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คํานํา

 เอกสารเสริมพิเศษใช้ควบคู่กับหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน ที่มีการปรับปรุงแก้ไขเนื้อหา
เกี่ยวกับเพศวิถีศึกษา	 ที่บริษัท	 สำ	นักพิมพ์วัฒนาพานิช	 จำ	กัด	 ได้จัดทำ	ขึ้นฉบับนี้	 เปนผล
สืบเนื่องจากที่สำ	นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา	สำ	นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน	
กระทรวงศกึษาธกิาร	ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒจิากหนว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้งและภาคประชาสงัคมได้รว่มกนั
จัดทำ	กรอบเนื้อหาเกี่ยวกับเพศวิถีศึกษาขึ้น	โดยได้มอบหมายให้ผู้เรียบเรียงหนังสือเรียน	รายวิชา
พื้นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษา	 และทางสำ	นักพิมพ์ฯ	 เข้าร่วมประชุมเพื่อทบทวนและปรับแก้ไข
เพิ่มเติมความรู้และเนื้อหาที่เกี่ยวข้องในหน่วยการเรียนรู้ของแบบเรียนฯ	 ฉบับท่ีได้มีการจัดพิมพ์
เผยแพร่และได้รับอนุญาตให้ใช้เปนสื่อการเรียนรู้ในสถานศึกษาจากสำ	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	
ชื่อหน่วยและเรื่องที่มีการปรับปรุงแก้ไขจะระบุด้วยตัวอักษรสีชมพูเขม	และอภิธานศัพท์ท้ายเล่มที่
มีการปรับปรุงแก้ไขหรือเพิ่มเติมคำ	อธิบายศัพท์จะระบุโดยใช้กรอบสีชมพูเข้มล้อมรอบไว้	 เพ่ือให้
ผู้ใช้สามารถสังเกตเห็นได้อย่างชัดเจน	จะช่วยให้สะดวกต่อการนำ	ไปใช้มากขึ้น
	 หวังเปนอย่างยิ่งว่า	เอกสารฉบับนี้จะช่วยให้ผู้ใช้หนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	สุขศึกษาและ
พลศึกษา	 ได้รับความรู้	 ความเข้าใจ	 ในส่วนที่มีการปรับปรุงและเพิ่มเติมเนื้อหาในฉบับอนุญาต
ให้ใช้เปนส่ือการเรียนรู้ในสถานศึกษาที่มีการเผยแพร่ไปแล้วได้อย่างสมบูรณ์และสอดคล้องกับ
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	เพื่อเปนกรอบและแนวทางให้ทุกสำ	นักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้หนังสือ
เรียนให้ถูกต้องเปนที่เข้าใจตรงกัน	ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปที่	1	ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่	6
	 ทั้งนี้	 การปรับปรุงหนังสือเรียน	 รายวิชาพื้นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษาดังกล่าวยังคง
ยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปล่ียนแปลงของสังคมโลก	 ซึ่งจะเปนประโยชน์
ต่อนักเรียน	 ผู้ปกครอง	 ครู	 และทุกคนในสังคม	 ในการร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่	21	อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน

คําชี้แจง
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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

๘
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 วัยรุน (adolescence) ตามพระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน 
พ.ศ. 2559 หมายถึง บุคคลอายุเกิน 10 ปบริบูรณ แตยังไมถึง 20 ปบริบูรณ ซึ่งเปนวัยที่กําลังจะกาว
จากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ การเขาสูชวงวัยรุนของแตละคนนั้นจะแตกตางกันตามความพรอมของรางกาย
และวุฒิภาวะทางเพศ นอกจากนี้วัยรุนยังเปนวัยที่ไดรับอิทธิพลจากฮอรโมนเพศมากที่สุด สงผลใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และพัฒนาการทางเพศเปนอยางมาก 
นักเรียนซึ่งอยูในชวงของวัยรุนจึงควรไดศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักการและแนวทางในการ
ยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ที่เกิดขึ้น จะชวยใหสามารถปรับตัวใหเขากับการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไดอยางถูกตองเหมาะสม และสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
นอกจากเรือ่งทีก่ลาวมาแลว การศกึษาและทาํความเขาใจเกีย่วกับเรือ่ง พฤตกิรรมทางเพศทีส่งผลกระทบ
ทางลบตอตนเองและผูอ่ืน และเร่ือง วัยรุนกับทักษะการตัดสินใจเพื่อปองกันปญหาการลวงละเมิดทาง
เพศก็เปนอีกองคความรูที่มีความสําคัญตอนักเรียนในการนําไปปรับใชในชีวิตตอไป

 เขาใจและตระหนักถึงความสําคัญของ
การยอมรับและปรับตวัใหเขากบัการเปลีย่นแปลง
ทางรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และ
พฒันาการทางเพศของวยัรุน และมพีฤตกิรรม
ทางเพศที่เหมาะสม ตลอดจนมีทักษะในการ
ตัดสินใจเพ่ือปองกันปญหาการลวงละเมิดทาง
เพศอยางถูกตองได

• การยอมรบัและปรบัตัวตอการเปล่ียนแปลง
 ในดานตาง ๆ มีความสําคัญตอคนเรา
 อยางไร
• หากนักเรียนกําลังตกอยูในสถานการณ
 เพลี่ยงพลํ้าจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ
 จะแกไขสถานการณดังกลาวอยางไร

ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู

ลองคิด ลองตอบประโยชนจากการเรียน

1.1 ความหมายของการยอมรับ 
 และปรับตัวตอการ
 เปลี่ยนแปลงทางเพศ
1.2 การยอมรับและปรับตัว
 ตอการเปลี่ยนแปลงทาง
 รางกาย จิตใจและอารมณ 
 สังคม และพัฒนาการ
 ทางเพศของวัยรุน

2.1 พฤติกรรมทางเพศที่อาจ
 สงผลกระทบทางลบตอ
 ตนเองและผูอื่น
2.2 ความผิดปกติทางเพศ

3.1 ความหมายของการลวงละเมดิทางเพศ
3.2 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจาก
 การถูกลวงละเมิดทางเพศ
3.3 ทักษะในการแกไขสถานการณ
 เมื่อเผชิญกับการถูกลวงละเมิด
 ทางเพศ

ชีวิตและครอบครัว

2. พฤติกรรมทางเพศ
 ที่ส‹งผลกระทบทางลบ
 ต‹อตนเองและผูŒอื่น

1. วัยรุ‹นกับการยอมรับ
 และปรับตัวทางเพศ 

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

๙
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 เมื่อยางเขาสูชวงวัยรุน ตอมไรทอในรางกายจะเร่ิมหล่ังฮอรโมนออกมากระตุนใหอวัยวะ

ตาง ๆ  ในรางกายทาํงานอยางเปนระบบมากขึน้ สงผลใหการเจรญิเตบิโตและพฒันาการทางรางกาย

เปนไปอยางรวดเร็ว ตอมใตสมองเปนตอมไรทอที่สําคัญในการผลิตฮอรโมนออกมากระตุนให

ตอมเพศทัง้ของเพศชายและเพศหญงิตามเพศโดยกาํเนิดแสดงลักษณะพัฒนาการทางเพศท่ีสมบูรณ

และเดนชัดมากข้ึน นอกจากนีใ้นชวงวัยดงักลาวยงัมวีถิทีางเพศหรอืเพศวิถทีีเ่ดนชดัมากขึน้ไปพรอม

กันดวย รวมถึงการแสดงออกทางเพศที่ไมตรงกับเพศโดยกําเนิดหรือความหลากหลายทางเพศ 

ซึง่การเปลีย่นแปลงดังกลาวอาจสงผลใหวัยรุนทีข่าดความรูความเขาใจตอการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิข้ึน 

เกดิความวติกกงัวลและนํามาสูปญหาในการยอมรบัและปรับตวัในเร่ืองดงักลาวได ดงันัน้ในเบือ้งตน

นักเรียนจึงควรเรียนรูถึงความหมายของคําที่เกี่ยวของเพื่อใหเกิดความเขาใจมากยิ่งขึ้น ดังนี้

 เพศ หมายถึง ลักษณะทีแ่สดงใหรูวาเปนเพศใด ซึง่กาํหนดโดยลกัษณะทางชวีวทิยา เรียกวา 

เพศโดยกําเนิด และลักษณะที่เกี่ยวของกับจิตใจ พฤติกรรม และสังคม เรียกวา เพศวิถี

 เพศโดยกําเนิด (sex) หมายถึง ลักษณะทางกายภาพโดยกําเนิดที่แสดงใหรูวาเปนเพศหญิง

หรือเพศชาย และบางคนอาจมีทั้ง 2 เพศในคนเดียวกัน ตามอวัยวะเพศ โครโมโซม และฮอรโมน 

ซึ่งเปนไปไดตามธรรมชาติ

 เพศวิถี (sexuality) หมายถึง ความชอบและการแสดงออกทางเพศของบุคคลซึ่งอาจจะ

แตกตางกัน ทุกคนไมจําเปนตองมีความชอบและการแสดงออกทางเพศที่ตรงกับเพศโดยกําเนิด 

หรือไมตองตรงกับบทบาทความเปนชายหรือความเปนหญิงที่เคยเห็นโดยทั่วไป

 เพศวิถีเปนลักษณะที่เกี่ยวของกับจิตใจ พฤติกรรม และสังคมดานเพศของบุคคล ซึ่งมี

องคประกอบ 5 ดาน ดังนี้

 1) ตองการเปนเพศใด เชน ชาย หญิง กะเทย ฯลฯ

 2) ชอบมคีวามความสมัพนัธทางเพศกบัเพศใด เชน รกัเพศเดยีวกนั รกัตางเพศ รกัสองเพศ

 3) มีความพึงพอใจทางเพศและพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธแบบใด เชน ชอบคนที่มีอายุ

รุนเดียวกัน ชอบคนที่มีอายุนอยกวา ชอบคนที่มีอายุมากกวา

 4) แสดงออกตอสาธารณะเกี่ยวกับเพศของตนเองอยางไร เชน ผูชายที่แสดงออกถึงความ

เปนชาย ผูชายที่แสดงออกถึงความเปนหญิง ผูหญิงที่แสดงออกถึงความเปนชาย ในที่สาธารณะ

อยางเปดเผย

 5) มลีกัษณะทางกายภาพของรางกายอยางไร ซึง่อาจเหมอืนหรือแตกตางจากเพศโดยกําเนดิ

ก็ได เชน ผูชายหรือผูหญิงที่ผานการผาตัดแปลงเพศ

1. วัยรุ‹นกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศ

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

 การเปลีย่นแปลงทางดานตาง ๆ  ทีเ่กิดขึน้กบัวยัรุนมกัเปนสาเหตสุาํคญัทีส่งผลใหวยัรุนแสดง

พฤตกิรรมทีไ่มเหมาะสมในบางลกัษณะออกมา ดงันัน้นกัเรียนซึง่อยูในชวงของการเปนวยัรุนจึงควร

ไดศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงดังกลาว

 การยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางเพศ หมายถึง การรับรูและเขาใจสภาพการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศทั้งทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับตนเอง รวมทั้งการปรับตัว 

ปรับทัศนคติ และยอมรบัการเปลีย่นแปลงทางเพศอยางมคีวามสขุ ทัง้นีต้องยอมรบัและปรบัตวัตอ

การเปลี่ยนแปลงทางเพศของผูอื่นดวย พรอมทั้งเคารพสิทธิและใหเกียรติซึ่งกันและกัน

 การยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับวัยรุนมีความสําคัญเปนอยางมาก 

เพราะหากวยัรุนไมยอมรบัและไมสามารถทีจ่ะปรบัตัวไดอยางถกูตองแลว กอ็าจสงผลกระทบท่ีกอ

ใหเกิดปญหาขึ้นได เชน ผลกระทบที่เกิดจากพัฒนาการทางเพศของวัยรุนที่ไมสามารถปรับตัวเพื่อ

หลีกเลี่ยงหรือควบคุมอารมณทางเพศอยางเหมาะสมได จนนําไปสูพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธที่

ไมคาดคิดหรือการมีเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัย โดยขาดการปองกันตนเองอยางเหมาะสม ทําให

เกดิปญหาการตัง้ครรภไมพรอมและปญหาความรนุแรงทางเพศหรอืการลวงละเมดิทางเพศตามมาได 

ในทางตรงกันขามหากวัยรุนมีความรู ความเขาใจ และสามารถยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยน-

แปลงที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสมแลว ปญหาตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกับวัยรุนยอมจะลดนอยลง

1.1 ความหมายของการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางเพศ

 เพศวิถีศึกษา (sexuality education) หมายถึง กระบวนการเรียนรูในเรื่องเพศที่ครอบคลุม
ถึงพัฒนาการในแตละชวงวัย การมีสัมพันธภาพกับผูอื่น การพัฒนาทักษะสวนบุคคล พฤติกรรม
ทางเพศ สุขภาวะทางเพศ และมติทิางสงัคมและวัฒนธรรมทีส่งผลกระทบตอเรือ่งเพศ รวมทัง้สทิธิ

การรับรูขอมูลขาวสารและความรูเกี่ยวกับอนามัยการเจริญพันธุที่ใหความสําคัญกับความหลาก

หลายและความเสมอภาคทางเพศ ซึง่เปนคาํจํากดัความทีป่รากฏในพระราชบญัญตักิารปองกนัและ

แกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พ.ศ. 2559

 ความหลากหลายทางเพศ (sexual diversity) หมายถึง ความมีตัวตน ความชอบ และการ

แสดงออกทางเพศของบุคคลซึ่งไมตรงกับเพศโดยกําเนิด เชน เพศหญิงที่ชอบเพศหญิงดวยกัน 

(เลสเบี้ยน) เพศชายที่ชอบเพศชายดวยกัน (เกย) คนท่ีชอบท้ังผูชายและผูหญิง (ไบเซ็กชวล) 

เพศหญิงที่มีจิตใจเปนผูชาย (ผูชายขามเพศ) และเพศชายท่ีมีจิตใจเปนผูหญิง (ผูหญิงขามเพศ 

หรือกะเทย)
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1.2.1 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกายของวัยรุ‹น

 การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน
จะเปนไปอยางรวดเร็ว จากการศึกษาในเร่ือง
ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายในวัยรุน
ตามเพศโดยกําเนิดจะพบวา อวัยวะที่มีการ
เปลี่ยนแปลงในอัตราสวนที่มากที่สุด ไดแก 
ศีรษะ มือ และเทา ซึ่งอวัยวะทั้งสามนี้จะมีการ
เจริญเติบโตเทาขนาดของวัยผูใหญกอนอวัยวะ
อื่น จากนั้นความยาวของแขนและขาจึงจะเจริญ
เติบโตไปตามลําดบัพฒันาการของอาย ุสวนลาํตวั
และไหลจะขยายออกตามมา สําหรับความยาว
ของลําตัวพบวา เปนสวนทีเ่จรญิเตบิโตไดชากวา
อวัยวะสวนอื่น ๆ

รูปรางโดยทั่วไปของวัยรุนตามเพศโดยกำ เนิด
ที่เปนเพศชายและเพศหญิง

 เดก็ชายจะเริม่เขาสูวยัรุนเมือ่อายปุระมาณ 11–15 ป โดยจะมกีารเปลีย่นแปลงของรางกาย
ทีเ่ห็นไดชัดเจน โดยเฉพาะความสงูและนํา้หนกัตวัทีเ่พิม่ขึน้ แขนและขายาว ไหลกวาง กระดกูและ
กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น เสียงแตก นมแตกพาน มีหนวดเครา มีขนขึ้นที่หนาแขง รักแร และบริเวณ
อวัยวะเพศ
 การเขาสูชวงวัยรุนของเดก็หญงิจะเกิดขึน้เรว็กวาเดก็ชายโดยเฉลีย่ประมาณ 2 ป คอื จะเร่ิม
ขึ้นเมื่ออายุประมาณ 10–13 ป โดยสวนสูงและนํ้าหนักจะเพิ่มมากขึ้น อวัยวะเพศโตขึ้น มีขนขึ้น
บริเวณหัวหนาวและรักแร เอวคอด สะโพกผายออก เตานมโตขึ้น อาจมีสิวขึ้นตามใบหนา และเริ่ม
มีประจําเดือน 
 ซึ่งผลของการเปลี่ยนแปลงของรางกายดังกลาว อาจสงผลใหวัยรุนทั้งเพศชายและเพศหญิง
มักเกิดความวิตกกังวล ซึ่งในระยะแรกวัยรุนอาจมีความรูสึกวามือและเทาของตนเองมีขนาดใหญ
เกินขนาด และตอมาก็อาจมีความรูสึกวาตนเองมีรูปรางที่ผอมลีบเมื่อเปรียบเทียบกับวัยผูใหญ 
นอกจากความวิตกกังวลที่เกี่ยวของกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงของขนาดรางกายแลวยังพบวา 
วัยรุนยังเปนวัยที่ใหความสนใจในรูปรางหนาตาของตนเอง และมีความวิตกกังวลในเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับลักษณะของใบหนาของตน ซึ่งจะเริ่มปรับเปลี่ยนจากใบหนาของวัยเด็ก
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ขอมูลจากสื่ออินเทอรเน็ตมีทั้งดานบวกและดานลบ
วัยรุนจึงควรสอบถามขอเท็จจริงจากพอแม

หรือผูปกครอง หรือผูรูเพิ่มเติม

ที่มีลักษณะใบหนากลมและมีแกมเต็มอิ่ม มาเปนใบหนาแบบผูใหญที่มีรูปหนาที่ยาวขึ้น โดยความ

เต็มอิ่มของแกมที่ปรากฏจะลดลง บริเวณหนาผากจะกวางออก บริเวณคางก็จะดูผอมลง ปากจะ

กวางออก สวนริมฝปากจะหนาขึ้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวมักสรางความวิตกกังวลและกอให

เกิดปญหาทางดานจิตใจและอารมณของวัยรุนได

 แนวทางในการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกายของวัยรุ‹น

 การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน มีแนวทางที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

 1. ควรศึกษาหาความรูเพือ่สรางความเขาใจเกีย่วกับลกัษณะการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ

ดานตาง ๆ ของคนเรา โดยเฉพาะในชวงของ

วัยรุน ดวยการขอความรูจากครูอาจารย พอแม

หรือผูปกครอง ตลอดจนใชวิธีการสืบคนจาก

แหลงขอมูลท่ีเหมาะสมและมีความเชื่อถือได 

เชน การสืบคนจากอินเทอรเน็ตหรือส่ือตาง ๆ 

แตทัง้นีก้ารสืบคนดงักลาวตองกระทําดวยความ

ระมดัระวงัในเรือ่งความถกูตองของการนาํเสนอ

ของแหลงขอมูลดวย และเมื่อเกิดความสงสัย

ควรนําขอมูลดงักลาวไปขอรบัคาํปรกึษาจากครู

อาจารย พอแมหรือผูปกครอง ตลอดจนผูรู 

เพือ่ทีจ่ะไดรบัความรูและมีความเขาใจที่ถูกตองชัดเจนเพิ่มมากยิ่งขึ้น

 2. หมั่นสังเกตสุขภาพของตนเองอยางสมํ่าเสมอ หากพบวามีอาการผิดปกติควรรีบบอกให

พอแมหรือผูปกครอง หรือครูอาจารยไดทราบ เพื่อขอรับคําแนะนําในการปฏิบัติตนที่ถูกตอง และ

หากพบวาอาการผิดปกติดังกลาวยังเพิ่มระดับความรุนแรงมากขึ้น ควรรีบไปพบแพทยเพื่อเขารับ

การตรวจรางกายและบําบัดรักษาอาการแตเนิ่น ๆ ไมควรปลอยใหความผิดปกติดังกลาวรุนแรง

มากขึ้น เพราะอาจเปนสาเหตุใหการเจริญเติบโตของรางกายตองหยุดชะงักลง

 3. หมัน่ดแูลรกัษารางกายและสิง่ของเคร่ืองใชของตนเองใหสะอาดอยูเสมอ วิธกีารดแูลรกัษา

ความสะอาดของรางกายทีง่ายและสะดวกทีส่ดุ คอื การอาบนํา้ชาํระรางกายและเลอืกสวมใสเสือ้ผา

ที่สะอาด การอาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง เชาและเย็น จะชวยชําระลางเชื้อโรคและสิ่งสกปรกที่

ปนเปอนอยูบนผิวหนังใหหลุดออกไป ซึ่งเชื้อโรคและสิ่งสกปรกเหลานี้เปนปจจัยสําคัญอีกประการ

หนึ่งที่สงผลใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคผิวหนัง การมีกลิ่นตัว และอาจเปนปจจัยรวมที่ทําใหเกิด

การอักเสบของตอมไขมันและรูขุมขนจนเกิดเปนสิวขึ้น ซึ่งเปนปญหาที่พบไดมากในวัยรุน
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 นอกจากนี้การดูแลสิ่งของเครื่องใชสวนตัว เชน เส้ือผา ผาเช็ดตัว ถุงเทา รองเทา ฯลฯ 

เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งที่จะตองดูแลใหสะอาดอยูเสมอ โดยหลังการสวมใสควรซักแลวตากใหแหง 

เพือ่กาํจดัสิง่สกปรกและเชือ้โรคใหหมดไป เปนการปองกนัไมใหเชือ้โรคเขาสูรางกายทางผวิหนงัได

 4. ควรยอมรับในเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล การเจริญเติบโตทางดานรางกายของ

คนเรามีปจจยัหลายอยางทีเ่ขามาเกีย่วของ สงผลใหการเจรญิเตบิโตทางดานรางกายและพฒันาการ

ในดานตาง ๆ ของแตละบุคคลมีความแตกตางกัน ดังนั้นสิ่งสําคัญประการแรกที่วัยรุนควรมี

ความรู ความเขาใจ และใหการยอมรับเพื่อใหเปนพื้นฐานของการดํารงชีวิตก็คือ คนเราแตละคน

จะไมเหมือนกัน ไมวาจะเปนขนาดของรางกาย รูปรางหนาตา ความสามารถทางรางกาย ดังนั้น

เราจึงควรเขาใจและยอมรับในความแตกตางเหลานั้น รวมถึงยอมรับในจุดออน จุดแข็ง หรือขอดี 

ขอเสียของตนเองและผูอื่น ซึ่งการยอมรับตอเรื่องดังกลาวจะชวยใหวัยรุนสามารถที่จะปรับตัว

ใหเขากับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้น และยังชวยลดความวิตกกังวล ตลอดจนความ

ตึงเครียดทางอารมณลงได นอกจากนี้ควรมีความพยายามท่ีจะปรับปรุงจุดออนหรือขอเสียของ

ตนเองใหมีการพัฒนาไปในทางที่ดีข้ึน ดวยการขอรับคําแนะนําเกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติตน

ที่ถูกตองจากพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูท่ีเปนตัวอยางท่ีดีในความสําเร็จตาง ๆ 

แลวนําความรู คําแนะนํา หรือขอคิดเห็นที่ไดรับมาปรับใชกับตนเองตามความเหมาะสมตอไป

 5. ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ขณะที่รางกายกําลังเจริญเติบโต วัยรุนควรหมั่นออก-

กําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพราะการออกกําลังกายจะชวยกระตุนใหระบบตาง ๆ ในรางกายทํางาน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ และยังเปนการบริหารกลามเนื้อทั่วรางกายใหมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ซึ่งจะ

ชวยใหมีรูปรางและสัดสวนที่เหมาะสม นอกจากนี้ยังสงผลใหการเคลื่อนไหวของระบบกระดูกและ

ขอตอตาง ๆ ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหการเคลื่อนไหวของรางกายทําไดอยาง

คลองแคลวและมีความมั่นใจในขณะเคลื่อนไหวเพิ่มมากขึ้น

  ในการออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนตอสุขภาพและการเจริญเติบโตของวัยรุน

ควรยดึหลักเกณฑทีว่า ตองเปนการออกกําลงักายทีส่งผลใหรางกายทกุสวนไดเคลือ่นไหวและมกีาร

ยืดหดของกลามเนื้อและขอตอของรางกาย หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่เนนการใชอวัยวะสวนใด

สวนหนึ่งของรางกายมากเกินไป การออกกําลังกายแตละครั้งไมควรหักโหม ตองคอยเปนคอยไป

และเพิ่มปริมาณทีละนอย โดยควรปฏิบัติติดตอกันเปนระยะเวลาไมนอยกวา 30 นาที แตไมควร

เกิน 1 ชั่วโมง และควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ถานอยกวานี้

จะไมนับวาเปนประโยชนตอรางกาย แตถาปฏิบัติมากกวานั้นควรมีการหยุดพัก 1 วัน ซึ่งพบวา

หากเวนจากการออกกําลังกายนานกวา 3 วัน ผลของการออกกําลังกายครั้งสุดทายสมรรถภาพ

ทางกายที่สะสมจะลดลง

๑๔
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1.2.2 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ�ของวัยรุ‹น

 วยัรุนเปนวยัทีม่อีารมณรุนแรงและเปลีย่นแปลงงาย มกัมกีารแสดงออกทางอารมณทีร่นุแรง 
ลักษณะทางอารมณและสภาพจิตใจของวัยรุนที่สําคัญมีดังนี้
 1. มอีารมณทีร่นุแรง มกัโกรธงาย โมโหงาย ถามีผูอืน่ขดัใจหรอืคัดคานการกระทําของตนเอง 
เปนวัยที่มีความตองการการเปนอิสระ เม่ือไดรับความกระทบกระเทือนใจเพียงเล็กนอยก็จะ
แสดงออกมาดวยความรุนแรง ซึ่งแมความตองการดังกลาวจะเปนไปตามธรรมชาติก็ตาม แตการ
แสดงออกก็มักจะพบวามีขอบกพรอง ทั้งนี้เนื่องจากการขาดประสบการณ ซึ่งบางครั้งอาจมีการ
แสดงออกที่เกินขอบเขตจนกอใหเกิดปญหาขึ้นได แตในขณะเดียวกันก็พบวามีชวงเวลาที่วัยรุน
มีอารมณดี สดใสราเริงเมื่อไดรับความพึงพอใจ ซึ่งความสดใสของวัยรุนจะชวยเพิ่มพลังบวกใน
ชีวิตของทั้งตนเองและคนรอบขางได  
 2. มีอารมณและการแสดงออกที่แสดงถึงความมุงมั่น กลาหาญ เชื่อมั่นในตนเองและเปน
ตัวของตัวเองสูง ซึ่งสวนหนึ่งมาจากการคนพบเอกลักษณที่แทจริงของตนเองและสามารถยอมรับ
และปรบัตัวตอการเปลีย่นแปลงตาง ๆ  ไดดี ซึง่หากวยัรุนแสดงออกถงึความกลาหาญไดอยางเหมาะ
สมก็จะสงผลดีตอพัฒนาการในดานอารมณและจิตใจ ทําใหเกิดอารมณที่เปนสุขและมีแรงจูงใจใน
การดําเนินชีวิต 
 3. มีอารมณไมคงที่ เปลี่ยนแปลงงาย จึงเปนวัยที่มีอารมณออนไหว ใจคอไมหนักแนน
ชอบคดิมาก และการแกไขปญหาบางอยางมกัแสดงออกดวยอารมณทีฉ่นุเฉยีว ซึง่บางครัง้กค็วบคมุ
อารมณของตนเองไดไมดี
 4. ขาดการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ จึงมักแสดงออกมาอยางเปดเผย เชน เมื่อ
ดใีจกจ็ะสงเสยีงหวัเราะดงัลัน่ เมือ่ถกูผูใหญขดัใจกจ็ะถกเถยีงหรอืกระแทกกระทัน้ แตการควบคมุ
อารมณของวัยรุนจะทําไดดีขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น
 5. มีอารมณหรอืความรูสกึทางเพศ ซึง่เปนอารมณทีเ่กดิจากการถกูกระตุนของฮอรโมนเพศ 
ดงันัน้อารมณหรอืความรูสกึทางเพศในวยันีบ้อยครัง้จงึมคีวามตองการท่ีจะระบายอารมณทางเพศ
 การที่วัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงงายและมีการแสดงออกทางอารมณที่รุนแรงน้ันมีสาเหตุ
สําคัญ 2 ประการ คือ 
 1. ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางร‹างกาย เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายอยางรวดเร็ว จึงทําใหเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางหนาตา กลัววาจะไมเปนที่สนใจ
ของผูอืน่ จงึชอบเกบ็ตวั ขีอ้าย จนบางครัง้อาจเปนผลเสยีกลายเปนคนทีข่าดความเชือ่มัน่ในตนเอง
และอาจเก็บกดได นอกจากนี้ผลจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายยังทําใหวัยรุนเริ่มมีความรูสึก
ทางเพศหรืออารมณทางเพศดวย
 2. สภาพแวดลŒอม วัยรุนจะมีการปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมใหม เพื่อนใหม อีกทั้งยังมี
ความวิตกกังวลเก่ียวกับปญหาดานการศึกษาเลาเรียน ปญหาครอบครัว ความแตกตางระหวาง
บุคคล จึงกอใหเกิดปญหาทางอารมณไดงาย

๑๕
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เพื่อนเปนบุคคลที่มีความสำ คัญตอการแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ของวัยรุน

