามลักษณะท่ี

เกิดขึ้นในแตละเพศตามเพศโดยกําเนิดไดดังนี้

 1. การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ‹นเพศชาย มีลักษณะที่สําคัญ ไดแก ขนาดของอวัยวะเพศและ

ลูกอัณฑะจะโตขึ้น บริเวณผิวหนังที่หุมลูกอัณฑะจะหนาและมีรอยยนสีคลํ้าข้ึน มีขนขึ้นบริเวณ

หวัหนาว เตานมใหญขึน้ในลกัษณะทีเ่รยีกวา นมแตกพาน ซึง่อาจเปนเพียงขางเดยีวหรอืทัง้สองขาง 

อวัยวะเพศจะแข็งตัวเม่ือมีความรูสึกทางเพศหรือถูกสัมผัส มีการหลั่งนํ้าอสุจิหรือน้ํากามออกมา

ในขณะหลับ โดยเรยีกปรากฏการณทีเ่กดิขึน้วา การฝนเปยก (wet dream) ซึง่เปนอาการท่ีบงบอก

วาไดวัยรุนเพศชายบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว และยังหมายถึง การมีความสามารถที่จะทําให

เพศหญิงเกิดการตั้งครรภไดอีกดวย 

  การฝนเปยก เปนปรากฏการณตามธรรมชาติท่ีเกิดในเพศชายท่ีเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน 

โดยจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ กลาวคือ ในดานรางกาย ลูกอัณฑะ

จะทําหนาท่ีสรางฮอรโมนเพศชายและตวัอสจุ ิโดยจะเกบ็สะสมไวทีถ่งุเกบ็นํา้อสจุ ิในดานจติใจและ

อารมณ ฮอรโมนเพศจะมผีลทาํใหวยัรุนเริม่มคีวามรูสกึทางเพศและสนใจเพศตรงขาม เมือ่รางกาย

มีการผลิตนํ้าอสุจิเก็บไวมากขึ้นประกอบกับจิตใจและอารมณมีการเปล่ียนแปลงดังกลาวจะทําให

เกิดความตงึเครยีดของระบบประสาทในขณะหลบั อาจฝนจินตนาการเกีย่วกับเรือ่งเพศหรอืเรือ่งท่ี

หวาดเสยีว สงผลใหถงุเกบ็นํา้อสจุริดัตวั เปนผลใหตวัอสจุแิละนํา้หลอเลีย้งถกูบบีเขาสูทอปสสาวะ 

แลวขับเคลื่อนออกมาภายนอกโดยอัตโนมัติ จึงเรียกอาการท่ีเกิดข้ึนนี้วา ฝนเปยก ซึ่งนับวาเปน

การผอนคลายความตึงเครียดทางจิตใจและอารมณทางเพศตามธรรมชาติ ไมถือวาเปนอาการของ

ความผิดปกติแตอยางใด

1.2.4 การยอมรับและปรับตัวต‹อพัฒนาการทางเพศของวัยรุ‹น
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 2. การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ‹นเพศหญิง มีลักษณะที่สําคัญ ไดแก ขนาดของอวัยวะเพศ

จะโตขึ้น จะมีขนขึ้นบริเวณหัวหนาวและรักแร เตานมจะเร่ิมมีตุมเล็ก ๆ และจะเจริญเติบโตขึ้น

เรื่อย ๆ จนเริ่มมองดูวามีหนาอก เริ่มมีประจําเดือนเปนคร้ังแรก ซึ่งเปนลักษณะท่ีบงบอกวาได

บรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลวและสามารถตั้งครรภได รวมทั้งเริ่มมีความรูสึกทางเพศเกิดขึ้นดวย

  การมีประจําเดือน (menstruation) เปนปรากฏการณตามธรรมชาติที่เกิดในเพศหญิง

เมื่อยางเขาสูวัยรุน โดยรังไขจะสรางฮอรโมนและผลิตไข ปกติไขจะเจริญและสุกเดือนละ 1 ฟอง

สลบักนัระหวางรังไขซายและขวา (ดงัภาพที ่1) เมือ่ไขสุกจะหลุดออกจากรงัไขแลวถูกพัดพาเขาไป

ในทอรังไขหรือปกมดลกูเพือ่รอรบัการผสมจากตวัอสจุขิองเพศชาย (ดงัภาพที ่2) ในขณะเดยีวกัน

ฮอรโมนเพศหญิงทีผ่ลติจากรงัไขและสงไปตามรางกายจะมผีลทาํใหเกดิการเปลีย่นแปลงของเยือ่บุ

มดลูก โดยในชวงสัปดาหแรกของรอบเดือน (ประมาณวันที่ 14) ผนังมดลูกจะหนามากที่สุด โดย

มีหลอดเลือดมาเลี้ยงมากมาย เพื่อเตรียมพรอมท่ีจะรับการเกาะฝงของไขท่ีไดรับการผสมจาก

ตัวอสุจิ ถาหากไขไมไดรับการผสม เยื่อบุมดลูกก็จะคอย ๆ หลุดออก หลอดเลือดบริเวณเยื่อบุ

มดลูกจะลอกหลุดและฉีกขาด เกิดมีเลือดไหลออกทางปากมดลูกผานชองคลอดออกสูภายนอก 

เรียกวา ประจําเดือน (ดังภาพที่ 3)

ภาพแสดงลักษณะการเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุเพศหญิงในชวงการมีประจำ เดือน

(ภาพที่ 1)

ทอนำ ไข ทอนำ ไข

รังไข

ไขเริ่มสุก ไขสุกและหลุดออกจากรังไข

มีเลือดออกทางปากมดลูกสูภายนอก

เยื่อบุมดลูกสลายตัว

ทอนำ ไข

รังไข

รังไข
ไขสุก

เลือดประจำ เดือน

ไขสุก

(ภาพที่ 2)

(ภาพที่ 3)
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  ปกติประจําเดือนที่ออกมาในรอบเดือนหนึ่งจะมีปริมาณ 100–200 ลูกบาศกเซนติเมตร 

เปนเวลาประมาณ 3–5 วัน และปกติไมควรเกิน 7 วัน โดยจะมีเลือดออกมามากภายใน 2 วัน

แรก การมีประจําเดือนนี้จะมีติดตอหมุนเวียนเฉลี่ยไปทุก 28 วัน และมีอยูจนกระทั่งเพศหญิง

มีอายุโดยเฉลี่ยประมาณ 45–50 ป จึงจะหมดประจําเดือน

  อาการเมื่อมีประจําเดือน 

  กอนมปีระจาํเดอืน บางคนอาจมอีาการ

บางอยางเกดิขึน้ได เชน ปวดศรีษะ ทองอดืเฟอ 

ปวดเมื่อยกลามเนื้อบริเวณหลังและบ้ันเอว 

เตานมตงึและเจบ็ หงดุหงิดงาย อารมณไมปกติ 

หรือเบื่ออาหาร คลื่นไส อาเจียน

บริเวณตำ แหนงที่มีอาการปวดประจำ เดือน

  ขณะมปีระจาํเดอืนนอกจากบางคนจะมอีาการบางอยางท่ีไดกลาวไปในขางตนแลว อาจมี

อาการปวดทองนอยเพิ่มดวย ซึ่งเปนอาการปกติที่จะหายไปเองเมื่อประจําเดือนหยุด และหากมี

อาการผิดปกติที่รุนแรง เชน ปวดทองมากขณะมีประจําเดือน มีประจําเดือนนานเกิน 7 วัน หรือ

ประจําเดือนมาคลาดเคลื่อนจากปกติมาก ควรปรึกษาแพทยเฉพาะทางดานสูตินรีแพทย

  ขŒอควรปฏิบัติขณะมีประจําเดือน 

  1) ใชผาอนามัยอยางถูกวิธี ลางมือใหสะอาดกอนเปล่ียนผาอนามัยทุกคร้ัง ผาอนามัย

ควรเปลี่ยนบอย ๆ อยางนอยวันละ 2–3 ครั้ง และทุกครั้งหลังอาบนํ้าหรือหลังถายอุจจาระ

  2) รักษาความสะอาดรางกายและเสื้อผาที่สวมใส ไมใชเสื้อผารวมกับผูอื่น

  3) ออกกําลังกายใหนอยลงกวาปกติ พักผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหราเริงแจมใส

  4) ถามีอาการปวดทองนอยมาก ใหนอนควํ่า แลวใชหมอนรองใตทองนอยประมาณ 

15–20 นาที ประจําเดือนจะออกไดดีและชวยทุเลาอาการปวดได อาจไมจําเปนตองใชยาแกปวด 

ควรรบัประทานยาแกปวดหากมีอาการปวดมาก และถาปวดทองรนุแรงหรอืมเีลอืดออกมากผดิปกติ

ควรรีบปรึกษาแพทย

  5) ขณะมีประจําเดือนไมควรอาบน้ําแบบแชในแมนํ้าลําคลอง อางนํ้าในบาน หรือสระ

วายน้ํา เพราะเช้ือโรคในนํ้าอาจเขาสูโพรงมดลูกไดงาย เนื่องจากปากมดลูกในชวงมีประจําเดือน

จะเปดเล็กนอย ดังนั้นเมื่อมีประจําเดือนควรอาบนํ้าแบบตักอาบหรือใชฝกบัว
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 นอกจากพัฒนาการทางเพศที่เกิดข้ึนในเพศชายและเพศหญิงตามลักษณะที่เก่ียวของกับ

อวัยวะเพศ โครโมโซม และฮอรโมนเพศหรือตามเพศโดยกําเนิดแลว ยังมีพัฒนาการทางเพศที่

พจิารณาตามลักษณะทีเ่ก่ียวของกับจติใจ พฤตกิรรม และสงัคม หรอืพฒันาการทางเพศในเชงิเพศ

วิถีของบุคคลดวย ที่สําคัญในวัยนี้ คือ การคนหาอัตลักษณทางเพศของตนเอง (gender identity) 

ทีป่รากฏชดัมากข้ึนกวาในวยัเดก็ โดยวยัรุนจะเริม่คนหาตวัตนทางเพศของตนเองวาตองการเปนเพศ

ใด ซึ่งอาจตรงหรือไมตรงกับเพศโดยกําเนิดก็ได รวมถึงมีความพอใจทางเพศหรือรสนิยมทางเพศ

อยางไร โดยวัยรุนจะเริ่มสํานึกรูวาตนเองชอบมีความสัมพันธทางเพศกับเพศใด เชน ชอบเพศ

ตรงขาม ชอบเพศเดียวกัน ชอบทั้งสองเพศ หรือไมชอบเพศใดเลย ตลอดจนตองการแสดงออก

ตอสาธารณะเกีย่วกบัเพศของตนเองอยางไร ซึง่การเปลีย่นแปลงเหลานีส้ามารถเปลีย่นแปลงล่ืนไหล

ไดเสมอ และจากพัฒนาการดังกลาวหากวัยรุนไมสามารถยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง

ท่ีเกิดขึ้นไดก็อาจทําใหเกิดความรูสึกสับสนหรือวิตกกังวลตามมา ดังนั้นเพ่ือแกไขปญหาดังกลาว 

วัยรุนจึงควรเปดใจบอกเลาหรือปรึกษาพอแม หรือผูปกครอง หรือผูใหญท่ีไวใจไดอยางตรงไป

ตรงมา จะชวยลดความวิตกกังวลและนําไปสูการยอมรับและปรับตัวที่เหมาะสมตอไปได

 แนวทางในการยอมรบัและปรบัตวัต‹อการเปลีย่นแปลงท่ีเปนผลมาจากพฒันาการทางเพศ

ของวัยรุ‹น

 การเปลี่ยนแปลงที่เปนผลมาจากพัฒนาการทางเพศของวัยรุน มีแนวทางในการยอมรับและ

ปรับตัวที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

 1. ควรศึกษาทําความเขาใจเก่ียวกับความสัมพันธของการเปลี่ยนแปลงทางเพศและจิตใจที่

เกดิขึน้กบัวยัรุน ซึง่การเจรญิเตบิโตทางเพศนอกจากจะเกีย่วของกบัอวยัวะทางเพศแลว ยงัเกีย่วของ

กบัการเจรญิเตบิโตทางดานจิตใจทางเพศดวย เชน วยัรุนเปนวยัท่ีมคีวามสนใจตอเพศตรงขามหรอื

เพศเดียวกัน ตองการที่จะมีคูรักหรือแฟน และเริ่มมีความรูสึกทางเพศ สิ่งตาง ๆ  เหลานี้ นักเรียน

ซึ่งเปนวัยรุนควรใหความสนใจ ศึกษา และทําความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น โดย

การขอคําปรึกษาจากพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือคนควาจากสื่อการเรียนรูตาง ๆ ที่ให

ความรูเกีย่วกบัเพศวถิศีกึษาทีถ่กูตองเหมาะสม จะชวยใหไดรับความรู ความเขาใจ และนาํความรู

ดังกลาวไปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติดวยตนเองไดอยางถูกตองเหมาะสม ซึ่งจะชวยลดความ

วิตกกังวลที่อาจเกิดขึ้นไดอีกดวย

 2. พยายามตัดความกังวลใจตาง ๆ อันเปนผลสืบเนื่องมาจากพัฒนาการทางเพศ ซึ่งความ

กังวลใจของวัยรุนเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศมีหลายลักษณะดวยกัน เชน ความกังวลใจ

ในเรือ่งขนาดของอวัยวะเพศ ความกงัวลใจในเรือ่งสุขปฏิบตัิเมื่อมีประจาํเดือนหรือการหลั่งนํ้าอสุจิ 

หรือความกังวลใจในเรื่องความรูสึกทางเพศที่เกิดขึ้น
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  นักเรียนควรพยายามตัดความกังวลใจในเรื่องเหลานี้ออกไป โดยอาจใชวิธีการที่ถูกตอง

เหมาะสมในหลายแนวทาง เชน การขอคําปรึกษาจากพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูที่

นักเรยีนใหความไววางใจ เพือ่นาํแนวทางดงักลาวมาปรบัใชตอไป การทํางานหรือรวมปฏบิตักิจิกรรม

ตาง ๆ รวมทั้งการออกกําลังกาย สิ่งตาง ๆ เหลานี้จะชวยลดความวิตกกังวลและความเครียด

ที่เกิดจากความรูสึกทางเพศลงได

 3. ในกรณีที่ตนเองเปนบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศควรตระหนักอยูเสมอวา ความ

หลากหลายทางเพศเปนเรื่องปกติที่สามารถยอมรับและเปดเผยตัวตนตอพอแม เพื่อน และบุคคล

อื่น ๆ ในสังคมได จะชวยลดความสับสนและคลายความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ทําใหสามารถดําเนิน

ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข

 4. ควรมีสุขปฏิบัติที่ดีเกี่ยวกับอวัยวะเพศ เมื่อเขาสูวัยรุนอวัยวะเพศของวัยรุนจะมีความ

สมบูรณและแสดงถึงภาวะของการบรรลุวุฒิภาวะทางเพศมากขึ้น โดยในเพศชายจะเริ่มมีการหลั่ง

นํ้าอสุจิในขณะนอนหลับฝนและมีจินตนาการเกี่ยวกับเรื่องเพศหรือเรื่องหวาดเสียวตาง ๆ สวนใน

เพศหญิงการมีประจาํเดอืนในแตละรอบเดอืนเริม่ทีจ่ะปรากฏขึน้ สิง่ทีเ่กดิขึน้เหลานีน้กัเรยีนตองให

ความสนใจและหมั่นทําความสะอาดอวัยวะเพศอยางถูกตองเหมาะสม โดยเฉพาะในเพศหญิง

ซึง่มีความซบัซอนของโครงสรางอวัยวะเพศมากกวาเพศชาย และตองไมมคีวามรูสกึวาการทาํความ

สะอาดอวัยวะเพศเปนสิ่งที่นารังเกียจ

 5. เมื่อเกิดอารมณทางเพศ วัยรุนควรรูจักควบคุมและจัดการกับอารมณเพศท่ีเกิดขึ้น

ดวยวิธีการที่เหมาะสมและปลอดภัย เชน การเบี่ยงเบนความสนใจดวยการปฏิบัติกิจกรรมอื่น ๆ 

การสําเร็จความใครดวยตนเอง แตทั้งนี้หากไมสามารถหลีกเล่ียงการมีเพศสัมพันธไดก็ตองรูจัก

การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย (safe sex) ดวยการสวมถุงยางอนามัยอยางถูกวิธี เพ่ือปองกัน

การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การติดเชื้อเอชไอวี และปองกันการตั้งครรภไมพรอม ตลอดจน

ปญหาทางเพศอื่น ๆ ที่จะเกิดขึ้นตามมาได

 6. พยายามหลีกเลี่ยงจากสิ่งเราที่มากระตุนความรูสึกและพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม 

แมวาความรูสึกทางเพศจะเปนความรูสึกทางอารมณที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของวัยรุนซึ่งเปนผล

มาจากพัฒนาการทางเพศก็ตาม แตทั้งวัยรุนก็ควรพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเราตาง ๆ ทั้งนี้เนื่องจาก

วัยรุนเปนวัยที่ถือไดวายังขาดความพรอมในหลาย ๆ ดาน ทั้งในดานสังคม เศรษฐกิจ และความ

รับผิดชอบ ดังน้ันการรูจักควบคุมอารมณและหลีกเลี่ยงสิ่งที่มากระตุนความรูสึกทางเพศจึงยังมี

ความจําเปน ซึ่งแนวทางที่ควรนํามาปฏิบัติ ไดแก

๒๕



หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 1  61

การเลนดนตรีและการเลนกีฬาเปนตัวอยางของกิจกรรมที่สรางสรรค
ซึ่งจะชวยผอนคลายอารมณและความรูสึกทางเพศได

  1) หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่กระตุนหรือเราอารมณทางเพศ เชน หนังสือ ภาพยนตร โทรทัศน 

รูปภาพ เพลง และสิ่งอื่น ๆ ที่ยั่วยุความรูสึกทางเพศ

  2) หลีกเลี่ยงจากเพื่อนฝูงที่แนะนําไปในทางที่ยั่วยุใหเกิดความรูสึกทางเพศ เพราะจะกอ

ใหเกิดปญหาและทําใหเกิดความรูสึกทางเพศที่รุนแรงมากยิ่งขึ้น

  3) ออกกําลังกายทุกวันเพื่อใหจิตใจไมตองหมกมุนในเรื่องดังกลาว

  4) มุมานะในการเรียนและการงานเพื่ออนาคตของตนเอง ถาปลอยใหจิตใจเคลิบเคล้ิม

กบัอารมณทางเพศทีเ่กนิขอบเขตจนนาํไปสูการมพีฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม จะสงผลเสียตอ

สุขภาวะทางเพศและการดําเนินชีวิต

  5) เมือ่มเีวลาวางควรเขารวมกจิกรรมนนัทนาการหรอืงานอดเิรกตาง ๆ  เพ่ือใหเพลิดเพลิน 

จะชวยปองกันไมใหเกิดความหมกมุนในเรื่องเพศ

 7. เม่ือมีปญหาเกีย่วกบัเรือ่งเพศ ไมควรเกบ็ความสงสยัหรอืนาํเอาปญหาเหลานัน้มาคดิและ

เก็บไวเพียงคนเดียว เพราะจะทําใหเกิดความวิตกกังวลและมีอารมณที่ตึงเครียดขึ้นมาได ควร

ปรึกษาพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูใหญที่มีความรูในเรื่องดังกลาวซึ่งสามารถไวใจได 

ยอมจะชวยแนะแนวทางในการปฏิบัติที่ถูกตองได

 “เลฟิแครสเตชัน่” เปนเวบ็ไซตทีใ่หบรกิารในการใหคำ ปรกึษาออนไลนเรือ่ง โรคตดิตอทางเพศสมัพนัธ 
ทองไมพรอม คุมกำ เนิด การถูกรังแก สัมพันธภาพ และสุขภาพจิต ซึ่งดำ เนินงานโดยมูลนิธิแพธทูเฮลท 
(p2h) ภายใตการสนับสนุนของหลายหนวยงาน ท้ังน้ีวัยรุนท่ีประสบกับปญหาทางเพศหรือมีขอสงสัยเก่ียวกับ
พัฒนาการทางเพศของตนเองก็สามารถขอรับคำ ปรึกษาได โดยเขาไปที่ https://www.lovecarestation.com 
ตามชวงเวลาที่ใหบริการ คือ ตั้งแต 4 โมงเย็นจนถึงเที่ยงคืน
ที่มา: http://www.lovecarestation.com

รู ไหมวา
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรียนรวมกันสำ รวจและรวบรวมขอคิดเห็นของวัยรุนในชุมชนในเรื่อง ความวิตกกังวลตอการ
 ปรับตัว 10 อันดับแรก พรอมทั้งเสนอแนะแนวทางในการแกไขปญหา

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถสืบคนความรูเก่ียวกับเร่ือง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศ เพิ่มเติม
 ไดจากเว็บไซต ตัวอยางเชน http://www.anamai.moph.go.th/eduhealth หรือ http://www.
 teenpath.net หรือ http://www.thaihealth.com

2. พฤติกรรมทางเพศที่ส‹งผลกระทบทางลบต‹อตนเองและผูŒอื่น

 วัยรุนเปนวัยแหงการคนหาตัวตนและวิถีทางเพศของตนเองหรือรสนิยมทางเพศที่ตองการ 

ซึง่หากวยัรุนแสดงออกทางเพศอยางไมเหมาะสม ยอมจะทําใหเกดิปญหาทางเพศตามมาได ดงันัน้

วยัรุนจงึควรเรียนรูและทาํความเขาเก่ียวกับพฤตกิรรมทางเพศทีห่ลากหลาย โดยเฉพาะพฤตกิรรม

ทางเพศที่อาจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่น และความผิดปกติทางเพศ เพื่อใหรูเทาทัน

และสามารถแสดงออกทางเพศไดอยางเหมาะสม ซึง่ในเบือ้งตนนกัเรยีนควรทาํความเขาใจความหมาย

ของคําที่เกี่ยวของ เพื่อเปนพื้นฐานในการทําความเขาใจ ดังนี้

 สิทธิมนุษยชน (human rights) หมายถึง ศักดิ์ศรีความเปนมนุษย สิทธิ เสรีภาพ และความ

เสมอภาคของบุคคล บรรดาที่ไดรับการรับรองหรือคุมครองตามรัฐธรรมนูญ ตามกฎหมาย หรือ

ตามหนังสือสัญญาทีป่ระเทศไทยเปนภาคแีละมพีนัธกรณทีีจ่ะตองปฏบิตัติาม โดยไมคาํนงึถงึฐานะ 

ตําแหนงทางสังคม เชื้อชาติ ศาสนา เพศ อายุ และความเชื่อทางการเมือง

 สิทธิทางเพศ (sexual right) หมายถึง การที่บุคคลมีสิทธิที่จะตัดสินใจในเรื่องเพศของตน 

เปนสิทธิท่ีผูอ่ืนตองยอมรบัและเคารพ โดยไมกระทาํหรอืแสดงออกทางเพศทีท่าํใหตนเองหรอืผูอืน่

ไดรับความเดือดรอน

 รสนยิมทางเพศ (sexual orientation) หมายถงึ ความพึงพอใจ ความสนใจ ความชอบ หรอื

ความตองการทางเพศของบุคคล ซึ่งคนหนึ่งอาจมีความพอใจกับคนเพศตรงขาม คนเพศเดียวกัน 

หรือพอใจทั้งสองแบบก็ได

 พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior) หมายถึง การกระทําหรือการแสดงออกทางเพศที่มี

พื้นฐานมาจากความรู ทัศนคติ และประสบการณ ซึ่งอาจแตกตางกันไปในแตละบุคคล อาจตรง

หรือไมตรงกับเพศโดยกําเนิดและบทบาทหญิงชายที่สังคมกําหนดก็ได
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 พฤติกรรมทางเพศที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่น หมายถึง การกระทําหรือการ

แสดงออกทางเพศท่ีทาํใหตนเองและผูอืน่ไดรบัความเดอืดรอน เชน การมเีพศสมัพนัธโดยไมปองกัน

ดวยการสวมถุงยางอนามัย ซึ่งจะทําใหตนเองและผูอื่นติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธหรือเกิดการ

ตัง้ครรภไมพรอม การแสดงอวัยวะเพศในทีส่าธารณะ ซึง่จะทาํใหผูอืน่ไดรบัความเดอืดรอนราํคาญ

ใจและอับอาย การแอบถายและเผยแพรคลปิวดิโีอการมเีพศสมัพนัธ ซึง่จะทาํใหผูอืน่ตองเสือ่มเสยี

ชือ่เสียง การลอลวงผูอืน่ไปมเีพศสมัพนัธหรอืการขมขนืรมุโทรม ซึง่จะทาํใหผูอืน่ไดรบัการบาดเจ็บ

ทั้งรางกายและจิตใจ การซื้อบริการทางเพศจากเด็กและเยาวชน ซึ่งเปนการละเมิดสิทธิเด็กและ

เปนการกระทาํทีผิ่ดกฎหมาย อันจะสงผลทาํใหพอแมหรอืผูปกครองของเดก็และเยาวชนไดรับความ

เดือดรอน เสียใจ และเสื่อมเสียชื่อเสียง

 ดงันัน้จึงควรตองมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัและรับผิดชอบ โดยคาํนงึถึงสิทธแิละความ

รูสึกของตนเองและผูอื่น

 จากที่กลาวมาขางตนสามารถอธิบายไดวา พฤติกรรมทางเพศที่เปนความชอบสวนบุคคล 

หรือเปนรสนิยมทางเพศ หากไมทําความเดือดรอนหรือสงผลเสียหายตอตนเองและผูอื่น หรือเปน

ความยินยอมของทั้งสองฝายที่มีความสัมพันธทางเพศตอกันก็ถือเปนพฤติกรรมทางเพศตามปกติ

ที่สามารถแสดงออกไดตามความเหมาะสม อยางไรก็ตาม อาจมีบางพฤติกรรมที่คนบางกลุมมอง

วาผิดปกติ แตองคการอนามัยโลก (WHO) ใหการรับรองวาไมใชพฤติกรรมทางเพศที่ผิดปกติ

แตอยางใด เพราะฉะนั้นการพิจารณาวาพฤติกรรมใดเปนพฤติกรรมทางเพศท่ีผิดปกติหรือไมนั้น 

จึงใหพิจารณาจากผลกระทบที่เกิดขึ้นเปนสําคัญ ดังนั้นจึงสามารถแบงพฤติกรรมทางเพศท่ีสง

ผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอืน่ออกเปน 2 ลกัษณะ คอื พฤติกรรมทางเพศทีอ่าจสงผลกระทบ

ทางลบตอตนเองและผูอื่น และความผิดปกติทางเพศ 

2.1 พฤติกรรมทางเพศที่อาจส‹งผลกระทบทางลบต‹อตนเองและผูŒอื่น

 พฤตกิรรมทางเพศทีอ่าจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอืน่ ในท่ีนีห้มายถงึ พฤติกรรม

ทางเพศที่เปนการละเมิดสิทธิเหนือรางกายของผูอ่ืน โดยปราศจากการยินยอม ซึ่งพฤติกรรมใน

ลกัษณะนีเ้กิดจากการมรีสนยิมทางเพศของบคุคล ซึง่ถาเปนความยนิยอมของทัง้สองฝายกถ็อืเปน

พฤติกรรมทางเพศที่ปกติ แตเมื่อเปนการกระทําโดยที่อีกฝายไมยินยอมก็ถือเปนการละเมิดสิทธิ

ทางเพศของบุคคล กลายเปนการกระทําความรุนแรงทางเพศที่สงผลกระทบทางลบใหตนเองและ

ผูถูกกระทําไดรับความเสียหาย เกิดความอับอาย บาดเจ็บทั้งทางรางกายและจิตใจ ตัวอยางของ

พฤติกรรมทางเพศที่อาจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่นที่พบบอย ไดแก

 1. การมีความสุขทางเพศจากการทําใหŒผูŒอื่นเจ็บปวด (sexual sadism) เปนพฤติกรรม

ของบคุคลทีม่คีวามสขุทางเพศจากการทาํใหคูรวมความสมัพนัธทางเพศเจบ็ปวดทรมานทางรางกาย
๒๘
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2.2 ความผิดปกติทางเพศ

 ความผิดปกติทางเพศเปนพฤติกรรมทางเพศของ
บคุคลท่ีกอใหเกดิความทกุขหรือความบกพรองกบับคุคล
น้ัน และมผีลเสยีหายหรอืสงผลกระทบตอผูอืน่ นอกจากน้ี
ยงัเปนการกระทาํทีผิ่ดกฎหมายดวย ซึง่จากการจาํแนกโรค
ของสมาคมจติเวชศาสตรอเมรกิา (American Phychiatric 
Association: APA) ครั้งที่ 5 หรือ DSM v (DSM ยอ
มาจาก Diagonostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders) เรียกความผิดปกติดังกลาววา ความผิดปกติ
แบบกามวิปริต (paraphilia disorders) ซึ่งแบงประเภท
ของความผดิปกตไิดสอดคลองกับบญัชจํีาแนกโรคระหวาง
ประเทศ (International Classification of Diseases: 
ICD) ฉบับที่ 10 หรือ ICD-10 ขององคการอนามัยโลก ตัวอยางของความผิดปกติทางเพศที่พบ
บอย ไดแก

 บัญชีจําแนกโรคระหวางประเทศ
เปนพ้ืนฐานสาํคญัของการเกบ็สถติทิาง
สาธารณสขุ โดยใชการกาํหนดรหสัการ
บาดเจบ็หรอืโรค ซ่ึงจดัทําข้ึนโดยองคการ
อนามัยโลก ปจจุบันบัญชีจําแนกโรค
ระหวางประเทศที่ใชกันโดยท่ัวไปคือ
ฉบับที่ 10 แตไดมีการจัดทําฉบับใหม 
ซึ่งเปนฉบับที่ 11 (ICD-11) ไวแลว 
โดยจะมผีลบงัคบัใชในวนัที ่1 มกราคม
พ.ศ. 2565 เปนตนไป
ที่มา: http://www.who.int

รู ไหมวา

หรือจิตใจ ตั้งแตความเจ็บปวดเล็กนอย เชน ดาวา เสียดสี หยิกขวน มัดมือ มัดเทา จนกระทั่ง
ถึงความทรมานอยางแสนสาหัสหรืออาจถึงแกชีวิตได เชน ใชแสเฆี่ยน ใชอาวุธเขาทํารายรางกาย
 2. การมีความสุขทางเพศจากการไดŒรับความเจ็บปวด (sexual masochism) เปน
พฤติกรรมของบุคคลทีม่คีวามสขุทางเพศทีต่นเองไดรบัความเจบ็ปวดทรมานหรอืความอัปยศอดสู 
ดูถูกเหยียดหยามจากคูรวมสัมพันธทางเพศ ซึ่งจะตรงกันขามกับพวกที่ชอบใชความรุนแรง 
 3. การมพีฤตกิรรมชอบอวดอวยัวะเพศ (exhibitionism) เปนพฤตกิรรมของบคุคลทีจ่ะมี
ความสุขทางเพศเมื่อไดเปดเผยอวัยวะเพศของตนตอผูอื่นในที่สาธารณะ ซึ่งถือเปนการกระทํา
อนาจารที่มีความผิดทางกฎหมาย
 4. การมีพฤติกรรมชอบแอบดู (voyeurism) หรือเรียกวา นักถํ้ามอง เปนพฤติกรรมของ
บคุคลท่ีมีความสุขทางเพศจากการแอบดผููอืน่เปลอืยกายหรอืมเีพศสมัพนัธ ซึง่รวมถงึการแอบถาย
หรือติดตั้งกลองโดยผูอื่นไมยินยอมดวย และมักสําเร็จความใครดวยตนเองขณะแอบดู หรือกลับ
ไปสําเร็จความใครดวยตัวเองในภายหลัง 
 5. การมีพฤติกรรมชอบถูอวัยวะเพศของตนเองกับเพศตรงขŒาม (frotteurism) เปน
พฤติกรรมของบุคคลทีม่คีวามสขุทางเพศจากการไดเบยีดเสยีดหรอืถไูถสวนใดสวนหนึง่ของรางกาย
ตนเองกบัเพศตรงขาม หรอืกดอวยัวะเพศของตนกบัสวนของรางกายเพศตรงขามท่ีมเีส้ือผาปกปด
อยู ซึง่การกระทําดงักลาวจะทาํใหคนพวกนีเ้กดิความรูสกึทางเพศอยางรนุแรงและบอยคร้ังทีถึ่งขัน้
สําเร็จความใคร โดยมักจะแสดงพฤติกรรมดังกลาวในท่ีท่ีมีคนหนาแนนหรือเบียดเสียดกัน เชน 
บนรถโดยสารประจําทาง ในลิฟต ตลาดนัด หรือในงานชุมนุมตาง ๆ
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 1. การมีความตŒองการทางเพศกับเด็ก (pedophilia) หรือเรียกวา โรคใครเด็ก เปน

พฤติกรรมของบุคคลที่เกิดความตองการทางเพศกับเด็ก โดยเฉพาะเด็กกอนวัยเจริญพันธุไปถึง

อายุ 13 ป หรือวัยเริ่มเจริญพันธุในระยะตน ซึ่งเปนการกระทําความผิดที่เขาขายการลวงละเมิด

ทางเพศตอเด็กตามพระราชบัญญัติคุมครองเด็ก พ.ศ. 2546

 2. การมีความตŒองการทางเพศกับศพ (necrophilia) เปนพฤติกรรมของบุคคลที่มีความ

สุขจากการมีเพศสัมพันธกับศพ ซึ่งในบางรายอาจเปนลงมือฆาตกรรมผูอื่นจนเสียชีวิตกอนแลวจึง

มเีพศสัมพันธกบัรางกายของศพทีเ่สยีชวิีตไปแลว ซึง่ในทางจติวทิยาเช่ือวา พฤตกิรรมดงักลาวอาจ

เกิดจากความตองการมีอํานาจเหนือผูอื่นที่แฝงอยูในจิตใตสํานึกของบุคคลนั้น โดยที่การกระทํานี้

ถือเปนการละเมิดตอสิทธิของบุคคลในครอบครัว เกียรติยศและชื่อเสียงของบุคคลที่ตายไปแลว

และครอบครัวของผูน้ัน ในทางกฎหมายจึงเปนการกระทําความผิดฐานกระทําชําเราศพหรือการ

กระทําอนาจารศพตามกฎหมายอาญา และในบางกรณยีงัเปนการกระทาํความผิดฐานฆาคนตายดวย 

 3. การมีความตŒองการทางเพศกับสัตว� (zoophilia) เปนพฤติกรรมของบุคคลที่มีความสุข

ทางเพศกับสัตว โดยจะมีเพศสัมพันธกับสัตวในรูปแบบตาง ๆ เชน มีเพศสัมพันธทางทวารหนัก

ของสัตว หรือใหสัตวดูดเลียอวัยวะเพศของตน เปนตน ซ่ึงในกรณีนี้เปนการกระทําความผิด

ที่เขาขายการทารุณกรรมสัตวตามพระราชบัญญัติการควบคุมการทารุณกรรมและการจัดการ

สวัสดิภาพสัตว พ.ศ. 2557

 จากตวัอยางของพฤตกิรรมทางเพศทีอ่าจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอืน่ และความ

ผดิปกตทิางเพศทีก่ลาวมาในขางตน ทกุคนควรพงึตระหนกัวาไมใชความผดิของผูถูกกระทาํ เพราะ

ในทางกฎหมายทีเ่กีย่วของกบัสทิธทิางเพศ ไมวาผูใดกไ็มมสิีทธใิชความรนุแรงทางเพศตอผูอืน่ ซึง่

หากเราเปนผูถูกลวงละเมิดหรือถูกกระทําความรุนแรงทางเพศก็ไมควรกลาวโทษตนเองหรือลด

คุณคาของตนเอง และนิ่งเฉยตอการกระทําดังกลาว ควรรีบบอกใหพอแม ผูปกครอง หรือผูใหญ

ที่ไวใจไดใหรับทราบทันที พรอมกับแจงเจาหนาที่หรือหนวยงานที่เกี่ยวของ เพื่อขอความชวยเหลือ

ทัง้ทางดานการดาํเนินคดีกับผูกระทาํความผิดและการเยยีวยารกัษาสขุภาพทัง้ทางรางกายและจติใจ 

หนวยงานที่เกี่ยวของ เชน ศูนยชวยเหลือสังคม 1300 (ตลอด 24 ชั่วโมง) สํานักงานพัฒนาสังคม

และความมั่นคงของมนุษยประจําจังหวัด เปนตน 

 นอกจากนีต้วัเราเองก็ไมควรแสดงพฤตกิรรมลวงละเมดิทางเพศหรอืกระทาํความรนุแรงทาง

เพศตอผูอืน่ดวย ซ่ึงหากพบวาตนเองมคีวามผิดปกตทิางเพศและมแีนวโนมจะแสดงพฤตกิรรมทาง

เพศที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่น ก็ควรรีบขอคําปรึกษาจากพอแม ผูปกครอง หรือ

ผูใหญที่ไวใจได เพื่อเขารับการบําบัดรักษา เพื่อใหมีพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมและดําเนินชีวิต

อยูในสังคมไดอยางราบรื่นตอไป
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมสืบคนกรณีศึกษาเกี่ยวกับบุคคลที่มีพฤติกรรมทางเพศ
 ที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่นมากลุมละ 1 กรณี แลววิเคราะหถึงลักษณะ ผลกระทบ
 และแนวทางในการปองกันและแกไขมาพอสังเขป แลวนำ มาอภิปรายรวมกัน

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถสืบคนความรูเก่ียวกับเร่ือง พฤติกรรมทางเพศท่ีสงผลกระทบทางลบตอตนเอง
 และผูอืน่ เพิม่เตมิไดจากการสอบถามครอูาจารย นกัจติวทิยา แพทย พยาบาล หรอืศกึษาจากหนงัสอื
 เพศวิถีศึกษา และที่เว็บไซต http://www.lovecarestation.com หรือ http://www.teenpath.net

 ปญหาการลวงละเมิดทางเพศหรอืความรนุแรงทางเพศเปนปญหาทางสังคมประการสําคญัที่

สบืเนือ่งมาจากการมพีฤตกิรรมทางเพศทีไ่มเหมาะสมของบุคคลในสังคม ซึง่หากเกดิปญหาดงักลาว 

นอกจากจะสงผลกระทบตอตัวผูกระทําและผูถูกกระทําโดยตรงแลว ยังสงผลตอผูที่เกี่ยวของและ

เปนปญหาทางสังคมดวย 

3. วัยรุ‹นกับทักษะการตัดสินใจเพื่อป‡องกันป˜ญหาการล‹วงละเมิด
 ทางเพศ

3.1 ความหมายของการล‹วงละเมิดทางเพศ

 มีคําที่เกี่ยวของที่นักเรียนควรทําความเขาใจดังนี้

 ทักษะการตัดสินใจ หมายถึง ความสามารถที่บุคคลจะเลือกกระทําหรือไมกระทํา รวมทั้ง

จัดการกับปญหาหรือสถานการณที่เกิดขึ้น

 พฤตกิรรมทางเพศทีไ่มเหมาะสม หมายถงึ การกระทาํหรอืการแสดงออกทางเพศทีไ่มเหมาะสม 

อันจะกอใหเกิดปญหาตอการดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุขและสงผลใหเกิดปญหาทางสังคมขึ้น

 การลวงละเมดิทางเพศ (sexual assault) หมายถงึ การกระทําหรือการพดูเกีย่วกับเรือ่งทาง

เพศที่ลามกอนาจาร หรือการแสดงออกทางเพศตอผูอื่นโดยบุคคลนั้นไม‹ยินยอม 

 การลวงละเมิดทางเพศมีหลายรูปแบบ ที่สําคัญไดแก 

 1. การคุมคามทางเพศโดยไมมีการสัมผัส เชน ใชคําพูดหรือสายตาแทะโลม ถํ้ามอง 

โชวอวัยวะเพศ สําเร็จความใครตอหนาผูอื่น สงขอความ หรือภาพ หรือคลิปวิดีโอในลักษณะ

ลามกอนาจารใหกับผูอื่น หรือเผยแพรลงในสื่อออนไลนตาง ๆ 
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 ตามประมวลกฎหมายอาญาเก่ียวกับความผิดทางเพศ มาตรา 277 วรรคหนึ่ง ที่แกไขเพิ่มเติมใน 

พ.ศ. 2558 ระบุวา ผูใดกระทำ ชำ เราเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปซึ่งมิใชภริยาหรือสามีของตน โดยเด็กนั้นจะ

ยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจำ คุกตั้งแตสี่ปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตแปดหมื่นบาทถึงสี่แสนบาท 

ซ่ึงการกระทำ ชำ เราตามวรรคหน่ึง หมายความวา การกระทำ เพ่ือสนองความใครของผูกระทำ โดยใชอวัยวะเพศ

ของผูกระทำ กระทำ กับอวัยวะเพศ ทวารหนัก หรือชองปากของผูอื่น หรือใชสิ่งอื่นใดกระทำ กับอวัยวะเพศ

หรือทวารหนักของผูอื่น 

 นอกจากนี้ความผิดเกี่ยวกับเพศในทางกฎหมายยังถือวาการขมขืนกระทำ ชำ เราไมวาเพศใดก็เปน

ผูกระทำ และผูเสยีหายในความผดิฐานขมขนืได และการท่ีสามีขมขืนภรรยากม็คีวามผิดฐานขมขืนดวยเชนกนั

ที่มา: สำ นักงานคณะกรรมการกฤษฎีกา. พระราชบัญญัติแกŒไขเพิ่มเติมประมวลกฎหมายอาญา (ฉบับที่ 24) พ.ศ. 2558 
 [ออนไลน], 2558. แหลงที่มา: http://web.krisdika.go.th/data/law/law4/%bb06/%bb06-20-2558-a0004.
 pdf [13 มีนาคม 2562]

รู ไหมวา

 2. การละเมิดทางเพศโดยการสัมผัส ไมมีการสอดใส เชน กอด จูบ ลูบคลํา จับ ลวง สําเร็จ

ความใครผานเสื้อผา ถูไถอวัยวะเพศ

 3. การพยายามขืนใจ ปลุกปลํ้า เพื่อจะรวมเพศ เชน พยายามจับตองอวัยวะเพศ พยายาม

สอดใสอวัยวะเพศ

 4. การขมขืน คือ การกระทําเพื่อสนองความใครของผูกระทํา โดยการใชอวัยวะเพศของผู

กระทาํ กระทาํกบัชองปาก อวยัวะเพศ หรอืทวารหนกัของผูอืน่ หรอืการใชสิง่อืน่ใดกระทาํกับอวยัวะ

เพศหรือทวารหนักของผูอื่น

 ความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ (gender-based violence) หมายถึง การกระทํา การพูด 

หรือการแสดงออกอยางรุนแรง หรือการเลือกปฏิบัติตอผูอื่น เนื่องจากผูท่ีกระทํามีความรังเกียจ

เหยยีดหยามผูถกูกระทาํดวยสาเหตจุากความชอบหรือการแสดงออกทางเพศ หรอืบคุคลน้ันมเีพศวิถี

แตกตางจากตน เชน มีความชอบเพศเดียวกัน มีการแสดงออกทางเพศไมตรงกับเพศโดยกําเนิด 

ตัวอยางความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ เชน ผูชายทํารายกะเทย ผูหญิงใชวาจาดาทอหรือดูหมิ่น

ผูหญิงที่มีลักษณะเปนชายหรือทอม การไมรับกะเทยเขาทํางาน 
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3.2 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ

 จากความหมายของคําตาง ๆ ที่เก่ียวของจะเห็นไดวา การลวงละเมิดทางเพศเปนปญหา

สําคัญที่เกิดข้ึนในสังคมอยูเสมอ ซึ่งสงผลกระทบตอท้ังตัวผูกระทําและผูถูกกระทํา โดยเฉพาะ

ผูถูกกระทาํทีม่กัจะไดรบัความทกุขทรมานและเสยีหายท้ังทางรางกายและจติใจ ดงันัน้เพ่ือปองกนั

ผลกระทบดงักลาว นกัเรยีนจงึควรเรยีนรูและทาํความเขาใจเกีย่วกบัทักษะพ้ืนฐานในการตัดสินใจ

เพือ่ปองกนัปญหาการลวงละเมดิทางเพศในทกัษะการหลกีเลีย่งจากการถกูลวงละเมดิทางเพศและ

ทกัษะการแกไขสถานการณเมือ่เผชญิกบัการถกูลวงละเมดิทางเพศ ซึง่จะชวยลดปญหาทีจ่ะเกดิขึน้

กับตนเองและตอสังคมได

 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ มีแนวทางปฏิบัติดังนี้

 1. ทักษะในการปฏิเสธ เปนทักษะเบื้องตนที่ทุกคนสามารถนํามาใชเพื่อปองกันตนเองใหมี

ความปลอดภัยจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ เมื่อเห็นวาสถานการณท่ีกําลังเผชิญมีแนวโนมของ

การเกิดพฤติกรรมเสี่ยงเกิดขึ้น ซึ่งมีหลักการและแนวทางปฏิบัติดังนี้

  1) ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูด และนํ้าเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจน

ที่จะขอปฏิเสธ เชน “ขอไมไปนะ” “ฉันไมอยากไป”

  2) ใชความรูสึกมาเปนขออางประกอบเหตุผล เชน “ผมรูสึกผิดท่ีตองโกหกพอแม” 

“เรารูสึกไมสบายใจที่ทําใหพอแมเขาใจผิด”

  3) การขอความเหน็ชอบและแสดงความขอบคณุเมือ่ผูชวนยอมรับ จะเปนการรักษานํา้ใจ

ของผูชวน “เธอคงไมวาอะไรนะที่เราไปกับเธอไมได” 

  4) หากถูกเซาซีห้รอืถูกสบประมาท ไมควรหวัน่ไหวและวูวามไปกบัคาํพดู เพราะจะทาํให

ขาดสมาธิในการปฏิเสธ อาจบอกลาเพื่อใหออกจากสถานการณในขณะนั้นทันทีดวยการกลาว

ในลักษณะตาง ๆ เชน “เราจะไมทําในสิ่งที่ไมเหมาะสมแบบนี้”

 2. ทักษะในการต‹อรอง เปนวิธีการในการโนมนาวผูชวนปฏิบัติในสิ่งที่เราไมตองการและ

ไมเห็นดวย เชน ใชคําพูดวา “เราคิดวาไปเลนกีฬากับเพื่อน ๆ ดีกวานั่งอยูสองตอสองอยางนี้”

 3. ทักษะในการผัดผ‹อน เปนวิธีการผอนคลายหรือยืดเวลาเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

เชน “วันนี้ผมตองไปกอนนะ เอาไววันหลังคอยพบกัน”

 4. ทักษะอื่น ๆ เปนทักษะพื้นฐานโดยทั่วไปที่ใชปองกันตัวเอง เชน หลีกเลี่ยงที่จะไมอยูใน

ทีล่บัตาคน หลกีเลีย่งการดืม่เครือ่งด่ืมทีม่แีอลกอฮอล หลกีเล่ียงการสมัผสัถกูเนือ้ตองตวั หลกีเลีย่ง

การเดินทางในที่เปลี่ยวหรือเที่ยวกลางคืน ระมัดระวังภัยจากบุคคล การแตงกายใหมิดชิด ถูกตอง

ตามกาลเทศะ ระมัดระวังการคบเพื่อนตางเพศ และทักษะในการตอสูปองกันตัวเบื้องตน

๓๓
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3.3 ทักษะในการแกŒไขสถานการณ�เมื่อเผชิญกับการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ

 สถานการณในการเผชิญกับการถูกลวงละเมิดทางเพศอาจเกิดขึ้นไดใน 2 ลักษณะ คือ 
ลักษณะที่คาดวามีแนวโนมที่กําลังจะเกิดขึ้น และลักษณะที่กําลังตกอยูในสถานการณเพลี่ยงพลํ้า
จากการถูกลวงละเมิดทางเพศ โดยแตละลักษณะมีแนวทางในการปองกันและแกไขดังนี้

3.3.1 ลักษณะที่คาดว‹ามีแนวโนŒมที่กำ ลังจะเกิดขึ้น

 การแกไขสถานการณดังกลาว มีแนวทางปฏิบัติที่สําคัญดังนี้
 1. กรณีที่ผูกอใหเกิดภัยทางเพศเปนผูที่รูจักคุนเคย สิ่งแรกที่ผูประสบเหตุตองกระทํา คือ 
พยายามตั้งสติ จากนั้นนําทักษะการปฏิเสธ การตอรอง หรือทักษะการผัดผอนมาใชเพื่อเปนการ
ชวยกระตุนใหฝายกอเหตุเกิดความยั้งคิด แลวรีบฉวยโอกาสหลีกหนีจากสถานที่หรือสถานการณ
โดยใหเกิดความปลอดภัยตอเราใหมากที่สุด

 2. กรณีทีเ่ผชิญหนากับคนราย หลงัจากตัง้สตอิาจเลอืกใชวธิกีารตาง ๆ  ตามความเหมาะสม

กับสถานการณ เชน ใชอุปกรณหรือเคร่ืองมือเตือนภัย หรือนกหวีดเพ่ือสงสัญญาณขอความ

ชวยเหลอืจากผูทีอ่ยูใกลชดิ ซึง่บางคร้ังสญัญาณดงักลาวจะทาํใหคนรายเกิดความตกใจ จะเปนการ