  เพือ่น เปนบคุคลทีเ่ขามามบีทบาทกับชีวิตในชวงวยัรุนเปนอยางมาก วยัรุนมคีวามตองการ
ที่จะไดรับการยอมรับนับถือจากเพื่อน ๆ และสังคม ตองการที่จะใหเพื่อน ๆ ยอมรับวาตนก็เปน
สวนหนึ่งของกลุม จึงมักพบวา วัยรุนมักจะแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ตามเพื่อนและใหความสําคัญ
กับเพื่อนมากกวาบุคคลในครอบครัวของตนเอง รวมท้ังมีความตองการที่จะแสวงหาความรูและ
ประสบการณใหม ๆ มีความอยากรู อยากเห็น และอยากทําในสิ่งตาง ๆ ที่ไมเคยไดรูหรือไดทํา
มากอนมากขึ้น ซึ่งบางครั้งอาจทําใหประพฤติปฏิบัติไปในทางที่ไมถูกตองเหมาะสมได
 จากการที่วัยรุนมีอารมณเปลี่ยนแปลงไดงาย จึงควรรูจักควบคุมอารมณโดยปฏิบัติดังนี้
 1. ฝกตั้งสติเพื่อจัดระดับอารมณและควบคุมอารมณเมื่อมีเหตุการณมากระทบ โดยเรียนรู
ระดบัอารมณของตนเอง และพยายามทาํตนใหมีความราเรงิ มองโลกในแงด ีคดิในเชงิบวกอยูเสมอ
 2. หากเกดิอารมณไมดีควรพยายามสงบใจ อยาแสดงออกมาอยางหนุหนัเพือ่จะเอาชนะหรอื
ประชดในสิ่งที่เกิดขึ้น แตควรคิดและพิจารณาดวยเหตุผลกอน
 3. วัยรุนควรปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  ที่ตนเองสนใจและมีประโยชน เชน เลนดนตรี เลนกีฬา 
เรยีนศลิปะ เรียนภาษาตางประเทศ เพือ่จะทาํใหวยัรุนไดใชพลังงานไปในทางสรางสรรค ซึง่จะชวย
ลดความเครียดและอารมณที่รุนแรงของวัยรุนได
 4. หากมปีญหาทีท่าํใหเกดิความวติกกงัวลหรอืไมสบายใจไมควรเกบ็ไวคนเดยีว แตควรหา
ทางออกโดยการปรกึษาเพือ่นสนทิ พอแมหรอืผูปกครอง คร ูหรอืเจาหนาท่ีทางการแพทยท่ีเกีย่วของ
และมีความชํานาญ เพื่อที่จะไดชวยกันหาทางแกไขที่ถูกตองเหมาะสมตอไป
 แนวทางในการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ�ของวัยรุ‹น
 การเปล่ียนแปลงทางจติใจและอารมณของวยัรุน มแีนวทางในการยอมรบัและปรบัตัวท่ีควร
นํามาใชปฏิบัติดังนี้
 1. ศึกษาเรียนรูเรื่องอารมณ สาเหตุ ผลกระทบที่เกิดขึ้น ตลอดจนวิธีการแกไข โดยศึกษา
และเรียนรูจากหนังสือ สื่อการเรียนรู พอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย ตลอดจนผูที่มีความรู
ในเรื่องดังกลาว แลวนําแนวทางที่เหมาะสมมาปรับใชตอไป

๑๖
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 2. ฝกสํารวจและควบคุมอารมณของตนเอง โดย

พยายามสาํรวจและรับรูวาขณะนีต้นเองมคีวามรูสกึอยางไร

และความรูสึกนั้นจะสงผลดีหรือผลเสียอยางไร และเมื่อ

เกดิอารมณท่ีเปนอนัตรายตอตนเองและผูอืน่ ควรหาวธิกีาร

ผอนคลายความรูสึก (อารมณ) ที่เกิดขึ้นดวยวิธีการที่

เหมาะสม เชน พยายามหนัเหความสนใจจากสิง่เราท่ีทําให

เราเกดิอารมณ โดยการหลกีเลีย่งจากสถานการณดงักลาว

ดวยวิธีการนับตัวเลขในใจหรือดวยการออกกําลังกาย

 3. ฝกตนเองใหกลาที่จะเผชิญกับปญหา รวมทั้ง

ยอมรับปญหาที่มีอยู วาเปนสิ่งที่สามารถแกไขเพื่อให

สถานการณตาง ๆ ดีขึ้นได สวนที่จะประสบความสําเร็จ

หรือลมเหลวใหถือวาเปนบทเรียนสําหรับการแกไขปญหาที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตตอไป

 4. ฝกเปดใจกวางที่จะรับฟงความคิดเห็นของผูอื่นหรือผูที่อาวุโสกวาและมีประสบการณ

มากกวา เชน พอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย แลวนําคําแนะนําดังกลาวมาวิเคราะหเพื่อใชเปน

แนวทางในการแกไขปญหา ตลอดจนปรับปรุงการประพฤติปฏิบัติของตนเองใหดียิ่งขึ้น

 5. ฝกจิตใจใหราเริงดวยการปฏิบัติกิจกรรมที่สรางสรรคและเหมาะสม เชน การฝกสมาธิ 

การเลนกีฬา และควรหลีกเลี่ยงสิ่งเราที่เปนตนเหตุใหเกิดอารมณรุนแรงหรือความรูสึกทางเพศ

 สายดวนสุขภาพจิต 1323 ของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
เปนบริการท่ีใหความรูและคำ ปรึกษา
แกประชาชนทุกเพศทุกวัยเกี่ยวกับ
ปญหาสุขภาพจิตหรือปญหาตาง ๆ  ใน
การดำ เนินชีวิต โดยผูที่สนใจสามารถ
สอบถามขอมูลการใชบริการ โดยกด
ไปที่หมายเลขโทรศัพท 1323 ตลอด 
24 ชั่วโมง 
ที่มา: http://www.dmh.go.th

รู ไหมวา

 การเปลีย่นแปลงทางสงัคมของวยัรุนมคีวบคูมาพรอม ๆ  กับการเปล่ียนแปลงหรือพัฒนาการ

ทางดานอื่น ๆ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางสังคมแบงตามความสัมพันธของวัยรุนออกเปน 3 ลักษณะ 

ดังนี้

 1. ความสัมพันธในครอบครัว เมื่อเด็กเริ่มเขาสูวัยรุนตอนตน1 จะมีพฤติกรรมทางสังคม 

ในลักษณะท่ีมักไมชอบรวมกลุมอยูกับสมาชิกในครอบครัว ชอบที่จะอยูตามลําพังหรือตองการ

รวมกลุมอยูกบัเพือ่นมากขึน้ ซึง่พฤตกิรรมทีเ่กิดข้ึนนีอ้าจมาจากปจจัยสําคญัท่ีมอีทิธพิล 2 ประการ 

1.2.3 การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมของวัยรุ‹น

1 นักจิตวิทยาและนักการศึกษาไดใชอายุเฉลี่ยเปนตัวกำ หนดชวงวัยรุนออกเปน 3 ชวง ประกอบดวย วัยรุนตอนตน อายุระหวาง 
 10–15 ป วัยรุนตอนกลาง อายุระหวาง 15–18 ป และวัยรุนตอนปลาย อายุระหวาง 18–20 ป

๑๗
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ประการแรก อาจมาจากปจจัยการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ซึ่งทําใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวล

ตอเรื่องดังกลาว และประการท่ีสอง อาจเกิดมาจากการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและดานอารมณ 

ตลอดจนแนวคิดที่เด็กวัยรุนมักมีความตองการที่จะเปนอิสระจากครอบครัว

 2. ความสัมพันธระหวางเพื่อน วัยรุนจะเลือกคบเพื่อนดวยความพอใจมากกวาเหตุผล 

โดยมักจะคบเพื่อนที่มีความคิด รสนิยม และความสนใจเหมือน ๆ กัน ซึ่งกลุมเพื่อนจะมีอิทธิพล

ตอพฤติกรรมของวัยรุนอยางมากทั้งในดานคําพูด การแตงกาย และกิริยาทาทาง

 3. ความสัมพันธระหวางเพื่อนตางเพศ พัฒนาการของวัยรุนในดานนี้จะเดนชัดขึ้นเมื่อเขาสู

วัยรุนตอนปลาย ซึ่งการคบเพื่อนตางเพศของวยัรุนนัน้มกัจะทาํใหวยัรุนเกดิความกงัวลใจในการ

ปฏิบัติตนใหเขากับเพื่อน เนื่องจากวัยรุนยังไมมีประสบการณ ทําใหบางครั้งอาจแสดงพฤติกรรม

ที่ไมเหมาะสมออกมาได

  วยัรุนเปนวัยทีต่องการเพือ่นและมักชอบทีจ่ะแสดงออกตามกลุมเพือ่น แตวยัรุนเองกค็วร

ที่จะมีวิจารณญาณในการตัดสินใจดวย ถาหากเพ่ือนแนะนําใหเราประพฤติในส่ิงท่ีไมดี เชน 

หนีเรียน เที่ยวกลางคืน เสพสารเสพติด ก็ไมควรปฏิบัติตาม เพราะจะทําใหตัวเองเสียอนาคตได

 แนวทางในการยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมของวัยรุ‹น

 การเปลีย่นแปลงทางสงัคมของวัยรุน มีแนวทางในการยอมรบัและปรบัตวัทีค่วรนาํมาใชปฏบิตัิ

ดังนี้

 1. การยอมรับและปรับตัวต‹อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่เกี่ยวขŒองกับความสัมพันธ�ใน

ครอบครัว มีแนวทางที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

 1) ควรมีทัศนคติที่ดีตอครอบ-

ครัวของตนเองและตองยอมรับวาสภาพ

ของครอบครัวในสังคมตามความเปน

จรงินัน้มคีวามแตกตางกัน บางครอบครัว

อาจมีสมาชิกจํานวนนอย แตบางครอบ-

ครัวอาจมีสมาชิกจํานวนมาก หรือบาง

ครอบครัวอาจมีฐานะทางเศรษฐกิจที่ดี 

แตบางครอบครัวอาจมีฐานะทางเศรษฐ-

กิจไมดี การมีทัศนคติที่ดีตอครอบครัว

ตนเองดังกลาวจะชวยใหวยัรุนเหน็ความ

สําคัญของครอบครัวตนเองเพิ่มมากขึ้น

การปฏิบัติกิจกรรมรวมกันของสมาชิกในครอบครัว
จะชวยกระชับความสัมพันธที่ดีตอกันมากขึ้น

๑๘
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  2) ตองยอมรบัวาสมาชกิในครอบครวัของตนเองตางมบีทบาทหนาท่ีและสทิธแิตกตางกัน 

ดังนั้นหากพอแมหรือผูที่อาวุโสกวาภายในครอบครัวใหคําแนะนําวากลาวตักเตือน ควรเปดใจ

พิจารณารับฟง โดยตองเขาใจวาคําแนะนําวากลาวตักเตือนดังกลาวเกิดจากความหวงใยในตัวเรา

และเปนการถายทอดประสบการณจากผูที่มีประสบการณในการดําเนินชีวิตมากอน

  3) ควรศึกษาและทําความเขาใจถึงลักษณะเฉพาะวัยของสมาชิกคนอื่นในครอบครัว 

เพื่อที่จะไดปรับตัวใหเขากับบุคคลอื่นไดอยางเหมาะสม

  4) ตองชวยประหยัดรายจายของครอบครัว โดยใชจายเฉพาะในส่ิงท่ีจําเปนและเปน

ประโยชนเทานั้น ซึ่งจะเปนการแบงเบาภาระหนาที่ภายในบานไดมากที่สุดเทาที่ตนจะพึงกระทําได

  5) ตองรูจกับทบาทหนาทีแ่ละสทิธทิีม่อียูของตนเองในครอบครัว และแสดงบทบาทหนาที่

ของตนใหสมบูรณตามสมควร เชน บทบาทของลูก บทบาทของความเปนพี่เปนนอง บทบาทของ

ลูกหลาน

  6) เมื่อเกิดปญหาหรือประสบกับเหตุการณที่ตนไมสามารถท่ีจะตัดสินใจไดตามลําพัง

ควรนําปญหาหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นมาปรึกษากับพอแมหรือผูปกครองที่ใหคําปรึกษาแกเราได

 2. การยอมรบัและปรบัตวัต‹อการเปลีย่นแปลงทางสงัคมทีเ่ก่ียวขŒองกบัความสมัพันธ�ระหว‹าง

เพื่อน มีแนวทางที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

  1) ควรทาํความเขาใจและยึดถือหลกัความเทาเทยีมระหวางเพศเปนพ้ืนฐานของการสราง

ความสัมพันธตอกัน โดยใหความสําคัญที่วาทุกคนตางมีความเทาเทียมในฐานะความเปนมนุษย

ดวยกัน 

  2) ควรทําความเขาใจและนําหลักการสรางเสริมสัมพันธภาพอันดีกับเพื่อนมาใชเปน

แนวทางในการปฏิบัติ โดยมีหลักการและแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้

   (1) การรูจกัตนเองและรูจกัคนอืน่ วัยรุนตองมีความเขาใจในความตองการของตนเอง

และของเพื่อน ยอมรับสภาพความเปนจริงของตน ไมยึดถือขอบกพรองใด ๆ 

ในรางกายของตนมาเปนปมดอยจนขาดความมั่นใจในการคบหากับผูอื่น และ

ยอมรับความแตกตางในตัวเพื่อนกับตัวเอง ไมอิจฉาริษยาเพื่อนที่มีฐานะดีกวา

หรือมีความสามารถมากกวา และชวยเหลือเพื่อนตามโอกาสที่เหมาะสม

   (2) มีมนุษยสัมพันธที่ดี รูจักเปนผูพูดและผูฟงที่ดี เรียนรูที่จะพูดเรื่องตาง ๆ ใน

จังหวะที่เหมาะสม เปดโอกาสใหเพื่อนไดแสดงความคิดเห็นและรับฟงความคิด

เห็นของเพื่อน เอาใจใสในตัวเพื่อน มีความซื่อสัตย และมีความจริงใจตอกัน

   (3) การมองโลก ใหมองโลกในแงที่เปนความจริง ไมมองในดานใดดานหนึ่งเพียง

ดานเดียว ควรใชหลักเหตุและผลประกอบการตัดสินใจ

๑๙
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   (4) มีนํ้าใจเปนนักกีฬา ยอมรับผิดเมื่อรูวาตนผิด ยอมรับในสิ่งที่ตนเองกระทําไมได

เมื่อใหสัญญากับใครไวอยางไรก็ควรพยายามทําตามสัญญาน้ันใหดีที่สุด ตอง

รูจักเสยีสละและใหอภยัแกเพือ่นเมือ่เกดิขอผดิพลาด โดยทาํความเขาใจถงึสาเหตุ

ที่ทําใหเกิดขอผิดพลาดนั้นและรวมมือกันปรับปรุงแกไขตามสาเหตุที่เกิดขึ้น

ตอไป ซึ่งหากนําหลักการดังกลาวมาเปนแนวทางในการปฏิบัติยอมจะนํามาซึ่ง

การยอมรบันบัถือ เกิดความรกัใคร สมคัรสมานสามคัค ีและมคีวามเปนอนัหนึง่

อันเดียวกันในกลุมเพื่อน

 3. การยอมรบัและปรบัตวัต‹อการเปลีย่นแปลงทางสงัคมทีเ่กีย่วขŒองกบัความสมัพันธ�ระหว‹าง

เพื่อนต‹างเพศ มีแนวทางในการปฏิบัติดังนี้

  1) ควรมีความภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งความภาคภูมิใจในตนเองเปนความรูสึกที่ดีตอ

ตนเอง เชื่อมั่นและเห็นคุณคาในตนเอง ซึ่งคุณคานั้นไมไดขึ้นอยูกับรูปราง หนาตา ฐานะ ฯลฯ 

แตจะขึ้นอยูกับการทําความดี รูจักยกยองใหเกียรติตนเองและผูอื่น และไมดูถูกดูหมิ่นตนเองและ

ผูอื่น ผูท่ีมีความภาคภูมิใจในตนเองจะเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ 

ไดสําเร็จ ทั้งดานการเรียนและการอยูรวมกันในสังคม รวมถึงอาชีพของตนเองในอนาคต 

  2) ควรมคีวามภาคภูมใิจในเพศของตน ซึง่ความภาคภมูใิจในเพศของตน หมายถงึ ความ

รูสึกที่ดีตอเพศของตน ไมวาบุคคลนั้นจะมีการแสดงออกทางเพศท่ีตรงกับเพศโดยกําเนิดหรือไม

กต็าม มคีวามเชือ่มัน่และเหน็คณุคาในเพศของตน ซึง่คณุคานัน้ไมไดขึน้อยูกบัเพศโดยกําเนดิ หรอื

บทบาทความเปนชาย ความเปนหญิง แตจะขึ้นอยูกับการทําความดี รูจักยกยองใหเกียรติและไม

ดูถูกดูหม่ินในเพศของตนเองและผูอื่น ผูที่มีความภาคภูมิใจในเพศของตนจะเชื่อมั่นในความ

สามารถของตนเองที่จะกระทําสิ่งตาง ๆ ไดสําเร็จทั้งดานการเรียน การอยูรวมกันในสังคม รวมถึง

อาชีพของตนเองในอนาคต

  3) วัยรุนควรยอมรับในเพศของตนเองและผูอ่ืน และเคารพความหลากหลายทางเพศ

ของบคุคลในสงัคมพหวัุฒนธรรม (multicultural society) โดยไมเลอืกปฏบิตัติอผูอืน่หรอืตอเพือ่น

ที่มีเพศแตกตางจากตน

  4) ควรมีพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ ซึ่งพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ หมายถึง การ

กระทําหรือการแสดงออกที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง มีความเปนสุภาพชน และเหมาะสมกับ

กาลเทศะ ไมวาตนเองจะเปนเพศชาย เพศหญิง หรือผูที่มีความหลากหลายทางเพศ
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  5) ควรวางตัวและแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพื่อนทุกเพศ เชน รูจักยกยองและ

ใหเกียรติกัน แสดงความเปนมิตรตอกัน พูดจาดวยถอยคําที่สุภาพ รับฟงซึ่งกันและกันมากกวา

การพูดในเรื่องของตนเองฝายเดียว ใหความชวยเหลือกันตามสมควร มีความบริสุทธิ์ใจ ไมดูหมิ่น

เหยียดหยาม และไมฉวยโอกาสลวงเกินหรือปลอยใหผูอื่นสัมผัสรางกายท่ีไมดี ซึ่งการนําหลัก

ในการวางตัวที่เหมาะสมมาใชปฏิบัติจะชวยใหความสัมพันธระหวางเพื่อนเปนไปอยางราบรื่น

  6) ไมชักชวนเพือ่นไปในทางทีไ่มเหมาะสมและไมตดิตามเพือ่นไปในทีท่ี่ไมควรจะไปหรอื

ในที่ที่จะเปนการเปดโอกาสใหเกิดความเสียหายตอตนเองและผูอื่น 

 การเปลี่ยนแปลงที่แสดงใหเห็นถึงพัฒนาการทางเพศท่ีเกิดขึ้นในวัยรุน แบงตามลักษณะท่ี

เกิดขึ้นในแตละเพศตามเพศโดยกําเนิดไดดังนี้

 1. การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ‹นเพศชาย มีลักษณะที่สําคัญ ไดแก ขนาดของอวัยวะเพศและ

ลูกอัณฑะจะโตขึ้น บริเวณผิวหนังที่หุมลูกอัณฑะจะหนาและมีรอยยนสีคลํ้าข้ึน มีขนขึ้นบริเวณ

หวัหนาว เตานมใหญขึน้ในลกัษณะทีเ่รยีกวา นมแตกพาน ซึง่อาจเปนเพียงขางเดยีวหรอืทัง้สองขาง 

อวัยวะเพศจะแข็งตัวเม่ือมีความรูสึกทางเพศหรือถูกสัมผัส มีการหลั่งนํ้าอสุจิหรือน้ํากามออกมา

ในขณะหลับ โดยเรยีกปรากฏการณทีเ่กดิขึน้วา การฝนเปยก (wet dream) ซึง่เปนอาการท่ีบงบอก

วาไดวัยรุนเพศชายบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว และยังหมายถึง การมีความสามารถที่จะทําให

เพศหญิงเกิดการตั้งครรภไดอีกดวย 

  การฝนเปยก เปนปรากฏการณตามธรรมชาติท่ีเกิดในเพศชายท่ีเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน 

โดยจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ กลาวคือ ในดานรางกาย ลูกอัณฑะ

จะทําหนาท่ีสรางฮอรโมนเพศชายและตวัอสจุ ิโดยจะเกบ็สะสมไวทีถ่งุเกบ็นํา้อสจุ ิในดานจติใจและ

อารมณ ฮอรโมนเพศจะมผีลทาํใหวยัรุนเริม่มคีวามรูสกึทางเพศและสนใจเพศตรงขาม เมือ่รางกาย

มีการผลิตนํ้าอสุจิเก็บไวมากขึ้นประกอบกับจิตใจและอารมณมีการเปล่ียนแปลงดังกลาวจะทําให

เกิดความตงึเครยีดของระบบประสาทในขณะหลบั อาจฝนจินตนาการเกีย่วกับเรือ่งเพศหรอืเรือ่งท่ี

หวาดเสยีว สงผลใหถงุเกบ็นํา้อสจุริดัตวั เปนผลใหตวัอสจุแิละนํา้หลอเลีย้งถกูบบีเขาสูทอปสสาวะ 

แลวขับเคลื่อนออกมาภายนอกโดยอัตโนมัติ จึงเรียกอาการท่ีเกิดข้ึนนี้วา ฝนเปยก ซึ่งนับวาเปน

การผอนคลายความตึงเครียดทางจิตใจและอารมณทางเพศตามธรรมชาติ ไมถือวาเปนอาการของ

ความผิดปกติแตอยางใด

1.2.4 การยอมรับและปรับตัวต‹อพัฒนาการทางเพศของวัยรุ‹น
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 2. การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ‹นเพศหญิง มีลักษณะที่สําคัญ ไดแก ขนาดของอวัยวะเพศ

จะโตขึ้น จะมีขนขึ้นบริเวณหัวหนาวและรักแร เตานมจะเร่ิมมีตุมเล็ก ๆ และจะเจริญเติบโตขึ้น

เรื่อย ๆ จนเริ่มมองดูวามีหนาอก เริ่มมีประจําเดือนเปนคร้ังแรก ซึ่งเปนลักษณะท่ีบงบอกวาได

บรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลวและสามารถตั้งครรภได รวมทั้งเริ่มมีความรูสึกทางเพศเกิดขึ้นดวย

  การมีประจําเดือน (menstruation) เปนปรากฏการณตามธรรมชาติที่เกิดในเพศหญิง

เมื่อยางเขาสูวัยรุน โดยรังไขจะสรางฮอรโมนและผลิตไข ปกติไขจะเจริญและสุกเดือนละ 1 ฟอง

สลบักนัระหวางรังไขซายและขวา (ดงัภาพที ่1) เมือ่ไขสุกจะหลุดออกจากรงัไขแลวถูกพัดพาเขาไป

ในทอรังไขหรือปกมดลกูเพือ่รอรบัการผสมจากตวัอสจุขิองเพศชาย (ดงัภาพที ่2) ในขณะเดยีวกัน

ฮอรโมนเพศหญิงทีผ่ลติจากรงัไขและสงไปตามรางกายจะมผีลทาํใหเกดิการเปลีย่นแปลงของเยือ่บุ

มดลูก โดยในชวงสัปดาหแรกของรอบเดือน (ประมาณวันที่ 14) ผนังมดลูกจะหนามากที่สุด โดย

มีหลอดเลือดมาเลี้ยงมากมาย เพื่อเตรียมพรอมท่ีจะรับการเกาะฝงของไขท่ีไดรับการผสมจาก

ตัวอสุจิ ถาหากไขไมไดรับการผสม เยื่อบุมดลูกก็จะคอย ๆ หลุดออก หลอดเลือดบริเวณเยื่อบุ

มดลูกจะลอกหลุดและฉีกขาด เกิดมีเลือดไหลออกทางปากมดลูกผานชองคลอดออกสูภายนอก 

เรียกวา ประจําเดือน (ดังภาพที่ 3)

ภาพแสดงลักษณะการเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุเพศหญิงในชวงการมีประจำ เดือน

(ภาพที่ 1)

ทอนำ ไข ทอนำ ไข

รังไข

ไขเริ่มสุก ไขสุกและหลุดออกจากรังไข

มีเลือดออกทางปากมดลูกสูภายนอก

เยื่อบุมดลูกสลายตัว

ทอนำ ไข

รังไข

รังไข
ไขสุก

เลือดประจำ เดือน

ไขสุก

(ภาพที่ 2)

(ภาพที่ 3)
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  ปกติประจําเดือนที่ออกมาในรอบเดือนหนึ่งจะมีปริมาณ 100–200 ลูกบาศกเซนติเมตร 

เปนเวลาประมาณ 3–5 วัน และปกติไมควรเกิน 7 วัน โดยจะมีเลือดออกมามากภายใน 2 วัน

แรก การมีประจําเดือนนี้จะมีติดตอหมุนเวียนเฉลี่ยไปทุก 28 วัน และมีอยูจนกระทั่งเพศหญิง

มีอายุโดยเฉลี่ยประมาณ 45–50 ป จึงจะหมดประจําเดือน

  อาการเมื่อมีประจําเดือน 

  กอนมปีระจาํเดอืน บางคนอาจมอีาการ

บางอยางเกดิขึน้ได เชน ปวดศรีษะ ทองอดืเฟอ 

ปวดเมื่อยกลามเนื้อบริเวณหลังและบ้ันเอว 

เตานมตงึและเจบ็ หงดุหงิดงาย อารมณไมปกติ 

หรือเบื่ออาหาร คลื่นไส อาเจียน

บริเวณตำ แหนงที่มีอาการปวดประจำ เดือน

  ขณะมปีระจาํเดอืนนอกจากบางคนจะมอีาการบางอยางท่ีไดกลาวไปในขางตนแลว อาจมี

อาการปวดทองนอยเพิ่มดวย ซึ่งเปนอาการปกติที่จะหายไปเองเมื่อประจําเดือนหยุด และหากมี

อาการผิดปกติที่รุนแรง เชน ปวดทองมากขณะมีประจําเดือน มีประจําเดือนนานเกิน 7 วัน หรือ

ประจําเดือนมาคลาดเคลื่อนจากปกติมาก ควรปรึกษาแพทยเฉพาะทางดานสูตินรีแพทย

  ขŒอควรปฏิบัติขณะมีประจําเดือน 

  1) ใชผาอนามัยอยางถูกวิธี ลางมือใหสะอาดกอนเปล่ียนผาอนามัยทุกคร้ัง ผาอนามัย

ควรเปลี่ยนบอย ๆ อยางนอยวันละ 2–3 ครั้ง และทุกครั้งหลังอาบนํ้าหรือหลังถายอุจจาระ

  2) รักษาความสะอาดรางกายและเสื้อผาที่สวมใส ไมใชเสื้อผารวมกับผูอื่น

  3) ออกกําลังกายใหนอยลงกวาปกติ พักผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหราเริงแจมใส

  4) ถามีอาการปวดทองนอยมาก ใหนอนควํ่า แลวใชหมอนรองใตทองนอยประมาณ 

15–20 นาที ประจําเดือนจะออกไดดีและชวยทุเลาอาการปวดได อาจไมจําเปนตองใชยาแกปวด 

ควรรบัประทานยาแกปวดหากมีอาการปวดมาก และถาปวดทองรนุแรงหรอืมเีลอืดออกมากผดิปกติ

ควรรีบปรึกษาแพทย

  5) ขณะมีประจําเดือนไมควรอาบน้ําแบบแชในแมนํ้าลําคลอง อางนํ้าในบาน หรือสระ

วายน้ํา เพราะเช้ือโรคในนํ้าอาจเขาสูโพรงมดลูกไดงาย เนื่องจากปากมดลูกในชวงมีประจําเดือน

จะเปดเล็กนอย ดังนั้นเมื่อมีประจําเดือนควรอาบนํ้าแบบตักอาบหรือใชฝกบัว
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 นอกจากพัฒนาการทางเพศที่เกิดข้ึนในเพศชายและเพศหญิงตามลักษณะที่เก่ียวของกับ

อวัยวะเพศ โครโมโซม และฮอรโมนเพศหรือตามเพศโดยกําเนิดแลว ยังมีพัฒนาการทางเพศที่

พจิารณาตามลักษณะทีเ่ก่ียวของกับจติใจ พฤตกิรรม และสงัคม หรอืพฒันาการทางเพศในเชงิเพศ

วิถีของบุคคลดวย ที่สําคัญในวัยนี้ คือ การคนหาอัตลักษณทางเพศของตนเอง (gender identity) 

ทีป่รากฏชดัมากข้ึนกวาในวยัเดก็ โดยวยัรุนจะเริม่คนหาตวัตนทางเพศของตนเองวาตองการเปนเพศ

ใด ซึ่งอาจตรงหรือไมตรงกับเพศโดยกําเนิดก็ได รวมถึงมีความพอใจทางเพศหรือรสนิยมทางเพศ

อยางไร โดยวัยรุนจะเริ่มสํานึกรูวาตนเองชอบมีความสัมพันธทางเพศกับเพศใด เชน ชอบเพศ

ตรงขาม ชอบเพศเดียวกัน ชอบทั้งสองเพศ หรือไมชอบเพศใดเลย ตลอดจนตองการแสดงออก

ตอสาธารณะเกีย่วกบัเพศของตนเองอยางไร ซึง่การเปลีย่นแปลงเหลานีส้ามารถเปลีย่นแปลงล่ืนไหล

ไดเสมอ และจากพัฒนาการดังกลาวหากวัยรุนไมสามารถยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง

ท่ีเกิดขึ้นไดก็อาจทําใหเกิดความรูสึกสับสนหรือวิตกกังวลตามมา ดังนั้นเพ่ือแกไขปญหาดังกลาว 