เปดโอกาสใหเราสามารถหลบเลี่ยงจากสถานการณของภัยดังกลาว หรือใชวิธีการเจรจาในลักษณะ 

“ใจดีสูเสือ” เพื่อประวิงเวลาในการหลบหนี หากอยูใกลกับที่ชุมชนอาจหลีกเลี่ยงเขาไปอยูในชุมชน

หรือฝูงชนเพื่อขอความชวยเหลือตอไป

3.3.2 การแกŒไขเมื่อตกอยู‹ในสถานการณ�เพลี่ยงพล้ำ จากการถูกล‹ วงละเมิดทางเพศ

 บุคคลทุกคนถาตองเผชิญกับปญหาในสถานการณท่ีเพล่ียงพล้ําจากการถูกลวงละเมิด
ทางเพศ ไมวาเพศใดก็สามารถนําแนวทางการแกไขไปใชปฏิบัติได โดยมีหลักปฏิบัติที่สําคัญ ดังนี้
 1. ตั้งสติ แลวหาทางหนีทีไล โดยหากอยูในแหลงชุมชนท่ีคาดการณวาสามารถขอความ
ชวยเหลือจากผูอื่นที่อยูในบริเวณใกลเคียงไดใหรองตะโกนอยางสุดเสียงวา “ไฟไหม” จะทําให
ทุกคนที่ไดยินตื่นตกใจแลวรีบหนีออกมาตามเสียง จนอาจทําใหทราบวามีเหตุรายเกิดขึ้นกับเรา
แลวใหการชวยเหลือ ในขณะเดียวกันคนรายเองก็อาจตกใจกลัวแลวรีบหลบหนีไป หรืออาจใช
วิธีการเปานกหวีดที่พกติดตัวอยูเสมอ เพื่อสงเสียงขอความชวยเหลือ ซึ่งเสียงนกหวีดจะทําให
คนรายตกใจกลัวแลวรีบหลบหนีไปไดเชนกัน จากนั้นใหอาศัยจังหวะนี้รีบหนีออกจากสถานการณ
ดังกลาวไปอยูในสถานที่ที่ปลอดภัยโดยเร็วที่สุด 

 2. ในกรณีที่เกิดเหตุประชิดตัวและอยูในสถานท่ีหางไกลจากแหลงชุมชนหรืออยูในสถานท่ี

เปลี่ยวจะตองตั้งสติ แลวเร่ิมตนโดยใชวิธีการเจรจาขอความเห็นใจจากคนรายโดยเฉพาะหากเกิด

ในเพศหญงิ เชน อาจบอกคนรายวากาํลงัมปีระจําเดอืนหรอืเปนโรครายแรง เชน โรคเอดส วณัโรค 

ฯลฯ เพื่อใหคนรายเปลี่ยนใจ แลวหาโอกาสหลบหนีจากสถานการณที่เกิดขึ้น 

๓๔
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 2. ดึงขอมือผูทํารายเขาหาตัวพรอมกับ
หมุนตัวลอดใตรักแรของผูทํารายอยางเร็ว 
 3. หลังจากนั้นใหยกแขนผู ทําร ายขึ้น
พรอมกบัยอตวัลอดตวัใตรักแรผูทาํราย หันหลงั
กลับ 1 รอบ แขนของผูทํารายจะงอพับไปดาน
หลัง 

 3. ในกรณีที่พิจารณาแลวเห็นวามีความจําเปนหรือสามารถท่ีจะตอสูเพ่ือแกไขสถานการณ

เบื้องตน อาจใชวิธีการตอสูในหลาย ๆ  แนวทางตามโอกาสที่เอื้ออํานวย เชน ใชนิ้วมือหรืออุปกรณ

ที่พอจะหาไดในขณะนั้น เชน ลูกกุญแจจิ้มไปที่ดวงตาทั้งสองขางของคนราย หรือใชปลายดามรม

แทงไปที่ล้ินปของคนราย ใชปลายดามหวีแทงไปที่ใตคางของคนราย ใชสวนที่เปนซี่หวีขวนหนา

คนราย ใชดินสอหรือปากกาดานที่มีปลายแหลมแทงไปที่หลังมือของคนราย ใชสเปรยนํ้าหอมฉีด

เขาไปที่ดวงตาคนราย หรือใชเทาเตะไปที่บริเวณอวัยวะเพศของคนราย เพื่อใหคนรายชะงักแลว

ฉวยโอกาสหลบหนีใหเร็วที่สุด หรือใชทาศิลปะการปองกันตัวเบื้องตนในทามือเปลาโตตอบคนราย

 ทาศิลปะการปองกันตัวเบื้องตนในทามือเปลาที่นักเรียนสามารถจับคูฝกปฏิบัติงาย ๆ เพื่อ

นําทักษะไปใชในการปองกันตัว มีแนวทางปฏิบัติดังนี้
 ท‹าที่ 1 ป‡องกันการถูกฉุดจากดŒานหลัง มีวิธีการปองกันคือ
 1. เม่ือผูทาํรายใชมอืขวาจบัขอมอืซาย ใหผูถูกทาํรายหนัหนากลบัมาประจันหนากบัผูทาํราย 
พรอมกับใชมือขวาจับขอมือขวาของผูทําราย

๓๕
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 4. จากนัน้ใชมอืขวาจับขอมอืขวาของผูทาํรายดงึ

เขาหาตวัผูถกูทาํราย พรอมกบัใชมือซายดันขอศอกของ

ผูทํารายที่พับขึ้นดานหนาแลวดันไปขางหลังใหผูทําราย

เสียหลักลมลง 

 ท‹าที่ 2 ป‡องกันการถูกจับมือจากผูŒรŒาย มีวิธีการปองกันคือ

 1. เมื่อผูทํารายจับขอมือขวาของผูถูกทํารายดวยมือขวา ใหผูถูกทํารายเหวี่ยงมือที่ถูกจับ

ไปทางมือขวาของผูทํารายขึ้นดานบนพรอมพลิกมือไปจับขอมือของผูทําราย 

 2. จากนัน้ใชมอืซายดนัขอศอกผูทํารายพรอมกบัโถมตัวไปขางหนา ดนัใหผูทาํรายลมควํา่ลง 

 อยางไรก็ตาม ไมวาจะเลอืกใชวิธกีารใดตองระลึกเสมอวาเมื่อเกดิเหตุการณขึ้นตองรวบรวม

สต ิแลวหาวธีิการแกไข และเมือ่หลดุพนจากสถานการณท่ีเกดิขึน้แลว ตองรบีหนทัีนทีและรบีบอก

พอแมหรือผูปกครอง หรือผูใหญใหทราบ เพื่อแจงเจาหนาที่ใหดําเนินการกับคนรายหรือผูกอภัย

ตามกฎหมายตอไป อยาไดเก็บหรือปกปดเหตุการณที่เกิดขึ้นเพราะอาจสงผลเสียตาง ๆ  ใหเกิดขึ้น

ตามมาในอนาคตได

๓๖
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• ขอควรปฏิบัติสำ หรับผูถูกลวงละเมิดทางเพศ
 1. ใหตั้งสติและพยายามจดจำ วัน เวลา สถานที่ และพยานในเหตุการณที่อาจพบเห็น 
 2. เลาเรื่องที่เกิดขึ้นใหพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูใหญท่ีไวใจไดใหรับทราบเพื่อรวมกัน
  คิดหาแนวทางในการแกไขปญหาและแจงความนำ ผูกระทำ ผิดมาลงโทษ
 3. กรณีถูกขมขืนควรรีบไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจรางกายอยางเรงดวนภายใน 24 ชั่วโมง ไมควร
  ชำ ระลางรางกายหรือทำ ประการใด ๆ ที่อาจทำ ใหสภาพท่ีเปนอยูเปล่ียนแปลงไปหลังจากท่ีไดถูก
  กระทำ  เพื่อใหสามารถเก็บหลักฐานไดอยางชัดเจนและครบถวน พรอมกันนั้นผูเสียหายจะตองเก็บ
  วัตถุพยานในที่เกิดเหตุเพ่ือใชเปนหลักฐานในการดำ เนินคดีไวดวย โดยนำ สงแพทยและพนักงาน
  สอบสวนเพื่อตรวจพิสูจนตามขั้นตอนทางกฎหมายตอไป วัตถุพยานที่สำ คัญ เชน กางเกงชั้นใน 
  เสื้อชั้นในท่ีใสขณะเกิดเหตุ หรือผาปูที่นอนที่อาจมีคราบน้ำ อสุจิหรือเสนขนบริเวณอวัยวะเพศของ
  ผูกระทำ ผดิตดิอยู ถุงยางอนามยัทีผู่กระทำ ผดิใชกอเหต ุเสือ้ผาทีอ่าจมรีอยนิว้มอื เศษเสนผม หรอื
  คราบโลหิตจากบาดแผลของผูกระทำ ผิดที่เกิดจากการตอสูเปรอะเปอนอยู เปนตน
 4. การตรวจรางกายอยางเรงดวนไมวาจะตัดสินใจดำ เนินคดีหรือไม จะเปนผลดีในแงของการรับยา
  เพื่อปองกันการติดโรคทางเพศสัมพันธ โดยเฉพาะโรคเอดส ซึ่งไดแก ยาตานไวรัสเอดสฉุกเฉิน 
  หรือ “เปป” (Post-Exposure Prophylaxis: PEP) และปองกันการตั้งครรภ ไดแก ยาคุมฉุกเฉิน 
  ซึ่งจะมีประสิทธิภาพเม่ือรับประทานภายใน 72 ช่ัวโมงหลังความเส่ียง และเมื่อตัดสินใจท่ีจะแจง
  ความรองทุกขเมื่อใด พยานหลักฐานทางการแพทยเหลานี้จะเปนประโยชนตอการดำ เนินคดีตอไป
 5. ใหกำ ลงัใจตนเองและระลกึอยูเสมอวา คณุคา อนาคต และความสามารถของเราไมไดสูญเสยีไปกบั
  เหตุการณที่เกิดขึ้น
 6. หากตองการคำ ปรึกษาและขอความชวยเหลือสามารถติดตอหนวยงานที่เกี่ยวของได เชน สายดวน 
  1300 ศูนยชวยเหลือสังคม หรือสำ นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยทุกจังหวัด 
ที่มา: http://www.lovecarestation.com, http://www.trcarc.org และ http://cifs.moj.go.th

รู ไหมวา

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนจับคูกับเพ่ือนฝกทาศิลปะการปองกันตัวเบื้องตนในทามือเปลาโตตอบคนรายในทาที่ 1 
 ปองกันการถูกฉุดจากดานหลัง และทาที่ 2 ปองกันการถูกจับมือ
2. นักเรียนรวบรวมขาวที่เกี่ยวของกับปญหาความรุนแรงทางเพศหรือการลวงละเมิดทางเพศจากส่ือ
 ตาง ๆ พรอมทั้งเขียนบรรยายแสดงความคิดเห็นและแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถสืบคนความรูเกี่ยวกับเรื่อง ทักษะการตัดสินใจเพื่อปองกันปญหาการลวงละเมิด
 ทางเพศ เพิ่มเติมไดจากเว็บไซต ตัวอยางเชน http://www.lovecarestation.com 

๓๗
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กิจกรรมเสนอแนะ

1. แบงเปน 4 กลุม แตละกลุมศกึษาคนควาความรู แลวอภปิรายหนาชัน้เรียนในหัวขอ
 ตอไปนี้
 กลุมที่ 1 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
 กลุมที่ 2 เรื่อง  วัยรุนกับการยอมรบัและปรบัตวัตอการเปลีย่นแปลงทางจติใจและ
     อารมณ
 กลุมที่ 3 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
 กลุมที่ 4 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเปนผล
     มาจากพัฒนาการทางเพศ 
2. อภิปรายแนวทางการปฏิบัติตนเมื่อพบเห็นบุคคลกำ ลังแสดงพฤติกรรมทางเพศ
 ที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่นในสถานการณตอไปนี้
 – ถูไถอวัยวะเพศกับรางกายของผูอื่นบนรถโดยสารสาธารณะ 
 – อวดอวัยวะเพศใหนักเรียนดูบริเวณหนาโรงเรียน 
 – แอบถายคลิปวิดีโอในหองน้ำ ที่หางสรรพสินคา
3. เชิญวิทยากร (นักจิตวิทยา เจาหนาที่ตำ รวจ หรือจิตแพทย) มาบรรยายในหัวขอ
 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศและทักษะการตัดสินใจเพ่ือปองกัน
 ปญหาการลวงละเมิดทางเพศ ใหนักเรียนฟง แลวสรุปความรูท่ีไดรับรวมกันและ
 จัดทำ เปนรายงานพอสังเขป

โครงงาน

 นกัเรียนเลอืกทําโครงงานตอไปนี ้(เลอืก 1 ขอ) หรอือาจเลือกทาํโครงงานอืน่ตามความสนใจ
ตามรูปแบบโครงงานที่ครูกําหนด (ซึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้
จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)
 1. โครงงานการศกึษาคนควาเรือ่ง วธิกีารยอมรบัและปรบัตวัทีเ่หมาะสมกบัการเปลีย่นแปลง
  และพัฒนาการทางดานตาง ๆ ของวัยรุน
 2. โครงงานการใหความรูเรื่อง กฎหมายที่เกี่ยวของกับการกระทําความผิดทางเพศ
 3. โครงงานการสาํรวจรวบรวมขอมลูเรือ่ง พฤติกรรมของวยัรุนทีเ่ปนสาเหตขุองการเกดิคดี
  การลวงละเมิดทางเพศ
 หมายเหตุ: โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรไดรบัคาํแนะนาํแกไขจากคร ูเมือ่ไดรบัความ
เห็นชอบแลวจึงดําเนินโครงงานนั้น ๆ  โดยครู/ผูปกครอง/กลุมเพื่อน ประเมินลักษณะกระบวนการ
ทํางาน และนกัเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซึง่กนัและกนักอนพิจารณาเกบ็ในแฟมสะสม
ผลงาน
๓๙
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การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

 นักเรียนนําความรูที่ไดจากการศึกษาในหนวยการเรียนรูนี้ไปแนะนําแกสมาชิกในครอบครัว
และนาํไปปฏบิตัดิวยตนเอง โดยยอมรบัและปรบัตัวใหเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ  
ที่เกิดข้ึนกับตนเอง แสดงพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสม ตระหนักในความเทาเทียมระหวางเพศ 
เคารพเพศของตนเองและผูอื่น วางตัวตอเพศอื่น ๆ อยางเหมาะสม และมีทักษะในการปองกัน
และหลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมการลวงละเมิดทางเพศ นอกจากนี้นักเรียนควรขอรับความรูหรือ
คําแนะนําในเรื่องดังกลาวเพิ่มเติมจากพอแมหรือผูปกครอง หรือผูท่ีมีความรูในเรื่องดังกลาว 
แลวควรนําไปปรับใชอยางเหมาะสม

2คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

 1. นกัเรยีนคดิวาการปรับตวัเพือ่ใหไดรบัการยอมรบัจากเพือ่นมกัสงผลใหวัยรุนขาดความสมัพนัธ
ที่ดีกับครอบครัวในลักษณะใดบาง

 2. ครอบครัวถอืไดวาเปนสถาบนัทีใ่กลชดิกบัวยัรุนมากท่ีสุด นกัเรยีนเห็นดวยหรอืไม เพราะเหตุใด
 3. พฤติกรรมการแสดงออกอยางไรบางที่ถือวาเปนผลมาจากการปรับตัวที่แสดงถึงพัฒนาการ

ทางเพศที่ไมเหมาะสมของวัยรุน
 4. นักเรียนจะนําความรูในเรื่องแนวทางในการยอมรับและปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลง

ทางดานอารมณและจิตใจไปประยุกตใชในชีวิตไดอยางไร
 5. การสรางทัศนคติที่ดีตอครอบครัวของวัยรุนมีลักษณะการแสดงออกไดอยางไรบาง
 6. การศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม

และพัฒนาการทางเพศที่เกิดขึ้นกับวัยรุนสงผลดีอยางไร
 7. วธีิการใดบางทีว่ยัรุนสามารถนาํมาใชเพ่ือลดความวติกกงัวลท่ีเปนผลมาจากพัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุนที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม
 8. นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไรเมื่อพบเห็นบุคคลกําลังสําเร็จความใครในที่สาธารณะ
 9. การศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับทักษะการตัดสินใจเพื่อปองกันปญหาจากพฤติกรรม

ทางเพศที่ไมเหมาะสมมีความสําคัญอยางไร และนักเรียนจะนํามาประยุกตใชไดอยางไร
 10. หากนกัเรยีนตองเผชญิกับสถานการณการถูกลวงละเมิดทางเพศจะมแีนวทางในการปฏบิตัติน

อยางไร
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การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย (development for personal growth of the right age all)

 การปฏิบัติตนตามแนวทางที่ถูกตองและเหมาะสม นำ ไปสูการปรับเปลี่ยนและสรางเสริมตนเองใหมี

ความเจริญเติบโตทางรางกายและมีพัฒนาการตาง ๆ ตามเกณฑมาตรฐานที่กำ หนดไวตามชวงวัย และหมาย

รวมถึงความสามารถที่จะดำ รงชีวิตอยูในสังคมไดเปนอยางดี

การลวงละเมิดทางเพศ (sexual assault)

 การกระทำ หรอืการพดูเก่ียวกบัเรือ่งทางเพศทีล่ามกอนาจาร หรอืการแสดงออกทางเพศตอผูอืน่โดยบคุคล

นั้นไมยินยอม 

การออกกําลังกายเพ� อสุขภาพ (exercise for health)

 การเคลือ่นไหวรางกายหรอืการกระตุนใหสวนตาง ๆ  ของรางกายทำ งานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ

โดยคำ นึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคล จนสงผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ 

มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถดำ รงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ

กิจกรรมนันทนาการ (recreation)

 เปนกิจกรรมที่ทำ ในเวลาวางโดยความสมัครใจและไมมีคาตอบแทนใด ๆ นอกจากความพึงพอใจ

และความสนุกสนาน

เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต (criteria of growth)

 ขอมูลตัวช้ีวัดที่นำ มาใชอางอิงเปรียบเทียบขอมูลระหวางอายุ น้ำ หนักตัว และสวนสูงหรือความยาวของ

รางกาย เพื่อแสดงใหเห็นถึงลักษณะและภาวะของการเจริญเติบโตทางรางกายของบุคคลในแตละชวงวัยรางกาย เพื่อแสดงใหเห็นถึงลักษณะและภาวะของการเจริญเติบโตทางรางกายของบุคคลในแตละชวงวัย

ข

ขนาดของฐานและลักษณะของฐานที่รองรับ (base of support)

 บริเวณพื้นท่ีระหวางเทาทั้งสองขางของคนเราในขณะยืน หากเรายืนโดยแยกเทาทั้งสองใหกวางออก

จะทำ ใหพ้ืนที่ฐานที่รองรับบุคคลมีขนาดและลักษณะของฐานกวางข้ึน แตในทางตรงกันขาม หากรวบเทา

ทั้งสองชิดกัน พื้นที่ของฐานที่รองรับจะมีขนาดและลักษณะของฐานที่แคบทั้งสองชิดกัน พื้นที่ของฐานที่รองรับจะมีขนาดและลักษณะของฐานที่แคบ

ค

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength)

 ประสิทธิภาพในการทำ งานของกลามเนื้อใน 1 ครั้ง เชน การยืนกระโดดไกล ที่ตองใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา 

ความหลากหลายทางเพศ (sexual diversity)

 ความมีตัวตน ความชอบ และการแสดงออกทางเพศของบุคคลซึ่งไมตรงกับเพศโดยกำ เนิด เชน เพศ

หญิงที่ชอบเพศหญิงดวยกัน (เลสเบี้ยน) เพศชายที่ชอบเพศชายดวยกัน (เกย) คนที่ชอบทั้งผูชายและผูหญิง 

(ไบเซ็กชวล) เพศหญิงที่มีจิตใจเปนผูชาย (ผูชายขามเพศ) และเพศชายท่ีมีจิตใจเปนผูหญิง (ผูหญิงขามเพศ

หรือกะเทย)

ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular endurance)

 ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวซ้ำ  ๆ เพื่อตานแรงหรือความ

สามารถในการคงสภาพของการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน
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บ

บาดแผล (wound)

 รอยฉีกขาดของผิวหนังหรือเนื้อเย่ือที่อยูใตผิวหนัง ซ่ึงอาจเกิดจากของมีคมหรือไมมีคมก็ตาม เม่ือเกิด

บาดแผลแลวมักจะมีเลือดออกจากบาดแผลดวยเสมอ

ป

ปฏิกิริยารีเฟลกซ (reflex action)

 เปนการทํางานของรางกายเมื่อรางกายตองการหลบหลีกเหตุการณฉุกเฉินหรืออันตรายที่เกิดขึ้น

โดยการแสดงปฏิกิริยาจะไมมีการเตรียมตัวลวงหนา รางกายจะกระทำ ไปโดยไมรอคำ สั่งจากสมอง

พ

พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior)

 การกระทำ หรอืการแสดงออกทางเพศทีม่พีืน้ฐานมาจากความรู ทัศนคต ิและประสบการณ ซ่ึงอาจแตกตาง

กันไปในแตละบุคคล อาจตรงหรือไมตรงกับเพศโดยกำ เนิดและบทบาทหญิงชายที่สังคมกำ หนดก็ได

พฤติกรรมทางเพศที่ ไมเหมาะสม (unsuitable sexual behavior)

 การกระทำ หรือการแสดงออกทางเพศที่ไมเหมาะสม อันจะกอให เกิดปญหาตอการดำ เนินชีวิตอยางเปน

ปกติสุขและสงผลใหเกิดปญหาทางสังคมขึ้น

เพศโดยกําเนิด (sex)

 ลักษณะทางกายภาพโดยกำ เนิดที่แสดงใหรูวาเปนเพศหญิงหรือเพศชาย และบางคนอาจมีท้ัง 2 เพศ

ในคนเดียวกัน ตามอวัยวะเพศ โครโมโซม และฮอรโมน ซึ่งเปนไปไดตามธรรมชาติ

เพศวิถี (sexuality)

 ความชอบและการแสดงออกทางเพศของบุคคลซ่ึงอาจจะแตกตางกัน ทุกคนไมจำ เปนตองมีความชอบ

และการแสดงออกทางเพศที่ตรงกับเพศโดยกำ เนิด หรือไมตองตรงกับบทบาทความเปนชายหรือความเปนหญิง

ที่เคยเห็นโดยทั่วไป

ภ

ภาวะโภชนาการ (nutrition status)

 ลักษณะภาพรวมที่แสดงออกทางรางกายของบุคคล ซึ่งเปนผลมาจากสภาพการรับประทานอาหาร

ร

รสนิยมทางเพศ (sexul orientation)

 ความพงึพอใจ ความสนใจ ความชอบ หรอืความตองการทางเพศของบคุคล ซึง่คนหนึง่อาจมคีวามพอใจ
กับคนเพศตรงขาม คนเพศเดียวกัน หรือพอใจทั้งสองแบบก็ได
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สมรรถภาพทางกาย (physical fitness)

 ความสามารถของบคุคลในการประกอบกจิกรรมในชีวติประจำ วนัไดอยางกระฉบักระเฉง โดยไมเหนือ่ยลา

จนเกินไป และยังมีพลังงานสำ รองมากพอสำ หรับปฏิบัติกิจกรรมโดยทั่วไปหรือกิจกรรมที่เกิดขึ้นในกรณีฉุกเฉิน

สมรรถภาพทางกายเพ� อสุขภาพ (health-related physical fitness)

 ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกาย ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีระดานตาง ๆ ท่ีรางกาย

ปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะการขาดการออกกำ ลังกาย ซ่ึงเปนปจจัยสำ คัญของการมีสุขภาพดี 

และความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุง พัฒนา แสดงสภาพไดโดยการออกกำ ลังกายอยาง

สม่ำ เสมอและถูกวิธี

สังคมพหุวัฒนธรรม (multicultural society)

 กลุมคนที่อาศัยอยูรวมกัน มีความหลากหลายทั้งเชื้อชาติ ชาติพันธุ ภาษา ศาสนา สถานะทางสังคม ศิลป

วัฒนธรรม ประเพณี วิถีการดำ เนินชีวิต ความเช่ือและคานิยมทางการเมือง รวมท้ังความหลากหลายทางเพศ 

มีการยอมรับความแตกตางและความเทาเทียมกันในศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของผูที่อาศัยอยูในสังคมเดียวกัน

สารเสพติด (narcotics) 

 สารหรือยาท่ีรับเขาสูรางกายจะโดยการรับประทาน ฉีด สูบ หรือดม หรือดวยวิธีการใดก็ตามแลวจะ

สงผลตอรางกายและจิตใจของผูเสพ 4 ประการที่สำ คัญ ไดแก มีความตองการอยางมากท่ีจะเสพยานั้น

ตอไปอีก ตองเพิ่มขนาดหรือปริมาณของสารเสพติดนั้นมากขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อหยุดใชยาหรือสารนั้นจะเกิดอาการ

ของการอดยา และทำ ใหเกิดผลรายตอสุขภาพรางกายและจิตใจ

สารอาหาร (nutrient)

 สารเคมีชนิดตาง ๆ ที่มีอยูในอาหาร แบงออกเปน 6 ประเภท ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามิน เกลือแร และน้ำ 

อ

อาหาร (food)

 ส่ิงที่รับประทานเขาไปแลวมีประโยชนตอรางกาย สิ่งใดที่รับประทานเขาไปแลวใหโทษตอรางกายไมนับ

วาเปนอาหาร

ฮ

ฮอรโมน (hormone)

 สารเคมีที่สรางจากตอมไรทอและจะถูกลําเลียงไปตามระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อทําหนาที่ควบคุม

การเจริญเติบโต ควบคุมลักษณะทางเพศ และควบคุมการทำ งานของระบบตาง ๆ  ในรางกาย
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ตัวชี้วัดชั้นป

2
ชีวิตและครอบครัว

1.	วเิคราะหปจจยัทีม่อีทิธิพลตอเจตคติในเร่ืองเพศ	
(พ	2.1	ม.	2/1)

2.	วิเคราะหปญหาและผลกระทบที่เกิดจากการ
มีเพศสัมพันธในวัยเรียน	(พ	2.1	ม.	2/2)	

3.	อธิบายวิธีปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	เอดส	และการ
ตั้งครรภโดยไมพึงประสงค	(พ	2.1	ม.	2/3)	

4.	อธิบายความสำ	คัญของความเสมอภาคทางเพศ
และวางตัวได้อยางเหมาะสม	(พ	2.1	ม.	2/4)	
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ลองคิด ลองตอบประโยชน์จากการเรียน

ชีวิตและครอบครัว

1.1	 ความหมายและความ
สำ	คัญ

1.2	 การแบงประเภทของ
เจตคติในเรื่องเพศ

1.3	 ปจจัยที่มีอิทธิพล 
ในเรื่องเพศของวัยรุน

2.1	 ความหมายและความสำ	คัญ 
ของการมีเพศสัมพันธ

2.2	 สาเหตุของการมีเพศสัมพันธ
2.3	 ปญหาและผลกระทบ 

จากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน
2.4	 แนวทางในการปองกัน 

การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

3.1	 ความหมายและความสำ	คัญ
3.2	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ
3.3	 แนวทางการปองกันและหลีกเล่ียง	

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ

4.1	 ความหมายของการตั้งครรภ 
ไมพร้อม

4.2	 ผลกระทบของการตั้งครรภ 
ไมพร้อม

4.3	 แนวทางการปองกันและหลีกเลี่ยง
การตั้งครรภไมพร้อม

5.1	 ความเทาเทียม
	 ระหวางเพศ
5.2	 การวางตัวให้เหมาะสมกับ

เพื่อนตางเพศในลักษณะ
สุภาพชน

3.	 วัยรุนกับการปองกันและ 
	 หลีกเลี่ยงโรคติดตอทาง
	 เพศสัมพันธ

1.	 วัยรุนกับเจตคติ 
	 ในเรื่องเพศ

2.	 วัยรุนกับปญหาและผลกระทบ 
	 จากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

4.	 วัยรุนกับการตั้งครรภไมพร้อม

5.	 ความเทาเทียมระหวางเพศ	
	 และการวางตัวให้เหมาะสม
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	 เข้าใจและเห็นความส�าคัญของเจตคติ 
ในเรื่องเพศของวัยรุ นไทยในปจจุบัน	 และ 
ความเทาเทียมระหวางเพศ	ตลอดจนมีทักษะใน
การปองกันปญหาและผลกระทบจากการม ี
เพศสมัพนัธในวยัเรยีน	การปองกันและหลกีเลีย่ง 
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	และปญหาวัยรุนกับ
การตั้งครรภไมพร้อม

•	 วัยรุ นไทยในปจจุบันมีเจตคติในเรื่องเพศ 
อยางไรบ้าง

•	 ปญหาการทำ	แท้งและการทอดท้ิงทารกมีสวน
เกี่ยวข้องกับปญหาพฤติกรรมทางเพศหรือไม	
อยางไร

•	 การถกูลวงละเมดิทางเพศมลีกัษณะพฤตกิรรม 
อยางไร

•	 ความเทาเทียมระหวางเพศเปนเรื่องส�าคัญ 
หรือไม	อยางไร

ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู
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1.1	ความหมายและความสำ	คัญ
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	 ปญหาการมีเพศสัมพันธ (sexual	intercourse)	กอนวัยอันควร	ปญหาการตั้งครรภ
ในวัยรุน	รวมท้ังปญหาท่ีเกิดจากพฤติกรรมทางเพศ	(sexual	behavior)	ท่ีไมเหมาะสมตาง	ๆ
นับวาเปนปญหาทางเพศทีส่ำ	คัญของวัยรุนในปจจุบัน	การศึกษาและทำ	ความเข้าใจในทักษะ
การตัดสินใจเพื่อปองกันและแก้ไขปญหาดังกลาว	 ซึ่งประกอบด้วยทักษะการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ	 และความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับปจจัยและสถานการณของ
การต้ังครรภเม่ือไมพร้อม	 มีความสำ	คัญตอนักเรียนซ่ึงอยูในชวงของวัยรุน	 ท่ีจะได้นำ	ความรู้
ดังกลาวมาใช้ปองกัน	แก้ไข	และตระหนักถึงความสำ	คัญของปญหาดังกลาว

	 วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย	 ทั้งทางด้านรางกายและจิตใจ	 รวมทั้ง

พัฒนาการทางเพศ	 วัยรุนจะเปนวัยที่มีวุฒิภาวะทางเพศ	 โดยวัยรุนหญิงและวัยรุนชายจะมีการ

เปล่ียนแปลงของระบบสืบพันธุที่มีความสามารถที่จะให้ก�าเนิดบุตรได้	 ดังนั้นวัยรุ นจึงควรมี														

เจตคติในเรื่องเพศ	 (sexual	 attitude)	ที่เหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของ

ไทย	เพ่ือให้มกีารแสดงพฤตกิรรมทางเพศทีเ่หมาะสม	อนัจะท�าให้ไมเกดิปญหาตาง	ๆ 	ตามมา	และ

ก้าวไปสูวัยผู้ใหญอยางราบรื่นและมีความสุข

1.	วัยรุนกับเจตคติในเรื่องเพศ

 เจตคติในเรื่องเพศ	 หมายถึง	 ทาทีหรือความรู้สึกของบุคคลที่มีตอเรื่องเพศ	 ซึ่งเปนความ

สัมพันธที่คาบเกี่ยวกันระหวางความคิด	ความรู้สึก	ความเชื่อ	ความรู้	และความเข้าใจของบุคคล

เกีย่วกบัเร่ืองเพศกับแนวโนม้ของพฤตกิรรมทางเพศ	โดยจะแสดงออกมาในลกัษณะเฉพาะตวัตาม

ทิศทางของเจตคติทางเพศที่มีอยู	ซึ่งมีทั้งในทางบวกและทางลบ	จึงอาจกลาวได้วา	ผลกระทบของ

ทาทแีละความรูสึ้กของบุคคลทีม่ตีอเรือ่งเพศจะเปนเครือ่งกำ	หนดพฤตกิรรมการแสดงออกทางเพศ

หรือกำ	หนดปฏิกิริยาของบุคคลตอเรื่องเพศเหลานั้น

 พฤติกรรมทางเพศ	หมายถึง	การกระทำ	หรือการแสดงออกทางเพศ	ท่ีมีพ้ืนฐานมาจากความรู้

ทัศนคติ	และประสบการณ	ซึ่งอาจแตกตางกันไปในแตละบุคคล	อาจตรงหรือไมตรงกับเพศโดย

กำ	เนิดและบทบาทหญิงชายที่สังคมกำ	หนดก็ได้

	 ดังน้ันจะเห็นได้วาการที่บุคคลมีเจตคติในเรื่องเพศที่แตกตางกันนั้น	 ก็เนื่องมาจากแตละ

บุคคลมีความรู้ความเข้าใจ	มีอารมณและความรู้สึก	หรือมีแนวความคิดในเร่ืองเพศท่ีแตกตางกันน่ันเอง
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	 ความเชื่อและคานิยมบางลักษณะเปนปญหาที่น�ามาสูความไมปลอดภัยทางเพศของวัยรุน 

ในปจจุบัน	เชน	การสวมถุงยางอนามัยจะท�าให้ขาดรสชาติทางเพศ	การแสดงความรักระหวางเพศ

ต้องลงเอยด้วยการมเีพศสมัพนัธ	การมีคูรกัหลายคนทีน่ยิมเรยีกวา	กิก๊	การเปล่ียนคูควงและคูนอน	 

หรือแม้แตการนัดพบปะและรู้จักเพียงผิวเผินในระยะเวลาอันส้ันแล้วตัดสินใจมีความสัมพันธทาง

เพศโดยขาดการปองกัน	 ซึ่งเสี่ยงตอการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (sexually transmittted 

infection)	 และโรคเอดส์	 (AIDS)	 ได้งาย	 ๆ	 จึงไมควรปลอยตัวปลอยใจมีพฤติกรรมทางเพศ 

ที่ไมเหมาะสมดังกลาว	 เพราะผู้ที่จะได้รับปญหาความทุกขความเดือดร้อนก็คือตัวของวัยรุน 

โดยตรงนั่นเอง

	 เจตคติในเรื่องเพศของบุคคลสามารถแบงออกได้เปน	2	ประเภท	คือ

 1.	 เจตคติในเรื่องเพศเชิงบวก	 เปนเจตคติในเรื่องเพศที่ชักนำ	ให้บุคคลแสดงออกถึงทาที	

อารมณ	 และความรู้สึกทางเพศจากสภาพจิตใจโต้ตอบในด้านดีตอบุคคลอื่นหรือเรื่องราวเกี่ยวกับ

เรื่องเพศเรื่องใดเรื่องหนึ่ง	เจตคติในเรื่องเพศเชิงบวกที่สำ	คัญ	ได้แก

	 1)	การภูมิใจในเพศของตนเอง

	 2)	การไมรังเกียจหรือปิดกั้นการเรียนรู้ในเรื่องเพศวิถีที่เหมาะสม

	 3)	การรูจ้กัควบคมุพฤตกิรรมทางเพศใหแ้สดงออกอยางถกูตอ้งและเหมาะสมกบัสงัคมและ

วัฒนธรรมไทย

	 4)	การให้เกียรติเพศตรงข้าม	ไมลวงละเมิดทางเพศผู้อื่น

	 5)	 การรู้จักรักนวลสงวนตัว	 ไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียนหรือกอนวัยอันควร	 ไมชิงสุก 

กอนหาม	และไมมีคานิยมอยูกอนแตง

	 6)	 การรู้จักปรับตัวให้เหมาะสมกับกระแสการเปลี่ยนแปลงของสังคม	 โดยเฉพาะจากส่ือที่

ยั่วยุทางเพศในลักษณะตาง	ๆ	และกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับเรื่องเพศ

	 7)	การเห็นความสำ	คัญและปฏิบัติตนตามกฎหมายที่เกี่ยวข้องในเรื่องเพศ	 เชน	การไมซื้อ

หรือขายบริการทางเพศ

	 8)	 การมีคูครองคนรักคนเดียว	 รักเดียวใจเดียว	 ไมนอกใจคูสมรส	 ไมสำ	สอนทางเพศ 

ไมเปลี่ยนคูนอนหรือมีเพศสัมพันธกับบุคคลอื่นที่ไมใชคูสมรส

	 9)	 การรู้จักคุมก�าเนิดเม่ือยังไมพร้อมที่จะมีบุตร	 โดยการสวมถุงยางอนามัยขณะม ี

เพศสัมพันธหรืออาจใช้วิธีการอื่น	ๆ	ซึ่งควรปรึกษาแพทย

 2.	เจตคติในเรื่องเพศเชิงลบ	เปนเจตคติในเรื่องเพศที่สร้างความรู้สึกเสื่อมเสีย	เกลียดชัง

หรือชกันำ	ให้บคุคลแสดงออกถงึทาท	ีอารมณ	และความรูสึ้กทางเพศจากสภาพจิตใจโต้ตอบในดา้น

ลบตอบุคคลอื่นหรือเรื่องราวเกี่ยวกับเรื่องเพศเรื่องใดเรื่องหนึ่ง	 จนกอให้เกิดอคติในจิตใจและ
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พยายามประพฤติปฏิบัติหรือมีพฤติกรรมทางเพศที่ตอต้านกฎระเบียบของสังคมอยูเสมอ	 เจตคติ

ในเรื่องเพศเชิงลบที่สำ	คัญ	ได้แก

	 1)	การไมพอใจในเพศของตนเอง	รู้สึกรังเกียจเพศของตนเอง

	 2)	การปิดกั้นการเรียนรู้ในเรื่องเพศ	มองวาเปนเรื่องนารังเกียจ	นาอาย

	 3)	การยอมรับในการแสดงออกทางเพศสัมพันธอยางเสรี	เห็นวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่อง

ธรรมดา	ไมกอให้เกิดปญหาหรือความเสี่ยง	ทำ	ให้เกิดปญหาการมีเพศสัมพันธในวัยรุน	เพราะบาง

คนคิดวาสิ่งนั้นเปนการแสดงออกถึงความจริงใจและความรักอยางแท้จริง

	 4)	การมีคานิยมที่ผิด	ๆ	ในเรื่องเพศและแสดงพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม	เชน	การ

นยิมแสวงหาความสขุและการยอมรบัจากผูอ้ืน่ดว้ยการมเีพศสมัพนัธกับแฟนหรอืจากเพศตรงขา้ม	

หรอืบางคนอาจใชเ้รือ่งเพศเปนสะพานสูความตอ้งการทางดา้นวตัถ	ุการไดร้บัเงนิตอบแทน	หรอืได้

โอ้อวดเพื่อน	ๆ	วาตนเปนที่ดึงดูดใจของเพศอื่น

	 5)	การเอาเปรียบและไมให้เกียรติผู้อื่นที่ด้อยกวาตน	และการลวงละเมิดทางเพศผู้อื่น

	 6)	การไมสวมถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ	เพราะบางคนอาจคิดวาจะทำ	ให้ไมสามารถ

สัมผัสรักได้อยางเต็มที่	หรือคิดวาการสวมถุงยางอนามัยใช้กับหญิงบริการทางเพศ	ไมใช้กับคนรัก

	 7)	การไมใสใจการคุมกำ	เนิด	เพราะคิดวาเปนเรื่องไมสำ	คัญและไมจำ	เปน

	 8)	 การให้ความสำ	คัญกับรูปลักษณทางเพศของบุคคล	 เชน	 การแตงกายรัดรูปใสเสื้อผ้า

น้อยชิ้นจนอาจถึงขั้นโปเปลือย	 เพื่อโชวสรีระหรือรูปรางของตนเอง	 เปนการดึงดูดความสนใจ

เพศอืน่	ๆ 	หรือการท่ีใหค้วามสำ	คญักับขนาดของ

อวยัวะเพศ	และพยายามทำ	ทกุวิธีเพ่ือเพิม่ขนาด	

ซึ่งอาจเปนอันตรายได้

	 9)	การยอมรบัพฤตกิรรมสำ	สอนทางเพศ	

การมีคูนอนมากกวา	1	คน	การนอกใจคูสมรส	

และการยอมรับการแก้ไขปญหาด้วยการเลิกรา

เมื่อเกิดปญหาชีวิตคู

	 10)	 การยอมรับการสร้างความสัมพันธ

ทางเพศระหวางกนับนส่ืออินเทอรเน็ต	ซึง่อาจนำ	

ไปสูการนัดพบเพื่อมีเพศสัมพันธ

รู ไหมวา

	 ภาพรวมของวัยรุ นไทยในปจจุบันพบวา
วัยรุนสวนใหญมีความรู้ในเรื่องเพศอยูในระดับ
ปานกลาง	แตยังมบีางกลุมทีข่าดความรูค้วามเข้าใจ
ในเรือ่งเพศ	ตลอดจนมเีจตคติในเรือ่งเพศท่ีไมถกูต้อง	
ดังนั้นพอแมผู ้ปกครองจึงควรให้ความส�าคัญ
ในการให้ความรู้ทางด้านเพศวิถีศึกษา	 ตลอดจน
ควรปลูกฝงเจตคติและคานิยมทางเพศท่ีถูกต้อง
เหมาะสมให้แกบุตร	เพือ่ให้บุตรซ่ึงจะก้าวเข้าสูวยัผูใ้หญ
ในอนาคตตอไปมีเจตคติในเรื่องเพศที่ดีอันจะ
สงผลให้มีพฤติกรรมการแสดงออกทางเพศท่ีดี
ตามมาด้วย
ที่มา: http://ejournals.swu.ac.th/index.php/JMHS/
 article/view/319
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	 จากที่กลาวมาข้างต้นจะเห็นวา	 เจตคติในเรื่องเพศไมวาจะเปนในเชิงบวกหรือเชิงลบตางก็มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการแสดงออกทางเพศของบุคคลทั้งสิ้น	 ดังนั้นการสร้างหรือปลูกฝง

เจตคตใินเร่ืองเพศทีด่ใีหเ้กดิกบับคุคลจงึเปนสิง่สำ	คญัและจำ	เปนสำ	หรบัทกุคน	โดยเฉพาะอยางยิง่

ในวัยรุนซึง่เปนวยัทีเ่กิดการเปลีย่นแปลงตาง	ๆ 	มากมายและยงัเปนวยัทีก่ำ	ลงักา้วเขา้สูวยัผูใ้หญจงึ

ควรเรียนรู้เรื่องเพศศึกษาที่ถูกต้อง	เพื่อให้รู้	เข้าใจ	และเปนการปลูกฝงเจตคติในเรื่องเพศที่ดีอัน

จะนำ	ไปสูการเปนผูใ้หญทีส่มบรูณทัง้รางกายและจิตใจ	สามารถดำ	รงชวิีตรวมกับบุคคลอืน่ในสังคม

ได้อยางราบรื่นและมีความสุข

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1.	 นักเรียนเขียนเจตคติในเรื่องเพศของตนเองลงในกระดาษ	แล้วนำ	มาอภิปรายรวมกันในชั้นเรียน
2.	 นักเรียนแบงเปน	 2	 กลุม	 แตละกลุมรวมกันศึกษาค้นคว้าข้อมูลสถิติหรือผลงานวิจัยท้ังจากใน

ประเทศและตางประเทศเกีย่วกบัเจตคตใินเรือ่งเพศ	จดัทำ	เปนรายงาน	แลว้มานำ	เสนอหนา้ชัน้เรยีน

	 คำ	วา	อิทธิพลในเรื่องเพศ ในที่นี้หมายถึง	ความสามารถในการให้ความรู้ความเข้าใจในด้าน
พฤติกรรมทางเพศ	ที่ทำ	ให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมหรือไมเหมาะสมได้เชนกัน	ซึ่งปจจัย
ที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมทางเพศและการดำ	เนินชีวิตของมนุษยที่สำ	คัญ	ได้แก	ครอบครัว	 เพื่อน
สังคมและวัฒนธรรม

	 1.3.1	ครอบครัว

 ครอบครัว	หมายถึง	คนต้ังแต	2	คนข้ึนไป	ท่ีมีความสัมพันธกันทางการแตงงาน	ทางสายเลือด	
ทางการรับเล้ียงเปนบุตรบุญธรรม	และพอแมบุญธรรม	หรือความสัมพันธแบบคูชีวิต		
	 สมาชิกในครอบครัว	ประกอบด้วย	พอ	แม	ลูก	หรือพอกับลูก	แมกับลูก	ปู่ยากับหลาน	ยาย
กับหลาน	หรือผู้ปกครองกับเด็ก	แตบางครอบครัวอาจมี	ลุง	ปา	น้า	อา	ปู่	ยา	ตา	ยาย	อยูด้วย	บาง
ครอบครัวสมาชิกประกอบด้วย	พอ	ลูก	และผู้ชายท่ีเปนคูชีวิตของพอ		หรือ	แม	ลูก	และ	ผู้หญิงท่ี
เปนคูชีวิตของแม	เปนต้น
 ผู้ปกครอง	หมายถึง	บิดามารดา	ผู้อนุบาล	ผู้รับบุตรบุญธรรม	และผู้ปกครอง	ตามประมวล
กฎหมายแพง	และพาณิชย	และให้หมายความรวมถึงพอเล้ียงแมเล้ียง	ผู้ปกครองสวัสดิภาพนายจ้าง	

ตลอดจนบุคคลอ่ืนซ่ึงรับเด็กไว้ในความอุปการะเล้ียงดูหรือซ่ึงเด็กอาศัยอยูด้วย	เชน	พอ	แม	ปู่	ยา	ตา	

ยาย	หรือญาติผู้ใหญ	พอแมบุญธรรม	หรือคูรักของพอหรือแม

1.3	ปจจัยที่มีอิทธิพลในเรื่องเพศของวัยรุน
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	 ผู้ปกครองต้องให้การอุปการะเล้ียงดู	อบรมส่ังสอน	และพัฒนาเด็กท่ีอยูในความปกครองดูแล

ของตนตามสมควรแกขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมแหงท้องถ่ิน	 แตท้ังน้ีต้องไมต่ำ	กวา

มาตรฐานข้ันต่ำ	ตามท่ีกำ	หนดในกฎกระทรวง	 และต้องคุ้มครองสวัสดิภาพเด็กท่ีอยูในความปกครอง

ดูแลของตนมิให้ตกอยูในภาวะอันนาจะเกิดอันตรายแกรางกายหรือจิตใจ

	 ครอบครัวไทย	มีหลากหลายลักษณะ	แบงตามประเภท	ได้ดังน้ี

 ครอบครัวเด่ียว	 	 คือ	 กลุมคนต้ังแตสองคนข้ึนไป	 ใช้ชีวิตรวมกันและมีความสัมพันธกันเปน

ครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	ผู้ชายกับผู้หญิงอยูด้วยกันเปนสามีภรรยา		หรือพอกับแมและลูก	

รวมถึงครอบครัวท่ีมีสมาชิกเปนผู้มีความหลากหลายทางเพศ	 เชน	 คูชีวิตชายกับชาย	 คูชีวิตหญิงกับ

หญิง	คูชีวิตชายกับกะเทย	ซ่ึงอาจจะมีลูกติดหรือบุตรบุญธรรมอยูด้วยก็ได้

 ครอบครัวขยาย	คือ	กลุมคนหลายคนท่ีเปนญาติพ่ีน้อง	ใช้ชีวิตรวมกันและมีความสัมพันธกัน

เปนครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	พอ	แม	ลูก	และมีญาติ	เชน	ปู่	ยา	ตา	ยาย	ลุง	ปา	น้า	อา	

หลาน		สมาชิกครอบครัวเปนผู้มีความหลากหลายทางเพศด้วยก็ได้

 ครอบครัวพ่อแม่เด่ียว	คือ	กลุมคนต้ังแตสองคนข้ึนไป	ใช้ชีวิตรวมกันและมีความสัมพันธกัน

เปนครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	พอหรือแมฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงอยูกับลูก	หรือผู้ปกครองคนเดียว

อยูกับเด็ก	รวมถึง	ครอบครัวพอแมเด่ียวของผู้มีความหลากหลายทางเพศ	เชน	กะเทยกับลูกติดหรือ

ลูกบุญธรรม	

 ครอบครัวข้ามรุ่น	คือ	กลุมคนต้ังแตสองคนข้ึนไป	ใช้ชีวิตรวมกัน	และมีความสัมพันธกันเปน

ครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	หลานอยูกับ	ปู่	ยา	หรือ	ตา	ยายเน่ืองจากพอแมสงลูกไปอยูกับ

ญาติ	หรือพอแมไมสามารถเล้ียงลูกได้		หยาร้าง	หรือเสียชีวิต		สมาชิกครอบครัวเปนผู้มีความหลาก

หลายทางเพศด้วยก็ได้

	 ครอบครัวเปนสถาบันแรกของคนเรานับต้ังแตเกิดมา	 ครอบครัวจะเปนแหลงถายทอดความรู้

ความเข้าใจ	ทัศนคติ	และการปฏิบัติทางด้านเพศท่ีสำ	คัญของเด็ก	โดยเด็กจะมีพอแมเปนบุคคลแรก

ท่ีเปนแบบอยางพฤติกรรม	 การท่ีเด็กจะรับรู้วาตนเองเปนเพศใดน้ัน	 จะเร่ิมเกิดข้ึนในอายุ	 3	 ปแรก	

โดยจะเห็นวาเด็กอายุ	18	เดือน	จะเร่ิมใช้สรรพนามแทนตัวเองตามเพศ	เชน	เรียกตัวเองวาหนูหรือ

ผม	 จากน้ันเม่ือเด็กอายุประมาณ	 3	 ป	 หรือเร็วกวาน้ีเด็กจะเร่ิมสังเกตบทบาททางเพศของคน

ในครอบครัวและคนอ่ืน	ๆ 	ในส่ิงแวดล้อมของตน	ทำ	ให้เด็กเห็นความแตกตางระหวางพฤติกรรมของ

เพศชายและเพศหญิง	และเลือกปฏิบัติให้เหมาะสมกับเพศของตน	เด็กจะสนใจท่ีจะแตงตัวตามเพศ

ของตนเอง	 โดยความสัมพันธระหวางพอแมกับเด็กและบทบาทท่ีเหมาะสมของพอแมจะชวยให้เด็ก

มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
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	 การอบรมเล้ียงดูของพอแมและบุคคลใน

ครอบครัวจึงเปนส่ิงสำ	คัญอยางย่ิงตอพฤติกรรม

ทางเพศและการด�าเนินชีวิตในอนาคตของเด็ก

พอแมท่ีเล้ียงดูลูกไมเหมาะสมหรือเปนแบบอยางท่ี

ไมดี	เชน	พอแมท่ีทะเลาะกันให้ลูกเห็น	พอท่ีใช้กำ	ลัง

รุนแรงตบตีแม	พอแมท่ีไมสนใจ	ไมมีเวลาให้ลูก	

พอแมท่ีติดการพนัน	เสพสารเสพติดจะทำ	ให้เด็ก

สับสนและรับเอาแบบอยางพฤติกรรมท่ีไมดีมา

ปฏิบัติได้	นอกจากน้ีการท่ีเด็กในชวงอายุ	3–6	ป	

ต้องสูญเสียพอหรือแมไปอาจทำ	ให้เด็กมีปญหาใน

การเรียนรู้บทบาทและพฤติกรรมทางเพศได้หาก

ภายในครอบครัวไมมีผู้ใหญท่ีเปนเพศโดยกำ	เนิดเชนเดียวกับเด็ก	 พอแมและบุคคลในครอบครัว

ควรมีสวนสำ	คัญในการอบรมและดูแลในด้านพฤติกรรมทางเพศตามวัยของเด็ก	ดังน้ี

 เด็กอายุ 3–6 ปี	 จะมีความสนใจในอวัยวะเพศของตน	 จึงมักชอบจับอวัยวะเพศของตนเอง	

พอแมจะต้องไมดุดา	 ห้ามปรามไมให้เด็กทำ		หรือสนับสนุนการกระทำ	ของเด็กโดยการหัวเราะชอบใจ	

เพราะเด็กจะเกิดความคิดวาอวัยวะเพศและเร่ืองเพศเปนเร่ืองท่ีผิดปกติหรือเปนส่ิงท่ีนาอายนารังเกียจ

ได้	แตพอแมควรปฏิบัติกับเด็กตามปกติและอาจหันเหความสนใจของเด็กโดยให้เด็กไปทำ	ส่ิงอ่ืนแทน	

เชน	ชวนให้เลนของเลนหรือดูโทรทัศน	และเด็กในวัยน้ีจะพยายามลอกเลียนลักษณะทาทางพฤติกรรม

ตาง	 ๆ	 จากพอแมท่ีมีเพศเดียวกับตน	 การเลียนแบบน้ีจะกอให้เกิดบทบาทความเปนเพศชายหรือ

เพศหญิงของเด็ก	เกิดพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมตามเพศของตน

 เด็กอายุ 7–12 ปี	หรือเด็กวัยเรียน	ควรสงเสริมให้เด็กได้มีเพื่อนทั้งเพศเดียวกันและเพื่อน

ตางเพศ	จะไดพ้ฒันาความรู้สกึทีด่ขีองเดก็ตอเพือ่นตางเพศ	และควรปลูกฝงบทบาทหนา้ทีต่ามเพศ

ของเด็ก	 เชน	 สอนให้เด็กชายรู้จักดูแลแมซึ่งเปนตัวแทนของเพศหญิง	 โดยการชวยถือของ	 ชวย

ทำ	งานตาง	ๆ	สอนให้เด็กหญิงมีกิริยามารยาทที่ดี	พูดจาไพเราะ

 เม่ือเด็กเข้าสู่วัยรุ่น	 พอแมควรปลูกฝงให้เด็กมีความรับผิดชอบให้เกียรติทั้งตอตนเองและ

ผู้อื่นให้เด็กรู้วาควรปฏิบัติตนอยางไร	 โดยสอนให้ลูกรู้จักระวังในการคบเพ่ือน	 มีการวางตัวท่ี

เหมาะสม	ไมมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร	

รู ไหมวา

	 แม้พอแมจะพยายามพูดคุยกับลูกในเรื่อง
เพศอยางจรงิจงั	จดัหาสือ่เพือ่สรา้งเสรมิความรูแ้ละ
ทักษะที่ดีให้กับลูกเพียงใดก็ตาม	 แตหากความ
สัมพันธและการแสดงออกซึ่งบทบาททางเพศของ
พอแมขาดการเกื้อกูล	 ความเทาเทียมระหวางเพศ	
และความปรารถนาดีตอกัน	 เด็กก็คงไมสามารถ
ซมึซบัหรอืมเีจตคตทิีด่ตีอเรือ่งเพศไดอ้ยางแนนอน
เพราะต้นแบบท่ีดตีอการเรยีนรูเ้รือ่งเพศของลูกคอื
พอแมนั่นเอง
ที่มา: http://www.thaiza.com/detail_981.html
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	 1.3.2	เพื่อน

 เพือ่นมอีทิธพิลตอพฤตกิรรมทางเพศของวยัรุน	หากกลุมเพ่ือนมพีฤติกรรมทางเพศทีด่	ีรูจ้กั

การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศและวัยของตน	 ก็จะท�าให้วัยรุนไมเกิดปญหาด้านพฤติกรรมทางเพศ	

แตถ้ากลุมเพื่อนมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมดี	 เชน	ชวนกันเที่ยวกลางคืน	มีเพศสัมพันธในวัยเรียน	

ชวนกันดูส่ือลามกอนาจาร	 ก็จะท�าให้วัยรุ นเสี่ยงที่จะถูกชักจูงให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม

เหมาะสมได้

	 วยัรุนจงึควรรูจ้กัพิจารณากลุมเพือ่นทีค่บอยูวามีความประพฤติท่ีเหมาะสมหรือไม	รู้จักปฏเิสธ

และไมปฏิบัติตามคำ	ชักชวนที่ไมเหมาะสมของเพ่ือน	 แนะนำ	และชักชวนเพ่ือนให้ปฏิบัติในส่ิงท่ีดี

และมีประโยชน	 และควรยอมรับความแตกตางของเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศที่ผิดไปจากเพศ

ที่แท้จริง	และหากตนเองมีปญหาทางด้านพฤติกรรมทางเพศควรปรึกษาพอแมหรือไปพบแพทย

	 1.3.3	สังคมและวัฒนธรรม

 สังคม	คือ	กลุมคนที่รวมมือกัน	อยูรวมกันอยางยั่งยืน	และมีวัฒนธรรมที่เดนชัด
 วัฒนธรรม	หมายถึง	สิ่งที่มนุษยสร้างขึ้นเพื่อใช้ในการดำ	เนินชีวิต	วัฒนธรรมเปนสิ่งที่มีการ
สบืตอเนือ่ง	เปนมรดกทางสงัคมทีม่กีารถายทอดจากคนรุนหนึง่ไปสูอกีรุนหนึง่	วฒันธรรมจงึไดแ้ก	
ขนบธรรมเนียมประเพณี	คานิยม	ความเชื่อ	กฎหมาย	ศีลธรรมตาง	ๆ	ที่มีอยูในสังคม
	 วัฒนธรรมมีอิทธิพลและมีความส�าคัญตอพฤติกรรมทางเพศและการด�าเนินชีวิตของบุคคล
ในสังคม	ในสังคมไทยพบวา	มีการสืบสานวัฒนธรรมอันดีงามทางด้านพฤติกรรมทางเพศมาตั้งแต
ในอดีต	เชน	การรักนวลสงวนตัว	การรักเดียวใจเดียว	ไมชิงสุกกอนหาม	การมีคูครองเมื่อถึงเวลา
อนัสมควร	ซึง่เปนสิง่ทีส่งัคมไทยในอดตีก�าหนดขึน้มาจากการสงัเกตผลของการกระท�าทีส่ร้างปญหา
และได้น�ามาก�าหนดวธิกีารปองกันและแก้ไขปญหาเหลานัน้	เชน	การมเีพศสมัพนัธในวยัเรยีนถอืวา
เปนการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรอาจน�ามาซ่ึงการตั้งครรภโดยไมพร้อมและอาจจะต้อง
หยุดเรียนกลางคัน	 ต้องท�าแท้ง	 ทอดทิ้งบุตรที่เกิดมา	 หรืออาจติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธได้	
ดังนั้นการปฏิบัติตามวัฒนธรรมไทยที่ดีงามจะท�าให้ไมเกิดปญหาตาง	ๆ	เหลานี้ตามมา
	 อยางไรก็ตาม	 ในปจจุบันเปนโลกแหงการสื่อสารจึงมีการหลั่งไหลของวัฒนธรรมตางถิ่นเข้า
มาอยางมากมายโดยผานทางสือ่ตาง	ๆ 	ซึง่การทีว่ยัรุนจะรบัเอาวัฒนธรรมใดมาปฏบิตันิัน้ควรคำ	นงึ
ถงึความถกูตอ้งเหมาะสมดว้ย	ถ้าเปนสิง่ทีด่งีามและไมขดักับวัฒนธรรมไทยหรือหากเปนส่ิงท่ีไมกอ
ให้เกิดความเดือดร้อนตอตนเองและผู้อื่นก็สามารถนำ	มาปฏิบัติได้	 เชน	 การแตงกายเลียนแบบ
วัยรุนในกลุมประเทศตาง	ๆ	จากตางประเทศสามารถกระทำ	ได้	แตต้องให้เหมาะสมกับกาลเทศะ	
แตถ้าเปนสิ่งที่ไมเหมาะสม	เชน	การมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน	การอานการตูนลามกก็ไมควรนำ	

มาปฏิบัติ	เพราะจะทำ	ให้เกิดผลเสียตามมาได้
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนแบงกลุมโต้วาทีในญัตติ	 เพ่ือนมีอิทธิพลตอพฤติกรรมทางเพศของวัยรุนมากกวาการ
เล้ียงดูของครอบครัวจริงหรือไม	(นักเรียนอาจชวยกันคิดญัตติการโต้วาทีอ่ืน	ๆ 	ได้อีกตามความสนใจ)

แหลงสืบคนความรู

•	 นักเรยีนสามารถสบืคน้ความรูเ้ก่ียวกับเรือ่ง	วยัรุน่กบัเจตคติในเรือ่งเพศ	เพิม่เติมไดจ้ากการสอบถาม
ครูอาจารย	นักจิตวิทยา	หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง	และที่เว็บไซต	 http://
www.teenpath.net	หรือ	http://rh.anamai.moph.go.th

	 การเปลี่ยนแปลงไปของสังคมในปจจุบันนำ	มาซึ่งปจจัยและสถานการณตาง	 ๆ	 ที่ลอแหลม
และอันตรายตอวัยรุน	 โดยเฉพาะอยางย่ิงพฤติกรรมทางเพศเปนปญหาที่สำ	คัญประการหนึ่งของ
วัยรุน	หากวัยรุนมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมจนเกิดการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน	อาจทำ	ให้
เกิดปญหาการตัง้ครรภเมือ่ไมพรอ้ม	การตดิโรคตดิตอทางเพศสมัพนัธอืน่	ๆ 	ตามมา	ดงันัน้นกัเรยีน
ซึ่งอยูในชวงวัยรุนจึงควรเรียนรู้ถึงแนวทางการหลีกเล่ียงและปองกันตนเองจากปจจัยและ
สถานการณเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธและการตั้งครรภเมื่อไมพร้อม	 เพื่อที่จะนำ	ไปปฏิบัติได้อยาง
เหมาะสม

2.	วัยรุนกับปญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

2.1	ความหมายและความสำ	คัญของการมีเพศสัมพันธ

 การมเีพศสมัพนัธ์	โดยท่ัวไปจะหมายถึง	การรวมประเวณหีรอืการแสดงพฤตกิรรมแหงความ
สัมพันธทางเพศตอกัน
	 พฤตกิรรมการมเีพศสมัพนัธแมจ้ะเปนเรือ่งทีเ่กดิขึน้ตามธรรมชาตเิพือ่การดำ	รงไวซ้ึง่เผาพนัธุ
ก็ตาม	 แตถ้าหากการเกิดขึ้นนั้นเปนการเกิดขึ้นจากสถานการณที่ไมเหมาะสม	 ได้แก	 การมีเพศ
สมัพันธกอนวยัอันควร	การมเีพศสมัพนัธในวยัเรยีน	การมเีพศสมัพันธโดยไมตัง้ใจ	หรอืการมเีพศ
สัมพันธจากภัยทางเพศหรือการถูกขมขืนกระทำ	ชำ	เรา1	สิ่งตาง	ๆ	เหลานี้ถือวาเปนพฤติกรรมทาง
เพศที่ไมเหมาะสม	โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยรุน	ซึ่งแม้รางกายพร้อมที่จะมีเพศสัมพันธหรือสามารถ
มีบุตรได้	 แตในสภาพสังคมก็ยังไมพร้อมที่จะยอมรับให้วัยรุนทั้งชายและหญิงมีเพศสัมพันธกัน

1 การถูกข่มขืนกระทำ ชำ เรา หมายถึง	การมีเพศสัมพันธโดยไมได้รับการยินยอมจากผู้ถูกกระทำ		ซึ่งในที่นี้จะรวมถึงการ
ที่ผู้ถูกกระทำ	ยินยอมให้มีการรวมเพศ	เพราะเกรงกลัว	การถูกบังคับ	หรือการรวมเพศโดยที่ผู้ถูกกระทำ	อยูในสภาวะที่
ไมอาจปองกันได้	เชน	การถูกมอมยา	การถูกมอมเมา
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2.2	สาเหตุของการมีเพศสัมพันธ

	 สาเหตุเบื้องต้นของการมีเพศสัมพันธเกิดจากอารมณทางเพศ	 ซึ่งเกิดขึ้นได้ใน	 2	 ลักษณะ

สำ	คัญ	คือ	เกิดจากสิ่งเร้าภายในตามธรรมชาติและเกิดจากสิ่งเร้าภายนอกตาง	ๆ

 ส่ิงเร้าภายในตามธรรมชาต	ิเปนผลจากการทำ	งานของระบบตอมไรท้อในรางกาย	โดยเฉพาะ

ตอมเพศ	ซ่ึงขับฮอรโมนเพศออกมาในขณะทีร่างกายเริม่เขา้สูชวงวยัรุนตอนต้น	สงผลให้วยัรุนเริม่

เกิดอารมณและความต้องการทางเพศเกิดขึ้น	 ซ่ึงอารมณและความต้องการทางเพศของแตละคน

จะมากนอ้ยแตกตางกัน	ขึน้อยูกับการเรียนรูท้ีจ่ะควบคมุอารมณทางเพศของตนเอง	โดยปกตคิวาม

ต้องการทางเพศดงักลาวจะถูกขจัดออกไปโดยกระบวนการทางธรรมชาตหิรอืด้วย	การสาํเรจ็ความ

ใคร่ดวยตนเอง	 (masturbation)	 ปกติมักจะถือวาสิ่งเร้าภายในตามธรรมชาติเปนสถานการณ

ที่สงผลให้เกิดพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธได้น้อยที่สุด

	 สวนส่ิงเร้าภายนอกต่าง ๆ ถือวาเปนส่ิงเร้าที่มีสวนสำ	คัญที่สงผลให้คนเราเกิดอารมณทาง

เพศและแสดงพฤตกิรรมทีเ่สีย่งตอการมีเพศสมัพนัธทัง้ทีต่ัง้ใจและไมไดต้ัง้ใจใหเ้กิดขึน้ไดม้ากทีส่ดุ

สถานการณที่สงผลให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธจากสิ่งเร้าภายนอกตาง	ๆ	ที่สำ	คัญ

ได้แก

 1) การดู	ระหวางเพศหญิงและเพศชายจะมีความแตกตางกัน	พบวา	ในเพศชายการดูภาพ

การรวมประเวณี	 ภาพอวัยวะเพศหญิง	 การดูรูปรางลักษณะทรวดทรงของเพศหญิงเปนสิ่งที่ยั่วยุ

ให้เกิดอารมณทางเพศได้มาก	สวนเพศหญิงพบวา	การอานหนังสือนิยายที่มีบทรักใครของตัวเอก

ในเรื่อง	การดูบทรักในภาพยนตรเปนสิ่งที่ยั่วยุให้เกิดอารมณทางเพศได้มากที่สุด

 2) การรู้รส	การรู้รสจากการจูบซึ่งกันและกันทำ	ให้เกิดอารมณทางเพศขึ้นได้

 3) การได้กลิ่น ในวัยรุนกับการได้กลิ่นอาจมีความแตกตางกัน	กลิ่นที่รับรู้กลิ่นเดียวกันอาจ

กดความรูส้กึคนหนึง่ไมใหม้อีารมณทางเพศ	แตอกีคนอาจทำ	ใหเ้กิดอารมณทางเพศขึน้ได	้เชน	กลิน่

กายหรือกลิ่นหอมจากเครื่องสำ	อาง

 4) การได้ยิน	เสียงอาจมีผลทั้งในทางยั่วยุและยับยั้งอารมณทางเพศ	บางครั้งเสียงที่ได้ยิน

อาจกอให้เกิดความรู้สึกทางเพศได้	เชน	เสียงของดนตรีบรรเลง

 5) การสัมผัส	 ถือวาเปนการเร้าความรู้สึกให้เกิดอารมณทางเพศมากที่สุด	 ซึ่งการสัมผัส

ระหวางชายหญิงในลักษณะตาง	ๆ	จะสามารถพัฒนาไปสูการมีเพศสัมพันธได้ดังนี้	การจับมือถือ

แขนกนัและกนั	มโีอกาสทีจ่ะพฒันาไปสูการมเีพศสมัพนัธไดร้อ้ยละ	10	การกอดจบู	สามารถพฒันา

จนกวาจะได้ทำ	การสมรสหรือมีความพร้อมในทางสังคมมากขึ้น	 ดังนั้นวัยรุนจึงควรต้องมีความรู้
และนำ	ทักษะในการตัดสินใจท่ีถูกต้องมาใช้เพ่ือหลีกเล่ียงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธท่ีไมเหมาะสม
ดังที่ได้กลาวมา	โดยทำ	ความเข้าใจในเรื่องที่เกี่ยวข้อง	ดังนี้
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ไปสูการมีเพศสัมพันธได้ร้อยละ	60	การลูบคลำ	ภายนอก	สามารถพัฒนาไปสูการมีเพศสัมพันธได้

ร้อยละ	80	และการเล้าโลม	(การลูบคลำ	ภายใน)	มีโอกาสที่จะพัฒนาไปสูการมีเพศสัมพันธได้ถึง

ร้อยละ	1001

	 2.	สิ่งเร้าที่เปนปจจัยพื้นฐานด้านสังคมวิทยา	 ประกอบด้วย	 อิทธิพลของสิ่งแวดล้อม

กระบวนการกลอมเกลาและอบรมจากสถาบันตาง	 ๆ	 ในสังคม	 และกลุมบุคคลที่มีอิทธิพลตอ

พฤติกรรม	ซึง่ปจจบุนัอารยธรรมตะวันตกไดเ้ขา้มามอีทิธพิลในสงัคมไทยมากขึน้	รปูแบบการดำ	เนนิ

ชวีติเปลีย่นแปลงไป	ชายและหญิงมอีสิระในการตดิตอคบหากนัมากขึน้	เกิดสถานบรกิารและสถาน

เรงิรมยในรูปแบบใหมทีส่งเสรมิใหเ้กดิความใกลช้ดิและความสมัพนัธระหวางชายหญงิรวมทัง้มสีือ่

ตาง	ๆ	ที่เผยแพรข้อมูลเกี่ยวกับเรื่องความรัก	ความใคร	การมีคูรัก	การแสดงออกถึงภาพลักษณ

ความใกล้ชิดสนิทสนมระหวางชายหญิงมากขึ้น	 การแสดงออกทางเพศที่เปนการรักนวลสงวนตัว

น้อยลง	กระแสสังคมดงักลาวสงผลใหว้ยัรุนมกีารแปรเปลีย่นไปในทางการแสดงพฤตกิรรมทางเพศ

ที่ไมเหมาะสมและเปนแรงผลักดันให้มีเพศสัมพันธขึ้นได้

2.3	ปญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

1 จันทรวิภา	ดิลกสัมพันธ	อ้างอิงจาก	ยงยุทธ	วงศภิรมยศานท,	เพศศึกษา,	(กรุงเทพฯ:	โรงพิมพโสภณการพิมพ,	2543),	
หน้า	83.

 การมีเพศสัมพันธในลักษณะท่ีเกิดจากสถานการณท่ีไมเหมาะสมดังกลาวจะสงผลกระทบให้เกิด

ปญหาในลักษณะตาง	ๆ	ได้แก	ปญหาการต้ังครรภเม่ือไมพร้อม	ปญหาการทำ	แท้งปญหาการติดตอ

ของโรคติดตอทางเพศสัมพันธและโรคเอดส	ปญหาครอบครัว	และปญหาทางด้านอารมณและจิตใจ

ของบุคคลท่ีเก่ียวข้อง	 โดยเฉพาะปญหาการต้ังครรภเม่ือไมพร้อมในปจจุบันนับวาเปนปญหาสำ	คัญท่ี

เกิดข้ึนกับวัยรุนซ่ึงอยูในระหวางกำ	ลังศึกษาเลาเรียน	โดยปญหาดังกลาวน้ีจะได้นำ	เสนอรายละเอียดไว้

ในหัวข้อ	2.4	แนวทางการปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยเรียนตอไป

2.4	แนวทางในการปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

	 นักเรียนซ่ึงอยูในวัยท่ียังไมสมควรท่ีจะแสดงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ	ควรได้ทำ	ความเข้าใจ

เก่ียวกับทักษะ	2	ประการสำ	คัญ	ซ่ึงประกอบด้วย	ทักษะการควบคุมและระบายอารมณ์ทางเพศและ

ทักษะในการหลีกเล่ียงจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ	 โดยทักษะท้ังสองประการดังกลาวจะชวยให้

นักเรียนมีทักษะในการหลีกเล่ียงและปองกันตนเองจากปจจัยและสถานการณเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ

ด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม
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	 1.	ทักษะการควบคุมและระบายอารมณทางเพศ

	 ทักษะในการควบคุมและระบายอารมณทางเพศมีแนวทางในการปฏิบัติ	ดังน้ี
 1) การควบคุมจิตใจตนเอง	พยายามควบคุมจิตใจตนเองไมให้เกิดอารมณทางเพศท่ีรุนแรงมาก

ข้ึน	โดยพยายามยึดม่ันในหลักศีลธรรม	ขนบธรรมเนียมประเพณี	และวัฒนธรรมทางสังคม	เชน	เม่ือ

อยูในวัยเรียนควรจะมุงสนใจตอการเรียน	 ไมควรปลอยใจให้คิดคำ	นึงถึงเร่ืองเพศหรือส่ิงท่ีขัดตอ

ศีลธรรม	ขนบธรรมเนียมประเพณี	และวัฒนธรรมของสังคม

 2) การหลีกเล่ียงไม่ให้เกิดอารมณ์ทางเพศ	ปฏิบัติได้ดังน้ี

	 	 (1)	 หลีกเล่ียงส่ิงเร้าอารมณทางเพศในลักษณะตาง	 ๆ	 โดยเฉพาะท่ีผานประสาทการ

	 	 	 รับรู้ท้ังห้าดังท่ีได้กลาวมาแล้ว

	 	 (2)		ไมควรอยูสองตอสองกับเพ่ือนตางเพศในชวงเวลาท่ียาวนานเกินไป	เพราะเวลาโอกาส	

	 	 	 และสถานท่ีจะเปนส่ิงเร้าท่ีทำ	ให้เกิดอารมณทางเพศข้ึนมาได้งาย

	 	 (3)	 พยายามแตงกายให้เหมาะสมเรียบร้อยและปกปิดอวัยวะสวนท่ีย่ัวยุอารมณทางเพศ

	 	 	 ให้มิดชิด

 3)  การทดแทนหรือเบ่ียงเบนอารมณ์ทางเพศ	ปฏิบัติได้ดังน้ี

	 	 (1)	 ออกก�าลงักายหรอืรวมในกจิกรรมกฬีาตาง	 ๆ	 จะชวยให้ผอนคลายความต้องการ

	 	 	 ทางเพศลงได้	เพราะหลงัการออกก�าลงักายมาเหนด็เหนือ่ย	รางกายจะออนเพลยีและ

	 	 	 ต้องการพกัผอน	 จะท�าให้นอนหลบัอยางสขุสบายและไมคดิวติกกงัวลในเรือ่งเพศ	

	 	 	 การออกก�าลังกายหรือเข้ารวมในกิจกรรมกีฬาจึงนับวาเปนการเบี่ยงเบนอารมณ

	 	 	 ทางเพศได้ดมีากทีส่ดุวธีิหนึง่

	 	 (2)		สนใจในการศึกษาเลาเรียน	หม่ันอานทองหนังสือ	ค้นคว้าหาความรู้ให้มากวิธีน้ีนอกจาก

	 	 	 จะชวยลดอารมณทางเพศได้แล้ว	ยังถือวาเปนการได้ความรู้ท่ีจะนำ	ไปใช้เปนเคร่ืองมือ

	 	 	 ในการศึกษาในระดับท่ีสูงข้ึนและนำ	ไปประกอบอาชีพได้อีกด้วย

	 	 (3)		สนใจและเข้ารวมในกิจกรรมนันทนาการ	 การประกอบกิจกรรมนันทนาการตาง	 ๆ	

	 	 	 เปนความจ�าเปนอยางหนึ่งของคนเรา	 โดยเฉพาะในวัยรุนด้วยแล้วนันทนาการ

	 	 	 จะกอประโยชนเปนอนัมาก	เพราะถ้าหากปลอยให้ตนเองมเีวลาวางและอยูตามล�าพงั	

	 	 	 ก็อาจเกิดอารมณที่ลองลอยไปอยางไร้จุดหมาย	 แตถ้าหากใช้เวลาวางดังกลาวมา

	 	 	 ประกอบกจิกรรมในรปูแบบตาง	ๆ	ได้แก	การเลนและฟงดนตร	ีวาดภาพ	เลีย้งสตัว	

	 	 	 ปลกูต้นไม้	กิจกรรมดงักลาวจะชวยเบีย่งเบนอารมณตาง	ๆ 	รวมทัง้อารมณทางเพศของ

	 	 	 คนเราให้แสดงออกมาในทางทีเ่หมาะสม	

๕๖
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 4) การผ่อนคลายหรือระบายอารมณ์ทางเพศด้วยตนเอง

	 วิธีการผอนคลายหรือระบายอารมณดังกลาวเรียกโดยท่ัวไปวา	การสำ	เร็จความใครด้วยตนเอง	

เปนวิธีการกระทำ	ตออวัยวะเพศของตนเองโดยใช้วิธีการสัมผัสในลักษณะตาง	ๆ	จนกระท่ังเกิดความ

พึงพอใจทางเพศและบรรลุถึงจุดสุดยอด	(orgasm)	การสำ	เร็จความใครด้วยตนเองแม้จะไมมีอันตราย

โดยตรง	แตก็ไมควรปฏิบัติบอยหรือหมกมุนมากนัก	เพราะพบวาบางคนท่ีปฏิบัติบอย	ๆ	จะเกิดเปน

ความบกพรองทางสภาพจิตใจจนขาดความเช่ือม่ันในตนเองและการกระทำ	ดังกลาวไมควรกระทำ	ด้วย

ความรุนแรง	โดยเฉพาะในเพศชายโดยท่ัวไปรางกายจะมีกระบวนการในการระบายอารมณทางเพศได้

โดยอัตโนมัติจากภาวะของการฝน	ซ่ึงเรียกวา	ฝันเปียก (wet dream)

	 2. ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ

  การล่วงละเมิดทางเพศ (sexual assault)	 หมายถึง	 การกระทำ	หรือการพูดเกี่ยวกับ 

เรื่องทางเพศที่ลามกอนาจาร	หรือการแสดงออกทางเพศตอผู้อื่นโดยบุคคลนั้นไมยินยอม	 	

	 	 จากความหมายข้างต้นจะเห็นได้วา	 ลักษณะการลวงละเมิดทางเพศเปนพฤติกรรมทาง

เพศที่ไมเหมาะสมที่ปรากฏขึ้นในสังคมปจจุบัน	ซึ่งเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย	ทั้งที่เปนเพศ

เดียวกันหรือระหวางเพศก็ได้

	 	 การลวงละเมดิทางเพศอาจเกิดขึน้ตัง้แตระดบัเบาไปจนถงึระดบัรนุแรงทีส่ดุ	อาจเริม่ตัง้แต

การใช้สายตา	คำ	พูด	การจับ	การลูบคลำ		จนกระทั่งการใช้กำ	ลังบังคับให้มีเพศสัมพันธ	ซึ่งจำ	เปน

อยางยิ่งที่นักเรียนควรมีทักษะในการปองกันและหลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมดังกลาว

 	 ทักษะในการปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ	มีแนวทางปฏิบัติดังนี้

  1) ทกัษะในการปฏิเสธ เปนทกัษะเบือ้งตน้ทีท่ัง้เพศชายและเพศหญงิสามารถนำ	มาใชเ้พือ่ 

	 	 	 ปองกนัตนเองใหม้คีวามปลอดภยัจากการถูกลวงละเมดิทางเพศ	เมือ่เห็นวาเหตุการณ 

	 	 	 หรอืสถานการณทีก่ำ	ลงัเผชญิจะมแีนวโนม้ของการเกดิพฤติกรรมเส่ียงเกิดขึน้	ทกัษะ 

	 	 	 ในการปฏิเสธมีหลักและแนวทางปฏิบัติดังนี้	 	 	

	 	 	 (1)	ปฏเิสธอยางจริงจงัทัง้ทาทาง	คำ	พูด	และน้ำ	เสียง	เพ่ือแสดงความต้ังใจอยางชดัเจน 

	 	 	 	 ที่จะขอปฏิเสธ	เชน	“หยุดนะ	!	อยาทำ	แบบนี้”	“ฉันไมชอบ	หยุดนะ”	“อยานะ 

	 	 	 	 ฉนัจะตะโกนใหล้ัน่เลย”	ฯลฯ	จากตัวอยางขอ้ความทีใ่ชใ้นการปฏเิสธดงักลาวมกั 

	 	 	 	 จะมีคำ	วา	“ไม”	“อยา”	หรือ“หยุด”	ประกอบข้อความเปนสำ	คัญ

	 	 	 (2)	ใช้ความรู้สึกมาเปนข้ออ้างประกอบเหตุผล	เชน	“ผมรู้สึกผิดที่ต้องโกหกพอแม”	 

	 	 	 	 “เรารู้สึกไมสบายใจที่ทำ	ให้พอแมเข้าใจผิด”	ฯลฯ

	 	 	 (3)	การขอความเหน็ชอบและแสดงความขอบคณุเมือ่ผูช้วนยอมรบั	จะเปนการรกัษา 

	 	 	 	 น้ำ	ใจของผูช้วน	เชน	“คณุคงจะเขา้ใจนะทีเ่ราไมอาจรบัความชวยเหลอืจากคณุได	้ 

	 	 	 	 ขอบคุณมากนะ”	หรือ	“เธอคงไมวาอะไรนะที่เราไปกับเธอไมได้”	ฯลฯ

๕๗
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรยีนรวบรวมขาวทีเ่กีย่วขอ้งกบัปญหาและผลกระทบทีเ่กดิจากการมเีพศสมัพนัธในวยัเรยีนจาก

สื่อตาง	ๆ	พร้อมเขียนบรรยายแสดงความคิดเห็นและแนวทางในการแก้ไขปญหาที่เกิดขึ้น

แหลงสืบคนความรู

•	 นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เก่ียวกับเร่ือง	 วัยรุ่นกับปัญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์

ในวัยเรียน	เพิ่มเติมได้จากการสอบถามครูอาจารย	เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในชุมชน	หรือศึกษาจาก

สื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง	และที่เว็บไซต	http://www.thaifamilyplan.com	หรือ	http://

www.healthteen.org	หรือ	http://www.hotline.or.th

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 หากเปนแล้วนอกจากจะเกิดผลกระทบตอตัวผู้ป่วยเอง	 ยังสง

ผลกระทบตอบคุคลในครอบครัว	ตลอดจนสงัคมและเศรษฐกจิของประเทศชาตอิกีดว้ย	โดยเฉพาะ

อยางยิง่โรคเอดสทีม่กีารแพรระบาดอยางกว้างขวางและยงัไมมวิีธทีีร่กัษาใหห้ายขาดไดอ้ยางไรกต็าม	

โรคติดตอทางเพศสัมพันธซึ่งรวมถึงโรคเอดสก็ยังเปนโรคที่สามารถปองกันได้หากมีความรู้ความ

เข้าใจ	และมีการปฏิบัติตนที่ถูกต้องเหมาะสม	รวมทั้งหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกิดโรค	

3.	วัยรุนกับการปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

   (4)	หากถูกเซา้ซีห้รอืถูกสบประมาทไมควรหวัน่ไหว	วูวามไปกบัคำ	พดู	เพราะจะทำ	ให้
	 	 	 	 ขาดสมาธิในการปฏิเสธ	 อาจบอกลาเพื่อให้ออกจากสถานการณในขณะน้ันทันที
	 	 	 	 ด้วยการกลาวในลักษณะตาง	ๆ	เชน	“เราจะไมทำ	ในส่ิงท่ีไมเหมาะสมแบบน้ีอีก”	ฯลฯ
  2) ทักษะในการต่อรอง	 เปนวิธีการโน้มน้าวให้ผู้ชวนหยุดปฏิบัติในสิ่งที่เราไมต้องการ
	 	 	 และไมเห็นด้วย	 เชน	 ใช้คำ	พูดวา	 “เราคิดวาไปเลนกีฬากับเพื่อน	 ๆ	 ดีกวานั่งอยู
	 	 	 สองคนอยางนี้”	ฯลฯ
  3) ทักษะในการผัดผ่อน	 เปนวิธีการผอนคลายหรือยืดเวลาเพื่อให้ผู้ชวนเปลี่ยนความ
	 	 	 ตั้งใจ	เชน	“วันนี้ผมต้องไปกอนนะ	เอาไว้วันหลังคอยพบกัน”	ฯลฯ
  4) ทักษะอื่น ๆ	 เปนทักษะพื้นฐานโดยท่ัวไปท่ีใช้ปองกันตัวเอง	 เชน	 หลีกเล่ียงท่ีจะ
	 	 	 ไมอยูในที่ลับตาคน	 หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลซ่ึงจะทำ	ให้ขาดสติ	
	 	 	 ไมสามารถยับย้ังตนเองได้	 หลีกเลี่ยงการสัมผัสถูกเนื้อต้องตัว	 หลีกเลี่ยงการเดิน
	 	 	 ทางในท่ีเปลี่ยวหรือเที่ยวกลางคืนตามลำ	พัง	 ระมัดระวังคนแปลกหน้า	 ระมัดระวัง
	 	 	 การแตงกายให้มีความมิดชิด	 ถูกต้องตามกาลเทศะ	 และระมัดระวังในการคบเพ่ือน
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3.1	ความหมายและความสำ	คัญ

 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (Sexually Transmitted Infection : STI) หรือที่เรียกกัน 

ทั่วไปวา	กามโรค	หมายถึง	โรคที่ติดตอจากคนหนึ่งสูอีกคนหนึ่ง	โดยการรวมเพศทางอวัยวะเพศ	

ปาก	และทวารหนัก	กลาวได้ดังตอไปนี้คือ	รวมเพศทางอวัยวะเพศชายกับอวัยวะเพศหญิง	และ

อวัยวะเพศชายกับทวารหนัก	 การใช้ปากกับอวัยวะเพศชาย	 อวัยวะเพศหญิงหรือทวารหนักก็ติด

โรคได	้

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธมีมากมายหลายโรค	เชน	โรคเอดส	โรคเริมที่อวัยวะเพศ	โรคหิด	

โรคโลน	บางโรคเปนโรคทีย่งัไมสามารถรกัษาให้หายได้	ซึง่โรคท่ีท่ัวโลกตางให้ความสนใจ	และเห็น

ความส�าคัญก็คือ	 โรคเอดส์	ดังจะเห็นได้จากการกอเกิดองคกรหรือหนวยงานตาง	ๆ	ที่จัดตั้งขึ้น

เพื่อให้ความชวยเหลือ	 ให้ความรู้ความเข้าใจ	 ให้การดูแลผู้ป่วย	และให้ก�าลังใจเพื่อให้ผู้ป่วยตอสู้

กบัโรคร้าย	ตลอดจนเยียวยาจติใจผูป่้วยและบคุคลทีใ่กล้ชดิผูป่้วยเหลานัน้	ให้สามารถด�าเนนิชวีติ

อยูบนโลกตอไปและไมเกิดความท้อแท้กับชีวิต	 สวนโรคติดตอทางเพศสัมพันธอื่น	 ๆ	 ถึงแม้จะมี

วิธีการรักษาให้หายเปนปกติได้	 แตก็มีผลกระทบท�าให้ผู้ป่วยที่เปนโรคนี้เกิดการเจ็บป่วยทั้งทาง

รางกายและจิตใจ	สูญเสียคาใช้จายและเวลาในการรักษา	ดังนั้นการได้เรียนรู้และท�าความเข้าใจถึง

สาเหตุ	ลักษณะอาการ	การติดตอของโรค	และแนวทางการปองกันโรคจะชวยให้เรามีทักษะในการ

ปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 และยังสามารถน�าความรู้ดังกลาวไปแนะน�าแก 

สมาชิกในครอบครัวให้ตระหนักถึงความส�าคัญของโรคดังกลาวเหลานี้ได้อีกด้วย

3.2	โรคติดตอทางเพศสัมพันธ

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 แบงออกเปน	 3	 กลุม	 ได้แก	 เกิดจากเชื้อไวรัส	 เกิดจาก 
เชื้อแบคทีเรีย	และเกิดจากเชื้ออื่น	ๆ	โดยมีรายละเอียดตัวอยางของโรคดังนี้ี้

	 เอดส	(AIDS	ยอมาจาก	Acquired	Immune	Deficiency	Syndrome)	คอื	อาการภมูคิุม้กนั
บกพรอง	เปนระยะสดุทา้ยของการตดิเชือ้เอชไอวรีะบบภมูคิุม้กนัถกูทำ	ลายจนไมสามารถตา้นทาน
โรคตาง	ๆ	ได้

	 3.2.1	โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้อไวรัส

 
 โรคเอดส
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ภาพแสดงโครงสร้างเชื้อเอชไอวี 

 สาเหตุ 

	 เนือ่งจากรางกายได้รบัเชือ้ไวรสัทีม่ชีือ่ยอ

วา	เอชไอว	ี(HIV:	Human	Immunodeficiency	

Virus)	 ท�าให้เม็ดเลือดขาวที่ท�าหน้าที่เปน

ภูมิคุ้มกันถูกท�าลาย	 จึงไมสามารถตอต้านเชื้อ

โรคท่ีเข้าสูรางกายได้	 ซึ่งระดับภูมิคุ้มกันของ

รางกายวัดจากจ�านวนเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด

หนึ่งที่เรียกวา	 ซีดี	 4	 (CD	 4)	 หากผู้ติดเชื้อ

หรือผู้ป่วยไมได้รับการรักษาจะท�าให้ป่วยจน

เสียชีวิตได้	 ซึ่งเชื้อเอชไอวีพบมากในน�้าเลือด

น�้าเหลือง	น�้าอสุจิ	และน�้าในชองคลอดของผู้ที่

มีเชื้อ  

	 อาการ

	 โรคเอดสแบงได้เปน	3	ระยะ	ดังนี้

	 1.	ระยะที่ไมปรากฏอาการ	ทั้งที่มีเชื้ออยูในรางกาย	โดยเฉลี่ยประมาณ	5–7	ป	นับตั้งแต

ได้รับเช้ือเอชไอว	ีผูท้ีต่ดิเชือ้ไมปรากฏอาการสามารถรบัเชือ้เพิม่และสามารถถายทอดเชือ้ไปยงัผูอ้ืน่

ได้หากไมปองกัน	 ซึ่งหากผู้ที่มีเชื้อเอชไอวีเข้าสูระบบการดูแลรักษาเร็ว	 มีการดูแลสุขภาพตนเอง

ท่ีเหมาะสมอยางตอเนื่อง	 โดยการดูแลรักษาของแพทยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุข	 ก็จะท�าให้

ระดับภูมิคุ้มกันในรางกายยังคงอยูในระดับที่ดี	และสามารถอยูในระยะไมปรากฏอาการได้นาน

	 2.	ระยะเริม่ปรากฏอาการ	เม่ือรางกายมีระดบัภมูคิุม้กนัต่ำ	ลง	ผูท้ีม่เีชือ้เอชไอวจีะเริม่มีอาการ

ของโรคติดเชื้อฉวยโอกาสตาง	 ๆ	 ได้งาย	 ซึ่งถ้าเข้ารับการรักษาจะชวยให้มีชีวิตอยูได้อยางปกติ	

แตหากไมเข้ารับการรักษาจะเข้าสูระยะเอดสเต็มขั้น

	 3.	ระยะเอดสเตม็ขัน้	หรอืทีเ่รยีกวา	ผูป้วยเอดส ์เปนระยะทีร่างกายมภีมูติา้นทานลดลงมาก	

จนทำ	ให้ติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาสได้งาย	 จึงควรต้องรีบเข้ารับการรักษาอยางเรงดวน	 และหาก

ไมได้รับการรักษาจะทำ	ให้เสียชีวิต

 การติดเชื้อเอชไอวีและแนวทางการปองการติดเชื้อเอชไอวี

	 เช้ือเอชไอวจีะตดิตอได	้3	ทาง	คอื	การมเีพศสัมพันธ	การรบัเชือ้ทางเลือด	และการถายทอด

เชือ้จากแมสูลูกซึง่มวีิธกีารปองกันโดยการสวมถงุยางอนามยัทกุครัง้ที่มเีพศสมัพันธ	ไมใชเ้ขม็และ

กระบอกฉดียารวมกบัผูอ้ืน่	และขอรบัการปรกึษาจากเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุกอนมบีตุร	หญงิตัง้ครรภ

สามารถปองกันการติดเชื้อจากแมสูลูกได้โดยการกินยาต้านไวรัส
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	 ดังน้ัน	 ไมวาจะเปนผู้ติดเช้ือหรือผู้ป่วย

ระยะใด	 หากได้รับการรักษาเร็วก็จะสามารถมี

สุขภาพดีสามารถเรียน	 ทำ	งาน	 อยูรวมกันใน

ครอบครัวและสังคมได้	 โดยสมาชิกใน

ครอบครัว	 เพื่อน	 ชุมชน	 สถานศึกษา	 และที่

ทำ	งาน	ไมควรมีการรังเกียจ	กีดกัน	แบงแยก

ผูต้ดิเชือ้และผูป้ว่ย	จะเหน็ได้วา	เราสามารถอยู

รวมกับผู้ติดเช้ือได้	 เพราะโรคเอดสไมติดตอ

จากการรับประทานอาหารรวมกัน	 การวายน้ำ	

ในสระเดียวกัน	การใช้ห้องน้ำ	รวมกัน	ไอ	จาม	

จับมือ	กอด	การถูกยุงหรือแมลงกัด

รู ไหมวา

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนจัดทำ	คูมือเร่ือง	การปองกันโรคเอดส	โดยจัดทำ	เปนรูปเลมและออกแบบให้สวยงามนาสนใจ	
แล้วแลกเปลี่ยนกันอานกับเพ่ือนในช้ันเรียน	 หรือนำ	ไปให้ผู้ปกครองหรือสมาชิกในครอบครัว
ได้ศึกษา

	 ยาต้านไวรัสเพ่ือการรักษา	(ARV)	เปนยาท่ี
ต้องรับประทานเม่ือรู้วาติดเช้ือเอชไอวีแล้ว	ซ่ึงยาชนิด
น้ี	 หากกินตรงเวลาและตอเน่ืองจะลดปริมาณเช้ือ
เอชไอวีในรางกายให้ต่ำ	ลงมากท่ีสุด	ระดับภูมิคุ้มกัน
จะเพ่ิมสูงข้ึน	 สุขภาพจะดีข้ึน	 และสามารถปองกัน
การถายทอดเช้ือ	เอชไอวีไปสูผู้อ่ืนได้
		ยาเพร็พ	(PrEP)	คือ	ยาต้านไวรัสเพ่ือปองกันกอน
การสัมผัสเช้ือเอชไอวี	ต้องรับประทานทุกวัน	วันละ	
1	เม็ด	และตรงเวลาทุกวัน										
		ยาเปบ	(PEP)	คือ	ยาต้านไวรัสเพ่ือปองกันหลัง
การสัมผัสเช้ือ		เอชไอวี	เชน	กรณีบุคลากรสุขภาพ
ถูกเข็มท่ีสงสัยวามีเช้ือเอชไอวีตำ		 หรือผู้ท่ีสัมผัสเช้ือ
จากอุบัติเหตุ	ถุงยางอนามัยแตกเปนต้น	และต้องรับ
ประทานหลังสัมผัสเช้ือเอชไอวีภายใน	72	ช่ัวโมง
ท่ีมา	 :	 คูมือสำ	หรับเยาวชนความรู้เก่ียวกับเอชไอวี/
เอดส	 และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 ของกรม
ควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสุข

 3.2.2	โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีเกิดจากเช้ือแบคทีเรียเกิดข้ึนได้โดยการสัมผัสและเพศสัมพันธ	
สามารถรักษาให้หายขาดได้ด้วยยาปฏิชีวนะ	 สามารถเปนซ้ำ	ได้ถ้าได้รับเช้ือเข้ามาใหม	 ตัวอยางเชน	
โรคซิฟลิส โรคหนองใน	โรคหนองในเทียม	โรคหูดหงอนไก	ฯลฯ

 โรคซิฟลิส

 โรคซิฟิลิสหรือที่สมัยกอนมักเรียกวา	 โรคเข้าข้อออกดอก เปนโรคเรื้อรังและร้ายแรง	
สวนใหญติดตอโดยการมีเพศสัมพันธหรือการสัมผัสตาง	 ๆ	 เด็กในครรภจะได้รับเชื้อจากมารดา
ที่เปนโรคนี้และจากแผลที่มีเชื้อซิฟิลิสที่ชองคลอดของมารดาขณะคลอด
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	 อาการ	อาการของโรคมี	4	ระยะ	ดังนี้
 ซิฟลิสระยะที่ 1 (primary syphilis)	หลังติดเชื้อ	10–90	วัน	จะมีตุมเล็ก	ๆ	เทาหัวเข็ม
หมุดที่อวัยวะเพศตอมาจะแตกกลายเปนแผลกว้าง	ลักษณะขอบแผลเรียบแข็ง	หรือเรียกวา	แผล
ริมแข็ง	มักมีแผลเดียว	ไมเจ็บไมคัน	พื้นแผลแดง	ก้นแผลสะอาด
 ซิฟลิสระยะที่ 2 (secondary syphilis)	พบหลังจากเปนแผลซิฟิลิสระยะแรก	6–8	สัปดาห	
เชื้อเข้าตอมน้ำ	เหลืองและเลือด	 กระจายทั่วรางกาย	 อาจมีอาการอื่นรวม	 เชน	 ไข้ต่ำ		 ปวดศีรษะ	
ออนเพลีย	เบื่ออาหาร	น้ำ	หนักลด	เจ็บคอ	เสียงแหบ	ปวดหลัง	ปวดกระดูก	ตอมน้ำ	เหลืองโต	และ
มีอาการแสดงทางผิวหนัง	เชน	มีผื่นขึ้นทั้งตัวและที่ฝ่ามือ	ฝ่าเท้า	
 ซิฟลิสระยะที่ 3 (latent syphilis)	หรือระยะแฝง	การตรวจรางกายทั่วไปรวมทั้งระบบหัวใจ
หลอดเลือดและระบบประสาทพบวาปกติ	แตถ้าตรวจเลือดจะได้ผลบวก
 ซิฟลิสระยะที่ 4 (tertiary syphilis)	มักเกิดขึ้นประมาณ	5–20	ป	หลังจากที่ได้รับเชื้อแล้ว
ไมได้รับการรกัษาหรือรกัษาไมถูกวิธ	ีเชือ้ซฟิลิิสจะทำ	ลายอวยัวะภายในตาง	ๆ 	เชน	หัวใจและหลอด
เลือด	แขนขาออนแรง	หรืออาจตาบอดได้	หากรักษาไมทันทวงที	อวัยวะตาง	ๆ	จะถูกทำ	ลาย
	 การติดตอ
	 โรคซิฟิลิส	สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	ทวารหนัก	และปาก	นอกจาก
นี้แมที่ติดเชื้อซิฟิลิส	สามารถแพรเชื้อให้ลูกในครรภได้	หากปลอยทิ้งไว้ไมรีบรักษา	โรคจะลุกลาม
ทำ	ลายอวัยวะท่ีสำ	คัญ	เชน	หัวใจ	หลอดเลือด	สมอง	และกระดูก	ทำ	ให้รางกายพิการและเสียชีวิตได้	
สวนแมท่ีตดิเชือ้ขณะตัง้ครรภ	อาจแทง้และเดก็เสียชวีติในครรภ	หรอืใหก้ำ	เนดิเดก็ทีเ่ปนโรคซฟิิลิส
แตกำ	เนิด	เด็กทีร่อดชีวิตอาจจะมดีัง้จมกูยุบ	ปากแหวง	เพดานโหว	และตาบอด	(เดก็ทีม่ปีากแหวง
เพดานโหว	อาจเกิดจากกรรมพันธุด้วยก็ได้)