วัยรุนจึงควรเปดใจบอกเลาหรือปรึกษาพอแม หรือผูปกครอง หรือผูใหญท่ีไวใจไดอยางตรงไป

ตรงมา จะชวยลดความวิตกกังวลและนําไปสูการยอมรับและปรับตัวที่เหมาะสมตอไปได

 แนวทางในการยอมรบัและปรบัตวัต‹อการเปลีย่นแปลงท่ีเปนผลมาจากพฒันาการทางเพศ

ของวัยรุ‹น

 การเปลี่ยนแปลงที่เปนผลมาจากพัฒนาการทางเพศของวัยรุน มีแนวทางในการยอมรับและ

ปรับตัวที่ควรนํามาใชปฏิบัติดังนี้

 1. ควรศึกษาทําความเขาใจเก่ียวกับความสัมพันธของการเปลี่ยนแปลงทางเพศและจิตใจที่

เกดิขึน้กบัวยัรุน ซึง่การเจรญิเตบิโตทางเพศนอกจากจะเกีย่วของกบัอวยัวะทางเพศแลว ยงัเกีย่วของ

กบัการเจรญิเตบิโตทางดานจิตใจทางเพศดวย เชน วยัรุนเปนวยัท่ีมคีวามสนใจตอเพศตรงขามหรอื

เพศเดียวกัน ตองการที่จะมีคูรักหรือแฟน และเริ่มมีความรูสึกทางเพศ สิ่งตาง ๆ  เหลานี้ นักเรียน

ซึ่งเปนวัยรุนควรใหความสนใจ ศึกษา และทําความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น โดย

การขอคําปรึกษาจากพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือคนควาจากสื่อการเรียนรูตาง ๆ ที่ให

ความรูเกีย่วกบัเพศวถิศีกึษาทีถ่กูตองเหมาะสม จะชวยใหไดรับความรู ความเขาใจ และนาํความรู

ดังกลาวไปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติดวยตนเองไดอยางถูกตองเหมาะสม ซึ่งจะชวยลดความ

วิตกกังวลที่อาจเกิดขึ้นไดอีกดวย

 2. พยายามตัดความกังวลใจตาง ๆ อันเปนผลสืบเนื่องมาจากพัฒนาการทางเพศ ซึ่งความ

กังวลใจของวัยรุนเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศมีหลายลักษณะดวยกัน เชน ความกังวลใจ

ในเรือ่งขนาดของอวัยวะเพศ ความกงัวลใจในเรือ่งสุขปฏิบตัิเมื่อมีประจาํเดือนหรือการหลั่งนํ้าอสุจิ 

หรือความกังวลใจในเรื่องความรูสึกทางเพศที่เกิดขึ้น
๒๔
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  นักเรียนควรพยายามตัดความกังวลใจในเรื่องเหลานี้ออกไป โดยอาจใชวิธีการที่ถูกตอง

เหมาะสมในหลายแนวทาง เชน การขอคําปรึกษาจากพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูที่

นักเรยีนใหความไววางใจ เพือ่นาํแนวทางดงักลาวมาปรบัใชตอไป การทํางานหรือรวมปฏบิตักิจิกรรม

ตาง ๆ รวมทั้งการออกกําลังกาย สิ่งตาง ๆ เหลานี้จะชวยลดความวิตกกังวลและความเครียด

ที่เกิดจากความรูสึกทางเพศลงได

 3. ในกรณีที่ตนเองเปนบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศควรตระหนักอยูเสมอวา ความ

หลากหลายทางเพศเปนเรื่องปกติที่สามารถยอมรับและเปดเผยตัวตนตอพอแม เพื่อน และบุคคล

อื่น ๆ ในสังคมได จะชวยลดความสับสนและคลายความวิตกกังวลที่เกิดขึ้น ทําใหสามารถดําเนิน

ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข

 4. ควรมีสุขปฏิบัติที่ดีเกี่ยวกับอวัยวะเพศ เมื่อเขาสูวัยรุนอวัยวะเพศของวัยรุนจะมีความ

สมบูรณและแสดงถึงภาวะของการบรรลุวุฒิภาวะทางเพศมากขึ้น โดยในเพศชายจะเริ่มมีการหลั่ง

นํ้าอสุจิในขณะนอนหลับฝนและมีจินตนาการเกี่ยวกับเรื่องเพศหรือเรื่องหวาดเสียวตาง ๆ สวนใน

เพศหญิงการมีประจาํเดอืนในแตละรอบเดอืนเริม่ทีจ่ะปรากฏขึน้ สิง่ทีเ่กดิขึน้เหลานีน้กัเรยีนตองให

ความสนใจและหมั่นทําความสะอาดอวัยวะเพศอยางถูกตองเหมาะสม โดยเฉพาะในเพศหญิง

ซึง่มีความซบัซอนของโครงสรางอวัยวะเพศมากกวาเพศชาย และตองไมมคีวามรูสกึวาการทาํความ

สะอาดอวัยวะเพศเปนสิ่งที่นารังเกียจ

 5. เมื่อเกิดอารมณทางเพศ วัยรุนควรรูจักควบคุมและจัดการกับอารมณเพศท่ีเกิดขึ้น

ดวยวิธีการที่เหมาะสมและปลอดภัย เชน การเบี่ยงเบนความสนใจดวยการปฏิบัติกิจกรรมอื่น ๆ 

การสําเร็จความใครดวยตนเอง แตทั้งนี้หากไมสามารถหลีกเล่ียงการมีเพศสัมพันธไดก็ตองรูจัก

การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย (safe sex) ดวยการสวมถุงยางอนามัยอยางถูกวิธี เพ่ือปองกัน

การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การติดเชื้อเอชไอวี และปองกันการตั้งครรภไมพรอม ตลอดจน

ปญหาทางเพศอื่น ๆ ที่จะเกิดขึ้นตามมาได

 6. พยายามหลีกเลี่ยงจากสิ่งเราที่มากระตุนความรูสึกและพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม 

แมวาความรูสึกทางเพศจะเปนความรูสึกทางอารมณที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของวัยรุนซึ่งเปนผล

มาจากพัฒนาการทางเพศก็ตาม แตทั้งวัยรุนก็ควรพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเราตาง ๆ ทั้งนี้เนื่องจาก

วัยรุนเปนวัยที่ถือไดวายังขาดความพรอมในหลาย ๆ ดาน ทั้งในดานสังคม เศรษฐกิจ และความ

รับผิดชอบ ดังน้ันการรูจักควบคุมอารมณและหลีกเลี่ยงสิ่งที่มากระตุนความรูสึกทางเพศจึงยังมี

ความจําเปน ซึ่งแนวทางที่ควรนํามาปฏิบัติ ไดแก
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การเลนดนตรีและการเลนกีฬาเปนตัวอยางของกิจกรรมที่สรางสรรค
ซึ่งจะชวยผอนคลายอารมณและความรูสึกทางเพศได

  1) หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่กระตุนหรือเราอารมณทางเพศ เชน หนังสือ ภาพยนตร โทรทัศน 

รูปภาพ เพลง และสิ่งอื่น ๆ ที่ยั่วยุความรูสึกทางเพศ

  2) หลีกเลี่ยงจากเพื่อนฝูงที่แนะนําไปในทางที่ยั่วยุใหเกิดความรูสึกทางเพศ เพราะจะกอ

ใหเกิดปญหาและทําใหเกิดความรูสึกทางเพศที่รุนแรงมากยิ่งขึ้น

  3) ออกกําลังกายทุกวันเพื่อใหจิตใจไมตองหมกมุนในเรื่องดังกลาว

  4) มุมานะในการเรียนและการงานเพื่ออนาคตของตนเอง ถาปลอยใหจิตใจเคลิบเคล้ิม

กบัอารมณทางเพศทีเ่กนิขอบเขตจนนาํไปสูการมพีฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม จะสงผลเสียตอ

สุขภาวะทางเพศและการดําเนินชีวิต

  5) เมือ่มเีวลาวางควรเขารวมกจิกรรมนนัทนาการหรอืงานอดเิรกตาง ๆ  เพ่ือใหเพลิดเพลิน 

จะชวยปองกันไมใหเกิดความหมกมุนในเรื่องเพศ

 7. เม่ือมีปญหาเกีย่วกบัเรือ่งเพศ ไมควรเกบ็ความสงสยัหรอืนาํเอาปญหาเหลานัน้มาคดิและ

เก็บไวเพียงคนเดียว เพราะจะทําใหเกิดความวิตกกังวลและมีอารมณที่ตึงเครียดขึ้นมาได ควร

ปรึกษาพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูใหญที่มีความรูในเรื่องดังกลาวซึ่งสามารถไวใจได 

ยอมจะชวยแนะแนวทางในการปฏิบัติที่ถูกตองได

 “เลฟิแครสเตชัน่” เปนเวบ็ไซตทีใ่หบรกิารในการใหคำ ปรกึษาออนไลนเรือ่ง โรคตดิตอทางเพศสมัพนัธ 
ทองไมพรอม คุมกำ เนิด การถูกรังแก สัมพันธภาพ และสุขภาพจิต ซึ่งดำ เนินงานโดยมูลนิธิแพธทูเฮลท 
(p2h) ภายใตการสนับสนุนของหลายหนวยงาน ท้ังน้ีวัยรุนท่ีประสบกับปญหาทางเพศหรือมีขอสงสัยเก่ียวกับ
พัฒนาการทางเพศของตนเองก็สามารถขอรับคำ ปรึกษาได โดยเขาไปที่ https://www.lovecarestation.com 
ตามชวงเวลาที่ใหบริการ คือ ตั้งแต 4 โมงเย็นจนถึงเที่ยงคืน
ที่มา: http://www.lovecarestation.com

รู ไหมวา
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรียนรวมกันสำ รวจและรวบรวมขอคิดเห็นของวัยรุนในชุมชนในเรื่อง ความวิตกกังวลตอการ
 ปรับตัว 10 อันดับแรก พรอมทั้งเสนอแนะแนวทางในการแกไขปญหา

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถสืบคนความรูเก่ียวกับเร่ือง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศ เพิ่มเติม
 ไดจากเว็บไซต ตัวอยางเชน http://www.anamai.moph.go.th/eduhealth หรือ http://www.
 teenpath.net หรือ http://www.thaihealth.com

2. พฤติกรรมทางเพศที่ส‹งผลกระทบทางลบต‹อตนเองและผูŒอื่น

 วัยรุนเปนวัยแหงการคนหาตัวตนและวิถีทางเพศของตนเองหรือรสนิยมทางเพศที่ตองการ 

ซึง่หากวยัรุนแสดงออกทางเพศอยางไมเหมาะสม ยอมจะทําใหเกดิปญหาทางเพศตามมาได ดงันัน้

วยัรุนจงึควรเรียนรูและทาํความเขาเก่ียวกับพฤตกิรรมทางเพศทีห่ลากหลาย โดยเฉพาะพฤตกิรรม

ทางเพศที่อาจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่น และความผิดปกติทางเพศ เพื่อใหรูเทาทัน

และสามารถแสดงออกทางเพศไดอยางเหมาะสม ซึง่ในเบือ้งตนนกัเรยีนควรทาํความเขาใจความหมาย

ของคําที่เกี่ยวของ เพื่อเปนพื้นฐานในการทําความเขาใจ ดังนี้

 สิทธิมนุษยชน (human rights) หมายถึง ศักดิ์ศรีความเปนมนุษย สิทธิ เสรีภาพ และความ

เสมอภาคของบุคคล บรรดาที่ไดรับการรับรองหรือคุมครองตามรัฐธรรมนูญ ตามกฎหมาย หรือ

ตามหนังสือสัญญาทีป่ระเทศไทยเปนภาคแีละมพีนัธกรณทีีจ่ะตองปฏบิตัติาม โดยไมคาํนงึถงึฐานะ 

ตําแหนงทางสังคม เชื้อชาติ ศาสนา เพศ อายุ และความเชื่อทางการเมือง

 สิทธิทางเพศ (sexual right) หมายถึง การที่บุคคลมีสิทธิที่จะตัดสินใจในเรื่องเพศของตน 

เปนสิทธิท่ีผูอ่ืนตองยอมรบัและเคารพ โดยไมกระทาํหรอืแสดงออกทางเพศทีท่าํใหตนเองหรอืผูอืน่

ไดรับความเดือดรอน

 รสนยิมทางเพศ (sexual orientation) หมายถงึ ความพึงพอใจ ความสนใจ ความชอบ หรอื

ความตองการทางเพศของบุคคล ซึ่งคนหนึ่งอาจมีความพอใจกับคนเพศตรงขาม คนเพศเดียวกัน 

หรือพอใจทั้งสองแบบก็ได

 พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior) หมายถึง การกระทําหรือการแสดงออกทางเพศที่มี

พื้นฐานมาจากความรู ทัศนคติ และประสบการณ ซึ่งอาจแตกตางกันไปในแตละบุคคล อาจตรง

หรือไมตรงกับเพศโดยกําเนิดและบทบาทหญิงชายที่สังคมกําหนดก็ได
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 พฤติกรรมทางเพศที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่น หมายถึง การกระทําหรือการ

แสดงออกทางเพศท่ีทาํใหตนเองและผูอืน่ไดรบัความเดอืดรอน เชน การมเีพศสมัพนัธโดยไมปองกัน

ดวยการสวมถุงยางอนามัย ซึ่งจะทําใหตนเองและผูอื่นติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธหรือเกิดการ

ตัง้ครรภไมพรอม การแสดงอวัยวะเพศในทีส่าธารณะ ซึง่จะทาํใหผูอืน่ไดรบัความเดอืดรอนราํคาญ

ใจและอับอาย การแอบถายและเผยแพรคลปิวดิโีอการมเีพศสมัพนัธ ซึง่จะทาํใหผูอืน่ตองเสือ่มเสยี

ชือ่เสียง การลอลวงผูอืน่ไปมเีพศสมัพนัธหรอืการขมขนืรมุโทรม ซึง่จะทาํใหผูอืน่ไดรบัการบาดเจ็บ

ทั้งรางกายและจิตใจ การซื้อบริการทางเพศจากเด็กและเยาวชน ซึ่งเปนการละเมิดสิทธิเด็กและ

เปนการกระทาํทีผิ่ดกฎหมาย อันจะสงผลทาํใหพอแมหรอืผูปกครองของเดก็และเยาวชนไดรับความ

เดือดรอน เสียใจ และเสื่อมเสียชื่อเสียง

 ดงันัน้จึงควรตองมพีฤตกิรรมทางเพศทีป่ลอดภยัและรับผิดชอบ โดยคาํนงึถึงสิทธแิละความ

รูสึกของตนเองและผูอื่น

 จากที่กลาวมาขางตนสามารถอธิบายไดวา พฤติกรรมทางเพศที่เปนความชอบสวนบุคคล 

หรือเปนรสนิยมทางเพศ หากไมทําความเดือดรอนหรือสงผลเสียหายตอตนเองและผูอื่น หรือเปน

ความยินยอมของทั้งสองฝายที่มีความสัมพันธทางเพศตอกันก็ถือเปนพฤติกรรมทางเพศตามปกติ

ที่สามารถแสดงออกไดตามความเหมาะสม อยางไรก็ตาม อาจมีบางพฤติกรรมที่คนบางกลุมมอง

วาผิดปกติ แตองคการอนามัยโลก (WHO) ใหการรับรองวาไมใชพฤติกรรมทางเพศที่ผิดปกติ

แตอยางใด เพราะฉะนั้นการพิจารณาวาพฤติกรรมใดเปนพฤติกรรมทางเพศท่ีผิดปกติหรือไมนั้น 

จึงใหพิจารณาจากผลกระทบที่เกิดขึ้นเปนสําคัญ ดังนั้นจึงสามารถแบงพฤติกรรมทางเพศท่ีสง

ผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอืน่ออกเปน 2 ลกัษณะ คอื พฤติกรรมทางเพศทีอ่าจสงผลกระทบ

ทางลบตอตนเองและผูอื่น และความผิดปกติทางเพศ 

2.1 พฤติกรรมทางเพศที่อาจส‹งผลกระทบทางลบต‹อตนเองและผูŒอื่น

 พฤตกิรรมทางเพศทีอ่าจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอืน่ ในท่ีนีห้มายถงึ พฤติกรรม

ทางเพศที่เปนการละเมิดสิทธิเหนือรางกายของผูอ่ืน โดยปราศจากการยินยอม ซึ่งพฤติกรรมใน

ลกัษณะนีเ้กิดจากการมรีสนยิมทางเพศของบคุคล ซึง่ถาเปนความยนิยอมของทัง้สองฝายกถ็อืเปน

พฤติกรรมทางเพศที่ปกติ แตเมื่อเปนการกระทําโดยที่อีกฝายไมยินยอมก็ถือเปนการละเมิดสิทธิ

ทางเพศของบุคคล กลายเปนการกระทําความรุนแรงทางเพศที่สงผลกระทบทางลบใหตนเองและ

ผูถูกกระทําไดรับความเสียหาย เกิดความอับอาย บาดเจ็บทั้งทางรางกายและจิตใจ ตัวอยางของ

พฤติกรรมทางเพศที่อาจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่นที่พบบอย ไดแก

 1. การมีความสุขทางเพศจากการทําใหŒผูŒอื่นเจ็บปวด (sexual sadism) เปนพฤติกรรม

ของบคุคลทีม่คีวามสขุทางเพศจากการทาํใหคูรวมความสมัพนัธทางเพศเจบ็ปวดทรมานทางรางกาย
๒๘
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2.2 ความผิดปกติทางเพศ

 ความผิดปกติทางเพศเปนพฤติกรรมทางเพศของ
บคุคลท่ีกอใหเกดิความทกุขหรือความบกพรองกบับคุคล
น้ัน และมผีลเสยีหายหรอืสงผลกระทบตอผูอืน่ นอกจากน้ี
ยงัเปนการกระทาํทีผิ่ดกฎหมายดวย ซึง่จากการจาํแนกโรค
ของสมาคมจติเวชศาสตรอเมรกิา (American Phychiatric 
Association: APA) ครั้งที่ 5 หรือ DSM v (DSM ยอ
มาจาก Diagonostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders) เรียกความผิดปกติดังกลาววา ความผิดปกติ
แบบกามวิปริต (paraphilia disorders) ซึ่งแบงประเภท
ของความผดิปกตไิดสอดคลองกับบญัชจํีาแนกโรคระหวาง
ประเทศ (International Classification of Diseases: 
ICD) ฉบับที่ 10 หรือ ICD-10 ขององคการอนามัยโลก ตัวอยางของความผิดปกติทางเพศที่พบ
บอย ไดแก

 บัญชีจําแนกโรคระหวางประเทศ
เปนพ้ืนฐานสาํคญัของการเกบ็สถติทิาง
สาธารณสขุ โดยใชการกาํหนดรหสัการ
บาดเจบ็หรอืโรค ซ่ึงจดัทําข้ึนโดยองคการ
อนามัยโลก ปจจุบันบัญชีจําแนกโรค
ระหวางประเทศที่ใชกันโดยท่ัวไปคือ
ฉบับที่ 10 แตไดมีการจัดทําฉบับใหม 
ซึ่งเปนฉบับที่ 11 (ICD-11) ไวแลว 
โดยจะมผีลบงัคบัใชในวนัที ่1 มกราคม
พ.ศ. 2565 เปนตนไป
ที่มา: http://www.who.int

รู ไหมวา

หรือจิตใจ ตั้งแตความเจ็บปวดเล็กนอย เชน ดาวา เสียดสี หยิกขวน มัดมือ มัดเทา จนกระทั่ง
ถึงความทรมานอยางแสนสาหัสหรืออาจถึงแกชีวิตได เชน ใชแสเฆี่ยน ใชอาวุธเขาทํารายรางกาย
 2. การมีความสุขทางเพศจากการไดŒรับความเจ็บปวด (sexual masochism) เปน
พฤติกรรมของบุคคลทีม่คีวามสขุทางเพศทีต่นเองไดรบัความเจบ็ปวดทรมานหรอืความอัปยศอดสู 
ดูถูกเหยียดหยามจากคูรวมสัมพันธทางเพศ ซึ่งจะตรงกันขามกับพวกที่ชอบใชความรุนแรง 
 3. การมพีฤตกิรรมชอบอวดอวยัวะเพศ (exhibitionism) เปนพฤตกิรรมของบคุคลทีจ่ะมี
ความสุขทางเพศเมื่อไดเปดเผยอวัยวะเพศของตนตอผูอื่นในที่สาธารณะ ซึ่งถือเปนการกระทํา
อนาจารที่มีความผิดทางกฎหมาย
 4. การมีพฤติกรรมชอบแอบดู (voyeurism) หรือเรียกวา นักถํ้ามอง เปนพฤติกรรมของ
บคุคลท่ีมีความสุขทางเพศจากการแอบดผููอืน่เปลอืยกายหรอืมเีพศสมัพนัธ ซึง่รวมถงึการแอบถาย
หรือติดตั้งกลองโดยผูอื่นไมยินยอมดวย และมักสําเร็จความใครดวยตนเองขณะแอบดู หรือกลับ
ไปสําเร็จความใครดวยตัวเองในภายหลัง 
 5. การมีพฤติกรรมชอบถูอวัยวะเพศของตนเองกับเพศตรงขŒาม (frotteurism) เปน
พฤติกรรมของบุคคลทีม่คีวามสขุทางเพศจากการไดเบยีดเสยีดหรอืถไูถสวนใดสวนหนึง่ของรางกาย
ตนเองกบัเพศตรงขาม หรอืกดอวยัวะเพศของตนกบัสวนของรางกายเพศตรงขามท่ีมเีส้ือผาปกปด
อยู ซึง่การกระทําดงักลาวจะทาํใหคนพวกนีเ้กดิความรูสกึทางเพศอยางรนุแรงและบอยคร้ังทีถึ่งขัน้
สําเร็จความใคร โดยมักจะแสดงพฤติกรรมดังกลาวในท่ีท่ีมีคนหนาแนนหรือเบียดเสียดกัน เชน 
บนรถโดยสารประจําทาง ในลิฟต ตลาดนัด หรือในงานชุมนุมตาง ๆ
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 1. การมีความตŒองการทางเพศกับเด็ก (pedophilia) หรือเรียกวา โรคใครเด็ก เปน

พฤติกรรมของบุคคลที่เกิดความตองการทางเพศกับเด็ก โดยเฉพาะเด็กกอนวัยเจริญพันธุไปถึง

อายุ 13 ป หรือวัยเริ่มเจริญพันธุในระยะตน ซึ่งเปนการกระทําความผิดที่เขาขายการลวงละเมิด

ทางเพศตอเด็กตามพระราชบัญญัติคุมครองเด็ก พ.ศ. 2546

 2. การมีความตŒองการทางเพศกับศพ (necrophilia) เปนพฤติกรรมของบุคคลที่มีความ

สุขจากการมีเพศสัมพันธกับศพ ซึ่งในบางรายอาจเปนลงมือฆาตกรรมผูอื่นจนเสียชีวิตกอนแลวจึง

มเีพศสัมพันธกบัรางกายของศพทีเ่สยีชวิีตไปแลว ซึง่ในทางจติวทิยาเช่ือวา พฤตกิรรมดงักลาวอาจ

เกิดจากความตองการมีอํานาจเหนือผูอื่นที่แฝงอยูในจิตใตสํานึกของบุคคลนั้น โดยที่การกระทํานี้

ถือเปนการละเมิดตอสิทธิของบุคคลในครอบครัว เกียรติยศและชื่อเสียงของบุคคลที่ตายไปแลว

และครอบครัวของผูน้ัน ในทางกฎหมายจึงเปนการกระทําความผิดฐานกระทําชําเราศพหรือการ

กระทําอนาจารศพตามกฎหมายอาญา และในบางกรณยีงัเปนการกระทาํความผิดฐานฆาคนตายดวย 

 3. การมีความตŒองการทางเพศกับสัตว� (zoophilia) เปนพฤติกรรมของบุคคลที่มีความสุข

ทางเพศกับสัตว โดยจะมีเพศสัมพันธกับสัตวในรูปแบบตาง ๆ เชน มีเพศสัมพันธทางทวารหนัก

ของสัตว หรือใหสัตวดูดเลียอวัยวะเพศของตน เปนตน ซ่ึงในกรณีนี้เปนการกระทําความผิด

ที่เขาขายการทารุณกรรมสัตวตามพระราชบัญญัติการควบคุมการทารุณกรรมและการจัดการ

สวัสดิภาพสัตว พ.ศ. 2557

 จากตวัอยางของพฤตกิรรมทางเพศทีอ่าจสงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอืน่ และความ

ผดิปกตทิางเพศทีก่ลาวมาในขางตน ทกุคนควรพงึตระหนกัวาไมใชความผดิของผูถูกกระทาํ เพราะ

ในทางกฎหมายทีเ่กีย่วของกบัสทิธทิางเพศ ไมวาผูใดกไ็มมสิีทธใิชความรนุแรงทางเพศตอผูอืน่ ซึง่

หากเราเปนผูถูกลวงละเมิดหรือถูกกระทําความรุนแรงทางเพศก็ไมควรกลาวโทษตนเองหรือลด

คุณคาของตนเอง และนิ่งเฉยตอการกระทําดังกลาว ควรรีบบอกใหพอแม ผูปกครอง หรือผูใหญ

ที่ไวใจไดใหรับทราบทันที พรอมกับแจงเจาหนาที่หรือหนวยงานที่เกี่ยวของ เพื่อขอความชวยเหลือ

ทัง้ทางดานการดาํเนินคดีกับผูกระทาํความผิดและการเยยีวยารกัษาสขุภาพทัง้ทางรางกายและจติใจ 

หนวยงานที่เกี่ยวของ เชน ศูนยชวยเหลือสังคม 1300 (ตลอด 24 ชั่วโมง) สํานักงานพัฒนาสังคม

และความมั่นคงของมนุษยประจําจังหวัด เปนตน 

 นอกจากนีต้วัเราเองก็ไมควรแสดงพฤตกิรรมลวงละเมดิทางเพศหรอืกระทาํความรนุแรงทาง

เพศตอผูอืน่ดวย ซ่ึงหากพบวาตนเองมคีวามผิดปกตทิางเพศและมแีนวโนมจะแสดงพฤตกิรรมทาง

เพศที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่น ก็ควรรีบขอคําปรึกษาจากพอแม ผูปกครอง หรือ

ผูใหญที่ไวใจได เพื่อเขารับการบําบัดรักษา เพื่อใหมีพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมและดําเนินชีวิต

อยูในสังคมไดอยางราบรื่นตอไป

๓๐



66  หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 1

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมสืบคนกรณีศึกษาเกี่ยวกับบุคคลที่มีพฤติกรรมทางเพศ
 ที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่นมากลุมละ 1 กรณี แลววิเคราะหถึงลักษณะ ผลกระทบ
 และแนวทางในการปองกันและแกไขมาพอสังเขป แลวนำ มาอภิปรายรวมกัน

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถสืบคนความรูเก่ียวกับเร่ือง พฤติกรรมทางเพศท่ีสงผลกระทบทางลบตอตนเอง
 และผูอืน่ เพิม่เตมิไดจากการสอบถามครอูาจารย นกัจติวทิยา แพทย พยาบาล หรอืศกึษาจากหนงัสอื
 เพศวิถีศึกษา และที่เว็บไซต http://www.lovecarestation.com หรือ http://www.teenpath.net

 ปญหาการลวงละเมิดทางเพศหรอืความรนุแรงทางเพศเปนปญหาทางสังคมประการสําคญัที่

สบืเนือ่งมาจากการมพีฤตกิรรมทางเพศทีไ่มเหมาะสมของบุคคลในสังคม ซึง่หากเกดิปญหาดงักลาว 

นอกจากจะสงผลกระทบตอตัวผูกระทําและผูถูกกระทําโดยตรงแลว ยังสงผลตอผูที่เกี่ยวของและ

เปนปญหาทางสังคมดวย 

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

3.1 ความหมายของการล‹วงละเมิดทางเพศ

 มีคําที่เกี่ยวของที่นักเรียนควรทําความเขาใจดังนี้

 ทักษะการตัดสินใจ หมายถึง ความสามารถที่บุคคลจะเลือกกระทําหรือไมกระทํา รวมทั้ง

จัดการกับปญหาหรือสถานการณที่เกิดขึ้น

 พฤตกิรรมทางเพศทีไ่มเหมาะสม หมายถงึ การกระทาํหรอืการแสดงออกทางเพศทีไ่มเหมาะสม 

อันจะกอใหเกิดปญหาตอการดําเนินชีวิตอยางเปนปกติสุขและสงผลใหเกิดปญหาทางสังคมขึ้น

 การลวงละเมดิทางเพศ (sexual assault) หมายถงึ การกระทําหรือการพดูเกีย่วกับเรือ่งทาง

เพศที่ลามกอนาจาร หรือการแสดงออกทางเพศตอผูอื่นโดยบุคคลนั้นไม‹ยินยอม 

 การลวงละเมิดทางเพศมีหลายรูปแบบ ที่สําคัญไดแก 

 1. การคุมคามทางเพศโดยไมมีการสัมผัส เชน ใชคําพูดหรือสายตาแทะโลม ถํ้ามอง 

โชวอวัยวะเพศ สําเร็จความใครตอหนาผูอื่น สงขอความ หรือภาพ หรือคลิปวิดีโอในลักษณะ

ลามกอนาจารใหกับผูอื่น หรือเผยแพรลงในสื่อออนไลนตาง ๆ 
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 ตามประมวลกฎหมายอาญาเก่ียวกับความผิดทางเพศ มาตรา 277 วรรคหนึ่ง ที่แกไขเพิ่มเติมใน 

พ.ศ. 2558 ระบุวา ผูใดกระทำ ชำ เราเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปซึ่งมิใชภริยาหรือสามีของตน โดยเด็กนั้นจะ

ยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจำ คุกตั้งแตสี่ปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตแปดหมื่นบาทถึงสี่แสนบาท 

ซ่ึงการกระทำ ชำ เราตามวรรคหน่ึง หมายความวา การกระทำ เพ่ือสนองความใครของผูกระทำ โดยใชอวัยวะเพศ

ของผูกระทำ กระทำ กับอวัยวะเพศ ทวารหนัก หรือชองปากของผูอื่น หรือใชสิ่งอื่นใดกระทำ กับอวัยวะเพศ

หรือทวารหนักของผูอื่น 

 นอกจากนี้ความผิดเกี่ยวกับเพศในทางกฎหมายยังถือวาการขมขืนกระทำ ชำ เราไมวาเพศใดก็เปน

ผูกระทำ และผูเสยีหายในความผดิฐานขมขนืได และการท่ีสามีขมขืนภรรยากม็คีวามผิดฐานขมขืนดวยเชนกนั

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

รู ไหมวา

 2. การละเมิดทางเพศโดยการสัมผัส ไมมีการสอดใส เชน กอด จูบ ลูบคลํา จับ ลวง สําเร็จ

ความใครผานเสื้อผา ถูไถอวัยวะเพศ

 3. การพยายามขืนใจ ปลุกปลํ้า เพื่อจะรวมเพศ เชน พยายามจับตองอวัยวะเพศ พยายาม

สอดใสอวัยวะเพศ

 4. การขมขืน คือ การกระทําเพื่อสนองความใครของผูกระทํา โดยการใชอวัยวะเพศของผู

กระทาํ กระทาํกบัชองปาก อวยัวะเพศ หรอืทวารหนกัของผูอืน่ หรอืการใชสิง่อืน่ใดกระทาํกับอวยัวะ

เพศหรือทวารหนักของผูอื่น

 ความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ (gender-based violence) หมายถึง การกระทํา การพูด 

หรือการแสดงออกอยางรุนแรง หรือการเลือกปฏิบัติตอผูอื่น เนื่องจากผูท่ีกระทํามีความรังเกียจ

เหยยีดหยามผูถกูกระทาํดวยสาเหตจุากความชอบหรือการแสดงออกทางเพศ หรอืบคุคลน้ันมเีพศวิถี

แตกตางจากตน เชน มีความชอบเพศเดียวกัน มีการแสดงออกทางเพศไมตรงกับเพศโดยกําเนิด 

ตัวอยางความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ เชน ผูชายทํารายกะเทย ผูหญิงใชวาจาดาทอหรือดูหมิ่น

ผูหญิงที่มีลักษณะเปนชายหรือทอม การไมรับกะเทยเขาทํางาน 
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3.2 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ

 จากความหมายของคําตาง ๆ ที่เก่ียวของจะเห็นไดวา การลวงละเมิดทางเพศเปนปญหา

สําคัญที่เกิดข้ึนในสังคมอยูเสมอ ซึ่งสงผลกระทบตอท้ังตัวผูกระทําและผูถูกกระทํา โดยเฉพาะ

ผูถูกกระทาํทีม่กัจะไดรบัความทกุขทรมานและเสยีหายท้ังทางรางกายและจติใจ ดงันัน้เพ่ือปองกนั

ผลกระทบดงักลาว นกัเรยีนจงึควรเรยีนรูและทาํความเขาใจเกีย่วกบัทักษะพ้ืนฐานในการตัดสินใจ

เพือ่ปองกนัปญหาการลวงละเมดิทางเพศในทกัษะการหลกีเลีย่งจากการถกูลวงละเมดิทางเพศและ

ทกัษะการแกไขสถานการณเมือ่เผชญิกบัการถกูลวงละเมดิทางเพศ ซึง่จะชวยลดปญหาทีจ่ะเกดิขึน้

กับตนเองและตอสังคมได

 ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ มีแนวทางปฏิบัติดังนี้

 1. ทักษะในการปฏิเสธ เปนทักษะเบื้องตนที่ทุกคนสามารถนํามาใชเพื่อปองกันตนเองใหมี

ความปลอดภัยจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ เมื่อเห็นวาสถานการณท่ีกําลังเผชิญมีแนวโนมของ

การเกิดพฤติกรรมเสี่ยงเกิดขึ้น ซึ่งมีหลักการและแนวทางปฏิบัติดังนี้

  1) ปฏิเสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คําพูด และนํ้าเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยางชัดเจน

ที่จะขอปฏิเสธ เชน “ขอไมไปนะ” “ฉันไมอยากไป”

  2) ใชความรูสึกมาเปนขออางประกอบเหตุผล เชน “ผมรูสึกผิดท่ีตองโกหกพอแม” 

“เรารูสึกไมสบายใจที่ทําใหพอแมเขาใจผิด”

  3) การขอความเหน็ชอบและแสดงความขอบคณุเมือ่ผูชวนยอมรับ จะเปนการรักษานํา้ใจ

ของผูชวน “เธอคงไมวาอะไรนะที่เราไปกับเธอไมได” 

  4) หากถูกเซาซีห้รอืถูกสบประมาท ไมควรหวัน่ไหวและวูวามไปกบัคาํพดู เพราะจะทาํให

ขาดสมาธิในการปฏิเสธ อาจบอกลาเพื่อใหออกจากสถานการณในขณะนั้นทันทีดวยการกลาว

ในลักษณะตาง ๆ เชน “เราจะไมทําในสิ่งที่ไมเหมาะสมแบบนี้”

 2. ทักษะในการต‹อรอง เปนวิธีการในการโนมนาวผูชวนปฏิบัติในสิ่งที่เราไมตองการและ

ไมเห็นดวย เชน ใชคําพูดวา “เราคิดวาไปเลนกีฬากับเพื่อน ๆ ดีกวานั่งอยูสองตอสองอยางนี้”

 3. ทักษะในการผัดผ‹อน เปนวิธีการผอนคลายหรือยืดเวลาเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

เชน “วันนี้ผมตองไปกอนนะ เอาไววันหลังคอยพบกัน”

 4. ทักษะอื่น ๆ เปนทักษะพื้นฐานโดยทั่วไปที่ใชปองกันตัวเอง เชน หลีกเลี่ยงที่จะไมอยูใน

ทีล่บัตาคน หลกีเลีย่งการดืม่เครือ่งด่ืมทีม่แีอลกอฮอล หลกีเล่ียงการสมัผสัถกูเนือ้ตองตวั หลกีเลีย่ง

การเดินทางในที่เปลี่ยวหรือเที่ยวกลางคืน ระมัดระวังภัยจากบุคคล การแตงกายใหมิดชิด ถูกตอง

ตามกาลเทศะ ระมัดระวังการคบเพื่อนตางเพศ และทักษะในการตอสูปองกันตัวเบื้องตน

๓๓
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3.3 ทักษะในการแกŒไขสถานการณ�เมื่อเผชิญกับการถูกล‹วงละเมิดทางเพศ

 สถานการณในการเผชิญกับการถูกลวงละเมิดทางเพศอาจเกิดขึ้นไดใน 2 ลักษณะ คือ 
ลักษณะที่คาดวามีแนวโนมที่กําลังจะเกิดขึ้น และลักษณะที่กําลังตกอยูในสถานการณเพลี่ยงพลํ้า
จากการถูกลวงละเมิดทางเพศ โดยแตละลักษณะมีแนวทางในการปองกันและแกไขดังนี้

3.3.1 ลักษณะที่คาดว‹ามีแนวโนŒมที่กำ ลังจะเกิดขึ้น

 การแกไขสถานการณดังกลาว มีแนวทางปฏิบัติที่สําคัญดังนี้
 1. กรณีที่ผูกอใหเกิดภัยทางเพศเปนผูที่รูจักคุนเคย สิ่งแรกที่ผูประสบเหตุตองกระทํา คือ 
พยายามตั้งสติ จากนั้นนําทักษะการปฏิเสธ การตอรอง หรือทักษะการผัดผอนมาใชเพื่อเปนการ
ชวยกระตุนใหฝายกอเหตุเกิดความยั้งคิด แลวรีบฉวยโอกาสหลีกหนีจากสถานที่หรือสถานการณ
โดยใหเกิดความปลอดภัยตอเราใหมากที่สุด

 2. กรณีทีเ่ผชิญหนากับคนราย หลงัจากตัง้สตอิาจเลอืกใชวธิกีารตาง ๆ  ตามความเหมาะสม

กับสถานการณ เชน ใชอุปกรณหรือเคร่ืองมือเตือนภัย หรือนกหวีดเพ่ือสงสัญญาณขอความ

ชวยเหลอืจากผูทีอ่ยูใกลชดิ ซึง่บางคร้ังสญัญาณดงักลาวจะทาํใหคนรายเกิดความตกใจ จะเปนการ

เปดโอกาสใหเราสามารถหลบเลี่ยงจากสถานการณของภัยดังกลาว หรือใชวิธีการเจรจาในลักษณะ 

“ใจดีสูเสือ” เพื่อประวิงเวลาในการหลบหนี หากอยูใกลกับที่ชุมชนอาจหลีกเลี่ยงเขาไปอยูในชุมชน

หรือฝูงชนเพื่อขอความชวยเหลือตอไป

3.3.2 การแกŒไขเมื่อตกอยู‹ในสถานการณ�เพลี่ยงพล้ำ จากการถูกล‹ วงละเมิดทางเพศ

 บุคคลทุกคนถาตองเผชิญกับปญหาในสถานการณท่ีเพล่ียงพล้ําจากการถูกลวงละเมิด
ทางเพศ ไมวาเพศใดก็สามารถนําแนวทางการแกไขไปใชปฏิบัติได โดยมีหลักปฏิบัติที่สําคัญ ดังนี้
 1. ตั้งสติ แลวหาทางหนีทีไล โดยหากอยูในแหลงชุมชนท่ีคาดการณวาสามารถขอความ
ชวยเหลือจากผูอื่นที่อยูในบริเวณใกลเคียงไดใหรองตะโกนอยางสุดเสียงวา “ไฟไหม” จะทําให
ทุกคนที่ไดยินตื่นตกใจแลวรีบหนีออกมาตามเสียง จนอาจทําใหทราบวามีเหตุรายเกิดขึ้นกับเรา
แลวใหการชวยเหลือ ในขณะเดียวกันคนรายเองก็อาจตกใจกลัวแลวรีบหลบหนีไป หรืออาจใช
วิธีการเปานกหวีดที่พกติดตัวอยูเสมอ เพื่อสงเสียงขอความชวยเหลือ ซึ่งเสียงนกหวีดจะทําให
คนรายตกใจกลัวแลวรีบหลบหนีไปไดเชนกัน จากนั้นใหอาศัยจังหวะนี้รีบหนีออกจากสถานการณ
ดังกลาวไปอยูในสถานที่ที่ปลอดภัยโดยเร็วที่สุด 

 2. ในกรณีที่เกิดเหตุประชิดตัวและอยูในสถานท่ีหางไกลจากแหลงชุมชนหรืออยูในสถานท่ี

เปลี่ยวจะตองตั้งสติ แลวเร่ิมตนโดยใชวิธีการเจรจาขอความเห็นใจจากคนรายโดยเฉพาะหากเกิด

ในเพศหญงิ เชน อาจบอกคนรายวากาํลงัมปีระจําเดอืนหรอืเปนโรครายแรง เชน โรคเอดส วณัโรค 

ฯลฯ เพื่อใหคนรายเปลี่ยนใจ แลวหาโอกาสหลบหนีจากสถานการณที่เกิดขึ้น 

๓๔
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 2. ดึงขอมือผูทํารายเขาหาตัวพรอมกับ
หมุนตัวลอดใตรักแรของผูทํารายอยางเร็ว 
 3. หลังจากนั้นใหยกแขนผู ทําร ายขึ้น
พรอมกบัยอตวัลอดตวัใตรักแรผูทาํราย หันหลงั
กลับ 1 รอบ แขนของผูทํารายจะงอพับไปดาน
หลัง 

 3. ในกรณีที่พิจารณาแลวเห็นวามีความจําเปนหรือสามารถท่ีจะตอสูเพ่ือแกไขสถานการณ

เบื้องตน อาจใชวิธีการตอสูในหลาย ๆ  แนวทางตามโอกาสที่เอื้ออํานวย เชน ใชนิ้วมือหรืออุปกรณ

ที่พอจะหาไดในขณะนั้น เชน ลูกกุญแจจิ้มไปที่ดวงตาทั้งสองขางของคนราย หรือใชปลายดามรม

แทงไปที่ล้ินปของคนราย ใชปลายดามหวีแทงไปที่ใตคางของคนราย ใชสวนที่เปนซี่หวีขวนหนา

คนราย ใชดินสอหรือปากกาดานที่มีปลายแหลมแทงไปที่หลังมือของคนราย ใชสเปรยนํ้าหอมฉีด

เขาไปที่ดวงตาคนราย หรือใชเทาเตะไปที่บริเวณอวัยวะเพศของคนราย เพื่อใหคนรายชะงักแลว

ฉวยโอกาสหลบหนีใหเร็วที่สุด หรือใชทาศิลปะการปองกันตัวเบื้องตนในทามือเปลาโตตอบคนราย

 ทาศิลปะการปองกันตัวเบื้องตนในทามือเปลาที่นักเรียนสามารถจับคูฝกปฏิบัติงาย ๆ เพื่อ

นําทักษะไปใชในการปองกันตัว มีแนวทางปฏิบัติดังนี้
 ท‹าที่ 1 ป‡องกันการถูกฉุดจากดŒานหลัง มีวิธีการปองกันคือ
 1. เม่ือผูทาํรายใชมอืขวาจบัขอมอืซาย ใหผูถูกทาํรายหนัหนากลบัมาประจันหนากบัผูทาํราย 
พรอมกับใชมือขวาจับขอมือขวาของผูทําราย

๓๕
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 4. จากนัน้ใชมอืขวาจับขอมอืขวาของผูทาํรายดงึ

เขาหาตวัผูถกูทาํราย พรอมกบัใชมือซายดันขอศอกของ

ผูทํารายที่พับขึ้นดานหนาแลวดันไปขางหลังใหผูทําราย

เสียหลักลมลง 

 ท‹าที่ 2 ป‡องกันการถูกจับมือจากผูŒรŒาย มีวิธีการปองกันคือ

 1. เมื่อผูทํารายจับขอมือขวาของผูถูกทํารายดวยมือขวา ใหผูถูกทํารายเหวี่ยงมือที่ถูกจับ

ไปทางมือขวาของผูทํารายขึ้นดานบนพรอมพลิกมือไปจับขอมือของผูทําราย 

 2. จากนัน้ใชมอืซายดนัขอศอกผูทํารายพรอมกบัโถมตัวไปขางหนา ดนัใหผูทาํรายลมควํา่ลง 

 อยางไรก็ตาม ไมวาจะเลอืกใชวิธกีารใดตองระลึกเสมอวาเมื่อเกดิเหตุการณขึ้นตองรวบรวม

สต ิแลวหาวธีิการแกไข และเมือ่หลดุพนจากสถานการณท่ีเกดิขึน้แลว ตองรบีหนทัีนทีและรบีบอก

พอแมหรือผูปกครอง หรือผูใหญใหทราบ เพื่อแจงเจาหนาที่ใหดําเนินการกับคนรายหรือผูกอภัย

ตามกฎหมายตอไป อยาไดเก็บหรือปกปดเหตุการณที่เกิดขึ้นเพราะอาจสงผลเสียตาง ๆ  ใหเกิดขึ้น

ตามมาในอนาคตได

๓๖
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• ขอควรปฏิบัติสำ หรับผูถูกลวงละเมิดทางเพศ
 1. ใหตั้งสติและพยายามจดจำ วัน เวลา สถานที่ และพยานในเหตุการณที่อาจพบเห็น 
 2. เลาเรื่องที่เกิดขึ้นใหพอแมหรือผูปกครอง ครูอาจารย หรือผูใหญท่ีไวใจไดใหรับทราบเพื่อรวมกัน
  คิดหาแนวทางในการแกไขปญหาและแจงความนำ ผูกระทำ ผิดมาลงโทษ
 3. กรณีถูกขมขืนควรรีบไปพบแพทยเพื่อรับการตรวจรางกายอยางเรงดวนภายใน 24 ชั่วโมง ไมควร
  ชำ ระลางรางกายหรือทำ ประการใด ๆ ที่อาจทำ ใหสภาพท่ีเปนอยูเปล่ียนแปลงไปหลังจากท่ีไดถูก
  กระทำ  เพื่อใหสามารถเก็บหลักฐานไดอยางชัดเจนและครบถวน พรอมกันนั้นผูเสียหายจะตองเก็บ
  วัตถุพยานในที่เกิดเหตุเพ่ือใชเปนหลักฐานในการดำ เนินคดีไวดวย โดยนำ สงแพทยและพนักงาน
  สอบสวนเพื่อตรวจพิสูจนตามขั้นตอนทางกฎหมายตอไป วัตถุพยานที่สำ คัญ เชน กางเกงชั้นใน 
  เสื้อชั้นในท่ีใสขณะเกิดเหตุ หรือผาปูที่นอนที่อาจมีคราบน้ำ อสุจิหรือเสนขนบริเวณอวัยวะเพศของ
  ผูกระทำ ผดิตดิอยู ถุงยางอนามยัทีผู่กระทำ ผดิใชกอเหต ุเสือ้ผาทีอ่าจมรีอยนิว้มอื เศษเสนผม หรอื
  คราบโลหิตจากบาดแผลของผูกระทำ ผิดที่เกิดจากการตอสูเปรอะเปอนอยู เปนตน
 4. การตรวจรางกายอยางเรงดวนไมวาจะตัดสินใจดำ เนินคดีหรือไม จะเปนผลดีในแงของการรับยา
  เพื่อปองกันการติดโรคทางเพศสัมพันธ โดยเฉพาะโรคเอดส ซึ่งไดแก ยาตานไวรัสเอดสฉุกเฉิน 
  หรือ “เปป” (Post-Exposure Prophylaxis: PEP) และปองกันการตั้งครรภ ไดแก ยาคุมฉุกเฉิน 
  ซึ่งจะมีประสิทธิภาพเม่ือรับประทานภายใน 72 ช่ัวโมงหลังความเส่ียง และเมื่อตัดสินใจท่ีจะแจง
  ความรองทุกขเมื่อใด พยานหลักฐานทางการแพทยเหลานี้จะเปนประโยชนตอการดำ เนินคดีตอไป
 5. ใหกำ ลงัใจตนเองและระลกึอยูเสมอวา คณุคา อนาคต และความสามารถของเราไมไดสูญเสยีไปกบั
  เหตุการณที่เกิดขึ้น
 6. หากตองการคำ ปรึกษาและขอความชวยเหลือสามารถติดตอหนวยงานที่เกี่ยวของได เชน สายดวน 
  1300 ศูนยชวยเหลือสังคม หรือสำ นักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยทุกจังหวัด 
ที่มา: http://www.lovecarestation.com, http://www.trcarc.org และ http://cifs.moj.go.th

รู ไหมวา

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนจับคูกับเพ่ือนฝกทาศิลปะการปองกันตัวเบื้องตนในทามือเปลาโตตอบคนรายในทาที่ 1 
 ปองกันการถูกฉุดจากดานหลัง และทาที่ 2 ปองกันการถูกจับมือ
2. นักเรียนรวบรวมขาวที่เกี่ยวของกับปญหาความรุนแรงทางเพศหรือการลวงละเมิดทางเพศจากส่ือ
 ตาง ๆ พรอมทั้งเขียนบรรยายแสดงความคิดเห็นและแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถสืบคนความรูเกี่ยวกับเรื่อง ทักษะการตัดสินใจเพื่อปองกันปญหาการลวงละเมิด
 ทางเพศ เพิ่มเติมไดจากเว็บไซต ตัวอยางเชน http://www.lovecarestation.com 

๓๗
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กิจกรรมเสนอแนะ

1. แบงเปน 4 กลุม แตละกลุมศกึษาคนควาความรู แลวอภปิรายหนาชัน้เรียนในหัวขอ
 ตอไปนี้
 กลุมที่ 1 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
 กลุมที่ 2 เรื่อง  วัยรุนกับการยอมรบัและปรบัตวัตอการเปลีย่นแปลงทางจติใจและ
     อารมณ
 กลุมที่ 3 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
 กลุมที่ 4 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงท่ีเปนผล
     มาจากพัฒนาการทางเพศ 
2. อภิปรายแนวทางการปฏิบัติตนเมื่อพบเห็นบุคคลกำ ลังแสดงพฤติกรรมทางเพศ
 ที่สงผลกระทบทางลบตอตนเองและผูอื่นในสถานการณตอไปนี้
 – ถูไถอวัยวะเพศกับรางกายของผูอื่นบนรถโดยสารสาธารณะ 
 – อวดอวัยวะเพศใหนักเรียนดูบริเวณหนาโรงเรียน 
 – แอบถายคลิปวิดีโอในหองน้ำ ที่หางสรรพสินคา
3. เชิญวิทยากร (นักจิตวิทยา เจาหนาที่ตำ รวจ หรือจิตแพทย) มาบรรยายในหัวขอ
 เรื่อง วัยรุนกับการยอมรับและปรับตัวทางเพศและทักษะการตัดสินใจเพ่ือปองกัน
 ปญหาการลวงละเมิดทางเพศ ใหนักเรียนฟง แลวสรุปความรูท่ีไดรับรวมกันและ
 จัดทำ เปนรายงานพอสังเขป

โครงงาน

 นกัเรียนเลอืกทําโครงงานตอไปนี ้(เลอืก 1 ขอ) หรอือาจเลือกทาํโครงงานอืน่ตามความสนใจ
ตามรูปแบบโครงงานที่ครูกําหนด (ซึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้
จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)
 1. โครงงานการศกึษาคนควาเรือ่ง วธิกีารยอมรบัและปรบัตวัทีเ่หมาะสมกบัการเปลีย่นแปลง
  และพัฒนาการทางดานตาง ๆ ของวัยรุน
 2. โครงงานการใหความรูเรื่อง กฎหมายที่เกี่ยวของกับการกระทําความผิดทางเพศ
 3. โครงงานการสาํรวจรวบรวมขอมลูเรือ่ง พฤติกรรมของวยัรุนทีเ่ปนสาเหตขุองการเกดิคดี
  การลวงละเมิดทางเพศ
 หมายเหตุ: โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรไดรบัคาํแนะนาํแกไขจากคร ูเมือ่ไดรบัความ
เห็นชอบแลวจึงดําเนินโครงงานนั้น ๆ  โดยครู/ผูปกครอง/กลุมเพื่อน ประเมินลักษณะกระบวนการ
ทํางาน และนกัเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซึง่กนัและกนักอนพิจารณาเกบ็ในแฟมสะสม
ผลงาน
๓๙



หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 1  75

การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

 นักเรียนนําความรูที่ไดจากการศึกษาในหนวยการเรียนรูนี้ไปแนะนําแกสมาชิกในครอบครัว
และนาํไปปฏบิตัดิวยตนเอง โดยยอมรบัและปรบัตัวใหเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ  
ที่เกิดข้ึนกับตนเอง แสดงพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสม ตระหนักในความเทาเทียมระหวางเพศ 
เคารพเพศของตนเองและผูอื่น วางตัวตอเพศอื่น ๆ อยางเหมาะสม และมีทักษะในการปองกัน
และหลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมการลวงละเมิดทางเพศ นอกจากนี้นักเรียนควรขอรับความรูหรือ
คําแนะนําในเรื่องดังกลาวเพิ่มเติมจากพอแมหรือผูปกครอง หรือผูท่ีมีความรูในเรื่องดังกลาว 
แลวควรนําไปปรับใชอยางเหมาะสม

2คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

 1. นกัเรยีนคดิวาการปรับตวัเพือ่ใหไดรบัการยอมรบัจากเพือ่นมกัสงผลใหวัยรุนขาดความสมัพนัธ
ที่ดีกับครอบครัวในลักษณะใดบาง

 2. ครอบครัวถอืไดวาเปนสถาบนัทีใ่กลชดิกบัวยัรุนมากท่ีสุด นกัเรยีนเห็นดวยหรอืไม เพราะเหตุใด
 3. พฤติกรรมการแสดงออกอยางไรบางที่ถือวาเปนผลมาจากการปรับตัวที่แสดงถึงพัฒนาการ

ทางเพศที่ไมเหมาะสมของวัยรุน
 4. นักเรียนจะนําความรูในเรื่องแนวทางในการยอมรับและปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลง

ทางดานอารมณและจิตใจไปประยุกตใชในชีวิตไดอยางไร
 5. การสรางทัศนคติที่ดีตอครอบครัวของวัยรุนมีลักษณะการแสดงออกไดอยางไรบาง
 6. การศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม

และพัฒนาการทางเพศที่เกิดขึ้นกับวัยรุนสงผลดีอยางไร
 7. วธีิการใดบางทีว่ยัรุนสามารถนาํมาใชเพ่ือลดความวติกกงัวลท่ีเปนผลมาจากพัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุนที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม
 8. นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไรเมื่อพบเห็นบุคคลกําลังสําเร็จความใครในที่สาธารณะ
 9. การศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับทักษะการตัดสินใจเพื่อปองกันปญหาจากพฤติกรรม

ทางเพศที่ไมเหมาะสมมีความสําคัญอยางไร และนักเรียนจะนํามาประยุกตใชไดอยางไร
 10. หากนกัเรยีนตองเผชญิกับสถานการณการถูกลวงละเมิดทางเพศจะมแีนวทางในการปฏบิตัติน

อยางไร
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การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย (development for personal growth of the right age all)

 การปฏิบัติตนตามแนวทางที่ถูกตองและเหมาะสม นำ ไปสูการปรับเปลี่ยนและสรางเสริมตนเองใหมี

ความเจริญเติบโตทางรางกายและมีพัฒนาการตาง ๆ ตามเกณฑมาตรฐานที่กำ หนดไวตามชวงวัย และหมาย

รวมถึงความสามารถที่จะดำ รงชีวิตอยูในสังคมไดเปนอยางดี

การลวงละเมิดทางเพศ (sexual assault)

 การกระทำ หรอืการพดูเก่ียวกบัเรือ่งทางเพศทีล่ามกอนาจาร หรอืการแสดงออกทางเพศตอผูอืน่โดยบคุคล

นั้นไมยินยอม 

การออกกําลังกายเพ� อสุขภาพ (exercise for health)

 การเคลือ่นไหวรางกายหรอืการกระตุนใหสวนตาง ๆ  ของรางกายทำ งานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบ

โดยคำ นึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคล จนสงผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ 

มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถดำ รงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ

กิจกรรมนันทนาการ (recreation)

 เปนกิจกรรมที่ทำ ในเวลาวางโดยความสมัครใจและไมมีคาตอบแทนใด ๆ นอกจากความพึงพอใจ

และความสนุกสนาน

เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต (criteria of growth)

 ขอมูลตัวช้ีวัดที่นำ มาใชอางอิงเปรียบเทียบขอมูลระหวางอายุ น้ำ หนักตัว และสวนสูงหรือความยาวของ

รางกาย เพื่อแสดงใหเห็นถึงลักษณะและภาวะของการเจริญเติบโตทางรางกายของบุคคลในแตละชวงวัยรางกาย เพื่อแสดงใหเห็นถึงลักษณะและภาวะของการเจริญเติบโตทางรางกายของบุคคลในแตละชวงวัย

ข

ขนาดของฐานและลักษณะของฐานที่รองรับ (base of support)

 บริเวณพื้นท่ีระหวางเทาทั้งสองขางของคนเราในขณะยืน หากเรายืนโดยแยกเทาทั้งสองใหกวางออก

จะทำ ใหพ้ืนที่ฐานที่รองรับบุคคลมีขนาดและลักษณะของฐานกวางข้ึน แตในทางตรงกันขาม หากรวบเทา

ทั้งสองชิดกัน พื้นที่ของฐานที่รองรับจะมีขนาดและลักษณะของฐานที่แคบทั้งสองชิดกัน พื้นที่ของฐานที่รองรับจะมีขนาดและลักษณะของฐานที่แคบ

ค

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength)

 ประสิทธิภาพในการทำ งานของกลามเนื้อใน 1 ครั้ง เชน การยืนกระโดดไกล ที่ตองใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา 

ความหลากหลายทางเพศ (sexual diversity)

 ความมีตัวตน ความชอบ และการแสดงออกทางเพศของบุคคลซึ่งไมตรงกับเพศโดยกำ เนิด เชน เพศ

หญิงที่ชอบเพศหญิงดวยกัน (เลสเบี้ยน) เพศชายที่ชอบเพศชายดวยกัน (เกย) คนที่ชอบทั้งผูชายและผูหญิง 

(ไบเซ็กชวล) เพศหญิงที่มีจิตใจเปนผูชาย (ผูชายขามเพศ) และเพศชายท่ีมีจิตใจเปนผูหญิง (ผูหญิงขามเพศ

หรือกะเทย)

ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular endurance)

 ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวซ้ำ  ๆ เพื่อตานแรงหรือความ

สามารถในการคงสภาพของการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน
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บ

บาดแผล (wound)

 รอยฉีกขาดของผิวหนังหรือเนื้อเย่ือที่อยูใตผิวหนัง ซ่ึงอาจเกิดจากของมีคมหรือไมมีคมก็ตาม เม่ือเกิด

บาดแผลแลวมักจะมีเลือดออกจากบาดแผลดวยเสมอ

ป

ปฏิกิริยารีเฟลกซ (reflex action)

 เปนการทํางานของรางกายเมื่อรางกายตองการหลบหลีกเหตุการณฉุกเฉินหรืออันตรายที่เกิดขึ้น

โดยการแสดงปฏิกิริยาจะไมมีการเตรียมตัวลวงหนา รางกายจะกระทำ ไปโดยไมรอคำ สั่งจากสมอง

พ

พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior)

 การกระทำ หรอืการแสดงออกทางเพศทีม่พีืน้ฐานมาจากความรู ทัศนคต ิและประสบการณ ซ่ึงอาจแตกตาง

กันไปในแตละบุคคล อาจตรงหรือไมตรงกับเพศโดยกำ เนิดและบทบาทหญิงชายที่สังคมกำ หนดก็ได

พฤติกรรมทางเพศที่ ไมเหมาะสม (unsuitable sexual behavior)

 การกระทำ หรือการแสดงออกทางเพศที่ไมเหมาะสม อันจะกอให เกิดปญหาตอการดำ เนินชีวิตอยางเปน

ปกติสุขและสงผลใหเกิดปญหาทางสังคมขึ้น

เพศโดยกําเนิด (sex)

 ลักษณะทางกายภาพโดยกำ เนิดที่แสดงใหรูวาเปนเพศหญิงหรือเพศชาย และบางคนอาจมีท้ัง 2 เพศ

ในคนเดียวกัน ตามอวัยวะเพศ โครโมโซม และฮอรโมน ซึ่งเปนไปไดตามธรรมชาติ

เพศวิถี (sexuality)

 ความชอบและการแสดงออกทางเพศของบุคคลซ่ึงอาจจะแตกตางกัน ทุกคนไมจำ เปนตองมีความชอบ

และการแสดงออกทางเพศที่ตรงกับเพศโดยกำ เนิด หรือไมตองตรงกับบทบาทความเปนชายหรือความเปนหญิง

ที่เคยเห็นโดยทั่วไป

ภ

ภาวะโภชนาการ (nutrition status)

 ลักษณะภาพรวมที่แสดงออกทางรางกายของบุคคล ซึ่งเปนผลมาจากสภาพการรับประทานอาหาร

ร

รสนิยมทางเพศ (sexul orientation)

 ความพงึพอใจ ความสนใจ ความชอบ หรอืความตองการทางเพศของบคุคล ซึง่คนหนึง่อาจมคีวามพอใจ
กับคนเพศตรงขาม คนเพศเดียวกัน หรือพอใจทั้งสองแบบก็ได
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สมรรถภาพทางกาย (physical fitness)

 ความสามารถของบคุคลในการประกอบกจิกรรมในชีวติประจำ วนัไดอยางกระฉบักระเฉง โดยไมเหนือ่ยลา

จนเกินไป และยังมีพลังงานสำ รองมากพอสำ หรับปฏิบัติกิจกรรมโดยทั่วไปหรือกิจกรรมที่เกิดขึ้นในกรณีฉุกเฉิน

สมรรถภาพทางกายเพ� อสุขภาพ (health-related physical fitness)

 ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกาย ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีระดานตาง ๆ ท่ีรางกาย

ปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะการขาดการออกกำ ลังกาย ซ่ึงเปนปจจัยสำ คัญของการมีสุขภาพดี 

และความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุง พัฒนา แสดงสภาพไดโดยการออกกำ ลังกายอยาง

สม่ำ เสมอและถูกวิธี

สังคมพหุวัฒนธรรม (multicultural society)

 กลุมคนที่อาศัยอยูรวมกัน มีความหลากหลายทั้งเชื้อชาติ ชาติพันธุ ภาษา ศาสนา สถานะทางสังคม ศิลป

วัฒนธรรม ประเพณี วิถีการดำ เนินชีวิต ความเช่ือและคานิยมทางการเมือง รวมท้ังความหลากหลายทางเพศ 

มีการยอมรับความแตกตางและความเทาเทียมกันในศักดิ์ศรีความเปนมนุษยของผูที่อาศัยอยูในสังคมเดียวกัน

สารเสพติด (narcotics) 

 สารหรือยาท่ีรับเขาสูรางกายจะโดยการรับประทาน ฉีด สูบ หรือดม หรือดวยวิธีการใดก็ตามแลวจะ

สงผลตอรางกายและจิตใจของผูเสพ 4 ประการที่สำ คัญ ไดแก มีความตองการอยางมากท่ีจะเสพยานั้น

ตอไปอีก ตองเพิ่มขนาดหรือปริมาณของสารเสพติดนั้นมากขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อหยุดใชยาหรือสารนั้นจะเกิดอาการ

ของการอดยา และทำ ใหเกิดผลรายตอสุขภาพรางกายและจิตใจ

สารอาหาร (nutrient)

 สารเคมีชนิดตาง ๆ ที่มีอยูในอาหาร แบงออกเปน 6 ประเภท ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามิน เกลือแร และน้ำ 

อ

อาหาร (food)

 ส่ิงที่รับประทานเขาไปแลวมีประโยชนตอรางกาย สิ่งใดที่รับประทานเขาไปแลวใหโทษตอรางกายไมนับ

วาเปนอาหาร

ฮ

ฮอรโมน (hormone)

 สารเคมีที่สรางจากตอมไรทอและจะถูกลําเลียงไปตามระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อทําหนาที่ควบคุม

การเจริญเติบโต ควบคุมลักษณะทางเพศ และควบคุมการทำ งานของระบบตาง ๆ  ในรางกาย
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ตัวชี้วัดชั้นป

2
ชีวิตและครอบครัว

1.	วเิคราะหปจจยัทีม่อีทิธิพลตอเจตคติในเร่ืองเพศ	
(พ	2.1	ม.	2/1)

2.	วิเคราะหปญหาและผลกระทบที่เกิดจากการ
มีเพศสัมพันธในวัยเรียน	(พ	2.1	ม.	2/2)	

3.	อธิบายวิธีปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงจาก
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	เอดส	และการ
ตั้งครรภโดยไมพึงประสงค	(พ	2.1	ม.	2/3)	

4.	อธิบายความสำ	คัญของความเสมอภาคทางเพศ
และวางตัวได้อยางเหมาะสม	(พ	2.1	ม.	2/4)	

เนื้อหาของหนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	สุขศึกษาและพลศึกษา	ม.	2	ที่มีการปรับปรุง/เพิ่มเติม
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ลองคิด ลองตอบประโยชน์จากการเรียน

ชีวิตและครอบครัว

1.1	 ความหมายและความ
สำ�คัญ

1.2	 การแบงประเภทของ
เจตคติในเรื่องเพศ

1.3	 ปจจัยที่มีอิทธิพล 
ในเรื่องเพศของวัยรุน

2.1	 ความหมายและความสำ�คัญ 
ของการมีเพศสัมพันธ

2.2	 สาเหตุของการมีเพศสัมพันธ
2.3	 ปญหาและผลกระทบ 

จากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน
2.4	 แนวทางในการปองกัน 

การมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

3.1	 ความหมายและความสำ�คัญ
3.2	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ
3.3	 แนวทางการปองกันและหลีกเล่ียง 

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ

4.1	 ความหมายของการตั้งครรภ 
ไม่พร้อม

4.2	 ผลกระทบของการตั้งครรภ 
ไม่พร้อม

4.3	 แนวทางการปองกันและหลีกเลี่ยง
การตั้งครรภไม่พร้อม

5.1	 ความเท่าเทียม
	 ระหว่างเพศ
5.2	 การวางตัวให้เหมาะสมกับ

เพื่อนต่างเพศในลักษณะ
สุภาพชน

3.	 วัยรุนกับการปองกันและ 
	 หลีกเลี่ยงโรคติดตอทาง
	 เพศสัมพันธ

1.	 วัยรุนกับเจตคติ 
	 ในเรื่องเพศ

2.	 วัยรุนกับปญหาและผลกระทบ 
	 จากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

4.	 วัยรุ่นกับการตั้งครรภ์ไม่พร้อม

5.	 ความเท่าเทียมระหว่างเพศ	
	 และการวางตัวให้เหมาะสม
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	 เข้าใจและเห็นความส�ำคัญของเจตคติ 
ในเรื่องเพศของวัยรุ ่นไทยในปัจจุบัน และ 
ความเท่าเทียมระหว่างเพศ ตลอดจนมีทักษะใน
การป้องกันปัญหาและผลกระทบจากการม ี
เพศสมัพนัธ์ในวยัเรยีน การป้องกันและหลกีเลีย่ง 
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และปัญหาวัยรุ่นกับ
การตั้งครรภ์ไม่พร้อม

•	 วัยรุ นไทยในปจจุบันมีเจตคติในเรื่องเพศ 
อยางไรบาง

•	 ปญหาการทำ�แทงและการทอดท้ิงทารกมีสวน
เกี่ยวของกับปญหาพฤติกรรมทางเพศหรือไม 
อยางไร

•	 การถกูลวงละเมดิทางเพศมลีกัษณะพฤตกิรรม 
อยางไร

•	 ความเท่าเทียมระหว่างเพศเปนเรื่องส�ำคัญ 
หรือไม อยางไร

ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู
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1.1	ความหมายและความสำ	คัญ
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	 ปญหาการมีเพศสัมพันธ (sexual	intercourse)	กอนวัยอันควร	ปญหาการตั้งครรภ
ในวัยรุน	รวมท้ังปญหาท่ีเกิดจากพฤติกรรมทางเพศ	(sexual	behavior)	ท่ีไมเหมาะสมตาง	ๆ
นับวาเปนปญหาทางเพศทีส่ำ	คัญของวัยรุนในปจจุบัน	การศึกษาและทำ	ความเข้าใจในทักษะ
การตัดสินใจเพื่อปองกันและแก้ไขปญหาดังกลาว	 ซึ่งประกอบด้วยทักษะการหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ	 และความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับปจจัยและสถานการณของ
การต้ังครรภเม่ือไมพร้อม	 มีความสำ	คัญตอนักเรียนซ่ึงอยูในชวงของวัยรุน	 ท่ีจะได้นำ	ความรู้
ดังกลาวมาใช้ปองกัน	แก้ไข	และตระหนักถึงความสำ	คัญของปญหาดังกลาว

	 วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย	 ทั้งทางด้านรางกายและจิตใจ	 รวมทั้ง

พัฒนาการทางเพศ	 วัยรุนจะเปนวัยที่มีวุฒิภาวะทางเพศ	 โดยวัยรุนหญิงและวัยรุนชายจะมีการ

เปล่ียนแปลงของระบบสืบพันธุที่มีความสามารถที่จะให้ก�าเนิดบุตรได้	 ดังนั้นวัยรุ นจึงควรมี														

เจตคติในเรื่องเพศ	 (sexual	 attitude)	ที่เหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของ

ไทย	เพ่ือให้มกีารแสดงพฤตกิรรมทางเพศทีเ่หมาะสม	อนัจะท�าให้ไมเกดิปญหาตาง	ๆ 	ตามมา	และ

ก้าวไปสูวัยผู้ใหญอยางราบรื่นและมีความสุข

1.	วัยรุนกับเจตคติในเรื่องเพศ

 เจตคติในเรื่องเพศ	 หมายถึง	 ทาทีหรือความรู้สึกของบุคคลที่มีตอเรื่องเพศ	 ซึ่งเปนความ

สัมพันธที่คาบเกี่ยวกันระหวางความคิด	ความรู้สึก	ความเชื่อ	ความรู้	และความเข้าใจของบุคคล

เกีย่วกบัเร่ืองเพศกับแนวโนม้ของพฤตกิรรมทางเพศ	โดยจะแสดงออกมาในลกัษณะเฉพาะตวัตาม

ทิศทางของเจตคติทางเพศที่มีอยู	ซึ่งมีทั้งในทางบวกและทางลบ	จึงอาจกลาวได้วา	ผลกระทบของ

ทาทแีละความรูสึ้กของบุคคลทีม่ตีอเรือ่งเพศจะเปนเครือ่งกำ	หนดพฤตกิรรมการแสดงออกทางเพศ

หรือกำ	หนดปฏิกิริยาของบุคคลตอเรื่องเพศเหลานั้น

 พฤติกรรมทางเพศ	หมายถึง	การกระทำ	หรือการแสดงออกทางเพศ	ท่ีมีพ้ืนฐานมาจากความรู้

ทัศนคติ	และประสบการณ	ซึ่งอาจแตกตางกันไปในแตละบุคคล	อาจตรงหรือไมตรงกับเพศโดย

กำ	เนิดและบทบาทหญิงชายที่สังคมกำ	หนดก็ได้

	 ดังน้ันจะเห็นได้วาการที่บุคคลมีเจตคติในเรื่องเพศที่แตกตางกันนั้น	 ก็เนื่องมาจากแตละ

บุคคลมีความรู้ความเข้าใจ	มีอารมณและความรู้สึก	หรือมีแนวความคิดในเร่ืองเพศท่ีแตกตางกันน่ันเอง
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1.2	การแบงประเภทของเจตคติในเรื่องเพศ
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	 ความเชื่อและค่านิยมบางลักษณะเป็นปัญหาที่น�ำมาสู่ความไม่ปลอดภัยทางเพศของวัยรุ่น 

ในปัจจุบัน เช่น การสวมถุงยางอนามัยจะท�ำให้ขาดรสชาติทางเพศ การแสดงความรักระหว่างเพศ

ต้องลงเอยด้วยการมเีพศสมัพนัธ์ การมีคูร่กัหลายคนทีน่ยิมเรยีกว่า กิก๊ การเปล่ียนคูค่วงและคูน่อน  

หรือแม้แต่การนัดพบปะและรู้จักเพียงผิวเผินในระยะเวลาอันส้ันแล้วตัดสินใจมีความสัมพันธ์ทาง

เพศโดยขาดการป้องกัน ซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (sexually transmittted 

infection) และโรคเอดส์ (AIDS) ได้ง่าย ๆ จึงไม่ควรปล่อยตัวปล่อยใจมีพฤติกรรมทางเพศ 

ที่ไม่เหมาะสมดังกล่าว เพราะผู้ที่จะได้รับปัญหาความทุกข์ความเดือดร้อนก็คือตัวของวัยรุ่น 

โดยตรงนั่นเอง

	 เจตคติในเรื่องเพศของบุคคลสามารถแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ

	 1. เจตคติในเรื่องเพศเชิงบวก เป็นเจตคติในเรื่องเพศที่ชักนำ�ให้บุคคลแสดงออกถึงท่าที 

อารมณ์  และความรู้สึกทางเพศจากสภาพจิตใจโต้ตอบในด้านดีต่อบุคคลอื่นหรือเรื่องราวเกี่ยวกับ

เรื่องเพศเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เจตคติในเรื่องเพศเชิงบวกที่สำ�คัญ ได้แก่

	 1) การภูมิใจในเพศของตนเอง

	 2) การไม่รังเกียจหรือปิดกั้นการเรียนรู้ในเรื่องเพศวิถีที่เหมาะสม

	 3) การรูจ้กัควบคมุพฤตกิรรมทางเพศใหแ้สดงออกอย่างถกูตอ้งและเหมาะสมกบัสงัคมและ

วัฒนธรรมไทย

	 4) การให้เกียรติเพศตรงข้าม ไม่ล่วงละเมิดทางเพศผู้อื่น

	 5) การรู้จักรักนวลสงวนตัว ไม่มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียนหรือก่อนวัยอันควร ไม่ชิงสุก 

ก่อนห่าม และไม่มีค่านิยมอยู่ก่อนแต่ง

	 6) การรู้จักปรับตัวให้เหมาะสมกับกระแสการเปลี่ยนแปลงของสังคม โดยเฉพาะจากส่ือที่

ยั่วยุทางเพศในลักษณะต่าง ๆ และกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับเรื่องเพศ

	 7) การเห็นความสำ�คัญและปฏิบัติตนตามกฎหมายที่เกี่ยวข้องในเรื่องเพศ เช่น การไม่ซื้อ

หรือขายบริการทางเพศ

	 8) การมีคู่ครองคนรักคนเดียว รักเดียวใจเดียว ไม่นอกใจคู่สมรส ไม่สำ�ส่อนทางเพศ 

ไม่เปลี่ยนคู่นอนหรือมีเพศสัมพันธ์กับบุคคลอื่นที่ไม่ใช่คู่สมรส

	 9) การรู้จักคุมก�ำเนิดเม่ือยังไม่พร้อมที่จะมีบุตร โดยการสวมถุงยางอนามัยขณะม ี

เพศสัมพันธ์หรืออาจใช้วิธีการอื่น ๆ ซึ่งควรปรึกษาแพทย์

	 2.	เจตคติในเรื่องเพศเชิงลบ เป็นเจตคติในเรื่องเพศที่สร้างความรู้สึกเสื่อมเสีย เกลียดชัง

หรือชกันำ�ให้บคุคลแสดงออกถงึทา่ท ีอารมณ์ และความรูสึ้กทางเพศจากสภาพจิตใจโต้ตอบในดา้น

ลบต่อบุคคลอื่นหรือเรื่องราวเกี่ยวกับเรื่องเพศเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จนก่อให้เกิดอคติในจิตใจและ
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พยายามประพฤติปฏิบัติหรือมีพฤติกรรมทางเพศที่ตอต้านกฎระเบียบของสังคมอยูเสมอ	 เจตคติ

ในเรื่องเพศเชิงลบที่สำ	คัญ	ได้แก

	 1)	การไมพอใจในเพศของตนเอง	รู้สึกรังเกียจเพศของตนเอง

	 2)	การปิดกั้นการเรียนรู้ในเรื่องเพศ	มองวาเปนเรื่องนารังเกียจ	นาอาย

	 3)	การยอมรับในการแสดงออกทางเพศสัมพันธอยางเสรี	เห็นวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่อง

ธรรมดา	ไมกอให้เกิดปญหาหรือความเสี่ยง	ทำ	ให้เกิดปญหาการมีเพศสัมพันธในวัยรุน	เพราะบาง

คนคิดวาสิ่งนั้นเปนการแสดงออกถึงความจริงใจและความรักอยางแท้จริง

	 4)	การมีคานิยมที่ผิด	ๆ	ในเรื่องเพศและแสดงพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม	เชน	การ

นยิมแสวงหาความสขุและการยอมรบัจากผูอ้ืน่ดว้ยการมเีพศสมัพนัธกับแฟนหรอืจากเพศตรงขา้ม	

หรอืบางคนอาจใชเ้รือ่งเพศเปนสะพานสูความตอ้งการทางดา้นวตัถ	ุการไดร้บัเงนิตอบแทน	หรอืได้

โอ้อวดเพื่อน	ๆ	วาตนเปนที่ดึงดูดใจของเพศอื่น

	 5)	การเอาเปรียบและไมให้เกียรติผู้อื่นที่ด้อยกวาตน	และการลวงละเมิดทางเพศผู้อื่น

	 6)	การไมสวมถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ	เพราะบางคนอาจคิดวาจะทำ	ให้ไมสามารถ

สัมผัสรักได้อยางเต็มที่	หรือคิดวาการสวมถุงยางอนามัยใช้กับหญิงบริการทางเพศ	ไมใช้กับคนรัก

	 7)	การไมใสใจการคุมกำ	เนิด	เพราะคิดวาเปนเรื่องไมสำ	คัญและไมจำ	เปน

	 8)	 การให้ความสำ	คัญกับรูปลักษณทางเพศของบุคคล	 เชน	 การแตงกายรัดรูปใสเสื้อผ้า

น้อยชิ้นจนอาจถึงขั้นโปเปลือย	 เพื่อโชวสรีระหรือรูปรางของตนเอง	 เปนการดึงดูดความสนใจ

เพศอืน่	ๆ 	หรือการท่ีใหค้วามสำ	คญักับขนาดของ

อวยัวะเพศ	และพยายามทำ	ทกุวิธีเพ่ือเพิม่ขนาด	

ซึ่งอาจเปนอันตรายได้

	 9)	การยอมรบัพฤตกิรรมสำ	สอนทางเพศ	

การมีคูนอนมากกวา	1	คน	การนอกใจคูสมรส	

และการยอมรับการแก้ไขปญหาด้วยการเลิกรา

เมื่อเกิดปญหาชีวิตคู

	 10)	 การยอมรับการสร้างความสัมพันธ

ทางเพศระหวางกนับนส่ืออินเทอรเน็ต	ซึง่อาจนำ	

ไปสูการนัดพบเพื่อมีเพศสัมพันธ

รู ไหมวา

	 ภาพรวมของวัยรุ นไทยในปจจุบันพบวา
วัยรุนสวนใหญมีความรู้ในเรื่องเพศอยูในระดับ
ปานกลาง	แตยังมบีางกลุมทีข่าดความรูค้วามเข้าใจ
ในเรือ่งเพศ	ตลอดจนมเีจตคติในเรือ่งเพศท่ีไมถกูต้อง	
ดังนั้นพอแมผู ้ปกครองจึงควรให้ความส�าคัญ
ในการให้ความรู้ทางด้านเพศวิถีศึกษา	 ตลอดจน
ควรปลูกฝงเจตคติและคานิยมทางเพศท่ีถูกต้อง
เหมาะสมให้แกบุตร	เพือ่ให้บุตรซ่ึงจะก้าวเข้าสูวยัผูใ้หญ
ในอนาคตตอไปมีเจตคติในเรื่องเพศที่ดีอันจะ
สงผลให้มีพฤติกรรมการแสดงออกทางเพศท่ีดี
ตามมาด้วย
ที่มา: http://ejournals.swu.ac.th/index.php/JMHS/
 article/view/319
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	 จากที่กลาวมาข้างต้นจะเห็นวา	 เจตคติในเรื่องเพศไมวาจะเปนในเชิงบวกหรือเชิงลบตางก็มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการแสดงออกทางเพศของบุคคลทั้งสิ้น	 ดังนั้นการสร้างหรือปลูกฝง

เจตคตใินเร่ืองเพศทีด่ใีหเ้กดิกบับคุคลจงึเปนสิง่สำ	คญัและจำ	เปนสำ	หรบัทกุคน	โดยเฉพาะอยางยิง่

ในวัยรุนซึง่เปนวยัทีเ่กิดการเปลีย่นแปลงตาง	ๆ 	มากมายและยงัเปนวยัทีก่ำ	ลงักา้วเขา้สูวยัผูใ้หญจงึ

ควรเรียนรู้เรื่องเพศศึกษาที่ถูกต้อง	เพื่อให้รู้	เข้าใจ	และเปนการปลูกฝงเจตคติในเรื่องเพศที่ดีอัน

จะนำ	ไปสูการเปนผูใ้หญทีส่มบรูณทัง้รางกายและจิตใจ	สามารถดำ	รงชวิีตรวมกับบุคคลอืน่ในสังคม

ได้อยางราบรื่นและมีความสุข

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1.	 นักเรียนเขียนเจตคติในเรื่องเพศของตนเองลงในกระดาษ	แล้วนำ	มาอภิปรายรวมกันในชั้นเรียน
2.	 นักเรียนแบงเปน	 2	 กลุม	 แตละกลุมรวมกันศึกษาค้นคว้าข้อมูลสถิติหรือผลงานวิจัยท้ังจากใน

ประเทศและตางประเทศเกีย่วกบัเจตคตใินเรือ่งเพศ	จดัทำ	เปนรายงาน	แลว้มานำ	เสนอหนา้ชัน้เรยีน

	 คำ	วา	อิทธิพลในเรื่องเพศ ในที่นี้หมายถึง	ความสามารถในการให้ความรู้ความเข้าใจในด้าน
พฤติกรรมทางเพศ	ที่ทำ	ให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมหรือไมเหมาะสมได้เชนกัน	ซึ่งปจจัย
ที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมทางเพศและการดำ	เนินชีวิตของมนุษยที่สำ	คัญ	ได้แก	ครอบครัว	 เพื่อน
สังคมและวัฒนธรรม

	 1.3.1	ครอบครัว

 ครอบครัว	หมายถึง	คนต้ังแต	2	คนข้ึนไป	ท่ีมีความสัมพันธกันทางการแตงงาน	ทางสายเลือด	
ทางการรับเล้ียงเปนบุตรบุญธรรม	และพอแมบุญธรรม	หรือความสัมพันธแบบคูชีวิต		
	 สมาชิกในครอบครัว	ประกอบด้วย	พอ	แม	ลูก	หรือพอกับลูก	แมกับลูก	ปู่ยากับหลาน	ยาย
กับหลาน	หรือผู้ปกครองกับเด็ก	แตบางครอบครัวอาจมี	ลุง	ปา	น้า	อา	ปู่	ยา	ตา	ยาย	อยูด้วย	บาง
ครอบครัวสมาชิกประกอบด้วย	พอ	ลูก	และผู้ชายท่ีเปนคูชีวิตของพอ		หรือ	แม	ลูก	และ	ผู้หญิงท่ี
เปนคูชีวิตของแม	เปนต้น
 ผู้ปกครอง	หมายถึง	บิดามารดา	ผู้อนุบาล	ผู้รับบุตรบุญธรรม	และผู้ปกครอง	ตามประมวล
กฎหมายแพง	และพาณิชย	และให้หมายความรวมถึงพอเล้ียงแมเล้ียง	ผู้ปกครองสวัสดิภาพนายจ้าง	

ตลอดจนบุคคลอ่ืนซ่ึงรับเด็กไว้ในความอุปการะเล้ียงดูหรือซ่ึงเด็กอาศัยอยูด้วย	เชน	พอ	แม	ปู่	ยา	ตา	

ยาย	หรือญาติผู้ใหญ	พอแมบุญธรรม	หรือคูรักของพอหรือแม

1.3	ปจจัยที่มีอิทธิพลในเรื่องเพศของวัยรุน
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	 ผู้ปกครองต้องให้การอุปการะเล้ียงดู	อบรมส่ังสอน	และพัฒนาเด็กท่ีอยูในความปกครองดูแล

ของตนตามสมควรแกขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมแหงท้องถ่ิน	 แตท้ังน้ีต้องไมต่ำ	กวา

มาตรฐานข้ันต่ำ	ตามท่ีกำ	หนดในกฎกระทรวง	 และต้องคุ้มครองสวัสดิภาพเด็กท่ีอยูในความปกครอง

ดูแลของตนมิให้ตกอยูในภาวะอันนาจะเกิดอันตรายแกรางกายหรือจิตใจ

	 ครอบครัวไทย	มีหลากหลายลักษณะ	แบงตามประเภท	ได้ดังน้ี

 ครอบครัวเด่ียว	 	 คือ	 กลุมคนต้ังแตสองคนข้ึนไป	 ใช้ชีวิตรวมกันและมีความสัมพันธกันเปน

ครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	ผู้ชายกับผู้หญิงอยูด้วยกันเปนสามีภรรยา		หรือพอกับแมและลูก	

รวมถึงครอบครัวท่ีมีสมาชิกเปนผู้มีความหลากหลายทางเพศ	 เชน	 คูชีวิตชายกับชาย	 คูชีวิตหญิงกับ

หญิง	คูชีวิตชายกับกะเทย	ซ่ึงอาจจะมีลูกติดหรือบุตรบุญธรรมอยูด้วยก็ได้

 ครอบครัวขยาย	คือ	กลุมคนหลายคนท่ีเปนญาติพ่ีน้อง	ใช้ชีวิตรวมกันและมีความสัมพันธกัน

เปนครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	พอ	แม	ลูก	และมีญาติ	เชน	ปู่	ยา	ตา	ยาย	ลุง	ปา	น้า	อา	

หลาน		สมาชิกครอบครัวเปนผู้มีความหลากหลายทางเพศด้วยก็ได้

 ครอบครัวพ่อแม่เด่ียว	คือ	กลุมคนต้ังแตสองคนข้ึนไป	ใช้ชีวิตรวมกันและมีความสัมพันธกัน

เปนครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	พอหรือแมฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงอยูกับลูก	หรือผู้ปกครองคนเดียว

อยูกับเด็ก	รวมถึง	ครอบครัวพอแมเด่ียวของผู้มีความหลากหลายทางเพศ	เชน	กะเทยกับลูกติดหรือ

ลูกบุญธรรม	

 ครอบครัวข้ามรุ่น	คือ	กลุมคนต้ังแตสองคนข้ึนไป	ใช้ชีวิตรวมกัน	และมีความสัมพันธกันเปน

ครอบครัว	มีสมาชิกประกอบด้วย	หลานอยูกับ	ปู่	ยา	หรือ	ตา	ยายเน่ืองจากพอแมสงลูกไปอยูกับ

ญาติ	หรือพอแมไมสามารถเล้ียงลูกได้		หยาร้าง	หรือเสียชีวิต		สมาชิกครอบครัวเปนผู้มีความหลาก

หลายทางเพศด้วยก็ได้

	 ครอบครัวเปนสถาบันแรกของคนเรานับต้ังแตเกิดมา	 ครอบครัวจะเปนแหลงถายทอดความรู้

ความเข้าใจ	ทัศนคติ	และการปฏิบัติทางด้านเพศท่ีสำ	คัญของเด็ก	โดยเด็กจะมีพอแมเปนบุคคลแรก

ท่ีเปนแบบอยางพฤติกรรม	 การท่ีเด็กจะรับรู้วาตนเองเปนเพศใดน้ัน	 จะเร่ิมเกิดข้ึนในอายุ	 3	 ปแรก	

โดยจะเห็นวาเด็กอายุ	18	เดือน	จะเร่ิมใช้สรรพนามแทนตัวเองตามเพศ	เชน	เรียกตัวเองวาหนูหรือ

ผม	 จากน้ันเม่ือเด็กอายุประมาณ	 3	 ป	 หรือเร็วกวาน้ีเด็กจะเร่ิมสังเกตบทบาททางเพศของคน

ในครอบครัวและคนอ่ืน	ๆ 	ในส่ิงแวดล้อมของตน	ทำ	ให้เด็กเห็นความแตกตางระหวางพฤติกรรมของ