เชื้อโรคที่ทำ ให้เกิดโรคซิฟลิส เรียกว่า เทรโพนีมา พัลลิดัม (treponema pallidum)

	 โรคหนองใน

เชื้อโรคที่ทำ ให้เกิดโรคหนองใน เรียกว่า ไนซีเรีย โกโนเรีย (Neisseria gonorrhoea) 
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เชื้อโรคที่ทำ ให้เกิดโรคหนองในเทียม เรียกว่า คลามัยเดีย ทราโคมาทิส (Chlamydia trachomatis) 

	 อาการ	
 ผู้ชายจะมีอาการปสสาวะแสบขัด	มีหนองเหลืองไหลข้นจากทอปสสาวะ	ถ้าไมรักษา	เชื้ออาจ
จะลุกลามทำ	ให้เกิดภาวะแทรกซ้อน	 เชน	 เปนฝที่ปากทอหรือผนังทอปสสาวะ	 ทอปสสาวะตีบตัน	
อัณฑะอักเสบจนอาจทำ	ให้เปนหมันได้
	 ผู้หญิงจะมีอาการตกขาวผิดปกติ	ไมคันมีหนองหรือมูกปนหนอง	บางครั้งจะไมมีอาการผิด
ปกติ	แตจะมักตรวจพบปากมดลูกอักเสบ	มีหนองที่ปากมดลูก	อาจพบวามีอาการปสสาวะแสบขัด
เกิดการอักเสบของทอปสสาวะรวมด้วย
	 การติดตอ
	 โรคหนองใน	 สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	 ทวารหนัก	 และปาก	 สวน
ใหญจะมีอาการประมาณ	3–5	วัน	นอกจากน้ันแมท่ีตดิเช้ือ	สามารถถายทอดจากแมสูทารกไดข้ณะ
ผานชองคลอด	ซึ่งอาจทำ	ให้เด็กตาบอดได้

	 โรคหนองในเทียม

 อาการ
    ผู้ชายจะมีอาการปสสาวะแสบขัด	แตไมมากเทาหนองในแท้	อาจคัน	มีมูกใสหรือขุน	ออก
จากทอปสสาวะ	 และออกซึมเพียงเล็กน้อยในชวงเช้า	 ถ้าหากปสสาวะลงแก้วใสแล้วใช้ไฟฉายสอง
จะเห็นเส้นขาว	ๆ	คล้ายเส้นด้ายลอยอยู
	 ผู้หญิงสวนใหญไมมีอาการผิดปกติ	 สำ	หรับผู้มีอาการมักจะมีตกขาวผิดปกติแตรุนแรง
น้อยกวาหนองในแท้	รวมทั้งการติดเชื้อบางชนิดรวมด้วยอาจจะลุกลามไปสูเยื่อบุมดลูก	ทำ	ให้เกิด
การอักเสบ	ผูป่้วยจะมเีลอืดกะปรดิกะปรอยและเชือ้อาจจะลกุลามเขา้ไปในทอรงัไขและอุง้เชงิกราน	
จึงทำ	ให้ผู้ป่วยมีอาการปวดท้องน้อย
 การติดตอ
	 โรคหนองในเทียม	 สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	 ทวารหนัก	 และปาก	
นอกจากนั้นยังสามารถถายทอดจากแมสูทารกได้ขณะคลอดผานชองคลอด	ซึ่งอาจทำ	ให้เด็กเยื่อบุ
ตาอักเสบ	หากมีการสัมผัสมูกที่มีเชื้อแล้วนำ	มาขยี้ตา	อาจทำ	ให้ติดเชื้อหนองในเทียมที่ตาได้	

๖๓
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 โรคหูดหงอนไก

 

 อาการ

				 มีลักษณะเปนก้อนหรือติ่งเนื้อคล้ายหงอนไก	ผิวอาจเรียบหรือขรุขระ	อาจจะมีสีชมพู	สีเนื้อ

หรือสีน้ำ	ตาล	พบได้ที่ชองคลอด	อวัยวะเพศ	ทวารหนัก	และปาก	ผู้ชายพบบริเวณอวัยวะเพศชาย

ตรงหนังหุ้มปลาย	บางครั้งอาจเกิดที่ทอปสสาวะ	และอาจลุกลามเข้าไปภายในได้	ผู้หญิงที่เปนโรค

หดูหงอนไก	จะมีโอกาสเกดิโรคมะเรง็ปากมดลกูไดม้ากกวาคนทัว่ไป	ควรตรวจคดักรองมะเรง็ปาก

มดลูกทุกป

 การติดตอ

	 โรคหูดหงอนไก	 สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	 ทวารหนัก	 และปาก	

นอกจากนั้นยังสามารถถายทอดจากแมสูทารกได้	ทำ	ให้เด็กเปนหูดหงอนไกในคอได้

เชื้อโรคที่ทำ ให้เกิดโรคหูดหงอนไก่ เรียกว่า ฮิวแมน แปปโลมาไวรัส (Human papillomavirus: HPV) 

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนศึกษาค้นคว้าเร่ือง	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 ในเร่ือง	 โรคเริมอวัยวะเพศ	 โรคแผลริมออน
และโรคกามโรคของตอมและทอน้ำ	เหลือง	 โดยอธิบายถึงสาเหตุ	 อาการ	และวิธีการปองกันรักษา	
ตลอดจนผลกระทบของโรคดังกลาวเพิ่มเติม	แล้วสรุปโดยสร้างเปนแผนที่ความคิดในแตละเรื่อง

 3.2.3	โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้ออื่น	ๆ

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้ออื่น	ๆ	เชน	เชื้อปรสิต	โปรโตชัว	เชื้อรา	ติดตอโดย

การสัมผัสหรือใช้ของรวมกัน	หรือมีเพศสัมพันธกับผู้ที่มีเชื้อโรคที่เกิดจากเชื้อในกลุมนี้	 เชน	 โรค

พยาธิในชองคลอด	เชื้อราชองคลอด	โรคหิด	โลน	เปนต้น
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3.3	แนวทางการปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรยีนแบงกลุม	แตละกลุมรวมกนัจดัปายนเิทศหรอืจดัทำ	แผนพบัความรูเ้กีย่วกบัการปองกันและ
หลีกเลี่ยง	โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	แล้วนำ	มาเผยแพรแกสมาชิกในโรงเรียน

แหลงสืบคนความรู

•	 นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง	วัยรุ่นกับการปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศ
สัมพันธ์	เพ่ิมเติมได้จากการสอบถามครูอาจารย	แพทย	พยาบาล	เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขในชุมชนหรือ
ศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เก่ียวข้อง	 และที่เว็บไซต	 http://www.clinicrak.com	 โดยให้
สืบค้นจากคำ	วา	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 และ	 http://www.aidsthai.org	 หรือ	 http://www.
aidsaccess.com/09/

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่สามารถ

ปองกันได้	มีแนวทางการปองกันโรคดังนี้

	 1.	ไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียน	 ทุกคน

ควรรักนวลสงวนตัวไมวาจะเปนเพศสภาพใด

ก็ตาม		

	 2.	ไมมีเพศสัมพันธกับผู้ท่ีสงสัยวาเปน

โรค	 และต้องใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งเมื่อมี

เพศสัมพันธ

	 3.	ไมใช้สิ่งของ	 เครื่องใช้	 เสื้อผ้าและ

เครือ่งนุงหมสวนตวัรวมกบัผูอ้ืน่	เพราะมโีอกาส

สัมผัสรับเชื้อโรคเข้าสูรางกายได้งาย

	 4.	ตรวจรางกายและตรวจเลอืดกอนการ

สมรสเพื่อปองกันการติดโรคติดตอทางเพศ

สัมพันธและปองกันการติดโรคของทารก

ในครรภด้วย

	 5.	 รักษาสุขภาพและความสะอาดสวน

บุคคล	 โดยรักษาความสะอาดรางกายและ

สิ่งของเครื่องใช้ตาง	 ๆ	 รวมทั้งการรักษา

สุขปฏิบัติทางเพศอยางสม่ำ	เสมอ

รู ไหมวา

วิธีการใช้ถุงยางอนามัยที่ถูกต้อง	มีดังนี้

1.	ฉีกซองระวังอยาให้เล็บสะกิดถุงยางอนามัย

2.	บีบปลายถุงยางอนามัยไลลมกอนใสเสมอ	หาก

	 ปลอยให้มีฟองอากาศท่ีปลายถุงยางอนามัยจะ

	 ทำ	ให้ฉีกขาด	ขณะมีเพศสัมพันธ

3.	สวมถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัวบีบ

	 ปลายถุงยางอนามยัขณะ	สวมแลว้รดูใหส้ดุโคน

4.	เมื่อเสร็จกิจแล้วให้รีบถอดถุงยางอนามัยออก	

	 ขณะท่ีอวัยวะเพศแข็งตัวอยูโดยใชน้ิว้สอดเขา้ใน

	 ขอบถุงยางอนามัยแล้วรูดออกหรือใช้กระดาษ

	 ทชิชู	หอหุ้มแล้วรดูออก	และท้ิงในถงัขยะมดิชิด

ที่มา	 :	 คู มือส�าหรับเยาวชนความรู ้ เ ก่ียวกับ

เอชไอวี/เอดส	 และโรคติดตอทาง	 เพศสัมพันธ		

ของกรมควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสุข
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 การต้ังครรภ์ไม่พร้อม หมายถึง	การต้ังครรภท่ีอาจเกิดได้จากหลายสาเหตุ	ได้แก	การไมปองกัน
ขณะมีเพศสัมพันธหรือปองกันแล้วแตเกิดความผิดพลาด	 การต้ังครรภเม่ืออายุยังน้อย	 หรือการ
ต้ังครรภท่ีเกิดจากความรุนแรงทางเพศ	เชน	ถูกบังคับ	ลอลวง	ขมขืน	ให้มีเพศสัมพันธโดยไมเต็มใจ
	 การตั้งครรภไมพร้อมจะทำ	ให้เกิดผลเสียด้านรางกาย	 จิตใจ	 สังคม	 และเสียอนาคตของ
ตัวเองและคูเพศสัมพันธ	อีกทั้งทำ	ให้พอแมผู้ปกครองเดือดร้อนและเสียใจ

4.1	ความหมายของการตั้งครรภไมพร้อม

4.2	ผลกระทบของการตั้งครรภไมพร้อม

 ปญหาการตั้งครรภไมพร้อมสงผลกระทบที่สำ	คัญ	ดังนี้
 1.	ผลกระทบทางกาย
				 		 1)	ภาวะซดีหรือโลหติจาง	สวนใหญเกิดจากภาวะทพุโภชนาการ	โดยเฉพาะขาดธาตเุหล็ก
และกรดโฟลิกหลายรายมีภาวะขาดแคลเซียมและโปรตีนรวมด้วย
	 		 2)	การคลอดกอนกำ	หนด	ยิ่งวัยรุนตั้งครรภมีอายุน้อยเทาไร	โอกาสคลอดกอนกำ	หนด
จะยิง่สงูขึน้	สาเหตุสวนหนึ่งเชื่อวาเกดิจากการที่รางกายของวัยรุนยังเจรญิเติบโตไมเต็มที่	เชน	การ
เจริญเติบโตของกระดูกเชิงกรานยังไมสมบูรณ	ทำ	ให้คลอดลำ	บาก
	 		 3)	การติดเชื้อเอชไอวีและโรคติดตอทางเพศสัมพันธอื่น	ๆ
 2.	ผลกระทบทางจิตใจ
	 		 1)	ขณะทราบวาตั้งครรภ	อาจเกิดความรู้สึกได้หลากหลาย	เชน	รู้สึกมึนงง	ตกใจ	กลัว											
ละอายใจ	วิตกกังวล	บางรายไมกล้าปรึกษาใคร
	 		 2)	ขณะกำ	ลังหาทางออก	 อาจเกิดความรู้สึกว้าวุนใจ	 เนื่องจากตัดสินใจไมได้วาจะ
แกป้ญหาอยางไรด	ีทำ	ใหอ้ารมณแปรปรวน	สบัสน	หงดุหงดิงาย	ไมมสีมาธมิคีวามเสีย่งสงูทีจ่ะเกดิ
ภาวะซึมเศร้าหรือเครียด

4.	วัยรุนกับการตั้งครรภไมพร้อม

 ปจจุบันปญหาจากพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมของวัยรุน	 คือ	 การมีเพศสัมพันธกอน
วัยเรียน	อาจสงผลให้เกิดการตั้งครรภไมพร้อม	รวมทั้งการติดเชื้อเอชไอวีและโรคติดตอทางเพศ
สัมพันธ	ซึ่งปญหาดังกลาวสามารถที่จะปองกันและแก้ไขได้	แตหากหลีกเลี่ยงไมได้ก็ควรใช้ถุงยาง
อนามยัอยางถกูวธิทีกุครัง้ทีม่เีพศสมัพนัธ	แตในบางกรณอีาจถกูขมขนื	ซึง่ในกรณนีี	้ต้องรบีไปพบ
แพทย	 เพื่อปองกันการตั้งครรภและรับการดูแลรักษาที่ถูกต้อง	 และแจ้งความเพื่อดำ	เนินคดีตาม
กฎหมาย	วยัรุนควรมคีวามตระหนกัถึงผลกระทบทีเ่กดิขึน้และมทีกัษะในการตัดสินใจทีจ่ะปองกนั
และหลีกเลี่ยงสถานการณที่เสี่ยงตอการเกิดปญหาตาง	ๆ	เหลานี้	ซึ่งปญหาดังกลาวนำ	มาสูปญหา
การตั้งครรภไมพร้อม
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4.3	แนวทางการปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน

 3.	ผลกระทบตอทารกที่เกิดจากการตั้งครรภไมพร้อม
	 		 1)	ทารกเสียชีวิตหลังคลอด	โดยมีสาเหตุมาจากการคลอดกอนกำ	หนด
	 		 2)	 ทารกคลอดกอนกำ	หนด	 โดยมีสาเหตุจากรางกายของวัยรุนท่ีการเจริญเติบโตของ
รางกายยังไมพร้อมสำ	หรับการตั้งครรภ
	 		 3)	 ทารกมีน้ำ	หนักตัวแรกเกิดน้อย	 ซึ่งน้ำ	หนักแรกเกิดเปนปจจัยที่สำ	คัญของการเจริญ
เติบโตและการมีชีวิตรอด	 นอกจากนั้นทารกแรกเกิดท่ีมีน้ำ	หนักน้อยจะมีความสัมพันธกับภาวะ
ภูมิคุ้มกันต่ำ		พัฒนาการลาช้า	มีปญหาในการเรียนรู้และความพิการสมอง
 4.	ผลกระทบทางสังคม
	 		 1)	ถูกมองด้วยทัศนคติและพฤติกรรมเชิงลบจากคนรอบข้าง	เชน	ครู	พอแม	และอาจ
รวมถึง	ผู้ให้บริการสาธารณสุข	จนอาจรู้สึกอับอายทำ	ให้เปนอุปสรรคตอการเข้าถึงการบริการด้าน
สุขภาพ	บริการอนามัยเจริญพันธุ	การบริการด้านสังคมสงเคราะห	และการขอความชวยเหลืออ่ืน	ๆ
	 		 2)	 ถูกตีตราทางสังคม	 จนอาจรู้สึกอับอายเกินกวาจะกลับเข้าเรียนในชั้นเรียนที่ควรจะ
เปน	ทำ	ให้ขาดโอกาสทางการศึกษาตอเนื่อง

 แนวทางการปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน	มีดังนี้	 	 	 	

  1.	รู้จักหลีกเลี่ยงสถานการณที่เอื้ออำ	นวยให้เกิดการมีเพศสัมพันธ	ได้แก	การอยูสองตอ

สองในทีล่บัตาคน	การเขา้รวมในกิจกรรมพบปะสังสรรคทีม่กีารดืม่เครือ่งด่ืมผสมแอลกอฮอล	หรอื

การเดินทางในยามวิกาลสองตอสอง

 2.	รู้จักใช้ทกัษะในการปฏเิสธและรูจ้กัขอบเขตของความรกัในวยัเรยีน	ความรักในวยัเรยีน

เปนสิ่งที่สวยงามแตการมีเพศสัมพันธเพื่อเปนการพิสูจนความรักที่มีตอกันเปนสิ่งที่ต้องปฏิเสธ	ซึ่ง

การปฏิเสธไมได้หมายความวาไมรัก	แตทำ	ให้รู้จักเรียนรู้และอดทนรอเมื่อถึงวัยที่พร้อม	

 3.	รู้จักปองกันตนเองเมื่อมีเพศสัมพันธ	 การปองกันโดยใช้ถุงยางอนามัย	 เปนวิธีการชวย

ปองกันไมให้ตั้งครรภ	และปลอดภัยจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	แตก็ยังมีโอกาสตั้งครรภและ

ตดิโรคติดตอทางเพศสมัพนัธ	ซึง่การใช้ยาคมุก�าเนดินัน้จะมปีระสทิธภิาพในการปองกนัการตัง้ครรภ

แตไมสามารถปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธได้

 4.	รู้จักวิธีการคุมก�าเนิดที่ปลอดภัย	การคุมก�าเนิดชั่วคราวที่ออกฤทธิ์นาน	ได้แก	การใช้ยา

ฝงคุมก�าเนิด	 การใช้หวงอนามัย	 รวมทั้งการคุมก�าเนิดด้วยการใช้ยาฉีดคุมก�าเนิดเพื่อปองกันการ

ตั้งครรภเนื่องจากมีประสิทธิภาพสูงในการคุมก�าเนิด	โดยสามารถขอรับบริการได้ตามโรงพยาบาล

หรือสถานพยาบาลใกล้บ้านและสามารถใช้สิทธิประกันสุขภาพในการขอรับบริการได้

	 กรณีที่วัยรุนเกิดการตั้งครรภไมพร้อม	เมื่อตั้งครรภแล้วมีทางเลือกอยู	2	ทาง	คือ	ตั้งครรภ

ตอไปหรือยุติการตั้งครรภ	
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 หากตั้งครรภตอไป	 ควรตัดสินใจอยางมีเปาหมายเพ่ือคุณภาพชีวิตของตัวเองและทารก

ที่กำ	ลังเกิดมา	 ดังน้ี	 ขณะตั้งครรภต้องเข้ารับบริการฝากครรภ	 เพื่อให้แนใจวาตนเองและทารก

ในครรภมีสุขภาพด	ีซึง่สามารถขอรบับรกิารไดท้ีโ่รงพยาบาลหรอืสถานพยาบาลใกลบ้า้น	อกีทัง้ตอ้ง

รู้จักดูแลตนเองขณะตั้งครรภ	เชน	รับประทานอาหารที่มีประโยชน	ไมควรวิตกกังวล	ซึ่งอาจทำ	ให้

เกิดความเครียด	โดยควรพูดคุยกับคนใกล้ชิด	หรือแพทย	หรือพยาบาลผู้ดูแลการฝากครรภเพื่อ

ปองกันผลกระทบทีอ่าจเกดิขึน้กบัตวัเองและทารกในครรภ	นอกจากนัน้สำ	หรบัวัยรุนท่ีท้องไมพรอ้ม	

ควรไปขอรับบริการบ้านพักรอคลอด	ท่ีมีระบบดูแลการให้คำ	ปรึกษา	กิจกรรมระหวางท่ีอยูในบ้านพัก

ซึ่งจะได้ทบทวนตัวเองประเมินศักยภาพ	 ได้เสริมคุณคาและค้นพบศักยภาพในตนเองที่จะชวยให้

สามารถดำ	เนินชีวิตหลังออกจากบ้านพักได้ดีขึ้น

	 เมื่อคลอดแล้วไมสามารถเลี้ยงดูบุตรเองได้	สามารถขอรับบริการ	ดังนี้

	 –	ครอบครวัช่ัวคราว	ซึง่เปนเหมอืนบา้นพกั	หรอืครอบครวัทีพ่ร้อมเยยีวยาชวยเหลือให้ผาน

ชวงนั้นของชีวิตไปได้	แมวัยรุนหลายรายเมื่อกลับไปเรียนหนังสือจนจบ	และมีงานทำ	ก็สามารถนำ	

ลูกกลับมาเลี้ยงเองได้

	 –	ยกบุตรให้เปนบุตรบุญธรรม	เปนอีกทางออกหนึ่งที่ยั่งยืน	และตนเองจะได้กลับไปใช้ชีวิต

ตามวยัของตนตอไป	และสามารถกลบัเขา้ไปเรยีนตอในระบบการศกึษาเพ่ือเปนรากฐานสำ	คญัท่ีใช้

ในการประกอบอาชีพตอไป

	 –	 การเลือกยุติการตั้งครรภ	 หากเลือกยุติการต้ังครรภในกรณีมีอายุต�่ากวา	 15	 ป	

การตดัสินใจต้องอยูภายใต้ความเหน็ของพอแมหรอืผูป้กครอง	และในกรณท่ีีอาย	ุ15	ปขึน้ไป	ภาย

ใต้พระราชบัญญัติการปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน	พ.ศ.	2559	มีกฎกระทรวงที่

ก�าหนดให้	วัยรุนอายุ	15	ปขึ้นไป	มีสิทธิตัดสินใจด้วยตนเอง	โดยไมต้องขอความยินยอมจากผู้

ปกครอง	ในการเข้ารบับรกิารด้านอนามยัเจรญิพนัธ	ยกเว้นในกรณทีีเ่ข้ารบับรกิารหตัถการทางการ

แพทยและการยุติการตั้งครรภ

 ตัวอยางรายชื่อเครือขายที่ดูแลชวยเหลือ	หญิงตั้งครรภวัยรุน

	 •	สำ	นักอนามัยการเจริญพันธุ	กรมอนามัย	88/22	หมู	4	ตำ	บลตลาดขวัญ	ถนนติวานนท	

	 		 อำ	เภอเมือง	จังหวัดนนทบุรี	11000	โทรศัพท	0	2590	2590,	0	4238	4265	หรือ

	 		 http:/rh.anamai.moph.go.th

	 •	กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน	(ฝ่ายบริหารงานทั่วไป	กองแรงงานหญิง	และเด็ก)	

	 		 อาคารใหม	15	ชั้น	ถนนมิตรไมตรี	เขตดินแดง	กรุงเทพฯ	10400	

	 		 โทรศัพท	0	2246	8006

	 •	มูลนิธิปวีณาหงสกุลเพื่อเด็กและสตรี	84/14	หมู	2	ถนนรังสิต–นครนายก	(คลอง	7)	

	 		 ตำ	บลลำ	ผักกูด	อำ	เภอธัญบุรี	จังหวัดปทุมธานี	12110	โทรศัพท	1134,	0	2577	500–1,	

	 		 0	2577	596–8	โทรสาร	0	2577	499	หรือ	www.pavenafoundation.or.th
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แหลงสืบคนความรู

•	 นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง	วัยรุ่นกับการตั้งครรถ์	เพิ่มเติมได้จากการสอบถามครู
อาจารย	 เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในชุมชน	 หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวข้อง	 หรือท่ี
เว็บไซต	 http://www.dmh.moph.go.th	 หรือ	 http://www.healthteen.org	 และ	 http://www.
thaifamilyplan.com

•	 ผู้ที่ตั้งครรภไมพร้อมสามารถโทรศัพทปรึกษาสายดวนท้องไมพร้อมได้ที่หมายเลข	 1663	 เพื่อรับ
การปรึกษาทางเลือกและสงตอ	 หรือสามารถสืบค้นหนวยบริการของเครือขายอาสาได้ที่	 https://
rsathai.org

•	 ผู้ที่มีปญหาเกี่ยวกับภาวะความเครียด	 ควรรับบริการให้คำ	ปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ	 เชน	 แพทย	
จิตแพทย	หรือนักจิตวิทยาหรือโทรศัพทปรึกษาสายดวนกรมสุขภาพจิตได้ที่หมายเลข	1323

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนรวบรวมขาวท่ีเก่ียวข้องกับปญหาท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุน
จากส่ือตาง	ๆ	รวมท้ังขาวท่ีเก่ียวข้องหรือเปนผลกระทบจากปญหาการต้ังครรภในวัยรุน	พร้อมเขียน
บรรยายแสดงความคิดเห็นและแนวทางในการแก้ไขปญหาท่ีเกิดข้ึน

•		นักเรียนอภิปราย/โต้วาที/จัดกิจกรรมรณรงค	เร่ือง	การปองกันและแก้ไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน

  ตัวอยางรายชื่อบ้านพักรอคลอด/หลังคลอด

							 ภายใต้เครือขายอาสา	RSA	(Referral	System	for	Safe	Abortion)	http://rsathai.org	

ที่ดำ	เนินการโดยรัฐ	มีดังนี้

	 		 •	คลินิกดาวชมพู	 หนวยฝากครรภ	 โรงพยาบาลศิริราช	 เลขที่	 2	 ถนนวังหลัง	 แขวง

	 		 	 ศิริราช	เขตบางกอกน้อย	กรุงเทพฯ	10700	โทรศัพท	08	1555	2109,	0	2419	

	 		 	 7866–80	ตอ	1801–1802	หรืออีเมล	rudee.pun@mahidol.ac.th,	

	 		 	 rudee_pung@hotmail.com,	yai_ns@hotmail.com

	 		 •	บา้นพกัเดก็และครอบครวั	ปทมุธาน	ี1/119	หมู	2	ตำ	บลรังสติ	อำ	เภอธญับรุ	ีจงัหวดั

	 		 	 ปทุมธานี	12110	โทรศัพท	0	2577	2372,	08	4700	0560	หรืออีเมล	

	 		 	 patchrin.k@dcy.go.th

	 		 •	บ้านพักเด็กและครอบครัว	นครสวรรค	62/1	หมูที่	6	ตำ	บลนครสวรรคออก	อำ	เภอ

	 		 	 เมือง	จังหวัดนครสรรค	60000	โทรศัพท	0	5625	7313–17,	08	1727	6385	

	 		 	 หรืออีเมล	 patchrin.k@dcy.go.th,	 bannakonsawan1300@hotmail.com	 หรือ

	 		 	 เว็บไซต	http://www.bannakonsawan.com
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	 สังคมในปจจุบันเปนสังคมที่เปิดกว้างเข้าสูยุคของพหุวัฒนธรรมท่ีมีการยอมรับความ

แตกตางและความเทาเทียมกันในศักด์ิศรีในความเปนมนุษย	 บุคคลทุกคนจึงมีความเทาเทียมกัน	 ไมวา

จะมีเพศสภาพใด	ๆ	ตามหลักการของสิทธิมนุษยชนที่กำ	หนดไว้ในพระราชบัญญัติความเทาเทียม

ระหวางเพศ	ซึง่บุคคลทกุคนมสีทิธแิละเสรภีาพไดเ้ชนเดยีวกนั	โดยไมเลอืกปฏบิตัโิดยไมเปนธรรม

ระหวางเพศ

5.2	การวางตัวให้เหมาะสมกับเพื่อนตางเพศในลักษณะสุภาพชน

 ความเท่าเทียมระหว่างเพศหรือความเสมอภาคทางเพศ (gender equality) หมายถึง	ความ

เทาเทียมในสิทธิ	หน้าที่	เสรีภาพ	และโอกาสทางการศึกษา	สังคม	เศรษฐกิจ	การเมือง	สำ	หรับทุก

คนไมวาบุคคลนั้นจะมีความแตกตางทางเพศอยางไร	ซึ่งความแตกตางทางเพศต้องไมเปนเงื่อนไข

ในการกำ	หนดสิทธแิละโอกาสของบคุคลในสงัคม	เชน	ผูช้าย	ผูห้ญงิ	กะเทย	ทอม	มคีวามเทาเทยีม

หรือความเสมอภาคทางเพศเทากัน

	 ความเทาเทียมระหวางเพศเปนเร่ืองที่สังคมไทยตลอดจนสังคมโลกให้ความส�าคัญ	 เพราะ

ความเทาเทียมระหวางเพศเปนหลักสิทธิมนุษยชนที่มนุษยทุกคนต้องได้รับในฐานะที่เปนมนุษย	

จนเปนที่มาของการเรียกร้องสิทธิทางเพศของบุคคลทุกเพศสภาพให้มีความเทาเทียมกันตาม

กฎหมาย	 ไมเลือกปฏิบัติหรือกีดกันสิทธิของบุคคลอันเกิดจากความไมเปนธรรมทางเพศในเรื่อง

ตาง	ๆ 	เชน	การประกอบอาชพี	คาจ้างแรงงาน	การแตงกาย	การเลอืกคูครอง	ซ่ึงการให้ความส�าคญั

และการเรียกร้องสิทธิทางเพศดังกลาวเปนที่มาของพระราชบัญญัติความเทาเทียมระหวางเพศ

พ.ศ.	2558	ซึง่เปนกฎหมายทีก่�าหนดสิทธ	ิความคุม้ครองความเทาเทยีมกนัทางเพศ	โดยบคุคลใด

ท่ีถูกริดรอนสิทธิหรือได้รับความเสียหายจากการกระท�าในลักษณะท่ีเปนการเลือกปฏิบัติโดย

ไมเปนธรรมระหวางเพศ	 มีสิทธิในการยื่นค�าร้องตอคณะกรรมวินิจฉัยการเลือกปฏิบัติโดย

ไมเปนธรรมระหวางเพศได้	นอกจากน้ีการทีส่งัคมให้ความยอมรบัในความเทาเทยีมระหวางเพศนัน้

ยอมท�าให้คนทุกเพศ	 ไมวาจะมีเพศสภาพที่แตกตางกันสามารถอยู รวมกันได้อยางราบร่ืน	

และไมกอให้เกิดความขัดแย้งในสังคม

5.1	ความเทาเทียมระหวางเพศ

5.	ความเทาเทียมระหวางเพศและการวางตัวให้เหมาะสม

	 การอยูรวมกันของคนทุกเพศสภาพในสังคมจะเกิดความราบร่ืน	 ลดปญหาความขัดแย้งได้น้ัน	

ทุกคนจะต้องยอมรับในความแตกตางหลากหลายเฉพาะบุคคล	เคารพในสิทธิซ่ึงกันและกันและปฏิบัติตอ

กันในลักษณะสุภาพชน	โดยมีแนวทางปฏิบัติ	ดังน้ี

๗๐
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  1.	การวางตัวในฐานะเพื่อน

	 	 การวางตัวในฐานะเพื่อนมีหลักปฏิบัต	ิดังนี้

	 	 (1)	การแตงกาย	ควรแตงกายให้สุภาพเรียบร้อย	เหมาะสมกับกาลเทศะ	

	 	 (2)	การแสดงกิริยาวาจา	ควรแสดงกิริยาวาจาที่สุภาพเรียบร้อย	ออนโยน	และเหมาะสม

กับกาลเทศะ	รู้จักสำ	รวม	ไมควรพูดจาวาร้าย	นินทา	หรือพูดจาลวงเกินผู้อื่น	ไมพูดจาหยาบโลน	

ก้าวร้าว	 แสดงกิริยามารยาทที่เรียบร้อย	 ลุก	 นั่ง	 เดิน	 อยางระมัดระวัง	 พูดจาให้นุมนวลสุภาพ 

ออนหวาน	ไมใช้วาจาที่หยาบคาย	สงเสียงดัง	และไมพูดจาดูถูกเหยียดหยามผู้อื่น

	 	 (3)	ควรมีน้ำ	ใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ	ชวยเหลือเพื่อนในทุกโอกาสที่เราสามารถชวยเหลือได้

	 	 (4)	รู้จักกลาวคำ	ทักทาย	ขอโทษ	ขอบคุณ	ตามโอกาสที่เหมาะสม

	 	 (5)	การคบเพื่อนตางเพศ	ควรให้เกียรติซึ่งกันและกัน	ปฏิบัติตนเปนสุภาพชน	ไมขมเหง

รังแก	และไมก้าวกายหรือฉวยโอกาส	นอกจากนี้ควรมีความบริสุทธิ์ใจและให้ความชวยเหลือผู้อื่น

ในโอกาสตาง	ๆ	อยูเสมอ	และหากจะคบเพื่อนตางเพศในฐานะคูรักควรอยูในสายตาของผู้ใหญ

  2.	การวางตัวในฐานะคูรัก

  การวางตัวในฐานะคูรักควรอยูในขอบเขตที่เหมาะสม	 โดยคูรักจะต้องให้เกียรติและ 

เคารพในสิทธิของกันและกันเฉกเชนเดียวกับการวางตัวในฐานะเพื่อน	 นอกจากน้ียังต้องคำ	นึงถึง

การไมลวงละเมิดทางเพศถ้าอีกฝ่ายไมพร้อม	 การมีความสัมพันธทางเพศท่ีปลอดภัย	 ตลอดจน 

ผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน	และผลกระทบจากการตั้งครรภไมพร้อม

	 การวางตัวในฐานะคูรักมีหลักปฏิบัติ	ดังนี้

	 (1)	ควรแตงกายให้สุภาพเรียบร้อย	ไมเปิดเผยเรือนรางจนเกินไป	

	 (2)	 ใช้วาจาที่สุภาพ	 ไมแสดงอาการก้าวร้าวหรือพูดจาลวงเกิน	 แม้จะมีความสนิทสนมกัน 

ในฐานะคูรักก็ตาม	

	 (3)	การแสดงกิริยาอาการตาง	ๆ	ต้องสุภาพเรียบร้อย	ทั้งการนั่ง	ยืน	 เดิน	และต้องรู้จัก

มารยาททางสังคม	ควรให้เกียรติซึ่งกันและกัน		

	 (4)	หลีกเลี่ยงการอยูด้วยกันสองตอสอง	เพราะเปนสาเหตุของการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

ได้โดยงาย

	 (5)	ปฏิบัติตนเปนสุภาพชน	ไมขมเหงรังแก	และไมก้าวกายหรือฉวยโอกาสแตะเนื้อต้องตัว

คูรัก

	 (6)	ปกปองสทิธทิางรางกายของตนเอง	โดยไมใหคู้รกัมาแตะเนือ้ตอ้งตวัโดยทีเ่ราไมยนิยอม	

หรือหลีกเลี่ยงการสัมผัสเนื้อตัวของกันและกัน	เพื่อปองกันการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร

๗๑
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนหาข้อมูลเพิ่มเติมเรื่อง	ความเทาเทียมระหวางเพศ	ตามสื่อและแหลงสืบค้นตาง	ๆ	จัดทำ	
เปนรายงาน	 โดยเขียนแสดงความคิดเห็นในเรื่องดังกลาวประกอบ	 แล้วนำ	มาอภิปรายรวมกันใน
ชั้นเรียน

แหลงสืบคนความรู

รู ไหมวา

•	 นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง	ความเท่าเทียมระหว่างเพศและการวางตัวให้เหมาะสม 
เพิ่มเติมได้จากการสอบถามครูอาจารย	 หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เก่ียวข้อง	 และที่
เว็บไซต	http://www.un.or.th	หรือ	http://www.parliament.or.th

•	 หากไมได้รับความเทาเทียมระหวางเพศสามารถติดตอขอรับความชวยเหลือได้ท่ีหนวยงานเหลานี้	
เชน	มูลนิธิเพื่อนหญิง	เว็บไซต	www.fowomen.org		มูลนิธิเพื่อสิทธิและความเปนธรรมทางเพศ	
เว็บไซต	 www.forsogi.org	 หรือหากพบเห็น	 หรือได้รับความรุนแรงทางเพศ	 โทรศัพทเพื่อขอรับ
ความชวยเหลือได้ที่หมายเลข	1300	และบ้านพักฉุกเฉิน	0	2929	2222

•	นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง	ความหลากหลายทางเพศ	เพิ่มเติมได้จากเวบไซต						
	 www.buddystation.org,	 www.rsat.info,	 www.testbkk.org,	 และ	 www.silomclinic.in.th																																									

หรือโทรศัพทหมายเลข	 09	 0648	 7407	 เรื่อง	 เอชไอวี/โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 เพิ่มเติม
ได้จากเวบไซต	 aidssti.ddc.moph.go.th	 และ	 FB	 สอวพ.	 เรื่อง	 เพศ	 เพิ่มเติมได้จากเวบไซต	
http://rh.anamai.moph.go.th,	www.teenpath.net,	www.lovecarestation.com

	 และwww.path2health.or.th	

๗๒

	 ถุงยางอนามัยใช้ปองกันโรคเอดสและโรคติดตอทางเพศสัมพันธได้	การใช้ถุงยางอนามัย	คือ	ความ
ใสใจ	 ไมใชเรื่องนารังเกียจ	 หากไมสวมถุงยางอนามัย	 อาจเสี่ยงตอการติดโรคเอดสและโรคติดตอทางเพศ
สัมพันธได้	นอกจากนั้นถุงยางอนามัย	มีลูกเลนมากมายเชน	พื้นผิว	สีสัน	กลิ่น	หรือรสที่หลากหลาย	และ
ถุงยางอนามัยที่ขายในประเทศไทยต้องผานมาตรฐาน	อย.	และที่สำ	คัญควรพกถุงยางอนามัยไว้	เพราะการ
มีเพศสัมพันธอาจเกิดขึ้นได้อยางไมทันตั้งตัวเราจึงควรเตรียมพร้อมเสมอ								
	 ขนาดถุงยางอนามัย	ความกว้าง	วัดจากขอบหนึ่งถึงขอบหนึ่งของถุงยาง	เมื่อคลี่ออกวางแบนราบกับ
พื้น	ขนาดที่มีขายกันทั่วไปอยูที่	49–56	มิลลิเมตร	ความยาวไมน้อยกวา	160	มิลลิเมตร	ความบาง	มีหลาย
ระดับ	ทั้งแบบปกติ	และแบบบางพิเศษ	หากเราไมรู้วา	ควรใช้ถุงยางอนามัยขนาดใด	มีวิธีการวัดโดยวัดเส้น
รอบวงของอวยัวะเพศเมือ่แข็งตวั	แลว้หารดว้ย	2	จะไดข้นาดพอด	ีเชน	เสน้รอบวง10.6/2	=5.3	เซนตเิมตร	
ก็ใช้ขนาด	52	หรือ	54	ได้
	 ถุงยางอนามัย	 ผลิตจากยางพารา	 ไมสามารถใช้กับสารหลอล่ืนท่ีมีน�้ามัน	 เชน	 น�้ามันทาผิว	
เบบีอ้อยล	วาสลนี	ซึง่อาจท�าให้แตกหรอืฉกีขาดได้งาย	สวนถงุอนามยัสตร	ีผลติจากไนทรลิโพลเีมอร	บาง	0.048
	 มิลลิเมตร	 ทนทานกวาถุงยางอนามัย	 และใช้กับสารท่ีมีน�้ามันได้	 ในการเลือกซ้ือควรดูวันหมดอายุ	
เครื่องหมาย	อย.	ขนาดของถุงยางอนามัย	และซองไมช�ารุด
	 การเกบ็รกัษาถงุยางอนามยั	ไมควรเกบ็ถงุยางอนามยัในท่ีความช้ืนสูง	รอ้นหรอืสัมผสัแสงแดดโดยตรง	
เพราะจะทำ	ใหถ้งุยางอนามยัเสือ่มคณุภาพและแตกงาย	และไมควรเกบ็ในกระเปาสตางคหรอืกระเปากางเกง
ด้านหลัง	อาจทำ	ให้เกิดการกดทับ	หักงอ	ทำ	ให้ฉีกขาดงาย	
ที่มา	:	คูมือสำ	หรับเยาวชนความรู้เก่ียวกับเอชไอวี/เอดส	และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	ของกรมควบคุมโรค	
	 กระทรวงสาธารณสุข
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1.	นักเรียนแบงกลุม	 กลุมละ	 3–4	 คน	 แตละกลุมรวมกันระดมความคิดเห็นเก่ียวกับ

เจตคตใินเรือ่งเพศของแตละคน	บนัทึกลงในสมดุ	แลว้นำ	มาอภปิรายรวมกนัในชัน้เรยีน

2.	เชิญวิทยากร	 (นักจิตวิทยาหรือแพทยผู้เชี่ยวชาญในด้านเพศวิถี)	 มาบรรยายในเรื่อง

ปญหา	สาเหต	ุและผลกระทบจากการมเีพศสัมพันธในวัยเรียนของวัยรุนไทยในปจจบุนั

ให้นักเรียนฟง	 จากนั้นนักเรียนรวมกันสรุปประเด็นสำ	คัญที่ได้รับจากการบรรยายของ

วิทยากรและจัดทำ	เปนรายงานพอสังเขป

3. นักเรียนแบงกลุม	กลุมละ	4–5	คน	แตละกลุมอภิปรายแสดงความคิดเห็นในเรื่องตอ

ไปนี	้(เลอืก	1	ขอ้)	โดยอาศยัขอ้มลูจากบทเรยีนหรอืคน้คว้าจากแหลงขอ้มลูอืน่สนบัสนนุ

ข้อคิดเห็นที่เลือก

	 1)	คานิยมการมีคูรักของวัยรุนในปจจุบันเปนสิ่งที่จำ	เปนหรือไม

	 2)	การมีเพศสัมพันธในวัยรุนกับปญหาที่ตามมา

	 3)	วัยรุนจะมีสวนรับผิดชอบตนเองและเพื่อนตางเพศอยางไรจึงจะไมเกิดปญหาการ

	 	 ตั้งครรภเมื่อไมพร้อม

  ถ้านักเรียนสนใจเรื่องอื่นมากกวาที่กำ	หนดให้น้ี	 จะชวยกันตั้งชื่อเรื่องหรือหัวข้อขึ้นใหม	 แล้ว
อภิปรายตามเรื่องหรือหัวข้อที่ตั้งนั้นก็ได้	 (เรื่องหรือหัวข้อท่ีต้ังข้ึนจะต้องสัมพันธเก่ียวข้องโดยตรง
กับเนื้อหาในบทเรียน	หรือเปนความคิดเกี่ยวกับที่มาหรือสืบเนื่องตอจากเนื้อหาของบทเรียน)

4.	นักเรียนแบงกลุม	กลุมละ	3–4	คน	แตละกลุมรวมกันจัดปายนิเทศเรื่อง	การปองกัน

และหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์

5.	นักเรียนแบงกลุม	 กลุมละ	 3–4	 คน	 แตละกลุมระดมความคิดเห็นเพื่อให้ได้ข้อสรุป

รวมกันในเรื่องแนวทางการสร้างเสริมความเทาเทียมทางเพศที่เหมาะสมกับสังคมและ

วัฒนธรรมไทย	โดยแตละกลุมสงตัวแทนออกมานำ	เสนอแนวคิดดังกลาวหน้าชั้นเรียน

กิจกรรมเสนอแนะ
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การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

	 นักเรียนนำ	ความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหนวยการเรียนรู้นี้ไปแนะนำ	แกสมาชิกในครอบครัว

และนำ	ไปปฏิบัติด้วยตนเอง	 โดยมีเจตคติที่ถูกต้องในเรื่องเพศ	 ตระหนักในความสำ	คัญของการ

เรยีนรูเ้พศวถิศึีกษา	แสดงพฤตกิรรมทางเพศทีเ่หมาะสมกบัสังคมและวฒันธรรมอนัดงีามของไทย	

ใชท้กัษะในการปรบัตวัใหเ้หมาะสมกับพฒันาการทางเพศของตนเอง	รูจ้กัควบคมุการแสดงออกทาง

เพศใหเ้ปนไปในแนวทางทีเ่หมาะสม	ไมปลอยให้มเีพศสัมพันธเมือ่ไมพรอ้ม	มทัีกษะในการปองกนั

และหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 ตลอดจนการปองกันและหลีกเลี่ยงสถานการณเสี่ยงตอ

การมีเพศสัมพันธ	ตระหนกัถงึความสำ	คญัของความเทาเทยีมระหวางเพศ	และรูจ้กัวางตวัใหเ้หมาะ

สมกับเพศของตนเองและเพศอื่น	ๆ

	 นักเรียนเลือกทำ	โครงงานตอไปน้ี	(เลือก	1	ข้อ)	หรืออาจเลือกทำ	โครงงานอ่ืนตามความสนใจ

ตามรูปแบบโครงงานท่ีครูกำ	หนด	 (ซ่ึงอยางน้อยต้องมีหัวข้อตอไปน้ี	 เหตุผลท่ีเลือกโครงงานน้ีจุด

ประสงค	แผนการปฏิบัติการ)

 1. โครงงานการสำ	รวจข้อมูลเรื่อง	ปัจจัยเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 5 อันดับแรก

  ตามความคิดของนักเรียนในชั้นเรียน

 2.	โครงงานการศึกษาค้นคว้าข้อมูลเรื่อง	 การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นเพศหญิงกับผลกระทบ

  ที่เกิดขึ้น

 3.	โครงงานการสำ	รวจขอ้มลูเรือ่ง	ความเทา่เทียมระหวา่งเพศในสังคมไทยและในสังคมโลก

	 หมายเหตุ:	โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรไดร้บัคำ	แนะนำ	แกไ้ขจากคร	ูเมือ่ไดร้บัความ

เห็นชอบแล้วจึงดำ	เนินโครงงานนั้น	ๆ	โดยครู/ผู้ปกครอง/กลุมเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการ

ทำ	งาน	และนกัเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซ้ึง่กนัและกนักอนพิจารณาเกบ็ในแฟมสะสม

ผลงาน
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2คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

 ตอบคำ	ถามตอไปนี้

 1. หากพบวาเพื่อนที่คบหาอยูด้วยมีเพศสภาพไมตรงกับเพศที่โดยกำ	เนิดของเพื่อนคนดังกลาว	

นักเรียนจะปฏิบัติตอเพื่อนอยางไร	และเพราะเหตุใด

 2.	หากวัยรุนหญิงไปเที่ยวกลางคืน	 แล้วเพื่อนผู้ชายที่ไปเที่ยวในสถานที่เดียวกันขอไปสงที่บ้าน

ในสถานการณนี้หากนักเรียนเปนวัยรุนหญิงดังกลาว	นักเรียนคิดวาควรปฏิบัติอยางไรเพราะ

เหตุใด

 3.	เหตุใดการออกกำ	ลังกายหรือเข้ารวมในกิจกรรมกีฬาตาง	ๆ	จึงชวยเบี่ยงเบนอารมณทางเพศ

ได้

 4.	สถานการณปจจุบันของปญหาการแพรระบาดของโรคเอดสในประเทศไทยเปนอยางไร	

นักเรียนคิดวาจะยุติปญหาดังกลาวได้หรือไม	เพราะเหตุใด

 5.	หากนักเรียนได้รับมอบหมายให้มีสวนรวมในการแก้ไขปญหาวัยรุนกับการตั้งครรภที่เกิดขึ้น

ในสังคมปจจุบันจะมีแนวทางในการปฏิบัติอยางไร	และเหตุใดจึงเลือกปฏิบัติเชนนั้น

	 6.	นักเรียนคิดวาคนเราควรมีความเทาเทียมระหวางเพศหรือไม	เพราะเหตุใดจึงคิดเชนนั้น 

	 7.	นักเรียนคิดวา	หากสงัคมไทยไมมคีวามเทาเทยีมระหวางเพศจะสงผลกระทบทำ	ใหเ้กดิปญหา

ใดตามมาบ้าง

	 8.	นักเรียนคิดวาควรวางตวัอยางไรจงึจะเหมาะสมกบัเพศของตนเองและเพือ่นตางเพศ	และเหตุ

ใดจึงคิดเชนนั้น
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อภิธานศัพท

ก

กามโรค (Venereal Disease: VD)
 กลุมโรคทีต่ดิตอจากการมเีพศสมัพนัธและการใชเครือ่งนุงหมหรอืของใชรวมกบัผูปวย ชนดิของกามโรค
แยกเปนหลายชนิด ไดแก ซิฟลิส หนองใน แผลริมออน หนองในเทียม แผลกามโรคเรื้อรังบริเวณขาหนีบ และ
กามโรคที่ตอมและทอน้ำ เหลือง
การจัดการกับอารมณ�และความเครียด (emotion and stress management)
 วิธีการควบคุมอารมณและความเครียด ตลอดจนความคับของใจท่ีอาจเปนอันตรายตอตนเองและผูอื่น 
แลวลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม เชน การทำ สมาธิ (การฝกจิต) การเลนกีฬา การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 
การเจริญเติบโต (growth)
 การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เพ่ิมขนาดหรือจำ นวนมากขึ้นของรางกายซึ่งสามารถวัดได เชน ความสูง
เพิ่มขึ้น น้ำ หนักตัวเพิ่มขึ้น รอบศีรษะยาวขึ้น  
การฝƒกบริหารจิต (psychological practice)
 การบำ รุงรักษาจิตใหมีความเขมแข็ง มีพลัง และมีประสิทธิภาพจนจิตเกิดเปนสมาธิ
การมีเพศสัมพันธ� (sexual intercourse) 
 การรวมประเวณีหรือการแสดงพฤติกรรมแหงความสัมพันธทางเพศตอกัน
การล‹วงละเมิดทางเพศ (sexual assault) 
 การกระทำ หรือการพูดเก่ียวกับเร่ืองทางเพศท่ีลามกอนาจารหรือการแสดงออกทางเพศตอผูอ่ืนโดยบุคคลน้ัน 
ไมยินยอม
การสาธารณสุขมูลฐาน (primary health care) 
 วิธีการทางสาธารณสุขท่ีเพ่ิมข้ึนจากระบบบริการสาธารณสุขของรัฐบาล โดยใหบริการสาธารณสุขผสมผสาน
ทัง้ทางดานการรกัษาพยาบาล การสงเสรมิสขุภาพ การปองกันโรค และการฟนฟสูขุภาพทีด่ำ เนนิการโดยประชาชน
เอง ในการรวมวางแผนการดำ เนินงาน ตลอดจนการประเมินผล โดยไดรับการสนับสนุนจากรัฐบาลในดานวิชาการ 
ขอมูลขาวสาร การใหการศึกษา การฝกอบรม และระบบสงตอผูปวยโดยอาศัยทรัพยากรที่มีอยูในทองถิ่นเปน
หลัก
การสำ เร็จความใคร‹ดŒวยตนเอง (masturbation) 
 เปนวธิกีารผอนคลายหรอืระบายอารมณทางเพศ ซึง่จะกระทำ ตออวยัวะเพศของตนเองโดยใชวธิกีารสมัผสั
ในลักษณะตาง ๆ จนกระทั่งเกิดความพึงพอใจทางเพศและบรรลุถึงจุดสุดยอด (orgasm)  
การออกกำ ลังกาย (exercise)
 การเคลื่อนไหวรางกายหรือการกระตุนใหสวนตาง ๆ ของรางกายทำ งานมากกวาภาวะปกติอยางเปน
ระบบระเบียบ โดยคำ นึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสำ คัญ จนสง
ผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถดำ รงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ
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พ

พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior) 
 ความคดิ ทศันคต ิและการแสดงออกของบคุคลเกีย่วกับเรือ่งเพศซ่ึงเปนเรือ่งท่ีมอีทิธพิลตอการดำ รงชีวติ
ของมนุษย การมีพฤติกรรมทางเพศท่ีถูกตองเหมาะสมจะทำ ใหเกิดผลดีตอสุขภาพ ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
มีบุคลิกภาพที่ดี สงผลใหมีความสุข และเปนที่ยอมรับของบุคคลในสังคม สำ หรับผูท่ีมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม
เหมาะสม จะทำ ใหเกิดปญหาตาง ๆ  ตามมามากมาย ท้ังทางดานสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และปญหาทางสังคม
พฤติกรรมเสี่ยง (risk behavior) 
 การกระทำ ใด ๆ ของบุคคลที่สงผลเสียตอสุขภาพและความปลอดภัย ทั้งตอตนเองและผูอื่น จนอาจมี
ความรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตและทรัพยสินได
พันธุกรรม (heredity)
 ลักษณะตาง ๆ ของสิ่งมีชีวิตทั้งหลายที่ถายทอดจากรุนหนึ่งไปยังอีกรุนหนึ่ง การถายทอดทางพันธุกรรม
จะเปนกระบวนการถายทอดลักษณะตาง ๆ ผานทางยีน (gene) ที่อยูในโครโมโซม (chromosome) เซลลเพศ
ของพอและแม
พัฒนาการ (development)
 การเปล่ียนแปลงไปในทางการเพ่ิมความสามารถหรือคุณภาพในการทำ หนาท่ีท่ีสลับซับซอนข้ึนของรางกาย 
โดยการเปล่ียนแปลงจะเกิดข้ึนอยางมีระเบียบแบบแผน แสดงถึงความกาวหนาตามลำ ดับ เชน การคลาน การเดิน 
การพูด

ภ

ภัยอันตราย (hazard)
 เหตุการณหรือสภาวะที่กอใหเกิดอันตราย

ร

โรคซิฟลิส (syphilis)
 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ หรือเรียกวา โรคเขาขอออกดอก เกิดจากเช้ือแบคทีเรียช่ือ เทรโพนีมา 
พัลลิดัม
โรคติดต‹อทางเพศสัมพันธ� (Sexually Transmitted Infection: STI)
 โรคที่ติดตอจากคนหนึ่งสูอีกคนหนึ่ง โดยการรวมเพศทางอวัยวะเพศ ปาก และทวารหนัก กลาวได
ดังตอไปนี้คือ รวมเพศทางอวัยวะเพศชายกับอวัยวะเพศหญิง และอวัยวะเพศชายกับทวารหนัก การใชปากกับ
อวัยวะเพศชาย อวัยวะเพศหญิงหรือทวารหนักก็ติดโรคได
โรคหนองใน (gonorrhoea)
 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เกิดจากเชื้อแบคทีเรียชื่อ ไนซีเรีย โกโนเรีย
โรคเอดส� (Acquired Immune Deficiency Syndrome: AIDS)
 อาการภูมคิุมกันบกพรอง เปนระยะสดุทายของการตดิเชือ้เอชไอวรีะบบภทูคิุมกนัถกูทำ ลายจนไมสามารถ
ตานทานโรคตาง ๆ ได
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1. อธิบายอนามัยแม‹และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม   
 (พ 2.1 ม. 3/1)
 2. วิเคราะห�ป˜จจัยที่มีผลกระทบต‹อการตั้งครรภ� (พ 2.1 ม. 3/2)
  3. วิเคราะห�สาเหตุและเสนอแนวทางป‡องกันแกŒไขความขัดแยŒงในครอบครัว 
   (พ 2.1 ม. 3/3)

2

ตัวชี้วัดชั้นป

ชีวิตและครอบครัว

เนื้อหาของหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. 3 ที่มีการปรับปรุง/เพิ่มเติม
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ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู

3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวของ
3.2 ลักษณะของปญหาความขัดแยง

ในครอบครัว 
3.3 ปจจัยที่กอใหเกิดปญหาความ

ขัดแยงในครอบครัวและผลกระทบ
3.4 แนวทางในการปองกนัและแกไข 

ปญหาความขดัแยงในครอบครวั

1.1 ความหมายของอนามัยการเจริญพันธุ
1.2 องคประกอบของอนามัยการเจริญพนัธุ
1.3 การอนามัยแมและเด็ก
1.4 การวางแผนครอบครัว

 มคีวามเขาใจและตระหนกัถงึความสำ คญั
ของอนามัยการเจริญพันธุ การอนามัยแม
และเด็ก การวางแผนครอบครัว ปจจัยที่มี
ผลกระทบตอการตั้งครรภ และปญหาความ
ขัดแยงในครอบครัว ตลอดจนสามารถ
ดูแลสุขภาพของตนเองและแกไขปญหา
ครอบครัวได ทั้งน้ีเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีและ
ชีวิตครอบครัวที่มีความสุข

• ความรูเกีย่วกบัอนามยัการเจรญิพนัธุมคีวาม
 เก่ียวของกับการดำ รงชีวิตของนักเรียนอยางไร
• ถาประเทศของเรามอีตัราการเสยีชวีติของแม
 และเด็กสูงจะเกิดผลเสียตอประเทศชาติ
 อยางไร
• ถาครอบครัวของนักเรียนมีปญหาความขัดแยง
 อยูเสมอ นักเรียนจะแกไขปญหาไดหรือไม 
 อยางไร

ประโยชนจากการเรียน ลองคิด ลองตอบ

 ชีวิตและครอบครัวของบุคคลจะมีความสุขสมบูรณไดนั้น เกิดจากการมีความรู 
ความเขาใจ ความตระหนัก และการปฏิบัติท่ีถูกตองในเรื่องของอนามัยการเจริญพันธุ

ตลอดชวงชีวิต ซ่ึงประกอบดวย 2 เร่ืองท่ีสำ คัญ ไดแก การมีอนามัยแมและเด็กท่ีดี เพ่ือลด
ปญหาการเสียชีวิตของทารกและมารดาตั้งครรภ และการวางแผนครอบครัวที่เหมาะสม
กับความตองการและศักยภาพในการเล้ียงดูบุตรท่ีจะเกิดมาใหมีคุณภาพ นอกจากน้ียังรวมถึง
ความสามารถในการจัดการกับชีวิตครอบครัวของตนเองไมใหเกิดปญหาความขัดแยง ซ่ึงจะ
ทำ ใหเกิดปญหาครอบครัวขาดความอบอุน แตกแยก และมีผลกระทบตอสังคมตามมา

ชีวิตและครอบครัว
3. ป̃ญหาความขดัแยŒง
 ในครอบครัว

1. อนามัยการเจริญพันธุ�

2. ป˜จจัยที่มีผลกระทบ
 ต‹อการตั้งครรภ�

2.1 ผลกระทบของ
แอลกอฮอล

 ตอการตั้งครรภ

2.2 ผลกระทบของ
บุหรี่ตอการตั้งครรภ

2.3 ผลกระทบของ
สารเสพติด

 ตอการตั้งครรภ

2.4 ผลกระทบของ
สภาพแวดลอม
ตอการตั้งครรภ

2.5 ผลกระทบจากการติดเชื้อ
 และโรคที่เกิดจากภาวะ
 การตั้งครรภ
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1. อนามัยการเจริญพันธุ�

 อนามัยการเจริญพันธุมีความสำ คัญกับบุคคลทุกเพศทุกวัยตลอดชวงชีวิต เพราะอนามัย
การเจริญพันธุเปนเรื่องราวของการดูแลสุขภาวะทางเพศ การมีวิถีทางเพศที่เปนสุข ทั้งในเรื่อง
ของการมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย ปราศจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธในวัย
ท่ีเหมาะสม ไมมีปญหาการตั้งครรภไมพรอม และการมีครอบครัวที่มีคุณภาพอันเกิดจากการ
วางแผนครอบครวัทีด่ ีรวมทัง้การมีความรูความเขาใจในเรือ่งเพศวิถศีกึษา (sexuality education) 
อยางถูกตองและรอบดาน เพ่ือการปรับตัวและการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน ๆ  ในสังคมไดอยางมีความสุข

1.1 ความหมายของอนามัยการเจริญพันธุ�

1.2 องค�ประกอบของอนามัยการเจริญพันธุ�

 อนามัยการเจริญพันธุ (reproductive health) หมายถึง ภาวะความแข็งแรงสมบูรณ
ของรางกายและจิตใจที่เปนผลอันเกิดจากกระบวนการทำ หนาที่ของระบบสุขภาพทางเพศและ
การเจริญพันธุตลอดชวงชีวิต ซ่ึงทำ ใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข
 สุขภาพทางเพศ หมายถงึ การมสีขุภาพทีด่ทีัง้ดานกาย จติใจ และสงัคม รวมถงึการมเีจตคติ
ที่ดีตอความสัมพันธทางเพศ เพศภาวะ เคารพตอวิถีชีวิตทางเพศท่ีแตกตางของบุคคล 
มีประสบการณทางเพศที่ปลอดภัยและพึงพอใจ ปราศจากการถูกบังคับ การเลือกปฏิบัติ และ
ความรุนแรง

 อนามัยการเจริญพันธุมีองคประกอบ 10 องคประกอบ ซึ่งมีขอบขายการดำ เนินงานดังนี้
 1. การวางแผนครอบครัว เปนการเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ตั้งแตการเลือกคูครอง 
ความพรอมดานที่อยูอาศัยและอาชีพ การแตงงาน การวางแผนที่จะมีบุตร การเวนชวงระยะหาง
ของการมีบุตรที่เหมาะสม การเปนพอแมที่ดีเพื่อเลี้ยงดูบุตรใหเปนคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข 
ซึ่งจะสงผลใหเกิดความสุข และความเหมาะสมทางดานสังคมและเศรษฐกิจแกตนเอง ครอบครัว 
สังคม และประเทศชาติ
 2. การอนามยัแม‹และเดก็ เปนการดแูลสขุภาพของผูหญงิทัง้กอน ระหวาง และหลงัตัง้ครรภ
ใหมีความปลอดภัย พรอมทั้งมีลูกที่สมบูรณแข็งแรง และไดรับการเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ
 3. โรคเอดส� เปนการใหความรู ใหคำ ปรึกษาแกผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค ตลอดจน
ควบคุม ปองกัน และใหการรักษาแกผูเปนโรค
 4. มะเร็งระบบสืบพันธุ� เปนการเฝาระวังผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค ใหความรูและ
ใหบริการตรวจวินิจฉัยโรคอยางรวดเร็วและถูกตอง ตัวอยางของมะเร็งในระบบสืบพันธุท่ีพบไดบอย 
เชน มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตานม
 5. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ� เปนการเนนในเร่ืองของการควบคุม ปองกัน และรักษา
โรคติดตอทางเพศสัมพันธและโรคติดเชื้ออื่น ๆ ของระบบสืบพันธุ
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 การอนามัยแมและเด็กจัดเปนงานทางดานสาธารณสุขที่สำ คัญของประเทศ เพราะผูที่เปนแม
และเด็กถือเปนบุคคลที่มีบทบาทสำ คัญในครอบครัว
 การอนามัยแมและเด็ก (maternal and child health) หมายถึง การดูแลสุขภาพของผูหญิง
ทั้งกอน ระหวาง และหลังตั้งครรภใหมีความปลอดภัย พรอมทั้งมีลูกที่สมบูรณแข็งแรง และไดรับ
การเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ

1.3 การอนามัยแม‹และเด็ก

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมระดมสมองสรุปความเขาใจเรื่อง องคประกอบของอนามัย
การเจริญพันธุ

2. นักเรียนศึกษาคนควาเร่ือง เพศวิถีศึกษาท่ีวัยรุนควรรูและอนามัยวัยรุน จากส่ือการเรียนรูตาง ๆ เชน 
สื่อการเรียนรูจากหองสมุด อินเทอรเน็ต แลวจัดทำ เปนรายงานสงอาจารยประจำ วิชา

แหลงสืบคนความรู

• นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเรือ่ง อนามยัการเจรญิพนัธุ เพิม่เตมิไดจากการสอบถามคร ูอาจารย
เจาหนาที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่ เกี่ยวของ และที่ เว็บไซต
http://rh.anamai.moph.go.th

 6. การแทŒงและภาวะแทรกซŒอน เปนการปองกันการแทงใหมีอัตราลดลงและรักษา
ภาวะแทรกซอนที่เกิดจากการแทงไดอยางเหมาะสม มีการแทงที่ปลอดภัย
 7. ภาวะการมีบุตรยาก เปนการดำ เนินการใหคำ ปรึกษา แนะนำ  และใหบริการแกผูท่ีมีบุตรยาก
 8. เพศวิถีศกึษา เปนการใหความรูความเขาใจทีถ่กูตองในเรือ่งเพศทีค่รอบคลมุถงึพฒันาการ
ในแตละชวงวัย การมีสัมพันธภาพกับผูอื่น การพัฒนาทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ 
สุขภาวะทางเพศ และมิติทางสังคมและวัฒนธรรมที่สงผลกระทบตอเรื่องเพศ รวมทั้งสิทธิการรับรู
ขอมูลขาวสารและความรูเก่ียวกับอนามัยการเจริญพันธุที่ใหความสำ คัญกับความหลากหลายและ
ความเสมอภาคทางเพศ 
 9. อนามยัวยัรุ‹น เปนการใหความรูและใหคำ ปรึกษาในเร่ืองเพศ การมเีพศสัมพันธท่ีปลอดภยั
และรับผิดชอบ เพื่อปองกันการตั้งครรภไมพรอม และปองกันการติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
และโรคเอดส
 10. ภาวะหลังวัยเจริญพันธุ�และผูŒสูงอายุ เปนการใหความรูและคำ แนะนำ ในการปฏิบัติตน 
บำ บัดรักษาใหประชากรกลุมผูสูงอายุมีสุขภาพดี ใชชีวิตใหเปนประโยชนแกสังคมและครอบครัว
ตนเอง
 ในระดบัช้ันมธัยมศกึษาปที ่3 นี ้จะนำ เสนอองคประกอบของอนามยัการเจรญิพันธุท่ีสำ คญั
สำ หรับใหนักเรียนไดศึกษาและนำ ไปปรับใชเมื่อถึงวัยที่พรอมจะมีครอบครัวในอนาคตได ไดแก 
การอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว ดังการนำ เสนอในหัวขอตอไป
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ประชากรแมและเด็กจัดวามีความสำ คัญ
ตอครอบครัวและประเทศชาติ

 ทั้งนี้ประเทศที่มีการใหบริการทางดานการอนามัยแม
และเด็กที่ดียอมชวยสงเสริมสุขภาพของแม เด็ก และ
ครอบครัวใหมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ยืนยาว อีกทั้งลดอัตรา
การเสียชีวติของทารกและแม เนือ่งจากการตัง้ครรภและภาวะ
แทรกซอนตาง ๆ ได
 จากความหมายและความสำ คัญของการอนามยัแมและ
เด็ก สามารถแบงเรื่องที่เก่ียวของกับการดูแลสุขภาพของแม
และสุขภาพของลูกไดดังนี้
 1. การดูแลสุขภาพก‹อนการตั้งครรภ�
  การดูแลสุขภาพของผูหญิงกอนการตั้งครรภมี
วัตถุประสงคเพื่อใหผูหญิงมีสุขภาพที่ดี มีชีวิตสมรสที่เปนสุข 
และมีความพรอมสำ หรับการตั้งครรภที่สมบูรณ ดังรายละเอียดตอไปนี้
  1) การพิจารณาเลือกคูครองท่ีเหมาะสม เพื่อความสุขในชีวิตสมรสและลดปญหาความ
ขัดแยงระหวางกัน โดยจะตองศึกษาในเรื่องของบุคลิกภาพ อุปนิสัย รสนิยม ระดับการศึกษา 
อายุ การประกอบอาชีพ และพื้นฐานครอบครัวของคูครองท่ีมีลักษณะใกลเคียงกันกับตนเอง 
ซึ่งจะทำ ใหสามารถปรับตัวในการดำ รงชีวิตใหอยูรวมกันในอนาคตตอไปได
  2) การศึกษาและทำ ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องเพศในชีวิตสมรส ไดแก กายวิภาคศาสตร
และสรีรวิทยาทางเพศและการเจริญพันธุ ความสัมพันธและการตอบสนองทางเพศทั้งทางรางกาย
และอารมณระหวางคูสมรส การปรับเจตคติทางเพศที่ใกลเคียงกัน
  3) การศึกษาหาความรูเก่ียวกับโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม (hereditary disease) 
ทั้งนี้เพื่อที่จะไดนำ ความรูดังกลาวมาวางแผนการมีบุตรรวมกับคูสมรสไดโดยไมมีปญหาการเกิด
โรคทางพันธุกรรมแกบุตรที่จะเกิดมาได ตัวอยางโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมที่สำ คัญ เชน 
โรคฮีโมฟเลีย โรคทาลัสซีเมีย
  4) การตรวจรางกายกอนการสมรส การตรวจรางกายกับคูสมรสกอนการสมรส
มีความสำ คัญเปนอยางยิ่ง เพราะการตรวจรางกายจะชวยคนหาความผิดปกติหรือโรคที่สงผลเสีย
ตอสุขภาพของผูหญิงที่จะตั้งครรภและทารกได การตรวจรางกายกอนการสมรสมักจะตรวจ
ในเร่ืองของโรคเอดส โรคติดตอทางเพศสัมพันธ โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม รวมทั้งโรค
ที่สงผลตอความสมบูรณของการตั้งครรภดวย
  5) การศึกษาเก่ียวกับการวางแผนครอบครัวและการคุมกำ เนิด ผูหญิงที่จะตั้งครรภ
ควรศึกษาในเรื่องของการวางแผนครอบครัวและการคุมกำ เนิดใหเขาใจ เพื่อจะไดนำ ไปวางแผน
การมีบุตรรวมกับคูสมรสเมื่อมีความพรอม ซึ่งจะชวยลดปญหาตาง  ๆ   ที่เกิดจากการมีบุตร
ในขณะที่ยังไมมีความพรอมไดเปนอยางดี
 2. การดูแลสุขภาพระหว‹างการตั้งครรภ�
  เมื่อผูหญิงทราบอยางแนชัดแลววาตนเองตั้งครรภ ควรจะดูแลสุขภาพของตนเองเปน
พิเศษ โดยในเบื้องตนจะตองไปฝากครรภที่ โรงพยาบาลหรือสถานพยาบาลที่มีแพทย
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ผูชำ นาญการใหเร็วที่สุด เพราะการฝากครรภ
จะชวยปองกันและแกไขปญหาความผิดปกติ
ตาง ๆ  ที่อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพของมารดาและ
ทารกในครรภไดเปนอยางด ีนอกจากนีผู้หญงิ
ตั้งครรภจะตองสงเสริมสุขภาพของตนเอง
ในดานตาง ๆ ดังนี้
  1) อาหารและโภชนาการ
   ผูหญิงต้ังครรภจะตองรับประทาน
อาหารท่ีดี มีคุณคา และเพียงพอตอความ
ตองการของรางกายขณะตั้งครรภ เพราะหาก
ไดรับอาหารไมเพียงพอหรือขาดสารอาหาร
ยอมมผีลกระทบตอทารกในครรภ ทำ ใหทารก
เมื่อคลอดออกมาไมแข็งแรงและมีผลตอ
พัฒนาการทางสมองของทารก อีกทั้งยังอาจ
ทำ ใหเกิดภาวะแทรกซอนระหวางการตั้งครรภ
ดวย
   อาหารทีผู่หญงิตัง้ครรภควรไดรบั 
คือ อาหารหลัก 5 หมู และเนนสารอาหาร
ประเภทเกลือแรที่จำ เปนตอการตั้งครรภ ไดแก ธาตุเหล็ก เพราะถาขาดธาตุเหล็กจะทำ ให
ผูหญิงต้ังครรภและทารกเปนโรคโลหิตจางได แคลเซียมและฟอสฟอรัสจะชวยสรางกระดูก
ของทารกใหแข็งแรง ไอโอดีนจะมีสวนชวยในระบบการเผาผลาญของรางกาย รวมทั้งวิตามิน
บ ี1 วติามินบี 2 ไนอะซนี และวติามนิเอทีค่วรไดรับเพิม่มากขึน้ดวย ซึง่ในแตละวนัผูหญงิตัง้ครรภ
จะตองไดรับพลังงานจากอาหารเพิ่มขึ้นจากระดับปกติ 200 แคลอรี
  2) การพักผอน
   ผูหญิงตั้งครรภจะตองพักผอนอยางเพียงพอ เพราะรางกายมีอาการเหนื่อยงาย 
โดยจะตองนอนหลับในตอนกลางคืนประมาณวันละ 8 ชั่วโมง และนอนหลับในตอนกลางวัน
อีกประมาณ 1–2 ชั่วโมง รวมทั้งผอนคลายความเครียดทางจิตใจอยางเหมาะสม เชน ฟงเพลง
บรรเลง ทำ สมาธิ และสรางความสัมพันธอันดีในครอบครัว
  3) การออกกำ ลังกาย
   การออกกำ ลังกายเปนเรื่องสำ คัญสำ หรับผูหญิงตั้งครรภเชนเดียวกับบุคคลปกติ 
เพราะการออกกำ ลังกายจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงและชวยใหคลอดไดงาย โดยผูหญิงต้ังครรภ
ควรจะปฏิบติักจิวัตรประจำ วันและทำ งานบานทีไ่มหนกัจนเกนิไปตามปกต ิและไมควรยกของหนกั 
วิธีการออกกำ ลังกายของผูหญิงตั้งครรภที่นิยมในปจจุบัน เชน กายบริหารสำ หรับผูหญิงตั้งครรภ 
โยคะสำ หรับผูหญิงตั้งครรภ การออกกำ ลังกายในน้ำ 

รู ไหมวา

 การอุมบญุ คอื การใหผูหญงิคนอืน่ตัง้ครรภ

จากการปฏิสนธิภายนอกรางกายแทนคูสามีภรรยา

ท่ีไมสามารถมีลูกได เน่ืองจากมีบุตรยาก มีปญหา

เกีย่วกบัมดลกู ผาตัดมดลกูออกไปแลว ไมสามารถ

ต้ังครรภได หรือการต้ังครรภท่ีอาจกอใหเกิด

อนัตรายตอตนเอง เชน ผูปวยโรคหวัใจอยางรนุแรง 

ซึง่ทารกทีค่ลอดออกมาถอืเปนบตุรของคูสามภีรรยา

อยางถูกตองตามกฎหมาย ซึ่งเปนไปตามพระราช-

บัญญัติคุมครองเด็กที่เกิดโดยอาศัยเทคโนโลยี

ชวยการเจริญพันธุทางการแพทย พ.ศ. 2558 

 นอกจากนี้ยังกำ หนดใหการอุมบุญสามารถ

ทำ ไดเฉพาะคูสามีภรรยาที่ชอบดวยกฎหมายเทานั้น 

ในผูที่มีสถานภาพการแตงงานไมเปนตามกฎหมาย

หรือผูที่มีความหลากหลายทางเพศยังไมสามารถ

อุมบุญได

ที่มา: กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข
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  4) การรักษาสุขอนามัยสวนบุคคล
   ผูหญิงตั้งครรภควรใหความเอาใจใสในการรักษาความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ำ 
ชำ ระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ อยางนอยวันละ 2 ครั้ง ไมควรอาบน้ำ ในอางหรือลำ คลอง 
เพราะจะทำ ใหติดเชื้อโรคทางชองคลอดไดงาย และควรดูแลรักษาความสะอาดชองปากและฟน
เปนพิเศษ โดยแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้งในตอนเชาและกอนเขานอน หรืออาจจะแปรงฟน
หลังมื้ออาหาร เพราะในระหวางการตั้งครรภฟนจะผุไดงายกวาชวงปกติ รวมทั้งรักษาความสะอาด
เสื้อผาที่สวมใสและเครื่องนอนอยูเสมอ
  5) การปองกันโรคและอุบัติเหตุ
   ผูหญิงตั้งครรภควรปองกันโรคไมใหเกิดขึ้นกับตนเอง โดยหลีกเลี่ยงการอยูในแหลง
ที่มีผูคนหนาแนนที่เสี่ยงตอการติดโรคตาง ๆ ไดงาย และควรฉีดวัคซีนปองกันโรคที่จำ เปนและ
อยูในความดูแลของแพทย รวมท้ังระมัดระวังอุบัติเหตุจากการล่ืนลมหรือตกจากท่ีสูง โดยระมัดระวัง
ในการเดินและสวมรองเทาที่เดินไดสะดวกสบายและไมลื่น
 3. การดูแลสุขภาพหลังคลอด
  การดูแลสุขภาพหลังคลอดมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมและรักษาสุขภาพของมารดาและ
ทารกหลังคลอด ลดภาวะแทรกซอนตาง ๆ  ท่ีจะเกิดข้ึน และเปนระยะพักฟนหลังคลอดเพ่ือใหอวัยวะ
ในระบบสืบพันธุกลับคืนสูสภาพปกติเหมือนกอนการตั้งครรภ หรือที่เรียกวา ระยะอยูไฟ นั่นเอง
  แนวทางการดูแลสุขภาพหลังคลอด มีดังนี้
  1) ดูแลรักษาอวัยวะเพศ เตานม และหัวนมใหสะอาดอยูเสมอ โดยลางดวยน้ำ สบูออน ๆ 
เพราะชวงนี้จะมีน้ำ คาวปลาไหลออกมาจากอวัยวะเพศ และมีคราบน้ำ นมแหงติดที่บริเวณหัวนม
  2) การเคลือ่นไหวและการลกุขึน้จากเตยีง ถาคลอดปกติใหลุกขึน้เดนิไดหลัง 24 ชัว่โมง 
เพราะจะทำ ใหรางกายมีความแข็งแรง อีกท้ังยังชวยในเร่ืองของการขับถาย ทำ ใหขับถายไดสะดวกข้ึน
  3) การรับประทานอาหาร จะตองรับประทานอาหารใหไดสัดสวนตามความตองการของ
รางกายและการสรางน้ำ นมสำ หรับเลี้ยงดูทารก โดยจะตองรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และ
เนนอาหารประเภทเนื้อสัตว นม ไข ใหมาก ๆ
  4) ควรเลี้ยงดูทารกดวยนมของมารดาเอง เพราะ
นมของมารดามปีระโยชนตอการชวยสรางเสริมภมูคิุมกนัโรค
ใหกับทารกไดเปนอยางดี อีกทั้งมารดาที่ใหทารกดูดนม
ของตนเองจะมผีลทำ ใหมดลกูเขาอูหรอืกลบัคนืสูสภาพปกติ
ไดเร็วอีกดวย
  5) ควรบริหารรางกายบาง เพื่อใหมีทรวดทรงที่ดี
และไมอวน แตไมควรทำ งานหรือยกสิ่งของหนัก เพราะ
จะทำ ใหมดลูกเคลื่อนต่ำ ลง ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพ และ
ควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอดวย

๘๕
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมระดมสมองในประเด็นตอไปนี้
 – แหลงอาหารที่พบธาตุเหล็ก วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ไนอะซีน และวิตามินเอ
 – ทำ ไมแมควรเลี้ยงลูกดวยนมของตนเอง
 – “น้ำ นมเหลือง” คุณคาจากแมสูลูก
 – การดูแลสุขภาพของตนเองและทารกในครรภสำ หรับผูหญิงตั้งครรภ

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง การอนามัยแมและเด็ก เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย 
แพทย พยาบาล หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://kcenter. 
anamai.moph.go.th/index.php?SUBORG_ID=16

  6) ไปรับการตรวจรางกายภายหลังคลอดตามที่แพทยกำ หนดอยางเครงครัด และถามี
อาการผิดปกติ เชน มีอาการไข มีความผิดปกติของน้ำ คาวปลา และคลำ พบกอนท่ีหนาทอง ใหรีบไป
พบแพทยโดยเร็ว
 4. การดูแลสุขภาพของลูกวัยทารก
  การดูแลสุขภาพของลูกวัยทารกมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมและรักษาสุขภาพใหลูก
มีสุขภาพที่ดี มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย
  แนวทางการดูแลสุขภาพของลูกวัยทารก มีดังนี้
  1) จัดเตรียมสถานที่สำ หรับการเลี้ยงดูทารกใหถูกสุขลักษณะ โดยจะตองเปนหองที่มี
ความสะอาด อากาศถายเทสะดวก มีแสงสวางเพียงพอ และไมมีเสียงดังรบกวนมากนัก รวมทั้ง
ตองจัดเตรียมเครื่องใชสำ หรับทารกไวใหพรอม
  2) จัดอาหารที่เหมาะสมสำ หรับทารก โดยใน 6 เดือนแรกเนนใหน้ำ นมแมอยางเดียว 
เพราะน้ำ นมแมอุดมไปดวยคุณคาทางสารอาหารที่ครบถวนมากกวา 300 ชนิด อีกทั้งยังยอยงาย
และดูดซึมไดดี สวนในเดือนตอ ๆ ไปสามารถใหอาหารเสริมอื่น ๆ ที่เหมาะสมตามวัยได
  3) ดแูลใหลกูนอนหลบัพกัผอนอยางเพยีงพอ โดยใหลูกนอนในหองท่ีจดัเตรยีมไวอยาง
ถูกสุขลักษณะและดูแลเรื่องการขับถาย หากลูกวัยทารกกินนมแมจะขับถายงาย วันละประมาณ 
3–4 ครั้ง
  4) ดูแลรกัษาความสะอาดรางกายของทารก โดยอาบน้ำ และสระผมใหลกูอยางสม่ำ เสมอ 
และทำ ความสะอาดหลังการขับถายทุกคร้ัง รวมทั้งดูแลเรื่องความอบอุนของรางกายโดยสวมใส
เสื้อผาใหลูกอยางเหมาะสมกับฤดูกาล
  5) ดูแลเรื่องจิตใจของลูก โดยหมั่นคอยสัมผัส กอด อุมลูกอยางทะนุถนอม เพื่อใหเกิด
ความรูสึกอบอุน รวมถึงพูดคุยและยิ้มกับลูกเพื่อกระตุนพัฒนาการ
  6) นำ ลูกไปตรวจสุขภาพ โดยใหชั่งน้ำ หนัก บันทึกกราฟการเจริญเติบโตและทดสอบ
พัฒนาการตามวัย และรับวัคซีนเพื่อสรางเสริมภูมิคุมกันโรคตามที่แพทยกำ หนดดวย

๘๖
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 การวางแผนครอบครวั (family planning) หมายถึง การเตรียมความพรอมดานตาง ๆ  ต้ังแต
การเลือกคูครอง ความพรอมดานที่อยูอาศัยและอาชีพ การแตงงาน การวางแผนที่จะมีบุตร 
การเวนชวงระยะหางของการมีบุตรที่เหมาะสม การเปนพอแมท่ีดีเพ่ือเล้ียงดูบุตรใหเปนคนดี 
มีคุณภาพ และมีความสุข ซึ่งจะสงผลใหเกิดความสุข และความเหมาะสมทางดานสังคมและ
เศรษฐกิจแกตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
 การวางแผนครอบครัวในดานการมีบุตรประกอบดวยการเรงกำ เนิด การเลือกกำ เนิด และ
การคุมกําเนิด ซ่ึงการคุมกำ เนิดถือวามีความสำ คัญตอครอบครัวเปนอยางย่ิง เพราะจะชวยใหคูสมรส
มีบุตรไดตามความพรอมและความเหมาะสม ทำ ใหประชากรถูกเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ 
 การคมุกำ เนิด หมายถึง วิธีการปองกันการเกดิอยางหนึง่ โดยปองกนัการปฏสินธหิรือปองกนั
การฝงตัวของตัวออนที่ถูกผสมแลว หรือการทำ ลายไขที่ถูกผสมแลว และฝงตัวเขาไปในเยื่อบุ
โพรงมดลูก
 วิธีการคุมกำ เนิดที่แนะนำ สำ หรับวัยรุ‹น ไดแก
 1. ถุงยางอนามัย เปนวิธีการคุมกำ เนิดแบบชั่วคราวที่ใชงาย สะดวก และปลอดภัยที่สุด 
จะชวยปองกันการตั้งครรภและการติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ รวมถึงเชื้อเอชไอวี ซ่ึงใน
ปจจุบันมีทั้งถุงยางอนามัยทั่วไปสำ หรับเพศชายและถุงอนามัยสตรี

1.4 การวางแผนครอบครัว

 ถุงยางอนามัย มีวิธีการใชโดย (1) ดู กอนใชควรตรวจสอบซองบรรจุภัณฑมีสภาพเรียบรอย ดูวัน
หมดอายุ ซองไมมีรอยฉีกขาด (2) รีด ใชมือรีดถุงยางอนามัยไปดานใดดานหนึ่ง เพื่อปองกันการฉีกขาดและ
บรรจุภัณฑไมรั่ว (3) ฉีก ฉีกมุมซองอยางระมัดระวัง ปองกันเล็บมือขวน ทำ ใหเกิดการฉีกขาด ดึงถุงยาง
อนามัยออกจากซอง ถุงยางอนามัยถูกมวนออกในดานที่ถูกตอง จะมีขอบอยูบนปลายเปดของถุงยางอนามัย 
และพรอมที่จะรูดลงได (4) บีบ บีบปลายถุงยางอนามัยแลวครอบไปบนอวัยวะเพศชายขณะแข็งตัว ถาเปน
แบบปลายมนใหเหลือถุงยางไวประมาณ 1 เซนติเมตร เพื่อรับน้ำ อสุจิ ปองกันไมใหถุงยางอนามัยแตก 
(5) รูด รูดถุงยางอนามัยไปจนสุดโคนอวัยวะเพศ (6) ถอด ถอดถุงยางอนามัยหลังจากมีเพศสัมพันธทันที 
กอนที่อวัยวะเพศจะออนตัว ปองกันการหลุดโดยใชกระดาษทิชชูจับที่ขอบถุงยาง ควรระวังไมใหอสุจิไหล
เปรอะเปอนชองคลอด และควรถอยหางพอสมควร (7) ทิ้ง หอใหเรียบรอยกอนทิ้งลงถังขยะ

 ถุงอนามัยสตรี ถาใชอยางถูกวิธีและสม่ำ เสมอจะมีประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภไดสูง ซึ่งมี
วิธีการใชโดย (1) ลูบ ถู ถุงอนามัยสตรี เพื่อใหสารหลอลื่นกระจายทั่วถึง (2) จับวงแหวนดานกนถุงและบีบ
เขาหากนั (3) สอดวงแหวนดานกนถงุเขาไปในชองคลอดในทาทีส่ะดวก (4) ใชนิว้ชวยสอดดนัถุงอนามยัสตรี
เขาไปใหลึกที่สุด โดยระวังอยาใหถุงอนามัยสตรีบิด (5) มีเพศสัมพันธโดยใหอวัยวะเพศชายสอดเขาไปใน
ถุงอนามัยสตรี และ (6) การถอด ใหบิดหมุนปากถุงอนามัยสตรีแลวดึงออกและหอใหเรียบรอยกอนท้ิงลงถังขยะ

 2. ยาเม็ดคุมกำ เนิด เปนยาที่ประกอบดวยฮอรโมนสังเคราะห ใชกินเพื่อยับยั้งภาวะเจริญ-
พันธุในเพศหญิง ชวยปองกันการตกไขและทำ ใหเยื่อบุโพรงมดลูกบาง ไมเหมาะตอการฝงตัวของ
ตัวออน ยาเม็ดคุมกำ เนิดมี 2 ชนิด คือ ชนิด 21 เม็ด และ 28 เม็ด

๘๗
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 3. ยาเม็ดคุมกำ เนิดฉุกเฉิน เปนยาที่ใชกินเพื่อคุมกำ เนิดหลังมีเพศสัมพันธในกรณีฉุกเฉิน
เทานั้น เชน มีเพศสัมพันธโดยไมปองกัน ถุงยางอนามัยรั่วหรือหลุด ซึ่งยานี้จะชวยปองกัน
การตั้งครรภไดเพียง 75–85% จึงนำ มาใชเพื่อลดโอกาสการตั้งครรภใหนอยลงเทานั้น ไมควรใช
เปนการคุมกำ เนิดปกติ

วิธีกินยาเม็ดคุมกำ เนิด
ชนิด 21 เม็ด

วิธีกินยาเม็ดคุมกำ เนิด
ชนิด 28 เม็ด

แผงแรกใหเริ่มกินยาเม็ดแรกภายใน 5 วัน นับจากวันแรกที่มีประจำ เดือน กินยา
เรียงไปตามลูกศร วันละ 1 เม็ด ทุกวันหลังอาหารเย็นหรือกอนนอนจนหมดแผง 
(หามลืมกินยา) เม่ือกินยาหมดแผงแลว ใหเวนการกินยาไป 7 วัน (ชวงน้ีประจำ เดือน
จะมา และเมื่อมีประจำ เดือน ภายใน 5 วัน ใหกินยาแผงใหม)

แผงแรกใหเริ่มกินยาเหมือนยาคุมกำ เนิด 21 เม็ด กินยาเรียงไปตามลูกศรวันละ 
1 เม็ด ทุกวันหลังอาหารเย็นหรือกอนนอนจนหมดแผง (หามลืมกินยา) เมื่อกิน
ครบ 28 เม็ด ใหกินยาแผงตอไปไดเลย (7 เม็ดหลังเปนวิตามินและยาบำ รุงเลือด 
(ชวงนี้จะมีประจำ เดือน)

วิธีกินยา วิธีที่ 1 กินยาเม็ดคุมกำ เนิดฉุกเฉิน 2 เม็ดทันทีที่สะดวกหรือเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปได (ภายใน 
   72 ชั่วโมง) แตตองไมเกิน 5 วันหลังจากมีเพศสัมพันธที่ไมไดปองกันการตั้งครรภ
 วิธีที่ 2 กินยาครั้งแรก 1 เม็ดทันทีที่สะดวกหรือเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปได และ 12 ชั่วโมงตอมา 
   กินยาที่เหลืออีก 1 เม็ด (ลดอาการคลื่นไสอาเจียนจากการกินยา)
ขŒอควรระวัง • สำ หรับสตรีมีอาการอาเจียนเกิดขึ้นภายใน 2 ชั่วโมง หลังกินยาควรกินซ้ำ อีก 1 ชุดจึงจะ
   ปองกันการตั้งครรภได
  • ภายใน 1 เดือนไมควรกินเกิน 2 ครั้ง (4 เม็ด)

 4. ยาฉีดคุมกำ เนิด เปนฮอรโมนสังเคราะหที่ออกฤทธิ์ยับยั้งการตกไขจากรังไข

ขŒอดีของการฉีดยาคุมกำ เนิด
• มีประสิทธิภาพสูง
• ใชงาย สะดวก ไมตองกลัวลืมเหมือนการกินยาเม็ดคุมกำ เนิด
• คุมกำ เนิดไดนาน 3 เดือน
• ไมมีผลตอการทำ งานของตับ

เวลาเริ่มฉีดยาคุมกำ เนิด
 ฉีดครัง้แรกภายใน 5 วนัแรกของ
การมีประจำ เดือนและฉีดเข็มตอไปตาม
กำ หนดนัดหมายทุก ๆ 12 สัปดาห

 5. ยาฝ˜งคุมกำ เนิด เปนการคุมกำ เนิดแบบกึ่งถาวร สามารถปองกันการตั้งครรภไดนาน 
3–5 ป โดยการฝงหลอดยาที่บรรจุฮอรโมนสังเคราะหเขาไปใตผิวหนังบริเวณใตทองแขน 
แลวฮอรโมนจะกระจายออกจากหลอดเขาสูกระแสเลือด ยับยั้งการตกไข รวมถึงทำ ใหมูกบริเวณ
ปากมดลูกเหนียวขนขึ้น เชื้ออสุจิผานเขาไปไดยาก และทำ ใหเยื่อบุที่โพรงมดลูกบาง ไมเหมาะตอ
การฝงตัวของไขที่ถูกผสมแลว
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ชนิดของยาฝ˜งคุมกำ เนิด มี 2 ชนิด คือ 
• ชนิด 1 หลอด คุมกำ เนิดไดนาน 3 ป              • ชนิด 2 หลอด คุมกำ เนิดไดนาน 5 ป

 6. ยาคุมกำ เนิดชนิดแผ‹นแปะ เปนแผนยาบาง ๆ ลักษณะคลายแผนยาปดผิวหนังทั่วไป 
มีรูปทรงสี่เหลี่ยมจัตุรัส ผิวเรียบ มีสีเบจหรือสีเนื้อ โดยใน 1 กลอง มีแผนยา 3 แผน

 วิธีใชŒยาคุมกำ เนิดชนิดแผ‹นแปะ (1) เริ่มแปะแผนยาคุมกำ เนิดในวันแรกที่ประจำ เดือนมา โดยแปะ
แผนยาตอเนื่อง 1 สัปดาห และใชตอเนื่องกัน 3 แผน เทากับ 21 วัน (2) ถาเริ่มแปะหลังจากมีประจำ เดือน
วันแรกไปแลว 7 วัน ควรใชการคุมกำ เนิดอยางอ่ืนรวมดวย (3) เริ่มยาแผนใหม จะแปะตรงกับวันเดิม
ในแตละสัปดาห เรียกวา “วันเปลี่ยนแผนยา” (4) สัปดาหที่ 4 เวนการแปะ 7 วัน ไมวารอบเดือนจะมาหรือ
ไมมา ก็ใหแปะแผนแรกของรอบใหมทันที 
 ขŒอควรหลีกเลี่ยง บริเวณเตานม จุดที่มีแผล หรือเปนโรคผิวหนัง
 ขŒอควรระวัง (1) เพื่อปองกันการรบกวนประสิทธิภาพกาวบนแผนแปะ หลังอาบน้ำ ควรเช็ดตัวใหแหง 
(2) ไมควรใชเครื่องสำ อาง ครีม โลชั่น แปงฝุน หรือเครื่องประทินผิวใด ๆ บนบริเวณผิวหนังที่แปะแผนยา 
(3) ไมควรใหขอบยาอยูพอดกีบัขอบชุดชัน้ใน เนือ่งจากขอบชดุชัน้ในอาจดงึรัง้แผนยาใหหลดุได (4) ระหวาง
แปะไมควรแกะออกแลวแปะใหม เพราะการแปะใหมจะไมแนนพอ อาจหลุดไดงาย

 7. ห‹วงอนามัย เปนวิธีคุมกำ เนิดแบบกึ่งถาวร สามารถปองกันการตั้งครรภไดเปนเวลานาน 
3–5 ป ข้ึนอยูกบัชนดิของหวงอนามยัทีใ่ส สามารถใชไดในสตรเีกอืบทกุคน รวมทัง้กลุมวยัรุนหรอื
ผูที่ยังไมไดแตงงาน 
 ขอขอบคุณขอมูลจาก สำ นักอนามัยการเจริญพันธุ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
http://rh/anamai.moph.go.th 

 นอกจากนี้ในกรณีของคูสมรสที่ตองการคุมกำ เนิดแบบถาวร ก็สามารถขอรับคำ ปรึกษาและ
ดำ เนินการจากแพทยได ซึ่งประกอบดวยการทำ หมันหญิงและการทำ หมันชาย
 การทำ หมันหญิง คือ การทำ ใหทอรังไขหรือทางเดินของไขทั้ง 2 ขางตีบตันหรือขาดจากกัน 
ซ่ึงอาจทำ ไดโดยการผูก ตัด อุดดวยสารเคมี หรือจ้ีดวยไฟฟา ทำ ใหไขและอสุจิไมสามารถผสมกันได 
การตั้งครรภจะไมเกิดขึ้น การทำ หมันหญิงสามารถทำ ไดดังนี้
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ภาพแสดงลักษณะทอทางเดินของอสุจิกอนทำ หมันและหลังทำ หมันของเพศชาย

 (1) การทำ หมันเปยกหรือหมันสด มักจะทำ หลังคลอดบุตรใหม ๆ ภายใน 24–48 ชั่วโมง 
วิธีนี้สวนมากใชการผาตัดทางหนาทอง โดยแพทยจะใชยาสลบแลวผาเปดหนาทองเล็กนอย 
จับทอรังไขตรงกลาง ใชไหมผูกใหหางกันประมาณ 1 เซนติเมตร แลวตัดทอรังไขใหขาดออกจากกัน 
การตัดทอรังไขจะตองตัดทิ้งทั้งสองขาง หลังจากนั้นจะเย็บปดแผล ใชเวลาประมาณ 15–20 นาที 
ผูปวยอาจนอนพักในโรงพยาบาล 1–2 วัน

ภาพแสดงลักษณะทอรังไขกอนทำ หมันและหลังทำ หมันของเพศหญิง

 (2) การทำ หมันแหง เปนการทำ หมันในระยะเวลาปกติขณะที่ไมมีการตั้งครรภหรือหลังจาก
คลอดบุตรมานานแลว การทำ หมันแหงอาจทำ ไดหลายวิธี เชน การผาตัดโดยเปดหนาทองบริเวณ
เหนือหัวหนาว การผาตัดผานกลองสองหนาทอง ตอจากนั้นทำ การผูก บีบ ตัด หรือใชไฟฟาจี้
ทอรังไขทั้งสองขาง การทำ หมันแหงกำ ลังเปนที่นิยมกันมาก เพราะสามารถทำ ไดงาย ปลอดภัย 
และไดผลดี บางวิธีสามารถกลับบานไดในวันเดียวและทำ งานไดเปนปกติ ผูทำ หมันแหงจะมีความ
รูสึกวาเหมือนกับตนเองไมไดถูกผาตัด
 การทำ หมันชาย ในปจจุบันทำ ไดสะดวก โดยใชเวลาทำ ประมาณ 15–20 นาที และใชเวลา
รักษาแผลผาตัดเพียง 1 สัปดาห โดยใชยาชาเฉพาะที่ฉีดเขาบริเวณผิวหนังหุมลูกอัณฑะ ใกล ๆ 
กบัทออสจุ ิจากนัน้จะใชมีดกรีดผิวหนังบาง ๆ  บรเิวณทออสจุ ิแผลยาวประมาณ 1–1.5 เซนตเิมตร 
เมื่อพบทออสุจิจะใชไหมผูกมัดทอไว แลวตัดทอใหขาดออกจากกัน ทออสุจิมี 2 ทอ เพราะฉะนั้น
จะตองผูกและตัดทั้ง 2 ทอดวยวิธีเดียวกัน เมื่อผูกและตัดทออสุจิแลวจะสามารถปองกันไมให
ตัวอสุจิออกจากลูกอัณฑะไปผสมกับน้ำ เชื้อได หลังจากทำ หมันเมื่อมีเพศสัมพันธถุงเก็บน้ำ เชื้อ
จะบีบตัวปลอยน้ำ อสุจิพุงออกมาทางทอปสสาวะ แตน้ำ อสุจิที่ออกมาแมจะเขาไปในมดลูกของ
ฝายหญิง ก็ไมทำ ใหเกิดการปฏิสนธิหรือการตั้งครรภแตอยางใด เพราะวาไมมีตัวอสุจิปะปนมากับ
น้ำ อสุจิที่หลั่งออกมา
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2. ป˜จจัยที่มีผลกระทบต‹อการตั้งครรภ� 

 เมื่อผูหญิงพบวาตนเองตั้งครรภ ในเบื้องตนนั้นจะตองทำ การฝากครรภที่โรงพยาบาลที่มี
แพทยผูเช่ียวชาญในการดูแลการตรวจและการคลอด นอกจากนี้จะตองศึกษาหาความรูเกี่ยวกับ
การปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพของตนเองและลูกใหมีสุขภาพที่ดีตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ 
โดยเฉพาะการทำ ความเขาใจในเรื่องของปจจัยที่มีผลกระทบตอการตั้งครรภ ดังนี้

2.1 ผลกระทบของแอลกอฮอล�ต‹อการตั้งครรภ�

 ผูหญิงตั้งครรภที่ดื่มแอลกอฮอลนอกจากจะสงผลกระทบตอสุขภาพของตนเองแลว ยังสง
ผลกระทบตอทารกในครรภเปนอยางมาก โดยพบวา ถาผูหญิงตั้งครรภดื่มแอลกอฮอลในชวง
ปฏิสนธิหรือในชวง 3 เดือนแรก จะสงผลใหทารกมีลักษณะทางรางกายที่ผิดปกติ เชน ชองตาสั้น 
จมูกแบน รองริมฝปากบนเรียบ ศีรษะเล็ก โครงสรางสมองผิดปกติและทำ ใหมีพัฒนาการทาง
สติปญญาบกพรอง นอกจากนี้ยังอาจทำ ใหเกิดการแทงและคลอดกอนกำ หนดได

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง การวางแผนครอบครัว เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย 
เจาหนาท่ีสาธารณสุข หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://rh.anamai.
moph.go.th หรือ http://haamor.com แลวพิมพ การวางแผนครอบครัว 

 เม่ือคูสมรสไดรวมกันพิจารณาและตัดสินใจวางแผนครอบครัววาควรจะทำ อยางไร วิธีท่ีดีท่ีสุด
คือ ควรจะปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข เพ่ือขอคำ แนะนำ ท่ีถูกตองและเหมาะสม 
โดยสามารถขอรับบริการการวางแผนครอบครัวไดท่ีสถานท่ีหรือหนวยงานท้ังของราชการและ
ของเอกชน ไดแก คลนิกิบรกิารวางแผนครอบครวั กระทรวงสาธารณสุข หรือคลินกิบริการวางแผน
ครอบครัว สังกัดโรงพยาบาลของรัฐและเอกชน หรือศูนยบริการสาธารณสุข สำ นักอนามัย 
กรุงเทพมหานคร หรือศูนยบริการสาธารณสุข เทศบาลจังหวัด หรือหนวยงานดานการวางแผน
ครอบครัวอื่น ๆ เชน สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย (สวท) ในพระราชูปถัมภ 
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี สมาคมทำ หมันแหงประเทศไทย (สทมท.)