เพศชายและเพศหญิง	และเลือกปฏิบัติให้เหมาะสมกับเพศของตน	เด็กจะสนใจท่ีจะแตงตัวตามเพศ

ของตนเอง	 โดยความสัมพันธระหวางพอแมกับเด็กและบทบาทท่ีเหมาะสมของพอแมจะชวยให้เด็ก

มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม
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	 การอบรมเล้ียงดูของพอแมและบุคคลใน

ครอบครัวจึงเปนส่ิงสำ	คัญอยางย่ิงตอพฤติกรรม

ทางเพศและการด�าเนินชีวิตในอนาคตของเด็ก

พอแมท่ีเล้ียงดูลูกไมเหมาะสมหรือเปนแบบอยางท่ี

ไมดี	เชน	พอแมท่ีทะเลาะกันให้ลูกเห็น	พอท่ีใช้กำ	ลัง

รุนแรงตบตีแม	พอแมท่ีไมสนใจ	ไมมีเวลาให้ลูก	

พอแมท่ีติดการพนัน	เสพสารเสพติดจะทำ	ให้เด็ก

สับสนและรับเอาแบบอยางพฤติกรรมท่ีไมดีมา

ปฏิบัติได้	นอกจากน้ีการท่ีเด็กในชวงอายุ	3–6	ป	

ต้องสูญเสียพอหรือแมไปอาจทำ	ให้เด็กมีปญหาใน

การเรียนรู้บทบาทและพฤติกรรมทางเพศได้หาก

ภายในครอบครัวไมมีผู้ใหญท่ีเปนเพศโดยกำ	เนิดเชนเดียวกับเด็ก	 พอแมและบุคคลในครอบครัว

ควรมีสวนสำ	คัญในการอบรมและดูแลในด้านพฤติกรรมทางเพศตามวัยของเด็ก	ดังน้ี

 เด็กอายุ 3–6 ปี	 จะมีความสนใจในอวัยวะเพศของตน	 จึงมักชอบจับอวัยวะเพศของตนเอง	

พอแมจะต้องไมดุดา	 ห้ามปรามไมให้เด็กทำ		หรือสนับสนุนการกระทำ	ของเด็กโดยการหัวเราะชอบใจ	

เพราะเด็กจะเกิดความคิดวาอวัยวะเพศและเร่ืองเพศเปนเร่ืองท่ีผิดปกติหรือเปนส่ิงท่ีนาอายนารังเกียจ

ได้	แตพอแมควรปฏิบัติกับเด็กตามปกติและอาจหันเหความสนใจของเด็กโดยให้เด็กไปทำ	ส่ิงอ่ืนแทน	

เชน	ชวนให้เลนของเลนหรือดูโทรทัศน	และเด็กในวัยน้ีจะพยายามลอกเลียนลักษณะทาทางพฤติกรรม

ตาง	 ๆ	 จากพอแมท่ีมีเพศเดียวกับตน	 การเลียนแบบน้ีจะกอให้เกิดบทบาทความเปนเพศชายหรือ

เพศหญิงของเด็ก	เกิดพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมตามเพศของตน

 เด็กอายุ 7–12 ปี	หรือเด็กวัยเรียน	ควรสงเสริมให้เด็กได้มีเพื่อนทั้งเพศเดียวกันและเพื่อน

ตางเพศ	จะไดพ้ฒันาความรู้สกึทีด่ขีองเดก็ตอเพือ่นตางเพศ	และควรปลูกฝงบทบาทหนา้ทีต่ามเพศ

ของเด็ก	 เชน	 สอนให้เด็กชายรู้จักดูแลแมซึ่งเปนตัวแทนของเพศหญิง	 โดยการชวยถือของ	 ชวย

ทำ	งานตาง	ๆ	สอนให้เด็กหญิงมีกิริยามารยาทที่ดี	พูดจาไพเราะ

 เม่ือเด็กเข้าสู่วัยรุ่น	 พอแมควรปลูกฝงให้เด็กมีความรับผิดชอบให้เกียรติทั้งตอตนเองและ

ผู้อื่นให้เด็กรู้วาควรปฏิบัติตนอยางไร	 โดยสอนให้ลูกรู้จักระวังในการคบเพ่ือน	 มีการวางตัวท่ี

เหมาะสม	ไมมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร	

รู ไหมวา

	 แม้พอแมจะพยายามพูดคุยกับลูกในเรื่อง
เพศอยางจรงิจงั	จดัหาสือ่เพือ่สรา้งเสรมิความรูแ้ละ
ทักษะที่ดีให้กับลูกเพียงใดก็ตาม	 แตหากความ
สัมพันธและการแสดงออกซึ่งบทบาททางเพศของ
พอแมขาดการเกื้อกูล	 ความเทาเทียมระหวางเพศ	
และความปรารถนาดีตอกัน	 เด็กก็คงไมสามารถ
ซมึซบัหรอืมเีจตคตทิีด่ตีอเรือ่งเพศไดอ้ยางแนนอน
เพราะต้นแบบท่ีดตีอการเรยีนรูเ้รือ่งเพศของลูกคอื
พอแมนั่นเอง
ที่มา: http://www.thaiza.com/detail_981.html
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	 1.3.2	เพื่อน

 เพือ่นมอีทิธพิลตอพฤตกิรรมทางเพศของวยัรุน	หากกลุมเพ่ือนมพีฤติกรรมทางเพศทีด่	ีรูจ้กั

การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศและวัยของตน	 ก็จะท�าให้วัยรุนไมเกิดปญหาด้านพฤติกรรมทางเพศ	

แตถ้ากลุมเพื่อนมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมดี	 เชน	ชวนกันเที่ยวกลางคืน	มีเพศสัมพันธในวัยเรียน	

ชวนกันดูส่ือลามกอนาจาร	 ก็จะท�าให้วัยรุ นเสี่ยงที่จะถูกชักจูงให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม

เหมาะสมได้

	 วยัรุนจงึควรรูจ้กัพิจารณากลุมเพือ่นทีค่บอยูวามีความประพฤติท่ีเหมาะสมหรือไม	รู้จักปฏเิสธ

และไมปฏิบัติตามคำ	ชักชวนที่ไมเหมาะสมของเพ่ือน	 แนะนำ	และชักชวนเพ่ือนให้ปฏิบัติในส่ิงท่ีดี

และมีประโยชน	 และควรยอมรับความแตกตางของเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมทางเพศที่ผิดไปจากเพศ

ที่แท้จริง	และหากตนเองมีปญหาทางด้านพฤติกรรมทางเพศควรปรึกษาพอแมหรือไปพบแพทย

	 1.3.3	สังคมและวัฒนธรรม

 สังคม	คือ	กลุมคนที่รวมมือกัน	อยูรวมกันอยางยั่งยืน	และมีวัฒนธรรมที่เดนชัด
 วัฒนธรรม	หมายถึง	สิ่งที่มนุษยสร้างขึ้นเพื่อใช้ในการดำ	เนินชีวิต	วัฒนธรรมเปนสิ่งที่มีการ
สบืตอเนือ่ง	เปนมรดกทางสงัคมทีม่กีารถายทอดจากคนรุนหนึง่ไปสูอกีรุนหนึง่	วฒันธรรมจงึไดแ้ก	
ขนบธรรมเนียมประเพณี	คานิยม	ความเชื่อ	กฎหมาย	ศีลธรรมตาง	ๆ	ที่มีอยูในสังคม
	 วัฒนธรรมมีอิทธิพลและมีความส�าคัญตอพฤติกรรมทางเพศและการด�าเนินชีวิตของบุคคล
ในสังคม	ในสังคมไทยพบวา	มีการสืบสานวัฒนธรรมอันดีงามทางด้านพฤติกรรมทางเพศมาตั้งแต
ในอดีต	เชน	การรักนวลสงวนตัว	การรักเดียวใจเดียว	ไมชิงสุกกอนหาม	การมีคูครองเมื่อถึงเวลา
อนัสมควร	ซึง่เปนสิง่ทีส่งัคมไทยในอดตีก�าหนดขึน้มาจากการสงัเกตผลของการกระท�าทีส่ร้างปญหา
และได้น�ามาก�าหนดวธิกีารปองกันและแก้ไขปญหาเหลานัน้	เชน	การมเีพศสมัพนัธในวยัเรยีนถอืวา
เปนการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรอาจน�ามาซ่ึงการตั้งครรภโดยไมพร้อมและอาจจะต้อง
หยุดเรียนกลางคัน	 ต้องท�าแท้ง	 ทอดทิ้งบุตรที่เกิดมา	 หรืออาจติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธได้	
ดังนั้นการปฏิบัติตามวัฒนธรรมไทยที่ดีงามจะท�าให้ไมเกิดปญหาตาง	ๆ	เหลานี้ตามมา
	 อยางไรก็ตาม	 ในปจจุบันเปนโลกแหงการสื่อสารจึงมีการหลั่งไหลของวัฒนธรรมตางถิ่นเข้า
มาอยางมากมายโดยผานทางสือ่ตาง	ๆ 	ซึง่การทีว่ยัรุนจะรบัเอาวัฒนธรรมใดมาปฏบิตันิัน้ควรคำ	นงึ
ถงึความถกูตอ้งเหมาะสมดว้ย	ถ้าเปนสิง่ทีด่งีามและไมขดักับวัฒนธรรมไทยหรือหากเปนส่ิงท่ีไมกอ
ให้เกิดความเดือดร้อนตอตนเองและผู้อื่นก็สามารถนำ	มาปฏิบัติได้	 เชน	 การแตงกายเลียนแบบ
วัยรุนในกลุมประเทศตาง	ๆ	จากตางประเทศสามารถกระทำ	ได้	แตต้องให้เหมาะสมกับกาลเทศะ	
แตถ้าเปนสิ่งที่ไมเหมาะสม	เชน	การมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน	การอานการตูนลามกก็ไมควรนำ	

มาปฏิบัติ	เพราะจะทำ	ให้เกิดผลเสียตามมาได้
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนแบงกลุมโต้วาทีในญัตติ	 เพ่ือนมีอิทธิพลตอพฤติกรรมทางเพศของวัยรุนมากกวาการ
เล้ียงดูของครอบครัวจริงหรือไม	(นักเรียนอาจชวยกันคิดญัตติการโต้วาทีอ่ืน	ๆ 	ได้อีกตามความสนใจ)

แหลงสืบคนความรู

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

	 การเปลี่ยนแปลงไปของสังคมในปจจุบันนำ	มาซึ่งปจจัยและสถานการณตาง	 ๆ	 ที่ลอแหลม
และอันตรายตอวัยรุน	 โดยเฉพาะอยางย่ิงพฤติกรรมทางเพศเปนปญหาที่สำ	คัญประการหนึ่งของ
วัยรุน	หากวัยรุนมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมจนเกิดการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน	อาจทำ	ให้
เกิดปญหาการตัง้ครรภเมือ่ไมพรอ้ม	การตดิโรคตดิตอทางเพศสมัพนัธอืน่	ๆ 	ตามมา	ดงันัน้นกัเรยีน
ซึ่งอยูในชวงวัยรุนจึงควรเรียนรู้ถึงแนวทางการหลีกเล่ียงและปองกันตนเองจากปจจัยและ
สถานการณเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธและการตั้งครรภเมื่อไมพร้อม	 เพื่อที่จะนำ	ไปปฏิบัติได้อยาง
เหมาะสม

2.	วัยรุนกับปญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

2.1	ความหมายและความสำ	คัญของการมีเพศสัมพันธ

 การมเีพศสมัพนัธ์	โดยท่ัวไปจะหมายถึง	การรวมประเวณหีรอืการแสดงพฤตกิรรมแหงความ
สัมพันธทางเพศตอกัน
	 พฤตกิรรมการมเีพศสมัพนัธแมจ้ะเปนเรือ่งทีเ่กดิขึน้ตามธรรมชาตเิพือ่การดำ	รงไวซ้ึง่เผาพนัธุ
ก็ตาม	 แตถ้าหากการเกิดขึ้นนั้นเปนการเกิดขึ้นจากสถานการณที่ไมเหมาะสม	 ได้แก	 การมีเพศ
สมัพันธกอนวยัอันควร	การมเีพศสมัพนัธในวยัเรยีน	การมเีพศสมัพันธโดยไมตัง้ใจ	หรอืการมเีพศ
สัมพันธจากภัยทางเพศหรือการถูกขมขืนกระทำ	ชำ	เรา1	สิ่งตาง	ๆ	เหลานี้ถือวาเปนพฤติกรรมทาง
เพศที่ไมเหมาะสม	โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยรุน	ซึ่งแม้รางกายพร้อมที่จะมีเพศสัมพันธหรือสามารถ
มีบุตรได้	 แตในสภาพสังคมก็ยังไมพร้อมที่จะยอมรับให้วัยรุนทั้งชายและหญิงมีเพศสัมพันธกัน

1 การถูกข่มขืนกระทำ ชำ เรา หมายถึง	การมีเพศสัมพันธโดยไมได้รับการยินยอมจากผู้ถูกกระทำ		ซึ่งในที่นี้จะรวมถึงการ
ที่ผู้ถูกกระทำ	ยินยอมให้มีการรวมเพศ	เพราะเกรงกลัว	การถูกบังคับ	หรือการรวมเพศโดยที่ผู้ถูกกระทำ	อยูในสภาวะที่
ไมอาจปองกันได้	เชน	การถูกมอมยา	การถูกมอมเมา

๕๓
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2.2	สาเหตุของการมีเพศสัมพันธ

	 สาเหตุเบื้องต้นของการมีเพศสัมพันธเกิดจากอารมณทางเพศ	 ซึ่งเกิดขึ้นได้ใน	 2	 ลักษณะ

สำ	คัญ	คือ	เกิดจากสิ่งเร้าภายในตามธรรมชาติและเกิดจากสิ่งเร้าภายนอกตาง	ๆ

 ส่ิงเร้าภายในตามธรรมชาต	ิเปนผลจากการทำ	งานของระบบตอมไรท้อในรางกาย	โดยเฉพาะ

ตอมเพศ	ซ่ึงขับฮอรโมนเพศออกมาในขณะทีร่างกายเริม่เขา้สูชวงวยัรุนตอนต้น	สงผลให้วยัรุนเริม่

เกิดอารมณและความต้องการทางเพศเกิดขึ้น	 ซ่ึงอารมณและความต้องการทางเพศของแตละคน

จะมากนอ้ยแตกตางกัน	ขึน้อยูกับการเรียนรูท้ีจ่ะควบคมุอารมณทางเพศของตนเอง	โดยปกตคิวาม

ต้องการทางเพศดงักลาวจะถูกขจัดออกไปโดยกระบวนการทางธรรมชาตหิรอืด้วย	การสาํเรจ็ความ

ใคร่ดวยตนเอง	 (masturbation)	 ปกติมักจะถือวาสิ่งเร้าภายในตามธรรมชาติเปนสถานการณ

ที่สงผลให้เกิดพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธได้น้อยที่สุด

	 สวนส่ิงเร้าภายนอกต่าง ๆ ถือวาเปนส่ิงเร้าที่มีสวนสำ	คัญที่สงผลให้คนเราเกิดอารมณทาง

เพศและแสดงพฤตกิรรมทีเ่สีย่งตอการมีเพศสมัพนัธทัง้ทีต่ัง้ใจและไมไดต้ัง้ใจใหเ้กิดขึน้ไดม้ากทีส่ดุ

สถานการณที่สงผลให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธจากสิ่งเร้าภายนอกตาง	ๆ	ที่สำ	คัญ

ได้แก

 1) การดู	ระหวางเพศหญิงและเพศชายจะมีความแตกตางกัน	พบวา	ในเพศชายการดูภาพ

การรวมประเวณี	 ภาพอวัยวะเพศหญิง	 การดูรูปรางลักษณะทรวดทรงของเพศหญิงเปนสิ่งที่ยั่วยุ

ให้เกิดอารมณทางเพศได้มาก	สวนเพศหญิงพบวา	การอานหนังสือนิยายที่มีบทรักใครของตัวเอก

ในเรื่อง	การดูบทรักในภาพยนตรเปนสิ่งที่ยั่วยุให้เกิดอารมณทางเพศได้มากที่สุด

 2) การรู้รส	การรู้รสจากการจูบซึ่งกันและกันทำ	ให้เกิดอารมณทางเพศขึ้นได้

 3) การได้กลิ่น ในวัยรุนกับการได้กลิ่นอาจมีความแตกตางกัน	กลิ่นที่รับรู้กลิ่นเดียวกันอาจ

กดความรูส้กึคนหนึง่ไมใหม้อีารมณทางเพศ	แตอกีคนอาจทำ	ใหเ้กิดอารมณทางเพศขึน้ได	้เชน	กลิน่

กายหรือกลิ่นหอมจากเครื่องสำ	อาง

 4) การได้ยิน	เสียงอาจมีผลทั้งในทางยั่วยุและยับยั้งอารมณทางเพศ	บางครั้งเสียงที่ได้ยิน

อาจกอให้เกิดความรู้สึกทางเพศได้	เชน	เสียงของดนตรีบรรเลง

 5) การสัมผัส	 ถือวาเปนการเร้าความรู้สึกให้เกิดอารมณทางเพศมากที่สุด	 ซึ่งการสัมผัส

ระหวางชายหญิงในลักษณะตาง	ๆ	จะสามารถพัฒนาไปสูการมีเพศสัมพันธได้ดังนี้	การจับมือถือ

แขนกนัและกนั	มโีอกาสทีจ่ะพฒันาไปสูการมเีพศสมัพนัธไดร้อ้ยละ	10	การกอดจบู	สามารถพฒันา

จนกวาจะได้ทำ	การสมรสหรือมีความพร้อมในทางสังคมมากขึ้น	 ดังนั้นวัยรุนจึงควรต้องมีความรู้
และนำ	ทักษะในการตัดสินใจท่ีถูกต้องมาใช้เพ่ือหลีกเล่ียงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธท่ีไมเหมาะสม
ดังที่ได้กลาวมา	โดยทำ	ความเข้าใจในเรื่องที่เกี่ยวข้อง	ดังนี้

๕๔
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ไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ร้อยละ 60 การลูบคลำ�ภายนอก สามารถพัฒนาไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้

ร้อยละ 80 และการเล้าโลม (การลูบคลำ�ภายใน) มีโอกาสที่จะพัฒนาไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ถึง

ร้อยละ 1001

	 2.	สิ่งเราที่เปนปจจัยพื้นฐานดานสังคมวิทยา ประกอบด้วย อิทธิพลของสิ่งแวดล้อม

กระบวนการกล่อมเกลาและอบรมจากสถาบันต่าง ๆ ในสังคม และกลุ่มบุคคลที่มีอิทธิพลต่อ

พฤติกรรม ซึง่ปจัจบุนัอารยธรรมตะวันตกไดเ้ขา้มามอีทิธพิลในสงัคมไทยมากขึน้ รปูแบบการดำ�เนนิ

ชวีติเปลีย่นแปลงไป ชายและหญิงมอีสิระในการตดิต่อคบหากนัมากขึน้ เกิดสถานบรกิารและสถาน

เรงิรมยใ์นรูปแบบใหมท่ีส่ง่เสรมิใหเ้กดิความใกลช้ดิและความสมัพนัธร์ะหวา่งชายหญงิรวมทัง้มสีือ่

ต่าง ๆ ที่เผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับเรื่องความรัก ความใคร่ การมีคู่รัก การแสดงออกถึงภาพลักษณ์

ความใกล้ชิดสนิทสนมระหว่างชายหญิงมากขึ้น การแสดงออกทางเพศที่เป็นการรักนวลสงวนตัว

น้อยลง กระแสสังคมดงักลา่วสง่ผลใหว้ยัรุน่มกีารแปรเปลีย่นไปในทางการแสดงพฤตกิรรมทางเพศ

ที่ไม่เหมาะสมและเป็นแรงผลักดันให้มีเพศสัมพันธ์ขึ้นได้

2.3	ปญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

1	จันทร์วิภา ดิลกสัมพันธ์ อ้างอิงจาก ยงยุทธ์ วงศ์ภิรมย์ศานท์, เพศศึกษา, (กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์โสภณการพิมพ์, 2543), 
หน้า 83.

	 การมีเพศสัมพันธ์ในลักษณะท่ีเกิดจากสถานการณ์ท่ีไม่เหมาะสมดังกล่าวจะส่งผลกระทบให้เกิด

ปัญหาในลักษณะต่าง ๆ ได้แก่ ปัญหาการต้ังครรภ์เม่ือไม่พร้อม ปัญหาการทำ�แท้งปัญหาการติดต่อ

ของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์  ปัญหาครอบครัว และปัญหาทางด้านอารมณ์และจิตใจ

ของบุคคลท่ีเก่ียวข้อง โดยเฉพาะปัญหาการต้ังครรภ์เม่ือไม่พร้อมในปัจจุบันนับว่าเป็นปัญหาสำ�คัญท่ี

เกิดข้ึนกับวัยรุ่นซ่ึงอยู่ในระหว่างกำ�ลังศึกษาเล่าเรียน โดยปัญหาดังกล่าวน้ีจะได้นำ�เสนอรายละเอียดไว้

ในหัวข้อ 2.4 แนวทางการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียนต่อไป

2.4	แนวทางในการปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน

	 นักเรียนซ่ึงอยู่ในวัยท่ียังไม่สมควรท่ีจะแสดงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ ควรได้ทำ�ความเข้าใจ

เก่ียวกับทักษะ 2 ประการสำ�คัญ ซ่ึงประกอบด้วย ทักษะการควบคุมและระบายอารมณ์ทางเพศและ

ทักษะในการหลีกเล่ียงจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยทักษะท้ังสองประการดังกล่าวจะช่วยให้

นักเรียนมีทักษะในการหลีกเล่ียงและป้องกันตนเองจากปัจจัยและสถานการณ์เส่ียงต่อการมีเพศสัมพันธ์

ด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม

๕๕
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	 1.	ทักษะการควบคุมและระบายอารมณทางเพศ

	 ทักษะในการควบคุมและระบายอารมณทางเพศมีแนวทางในการปฏิบัติ	ดังน้ี
 1) การควบคุมจิตใจตนเอง	พยายามควบคุมจิตใจตนเองไมให้เกิดอารมณทางเพศท่ีรุนแรงมาก

ข้ึน	โดยพยายามยึดม่ันในหลักศีลธรรม	ขนบธรรมเนียมประเพณี	และวัฒนธรรมทางสังคม	เชน	เม่ือ

อยูในวัยเรียนควรจะมุงสนใจตอการเรียน	 ไมควรปลอยใจให้คิดคำ	นึงถึงเร่ืองเพศหรือส่ิงท่ีขัดตอ

ศีลธรรม	ขนบธรรมเนียมประเพณี	และวัฒนธรรมของสังคม

 2) การหลีกเล่ียงไม่ให้เกิดอารมณ์ทางเพศ	ปฏิบัติได้ดังน้ี

	 	 (1)	 หลีกเล่ียงส่ิงเร้าอารมณทางเพศในลักษณะตาง	 ๆ	 โดยเฉพาะท่ีผานประสาทการ

	 	 	 รับรู้ท้ังห้าดังท่ีได้กลาวมาแล้ว

	 	 (2)		ไมควรอยูสองตอสองกับเพ่ือนตางเพศในชวงเวลาท่ียาวนานเกินไป	เพราะเวลาโอกาส	

	 	 	 และสถานท่ีจะเปนส่ิงเร้าท่ีทำ	ให้เกิดอารมณทางเพศข้ึนมาได้งาย

	 	 (3)	 พยายามแตงกายให้เหมาะสมเรียบร้อยและปกปิดอวัยวะสวนท่ีย่ัวยุอารมณทางเพศ

	 	 	 ให้มิดชิด

 3)  การทดแทนหรือเบ่ียงเบนอารมณ์ทางเพศ	ปฏิบัติได้ดังน้ี

	 	 (1)	 ออกก�าลงักายหรอืรวมในกจิกรรมกฬีาตาง	 ๆ	 จะชวยให้ผอนคลายความต้องการ

	 	 	 ทางเพศลงได้	เพราะหลงัการออกก�าลงักายมาเหนด็เหนือ่ย	รางกายจะออนเพลยีและ

	 	 	 ต้องการพกัผอน	 จะท�าให้นอนหลบัอยางสขุสบายและไมคดิวติกกงัวลในเรือ่งเพศ	

	 	 	 การออกก�าลังกายหรือเข้ารวมในกิจกรรมกีฬาจึงนับวาเปนการเบี่ยงเบนอารมณ

	 	 	 ทางเพศได้ดมีากทีส่ดุวธีิหนึง่

	 	 (2)		สนใจในการศึกษาเลาเรียน	หม่ันอานทองหนังสือ	ค้นคว้าหาความรู้ให้มากวิธีน้ีนอกจาก

	 	 	 จะชวยลดอารมณทางเพศได้แล้ว	ยังถือวาเปนการได้ความรู้ท่ีจะนำ	ไปใช้เปนเคร่ืองมือ

	 	 	 ในการศึกษาในระดับท่ีสูงข้ึนและนำ	ไปประกอบอาชีพได้อีกด้วย

	 	 (3)		สนใจและเข้ารวมในกิจกรรมนันทนาการ	 การประกอบกิจกรรมนันทนาการตาง	 ๆ	

	 	 	 เปนความจ�าเปนอยางหนึ่งของคนเรา	 โดยเฉพาะในวัยรุนด้วยแล้วนันทนาการ

	 	 	 จะกอประโยชนเปนอนัมาก	เพราะถ้าหากปลอยให้ตนเองมเีวลาวางและอยูตามล�าพงั	

	 	 	 ก็อาจเกิดอารมณที่ลองลอยไปอยางไร้จุดหมาย	 แตถ้าหากใช้เวลาวางดังกลาวมา

	 	 	 ประกอบกจิกรรมในรปูแบบตาง	ๆ	ได้แก	การเลนและฟงดนตร	ีวาดภาพ	เลีย้งสตัว	

	 	 	 ปลกูต้นไม้	กิจกรรมดงักลาวจะชวยเบีย่งเบนอารมณตาง	ๆ 	รวมทัง้อารมณทางเพศของ

	 	 	 คนเราให้แสดงออกมาในทางทีเ่หมาะสม	
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	 4) การผ่อนคลายหรือระบายอารมณ์ทางเพศด้วยตนเอง

	 วิธีการผ่อนคลายหรือระบายอารมณ์ดังกล่าวเรียกโดยท่ัวไปว่า การสำ�เร็จความใคร่ด้วยตนเอง 

เป็นวิธีการกระทำ�ต่ออวัยวะเพศของตนเองโดยใช้วิธีการสัมผัสในลักษณะต่าง ๆ จนกระท่ังเกิดความ

พึงพอใจทางเพศและบรรลุถึงจุดสุดยอด (orgasm) การสำ�เร็จความใคร่ด้วยตนเองแม้จะไม่มีอันตราย

โดยตรง แต่ก็ไม่ควรปฏิบัติบ่อยหรือหมกมุ่นมากนัก เพราะพบว่าบางคนท่ีปฏิบัติบ่อย ๆ จะเกิดเป็น

ความบกพร่องทางสภาพจิตใจจนขาดความเช่ือม่ันในตนเองและการกระทำ�ดังกล่าวไม่ควรกระทำ�ด้วย

ความรุนแรง โดยเฉพาะในเพศชายโดยท่ัวไปร่างกายจะมีกระบวนการในการระบายอารมณ์ทางเพศได้

โดยอัตโนมัติจากภาวะของการฝัน ซ่ึงเรียกว่า ฝันเปียก (wet dream)

	 2.	ทักษะในการหลีกเลี่ยงจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ

		  การลวงละเมิดทางเพศ (sexual assault) หมายถึง การกระทำ�หรือการพูดเกี่ยวกับ 

เรื่องทางเพศที่ลามกอนาจาร หรือการแสดงออกทางเพศต่อผู้อื่นโดยบุคคลนั้นไม่ยินยอม	 	

	 	 จากความหมายข้างต้นจะเห็นได้ว่า ลักษณะการล่วงละเมิดทางเพศเป็นพฤติกรรมทาง

เพศที่ไม่เหมาะสมที่ปรากฏขึ้นในสังคมปัจจุบัน ซึ่งเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทั้งที่เป็นเพศ

เดียวกันหรือระหว่างเพศก็ได้

	 	 การล่วงละเมดิทางเพศอาจเกิดขึน้ตัง้แต่ระดบัเบาไปจนถงึระดบัรนุแรงทีส่ดุ อาจเริม่ตัง้แต่

การใช้สายตา คำ�พูด การจับ การลูบคลำ� จนกระทั่งการใช้กำ�ลังบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ ซึ่งจำ�เป็น

อย่างยิ่งที่นักเรียนควรมีทักษะในการป้องกันและหลีกเลี่ยงจากพฤติกรรมดังกล่าว

	 	 ทักษะในการปองกันตนเองจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ มีแนวทางปฏิบัติดังนี้

		  1)	ทกัษะในการปฏิเสธ เปน็ทกัษะเบือ้งตน้ทีท่ัง้เพศชายและเพศหญงิสามารถนำ�มาใชเ้พือ่ 

	 	 	 ป้องกนัตนเองใหม้คีวามปลอดภยัจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ เมือ่เห็นวา่เหตุการณ ์

	 	 	 หรอืสถานการณ์ทีก่ำ�ลงัเผชญิจะมแีนวโนม้ของการเกดิพฤติกรรมเส่ียงเกิดขึน้ ทกัษะ 

	 	 	 ในการปฏิเสธมีหลักและแนวทางปฏิบัติดังนี้	 	 	

	 	 	 (1) ปฏเิสธอย่างจริงจงัทัง้ท่าทาง คำ�พูด และน้ำ�เสียง เพ่ือแสดงความต้ังใจอย่างชดัเจน 