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุมออกเปน 3 กลุม แตละกลุมศึกษาและอภิปรายตามหัวขอเรื่องที่กำ หนดให ดังนี้
 – กลุมท่ี 1 เร่ือง วิธีการคุมกำ เนิดดวยการนับวันหรือระยะปลอดภัย และขอดี ขอเสียของการ

   คุมกำ เนิดดวยวิธีการดังกลาว
 – กลุมท่ี 2 เร่ือง วิธีการใชถุงยางอนามัยและยาเม็ดคุมกำ เนิด รวมถึงการใชท่ีผิดวิธีและผลกระทบ

   ที่อาจเกิดขึ้น 
 – กลุมที่ 3 เรื่อง อันตรายของการใชยาเม็ดคุมกำ เนิดฉุกเฉิน
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2.4 ผลกระทบของสภาพแวดลŒอมต‹อการตั้งครรภ�

 เน่ืองจากในปจจบุนัสภาพแวดลอมไดเปลีย่นแปลงไปจากอดตีเปนอยางมาก อนัเนือ่งมาจาก
ความกาวหนาทางเทคโนโลยี จึงทำ ใหเกิดมลพิษท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพของผูคน โดยเฉพาะ
ผูหญิงตั้งครรภและทารกอาจไดรับสารเคมีหรือสารพิษปนเปอนจากอากาศที่หายใจ อาหาร และ
น้ำ ดืม่ การประกอบอาชีพของผูหญงิตัง้ครรภทีอ่ยูในสภาพแวดลอมท่ีตองสัมผัสสารเคมตีลอดเวลา 
หรือการใชยาโดยไมระมัดระวังขณะตั้งครรภ ทั้งนี้ยังรวมถึงเรื่องของสภาพสังคม เศรษฐกิจ และ
ความเครียดที่สงผลกระทบตอสุขภาพและพัฒนาการของทารกในครรภดวย

2.5 ผลกระทบจากการติดเชื้อและโรคที่เกิดจากภาวะการตั้งครรภ�

 การติดเชื้อบางโรคมีผลกระทบตอสุขภาพของผูหญิงตั้งครรภและความปลอดภัยของทารก
ในครรภได เชน การติดเชื้อซิฟลิส ทำ ใหทารกมีรางกายพิการ หรือการติดเชื้อหัดเยอรมัน ทำ ให
ทารกลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอด ปญญาออน รวมทั้งโรคที่มีความเสี่ยงตอการตั้งครรภ ไดแก โรคหัวใจ 
เบาหวาน ไทรอยด โดยถาผูหญิงตั้งครรภเปนโรคหัวใจ อาจทำ ใหหัวใจวายขณะตั้งครรภ หรือถา
เปนโรคเบาหวานจะทำ ใหทารกที่เกิดมาตัวใหญกวาทารกโดยท่ัวไป และถาเปนโรคไทรอยดท่ีเกิด
จากการขาดสารไอโอดีนจะทำ ใหทารกแคระแกร็น ปญญาออนได

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรียนศึกษาคนควาเรื่อง โรคแทรกซอนขณะตั้งครรภที่ควรระวัง จากสื่อการเรียนรูตาง ๆ เชน 
สื่อการเรียนรูจากหองสมุด อินเทอรเน็ต แลวจัดทำ เปนรายงานสงอาจารยประจำ วิชา

2.2 ผลกระทบของบุหรี่ต‹อการตั้งครรภ�

 ในบุหรี่มีสารพิษที่สงผลกระทบตอสุขภาพของผูหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ โดยสาร
นิโคติน คารบอนมอนอกไซดในควันบุหรี่ และทารนั้นจะขัดขวางการพัฒนาของเซลลประสาท
ของทารก อีกทั้งยังขัดขวางการไดรับอาหารและออกซิเจน ทำ ใหทารกไดรับสารอาหารและ
ออกซิเจนไมเพียงพอ สงผลใหทารกมีน้ำ หนักแรกเกิดนอย ขาดสารอาหาร และเสี่ยงตอการตาย
ในวัยทารก อีกทั้งผูหญิงตั้งครรภที่สูบบุหร่ีจะมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหลอดเลือดอุดตัน 
หลอดลมอักเสบ และการตดิเชือ้ในระบบทางเดนิหายใจไดงายกวาผูหญิงตัง้ครรภทีไ่มสบูบหุร่ีดวย

2.3 ผลกระทบของสารเสพติดต‹อการตั้งครรภ�

 นอกจากแอลกอฮอลและบุหรี่จะสงผลกระทบตอการตั้งครรภแลว สารเสพติดทุกชนิด
ลวนสงผลเสียตอสุขภาพของผูหญิงตั้งครรภและทารกดวยเชนกัน ที่พบบอย เชน ยาบา ยาอี 
ยาไอซ หรือสารเสพตดิประเภทแอมเฟตามนี ซึง่จะสงผลใหทารกมคีวามผดิปกตขิองหวัใจแตกำ เนดิ 
มีน้ำ หนักนอยเมื่อแรกคลอด ทำ ลายเซลลประสาท มีผลตอความจำ และสติปญญา ดังนั้นผูหญิง
ต้ังครรภไมควรเขาไปยุงเก่ียวกับการใชสารเสพติดทุกชนิด หรือถาติดสารเสพติดก็ใหหาทางเลิกใหได 
เพื่อสุขภาพที่ดีของทั้งของตนเองและลูกในครรภ
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3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวขŒอง

 มีคำ ที่เกี่ยวของกับการศึกษาในเรื่องปญหาความขัดแยงในครอบครัวท่ีนักเรียนควรศึกษา
และทำ ความเขาใจเบื้องตน ดังนี้
 ครอบครัว หมายถึง คนตัง้แต 2 คนขึน้ไปท่ีมคีวามสัมพันธกนัทางการสมรสหรอืการแตงงาน 
ทางสายเลือด ทางการรบัเลีย้งเปนบตุรบญุธรรมและพอแมบญุธรรม หรอืความสมัพนัธแบบคูชวีติ
 ความขัดแยง หมายถึง ความไมลงรอยกันในดานความคิดหรือการกระทำ ที่เกิดจาก
ความรูสึกของตัวบุคคลหรือกลุมคนตั้งแต 2 คนขึ้นไป ซึ่งกอใหเกิดการแขงขันหรือทำ ลายกัน
 ความขดัแยงในครอบครวั หมายถงึ ความไมลงรอยกันในดานความคดิหรือการกระทำ ท่ีเกิด
จากความรูสึกของสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงกอใหเกิดการทะเลาะเบาะแวง ความรุนแรง และทำ ลายกัน

3.2 ลักษณะของป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัว

 การเกิดปญหาความขัดแยงในครอบครัวถือไดวาเปนเร่ืองปกติท่ีอาจเกิดข้ึนไดกับ
ทุกครอบครัว เพราะคนที่อยูรวมกันมานานยอมมีความคิดเห็นท่ีไมตรงกัน จนเกิดความขัดแยง
ขึ้นได ลักษณะของปญหาความขัดแยงในครอบครัวที่สำ คัญ มีดังนี้
 1. ความขัดแยงทางความคิด เปนลักษณะของความขัดแยงที่สมาชิกในครอบครัวมีความ
คิดเห็นในเรื่องตาง ๆ  ที่ไมตรงกัน จนไมสามารถตกลงหรือยุติความขัดแยงได และเกิดเปนปญหา
ความขัดแยงในครอบครัวขึ้น
 2. ความขัดแยงจากการพยายามเอาชนะ เปนลักษณะความขัดแยงที่เกิดจากสมาชิก
ในครอบครัวมีการแขงขันกันมากเกินไป เชน พี่แขงขันกับนองเรื่องการเรียน พอแขงขันกับแม
ใหลูก ๆ รักตนเองมากกวา เพื่อการเปนบุคคลสำ คัญของครอบครัว ซึ่งการแขงขันดังกลาวถาอยู

3. ป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัว

 ความขัดแยงในครอบครัวเปนสาเหตุของปญหาครอบครัวแตกแยกและขาดความอบอุน
ของครอบครัวไทยในปจจุบัน ซึ่งมักจะมีรูปแบบการดำ เนินชีวิตที่มีแตการแขงขันเพื่อการ
ประกอบอาชีพ จึงสงผลใหสมาชิกในครอบครัวไมมีเวลาในการทำ กิจกรรมเพ่ือสรางสัมพันธภาพ
ในครอบครัวใหแนนแฟน อีกทั้งยังอาจลืมคุณคาของความเปนครอบครัวไทยในอดีตที่มีแตการ
ใหอภัยกัน เมตตาตอกัน และใหความเคารพผูอาวุโสในครอบครัว ซึ่งในบางครั้งถาปญหา
ความขัดแยงไมไดรับการแกไขก็จะกลายเปนปญหาที่ใหญขึ้น และอาจสงผลใหเกิดปญหา
ความรุนแรงในครอบครัวในลักษณะของการทำ รายรางกาย จิตใจ การถูกทอดท้ิง และการลวงละเมิด
ทางเพศของสมาชิกในครอบครัว

แหลงสืบคนความรู

• นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเรือ่ง ปจจัยทีม่ผีลกระทบตอการตัง้ครรภ เพิม่เตมิไดจากการสอบถาม
ครู อาจารย แพทย พยาบาล หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวของ และที่เว็บไซต http://
www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl แลวพิมพคำ คนหาวา การตั้งครรภ หรือคำ ที่เกี่ยวของ 
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3.3 ป˜จจัยที่ก‹อใหŒเกิดป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัวและผลกระทบ

 เมื่อเรียนรูถึงปญหาความขัดแยงในครอบครัวแลว นักเรียนควรทราบถึงปจจัยท่ีกอใหเกิด
ปญหาความขัดแยงในครอบครัวและผลกระทบ ดังนี้
 1. ไมมีเวลาใหแกกัน การไมมีเวลาใหแกกันระหวางสมาชิกในครอบครัว อันเนื่องมาจาก
ตางฝายตางมีภาระหนาท่ีท่ีจะตองกระทำ  บางคร้ังอาจจะตองแยกกันอยู ไมมีเวลาพูดคุยกันมากนัก 

การทำ กิจกรรมรวมกันของสมาชิกในครอบครัว
จะชวยสรางความเขาใจและลดปญหาความขัดแยง

รู ไหมวา
 แนวทางการลดปญหาความขดัแยงระหวาง
สามีและภรรยา หรือคูชีวิต มีหลัก 3 ไม 4 มี ดังนี้
 3 ไม ไดแก
  1. ไมจุกจิก จูจี้
    2. ไมเปนเจาของหัวใจ
    3. ไมตำ หนิติเตียน
 4 มี ไดแก
  1. มีเกียรติ (ยกยอง)
    2. มีใจ (เอาใจใสดูแล)
    3. มีวาจาสุภาพออนโยน
    4. มีความรูเรื่องเพศ
ที่มา: ปรับปรุงจาก http://www.familynetwork.or.th/
 node/15670

จนทำ ใหไมทราบเรื่องสุขทุกขของกันและกัน 
สมาชิกอาจเกิดความไมเขาใจกันและเกิดความ
ขัดแยงในครอบครัวขึ้นได
 2. ขาดความตระหนกัในบทบาทและหนาที่
ของตนเอง การทีส่มาชกิในครอบครวัไมตระหนกั
ในบทบาทของตนและไมปฏิบัติหนาท่ีท่ีไดรับ
มอบหมายจากครอบครัว ยอมสงผลกระทบตอ
สมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวดวย จนบางครั้ง
เรื่องดังกลาวอาจกลายเปนความขัดแยงและ
เกิดการทะเลาะเบาะแวงกันขึ้นในครอบครัวได 
เชน พอเก่ียงการอบรมเล้ียงดูบุตรวาเปนหนาท่ีของ
แมแตเพียงฝายเดียว จนทำ ใหแมรูสึกหงุดหงิด
ท่ีจะตองแบกภาระหนักไวเพียงคนเดียว โดยเฉพาะ
แมที่ตองทำ งานนอกบานดวยเชนกัน
 3. นิสัยและความเคยชินสวนตัว สมาชิก
ในครอบครัวแตละคนยอมมีนิสัยที่ไมดีและเปน
ความเคยชินสวนตัวที่ติดตัวมานาน บางครั้ง
ก็ยากแกการแกไขใหดีขึ้น หรืออาจแกไขไดแตก็
เปนเพียงระยะเวลาสั้น ๆ เทานั้น ดังนั้นสมาชิก
ในครอบครวัควรจะตองทำ ใจยอมรบัและใหอภยั
ซึ่งกันและกัน จึงจะชวยลดปญหาความขัดแยง
ระหวางกันได

ในขอบเขตทีเ่หมาะสมก็ถือวาเปนเร่ืองดีทีช่วยพฒันาตนเองและครอบครวั แตถาแขงขนัจนมองขาม
ความเปนครอบครัวที่อบอุน ลืมวาจะตองชวยเหลือกัน อะลุมอลวย หรือหวังดีตอกันแลว 
ยอมนำ มาซึ่งปญหาความแตกแยกในครอบครัวไดเชนกัน
 3. ความขัดแยงจากการสื่อสาร การสื่อสารในครอบครัวเปนเรื่องสำ คัญมาก เพราะการ
สื่อสารท่ีดี พูดจากันดวยเหตุผล และยอมรับฟงความคิดเห็นซึ่งกันและกันยอมชวยลดปญหา
ตาง ๆ ในครอบครัวได แตถาสมาชิกสื่อสารกันดวยถอยคำ ที่ไมสุภาพ พูดจาใหรายและถากถาง
กันแลว ปญหาความขัดแยงก็อาจเกิดขึ้นจากการสื่อสารที่ไมดีได
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3.4 แนวทางในการป‡องกันและแกŒไขป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัว

 เพื่อการมีชีวิตครอบครัวที่มีความสุข นักเรียนควรนำ ความรูเรื่องแนวทางในการปองกัน
และแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัวไปปรับใชในครอบครัวของตนเอง ดังนี้
 1. ควรแสดงอารมณและความรูสึกที่แทจริงของตนเองอยางตรงไปตรงมา โดยอยูบน
พื้นฐานของการแสดงออกดวยเหตุและผล ไมควรเก็บความรูสึกไวโดยท่ีอีกฝายไมไดรับรู และ
ไมควรพูดจาถากถาง เสียดสี หรือเปรียบเปรยใหอีกฝายเกิดความเจ็บช้ำ น้ำ ใจหรือโกรธเคืองโดย
ไมทราบเหตุผลท่ีแทจริง เชน ควรบอกวาเราโกรธอีกฝายหน่ึงอยูและควรบอกวาโกรธเพราะอะไรดวย
 2. ควรเปดใจรับฟงและใหโอกาสซึ่งกันและกันในการชี้แจงเหตุผลและควรฟงอีกฝาย
ชีแ้จงเหตุผลอยางตัง้ใจ อยารบีตดัสนิหรอืกลาวโทษอกีฝายหนึง่ เพราะจะทำ ใหปญหาความขดัแยง
มีความรุนแรงขึ้น จนยากแกการที่จะยุติปญหาได
 3. พูดถึงแตสิ่งที่ทำ ใหเกิดปญหาที่แทจริงในปจจุบัน ไมควรนำ เรื่องอุปนิสัย บุคลิกภาพ
ที่ไมชอบโดยสวนตัว รวมทั้งเรื่องที่เคยทะเลาะกันในอดีตมาเชื่อมโยงเขากับปญหาที่เปนอยู 
เพราะจะทำ ใหตางฝายตางนำ เรื่องที่ไมดีมาพูดคุยกัน ซึ่งจะทำ ใหไมทราบสาเหตุของปญหาความ
ขัดแยงที่แทจริง
 4. ใชคำ พูดสื่อสารที่นุมนวล สุภาพ และสื่อสารใหเขาใจในประเด็นปญหาที่ตรงกัน เพราะ
จะชวยลดความขัดแยงหรือปองกันไมใหเกิดความขัดแยงขึ้นในครอบครัว
 5. ยึดหลักการประนีประนอม สมาชิกในครอบครัวจะตองรูจักประนีประนอมใหแกกัน
และกัน ซึ่งการประนีประนอมที่ถูกตองไมใชใหตางฝายตางยอมไปเสียทุกเร่ือง ไมวาจะเปนเร่ือง
ที่ผิดหรือถูกก็ตาม เพราะการยอมไปเสียทุกเรื่อง ฝายที่ถูกตองจะรูสึกเก็บกด และปญหาก็ยังคง
ดำ เนินอยูตอไปและสามารถเกิดความขัดแยงไดตลอดเวลา การประนีประนอมที่ดีนั้นตองเกิดจาก
ทั้งสองฝายตกลงกันคนละครึ่งทางดวยความเต็มใจเทานั้น

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นกัเรยีนรวมพดูคยุกบัสมาชกิในครอบครวัถงึปญหาความขดัแยงทีเ่กดิขึน้เปนประจำ ในครอบครวั
ของตนเอง พรอมกับชวยกันหาแนวทางในการปองกันและแกไข

2. นักเรียนรวบรวมขาวท่ีเก่ียวของกับปญหาความขัดแยงในครอบครัว แลวนำ มาวิเคราะหหาสาเหตุ 
ผลกระทบ และแนวทางแกไขปญหา

แหลงสืบคนความรู

• นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเรือ่ง ปญหาความขดัแยงในครอบครวั เพิม่เตมิไดจากการสอบถาม
ครู อาจารย หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวของ และที่เว็บไซต 

 http://www.familynetwork.or.th หรือ http://www.dmh.go.th

 4. การใชความรุนแรงตัดสินปญหาตาง ๆ ในครอบครัว เชน การวากลาวอยางรุนแรง 
การขมขู การทุบตีทำ รายรางกายกัน ซึ่งมักเกิดจากการขาดสติ ไมสามารถควบคุมอารมณโกรธ
ของตนเองได หรือเกิดจากวิธีคิดที่เปนผลมาจากความเชื่อทางสังคมและวัฒนธรรม จนกอใหเกิด
ปญหาความขัดแยงและความรุนแรงในครอบครัว

๙๕
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กิจกรรมเสนอแนะ

1. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน เลือกอภิปรายในหัวขอตอไปนี้

 – ความสำ คัญของอนามัยการเจริญพันธุกับคนทุกชวงอายุ

 – ผูหญิงตั้งครรภกับการดูแลสุขภาพของตนเองและทารก

 – เพราะเหตุใดคูสมรสจึงตองมีความเขาใจในเรื่องการวางแผนครอบครัว

 – ปญหาความขัดแยงในครอบครัวสามารถปองกันและแกไขได

2. เชิญวิทยากรหรือผูที่มีความรูที่จัดเปนภูมิปญญาในทองถิ่น (เจาหนาที่สาธารณสุข 

 พยาบาล หรือแพทย) มาบรรยายในหัวขอเรื่อง การดูแลสุขภาพอนามัยของหญิง

 ตั้งครรภและทารก แลวสรุปความรูที่ไดรับรวมกันและจัดทำ เปนรายงานพอสังเขป

โครงงาน

 นกัเรยีนเลอืกทำ โครงงานตอไปนี ้(เลอืก 1 ขอ) หรืออาจเลอืกทำ โครงงานอืน่ตามความสนใจ 

ตามรูปแบบโครงงานที่ครูกำ หนด (ซึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไปนี้ เหตุผลท่ีเลือกโครงงานนี้ 

จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)

 1. โครงงานการสำ รวจเร่ือง ความเขาใจในเรื่องการวางแผนครอบครัวของวัยรุนไทยใน

  ปจจุบัน

 2. โครงงานการศึกษาคนควาเร่ือง การส่ือสารอยางสรางสรรคเพ่ือลดปญหาความขัดแยง

  ในครอบครัวผานการแสดงบทบาทสมมุติ  

 3. โครงงานการสำ รวจเรื่อง ปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นระหวางต้ังครรภของหญิงตั้งครรภ

  ในชุมชน และแนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสมเพื่อปองกันปญหาดังกลาว  

 หมายเหตุ: โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรไดรบัคำ แนะนำ แกไขจากครู เมือ่ไดรบัความ

เห็นชอบแลวจึงดำ เนินโครงงานนั้น ๆ โดยครู/ผูปกครอง/กลุมเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการ

ทำ งาน และนกัเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซึง่กนัและกนักอนพิจารณาเกบ็ในแฟมสะสม

ผลงาน

๙๗
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การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

2คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

 นักเรียนนำ ความรูที่ไดจากการศึกษาในหนวยการเรียนรูนี้ไปแนะนำ แกสมาชิกในครอบครัว 

และนำ ไปปฏบิตัดิวยตนเอง โดยการดแูลอนามยัแมและเดก็ การวางแผนครอบครวั การหลีกเลีย่ง

ปจจัยที่มีผลกระทบตอการตั้งครรภ และปองกันปญหาความขัดแยงในครอบครัวของตนเอง

 1. นกัเรียนมสีวนเกีย่วของกบัอนามยัการเจรญิพันธุอยางไร และถาไมมคีวามเขาใจเรือ่งอนามยั

  การเจริญพันธุจะสงผลเสียตอสุขภาพอยางไร

  2. การอนามัยแมและเด็กเปนงานสาธารณสุขที่สำ คัญตอประชาชนของประเทศอยางไร

 3. หากนักเรียนตองเลือกคูครองนักเรียนจะมีเกณฑการพิจารณาคูครองของตนเองอยางไร 

  เพื่อการมีชีวิตสมรสที่ยั่งยืน

 4. นักเรียนจะแนะนำ ใหผูหญิงต้ังครรภดูแลตนเองและทารกอยางไร เพ่ือใหมีการคลอดท่ีปลอดภัย

  และมีสุขภาพดี

 5. นักเรียนจะแนะนำ ใหผูหญิงตั้งครรภหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพขณะตั้งครรภอยางไร

 6. ภายหลังจากคลอด ผูหญิงตั้งครรภจะตองดูแลสุขภาพของตนเองและทารกอยางไร

 7. การวางแผนครอบครัวมีความสำ คัญอยางไรตอครอบครัวที่มีความสุข

 8. การคุมกำ เนิดแบบชั่วคราวและแบบถาวรแตกตางกันอยางไร ใหยกตัวอยางวิธีการคุมกำ เนิด

  แบบชั่วคราวและแบบถาวรมาอยางละ 1 วิธี

 9. นักเรียนคิดวาครอบครัวไทยยุคปจจุบันมีปญหาความขัดแยงมากกวาครอบครัวไทยในอดีต

  หรือไม เพราะอะไร

 10. ถาครอบครวัของนักเรยีนเกดิปญหาความขดัแยง นกัเรยีนจะมีแนวทางการแกไขปญหาอยางไร

๙๘



4

ตัวชี้วัดชั้นป

ชีวิตปลอดภัย

1. วิเคราะห�ป˜จจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต‹อสุขภาพและแนวทางป‡องกัน 
 (พ 5.1 ม. 3/1)
 2. หลีกเล่ียงการใชŒความรุนแรงและชักชวนเพื่อนใหŒหลีกเลี่ยงการใชŒความรุนแรง
  ในการแกŒป˜ญหา (พ 5.1 ม. 3/2) 
  3. วิเคราะห�อิทธิพลของสื่อต‹อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
   (พ 5.1 ม. 3/3)
   4. วิเคราะห�ความสัมพันธ�ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล�ต‹อสุขภาพและ
    การเกิดอุบัติเหตุ (พ 5.1 ม. 3/4)
    5. แสดงวิธีการช‹วยฟ„นคืนชีพอย‹างถูกวิธี (พ 5.1 ม. 3/5)

๙๙
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ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู

1.1 ความหมายและความสำ คัญ
1.2 ตัวอยางของปจจัยและพฤติกรรม
 เสี่ยงตอสุขภาพ
1.3 แนวทางในการปองกันปจจัยและ
 พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ

2.1 ความหมายและการจัดกลุมความรุนแรง
2.2 พฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุน

3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวของและความสำ คัญ
3.2 ตัวอยางสื่อที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพและ

ความรุนแรง
3.3 แนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสม

4.1 ลักษณะของเครื่องดื่มแอลกอฮอล
4.2 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
 ตอสุขภาพ
4.3 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
 ตอการเกิดอุบัติเหตุ

5.1 ความหมายและความสำ คัญของ
การชวยฟนคืนชีพ

5.2 หลักการทั่วไปในการชวยฟนคืนชีพ
 ผูประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉิน
5.3 วิธีปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ

1. ป˜จจัยและพฤติกรรม
 เสี่ยงต‹อสุขภาพ

3. อิทธิพลของสื่อต‹อพฤติกรรม
 สุขภาพและความรุนแรง

2. พฤตกิรรมการใชŒความรุนแรง
5. การช‹วยฟ„นคืนชีพ

4. เครื่องดื่มแอลกอฮอล�ที่ส‹งผลต‹อสุขภาพ
 และการเกิดอุบัติเหตุ

ชีวิตปลอดภัย

 ชีวติจะมคีวามปลอดภยัและมสีขุภาพดน้ัีนเกดิจากการเรยีนรูและปฏิบตัติามแนวทาง
ความปลอดภัยในเรื่องตาง ๆ ซึ่งประกอบไปดวยการหลีกเลี่ยงปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยง

ตอสขุภาพ การจดัการกบัปญหาทีเ่กดิขึน้โดยหลกีเลีย่งพฤตกิรรมการใชความรนุแรง และ
รูเทาทันส� อโดยสามารถเลอืกรบัสือ่ทีด่มีปีระโยชนตอชวีติและสขุภาพอนามยั ไมเลยีนแบบ
สื่อที่นำ เสนอคานิยมที่ไมถูกตอง รวมทั้งตระหนักถึงผลเสียจากการดื่มเคร� องด� มแอลกอ-

ฮอลท่ีมีตอสุขภาพและการเกดิอบุตัเิหตจุราจร และเมือ่เกดิอบุตัเิหตขุึน้แลวสามารถปฏบิตัิ
เพื่อการชวยฟนคืนชีพไดอยางถูกตอง

 มีความรู ความเขาใจเก่ียวกับปจจัยและ
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ พฤติกรรมการใช
ความรุนแรง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง และตระหนักถึง
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ีส งผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ รวมทั้งสามารถบอก
หลักการชวยฟนคืนชีพได

• พฤติกรรมใดของบุคคลท่ีจัดเปนพฤติกรรม
 เส่ียงตอสุขภาพบาง
• นักเรียนจะมีแนวทางในการปองกันพฤติกรรม
 การใชความรุนแรงในวัยรุนอยางไร
• ลักษณะของส่ือแบบใดท่ีสงผลดีตอการเรียนรู
 ของวัยรุนบาง
• ปจจุบันสถิติการบาดเจ็บและการเสียชีวิตของ
 คนไทยจากการด่ืมสุราตอการเกิดอุบัติเหตุ
 เปนอยางไร
• การชวยฟนคืนชีพมีความสำ คัญอยางไร

ประโยชนจากการเรียน ลองคิด ลองตอบ

๑๐๐
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 การทราบถึงปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ ทำ ใหบุคคลทราบถึงแนวทางการดูแล
สุขภาพตนเองและการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงการกระทำ หรือเหตุปจจัยตาง ๆ ที่สงผลเสียตอ
สขุภาพ รวมทัง้หาแนวทางการปองกนัและแกไขปญหาสขุภาพทีม่อียูใหกลบัมามสีขุภาพทีด่เีปนปกต ิ
ไมกอใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรค ทั้งนี้เพื่อการมีสุขภาพที่ดีของตนเอง ครอบครัว และชุมชน
ตอไป 

1. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

1.1 ความหมายและความสำ คัญ

1.2 ตัวอย‹างของป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

 ปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพ หมายถึง สาเหตุหรือองคประกอบท่ีมีผลตอสุขภาพของบุคคล 
โดยสาเหตุหรือองคประกอบนั้นนำ ไปสูการมีสุขภาพที่ไมดี ทั้งในเรื่องของการเจ็บปวย เปนโรค 
และความไมปลอดภัยในชีวิต
 พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมสุขภาพใด ๆ ของบุคคล เมื่อปฏิบัติ
แลวกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ นำ ไปสูการเจ็บปวย เปนโรค และเปนอันตรายตอชีวิตของตนเอง 
ครอบครัว ตลอดจนบุคคลอื่น ๆ ในชุมชนโดยรวมได
 ดังนั้น ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพจึงมีความสำ คัญท่ีบงบอกภาวะสุขภาพของ
บุคคลได กลาวคือ ถาบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี โดยเฉพาะมีความรูความเขาใจในเรื่องของ
ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพแลวยอมทําใหบุคคลสามารถหลีกเลี่ยงจากปจจัยและ
พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพในดานตาง ๆ ได ซึ่งจะสงผลทำ ใหบุคคลนั้น ๆ มีสุขภาพที่ดีตามมา 
แตในทางกลับกันถาบุคคลมีพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพอยูเสมอยอมทำ ใหมีโอกาสเส่ียงตอการ
เจ็บปวย เปนโรค เกิดอุบัติเหตุ และความไมปลอดภัยในชีวิตไดนั่นเอง

 ปจจยัและพฤตกิรรมเสีย่งตอสขุภาพของบคุคลทีเ่ปนปญหาตอสุขภาพท่ีสำ คญั ไดแก ปจจยั
และพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอการเสพสารเสพติด ปจจัย
และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศกับการเกิดโรคเอดส ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหาร
ท่ีไมเหมาะสมและการขาดการออกกำ ลงักาย ปจจยัและพฤติกรรมเส่ียงตอความเครยีดและปญหา
ความรุนแรง ดังรายละเอียดตอไปนี้
 1. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อการเกิดอุบัติเหตุ เชน สภาพถนนที่ลื่น สภาพดินฟาอากาศ
ทีเ่ปนอปุสรรคตอการขบัขีย่านพาหนะยอมทำ ใหเกดิอุบตัเิหตบุนทองถนนได รวมทัง้การมีพฤตกิรรม
เสีย่งของบคุคลทีใ่ชรถใชถนน เชน การฝาฝนกฎจราจรของผูขบัขี ่เมาหรืองวงนอนแลวขบัขีร่ถยนต
ทำ ใหเกดิอบุตัเิหต ุไมสวมหมวกนริภยัขณะขบัขีร่ถจักรยานยนต หรือไมคาดเขม็ขดันริภยัขณะขับขี่
ทุกครั้ง กอใหเกิดการบาดเจ็บที่รุนแรงเมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น

๑๐๑
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 2. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อการ

เสพสารเสพติด เชน ชุมชนที่เปนแหลงขาย

หรอืจำ หนายสารเสพติด หรอืเปนชมุชนท่ีมกีาร

แพรระบาดของสารเสพติด สงผลทำ ใหบุคคล

ที่อยูในชุมชนมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเสพ

สารเสพติดไดงาย หรือบุคคลที่มีปญหาความ

ยากจน มีปญหาครอบครัวแตกแยก สมาชิก

ขาดการเอาใจใสซึ่งกันและกันก็จัดวาเปน 

สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอการเสพ

สารเสพติดของบุคคลไดเชนกัน

การฝาฝนกฎจราจรของบุคคลเปนพฤติกรรมเสี่ยง
ตอสุขภาพ ทำ ใหเกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิตได

ชีวิตที่เรงรีบเปนปจจัยและพฤติกรรม
เสี่ยงตอความเครียด

 3. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศกับการเกิดโรคเอดส� เชน พฤติกรรมการสำ สอน

ทางเพศ การมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมปลอดภัย โดยไมสวมถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ หรือ

การขาดความรูความเขาใจในการปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธที่ถูกตอง ยอมทำ ใหเกิดปญหา

การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธและโรคเอดสได

 4. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหารที่ไม‹เหมาะสมและการขาดการออก- 

กําลังกาย เชน การบริโภคอาหารที่มีสารพิษปนเปอนสงผลเสียตอสุขภาพ การขาดความรู

ความเขาใจในการบริโภคอาหารทีเ่หมาะสมตามวัยของบคุคลทำ ใหเกดิการเจบ็ปวย รางกายไมเจรญิ

เติบโต รวมทั้งการขาดการออกกำ ลังกายอยางสม่ำ เสมอยอมทำ ใหเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ได 

เชน โรคอวน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน

 5. ป̃จจยัและพฤตกิรรมเสีย่งต‹อความเครยีดและป̃ญหาความรนุแรง เชน วถิกีารดำ รงชวิีต

ที่เรงรีบ มีการแขงขันกันประกอบอาชีพและ

การหารายไดเพ่ือใชจายในครอบครัว การยึดติด

กับการบริโภควัตถุจนเกินไป สงผลตอสภาพ

อารมณและจิตใจของบุคคลในยุคปจจุบัน 

ทำ ใหเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งผลท่ีตามมา

จากความเครยีดอาจเกดิปญหาความรนุแรงใน

ครอบครัว ปญหาความรุนแรงในชุมชน เชน 

เกิดการทำ รายรางกายซึ่งกันและกันระหวาง

สมาชิกในครอบครัวหรือสมาชิกของชุมชน

จนเกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิต

๑๐๒
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันตอบคำ ถามและอภิปรายจากขอคำ ถามตอไปนี้
 – บุคคลทุกคนยอมมีปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพหรือไม อยางไร
 – ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพที่พบไดบอยของคนในยุคปจจุบันมีอะไรบาง 
 – ผลเสียของปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของบุคคลคืออะไร

1.3 แนวทางในการป‡องกันป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

 การมีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคและการเจ็บปวยตาง ๆ บุคคลควร

ดูแลสุขภาพของตนเอง โดยหลีกเลี่ยงปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและสรางเสริมสุขภาพ

ดวยแนวทางตาง ๆ เชน แนวทางการสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง โดยนักเรียนสามารถกลับ

ไปศึกษาไดจากหนวยการเรียนรูที่ 3 ที่ผานมาในหัวขอปญหาสุขภาพในชุมชน เรื่อง แนวทางการ

แกไขปญหาโรคไมติดตอในชุมชน สวนในหัวขอนี้ขอนำ เสนอแนวทางการสรางเสริมสุขภาพดวย

หลักการ 6 อ. (ออกกำ ลังกาย อาหาร อารมณ อนามัยสิ่งแวดลอม อโรคยา และอบายมุข) ของ

กระทรวงสาธารณสขุ มาใชเปนแนวทางในการปองกนัปจจยัและพฤตกิรรมเส่ียงตอสุขภาพเพิม่เตมิ 

ดังรายละเอียดตอไปนี้

 การสรŒางเสริมสุขภาพดŒวยหลักการ 6 อ. เพื่อป‡องกันป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

 1. ออกกำ ลังกาย การออกกำ ลังกายเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพท่ีดี ทำ ใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรง 

ไมเจ็บปวยงาย ชวยปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจ โรคอวน โรควิตกกังวลซึมเศรา โรคความดัน

โลหติสูง และการออกกำ ลงักายยงัสงผลทำ ใหรูสึกสดชืน่ กระปรีก้ระเปรา ผอนคลายความตึงเครียด

ทางจิตใจ ดังนั้น ทุกคนควรออกกำ ลังกายอยางสม่ำ เสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ

ไมต่ำ กวา 30 นาที และควรเลือกวิธีการออกกำ ลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกาย

ของตนเองดวย

 2. อาหาร อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่สำ คัญตอการดำ รงชีวิต เพราะอาหารทำ ใหบุคคลมี

กำ ลังในการทำ งานหรือทำ กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจำ วันไดอยางปกติสุข การเลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีประโยชนตอสขุภาพจงึเปนสิง่จำ เปนตอการสรางเสรมิสขุภาพของบคุคล โดยบคุคลในวยั

ตาง ๆ ไดแก วัยทารก วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ และวัยชรา ควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

อยางหลากหลาย ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย รวมทั้งเลือกรับประทาน

อาหารที่สะอาด ปลอดภัย ไมมีสารพิษปนเปอน

 3. อารมณ� อารมณมีผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพ ถาบุคคลมีอารมณดี ยิ้มแยมแจมใส

อยูเสมอ รางกายก็จะหลั่งสารแหงความสุขออกมา ซึ่งสงผลดีตอสุขภาพ แตถาเกิดอารมณขุนมัว 
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โกรธ ฉุนเฉียว เศรา เสียใจ รางกายจะทำ งานผิดปกติ ความตานทานโรคลดลง ดังนั้น ทุกคน

ควรหมั่นดูแลและจัดการอารมณของตนเองใหอยูในภาวะปกติอยูเสมอ ดวยวิธีการจัดการกับ

อารมณและความเครียด เชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ฟงเพลง เดินทางทองเที่ยว นั่งสมาธิ 

ฝกมองโลกในแงดี รวมกลุมกับสมาชกิในครอบครวัหรอืชมุชนเพือ่ออกกำ ลงักาย ทำ กจิกรรมชมรม 

หรือจัดงานเลี้ยงสังสรรคขึ้นในกลุมเพื่อนหรือครอบครัว

 4. อนามยัสิง่แวดลŒอม บคุคลจะมสีขุภาพดไีมไดถาส่ิงแวดลอมรอบตวัเปนพิษ เกดิมลภาวะ

ที่สงผลตอการเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ  ดังนั้น ทุกคนควรชวยกันดูแลสิ่งแวดลอมใหมีความสะอาด 

ปลอดภัย นาอยูอาศัย โดยเริ่มจากการจัดบานเรือน ท่ีพักอาศัยใหสะอาดเปนระเบียบเรียบรอย 

ดูแลสิ่งแวดลอมของโรงเรียนใหถูกสุขลักษณะ ปลอดภัยจากอุบัติเหตุและภัยอันตรายตาง ๆ 

เก็บรวบรวมและกำ จัดขยะมูลฝอยในชุมชนใหถูกหลักสุขาภิบาล ควบคุมแมลงและสัตวนำ โรค 

จัดสถานที่สาธารณะและถนนภายในชุมชนที่ตนเองอยูอาศัยใหมีความปลอดภัย

 5. อโรคยา อโรคยา หมายถงึ การไมมโีรคมาเบยีดเบยีน ซึง่หากมโีรคมาเบยีดเบยีนรางกาย

แลวถือวาเปนความทุกขของมนุษยทุกคนที่ไมอยากใหเกิดขึ้นกับตนเอง ดังน้ัน การหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพจึงเปนวิธีหนึ่งที่จะชวยลดปญหาการเกิดโรคและการเจ็บปวยตาง ๆ 

ท่ีไมพึงประสงคได โดยบุคคลควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ ตอไปนี้ เชน การสูบบุหรี่ 

การดื่มสุรา การเสพสารเสพติด การสำ สอนทางเพศ การขับขี่รถโดยประมาท การรับประทาน

อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หรือเครงเครียดกับการทำ งานจนขาดการพักผอนและการออกกำ ลังกาย

 6. อบายมุข อบายมุขทุกชนิดสงผลเสียตอสุขภาพ ไมวาจะเปนการเสพสารเสพติด การ

สูบบุหรี่ การดื่มสุรา หรือการเลนการพนัน ดังนั้น บุคคลทุกคนจึงควรดูแลตนเองและสมาชิก

ในครอบครัวไมใหไปยุงเกี่ยวกับอบายมุข รวมทั้งสมาชิกในชุมชนทุกคนก็ควรรวมมือกันในการ

ปองกันภัยจากอบายมุขตาง ๆ ไมใหเกิดขึ้นในชุมชนของตนเองดวย

 จากหลักการ 6 อ. ที่กลาวมาขางตนเปนเพียงแนวทางการสรางเสริมสุขภาพที่ดีอยางหนึ่ง

ในการชวยปองกันปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของบุคคล ซึ่งหากนักเรียนไดนำ ไปปฏิบัติ

จะชวยสรางเสริมใหมีสุขภาพที่ดีตอไป

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรยีนสำ รวจพฤตกิรรมเสีย่งตอสขุภาพของตนเองวามอีะไรบาง พรอมกบัเขยีนสาเหตแุละแนวทาง
การแกไขพฤติกรรมเสี่ยงดังกลาวใหเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

2. นักเรียนศึกษาคนควาเพิ่มเติมเกี่ยวกับแนวทางการปองกันและแกไขปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอ
   สุขภาพของบุคคลจากสื่อการเรียนรูในหองสมุดหรืออินเทอรเน็ต แลวจดบันทึกลงในสมุดบันทึก
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 ปจจุบันปญหาพฤติกรรมการใชความรุนแรงเปนอีกปญหาหนึ่งที่สําคัญของสังคมไทย

ความรุนแรงที่เกิดขึ้นนอกจากจะสงผลตอตนเองแลว บางครั้งความรุนแรงดังกลาวยังลุกลาม

มาสรางปญหาใหเกิดขึ้นกับผูคนในสังคมดวย ดังจะเห็นไดจากในหลายกรณีท่ีมีการนำ เสนอผาน

สื่อตาง ๆ ซึ่งนักเรียนเปนผูที่อยูในสังคมที่อาจไดรับผลกระทบตอพฤติกรรมใชความรุนแรง

ทั้งที่อาจเปนผูกระทำ หรือถูกกระทำ ที่เกี่ยวของกับความรุนแรง จึงควรไดศึกษาและทำ ความเขาใจ

เก่ียวกบัความหมายและประเภทของความรนุแรง ตลอดจนผลกระทบและแนวทางในการแกปญหา

ดังกลาว จะชวยใหเกิดความตระหนักตอปญหา และหลีกเลี่ยงการสรางความรุนแรงใหเกิดขึ้น

ในสังคม นอกจากนี้ยังสามารถที่จะเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ที่อาจนำ ไปสูความรุนแรงไดอยาง

ถูกตองเหมาะสมตอไป

2. พฤติกรรมการใชŒความรุนแรง

2.1 ความหมายและการจัดกลุ‹มความรุนแรง

 ความรุนแรง หมายถงึ การใชวาจาเพือ่คกุคาม ตอตาน หรอืใชกำ ลัง อาวธุ อำ นาจ ประทุษราย

ตนเอง บุคคลอื่น กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งสงผลใหเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจ การบาดเจ็บ 

การเสียชีวิต การสูญเสียทรัพยสิน หรือการจำ กัดสิทธิที่บุคคลพึงมี  

 ความรุนแรงสามารถเกิดขึ้นไดในชีวิตประจำ วัน เชน การลอเลียนเพ่ือน การกล่ันแกลง

หรือทำ รายเพื่อนเพศเดียวกัน เพื่อนตางเพศ การเหยียดหยามและมีอคติทางเพศตอบุคคลอื่นที่มี

ความชอบและการแสดงออกทางเพศซ่ึงแตกตางจากตน การทำ รายรางกายกันระหวางคูรัก สามีและ

ภรรยา

 สาเหตุหน่ึงที่เยาวชนและผูใหญบางคนมีนิสัยชอบใชหรือนิยมความรุนแรงเปนเพราะไดรับ

ประสบการณในเรื่องความรุนแรง บมเพาะและปลูกฝงเปนเวลายาวนาน จนชินชาเห็นความรุนแรง

เปนเรือ่งปกต ิไมรูสกึวาเปนสิง่ผดิ ไมยงัยัง้ชัง่ใจ และกระทำ ความรนุแรงโดยเลียนแบบพฤติกรรม

จากสื่อตาง ๆ รวมทั้งคานิยมและพฤติกรรมที่มีในกลุมเพื่อนลวนมีอิทธิพลชักนำ ไปสูความรุนแรง

ได ความตระหนักในเร่ืองนี้จะชวยใหหลีกเลี่ยงการรับสื่อตาง ๆ รวมทั้งการรับคานิยมและ

เลียนแบบพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง ปจจัยและพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ เพ่ิมเติมไดจากการสอบถาม
ครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://www.doctor.
or.th/taxonomy/term/153/all หรือ http://www.psyclin.co.th/new_page_78.htm

๑๐๕



120  หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3

 จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนจะเห็นไดวา เมือ่เกดิพฤตกิรรมความรนุแรงขึน้ไมวาจะเปน

ความรุนแรงที่มาจากพฤติกรรมใดก็มักจะสงผลกระทบตอตัวผูถูกกระทำ  ซึ่งนอกจากนั้นแลว

พฤติกรรมการใชความรุนแรงยังสงผลกระทบตัวผูกระทำ ดวย เน่ืองจากผูกระทำ ก็อาจไดรับบาดเจ็บ 

เสียชีวิต เสียอนาคต เสียทรัพยสิน หรือไดรับโทษตามกฎหมาย และยังอาจสงผลกระทบไปยัง

ครอบครัว สถาบัน ชุมชน สังคม และประเทศชาติอีกดวย ความรุนแรงที่เกิดขึ้นเมื่อวิเคราะห

ตามลักษณะพฤติกรรมของการกระทำ แลว สามารถแบงความรุนแรงออกเปน 3 ประเภท1 ดังนี้

 1. ความรุนแรงทางตรง (direct violence)  เปนความรุนแรงที่มีผูกระทำ เปนบุคคลและ

เห็นผลของการกระทำ ชัดเจน โดยผูที่ไดรับผลของความรุนแรงนั้น อาจใชหรือไมใชเปาหมาย

ของการกระทำ นั้นก็ได ซึ่งผลของความรุนแรงทางตรงมีทั้งที่เกิดขึ้นตอรางกายและตอจิตใจ 

  ตัวอยางของความรุนแรงทางตรง เชน การทำ รายรางกาย การทำ ใหสูญเสียอิสรภาพ 

การทำ รายจิตใจในรูปแบบตาง ๆ รวมไปถึงการกระทำ ความรุนแรงทางเพศทุกรูปแบบ

  ความรุนแรงทางเพศเปนความรุนแรงทางตรงทีเ่ปนผลมาจากความรนุแรงทางวฒันธรรม 

เชน การที่ผูชายเห็นผูหญิงเปนสมบัติของตน การคิดวาเพศมีเพียง 2 เพศเทานั้น คือ เพศชายและ

เพศหญิง ทำ ใหเกิดความรุนแรงทางเพศสภาพ เปนตน

 2. ความรุนแรงเชิงโครงสรŒาง (structural violence) เปนความรุนแรงที่เห็นไดไมชัดเจน 

เนื่องจากผูกระทำ คือโครงสรางของสังคม ซึ่งไดแก กฎหมาย นโยบายรัฐ ระบบการผลิต และ

แนวทางการพัฒนาที่กอใหเกิดชองวางทางสังคมหรือสงคราม ความรุนแรงประเภทนี้จะสงผลให

คนกลุมหนึ่งมีอำ นาจเหนือกวาผูคนสวนใหญ และทำ ใหคนกลุมหลังไมสามารถพัฒนาไดเต็ม

ศักยภาพ ซ่ึงอาจเรียกความรุนแรงเชิงโครงสรางไดอีกอยางวา ความอยุติธรรมทางสังคม นอกจากน้ี

ความรุนแรงประเภทนี้ยังเปนสาเหตุที่นำ ไปสูการเกิดความรุนแรงทางตรงอีกดวย 

  ตัวอยางของความรุนแรงเชิงโครงสราง เชน การไมไดรับความเปนธรรมในการทำ งาน 

ความอดอยากและการที่รัฐไมใสใจในการพัฒนาระบบสวัสดิการสังคม ทำ ใหเด็กทารกจำ นวนมาก

ตองพิการหรือเสียชีวิต แทนที่จะสามารถเจริญเติบโตเปนผูใหญได เปนตน

 3. ความรุนแรงทางวัฒนธรรม (cultural violence) เปนความรุนแรงที่เกิดจากความคิด

และความเชื่อในสังคมที่ทำ ใหความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ เปนสิ่งที่สังคมมองวาถูกตองและ

ยอมรับได หรืออาจกลาวไดวา ความรุนแรงทางวัฒนธรรมเปนตัวแปรที่ทำ ใหความรุนแรงทางตรง

และความรุนแรงเชิงโครงสรางมีความชอบธรรมนั่นเอง 

 1เรียบเรียงเพิ่มเติมจาก ชัยวัฒน สถาอานันท. อาวุธมีชีวิต: แนวคิดเชิงวิพากษ�ว‹าดŒวยความรุนแรง. กรุงเทพฯ: 
ฟาเดียวกัน. 2549
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  ตัวอยางของความรุนแรงทางวัฒนธรรม เชน ละครไทยท่ีทำ ใหการขมขืนของพระเอก

เปนเรือ่งราวทีโ่รแมนตกิ ทำ ใหผูชายไทยจำ นวนมากไมคดิวาการละเมดิสทิธิทางเพศเปนความรนุแรง

ทางเพศ จึงสามารถกระทำ ตามได เปนตน

 นอกจากท่ีกลาวมาแลว ยังมีความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ (gender-based violence) 

ซึ่งหมายถึง การกระทำ  การพูด หรือการแสดงออกอยางรุนแรง หรือการเลือกปฏิบัติตอผูอื่น 

เนื่องจากผูที่กระทำ มีความรังเกียจเหยียดหยามผูถูกกระทำ ดวยสาเหตุจากความชอบหรือการ

แสดงออกทางเพศ หรือบุคคลนั้นมีเพศวิถีแตกตางจากตน เชน มีความชอบเพศเดียวกัน มีการ

แสดงออกทางเพศไมตรงกับเพศโดยกำ เนิด ตัวอยางความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ เชน ผูชาย

ทำ รายกะเทย ผูหญงิใชวาจาดาทอหรอืดหูมิน่ผูหญงิท่ีมลัีกษณะเปนชายหรอืทอม การไมรบักะเทย

เขาทำ งาน ซึ่งความรุนแรงในลักษณะนี้ถือเปนความรุนแรงทางวัฒนธรรมท่ีเก่ียวของกับความคิด 

แตเมื่อมีการกระทำ เกิดขึ้นจึงกลายเปนความรุนแรงทางตรงตามมานั่นเอง 

 สำ หรับความรุนแรงท่ีใกลตัววัยรุน ไดแก ความรุนแรงในครอบครัว เชน การทารุณกรรมเด็ก 

การที่พอทำ รายรางกายแม เปนตน ซึ่งเรื่องนี้มีกฎหมายมารองรับและแกไข ไดแก พระราชบัญญัติ

คุมครองผูถูกกระทำ ดวยความรุนแรง พ.ศ. 2550 อันเกิดจากแนวคิดที่วา “เรื่องในบานไมใชเรื่อง

สวนตัว” ดังน้ันความรุนแรงในครอบครัวจึงถือเปนความผิดตอบุคคล ซึ่งเมื่อเราเปนผูพบเห็น

เหตุการณความรุนแรงในครอบครัว ไมวาจะเปนครอบครัวใด จึงควรแจงขอความชวยเหลือไปที่

หนวยงานท่ีเก่ียวของ เชน มูลนิธิพิทักษสิทธิเด็ก หมายเลขโทรศัพท 02 412 1196 หรือสายดวน

ของศนูยชวยเหลอืสงัคม 1300 และสำ นกังานพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษยประจำ จงัหวดั 

ทั้งนี้หากเปนการแจงโดยสุจริต เราก็จะไดรับการคุมครองตามกฎหมายดวย

2.2 พฤติกรรมการใชŒความรุนแรงในวัยรุ‹น

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนศึกษาคนควาขาวที่เก่ียวของกับความรุนแรงในสังคม แลวนำ มาวิเคราะหถึงสาเหตุและ
ผลกระทบที่เกิดขึ้น พรอมกับคิดหาวิธีการปองกันและแกไขปญหา

2. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมรวมกันศึกษาและอภิปรายเกี่ยวกับแหลงขอความชวยเหลือ
เมื่อพบเห็นเหตุการณความรุนแรงทางตรงในรูปแบบตาง ๆ 

 เมื่อวิเคราะหพฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุนไทยที่มักปรากฏผานสื่อตาง ๆ  จะพบวา

พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะมี 2 ลักษณะสำ คัญ ประกอบดวยพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุม

ของวัยรุน และพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน

๑๐๗
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 1. พฤติกรรมการใชŒความรุนแรงภายในกลุ‹มของวัยรุ‹น

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน หมายถึง การแสดงพฤติกรรม

ความรุนแรงตอกันภายในสมาชิกของกลุมที่มีการคบหาสมาคมระหวางกัน

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุนมีรูปแบบ สาเหตุ และแนวทางการ

ปองกนัและแกไขพฤตกิรรมการใชความรนุแรงภายในกลุมของวยัรุนอยางสรางสรรคทีส่ำ คญั ดงันี้

  1) รูปแบบของพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน ที่พบเห็นและจัดวา

เปนปญหาสำ คัญ ไดแก ลักษณะของการทะเลาะวิวาททำ รายรางกายซึ่งกันและกัน การพูดจาดูถูก

เหยียดหยามหรือขมขูกัน การใชความรุนแรงทางสังคม หรืออาจรุนแรงถึงขั้นการใชความรุนแรง 

ทางเพศตอกัน

  2) สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน มีสาเหตุ

มาจากปจจัยที่สำ คัญหลายประการ ไดแก

   (1)  ความไมพรอมทางดานวุฒิภาวะทางอารมณของวัยรุน วัยรุนโดยทั่วไปมักจะมี

การควบคมุและการแสดงออกทางอารมณยงัไมดพีอ การขาดความอดทนอดกล้ันทางอารมณ พบวา

เมื่อมีอารมณโกรธหรือเกิดความไมพึงพอใจมักจะแสดงอารมณท่ีรุนแรงออกมา จนทำ ใหเกิด

ปญหาการทะเลาะวิวาทหรือเกิดความขัดแยงตามมาได

   (2)  การขาดทกัษะสือ่สารทีส่รางสรรค การขาดการสงัเกตตอความไมเหมาะสมในการ

สื่อสารถึงฝายรับที่กำ ลังมีอารมณโกรธหรือมีความเครียด การใชประโยคหรือคำ พูดในการสื่อสาร

ที่ไมเหมาะสม ก็อาจสงผลใหเกิดการทะเลาะวิวาทกันได

   (3)  การมีสมาชิกของกลุมที่มีบุคลิกภาพหรือพฤติกรรมกาวราว (aggressive) ซึ่ง

บางคร้ังอาจแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมตอเพื่อนภายในกลุม พฤติกรรมดังกลาวก็อาจนำ มาสู

ปญหาของการทะเลาะวิวาทกันได

   (4)  ปญหาจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหรือการเสพสารเสพติด ปญหา

ดังกลาวมักจะพบเสมอวาเปนสาเหตุที่ทำ ใหเกิด

การทะเลาะวิวาท หรือเปนสาเหตุของพฤติกรรม

ความรุนแรงในขั้นที่รุนแรง และมักเกิดขึ้น

ในขณะที่วัยรุ นขาดสติ ซึ่งเปนผลจากการด่ืม

หรือการเสพดังกลาว

   (5)  ปญหาจากเร่ืองชู สาว พบวา 

ความสนใจหรือการรักใครชอบพอกับบุคคล

คนเดียวกันมักเปนอีกสาเหตุหนึ่งท่ีทำ ใหวัยรุน

เกดิความขดัแยงและทะเลาะวิวาทกันภายในกลุม

รู ไหมวา

 การนําเสนอสื่อที่ดี การเปนตัวอยางที่ดี
ของพอแมหรือผูปกครอง การเปนสังคมท่ีไมสงเสริม
ความรุนแรง การมีบทลงโทษที่เหมาะสม โรงเรียน
และเพื่อนที่ชวยกันสรางทัศนคติที่ถูกตอง สราง
คานยิมท่ีด ีส่ิงเหลานีจ้ะชวยลดปญหาความรนุแรง
ในวัยรุนได
ที่มา: http://talkaboutsex.thaihealth.or.th/knowledge/
 767
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   (6)  ปญหาจากความขดัแยงท่ีเกิดจากแนวคดิและความเชือ่ แนวคดิและความเชือ่ตอ

เรื่องตาง ๆ ที่มาจากการถูกยุยงเปนอีกสาเหตุหนึ่งท่ีมักนำ มาสูขอโตแยงจนทำ ใหเกิดการทะเลาะ

วิวาทกันขึ้นภายในกลุม

  3) แนวทางการปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน

อยางสรางสรรค มีแนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ดังนี้

   (1) ตองศึกษาและเรียนรูถึงวิธีการตลอดจนเทคนิคในการควบคุมอารมณ การรูจัก

ควบคมุอารมณและการระบายอารมณทีเ่หมาะสมจะชวยลดอารมณทีเ่ปนสาเหตใุหแสดงพฤตกิรรม

ความขัดแยงระหวางกันลงได

   (2)  ตองศึกษาและพยายามฝกทักษะในการสื่อสารระหวางเพื่อนใหมีความเหมาะสม 

ทักษะการสื่อสารที่สำ คัญ ไดแก การรูจักใชถอยคำ ในการปฏิเสธ การผัดผอนตอรอง การประนี-

ประนอม รวมถึงการรูจักเลือกชวงเวลาที่เหมาะสมกับสถานการณที่ใชในการสื่อสาร

   (3)  ตองศึกษาและเรียนรูทำ ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล 

รวมทัง้บคุลกิภาพ ความเขาใจดงักลาวจะชวยใหสามารถนำ มาใชเปนแนวทางในการตัดสินใจในการ

เลอืกคบเพือ่นทีจ่ะไมกอใหเกิดปญหาในอนาคตได หรอืชวยในการตดัสนิใจเพือ่พจิารณาใหเหน็ถึง

แนวทางในการชวยเหลือเพื่อนตามสมควรได

   (4)  หลีกเลี่ยงการสังสรรคระหวางเพื่อนโดยการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือเสพ

สารเสพติด พฤติกรรมดังกลาวเปนสิ่งที่วัยรุนควรงดกระทำ โดยเด็ดขาด เพราะนอกจากจะมี

ผลตอการทำ ลายสุขภาพรางกายและจิตใจแลว ยงันำ มาซึง่อนัตรายทีม่กัจะเกิดจากการทะเลาะววิาท

ที่ขาดสติดวย

   (5)  ตองเปดใจกวางและยอมรับวาความสนใจตอเพศตรงขามหรือเพศเดียวกันเปน

ธรรมชาติของวัยรุน เพื่อหลีกเลี่ยงปญหาความขัดแยงระหวางเพื่อน และควรสรางความเขาใจวา

ปกติวิสัยในการคบหาหรือความพอใจตองมาจากท้ังสองฝาย ซ่ึงการสรางความเขาใจดังกลาวจะชวย

ลดความหึงหวงที่เกิดขึ้นได

   (6)  เมื่อเกิดปญหาขึ้นภายในกลุมเพื่อน ควรหาวิธีการแกไขปญหาที่เหมาะสม ไดแก 

การพูดคุย การประนีประนอม หรือการขอคำ แนะนำ หรือขอความชวยเหลือจากผูใหญ

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันตอบคำ ถามและแสดงความคิดเห็นในเรื่องตอไปนี้
 – พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุนหมายถึงพฤติกรรมในรูปแบบใด
 – การที่สมาชิกในกลุมของวัยรุนมีบุคลิกภาพแบบกาวราว จะสงผลเสียตอกลุมอยางไร
 – แนวทางการปองกันและแกไขความขัดแยงภายในกลุมของวัยรุนอยางสรางสรรคมีแนวทาง

 ปฏิบัติอยางไร

๑๐๙
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 2. พฤติกรรมการใชŒความรุนแรงภายนอกกลุ‹มของวัยรุ‹น

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน หมายถึง การแสดงพฤติกรรม

ความรุนแรงตอผูอื่นที่ไมไดเปนสมาชิกในกลุมของวัยรุน

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุนมรีูปแบบ สาเหตุ และแนวทางการ

ปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุนอยางสรางสรรคที่สำ คัญ 

ดังนี้

  1) รูปแบบของพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน ที่พบเห็นและ

จัดวาเปนปญหาสำ คัญ ไดแก ลักษณะการใชความรุนแรงของกลุมรุนพี่ตอนักเรียนรุนนองภายใน

โรงเรียน รูปแบบที่เกิดขึ้น ไดแก การขมขู รีดไถเงินหรือขอใชโทรศัพทมือถือ การทำ รายรางกาย 

ตลอดจนต้ังตัวเปนพ่ีใหญคอยปกปองสมาชิกในกลุมโดยใชวิธีการรุนแรง1 ลักษณะการวิวาทของ

นักเรียนตางสถาบัน ไดแก กรณีการยกพวกตีกันของนักเรียนท่ีมีความรุนแรงจนบางครั้งถึงขั้น

เสียชีวิต และลักษณะการใชความรุนแรงของวัยรุนในการกอความผิดในคดีตาง ๆ ไดแก การ

กระทำ ความผิดเกี่ยวกับคดีการโจรกรรม คดีการกออาชญากรรมในรูปแบบตาง ๆ คดีความผิด

ทางเพศ

  2) สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน 

   มีสาเหตุมาจากปจจัยที่สำ คัญ ไดแก

   (1)  สภาพแวดลอมพื้นฐานของครอบครัว ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมที่มีความ

สัมพันธอยางใกลชิดและมีอิทธิพลตอการแสดงออกของวัยรุน เมื่อวิเคราะหถึงภูมิหลังของเด็ก

ที่กอคดีรุนแรงท่ีเกิดข้ึนในสังคมจะพบวา สวนใหญเด็กเหลานี้มักจะมาจากครอบครัวที่นิยมใช

ความรุนแรงทั้งทางวาจาและการกระทำ  เปนตนวา พอมักใชกำ ลังรุนแรงกับแม พอแมมักทะเลาะ

กันรุนแรง ความไมยุติธรรมในการเลี้ยงดูบุตรของพอแมในกรณีที่มีบุตรหลายคน ตลอดจน

สภาพของครอบครัวแตกแยก2 นอกจากนี้สภาพแวดลอมของครอบครัวที่มีมาตรฐานทางศีลธรรม

ต่ำ  ซึ่งไดแก การที่พอแมไมใหความสำ คัญตอพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของลูก เชน การพูดโกหก 

การขโมยสิ่งของผูอื่น การทำ รายรางกายผูอื่น หรือการแสดงตนเปนนักเลงอันธพาล รวมไปถึงการ

ประพฤติตนของพอแมหรือผูปกครองที่ไมเหมาะสม สิ่งตาง ๆ ที่กลาวมาขางตนถือวาเปนปจจัย

ท่ีทำ ใหวัยรุนเกิดความเครียด ตลอดจนซึมซับเอาประสบการณท่ีไมเหมาะสมมาสรางสมใหเกิด

พฤติกรรมความกาวราวที่เปนบุคลิกภาพพื้นฐานของตนเอง

   (2)  สภาพแวดลอมในสถานศึกษา แมสถานศึกษาจะถือวาเปนแหลงที่สรางเสริม

กลอมเกลาพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนเรา แตในปจจุบันพบวามีสถานศึกษาจำ นวนไมนอยที่

 1 อางอิงจาก วีรนุช ปณฑวนิช. โรงเรียน: เขตอันตราย?, สานปฏิรูป, ฉบับท่ี 64 เดือนสิงหาคม 2546, หนา 17–18.
 2 เรื่องเดิม, สานปฏิรูป, ฉบับที่ 64 เดือนสิงหาคม 2546, หนา 20.
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ประสบปญหาจำ นวนครูมีสัดสวนไมเหมาะสมตอการดูแลนักเรียนที่มีจำ นวนมากขึ้น สงผลให

การดูแลแกไขปญหาพฤติกรรมการใชความรุนแรงในเด็กไมสามารถแกไขไดทันทวงที 

   (3)  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ปจจุบันพบวาสื่อ มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการแสดงออก

ของวัยรุน ไมวาจะเปนสื่อภาพยนตร วิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ หนังสือสาระบันเทิงตาง ๆ 

ตลอดจนเครือขายอินเทอรเน็ตนับวาเปนปญหาสำ คัญที่ควบคุมไดยากกวาทุกเรื่องในปจจุบัน

   (4)  คานิยมที่ไมถูกตอง จากปญหาทางสังคมท่ีมีผลสืบเน่ืองมาจากนักเรียนสาย

อาชวีศกึษายกพวกตกีนั หลายหนวยงานทางสงัคมไดมกีารจดัรวบรวมวเิคราะหถงึสาเหตขุองปญหา 

ซึง่นกัเรียนอาชวีศึกษาบางสวนไดแสดงความเหน็ถงึสาเหตดุงักลาววา “สาเหตทุีต่ีกนั คอื ความรกั

ในสถาบัน รักเพื่อน ถาเพื่อนหรือใครในโรงเรียนถูกรังแกจะยอมไมได ตองนัดไปแกแคน 

ซึ่งการแกแคนจะไมดูวานักเรียนตางสถาบันคนนั้น ๆ ทำ หรือไม”

   จากขอคิดเห็นดังกลาว ชี้ใหเห็นถึงคานิยมประการหนึ่งของวัยรุนที่ไมถูกตอง และ

สงผลใหเกิดพฤติกรรมความรุนแรงขึ้นในสังคม

   (5)  สภาพทางดานเศรษฐกิจ จากการศึกษาในเร่ืององคประกอบของการกระทำ ผิดใน

วัยรุนพบวา ปจจัยทางดานเศรษฐกิจเปนอีกหนึ่งปจจัยที่สนับสนุนใหวัยรุนแสดงพฤติกรรม

ความรุนแรงออกมาในสังคม ซึ่งสอดคลองกับองคประกอบตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอการกระทำ ผิด

ของวัยรุนที่พบวา “ผูกระทำ ผิดหรืออาชญากรสวนใหญเปนผูท่ีมีการศึกษาต่ำ  มีรายไดนอย 

ไมมีอาชีพที่แนนอน”1

  3) แนวทางการปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน

อยางสรางสรรค การปองกันและการแกไขปญหาทีส่บืเนือ่งจากเรือ่งดงักลาวจะสำ เรจ็ไดตองมาจาก

สวนสำ คัญ 2 สวน คือ สวนที่มาจากตัวของวัยรุนเองและสวนท่ีมาจากองคประกอบของปจจัย

ตาง ๆ ที่เปนสาเหตุใหวัยรุนแสดงพฤติกรรมการใชความรุนแรง

   (1)  การปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงดวยตัวของวัยรุ นเอง 

มีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

     (1.1) วัยรุนตองรูจักนำ แนวทางในการแกไขปญหาขอขัดแยงและวิธีการส่ือสาร

อยางสรางสรรคมาใช โดยเริ่มจาก

         (1.1.1) ฝกวิเคราะหใหมองเห็นถึงลักษณะความรุนแรง พฤติกรรมความ

รุนแรง ผลกระทบที่เกิดขึ้นตอผูถูกกระทำ และผูกระทำ  ดังตัวอยางตารางตอไปนี้

 1 สุชา จันทรเอม อางอิงจาก อรัญ สุวรรณบุบผา. จิตวิทยาวัยรุ‹น. กรุงเทพฯ: ไทยวัฒนาพานิช จำ กัด, 2542, 
หนา 125.
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ลักษณะ
ความรุนแรง

พฤติกรรมความรุนแรง ผลกระทบต‹อผูŒถูกกระทำ ผลกระทบต‹อผูŒกระทำ 

• ความรุนแรง
 ทางกาย

– ใชกำ ลังทำ ราย เชน
 ตบ ตี ตอย เตะ
– ใชอาวุธ เชน มีด ปน
 ของที่หาไดใกลมือ

– ไดรับบาดเจ็บเล็กนอย
 จนถึงสาหัส
– อาจทำ ใหพิการหรือ
 เสียชีวิต

– ถูกลงโทษทางกฎหมาย
 หรือทางสังคม หรือ
 ทางโรงเรียน

• ความรุนแรง
 ทางจิตใจ

– ใชคำ พูด ดุ ดา วากลาว 
 ตะคอก
– ใชคำ พูด ภาษาที่ 
 หยาบคาย ดูถูก
 เหยียดหยาม ขมขู

– มีผลเสียตอจิตใจ 
 ขาดความเชื่อมั่น 
 ในตนเอง ขาดความ
 นับถือตนเอง

– ไมมีใครคบหาสมาคม
 เปนที่รังเกียจของ
 ผูอื่น
– อาจมีความผิดทาง
 กฎหมายเรื่องการ
 หมิ่นประมาทผูอื่น

• ความรุนแรง
 ทางสังคม

– ปลอยปละละเลย
 ทอดทิ้ง
– ไมใหความสำ คัญ
 ไมสนใจ
– ขัดขวางความกาวหนา
– ขัดขวางการติดตอ พบปะ
 กับผูอื่น เชน เพื่อน

– ถูกจำ กัดสิทธิอันพึงมี
– เสียสิทธิ เสียโอกาส

– ไมไดรับเกียรติ ไมได
 รับการยกยอง
– ไมมีคนรัก
– ขาดความภูมิใจ
 ในตนเอง

• ความรุนแรง
 ทางเศรษฐกิจ

– ควบคุมทรัพยสิน 
 จำ กัดคาใชจาย
– ไมรับผิดชอบคาใชจาย

– ดำ เนินชีวิตดวยความ
 ลำ บาก
– ขาดปจจัยการยังชีพ

– ไมไดรับความรัก
 ความไววางใจ
– ขาดความภูมิใจ
 ในตนเอง

• ความรุนแรง
 ทางเพศ

– อนาจาร ขมขืน 
 กระทำ ชำ เรา
– การมีเพศสัมพันธโดย
 ไมยินยอม
– บังคับ ขมขู ลอลวง
 ใชประโยชนหรือชักชวน
 ใหขายบริการทางเพศ

– ทารุณทางกาย จิตใจ
– ทำ ใหเกิดความ
 เสื่อมเสีย
– ติดโรค ตั้งครรภ
– ขาดอิสระ
– เปนบาดแผลทางใจ 
 และมีภาวะหวาดผวา
 หลังเผชิญเหตุการณ 
 รุนแรง (Post–Traumatic 
 Stress Disorder: PTSD)

– ถูกลงโทษทางกฎหมาย
 บานเมือง
– ถูกเรียกรองให
 รับผิดชอบ
– เปนที่รังเกียจ
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         (1.1.2) เมือ่วิเคราะหและมองเห็นถงึส่ิงท่ีจะเกดิขึน้แลว ตองพยายามปรบั
พื้นฐานทางดานทัศนคติของตนเองใหเกิดคุณลักษณะท่ีดีในตนเอง ไดแก คุณลักษณะท่ีไมนิยม
การใชความรุนแรง มีความเมตตากรุณา มีความเปนธรรม รูจักนับถือตนเองและผูอื่น 
         (1.1.3) ฝกการนำ ทักษะการสื่อสารอยางสรางสรรคมาใชเพื่อแกไขปญหา
เมื่อเกิดขอขัดแยง เชน การรูจักพูดจาใหเหมาะสมกับสถานการณ การรูจักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวน
ใหทำ ในสิ่งที่ไมถูกตอง
     (1.2) ตองรูจักปองกันความรุนแรงทีเ่กดิจากอทิธพิลความเชือ่หรอืคานยิมบางอยาง 
เชน คานิยมในวิธีการแสดงความรักตอสถาบันหรือเพื่อนรวมสถาบันที่ผิดวิธี หรือคานิยมในความ
ฟุงเฟอตามกระแสนิยมของสังคมในขณะที่สภาพความพรอมทางดานเศรษฐกิจของตนเองยังไม
เอื้ออำ นวย โดยใชวิธีการปรับเปลี่ยนวิธีคิด ไดแก ความรักเพ่ือนไมใชการยอมทำ ตามใจเพ่ือน
ทุกอยาง ศักดิ์ศรีของลูกผูชายไมใชอยูที่วิธีการใชความรุนแรง ความผิดหวังเปนเรื่องธรรมดาของ
ชีวิต หรือการถอยคนละกาวดีกวาการเผชิญหนากัน 

     (1.3) ตองพยายามฝกตรวจสอบความเชื่อของตน โดยวิธีดึงขอดี ขอเสียของ
ความคิดหรือความเชื่อในเรื่องนั้น ๆ

     (1.4) ฝกวิเคราะหสถานการณตาง ๆ และพยายามหลีกเลี่ยงจากสถานการณ
ที่อาจกอใหเกิดพฤติกรรมการใชความรุนแรง

     (1.5) วัยรุนตองไมเขาไปยุงเกี่ยวหรือสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมการใชความ
รุนแรงในทุกสถานการณ

     (1.6) เมือ่ประสบปญหาทีเ่กีย่วของกบัการแสดงพฤติกรรมการใชความรนุแรงตอง
รูจกัแหลงท่ีจะขอรบัคำ แนะนำ หรอืรบัการชวยเหลอืทีเ่หมาะสมกับสถานการณทีเ่กดิขึน้ เชน พอแม
ผูปกครอง ครูอาจารยในสถานศึกษา แหลงขอรับบริการทางดานสุขภาพกายและสุขภาพจิต หรือ
สถานีตำ รวจในทองที่ประสบเหตุ ฯลฯ

   (2)  การปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงของวัยรุนท่ีปจจัยสนับสนุน 
สภาพพื้นฐานของครอบครัว สภาพแวดลอมในสถานศึกษา สื่อสารมวลชนแขนงตาง ๆ ตลอดจน
สภาพทางเศรษฐกิจ ถือวาเปนปจจัยสนับสนุนท่ีมีสวนใหวัยรุนมีความเส่ียงตอพฤติกรรมการ
ใชความรุนแรง ดังนั้น การแกไขปจจัยสนับสนุนดังกลาวจึงเปนอีกแนวทางหนึ่งในการปองกัน
และแกไขปญหา ซึ่งมีแนวทางปฏิบัติที่ปจจัยตาง ๆ ในภาพรวม ดังนี้

    (2.1) ปจจัยที่เกี่ยวของกับครอบครัว แนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ไดแก การสราง
สัมพันธภาพที่ดีใหเกิดแกสมาชิกในครอบครัว พอแมหรือผูปกครองตองหมั่นพูดคุย รับฟงปญหา 
ใหคำ ปรึกษาท่ีดีแกสมาชิกทุกคนในครอบครัว และในกรณีที่สมาชิกในครอบครัวอยูในระหวาง
การศึกษาก็ควรใหความสำ คัญในการสื่อสารระหวางสถานศึกษากับบาน เพ่ือรับทราบขอมูลที่
เกี่ยวของกับสมาชิกในครอบครัวและปญหาตาง ๆ
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การนำ เสนอภาพและเน้ือหาของส่ือตาง ๆ รวมถึง
เกมออนไลนท่ีมีเน้ือหาตอสูมีผลตอการเกิด
พฤติกรรมการใชความรุนแรงในสังคมได

ความเหมาะสมในการเสนอขาวสาร กระตุนและช้ีแนะ

ใหวัยรุนไดเขาใจถึงขอดีขอเสีย หรือการเลือกรับ

พิจารณาขอเท็จจริงจากสื่อ 

    (2.4) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับสภาพ

เศรษฐกิจ แนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ไดแก สงเสริม

ใหวัยรุนมีความเขาใจ และรูจักนำ ระบบเศรษฐกิจ

พอเพียงมาใชในชีวิต สงเสริมใหวัยรุ นรู จักการ

ใชกําลังตนเอง หรือใชเวลาวางใหเกิดประโยชน

ในการนำ มาซึ่งรายไดที่ถูกตองเหมาะสม โดยไมผิด

ศีลธรรม ประเพณี และกฎหมาย

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรียนจัดทำ สมุดขาวหรือภาพที่นำ เสนอผานสื่อตาง ๆ ที่แสดงถึงพฤติกรรมการใชความรุนแรง
ของวยัรุนท่ีเกดิขึน้ในสงัคม โดยวเิคราะหถงึสาเหตแุละแนวทางการแกไขปญหาประกอบตามความ
คิดเห็นของตนเอง

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง พฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุน เพ่ิมเติมไดจากการ
สอบถามครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://www.
teenrama.com และ http://www.psyclin.co.th/new_page_57.htm

    (2.2) ปจจัยที่เกี่ยวของกับสถานศึกษา แนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ไดแก คณะครู

ทุกคนตองคอยดูแลใหคำ แนะนำ นักเรียนในกรณีท่ีพบวามีพฤติกรรมเส่ียงตอการใชความรุนแรง

ทัง้ในฐานะทีเ่ปนผูกระทำ และผูถูกกระทำ  ควรสอดแทรกความรูในเรือ่งโทษของการใชวธิกีารรนุแรง

หรือแสดงพฤติกรรมการใชความรุนแรง เพื่อใหนักเรียนไดตระหนักถึงผลเสียดังกลาว หรือควร

ใหความรูเกี่ยวกับทักษะชีวิต (life skills) ที่จำ เปนแกนักเรียน การสรางความเขมแข็งระหวางบาน 

ชุมชน และโรงเรียนใหเกิดขึ้น

    (2.3) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับส่ือตาง ๆ แนวทางปฏิบัติท่ีสำ คัญ ไดแก ผูรับผิดชอบ

ท่ีเกีย่วของกบัส่ือนัน้ ๆ  ตองมจีติสำ นกึทีด่ใีนการนำ เสนอส่ือ โดยเฉพาะภาพลักษณของพฤติกรรม

ความรุนแรงที่เกิดขึ้นในสังคม นอกจากน้ีรัฐควรออกมาตรการท่ีคอยดูแลควบคุมส่ือใหมี
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3. อิทธิพลของสื่อต‹อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง

 ส่ือมีอิทธิพลตอการใชชีวิตของผูคนในยุคปจจุบันเปนอยางมาก อันเน่ืองมาจากความเจริญ

กาวหนาของเทคโนโลยสีารสนเทศทีแ่พรกระจายไปทุกหนทุกแหงในสังคมทุกระดับ ต้ังแตครอบครวั 

ชุมชน ประเทศชาติ และสังคมโลกอยางรวดเร็ว  โดยเฉพาะสื่อมวลชนที่เปนตัวกลางในการนำ 

ขาวสารผานไปยังผูคนโดยอาศัยสื่อตาง ๆ เชน สื่อสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร วีดิทัศน 

และเครือขายอินเทอรเน็ต ลวนแลวแตมีอิทธิพลอยางมากในการสรางหรือเปล่ียนแปลงทัศนคติ

และคานิยมตาง ๆ ที่มีท้ังสิ่งที่ดีและไมดีที่มีผลตอพฤติกรรมของประชาชนโดยสวนรวม ดังนั้น 

นักเรียนซึ่งอยูในวัยรุนจึงตองรูจักเลือกรับสื่อที่มีประโยชนและสรางสรรค เกิดประโยชนตอการ

เรียนรูตามวัยของตนเอง ทั้งนี้เพื่อการมีสุขภาพที่ดีและลดปญหาความรุนแรงในสังคม

 1,  2  ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554. พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ: นานมีบุคส
พับลิเคชั่นส, 2556.

 อิทธิพล1 หมายถึง อำ นาจที่สามารถบันดาลใหผูอื่นตองคลอยตามหรือทำ ตาม

 สื่อ2 หมายถึง ติดตอใหถึงกัน ผูหรือสิ่งที่ติดตอใหถึงกันหรือชักนำ ใหรูจักกัน โดยเฉพาะ

สือ่ท่ีมีผลตอบุคคลในสงัคมปจจบุนันีอ้ยางมาก ไดแก ส� อมวลชน (mass media)
  ซึง่เปนตวักลาง

ในการนำ ขาวสารผานไปยงักลุมเปาหมายทีเ่ปนมวลชน โดยใชวิธกีารส่ือสารดวยส่ือ แบงออกไดเปน

สื่อสิ่งพิมพ ไดแก หนังสือพิมพ วารสาร นิตยสาร ใบปลิว โปสเตอร สื่ออิเล็กทรอนิกส ไดแก 

วิทยุกระจายเสียง โทรทัศน ภาพยนตร วีดิทัศน  และสื่อโทรคมนาคม ไดแก โทรศัพท โทรเลข 

โทรสาร ดาวเทียม โทรศัพทมือถือ และเครือขายอินเทอรเน็ต

 พฤติกรรมสขุภาพ หมายถงึ การกระทำ หรอืการปฏบัิติของบุคคลท่ีมผีลตอสุขภาพของตนเอง 

ครอบครัว หรือชุมชน โดยแสดงออกใหเห็นใน 2 ลักษณะ จากการปฏิบัติใหเกิดผลดีหรือ

ที่เปนผลเสียตอสุขภาพ เชน การออกกำ ลังกายสม่ำ เสมอ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน และ

การนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ เปนการปฏิบัติที่สงผลดีตอสุขภาพและถือวาเปนพฤติกรรม

สุขภาพที่ดี สวนพฤติกรรมการเสพสารเสพติด การสูบบุหรี่ การขับรถโดยประมาท เปนการปฏิบัติ

ที่สงผลเสียตอสุขภาพ กอใหเกิดการเจ็บปวยและเปนโรค ซึ่งถือวาเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ไมดี

 ความรนุแรง หมายถงึ การใชวาจาเพือ่คกุคาม ตอตาน หรอืใชกำ ลงั อาวธุ อำ นาจ ประทุษราย

ตนเอง บุคคลอื่น กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งสงผลใหเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจ การบาดเจ็บ 

การเสียชีวิต การสูญเสียทรัพยสิน หรือการจำ กัดสิทธิที่บุคคลพึงมี 

3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวขŒองและความสำ คัญ
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3.2 ตัวอย‹างสื่อที่มีอิทธิพลต‹อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง

 ตวัอยางส่ือทีม่อิีทธพิลตอพฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรงมหีลายลักษณะ โดยในบทเรยีน

นี้จะนำ เสนอประเด็นที่สำ คัญ ดังนี้

 1. อิทธิพลของส่ืออินเทอร�เน็ตและส่ือโทรคมนาคม สื่ออินเทอรเน็ตเปนสื่อที่มีอิทธิพลตอ

การดำ เนินชีวิตของผูคนในปจจุบัน อินเทอรเน็ตจึงมีอิทธิพลตอวัยรุนทั้งในดานที่มีคุณประโยชน

ตอการเรียนรูและการศึกษาคนควา และในทางกลับกันอินเทอรเน็ตก็ใหโทษถาหากเลือกรับขอมูล

ไมเหมาะสม สวนสื่อโทรคมนาคม เชน โทรศัพท โทรสาร และโทรศัพทมือถือ สื่อโทรคมนาคม

ที่มีอิทธิพลตอวัยรุนในยุคปจจุบันมากที่สุด คือ โทรศัพทมือถือ เพราะเปนการสื่อสารที่สะดวก

สำ หรับการพูดคุยติดตอกันอีกท้ังมีเทคโนโลยีเสริมอีกมากมายในการติดตอส่ือสาร เชน การเช่ือมตอ

เครือขายอินเทอรเน็ต การแชท การถายภาพและการถายคลิปวิดีโอ ดวยความทันสมัยของ

เทคโนโลยีโทรศัพทมือถือถานำ มาใชไมถูกตองก็จะเกิดผลเสียตอตัวผูใชได เชน การดูคลิปวิดีโอ

ที่มีเนื้อหาการใชความรุนแรง ภาพลามกตาง ๆ ที่สงตอถึงกันทางโทรศัพทมือถือ การใชโทรศัพท

พูดคุยกับเพ่ือนครั้งละหลาย ๆ ช่ัวโมงเกินความจำ เปน ซ่ึงสงผลเสียตอการเรียนและการทำ 

กิจกรรมอื่น ๆ  ที่มีประโยชน 

การฟงเพลงโดยใชหูฟงผาน

ทางโทรศัพทมือถือนาน ๆ 

ซึ่งสงผลทำ ใหการไดยินเสีย

ไปและขาดความสนใจใน

สิ่งรอบขาง

วัยรุนควรใชสื่ออินเทอรเน็ต
ในการเขาถึงขอมูลที่มีประโยชน
และสรางสรรค

 สือ่มคีวามสำ คญัตอพฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรงท่ีเกดิขึน้กบับคุคลในสังคมเปนอยาง

มาก เพราะในชีวิตประจำ วันของคนเราตองมีการติดตอส่ือสารหรือบริโภคขาวสารจากส่ือตาง ๆ 

อยูเสมอ ดังนั้นการบริโภคขาวสารจากสื่อหลากหลายรูปแบบจึงตองใชความระมัดระวังในการ

เลือกรับส่ือที่ดี ซึ่งลักษณะของสื่อที่ดีจะตองมีการนำ เสนอขอมูลท่ีถูกตองเหมาะสม เนื้อหามี

ความสรางสรรค รวมทั้งจะตองสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไมยั่วยุใหเกิดความรุนแรงตาง ๆ 

ทั้งการทะเลาะเบาะแวง การยกพวกตีกันของวัยรุน และความรุนแรงทางเพศดวย

๑๑๖
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 2. อิทธิพลของส่ือโทรทัศน� ส่ือโทรทัศน

เปนสื่อที่นิยมกันอยางแพรหลาย เขาถึง

ประชาชนแทบทุกกลุม เพราะสามารถไดยิน

เสียงและเห็นภาพในเวลาเดียวกัน ปจจุบัน

มผีูผลิตรายการออกมามากมายใหเลอืกรบัชม 

ซึ่งผูผลิตบางรายการอาจผลิตรายการที่ขาด

ความระมดัระวงัในการใชภาษาทีไ่มเหมาะสม 

สงเสริมคานิยมในการบริโภคอาหารหรือ

สินคาที่ไม มีประโยชนและสรางคานิยม

ฟุ งเฟอ รวมทั้งนําเสนอภาพความรุนแรง

และพฤติกรรมกาวราวผานตัวละคร ซึ่งเปน

นักแสดงท่ีเปนท่ีชื่นชอบของประชาชนทั่วไป 

เ ม่ือเด็กและเยาวชนซึ่ ง เป นวัยท่ียังขาด

วฒุภิาวะเม่ือไดรับชมเรือ่งราวตาง ๆ  ดงักลาว 

อาจซึมซับแงมุมที่ไมเหมาะสม จนนําไป

เลยีนแบบและปฏบิตัติามคานยิมทีผ่ดิได เชน 

การใชกําลังในการตอสู ลางแคนสงผลตอ

การมีอารมณรุนแรง การขมขืน การลวงเกิน

ทางเพศตามเนือ้เรือ่งในละครกอใหเกดิปญหา

การลวงละเมิดทางเพศ การมีคานิยมการใช

สินคาราคาแพง การสรางนิสัยการเสี่ยงโชค 

การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

การเสพสารเสพติด หรือการบริโภคอาหาร

และผลติภณัฑตาง ๆ  ทีเ่ปนผลเสยีตอสขุภาพ 

โดยไมผานการไตรตรองอยางเหมาะสม

 3. อทิธพิลของสือ่สิง่พมิพ� สือ่สิง่พมิพ

เปนส่ือท่ีใหความรู ความบนัเทงิ โดยจดัพมิพ

ลงบนกระดาษหรือวัสดุอ่ืน ๆ  เชน หนังสือพิมพ 

นิตยสาร วารสาร แผนพับ ใบปลิว โปสเตอร 

หนังสือนิยาย หนังสือการตูน ปายโฆษณา 

รู ไหมวา

 ปจจุบันประเทศไทยมีการจัดอันดับ (rating) 
ความเหมาะสมของเนือ้หาสือ่แตละประเภทของรายการ
โทรทัศน  โดยแสดงสัญลักษณรายการที่เหมาะสมกับ
ผูชมแตละวัยกอนเสนอรายการ โดยมีเสียงอธิบาย
สัญลักษณเปนเวลาไมนอยกวา 10 วินาที แบงออก
ไดเปน 6 สัญลักษณ ดังนี้

   รายการประเภทนีเ้ปนรายการทีผ่ลติ
  ขึ้นสำ หรับเด็กในวัย 3–5 ป

   รายการประเภทนีเ้ปนรายการทีผ่ลติ
  ขึ้นสำ หรับเด็กในวัย 6–12 ป

  รายการประเภทนี้เปนรายการ ทั่วไป 
  สามารถรับชมไดทุกวัย
 
  รายการประเภทน้ีเปนรายการท่ีเหมาะ
   สำ หรบัผูชมท่ีมอีาย ุ13 ปข้ึนไป ผูชม
  ที่มีอายุนอยกวา 13 ป ควรไดรับ
  คำ แนะนำ จากผูใหญ ไมควรรับชม 
  รายการประเภทนี้ตามลำ พัง

  รายการประเภทน้ีเปนรายการท่ีเหมาะ
   สำ หรบัผูชมท่ีมอีาย ุ18 ปข้ึนไป ผูชม
  ที่มีอายุนอยกวา 18 ป ควรไดรับ
  คำ แนะนำ จากผูใหญ ไมควรรับชม
  รายการประเภทนี้ตามลำ พัง

  รายการประเภทนีเ้ปนรายการเฉพาะ
  ผูใหญ ไมเหมาะสมกับเด็กและ 
  เยาวชน ดังนั้นเด็กและเยาวชน
  ไมควรรับชม
ที่มา: โครงการอินเทอรเน็ตเพื่อกฎหมายประชาชน. เรทรายการ
โทรทศัน� [ออนไลน], 2558. แหลงทีม่า: http://ilaw.or.th/node/ 
3013 [13 กรกฎาคม 2558]
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ซึ่งเราพบเห็นไดในชีวิตประจำ วัน โดยสื่อสิ่งพิมพเหลานี้มีผลตอพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน

เปนอยางมาก ไดแก ภาพโฆษณาสินคาในนิตยสารท่ีกระตุนความสนใจใหซ้ือสินคาท่ีเกินความจำ เปน

ในวัยของตนเอง เชน เครื่องสำ อางหรือเครื่องประดับที่มีราคาแพง เสื้อผาแฟชั่นซึ่งมักมีนักแสดง

เปนแบบโฆษณา อาหารและเครื่องดื่มที่ไมมีประโยชนตอสุขภาพที่มีคนดังในสังคม นักรอง หรือ

นักแสดงเปนแบบโฆษณา เชน การโฆษณาอาหารฟาสตฟูด ขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่มชูกำ ลัง 

น้ำ อดัลมทีเ่ปนผลเสียตอสขุภาพ รวมทัง้หนงัสอืการตนูทีน่ำ เสนอเนือ้หาการตอสูทีร่นุแรงหรอืกระตุน

อารมณทางเพศ 

 4. อิทธิพลของสื่อวิทยุกระจายเสียง สื่อวิทยุกระจายเสียงสามารถเขาถึงประชาชนได

ทุกหนทุกแหง มีอิทธิพลตอวัยรุนและผูคนในสังคมเปนอยางมาก เพราะเปนส่ือท่ีมีราคาคอนขางถูก 

ประกอบกับส่ือวิทยุกระจายเสียงในแตละสถานีมักมีผูจัดรายการคอยพูดคุยใหคำ ปรึกษาและ

เสนอแนะเรื่องราวตาง ๆ  ใหผูฟงเกิดความเพลิดเพลิน อีกท้ังผูฟงสามารถโทรศัพทเขาไปพูดคุย

ไดอกีดวย ซึง่บางครัง้ผูจดัรายการก็อาจนำ เสนอขอคดิและเรือ่งราวตาง ๆ  ทีไ่มถกูตองและเกดิการ

ชักจูงใหปฏิบัติในทางที่ผิดไดเชนกัน

3.3 แนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสม

 นักเรียนควรเลือกรับสื่อที่เหมาะสม ดังแนวทางตอไปนี้ 

 1. สื่อทุกประเภทจะตองมีความเหมาะสมกับวัย เชน รายการโทรทัศนหรือภาพยนตรควร

เลือกรับชมเฉพาะรายการหรือเรื่องที่จัดระดับความเหมาะสมกับวัยของตนเอง หรือขอคำ ปรึกษา

จากผูปกครองถาสื่อดังกลาวไมเหมาะสมกับวัยของตนเอง

 2. เน้ือหาของสื่อจะตองไมมีภาพ เสียง เนื้อหาที่ไมเหมาะสมดานพฤติกรรมความรุนแรง 

กระตุนอารมณทางเพศ หรือมีภาพลามกอนาจาร และการใชภาษาที่ไมเหมาะสม

 3. ส่ือที่เลือกรับจะตองไมเก่ียวของกับการพนัน การเส่ียงโชค การใชสารเสพติดทุกชนิด 

รวมทั้งการสรางคานิยมที่ไมถูกตองเหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย เชน การสรางคานิยมในการเสพ

สารเสพติด การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และการสูบบุหรี่ การเห็นคุณคาของเงินมากกวาความดี 

การมองเรื่องการมีเพศสัมพันธในวัยรุนเปนเรื่องที่เหมาะสม

 4. สื่อจะตองมีความสรางสรรค สงเสริมการแกไขปญหาอยางมีเหตุผล ไมใชความรุนแรง

ในการแกปญหา หรอืเชือ่เรือ่งของไสยศาสตร อนัจะสงผลใหเราไมสามารถแกไขปญหาดวยเหตผุล

หรือใชอารมณในการแกปญหา สงผลใหมีพฤติกรรมความรุนแรงได
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรยีนสำ รวจความคดิเหน็ของเพือ่น ๆ  ในชัน้เรยีนเรือ่ง สือ่โทรทศันและสือ่อนิเทอรเนต็ทีม่ผีลตอ 
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง แลวจดบันทึกลงในสมุดบันทึก

2. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน นำ ผลการปฏิบัติกิจกรรมในขอที่ 1 มาอภิปรายรวมกัน
3. นักเรียนเขียนสรุปความเขาใจเร่ือง แนวทางการเลือกรับส่ือท่ีเหมาะสม โดยสรางเปนแผนท่ี

ความคิด

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง เพ่ิมเติม
ไดจากการสอบถามครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต 
http://www.jvkk.go.th หรือ http://www.hiso.or.th/hiso/health_news/health_story4_1.php

 เครื่องดื่มแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน เหลาขาว ยาดอง เปนสารเสพติดชนิดหนึ่ง
ท่ีมีโทษตอผูดื่มเปนอยางมาก โดยจะทำ ใหสุขภาพทรุดโทรม เปนโรคตาง ๆ อันเนื่องมาจาก
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล อีกทั้งยังกอใหเกิดปญหาครอบครัว ปญหาความรุนแรงในสังคม 
ตลอดจนปญหาการเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนที่มีสาเหตุสวนใหญมาจากผูขับขี่ยานพาหนะ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลนั่นเอง

4. เครื่องดื่มแอลกอฮอล�ที่ส‹งผลต‹อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ

4.1 ลักษณะของเครื่องดื่มแอลกอฮอล�

 เครื่องดื่มแอลกอฮอล หมายถึง เครื่องดื่มที่มีเอทิลแอลกอฮอล (ethyl alcohol) ผสมอยู 
เชน สุรา เบียร วิสกี้ บรั่นดี ไวน เหลาขาว ยาดอง ซึ่งเครื่องดื่มแอลกอฮอลชนิดตาง ๆ จะมี
ปริมาณเอทิลแอลกอฮอลที่แตกตางกัน เอทิลแอลกอฮอลมีฤทธิ์ในทางเสพติด โดยจะออกฤทธิ์
กดประสาท ถาเสพติดตอกันในระยะหนึ่งจะมีการเสพติดทั้งทางรางกายและจิตใจ และเมื่อไมได

เสพจะมีปฏิกิริยาของรางกายที่เรียกวา อาการลงแดง ซึ่งผูเสพท่ีเกิดอาการลงแดงจะแสดง
อาการทุรนทุรายที่เกิดจากการอยากกิน ดื่ม หรือเสพบางส่ิงบางอยาง โดยท่ัวไปคือสารเสพติด
แลวไมไดรับในขณะนั้น ทำ ใหเกิดผลกระทบตอรางกายและจิตใจ และแสดงออกคลายคนเสียสติ
 เครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือสุราสามารถแบงไดเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ
 1. สุรากลั่น คือ สุราที่เกิดจากการเอาน้ำ สา ซึ่งทำ จากแปงหรือน้ำ ตาลหมักดวยยีสตจนเกิด
แอลกอฮอล แลวนำ มากลั่น อาจจะมีการเติมสี ปรุงกล่ิน แตงรสดวยสารปรุงแตงอื่น ๆ แลว
เก็บบมตอไป สุราประเภทนี้ เชน เหลาขาว สุราผสม สุราผสมพิเศษ 
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ชนิดของเครื่องดื่ม ปริมาณของเอทิลแอลกอฮอล� (รŒอยละหรือดีกรี)

เบียร� 4–7
สาโท 7–15
กระแช‹ 10–12
อุ 10
ไวน� 10–15
สุราไทย 28–40
วิสกี้ บรั่นดี 40–50