	 	 	 	 ที่จะขอปฏิเสธ เช่น “หยุดนะ ! อย่าทำ�แบบนี้” “ฉันไม่ชอบ หยุดนะ” “อย่านะ 

	 	 	 	 ฉนัจะตะโกนใหล้ัน่เลย” ฯลฯ จากตัวอยา่งขอ้ความทีใ่ชใ้นการปฏเิสธดงักลา่วมกั 

	 	 	 	 จะมีคำ�ว่า “ไม่” “อย่า” หรือ“หยุด” ประกอบข้อความเป็นสำ�คัญ

	 	 	 (2) ใช้ความรู้สึกมาเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เช่น “ผมรู้สึกผิดที่ต้องโกหกพ่อแม่”  

	 	 	 	 “เรารู้สึกไม่สบายใจที่ทำ�ให้พ่อแม่เข้าใจผิด” ฯลฯ

	 	 	 (3) การขอความเหน็ชอบและแสดงความขอบคณุเมือ่ผูช้วนยอมรบั จะเปน็การรกัษา 

	 	 	 	 น้ำ�ใจของผูช้วน เชน่ “คณุคงจะเขา้ใจนะทีเ่ราไมอ่าจรบัความชว่ยเหลอืจากคณุได ้ 

	 	 	 	 ขอบคุณมากนะ” หรือ “เธอคงไม่ว่าอะไรนะที่เราไปกับเธอไม่ได้” ฯลฯ
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรยีนรวบรวมขาวทีเ่กีย่วขอ้งกบัปญหาและผลกระทบทีเ่กดิจากการมเีพศสมัพนัธในวยัเรยีนจาก

สื่อตาง	ๆ	พร้อมเขียนบรรยายแสดงความคิดเห็นและแนวทางในการแก้ไขปญหาที่เกิดขึ้น

แหลงสืบคนความรู

•	 นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เก่ียวกับเร่ือง	 วัยรุ่นกับปัญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์

ในวัยเรียน	เพิ่มเติมได้จากการสอบถามครูอาจารย	เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในชุมชน	หรือศึกษาจาก

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

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

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 หากเปนแล้วนอกจากจะเกิดผลกระทบตอตัวผู้ป่วยเอง	 ยังสง

ผลกระทบตอบคุคลในครอบครัว	ตลอดจนสงัคมและเศรษฐกจิของประเทศชาตอิกีดว้ย	โดยเฉพาะ

อยางยิง่โรคเอดสทีม่กีารแพรระบาดอยางกว้างขวางและยงัไมมวิีธทีีร่กัษาใหห้ายขาดไดอ้ยางไรกต็าม	

โรคติดตอทางเพศสัมพันธซึ่งรวมถึงโรคเอดสก็ยังเปนโรคที่สามารถปองกันได้หากมีความรู้ความ

เข้าใจ	และมีการปฏิบัติตนที่ถูกต้องเหมาะสม	รวมทั้งหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกิดโรค	

3.	วัยรุนกับการปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

   (4)	หากถูกเซา้ซีห้รอืถูกสบประมาทไมควรหวัน่ไหว	วูวามไปกบัคำ	พดู	เพราะจะทำ	ให้
	 	 	 	 ขาดสมาธิในการปฏิเสธ	 อาจบอกลาเพื่อให้ออกจากสถานการณในขณะน้ันทันที
	 	 	 	 ด้วยการกลาวในลักษณะตาง	ๆ	เชน	“เราจะไมทำ	ในส่ิงท่ีไมเหมาะสมแบบน้ีอีก”	ฯลฯ
  2) ทักษะในการต่อรอง	 เปนวิธีการโน้มน้าวให้ผู้ชวนหยุดปฏิบัติในสิ่งที่เราไมต้องการ
	 	 	 และไมเห็นด้วย	 เชน	 ใช้คำ	พูดวา	 “เราคิดวาไปเลนกีฬากับเพื่อน	 ๆ	 ดีกวานั่งอยู
	 	 	 สองคนอยางนี้”	ฯลฯ
  3) ทักษะในการผัดผ่อน	 เปนวิธีการผอนคลายหรือยืดเวลาเพื่อให้ผู้ชวนเปลี่ยนความ
	 	 	 ตั้งใจ	เชน	“วันนี้ผมต้องไปกอนนะ	เอาไว้วันหลังคอยพบกัน”	ฯลฯ
  4) ทักษะอื่น ๆ	 เปนทักษะพื้นฐานโดยท่ัวไปท่ีใช้ปองกันตัวเอง	 เชน	 หลีกเล่ียงท่ีจะ
	 	 	 ไมอยูในที่ลับตาคน	 หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลซ่ึงจะทำ	ให้ขาดสติ	
	 	 	 ไมสามารถยับย้ังตนเองได้	 หลีกเลี่ยงการสัมผัสถูกเนื้อต้องตัว	 หลีกเลี่ยงการเดิน
	 	 	 ทางในท่ีเปลี่ยวหรือเที่ยวกลางคืนตามลำ	พัง	 ระมัดระวังคนแปลกหน้า	 ระมัดระวัง
	 	 	 การแตงกายให้มีความมิดชิด	 ถูกต้องตามกาลเทศะ	 และระมัดระวังในการคบเพ่ือน
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3.1	ความหมายและความสำ�คัญ

	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (Sexually Transmitted Infection : STI) หรือที่เรียกกัน 

ทั่วไปว่า กามโรค หมายถึง โรคที่ติดต่อจากคนหนึ่งสู่อีกคนหนึ่ง โดยการร่วมเพศทางอวัยวะเพศ 

ปาก และทวารหนัก กล่าวได้ดังต่อไปนี้คือ ร่วมเพศทางอวัยวะเพศชายกับอวัยวะเพศหญิง และ

อวัยวะเพศชายกับทวารหนัก การใช้ปากกับอวัยวะเพศชาย อวัยวะเพศหญิงหรือทวารหนักก็ติด

โรคได ้

	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีมากมายหลายโรค เช่น โรคเอดส์ โรคเริมที่อวัยวะเพศ โรคหิด 

โรคโลน บางโรคเป็นโรคทีย่งัไม่สามารถรกัษาให้หายได้ ซึง่โรคท่ีท่ัวโลกต่างให้ความสนใจ และเห็น

ความส�ำคัญก็คือ โรคเอดส์ ดังจะเห็นได้จากการก่อเกิดองค์กรหรือหน่วยงานต่าง ๆ ที่จัดตั้งขึ้น

เพื่อให้ความช่วยเหลือ ให้ความรู้ความเข้าใจ ให้การดูแลผู้ป่วย และให้ก�ำลังใจเพื่อให้ผู้ป่วยต่อสู้

กบัโรคร้าย ตลอดจนเยียวยาจติใจผูป่้วยและบคุคลทีใ่กล้ชดิผูป่้วยเหล่านัน้ ให้สามารถด�ำเนนิชวีติ

อยู่บนโลกต่อไปและไม่เกิดความท้อแท้กับชีวิต ส่วนโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อื่น ๆ ถึงแม้จะมี

วิธีการรักษาให้หายเป็นปกติได้ แต่ก็มีผลกระทบท�ำให้ผู้ป่วยที่เป็นโรคนี้เกิดการเจ็บป่วยทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ สูญเสียค่าใช้จ่ายและเวลาในการรักษา ดังนั้นการได้เรียนรู้และท�ำความเข้าใจถึง

สาเหตุ ลักษณะอาการ การติดต่อของโรค และแนวทางการป้องกันโรคจะช่วยให้เรามีทักษะในการ

ป้องกันและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  และยังสามารถน�ำความรู้ดังกล่าวไปแนะน�ำแก ่

สมาชิกในครอบครัวให้ตระหนักถึงความส�ำคัญของโรคดังกล่าวเหล่านี้ได้อีกด้วย

3.2	โรคติดตอทางเพศสัมพันธ

	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่  เกิดจากเชื้อไวรัส เกิดจาก 
เชื้อแบคทีเรีย และเกิดจากเชื้ออื่น ๆ โดยมีรายละเอียดตัวอย่างของโรคดังนี้ี้

	 เอดส์ (AIDS ย่อมาจาก Acquired Immune Deficiency Syndrome) คอื อาการภมูคิุม้กนั
บกพรอ่ง เปน็ระยะสดุทา้ยของการตดิเชือ้เอชไอวรีะบบภมูคิุม้กนัถกูทำ�ลายจนไมส่ามารถตา้นทาน
โรคต่าง ๆ ได้

	 3.2.1	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่เกิดจากเชื้อไวรัส

	
	 โรคเอดส์
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ภาพแสดงโครงสร้างเชื้อเอชไอวี 

 สาเหตุ 

	 เนือ่งจากรางกายได้รบัเชือ้ไวรสัทีม่ชีือ่ยอ

วา	เอชไอว	ี(HIV:	Human	Immunodeficiency	

Virus)	 ท�าให้เม็ดเลือดขาวที่ท�าหน้าที่เปน

ภูมิคุ้มกันถูกท�าลาย	 จึงไมสามารถตอต้านเชื้อ

โรคท่ีเข้าสูรางกายได้	 ซึ่งระดับภูมิคุ้มกันของ

รางกายวัดจากจ�านวนเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด

หนึ่งที่เรียกวา	 ซีดี	 4	 (CD	 4)	 หากผู้ติดเชื้อ

หรือผู้ป่วยไมได้รับการรักษาจะท�าให้ป่วยจน

เสียชีวิตได้	 ซึ่งเชื้อเอชไอวีพบมากในน�้าเลือด

น�้าเหลือง	น�้าอสุจิ	และน�้าในชองคลอดของผู้ที่

มีเชื้อ  

	 อาการ

	 โรคเอดสแบงได้เปน	3	ระยะ	ดังนี้

	 1.	ระยะที่ไมปรากฏอาการ	ทั้งที่มีเชื้ออยูในรางกาย	โดยเฉลี่ยประมาณ	5–7	ป	นับตั้งแต

ได้รับเช้ือเอชไอว	ีผูท้ีต่ดิเชือ้ไมปรากฏอาการสามารถรบัเชือ้เพิม่และสามารถถายทอดเชือ้ไปยงัผูอ้ืน่

ได้หากไมปองกัน	 ซึ่งหากผู้ที่มีเชื้อเอชไอวีเข้าสูระบบการดูแลรักษาเร็ว	 มีการดูแลสุขภาพตนเอง

ท่ีเหมาะสมอยางตอเนื่อง	 โดยการดูแลรักษาของแพทยและเจ้าหน้าที่สาธารณสุข	 ก็จะท�าให้

ระดับภูมิคุ้มกันในรางกายยังคงอยูในระดับที่ดี	และสามารถอยูในระยะไมปรากฏอาการได้นาน

	 2.	ระยะเริม่ปรากฏอาการ	เม่ือรางกายมีระดบัภมูคิุม้กนัต่ำ	ลง	ผูท้ีม่เีชือ้เอชไอวจีะเริม่มีอาการ

ของโรคติดเชื้อฉวยโอกาสตาง	 ๆ	 ได้งาย	 ซึ่งถ้าเข้ารับการรักษาจะชวยให้มีชีวิตอยูได้อยางปกติ	

แตหากไมเข้ารับการรักษาจะเข้าสูระยะเอดสเต็มขั้น

	 3.	ระยะเอดสเตม็ขัน้	หรอืทีเ่รยีกวา	ผูป้วยเอดส ์เปนระยะทีร่างกายมภีมูติา้นทานลดลงมาก	

จนทำ	ให้ติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาสได้งาย	 จึงควรต้องรีบเข้ารับการรักษาอยางเรงดวน	 และหาก

ไมได้รับการรักษาจะทำ	ให้เสียชีวิต

 การติดเชื้อเอชไอวีและแนวทางการปองการติดเชื้อเอชไอวี

	 เช้ือเอชไอวจีะตดิตอได	้3	ทาง	คอื	การมเีพศสัมพันธ	การรบัเชือ้ทางเลือด	และการถายทอด

เชือ้จากแมสูลูกซึง่มวีิธกีารปองกันโดยการสวมถงุยางอนามยัทกุครัง้ที่มเีพศสมัพันธ	ไมใชเ้ขม็และ

กระบอกฉดียารวมกบัผูอ้ืน่	และขอรบัการปรกึษาจากเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุกอนมบีตุร	หญงิตัง้ครรภ

สามารถปองกันการติดเชื้อจากแมสูลูกได้โดยการกินยาต้านไวรัส

๖๐



หนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	สุขศึกษาและพลศึกษา	ม.	2		   37

	 ดังน้ัน	 ไมวาจะเปนผู้ติดเช้ือหรือผู้ป่วย

ระยะใด	 หากได้รับการรักษาเร็วก็จะสามารถมี

สุขภาพดีสามารถเรียน	 ทำ	งาน	 อยูรวมกันใน

ครอบครัวและสังคมได้	 โดยสมาชิกใน

ครอบครัว	 เพื่อน	 ชุมชน	 สถานศึกษา	 และที่

ทำ	งาน	ไมควรมีการรังเกียจ	กีดกัน	แบงแยก

ผูต้ดิเชือ้และผูป้ว่ย	จะเหน็ได้วา	เราสามารถอยู

รวมกับผู้ติดเช้ือได้	 เพราะโรคเอดสไมติดตอ

จากการรับประทานอาหารรวมกัน	 การวายน้ำ	

ในสระเดียวกัน	การใช้ห้องน้ำ	รวมกัน	ไอ	จาม	

จับมือ	กอด	การถูกยุงหรือแมลงกัด

รู ไหมวา

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนจัดทำ	คูมือเร่ือง	การปองกันโรคเอดส	โดยจัดทำ	เปนรูปเลมและออกแบบให้สวยงามนาสนใจ	
แล้วแลกเปลี่ยนกันอานกับเพ่ือนในช้ันเรียน	 หรือนำ	ไปให้ผู้ปกครองหรือสมาชิกในครอบครัว
ได้ศึกษา

	 ยาต้านไวรัสเพ่ือการรักษา	(ARV)	เปนยาท่ี
ต้องรับประทานเม่ือรู้วาติดเช้ือเอชไอวีแล้ว	ซ่ึงยาชนิด
น้ี	 หากกินตรงเวลาและตอเน่ืองจะลดปริมาณเช้ือ
เอชไอวีในรางกายให้ต่ำ	ลงมากท่ีสุด	ระดับภูมิคุ้มกัน
จะเพ่ิมสูงข้ึน	 สุขภาพจะดีข้ึน	 และสามารถปองกัน
การถายทอดเช้ือ	เอชไอวีไปสูผู้อ่ืนได้
		ยาเพร็พ	(PrEP)	คือ	ยาต้านไวรัสเพ่ือปองกันกอน
การสัมผัสเช้ือเอชไอวี	ต้องรับประทานทุกวัน	วันละ	
1	เม็ด	และตรงเวลาทุกวัน										
		ยาเปบ	(PEP)	คือ	ยาต้านไวรัสเพ่ือปองกันหลัง
การสัมผัสเช้ือ		เอชไอวี	เชน	กรณีบุคลากรสุขภาพ
ถูกเข็มท่ีสงสัยวามีเช้ือเอชไอวีตำ		 หรือผู้ท่ีสัมผัสเช้ือ
จากอุบัติเหตุ	ถุงยางอนามัยแตกเปนต้น	และต้องรับ
ประทานหลังสัมผัสเช้ือเอชไอวีภายใน	72	ช่ัวโมง
ท่ีมา	 :	 คูมือสำ	หรับเยาวชนความรู้เก่ียวกับเอชไอวี/
เอดส	 และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 ของกรม
ควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสุข

 3.2.2	โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีเกิดจากเช้ือแบคทีเรียเกิดข้ึนได้โดยการสัมผัสและเพศสัมพันธ	
สามารถรักษาให้หายขาดได้ด้วยยาปฏิชีวนะ	 สามารถเปนซ้ำ	ได้ถ้าได้รับเช้ือเข้ามาใหม	 ตัวอยางเชน	
โรคซิฟลิส โรคหนองใน	โรคหนองในเทียม	โรคหูดหงอนไก	ฯลฯ

 โรคซิฟลิส

 โรคซิฟิลิสหรือที่สมัยกอนมักเรียกวา	 โรคเข้าข้อออกดอก เปนโรคเรื้อรังและร้ายแรง	
สวนใหญติดตอโดยการมีเพศสัมพันธหรือการสัมผัสตาง	 ๆ	 เด็กในครรภจะได้รับเชื้อจากมารดา
ที่เปนโรคนี้และจากแผลที่มีเชื้อซิฟิลิสที่ชองคลอดของมารดาขณะคลอด
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	 อาการ	อาการของโรคมี	4	ระยะ	ดังนี้
 ซิฟลิสระยะที่ 1 (primary syphilis)	หลังติดเชื้อ	10–90	วัน	จะมีตุมเล็ก	ๆ	เทาหัวเข็ม
หมุดที่อวัยวะเพศตอมาจะแตกกลายเปนแผลกว้าง	ลักษณะขอบแผลเรียบแข็ง	หรือเรียกวา	แผล
ริมแข็ง	มักมีแผลเดียว	ไมเจ็บไมคัน	พื้นแผลแดง	ก้นแผลสะอาด
 ซิฟลิสระยะที่ 2 (secondary syphilis)	พบหลังจากเปนแผลซิฟิลิสระยะแรก	6–8	สัปดาห	
เชื้อเข้าตอมน้ำ	เหลืองและเลือด	 กระจายทั่วรางกาย	 อาจมีอาการอื่นรวม	 เชน	 ไข้ต่ำ		 ปวดศีรษะ	
ออนเพลีย	เบื่ออาหาร	น้ำ	หนักลด	เจ็บคอ	เสียงแหบ	ปวดหลัง	ปวดกระดูก	ตอมน้ำ	เหลืองโต	และ
มีอาการแสดงทางผิวหนัง	เชน	มีผื่นขึ้นทั้งตัวและที่ฝ่ามือ	ฝ่าเท้า	
 ซิฟลิสระยะที่ 3 (latent syphilis)	หรือระยะแฝง	การตรวจรางกายทั่วไปรวมทั้งระบบหัวใจ
หลอดเลือดและระบบประสาทพบวาปกติ	แตถ้าตรวจเลือดจะได้ผลบวก
 ซิฟลิสระยะที่ 4 (tertiary syphilis)	มักเกิดขึ้นประมาณ	5–20	ป	หลังจากที่ได้รับเชื้อแล้ว
ไมได้รับการรกัษาหรือรกัษาไมถูกวิธ	ีเชือ้ซฟิลิิสจะทำ	ลายอวยัวะภายในตาง	ๆ 	เชน	หัวใจและหลอด
เลือด	แขนขาออนแรง	หรืออาจตาบอดได้	หากรักษาไมทันทวงที	อวัยวะตาง	ๆ	จะถูกทำ	ลาย
	 การติดตอ
	 โรคซิฟิลิส	สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	ทวารหนัก	และปาก	นอกจาก
นี้แมที่ติดเชื้อซิฟิลิส	สามารถแพรเชื้อให้ลูกในครรภได้	หากปลอยทิ้งไว้ไมรีบรักษา	โรคจะลุกลาม
ทำ	ลายอวัยวะท่ีสำ	คัญ	เชน	หัวใจ	หลอดเลือด	สมอง	และกระดูก	ทำ	ให้รางกายพิการและเสียชีวิตได้	
สวนแมท่ีตดิเชือ้ขณะตัง้ครรภ	อาจแทง้และเดก็เสียชวีติในครรภ	หรอืใหก้ำ	เนดิเดก็ทีเ่ปนโรคซฟิิลิส
แตกำ	เนิด	เด็กทีร่อดชีวิตอาจจะมดีัง้จมกูยุบ	ปากแหวง	เพดานโหว	และตาบอด	(เดก็ทีม่ปีากแหวง
เพดานโหว	อาจเกิดจากกรรมพันธุด้วยก็ได้)

เชื้อโรคที่ทำ ให้เกิดโรคซิฟลิส 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	
 ผู้ชายจะมีอาการปสสาวะแสบขัด	มีหนองเหลืองไหลข้นจากทอปสสาวะ	ถ้าไมรักษา	เชื้ออาจ
จะลุกลามทำ	ให้เกิดภาวะแทรกซ้อน	 เชน	 เปนฝที่ปากทอหรือผนังทอปสสาวะ	 ทอปสสาวะตีบตัน	
อัณฑะอักเสบจนอาจทำ	ให้เปนหมันได้
	 ผู้หญิงจะมีอาการตกขาวผิดปกติ	ไมคันมีหนองหรือมูกปนหนอง	บางครั้งจะไมมีอาการผิด
ปกติ	แตจะมักตรวจพบปากมดลูกอักเสบ	มีหนองที่ปากมดลูก	อาจพบวามีอาการปสสาวะแสบขัด
เกิดการอักเสบของทอปสสาวะรวมด้วย
	 การติดตอ
	 โรคหนองใน	 สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	 ทวารหนัก	 และปาก	 สวน
ใหญจะมีอาการประมาณ	3–5	วัน	นอกจากน้ันแมท่ีตดิเช้ือ	สามารถถายทอดจากแมสูทารกไดข้ณะ
ผานชองคลอด	ซึ่งอาจทำ	ให้เด็กตาบอดได้

	 โรคหนองในเทียม

 อาการ
    ผู้ชายจะมีอาการปสสาวะแสบขัด	แตไมมากเทาหนองในแท้	อาจคัน	มีมูกใสหรือขุน	ออก
จากทอปสสาวะ	 และออกซึมเพียงเล็กน้อยในชวงเช้า	 ถ้าหากปสสาวะลงแก้วใสแล้วใช้ไฟฉายสอง
จะเห็นเส้นขาว	ๆ	คล้ายเส้นด้ายลอยอยู
	 ผู้หญิงสวนใหญไมมีอาการผิดปกติ	 สำ	หรับผู้มีอาการมักจะมีตกขาวผิดปกติแตรุนแรง
น้อยกวาหนองในแท้	รวมทั้งการติดเชื้อบางชนิดรวมด้วยอาจจะลุกลามไปสูเยื่อบุมดลูก	ทำ	ให้เกิด
การอักเสบ	ผูป่้วยจะมเีลอืดกะปรดิกะปรอยและเชือ้อาจจะลกุลามเขา้ไปในทอรงัไขและอุง้เชงิกราน	
จึงทำ	ให้ผู้ป่วยมีอาการปวดท้องน้อย
 การติดตอ
	 โรคหนองในเทียม	 สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	 ทวารหนัก	 และปาก	
นอกจากนั้นยังสามารถถายทอดจากแมสูทารกได้ขณะคลอดผานชองคลอด	ซึ่งอาจทำ	ให้เด็กเยื่อบุ
ตาอักเสบ	หากมีการสัมผัสมูกที่มีเชื้อแล้วนำ	มาขยี้ตา	อาจทำ	ให้ติดเชื้อหนองในเทียมที่ตาได้	

๖๓
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 โรคหูดหงอนไก

 

 อาการ

				 มีลักษณะเปนก้อนหรือติ่งเนื้อคล้ายหงอนไก	ผิวอาจเรียบหรือขรุขระ	อาจจะมีสีชมพู	สีเนื้อ

หรือสีน้ำ	ตาล	พบได้ที่ชองคลอด	อวัยวะเพศ	ทวารหนัก	และปาก	ผู้ชายพบบริเวณอวัยวะเพศชาย

ตรงหนังหุ้มปลาย	บางครั้งอาจเกิดที่ทอปสสาวะ	และอาจลุกลามเข้าไปภายในได้	ผู้หญิงที่เปนโรค

หดูหงอนไก	จะมีโอกาสเกดิโรคมะเรง็ปากมดลกูไดม้ากกวาคนทัว่ไป	ควรตรวจคดักรองมะเรง็ปาก

มดลูกทุกป

 การติดตอ

	 โรคหูดหงอนไก	 สามารถติดตอได้โดยการรวมเพศทางชองคลอด	 ทวารหนัก	 และปาก	

นอกจากนั้นยังสามารถถายทอดจากแมสูทารกได้	ทำ	ให้เด็กเปนหูดหงอนไกในคอได้

เชื้อโรคที่ทำ ให้เกิดโรคหูดหงอนไก่ เรียกว่า ฮิวแมน แปปโลมาไวรัส (Human papillomavirus: HPV) 

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนศึกษาค้นคว้าเร่ือง	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 ในเร่ือง	 โรคเริมอวัยวะเพศ	 โรคแผลริมออน
และโรคกามโรคของตอมและทอน้ำ	เหลือง	 โดยอธิบายถึงสาเหตุ	 อาการ	และวิธีการปองกันรักษา	
ตลอดจนผลกระทบของโรคดังกลาวเพิ่มเติม	แล้วสรุปโดยสร้างเปนแผนที่ความคิดในแตละเรื่อง

 3.2.3	โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้ออื่น	ๆ

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่เกิดจากเชื้ออื่น	ๆ	เชน	เชื้อปรสิต	โปรโตชัว	เชื้อรา	ติดตอโดย

การสัมผัสหรือใช้ของรวมกัน	หรือมีเพศสัมพันธกับผู้ที่มีเชื้อโรคที่เกิดจากเชื้อในกลุมนี้	 เชน	 โรค

พยาธิในชองคลอด	เชื้อราชองคลอด	โรคหิด	โลน	เปนต้น

๖๔
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3.3	แนวทางการปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรยีนแบงกลุม	แตละกลุมรวมกนัจดัปายนเิทศหรอืจดัทำ	แผนพบัความรูเ้กีย่วกบัการปองกันและ
หลีกเลี่ยง	โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	แล้วนำ	มาเผยแพรแกสมาชิกในโรงเรียน

แหลงสืบคนความรู

•	 นักเรียนสามารถสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง	วัยรุ่นกับการปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศ
สัมพันธ์	เพ่ิมเติมได้จากการสอบถามครูอาจารย	แพทย	พยาบาล	เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขในชุมชนหรือ
ศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เก่ียวข้อง	 และที่เว็บไซต	 http://www.clinicrak.com	 โดยให้
สืบค้นจากคำ	วา	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 และ	 http://www.aidsthai.org	 หรือ	 http://www.
aidsaccess.com/09/

	 โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่สามารถ

ปองกันได้	มีแนวทางการปองกันโรคดังนี้

	 1.	ไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียน	 ทุกคน

ควรรักนวลสงวนตัวไมวาจะเปนเพศสภาพใด

ก็ตาม		

	 2.	ไมมีเพศสัมพันธกับผู้ท่ีสงสัยวาเปน

โรค	 และต้องใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งเมื่อมี

เพศสัมพันธ

	 3.	ไมใช้สิ่งของ	 เครื่องใช้	 เสื้อผ้าและ

เครือ่งนุงหมสวนตวัรวมกบัผูอ้ืน่	เพราะมโีอกาส

สัมผัสรับเชื้อโรคเข้าสูรางกายได้งาย

	 4.	ตรวจรางกายและตรวจเลอืดกอนการ

สมรสเพื่อปองกันการติดโรคติดตอทางเพศ

สัมพันธและปองกันการติดโรคของทารก

ในครรภด้วย

	 5.	 รักษาสุขภาพและความสะอาดสวน

บุคคล	 โดยรักษาความสะอาดรางกายและ

สิ่งของเครื่องใช้ตาง	 ๆ	 รวมทั้งการรักษา

สุขปฏิบัติทางเพศอยางสม่ำ	เสมอ

รู ไหมวา

วิธีการใช้ถุงยางอนามัยที่ถูกต้อง	มีดังนี้

1.	ฉีกซองระวังอยาให้เล็บสะกิดถุงยางอนามัย

2.	บีบปลายถุงยางอนามัยไลลมกอนใสเสมอ	หาก

	 ปลอยให้มีฟองอากาศท่ีปลายถุงยางอนามัยจะ

	 ทำ	ให้ฉีกขาด	ขณะมีเพศสัมพันธ

3.	สวมถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัวบีบ

	 ปลายถุงยางอนามยัขณะ	สวมแลว้รดูใหส้ดุโคน

4.	เมื่อเสร็จกิจแล้วให้รีบถอดถุงยางอนามัยออก	

	 ขณะท่ีอวัยวะเพศแข็งตัวอยูโดยใชน้ิว้สอดเขา้ใน

	 ขอบถุงยางอนามัยแล้วรูดออกหรือใช้กระดาษ

	 ทชิชู	หอหุ้มแล้วรดูออก	และท้ิงในถงัขยะมดิชิด

ที่มา	 :	 คู มือส�าหรับเยาวชนความรู ้ เ ก่ียวกับ

เอชไอวี/เอดส	 และโรคติดตอทาง	 เพศสัมพันธ		

ของกรมควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสุข

๖๕
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 การต้ังครรภ์ไม่พร้อม หมายถึง	การต้ังครรภท่ีอาจเกิดได้จากหลายสาเหตุ	ได้แก	การไมปองกัน
ขณะมีเพศสัมพันธหรือปองกันแล้วแตเกิดความผิดพลาด	 การต้ังครรภเม่ืออายุยังน้อย	 หรือการ
ต้ังครรภท่ีเกิดจากความรุนแรงทางเพศ	เชน	ถูกบังคับ	ลอลวง	ขมขืน	ให้มีเพศสัมพันธโดยไมเต็มใจ
	 การตั้งครรภไมพร้อมจะทำ	ให้เกิดผลเสียด้านรางกาย	 จิตใจ	 สังคม	 และเสียอนาคตของ
ตัวเองและคูเพศสัมพันธ	อีกทั้งทำ	ให้พอแมผู้ปกครองเดือดร้อนและเสียใจ