ท่ีมา: ภาควิชานิติเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล. ตารางแสดงปริมาณของเอทิลแอลกอฮอล�ท่ีอยู‹ในเคร่ืองด่ืม
 ต‹าง ๆ  [ออนไลน], 2558. แหลงท่ีมา: http://si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=141 [13 กรกฎาคม 
 2558]

 เครื่องดื่มแอลกอฮอลเมื่อดื่มเขาไปมาก ๆ หรือดื่มติดตอกันเปนระยะเวลานานจะเปนโทษ
ตอสุขภาพอยางมาก โดยจะไปทำ ลายตบัและสมอง สตปิญญาเสือ่ม ควบคมุตนเองไมได มอีารมณ
ฉุนเฉียว กอใหเกิดโรคพิษสุราเรื้อรัง โรคตับแข็ง และโรคมะเร็งในระบบตาง ๆ
 มีงานวิจัยหลาย ๆ งานวิจัยที่สรุปไปในแนวทางเดียวกันวา แอลกอฮอลเปนสาเหตุสำ คัญ
ที่ทำ ใหคนเราเสียชีวิตกอนถึงวัยและเวลาอันควร เพราะการออกฤทธิ์ของแอลกอฮอลจะถูกดูดซึม
ที่กระเพาะอาหารและลำ ไสเล็กกระจายไปทุกสวนของรางกาย มีผลทำ ใหเกิดพิษตอระบบตาง ๆ 
ในรางกาย โดยเริ่มตั้งแตอวัยวะแรกที่แอลกอฮอลสัมผัสจนตลอดเสนทางเดินของแอลกอฮอล
ผานเขามาในรางกาย ดังนี้
 1. ปากและลำ คอ เมื่อแอลกอฮอลผานเขาไปในปากและลำ คอจะไปออกฤทธิ์ทำ ลายเยื่อบุ
ภายในชองปาก ลำ คอ และหลอดอาหาร ทำ ใหเกิดการระคายเคือง และมักมีอาการรอนซูเมื่อ
แอลกอฮอลผานลงไป
 2. กระเพาะอาหารและลำ ไสŒ เมื่อแอลกอฮอลผานลงสูกระเพาะอาหารและลำ ไสจะมีผล
ทำ ใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารและลำ ไสเล็ก จนบางครั้งอาจทำ ใหกระเพาะอาหารและลำ ไสเล็ก
ทะลุได นอกจากนีแ้อลกอฮอลยงัขดัขวางการดดูซมึสารอาหารทีจ่ำ เปนตอรางกายดวย เชน วิตามนิ
บี 1 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 กรดโฟลิก ไขมัน และกรดแอมิโนตาง ๆ

4.2 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล�ต‹อสุขภาพ

 2. สุราไมกลั่น คือ สุราที่ไดจากการหมักสาใหเกิดเปนน้ำ เมา แตไมนำ มากลั่น มักจะหมัก
จากเมล็ดธัญพืช ผลไม และน้ำ ตาลจากพืช เชน เบียร ไวน กะแช น้ำ ตาลเมา
 เครื่องดื่มแอลกอฮอลชนิดตาง ๆ จะมีปริมาณของเอทิลแอลกอฮอลผสมอยูในปริมาณท่ี
แตกตางกัน ดังการนำ เสนอในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงปริมาณของเอทิลแอลกอฮอล�ที่อยู‹ในเครื่องดื่มต‹าง ๆ

๑๒๐
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 3. ระบบหัวใจและหลอดเลือด เปนที่ทราบดีวาแอลกอฮอลจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด 

โดยผานเย่ือบุของกระเพาะอาหารและลำ ไสเล็ก โดยแอลกอฮอลจะทำ ใหเซลลของเลือดเกาะกัน

เปนกอนเหนียว สงผลทำ ใหการไหลเวียนของเลือดชาลง ทำ ใหมีอาการชาที่ปลายมือ ปลายเทา 

นอกจากนี้สุรายังทำ ใหเลือดจาง เกิดความดันโลหิตสูง หัวใจเตนไมสม่ำ เสมอ หรืออาจทำ ใหหัวใจ

ลมเหลวได

 4. ตับ แอลกอฮอลมีฤทธิ์ทำ ลายเซลลตับ กอใหเกิดโรคตับแข็ง ซึ่งทำ ใหผูที่ดื่มแอลกอฮอล

เสี่ยงตอการเปนโรคตับมากกวาคนที่ไมไดดื่ม นอกจากนี้แอลกอฮอลยังทำ ใหน้ำ ดีซึมผานไปทั่วตับ

เปนสาเหตุทำ ใหตัวเหลือง ตาเหลือง และผิวหนังเปนสีเหลืองดวย 

 5. ตับอ‹อน แอลกอฮอลจะทำ ใหเซลลของตับออนเกิดการระคายเคืองและบวมขึ้น และ    

ทำ ใหการไหลของน้ำ ยอยจากตับออนไมสามารถที่จะเขาไปในลำ ไสเล็กได สงผลทำ ใหน้ำ ยอยยอย

ตัวตับเอง จนทำ ใหตับมีเลือดออกอยางเฉียบพลัน และเกิดการอักเสบของตับออน นอกจากนี้

ยังทำ ใหตับออนมีปญหาในการสรางอินซูลินจนกอใหเกิดโรคเบาหวานในที่สุด

 6. กระเพาะป̃สสาวะและไต แอลกอฮอลทำ ลายเยือ่บกุระเพาะปสสาวะ เกิดอาการบวม และ

ทำ ใหไตเกิดการระคายเคืองและสูญเสียน้ำ มากขึ้น

 7. อวัยวะสบืพนัธุ� แอลกอฮอลจะทำ ใหเกดิความผดิปกตขิองระบบสบืพนัธุและสมรรถภาพ

ทางเพศจะเสื่อมลง

 8. สมอง แอลกอฮอลจะออกฤทธ์ิตอสมองโดยตรง ซึง่แบงการเปนพิษตอสมองได 2 ลักษณะ 

ไดแก พษิแบบเฉยีบพลันขณะทีด่ืม่แอลกอฮอลเขาไป เชน ทำ ใหเกิดความสนกุสนานราเรงิ ควบคมุ

ตนเองไมได เสียการทรงตัว เดินไมตรงทาง เกิดการสับสน งวงซึม และถาดื่มมากอาจหมดสติ

และถึงแกชีวิตได และพิษตอสมองแบบเรื้อรังถาดื่มสุราเปนระยะเวลานาน เชน สมองเสื่อม สมอง

ลีบฝอ ซ่ึงมีผลตอระบบประสาท ความจํา และสุขภาพจิต ทําใหเกิดอาการประสาทหลอน 

หวาดระแวง คลุมคลั่ง ขาดความรับผิดชอบ

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนศึกษาสถิติการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลของคนไทยและผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่ม
    แอลกอฮอลที่มีตอสุขภาพจากสื่อการเรียนรูในหองสมุด อินเทอรเน็ต หรือสื่อการเรียนรูจากแหลง  

การเรียนรูอื่น ๆ แลวสรุปลงในสมุดบันทึก
2. นักเรียนรวบรวมขาวปญหาสังคมที่เกิดจากการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลของคนไทย แลวนำ มา

แลกเปลี่ยนกันอานกับเพื่อน ๆ

๑๒๑
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4.3 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล�ต‹อการเกิดอุบัติเหตุ

 การด่ืมเคร่ืองดืม่แอลกอฮอลนอกจากจะสงผลกระทบตอสขุภาพของผูดืม่แลว ยังกอใหเกดิ

ปญหากับคนรอบขางดวย ทั้งปญหาความสัมพันธในครอบครัว ปญหาการทะเลาะเบาะแวงกัน

ในสังคม ปญหาความรุนแรง และปญหาอาชญากรรมและคดีตาง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากการเมาสุรา 

รวมถึงปญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการจราจร ซ่ึงในแตละปจะพบวามีสถิติผูบาดเจ็บและเสียชีวิต

จากการด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแลวขับรถเปนจำ นวนมาก เนื่องจากการดื่มสุราเปนจำ นวนมาก

หรือเกินกวาท่ีกฎหมายกำ หนดจะทำ ใหผูด่ืมเมาขาดสติ การตัดสินใจในขณะขับขี่ลดลง จนทำ ให

เกิดอุบัติเหตุไดงาย เพราะเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลมีฤทธ์ิกดประสาท ทำ ให

การทำ งานของระบบตาง ๆ ในรางกาย

ลดประสิทธิภาพลง ดังจะเห็นไดจาก

สถิติการเกิดอุบัติเหตุจราจรในช วง

เทศกาลวันหยุดประจําปตาง ๆ เชน 

วันสงกรานต วันข้ึนปใหม จนทําให

หนวยงานที่ เ ก่ียวของทั้งภาครัฐบาล

และภาคเอกชนรวมกันรณรงคและมี

มาตรการทางกฎหมายมาบังคับใชกับ

ผูที่ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแลวขับรถ 

ซึ่งเราสามารถพบเห็นไดจากสื่อประชาสัมพันธตาง ๆ ที่แพรหลายในปจจุบัน

 อุบัติเหตุจราจรที่มีความรุนแรงและพบบอยในปจจุบันมักเก่ียวของกับการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลของผูขับขี่ เนื่องจากสวนใหญผูบาดเจ็บหรือผูเสียชีวิตจากอุบัติเหตุจราจรมักตรวจพบ

แอลกอฮอลในเลือดสูงกวาที่กฎหมายกําหนด (มากกวา 50 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต) ดังน้ัน 

เพื่อใหตระหนักถึงความสำ คัญของปญหาดังกลาว จึงขอยกตัวอยางสถิติผูเสียชีวิตและบาดเจ็บ

จากอุบัติเหตุจราจร ดังการนำ เสนอในตารางที่ 2 ที่แสดงใหเห็นสงผลกระทบในเรื่องดังกลาว

ตารางที่ 2 สถิติผูŒเสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร พ.ศ. 2554–2556

ผูขับขี่ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจะมีทัศนวิสัย
ในการมองเห็นต่ำ  ทำ ใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

ป พ.ศ. เสียชีวิต บาดเจ็บ

ป 2554 8,275 คน 20,341 คน

ป 2555 7,784 คน 21,085 คน

ป 2556 7,820 คน 21,535 คน

ท่ีมา: สำ นักงานตำ รวจแหงชาติ. ตารางแสดงสถิติผูŒเสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร พ.ศ. 2554–2556 [ออนไลน], 
 2558. แหลงที่มา: www.m-society.go.th/ewt_news.php?nid=11552 [13 กรกฎาคม 2558]

๑๒๒
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รู ไหมวา

 ระดับแอลกอฮอลในเลือดสามารถบงบอก
อาการและผลตอรางกายของผูดื่มเครื่องดื่มแอล-
กอฮอล ดังนี้ 30 มก.% ทำ ใหสนุกสนาน ราเริง 
50 มก.% ขาดการควบคุมการเคล่ือนไหว 100 
มก.% เดินไมตรงทาง 200 มก.% ทำ ใหสับสน 
300 มก.% งวง งง ซึม และ 400 มก.% 
ทำ ใหหมดสติและอาจเสียชีวิตได
ที่มา: สำ นักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. 
 สุรากับอุบัติเหตุจราจร [ออนไลน], 2558. แหลงท่ีมา: 
 http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/
 special_report/4986 [13 กรกฎาคม 2558]

 จากสถิติจะพบวามีผูเสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจรเปนจำ นวนมาก ซึ่งสถิติ

ผูเสียชีวิตและบาดเจ็บจะนอยลงถาผูขับขี่ทุกคนรวมกันปองกันโดยไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

เมื่อตองขับข่ียานพาหนะ เพราะการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลเพียงเล็กนอยก็อาจทำ ใหตนเอง

และผูใชรถใชถนนคนอืน่ ๆ  ไดรบัผลกระทบไปดวย ไมวาจะเปนความสูญเสียทัง้ชวีติและทรพัยสิน

ในการรักษาพยาบาล หรืออาจกลายเปนผูพิการที่เปนภาระของครอบครัวและสังคม

 ความสัมพันธ�ของระดับแอลกอฮอล�ในเลือดกับโอกาสเกิดอุบัติเหตุจราจร

 ผูที่ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอลจะมีสมรรถ-

ภาพในการขับข่ีนอยลง ไมวาจะดืม่ในปรมิาณมาก

นอยเพียงใดก็ตาม ยิ่งถาดื่มมากโอกาสเสี่ยงที่จะ

เกิดอุบตัิเหตจุากการขับขี่ยิง่มมีากขึ้นตามไปดวย 

ดังตารางที ่3 แสดงรายละเอยีดความสมัพันธของ

ระดบัแอลกอฮอลในเลอืดกบัโอกาสเกดิอบุตัเิหตุ

จราจร ดังนี้

ระดับแอลกอฮอล�
ในเลือด (มก.%)

สมรรถภาพในการขับขี่
โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุ

เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่ไม‹ดื่มสุรา

20 มีผลเพียงเล็กนอยเฉพาะบางคน ใกลเคียงกับคนไมดื่มสุรา

50 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 8 โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุเปน 2 เทา

80 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 12 โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุเปน 3 เทา

100 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 15 โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุเปน 6 เทา

150 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 33 โอกาสท่ีจะเกิดอุบัติเหตุเปน 40 เทา

ท่ีมา: สำ นักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. สุรากับอุบัติเหตุจราจร [ออนไลน], 2558. แหลงท่ีมา: http://www.
 thaihealth.or.th/healthcontent/special_report/4986 [13 กรกฎาคม 2558]

ตารางที่ 3 ความสัมพันธ�ของระดับแอลกอฮอล�ในเลือดกับโอกาสเกิดอุบัติเหตุจราจร

 แนวทางในการป‡องกันอุบัติเหตุจราจรจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล�

 เพื่อลดปญหาอุบัติเหตุจราจรจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลซึ่งอาจสงผลกระทบตอผูอื่น 

นักเรียนควรปฏิบัติดังนี้

๑๒๓
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน ระดมสมองคิดหาแนวทางการปองกันปญหาการเกิดอุบัติเหตุจราจร
อันเนื่องมาจากการเมาสุราของผูขับขี่

2. นกัเรยีนรวบรวมขาวเกีย่วกบัการรณรงคการลดอบุตัเิหตจุากการไมดืม่สรุาขณะขับขี ่แลวจดัทำ เปน   
รายงาน

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ีสงผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต 
http://www.thaihealth.or.th หรือ http://www.ddd.or.th

 การชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุเปนการชวยเหลือเบ้ืองตนเพ่ือใหผูประสบอุบัติเหตุ
อยูในภาวะท่ีปลอดภัย แลวนำ สงสถานพยาบาลเพ่ือใหการดูแลรักษาตอไป ดังน้ัน การศึกษาเรียนรู 
ทำ ความเขาใจ และฝกทักษะปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุ จึงเปนทักษะที่จำ เปน
ที่นักเรียนควรไดเรียนรู ทำ ความเขาใจ และฝกหัดในทักษะดังกลาว เพราะจะไดนำ มาชวยเหลือ
ผูประสบอุบัติเหตุจากอันตรายและการเจ็บปวยตาง ๆ  ท่ีมีภาวะของการหยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเตน
ใหกลับฟนมามีสติอีกครั้ง 

5. การช‹วยฟ„นคืนชีพ

5.1 ความหมายและความสำ คัญของการช‹วยฟ„นคืนชีพ

 การชวยฟนคืนชีพ (Cardio Pulmonary Resuscitation หรือ CPR)  หมายถึง การชวยชีวิต
เบ้ืองตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีที่ผูบาดเจ็บหยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเตนโดยการชวยหายใจ

และการกระตุนหัวใจภายนอก

 1. ศึกษาและหาความรูในเรื่องพิษภัยของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอล

และชวยรณรงคใหครอบครัวและคนในชุมชนไมยุงเกี่ยวกับสารเสพติดหรือเครื่องดื่มที่มีสวนผสม

ของแอลกอฮอล

 2. ไมทดลองหรือปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลตามคำ ชักชวนของ

เพื่อน เพราะการทดลองเพียงครั้งเดียวก็อาจทำ ใหติดได

 3. ควรแนะนำ ไมใหผูปกครองหรือคนในชุมชนดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล 

หากมีความจำ เปนตองดื่มก็ไมควรขับขี่ยานพาหนะ ควรใหเพ่ือนท่ีไมดื่มเปนผูขับขี่หรือโดยสาร

รถรับจางแทน

๑๒๔
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5.2 หลักการท่ัวไปในการช‹วยฟ„นคืนชีพผูŒประสบอุบัติเหตุในสถานการณ�ฉุกเฉิน

 หลักการท่ัวไปในการชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉินตองคำ นึงถึง
ปจจัยหลายประการ ซึ่งจะผันแปรตามสถานการณของอุบัติเหตุนั้นโดยไมจำ เพาะเจาะจงวาควร
ปฏิบัติเชนไร โดยทั่วไปแลวผูใหการชวยเหลือจะตองรูจักวิธีการประเมินสถานการณดวยการ
ตัดสินใจเขาชวยเหลือ และแกไขสถานการณประสบอุบัติเหตุไดอยางถูกตอง รวดเร็ว ทันทวงที 
และตอเนื่อง เพราะมีผลกระทบตอความอยูรอดหรือการเสียชีวิตของผูประสบอุบัติเหตุโดยตรง 
โดยผูใหการชวยเหลือเองจะตองควบคุมสติใหมั่นคง ไมตื่นเตนตกใจ ควรมีจิตวิทยาในการพูด
สรางสรรค ใหกำ ลังใจผูประสบอุบัติเหตุใหรูสึกวาตนเองมีความปลอดภัย โดยมีหลักการทั่วไปที่
ควรนำ มาปฏิบัติเพื่อใหการชวยเหลือ ดังนี้
 1. ตัวผูŒช‹วยเหลือผูŒประสบอุบัติเหตุ ผูชวยเหลือผูประสบอุบัติเหตุมักเปนบุคคลที่อยูใน 
สถานการณขณะนั้น จึงควรเรียนรูหลักการชวยเหลือเพื่อนำ ไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง ดังนี้
  1) ผูชวยเหลือควรคำ นึงถึงความปลอดภัยของสถานท่ีเกิดเหตุกอนเปนลำ ดับแรก เพ่ือ
จะไดประเมนิสภาพความปลอดภยัทีเ่ปนจรงิในขณะนัน้ ท้ังตัวของผูชวยเหลือและผูประสบอบัุติเหตุ
  2) ผูชวยเหลือจะตองมั่นใจวาตนเองในขณะนั้นมีความรู ความสามารถ และทักษะการ
ปฏิบัติตามหลักการชวยฟนคืนชีพขั้นพื้นฐานอยางถูกตองเปนอยางดี
  3) ผูชวยเหลือจะตองปฏิบัติดวยความระมัดระวัง มีสติ รอบคอบ และกระทำ โดยความ
เหมาะสม ในขณะที่ปฏิบัติการใหความชวยเหลือนั้นควรคำ นึงถึงลำ ดับความสำ คัญกอน–หลังของ
สภาพความรุนแรงที่ผูประสบอุบัติเหตุไดรับดวย เชน ถาผูประสบอุบัติเหตุมีบาดแผลเลือดไหล 
และหยุดหายใจตองชวยใหหายใจไดกอนการหามเลือด
  4) ผูชวยเหลอืจะตองใชความรอบคอบในการตรวจสอบดวยสายตาเพิม่มากขึน้ เพือ่ชวย
ใหสามารถมองเห็นและประเมินสถานการณความผิดปกติไดอยางถูกตองรวดเร็ว รวมทั้งวางแผน
ใหการชวยเหลือเปนลำ ดับขั้นตอนไปพรอมกัน
  5) ผูชวยเหลือไมควรเคลื่อนยายตัวผูประสบอุบัติเหตุโดยไมจำ เปน เพราะอาจมีอาการ 
บาดเจ็บของอวัยวะภายในของผูประสบอุบัติเหตุที่ไมสามารถมองเห็นได เชน กระดูกสันหลังหัก
กลามเนื้อฉีกขาด เม่ือทำ การเคลื่อนยายแลวหากปฏิบัติไมถูกวิธีอาจทำ ใหผูประสบอุบัติเหตุพิการ
หรือบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้นโดยรูเทาไมถึงการณได

 การประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉินเปนส่ิงท่ีสามารถเกิดข้ึนได โดยท่ีเราไมไดคาดการณ
ไวลวงหนา ซึ่งอาจเปนอันตรายถึงชีวิต การใหความชวยเหลือผูประสบกับสถานการณฉุกเฉินจึง
ถือวาเปนส่ิงสำ คัญพื้นฐานในการชวยเหลือบุคคลท่ีอยูใกลชิดหรือเพื่อนมนุษยดวยกันใหรอดพน
จากอันตรายในโอกาสที่สามารถกระทำ ได ซึ่งจุดมุงหมายสำ คัญของการชวยฟนคืนชีพผูประสบ
อบุติัเหตกุเ็พ่ือชวยลดอาการบาดเจ็บ ความพกิาร ตลอดจนการสญูเสยีชวีติ ทัง้นีผู้ใหการชวยเหลอื
จะตองมีความรู ความเขาใจในทักษะการชวยฟนคืนชีพ มีความมั่นใจ และปฏิบัติอยางถูกตอง
เหมาะสม จึงจะทำ ใหการชวยเหลือครั้งนั้นประสบผลสำ เร็จตามตองการ 

๑๒๕
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 สำ หรับในสถานการณประสบอุบัติเหตุฉุกเฉินในระดับชั้นนี้ จะเนนการชวยฟนคืนชีพดวย
การทำ ซีพีอาร ซึ่งเปนการปฏิบัติเพื่อชวยใหผูประสบอุบัติเหตุสามารถหายใจเองได รวมทั้ง
ชวยใหหัวใจสามารถเตนไดตามปกติ เพื่อสูบฉีดเลือดไปหลอเลี้ยงอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 
โดยมีรายละเอียดในการปฏิบัติ ดังนี้
 1. ผูชวยเหลือตรวจดูระดับความรู สึกตัวหรือ
การตอบสนองของผูประสบอุบัติเหตุวายังเปนปกติดี
อยูหรือไม โดยใชการเรียกชื่อหรือการสอบถาม รวมทั้ง
การกระตุ นความรู สึก เชน คุณเปนอะไร คุณเปน
อยางไรบาง หรือการจับบาเขยาเบา ๆ

5.3 วิธีปฏิบัติการช‹วยฟ„นคืนชีพ

 2. ตัวผูŒประสบอุบัติเหตุ ผูประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉินมักจะอยูในภาวะอันตราย 
ซึ่งระดับความรุนแรงของอันตรายที่ไดรับสามารถเรียงตามลำ ดับความสำ คัญ 5 ลักษณะ ดังนี้
  1) ทางเดินหายใจอุดตัน หยุดหายใจ และหัวใจหยุดเตน
  2) การเสียเลือดเปนจำ นวนมากอยางรวดเร็ว
  3) ไมรูสติหรือหมดความรูสึก
  4) ไดรับความเจ็บปวด
  5) กระดูกหัก

 2. ถามีผูอ่ืนอยูในเหตุการณดวย ควรบอกใหชวยโทรศัพท
แจงเจาหนาที่ เพื่อขอความชวยเหลือ หรืออาจใชหมายเลข
โทรศัพทสายดวน 1669 ก็ได

 3. จัดทาทางของผูประสบอุบัติเหตุใหอยูใน
ทานอนหงายบนพื้นราบที่มีความแข็งพอสมควร 
เพื่อใหงายตอการประเมินสถานการณและใหการ
ชวยเหลือในลำ ดบัตอไป ซึง่วธิกีารจดัทาทางผูประสบ
อุบัติเหตุในทานอนหงายที่ถูกตองควรใชมือขางหนึ่ง
ประคองคอและศรีษะเอาไว จากนัน้ใชมอือกีขางหนึง่
พลิกลำ ตัวผูประสบอุบัติเหตุใหนอนหงาย
๑๒๖
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 4. เปดทางเดินหายใจของผูประสบอุบัติเหตุ 
เพื่อชวยใหอากาศผานเขา–ออกไดสะดวก โดยใชมือ
ขางซายวางแนบบนหนาผากแลวกดลง จากนั้นใชมือ
ขางขวาแตะปลายคางของผู ประสบอุบัติเหตุแลว
เชยคางใหยกสูงขึ้น และถาผูชวยเหลือสังเกตเห็นวา
มส่ิีงอดุตันทางเดนิหายใจอยูในชองปากของผูประสบ
อุบัติเหตุ เชน เศษอาหาร ฟนปลอมชนิดถอดได 
เสมหะ หรอืน้ำ มกูน้ำ ลาย ตองเชด็ทำ ความสะอาดหรือ
กวาดออกใหหมด

 5. ตรวจดกูารหายใจดวยการนัง่คุกเขาใกลกบั
ไหลของผู ประสบอุบัติเหตุ และเอียงศีรษะของ
ผูชวยเหลือแหงนมองไปทางปลายเทาของผูประสบ
อุบัติเหตุ จากนั้นใชมือกดหนาผากและเชยคางใหยก
สงูขึน้ ผูชวยเหลอืกมตวัใหหแูละแกมแนบชดิกับปาก
ของผูประสบอุบัติเหตุ เพื่อฟงเสียงการหายใจและ
สังเกตการขยายตัวของทรวงอก

 6. ถาประเมนิไดวาผูประสบอบุตัเิหตไุมหายใจ 
ใหปฏิบัติการชวยหายใจดวยวิธีเปาปาก (mouth to 
mouth) ซึ่งมีขอควรคำ นึงกอนชวยเหลือดวยวิธีนี้ 
คือ ไมควรใชปากของผูชวยเหลือประกบปากของ
ผูประสบอบุตัเิหตโุดยตรง เพราะอาจทำ ใหตดิเช้ือโรค
ได ควรปองกันโดยใชวัสดุเปาลมครอบปากหรือ

ผาบาง ๆ รองซอนกอน จะปลอดภัยและมั่นใจมากกวา จากนั้นใหปฏิบัติดังนี้ เปดทางเดินหายใจ
ของผูประสบอุบัติเหตุดวยการใชมือกดหนาผากและเชยคางใหยกสูงข้ึน ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้
บีบจมูกของผู ประสบอุบัติเหตุใหแนน ผูชวยเหลือสูดลมหายใจเขาสู ปอดอยางเต็มที่แลว
ประกบปากผูปวยใหสนิท จากน้ันเปาลมเขาอยางชา ๆ โดยใชเวลาเปานานประมาณ 1 1/2–2 วินาที 
จำ นวน 2 คร้ัง แลวสังเกตดูวาขณะที่เปาลมเขา ทรวงอกของผูประสบอุบัติเหตุขยายตัวขึ้น
หรือไม ถาขยายตัวแสดงวาการเปาลมเขาปากนั้นไดผล
 7. หลังจากเปาปากผูประสบอุบัติเหตุแลว ใหคลำ ชีพจรเพื่อตรวจดูการเตนของหัวใจ โดย
คลำ ชีพจรบริเวณคอ ซึง่เปนตำ แหนงทีต่รวจพบชพีจรไดงาย เพราะมหีลอดเลอืดแดงใหญไหลผาน 
วิธีจับชีพจรใหใชนิ้วชี้และนิ้วกลางแตะลงบนลูกกระเดือกตรงกลางคอของผูประสบอุบัติเหตุ แลว
เลื่อนนิ้วลงมาดานขางระหวางรองลูกกระเดือกกับกลามเนื้อ จะพบตำ แหนงหลอดเลือดแดงใหญ 
ใหจับนานประมาณ 5 วินาที

๑๒๗



142  หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3

วิธีการหาตำ แหนงที่ตั้งของหัวใจและลักษณะการวางมือที่ถูกตอง

 9. เมื่อวางตำ แหนงและลักษณะมือไดถูกตองแลว ใหออกแรงกดหนาอกของผูประสบ

อบุติัเหตุโดยใหแขนเหยยีดตรง โนมตวัไปขางหนาเลก็นอยจนแขนอยูในลกัษณะตัง้ฉากกับหนาอก

ของผูประสบอุบัติเหตุ จากนั้นกดหนาอกใหยุบตัวลงไปประมาณ 1–2 นิ้ว และสิ่งสำ คัญในขณะ

กดหนาอกคือ ควรใชแรงพอประมาณ ฝามอืตองแนบชดิกบัหนาอก 

หามงอนิ้วจิกหนาอกผูประสบอุบัติเหตุ เมื่อมีการเลื่อนมือออกจาก

ตำ แหนงที่กดจะตองวางตำ แหนงและลักษณะมือใหมใหถูกตอง

ทุกครั้ง ซึ่งตองกดหนาอก 15 ครั้ง โดยนับเปนจังหวะ 1 และ 2

และ 3 และ 4 ไปจนครบ 15 ครั้ง สลับกับการใชวิธีเปาปาก

ชวยหายใจ 2 ครั้ง ซึ่งถือเปน 1 รอบ เมื่อทำ ครบ 4 รอบ ใหตรวจ

ชีพจรที่คอ และตรวจการหายใจอีกครั้ง ถาผูประสบอุบัติเหตุ

ยังไมหายใจใหชวยหายใจ ถาคลำ ไมพบชีพจรใหนวดหัวใจตอไป

จนแนใจวาผูประสบอุบัติเหตุปลอดภัยหรือนำ สงถึงแพทยแลว
การนวดหัวใจ

 8. ถาไมสามารถตรวจจับชีพจรหรือชีพจร

หยุดน่ิง ใหปฏิบัติการนวดหัวใจผูประสบอุบัติเหตุ 

เพ่ือชวยใหหัวใจบีบตัวนำ เลือดไปเล้ียงอวัยวะสวนตาง ๆ  

ของรางกายโดยเฉพาะสมองดวยการปฏิบัติดังนี้ 

หาตําแหนงที่จะวางมือของผูชวยเหลือบนหนาอก

ของผูประสบอบุติัเหตอุยางถูกตอง ดวยการน่ังคุกเขา

ลงขางลำ ตัวผูประสบอุบัติเหตุอยางมั่นคง จากนั้น

ใชมอืคลำ ขอบกระดกูชายโครงซีล่างสุด เลือ่นเขามาตรงกลางลำ ตวัจะสัมผสักับกระดกูหนาอกพอด ี

และเม่ือพบตำ แหนงของกระดูกหนาอกแลวใหวัดระยะจากขอบลางสุดของกระดูกหนาอกขึ้นมา

ประมาณ 2–3 นิ้ว จะเปนตำ แหนงที่ตั้งของหัวใจ แลวใหวางสนมือของผูชวยเหลือซอนทับกัน

ทั้ง 2 ขาง โดยใหอยูในลักษณะนิ้วมือบนสอดประสานงามนิ้วมือลาง

๑๒๘
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนศึกษาคนควาเรื่อง วิธีปฏิบัติการชวยฟ นคืนชีพ จากสื่อการเรียนรู ในหองสมุด
แลวจัดทำ เปนรายงาน

2. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันแสดงบทบาทสมมุติจำ ลองเหตุการณการชวยเหลือผูประสบ
   อุบัติเหตุ โดยผานขั้นตอนการชวยฟนคืนชีพ ดังนี้
 – ตรวจระดับความรูสึกตัวของผูประสบอุบัติเหตุ
 – การรองขอความชวยเหลือจากผูอื่นหรือโทรแจงเหตุ
 – การจัดทาทางการนอนของผูประสบอุบัติเหตุและการตรวจดูการหายใจ
 (สวนขั้นตอนการชวยหายใจและการนวดหัวใจใหแตละกลุมชวยกันอธิบายขั้นตอนการชวยเหลือ

ที่ถูกตอง)

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง การชวยฟนคืนชีพ เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย 
แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีหนวยกูชีพ หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และ
ที่เว็บไซต http://www.niems.go.th หรือ http://www.narenthorn.or.th

๑๒๙
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กิจกรรมเสนอแนะ

1. นักเรียนวางแผนการลดพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพดวยการสรางเสริมสุขภาพดวย
 หลักการ 6 อ. แลวนำ ไปปฏิบัติ พรอมกับบันทึกผลการปฏิบัติลงในสมุดบันทึก 
2. นักเรียนจัดทำ คูมือการเลือกใชสื่อที่เหมาะสมกับวัยและชวยสงเสริมการมีสุขภาพที่ดี 
 แลวนำ ไปเผยแพรใหเพื่อนในชุมชนไดศึกษา
3. นักเรียนเขียนเรียงความเร่ือง สุรา มหันตภัยแหงชีวิต แลวนำ มาแลกเปลี่ยนกันอาน
 กับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียน
4. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันวางแผนการรณรงคในเรื่องตอไปนี้
 – ขับขี่ปลอดภัยตองไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
 – วัยรุนหยุดพฤติกรรมการใชความรุนแรง
 – วัยรุนไทยตอตานสื่อที่เสนอภาพความรุนแรงและสื่อที่สงผลเสียตอสุขภาพ
5. เชิญวิทยากรหรือเจาหนาที่หนวยกูชีพจากสถาบันการแพทยฉุกเฉินตาง ๆ มาบรรยาย
 ในหัวขอเร่ือง หลักการชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุ ใหนักเรียนฟง แลวสรุปความรู
 ที่ไดรับรวมกันและจัดทำ เปนรายงานพอสังเขป

โครงงาน

 นักเรียนเลือกทำ โครงงานตอไปน้ี (เลือก 1 ขอ) หรืออาจเลือกทำ โครงงานอ่ืนตามความสนใจ
ตามรูปแบบโครงงานที่ครูกำ หนด (ซึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้ 
จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)
 1. โครงงานการสำ รวจเรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
  ในโรงเรียน (โรงเรียนของนักเรียน)
 2. โครงงานการศกึษาคนควาเรือ่ง สือ่ทีม่อีทิธพิลตอพฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรงของ
  วัยรุนไทย
 3. โครงงานการศึกษาคนควาเรื่อง สถิติการเจ็บปวยและการเสียชีวิตจากการดื่มเคร่ืองดื่ม
  แอลกอฮอลของคนไทยในปจจุบัน
 หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรไดรับคำ แนะนำ แกไขจากครู เมื่อไดรับ
ความเห็นชอบแลวจึงดำ เนินโครงงานนั้น ๆ โดยครู/ผูปกครอง/กลุมเพื่อนประเมินลักษณะ
กระบวนการทำ งาน และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรูซึ่งกันและกันกอนพิจารณาเก็บ
ในแฟมสะสมผลงาน

๑๓๑



146  หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3

การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

 นกัเรยีนสำ รวจปจจยัและพฤตกิรรมเสีย่งตอสขุภาพของตนเองและสมาชกิในครอบครวั แลว
หาแนวทางการแกไขใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี และนำ แนวทางการแกไขปญหาความรุนแรงไปใช
แกไขปญหาชีวิตในชวงวัยรุนของตนเอง รวมท้ังเลือกรับส่ือท่ีสงผลดีตอสุขภาพของตนเอง
ตามวยั ปฏเิสธการรบัสือ่ทีส่งผลตอพฤตกิรรมความรนุแรง หลีกเล่ียงการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล
และนำ ความรูท่ีไดไปแนะนำ บุคคลใกลชิดใหงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล หรือเขารวมกิจกรรม
รณรงคการไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเม่ือขับข่ีรถ และนำ ความรูเร่ืองการชวยฟนคืนชีพไปฝกปฏิบัติ
เพิ่มเติม

4คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

ตอบคำ ถามต‹อไปนี้
 1. ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของบุคคลมีอะไรบาง และมีผลเสียอยางไร
 2. นักเรียนจะมีแนวทางการปองกันปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของตนเองอยางไร
 3. วัยรุนในปจจุบันมีพฤติกรรมการใชความรุนแรงอะไรบาง และความรุนแรงดังกลาวสงผลตอ
  ตัววัยรุนและสังคมอยางไร
 4. ปจจัยใดบางที่เปนสาเหตุของพฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุน
 5. นักเรียนจะมแีนวทางในการปองกันและแกไขพฤตกิรรมการใชความรนุแรงภายนอกกลุมของ
  วัยรุนอยางไร
 6. ลักษณะสื่อแบบใดที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรงของเยาวชน 
 7. นักเรียนจะมีแนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสมกับตนเองอยางไร
 8. ถาประชาชนในประเทศบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลกันเปนจำ นวนมากจะสงผลเสียตอ
  ประเทศชาติอยางไร
 9. วัยรุนสามารถหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลไดดวยวิธีการใดบาง
 10. นักเรียนมีความคิดเห็นอยางไรกับผูที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแลวขับขี่ยวดยานพาหนะ
 11. การชวยฟนคืนชีพคืออะไร และมีความสำ คัญตอชีวิตของผูประสบอุบัติเหตุอยางไร
 12. นักเรียนสามารถชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุไดหรือไม อยางไร
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การเดินแปลง (kandernplang)
 เปนทาหนึ่งของกีฬาพลอง โดยการเดินเขาหากันกอนเร่ิมการตอสูอยางจริงจัง เมื่อรำ จบ
แลวน่ังลง กอนออกเดินแปลงผูเขาแขงขันไมตองถวายบังคม เพียงแตไหวนอมรำ ลึกถึงครูอาจารย
ครั้งเดียวแลวเริ่มรำ พรหม หรือจะไมรำ ก็ได แลวออกเดินแปลงเขาหาคูตอสูเพียงเที่ยวเดียว

การเตŒนแอโรบิก (aerobic dance)
 วธิกีารออกกำ ลงักายทีใ่ชทากายบรหิารและทักษะการเคลือ่นไหวเบ้ืองตนมาผสมผสานสราง
เปนรูปแบบของทาเตนหรอืชดุการเคลือ่นไหวประกอบจงัหวะ โดยเนนใหเกิดประโยชนตอการทำ งาน
ของปอดและหัวใจในเวลาที่ยาวนานขึ้น เพื่อใหมีความเพียงพอตอการเปลี่ยนแปลงที่ดีตอสุขภาพ

การถวายบังคม (kanthawhybangkom)
 การถวายบงัคมเปนการแสดงความเคารพครบูาอาจารยผูประสิทธิป์ระสาทวชิาใหแกตน เพราะ
การเคารพครูบาอาจารยนั้นคนไทยถือเปนชีวิตจิตใจ เปนสิ่งสำ คัญยิ่งที่จะละเวนไมไดโดยเด็ดขาด 
ถือกันวาเปนการแสดงความกตัญูกตเวที และเปนสิริมงคลแกตนสืบไป 

การป‡องกันโรค (prevention) 
 การกระทำ หรืองดกระทำ บางสิ่งบางอยางเพื่อไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรค และการ
ปองกันไมใหกลับมาเปนซ้ำ ในกรณีที่หายจากการเจ็บปวยหรือเปนโรคแลว

การฝากครรภ� (prenatal care)
 การดแูลหญงิมีครรภระหวางตัง้ครรภ ซึง่ถอืวาเปนสวนหนึง่ของเวชศาสตรปองกนั เพ่ือชวย
ในการปองกนัแกไขปญหาความผดิปกตติาง ๆ  ทีอ่าจจะเกดิขึน้ไดในระยะแรกเริม่ของการตัง้ครรภ 
เพื่อใหทั้งมารดาและบุตรมีความแข็งแรงและปลอดภัย

การพักผ‹อน (rest) 
 การหยดุพักจากการปฏบิตักิจิกรรมทีก่อใหเกดิภาวะความตงึเครยีดหรอืความเมือ่ยลาทีเ่กดิ
ขึ้นกับรางกายและจิตใจของคนเรา 

การวางแผนครอบครัว (family planning) 
 การเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ตั้งแตการเลือกคูครอง ความพรอมดานที่อยูอาศัยและ
อาชีพ การแตงงาน การวางแผนทีจ่ะมบีตุร การเวนชวงระยะหางของการมบีตุรทีเ่หมาะสม การเปน
พอแมที่ดีเพื่อเลี้ยงดูบุตรใหเปนคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ซึ่งจะสงผลใหเกิดความสุข และ
ความเหมาะสมทางดานสังคมและเศรษฐกิจแกตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
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การอนามัยแม‹และเด็ก (maternal and child health) 

 การดูแลสุขภาพของผูหญิงทั้งกอน ระหวาง และหลังตั้งครรภใหมีความปลอดภัย พรอมทั้ง

มีลูกที่สมบูรณแข็งแรง และไดรับการเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ

การออกกำ ลังกาย (exercise) 

 การเคลื่อนไหวรางกายหรือการกระตุนใหสวนตาง ๆ ของรางกายทำ งานมากกวาภาวะปกติ

อยางเปนระบบระเบยีบ โดยคำ นึงถึงความเหมาะสมของเพศ วยั และสภาพรางกายของแตละบคุคล

เปนสำ คัญ จนสงผลใหสวนของรางกายน้ัน ๆ มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถดำ รงชีวิต

ไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ

กิโลแคลอรี (Kilocalorie)

 พลังงานที่ตองใชเพื่อทำ ใหอุณหภูมิของน้ำ  1 กิโลกรัม เพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส ประมาณ 

4.184 กิโลจูล หรือเทากับ 1,000 กรัมแคลอรี

กิจกรรมนันทนาการเพื่อชุมชน (community recreation)

 เปนกิจกรรมนันทนาการที่จัดขึ้นในชุมชน มีเปาหมายในการชวยเหลือบุคคลในชุมชนใหมี

สุขภาพดีทั้งทางรางกายและจิตใจ อีกทั้งใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

เกณฑ�มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (criteria physical fitness)

 เปนคามาตรฐานที่ไดจากการเก็บขอมูลดานสมรรถภาพทางกายของประชากรสวนรวมที่

คำ นวณไดจากคาสถิติ แลวนำ มาเปนดัชนีสำ หรับประเมินเปรียบเทียบวาบุคคลที่ไดรับการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในแตละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับคุณภาพใด เพื่อ

จะไดเปนแนวทางใหบุคคลนั้น ๆ ทราบวาควรจะมีการดำ รงไวหรือแกไขปรับปรุงและสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายในดานใดบาง

ค

ความขัดแยŒง (conflict) 

 ความไมลงรอยกันในดานความคิดหรือการกระทำ ท่ีเกิดจากความรูสึกของตัวบุคคลหรือ

กลุมคนตั้งแต 2 คนขึ้นไป ซึ่งกอใหเกิดการแขงขันหรือทำ ลายกัน
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ความขัดแยŒงในครอบครัว (conflicts in family) 

 ความไมลงรอยกันในดานความคิด หรือการกระทำ ท่ีเกิดจากความรูสึกของสมาชิกใน

ครอบครัว ซึ่งกอใหเกิดการทะเลาะเบาะแวง ความรุนแรง และทำ ลายกัน

ความคาดหวัง (expectancy) 

 ความตองการของบุคคลที่มีตอคนอื่นใหกระทำ สิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีตนปรารถนา โดยใชความ

คาดหวังเปนแนวทางกำ หนดพฤติกรรมตอบุคคลที่ตนคาดหวังในลักษณะที่ตนคิดวาถูกตอง

ความรุนแรง (violence) 

 การใชวาจาเพื่อคุกคาม ตอตาน หรือใชกำ ลัง อาวุธ อำ นาจ ประทุษรายตนเอง บุคคลอื่น 

กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งสงผลใหเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจ การบาดเจ็บ การเสียชีวิต การ

สูญเสียทรัพยสิน หรือการจำ กัดสิทธิที่บุคคลพึงมี 

ความรุนแรงดŒวยเหตุแห‹งเพศ (gender-based violence) 

 การกระทำ  การพูด หรือการแสดงออกอยางรุนแรง หรือการเลือกปฏิบัติตอผูอื่น เนื่องจาก

ผูที่กระทำ มีความรังเกียจเหยียดหยามผูถูกกระทำ ดวยสาเหตุจากความชอบหรือการแสดงออก

ทางเพศ หรือบุคคลนั้นมีเพศวิถีแตกตางจากตน เชน มีความชอบเพศเดียวกัน มีการแสดงออก

ทางเพศไมตรงกับเพศโดยกำ เนิด 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล� (alcohol) 

 เครื่องดื่มที่มีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู เชน สุรา เบียร วิสกี้ บรั่นดี ไวน เหลาขาว 

ท

ท‹าคุมรำ  (takumrum)

 เปนทาหนึ่งของกีฬาพลอง ซ่ึงจัดเปนทาการยืนเตรียมพรอมเพื่อที่จะทำ การรายรำ ไมรำ  

ตาง ๆ ตอไป 

ป

ปริมาณสารอาหารอŒางอิง (Dietary Reference Intake, DRI)  

 ขอกำ หนดปริมาณสูงสุดของสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน
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ป˜จจัยเสี่ยงต‹อสุขภาพ (health risk factors) 

 สาเหตุหรือองคประกอบที่มีผลตอสุขภาพของบุคคล โดยสาเหตุหรือองคประกอบนั้นนำ ไป

สูการมีสุขภาพที่ไมดี ทั้งในเรื่องของการเจ็บปวย เปนโรค และความไมปลอดภัยในชีวิต

ป˜ญหาสุขภาพในชุมชน (health problems in the community) 

 สิ่งที่กอใหเกิดความขัดของทางสุขภาพของประชาชนที่อาศัยอยูในชุมชนเดียวกัน โดยความ

ขัดของทางสุขภาพนั้นเกิดจากการเจ็บปวย เปนโรค และความไมปลอดภัยในชีวิต

พ

พฤติกรรมสุขภาพ (health behaviors) 

 การกระทำ หรอืการปฏบิตัขิองบคุคลทีม่ผีลตอสขุภาพของตนเอง ครอบครวั หรอืชมุชน โดย

แสดงออกใหเห็นใน 2 ลักษณะ จากการปฏิบัติทั้งที่ปฏิบัติใหเกิดผลดีหรือที่เปนผลเสียตอสุขภาพ 

เชน การรับประทานอาหารทีม่ปีระโยชนจัดเปนพฤตกิรรมสุขภาพทีด่ ีการดืม่สรุาจดัเปนพฤตกิรรม

สุขภาพที่ไมดี

พฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ (health risk behavior)

 พฤติกรรมสุขภาพใด ๆ ของบุคคล เมื่อปฏิบัติแลวกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ

พัฒนาการ (development)

 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับมนุษยทั้งในดานรางกาย อารมณ สติปญญา และสังคมอยาง

เปนลำ ดบัข้ัน โดยการเปลีย่นแปลงนีย้อมมลีำ ดบัขัน้ตอนของแตละคนแตกตางกนัออกไปในแตละ

ชวงอายุ

เพศวิถีศึกษา (sexuality education)

 กระบวนการเรียนรูในเร่ืองเพศท่ีครอบคลุมถึงพัฒนาการในแตละชวงวัย การมีสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน การพัฒนาทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาวะทางเพศ และมิติทางสังคมและ

วัฒนธรรมท่ีสงผลกระทบตอเร่ืองเพศ รวมท้ังสิทธิการรับรูขอมูลขาวสารและความรูเก่ียวกับอนามัย

การเจริญพันธุท่ีใหความสำ คัญกับความหลากหลายและความเสมอภาคทางเพศ ซ่ึงเปนคำ จำ กัดความ

ท่ีปรากฏในพระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน พ.ศ. 2559
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สื่อโฆษณา (advertising media)

 เครื่องมือทางการตลาดที่ผูประกอบธุรกิจใชเพ่ือการประชาสัมพันธเสนอขายสินคาหรือ

ใหบริการตอผูบริโภค และเปนเครื่องมือสำ คัญที่ผูประกอบธุรกิจใชในการแขงขันทางการคา

สื่อมวลชน (mass media) 

 ตวักลางในการนำ ขาวสารผานไปยังกลุมเปาหมายท่ีเปนมวลชน โดยใชวธิกีารส่ือสารดวยส่ือ 

แบงออกไดเปนสื่อสิ่งพิมพ ไดแก หนังสือพิมพ วารสาร นิตยสาร ใบปลิว โปสเตอร 

สื่ออิเล็กทรอนิกส ไดแก วิทยุกระจายเสียง โทรทัศน ภาพยนตร วีดิทัศน  สื่อโทรคมนาคม ไดแก 

โทรศัพท โทรเลข โทรสาร ดาวเทียม โทรศัพทมือถือ และเครือขายอินเทอรเน็ต

สุขภาพ (health) 

 ภาวะที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ

อ

อนามัยการเจริญพันธุ� (reproductive health)

 ภาวะความแข็งแรงสมบูรณของรางกายและจิตใจท่ีเปนผลอันเกิดจากกระบวนการทำ หนาท่ี

ของระบบสุขภาพทางเพศและการเจริญพันธุตลอดชวงชีวิต ซึ่งทำ ใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

และอยูในสังคมไดอยางมีความสุข

อาการลงแดง (withdrawal stage)

 เปนอาการทุรนทุรายที่เกิดจากการอยากกิน ดื่ม หรือเสพบางสิ่งบางอยาง โดยทั่วไปคือ

สารเสพติดแลวไมไดรับในขณะนั้น ทำ ใหเกิดผลกระทบตอรางกายและจิตใจ และแสดงออกคลาย

คนเสียสติ

อาหาร (food) 

 สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวมีประโยชนตอรางกาย เชน ขาว กวยเตี๋ยว ขนมปง เนื้อหมู ปลา 

ไข ผัก ผลไม และไขมัน สวนสิ่งใดที่รับประทานเขาไปแลวใหโทษตอรางกายไมนับวาเปนอาหาร

อาหารตามวัย (food with age)  

 อาหารที่เหมาะสมกับวัยของผูบริโภค ทั้งในดานปริมาณและคุณภาพ

๑๓๗
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