4.1	ความหมายของการตั้งครรภไมพร้อม

4.2	ผลกระทบของการตั้งครรภไมพร้อม

 ปญหาการตั้งครรภไมพร้อมสงผลกระทบที่สำ	คัญ	ดังนี้
 1.	ผลกระทบทางกาย
				 		 1)	ภาวะซดีหรือโลหติจาง	สวนใหญเกิดจากภาวะทพุโภชนาการ	โดยเฉพาะขาดธาตเุหล็ก
และกรดโฟลิกหลายรายมีภาวะขาดแคลเซียมและโปรตีนรวมด้วย
	 		 2)	การคลอดกอนกำ	หนด	ยิ่งวัยรุนตั้งครรภมีอายุน้อยเทาไร	โอกาสคลอดกอนกำ	หนด
จะยิง่สงูขึน้	สาเหตุสวนหนึ่งเชื่อวาเกดิจากการที่รางกายของวัยรุนยังเจรญิเติบโตไมเต็มที่	เชน	การ
เจริญเติบโตของกระดูกเชิงกรานยังไมสมบูรณ	ทำ	ให้คลอดลำ	บาก
	 		 3)	การติดเชื้อเอชไอวีและโรคติดตอทางเพศสัมพันธอื่น	ๆ
 2.	ผลกระทบทางจิตใจ
	 		 1)	ขณะทราบวาตั้งครรภ	อาจเกิดความรู้สึกได้หลากหลาย	เชน	รู้สึกมึนงง	ตกใจ	กลัว											
ละอายใจ	วิตกกังวล	บางรายไมกล้าปรึกษาใคร
	 		 2)	ขณะกำ	ลังหาทางออก	 อาจเกิดความรู้สึกว้าวุนใจ	 เนื่องจากตัดสินใจไมได้วาจะ
แกป้ญหาอยางไรด	ีทำ	ใหอ้ารมณแปรปรวน	สบัสน	หงดุหงดิงาย	ไมมสีมาธมิคีวามเสีย่งสงูทีจ่ะเกดิ
ภาวะซึมเศร้าหรือเครียด

4.	วัยรุนกับการตั้งครรภไมพร้อม

 ปจจุบันปญหาจากพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมของวัยรุน	 คือ	 การมีเพศสัมพันธกอน
วัยเรียน	อาจสงผลให้เกิดการตั้งครรภไมพร้อม	รวมทั้งการติดเชื้อเอชไอวีและโรคติดตอทางเพศ
สัมพันธ	ซึ่งปญหาดังกลาวสามารถที่จะปองกันและแก้ไขได้	แตหากหลีกเลี่ยงไมได้ก็ควรใช้ถุงยาง
อนามยัอยางถกูวธิทีกุครัง้ทีม่เีพศสมัพนัธ	แตในบางกรณอีาจถกูขมขนื	ซึง่ในกรณนีี	้ต้องรบีไปพบ
แพทย	 เพื่อปองกันการตั้งครรภและรับการดูแลรักษาที่ถูกต้อง	 และแจ้งความเพื่อดำ	เนินคดีตาม
กฎหมาย	วยัรุนควรมคีวามตระหนกัถึงผลกระทบทีเ่กดิขึน้และมทีกัษะในการตัดสินใจทีจ่ะปองกนั
และหลีกเลี่ยงสถานการณที่เสี่ยงตอการเกิดปญหาตาง	ๆ	เหลานี้	ซึ่งปญหาดังกลาวนำ	มาสูปญหา
การตั้งครรภไมพร้อม
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4.3	แนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น

	 3. ผลกระทบต่อทารกที่เกิดจากการตั้งครรภ์ไม่พร้อม
	 		 1) ทารกเสียชีวิตหลังคลอด โดยมีสาเหตุมาจากการคลอดก่อนกำ�หนด
	 		 2) ทารกคลอดก่อนกำ�หนด โดยมีสาเหตุจากร่างกายของวัยรุ่นท่ีการเจริญเติบโตของ
ร่างกายยังไม่พร้อมสำ�หรับการตั้งครรภ์
	 		 3) ทารกมีน้ำ�หนักตัวแรกเกิดน้อย ซึ่งน้ำ�หนักแรกเกิดเป็นปัจจัยที่สำ�คัญของการเจริญ
เติบโตและการมีชีวิตรอด นอกจากนั้นทารกแรกเกิดท่ีมีน้ำ�หนักน้อยจะมีความสัมพันธ์กับภาวะ
ภูมิคุ้มกันต่ำ� พัฒนาการล่าช้า มีปัญหาในการเรียนรู้และความพิการสมอง
	 4. ผลกระทบทางสังคม
	 		 1) ถูกมองด้วยทัศนคติและพฤติกรรมเชิงลบจากคนรอบข้าง เช่น ครู พ่อแม่ และอาจ
รวมถึง ผู้ให้บริการสาธารณสุข จนอาจรู้สึกอับอายทำ�ให้เป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงการบริการด้าน
สุขภาพ บริการอนามัยเจริญพันธุ์ การบริการด้านสังคมสงเคราะห์ และการขอความช่วยเหลืออ่ืน ๆ
	 		 2) ถูกตีตราทางสังคม จนอาจรู้สึกอับอายเกินกว่าจะกลับเข้าเรียนในชั้นเรียนที่ควรจะ
เป็น ทำ�ให้ขาดโอกาสทางการศึกษาต่อเนื่อง

	 แนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น มีดังนี้	 	 	 	

		 1. รู้จักหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เอื้ออำ�นวยให้เกิดการมีเพศสัมพันธ์ ได้แก่ การอยู่สองต่อ

สองในทีล่บัตาคน การเขา้ร่วมในกิจกรรมพบปะสังสรรค์ทีม่กีารดืม่เครือ่งด่ืมผสมแอลกอฮอล์ หรอื

การเดินทางในยามวิกาลสองต่อสอง

	 2. รู้จักใช้ทกัษะในการปฏเิสธและรูจ้กัขอบเขตของความรกัในวยัเรยีน ความรักในวยัเรยีน

เป็นสิ่งที่สวยงามแต่การมีเพศสัมพันธ์เพื่อเป็นการพิสูจน์ความรักที่มีต่อกันเป็นสิ่งที่ต้องปฏิเสธ ซึ่ง

การปฏิเสธไม่ได้หมายความว่าไม่รัก แต่ทำ�ให้รู้จักเรียนรู้และอดทนรอเมื่อถึงวัยที่พร้อม 

	 3.	รู้จักป้องกันตนเองเมื่อมีเพศสัมพันธ์  การป้องกันโดยใช้ถุงยางอนามัย เป็นวิธีการช่วย

ป้องกันไม่ให้ตั้งครรภ์ และปลอดภัยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ แต่ก็ยังมีโอกาสตั้งครรภ์และ

ตดิโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ ซึง่การใช้ยาคมุก�ำเนดินัน้จะมปีระสทิธภิาพในการป้องกนัการตัง้ครรภ์

แต่ไม่สามารถป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้

	 4. รู้จักวิธีการคุมก�ำเนิดที่ปลอดภัย การคุมก�ำเนิดชั่วคราวที่ออกฤทธิ์นาน ได้แก่ การใช้ยา

ฝังคุมก�ำเนิด การใช้ห่วงอนามัย รวมทั้งการคุมก�ำเนิดด้วยการใช้ยาฉีดคุมก�ำเนิดเพื่อป้องกันการ

ตั้งครรภ์เนื่องจากมีประสิทธิภาพสูงในการคุมก�ำเนิด โดยสามารถขอรับบริการได้ตามโรงพยาบาล

หรือสถานพยาบาลใกล้บ้านและสามารถใช้สิทธิประกันสุขภาพในการขอรับบริการได้

	 กรณีที่วัยรุ่นเกิดการตั้งครรภ์ไม่พร้อม เมื่อตั้งครรภ์แล้วมีทางเลือกอยู่ 2 ทาง คือ ตั้งครรภ์

ต่อไปหรือยุติการตั้งครรภ์ 
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 หากตั้งครรภตอไป	 ควรตัดสินใจอยางมีเปาหมายเพ่ือคุณภาพชีวิตของตัวเองและทารก

ที่กำ	ลังเกิดมา	 ดังน้ี	 ขณะตั้งครรภต้องเข้ารับบริการฝากครรภ	 เพื่อให้แนใจวาตนเองและทารก

ในครรภมีสุขภาพด	ีซึง่สามารถขอรบับรกิารไดท้ีโ่รงพยาบาลหรอืสถานพยาบาลใกลบ้า้น	อกีทัง้ตอ้ง

รู้จักดูแลตนเองขณะตั้งครรภ	เชน	รับประทานอาหารที่มีประโยชน	ไมควรวิตกกังวล	ซึ่งอาจทำ	ให้

เกิดความเครียด	โดยควรพูดคุยกับคนใกล้ชิด	หรือแพทย	หรือพยาบาลผู้ดูแลการฝากครรภเพื่อ

ปองกันผลกระทบทีอ่าจเกดิขึน้กบัตวัเองและทารกในครรภ	นอกจากนัน้สำ	หรบัวัยรุนท่ีท้องไมพรอ้ม	

ควรไปขอรับบริการบ้านพักรอคลอด	ท่ีมีระบบดูแลการให้คำ	ปรึกษา	กิจกรรมระหวางท่ีอยูในบ้านพัก

ซึ่งจะได้ทบทวนตัวเองประเมินศักยภาพ	 ได้เสริมคุณคาและค้นพบศักยภาพในตนเองที่จะชวยให้

สามารถดำ	เนินชีวิตหลังออกจากบ้านพักได้ดีขึ้น

	 เมื่อคลอดแล้วไมสามารถเลี้ยงดูบุตรเองได้	สามารถขอรับบริการ	ดังนี้

	 –	ครอบครวัช่ัวคราว	ซึง่เปนเหมอืนบา้นพกั	หรอืครอบครวัทีพ่ร้อมเยยีวยาชวยเหลือให้ผาน

ชวงนั้นของชีวิตไปได้	แมวัยรุนหลายรายเมื่อกลับไปเรียนหนังสือจนจบ	และมีงานทำ	ก็สามารถนำ	

ลูกกลับมาเลี้ยงเองได้

	 –	ยกบุตรให้เปนบุตรบุญธรรม	เปนอีกทางออกหนึ่งที่ยั่งยืน	และตนเองจะได้กลับไปใช้ชีวิต

ตามวยัของตนตอไป	และสามารถกลบัเขา้ไปเรยีนตอในระบบการศกึษาเพ่ือเปนรากฐานสำ	คญัท่ีใช้

ในการประกอบอาชีพตอไป

	 –	 การเลือกยุติการตั้งครรภ	 หากเลือกยุติการต้ังครรภในกรณีมีอายุต�่ากวา	 15	 ป	

การตดัสินใจต้องอยูภายใต้ความเหน็ของพอแมหรอืผูป้กครอง	และในกรณท่ีีอาย	ุ15	ปขึน้ไป	ภาย

ใต้พระราชบัญญัติการปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน	พ.ศ.	2559	มีกฎกระทรวงที่

ก�าหนดให้	วัยรุนอายุ	15	ปขึ้นไป	มีสิทธิตัดสินใจด้วยตนเอง	โดยไมต้องขอความยินยอมจากผู้

ปกครอง	ในการเข้ารบับรกิารด้านอนามยัเจรญิพนัธ	ยกเว้นในกรณทีีเ่ข้ารบับรกิารหตัถการทางการ

แพทยและการยุติการตั้งครรภ

 ตัวอยางรายชื่อเครือขายที่ดูแลชวยเหลือ	หญิงตั้งครรภวัยรุน

	 •	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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แหลงสืบคนความรู

•	 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

•	 ผู้ที่ตั้งครรภไมพร้อมสามารถโทรศัพทปรึกษาสายดวนท้องไมพร้อมได้ที่หมายเลข	 1663	 เพื่อรับ
การปรึกษาทางเลือกและสงตอ	 หรือสามารถสืบค้นหนวยบริการของเครือขายอาสาได้ที่	 https://
rsathai.org

•	 ผู้ที่มีปญหาเกี่ยวกับภาวะความเครียด	 ควรรับบริการให้คำ	ปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ	 เชน	 แพทย	
จิตแพทย	หรือนักจิตวิทยาหรือโทรศัพทปรึกษาสายดวนกรมสุขภาพจิตได้ที่หมายเลข	1323

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนรวบรวมขาวท่ีเก่ียวข้องกับปญหาท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุน
จากส่ือตาง	ๆ	รวมท้ังขาวท่ีเก่ียวข้องหรือเปนผลกระทบจากปญหาการต้ังครรภในวัยรุน	พร้อมเขียน
บรรยายแสดงความคิดเห็นและแนวทางในการแก้ไขปญหาท่ีเกิดข้ึน

•		นักเรียนอภิปราย/โต้วาที/จัดกิจกรรมรณรงค	เร่ือง	การปองกันและแก้ไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน

  ตัวอยางรายชื่อบ้านพักรอคลอด/หลังคลอด

							 ภายใต้เครือขายอาสา	RSA	(Referral	System	for	Safe	Abortion)	http://rsathai.org	

ที่ดำ	เนินการโดยรัฐ	มีดังนี้

	 		 •	คลินิกดาวชมพู	 หนวยฝากครรภ	 โรงพยาบาลศิริราช	 เลขที่	 2	 ถนนวังหลัง	 แขวง

	 		 	 ศิริราช	เขตบางกอกน้อย	กรุงเทพฯ	10700	โทรศัพท	08	1555	2109,	0	2419	

	 		 	 7866–80	ตอ	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	หมูที่	6	ตำ	บลนครสวรรคออก	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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	 สังคมในปจจุบันเปนสังคมที่เปิดกว้างเข้าสูยุคของพหุวัฒนธรรมท่ีมีการยอมรับความ

แตกตางและความเทาเทียมกันในศักด์ิศรีในความเปนมนุษย	 บุคคลทุกคนจึงมีความเทาเทียมกัน	 ไมวา

จะมีเพศสภาพใด	ๆ	ตามหลักการของสิทธิมนุษยชนที่กำ	หนดไว้ในพระราชบัญญัติความเทาเทียม

ระหวางเพศ	ซึง่บุคคลทกุคนมสีทิธแิละเสรภีาพไดเ้ชนเดยีวกนั	โดยไมเลอืกปฏบิตัโิดยไมเปนธรรม

ระหวางเพศ

5.2	การวางตัวให้เหมาะสมกับเพื่อนตางเพศในลักษณะสุภาพชน

 ความเท่าเทียมระหว่างเพศหรือความเสมอภาคทางเพศ (gender equality) หมายถึง	ความ

เทาเทียมในสิทธิ	หน้าที่	เสรีภาพ	และโอกาสทางการศึกษา	สังคม	เศรษฐกิจ	การเมือง	สำ	หรับทุก

คนไมวาบุคคลนั้นจะมีความแตกตางทางเพศอยางไร	ซึ่งความแตกตางทางเพศต้องไมเปนเงื่อนไข

ในการกำ	หนดสิทธแิละโอกาสของบคุคลในสงัคม	เชน	ผูช้าย	ผูห้ญงิ	กะเทย	ทอม	มคีวามเทาเทยีม

หรือความเสมอภาคทางเพศเทากัน

	 ความเทาเทียมระหวางเพศเปนเร่ืองที่สังคมไทยตลอดจนสังคมโลกให้ความส�าคัญ	 เพราะ

ความเทาเทียมระหวางเพศเปนหลักสิทธิมนุษยชนที่มนุษยทุกคนต้องได้รับในฐานะที่เปนมนุษย	

จนเปนที่มาของการเรียกร้องสิทธิทางเพศของบุคคลทุกเพศสภาพให้มีความเทาเทียมกันตาม

กฎหมาย	 ไมเลือกปฏิบัติหรือกีดกันสิทธิของบุคคลอันเกิดจากความไมเปนธรรมทางเพศในเรื่อง

ตาง	ๆ 	เชน	การประกอบอาชพี	คาจ้างแรงงาน	การแตงกาย	การเลอืกคูครอง	ซ่ึงการให้ความส�าคญั

และการเรียกร้องสิทธิทางเพศดังกลาวเปนที่มาของพระราชบัญญัติความเทาเทียมระหวางเพศ

พ.ศ.	2558	ซึง่เปนกฎหมายทีก่�าหนดสิทธ	ิความคุม้ครองความเทาเทยีมกนัทางเพศ	โดยบคุคลใด

ท่ีถูกริดรอนสิทธิหรือได้รับความเสียหายจากการกระท�าในลักษณะท่ีเปนการเลือกปฏิบัติโดย

ไมเปนธรรมระหวางเพศ	 มีสิทธิในการยื่นค�าร้องตอคณะกรรมวินิจฉัยการเลือกปฏิบัติโดย

ไมเปนธรรมระหวางเพศได้	นอกจากน้ีการทีส่งัคมให้ความยอมรบัในความเทาเทยีมระหวางเพศนัน้

ยอมท�าให้คนทุกเพศ	 ไมวาจะมีเพศสภาพที่แตกตางกันสามารถอยู รวมกันได้อยางราบร่ืน	

และไมกอให้เกิดความขัดแย้งในสังคม

5.1	ความเทาเทียมระหวางเพศ

5.	ความเทาเทียมระหวางเพศและการวางตัวให้เหมาะสม

	 การอยูรวมกันของคนทุกเพศสภาพในสังคมจะเกิดความราบร่ืน	 ลดปญหาความขัดแย้งได้น้ัน	

ทุกคนจะต้องยอมรับในความแตกตางหลากหลายเฉพาะบุคคล	เคารพในสิทธิซ่ึงกันและกันและปฏิบัติตอ

กันในลักษณะสุภาพชน	โดยมีแนวทางปฏิบัติ	ดังน้ี

๗๐
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		  1.	การวางตัวในฐานะเพื่อน

	 	 การวางตัวในฐานะเพื่อนมีหลักปฏิบัต ิดังนี้

	 	 (1) การแต่งกาย ควรแต่งกายให้สุภาพเรียบร้อย เหมาะสมกับกาลเทศะ 

	 	 (2) การแสดงกิริยาวาจา ควรแสดงกิริยาวาจาที่สุภาพเรียบร้อย อ่อนโยน และเหมาะสม

กับกาลเทศะ รู้จักสำ�รวม ไม่ควรพูดจาว่าร้าย นินทา หรือพูดจาล่วงเกินผู้อื่น ไม่พูดจาหยาบโลน 

ก้าวร้าว แสดงกิริยามารยาทที่เรียบร้อย ลุก นั่ง เดิน อย่างระมัดระวัง พูดจาให้นุ่มนวลสุภาพ 

อ่อนหวาน ไม่ใช้วาจาที่หยาบคาย ส่งเสียงดัง และไม่พูดจาดูถูกเหยียดหยามผู้อื่น

	 	 (3) ควรมีน้ำ�ใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ช่วยเหลือเพื่อนในทุกโอกาสที่เราสามารถช่วยเหลือได้

	 	 (4) รู้จักกล่าวคำ�ทักทาย ขอโทษ ขอบคุณ ตามโอกาสที่เหมาะสม

	 	 (5) การคบเพื่อนต่างเพศ ควรให้เกียรติซึ่งกันและกัน ปฏิบัติตนเป็นสุภาพชน ไม่ข่มเหง

รังแก และไม่ก้าวก่ายหรือฉวยโอกาส นอกจากนี้ควรมีความบริสุทธิ์ใจและให้ความช่วยเหลือผู้อื่น

ในโอกาสต่าง ๆ อยู่เสมอ และหากจะคบเพื่อนต่างเพศในฐานะคู่รักควรอยู่ในสายตาของผู้ใหญ่

		  2.	การวางตัวในฐานะคู่รัก

		  การวางตัวในฐานะคู่รักควรอยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม โดยคู่รักจะต้องให้เกียรติและ 

เคารพในสิทธิของกันและกันเฉกเช่นเดียวกับการวางตัวในฐานะเพื่อน นอกจากน้ียังต้องคำ�นึงถึง

การไม่ล่วงละเมิดทางเพศถ้าอีกฝ่ายไม่พร้อม การมีความสัมพันธ์ทางเพศท่ีปลอดภัย ตลอดจน 

ผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน และผลกระทบจากการตั้งครรภ์ไม่พร้อม

	 การวางตัวในฐานะคู่รักมีหลักปฏิบัติ ดังนี้

	 (1) ควรแต่งกายให้สุภาพเรียบร้อย ไม่เปิดเผยเรือนร่างจนเกินไป 

	 (2) ใช้วาจาที่สุภาพ ไม่แสดงอาการก้าวร้าวหรือพูดจาล่วงเกิน แม้จะมีความสนิทสนมกัน 

ในฐานะคู่รักก็ตาม 

	 (3) การแสดงกิริยาอาการต่าง ๆ ต้องสุภาพเรียบร้อย ทั้งการนั่ง ยืน เดิน และต้องรู้จัก

มารยาททางสังคม ควรให้เกียรติซึ่งกันและกัน  

	 (4) หลีกเลี่ยงการอยู่ด้วยกันสองต่อสอง เพราะเป็นสาเหตุของการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน

ได้โดยง่าย

	 (5) ปฏิบัติตนเป็นสุภาพชน ไม่ข่มเหงรังแก และไม่ก้าวก่ายหรือฉวยโอกาสแตะเนื้อต้องตัว

คู่รัก

	 (6) ปกป้องสทิธทิางรา่งกายของตนเอง โดยไมใ่หคู้ร่กัมาแตะเนือ้ตอ้งตวัโดยทีเ่ราไม่ยนิยอม 

หรือหลีกเลี่ยงการสัมผัสเนื้อตัวของกันและกัน เพื่อป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร

๗๑
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

•	 นักเรียนหาข้อมูลเพิ่มเติมเรื่อง	ความเทาเทียมระหวางเพศ	ตามสื่อและแหลงสืบค้นตาง	ๆ	จัดทำ	
เปนรายงาน	 โดยเขียนแสดงความคิดเห็นในเรื่องดังกลาวประกอบ	 แล้วนำ	มาอภิปรายรวมกันใน
ชั้นเรียน

แหลงสืบคนความรู

รู ไหมวา

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

•	 หากไมได้รับความเทาเทียมระหวางเพศสามารถติดตอขอรับความชวยเหลือได้ท่ีหนวยงานเหลานี้	
เชน	มูลนิธิเพื่อนหญิง	เว็บไซต	www.fowomen.org		มูลนิธิเพื่อสิทธิและความเปนธรรมทางเพศ	
เว็บไซต	 www.forsogi.org	 หรือหากพบเห็น	 หรือได้รับความรุนแรงทางเพศ	 โทรศัพทเพื่อขอรับ
ความชวยเหลือได้ที่หมายเลข	1300	และบ้านพักฉุกเฉิน	0	2929	2222

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

หรือโทรศัพทหมายเลข	 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

	 ถุงยางอนามัยใช้ปองกันโรคเอดสและโรคติดตอทางเพศสัมพันธได้	การใช้ถุงยางอนามัย	คือ	ความ
ใสใจ	 ไมใชเรื่องนารังเกียจ	 หากไมสวมถุงยางอนามัย	 อาจเสี่ยงตอการติดโรคเอดสและโรคติดตอทางเพศ
สัมพันธได้	นอกจากนั้นถุงยางอนามัย	มีลูกเลนมากมายเชน	พื้นผิว	สีสัน	กลิ่น	หรือรสที่หลากหลาย	และ
ถุงยางอนามัยที่ขายในประเทศไทยต้องผานมาตรฐาน	อย.	และที่สำ	คัญควรพกถุงยางอนามัยไว้	เพราะการ
มีเพศสัมพันธอาจเกิดขึ้นได้อยางไมทันตั้งตัวเราจึงควรเตรียมพร้อมเสมอ								
	 ขนาดถุงยางอนามัย	ความกว้าง	วัดจากขอบหนึ่งถึงขอบหนึ่งของถุงยาง	เมื่อคลี่ออกวางแบนราบกับ
พื้น	ขนาดที่มีขายกันทั่วไปอยูที่	49–56	มิลลิเมตร	ความยาวไมน้อยกวา	160	มิลลิเมตร	ความบาง	มีหลาย
ระดับ	ทั้งแบบปกติ	และแบบบางพิเศษ	หากเราไมรู้วา	ควรใช้ถุงยางอนามัยขนาดใด	มีวิธีการวัดโดยวัดเส้น
รอบวงของอวยัวะเพศเมือ่แข็งตวั	แลว้หารดว้ย	2	จะไดข้นาดพอด	ีเชน	เสน้รอบวง10.6/2	=5.3	เซนตเิมตร	
ก็ใช้ขนาด	52	หรือ	54	ได้
	 ถุงยางอนามัย	 ผลิตจากยางพารา	 ไมสามารถใช้กับสารหลอล่ืนท่ีมีน�้ามัน	 เชน	 น�้ามันทาผิว	
เบบีอ้อยล	วาสลนี	ซึง่อาจท�าให้แตกหรอืฉกีขาดได้งาย	สวนถงุอนามยัสตร	ีผลติจากไนทรลิโพลเีมอร	บาง	0.048
	 มิลลิเมตร	 ทนทานกวาถุงยางอนามัย	 และใช้กับสารท่ีมีน�้ามันได้	 ในการเลือกซ้ือควรดูวันหมดอายุ	
เครื่องหมาย	อย.	ขนาดของถุงยางอนามัย	และซองไมช�ารุด
	 การเกบ็รกัษาถงุยางอนามยั	ไมควรเกบ็ถงุยางอนามยัในท่ีความช้ืนสูง	รอ้นหรอืสัมผสัแสงแดดโดยตรง	
เพราะจะทำ	ใหถ้งุยางอนามยัเสือ่มคณุภาพและแตกงาย	และไมควรเกบ็ในกระเปาสตางคหรอืกระเปากางเกง
ด้านหลัง	อาจทำ	ให้เกิดการกดทับ	หักงอ	ทำ	ให้ฉีกขาดงาย	
ที่มา	:	คูมือสำ	หรับเยาวชนความรู้เก่ียวกับเอชไอวี/เอดส	และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	ของกรมควบคุมโรค	
	 กระทรวงสาธารณสุข
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1.	นักเรียนแบงกลุม	 กลุมละ	 3–4	 คน	 แตละกลุมรวมกันระดมความคิดเห็นเก่ียวกับ

เจตคตใินเรือ่งเพศของแตละคน	บนัทึกลงในสมดุ	แลว้นำ	มาอภปิรายรวมกนัในชัน้เรยีน

2.	เชิญวิทยากร	 (นักจิตวิทยาหรือแพทยผู้เชี่ยวชาญในด้านเพศวิถี)	 มาบรรยายในเรื่อง

ปญหา	สาเหต	ุและผลกระทบจากการมเีพศสัมพันธในวัยเรียนของวัยรุนไทยในปจจบุนั

ให้นักเรียนฟง	 จากนั้นนักเรียนรวมกันสรุปประเด็นสำ	คัญที่ได้รับจากการบรรยายของ

วิทยากรและจัดทำ	เปนรายงานพอสังเขป

3. นักเรียนแบงกลุม	กลุมละ	4–5	คน	แตละกลุมอภิปรายแสดงความคิดเห็นในเรื่องตอ

ไปนี	้(เลอืก	1	ขอ้)	โดยอาศยัขอ้มลูจากบทเรยีนหรอืคน้คว้าจากแหลงขอ้มลูอืน่สนบัสนนุ

ข้อคิดเห็นที่เลือก

	 1)	คานิยมการมีคูรักของวัยรุนในปจจุบันเปนสิ่งที่จำ	เปนหรือไม

	 2)	การมีเพศสัมพันธในวัยรุนกับปญหาที่ตามมา

	 3)	วัยรุนจะมีสวนรับผิดชอบตนเองและเพื่อนตางเพศอยางไรจึงจะไมเกิดปญหาการ

	 	 ตั้งครรภเมื่อไมพร้อม

  ถ้านักเรียนสนใจเรื่องอื่นมากกวาที่กำ	หนดให้น้ี	 จะชวยกันตั้งชื่อเรื่องหรือหัวข้อขึ้นใหม	 แล้ว
อภิปรายตามเรื่องหรือหัวข้อที่ตั้งนั้นก็ได้	 (เรื่องหรือหัวข้อท่ีต้ังข้ึนจะต้องสัมพันธเก่ียวข้องโดยตรง
กับเนื้อหาในบทเรียน	หรือเปนความคิดเกี่ยวกับที่มาหรือสืบเนื่องตอจากเนื้อหาของบทเรียน)

4.	นักเรียนแบงกลุม	กลุมละ	3–4	คน	แตละกลุมรวมกันจัดปายนิเทศเรื่อง	การปองกัน

และหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์

5.	นักเรียนแบงกลุม	 กลุมละ	 3–4	 คน	 แตละกลุมระดมความคิดเห็นเพื่อให้ได้ข้อสรุป

รวมกันในเรื่องแนวทางการสร้างเสริมความเทาเทียมทางเพศที่เหมาะสมกับสังคมและ

วัฒนธรรมไทย	โดยแตละกลุมสงตัวแทนออกมานำ	เสนอแนวคิดดังกลาวหน้าชั้นเรียน

กิจกรรมเสนอแนะ
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การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

	 นักเรียนนำ	ความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหนวยการเรียนรู้นี้ไปแนะนำ	แกสมาชิกในครอบครัว

และนำ	ไปปฏิบัติด้วยตนเอง	 โดยมีเจตคติที่ถูกต้องในเรื่องเพศ	 ตระหนักในความสำ	คัญของการ

เรยีนรูเ้พศวถิศึีกษา	แสดงพฤตกิรรมทางเพศทีเ่หมาะสมกบัสังคมและวฒันธรรมอนัดงีามของไทย	

ใชท้กัษะในการปรบัตวัใหเ้หมาะสมกับพฒันาการทางเพศของตนเอง	รูจ้กัควบคมุการแสดงออกทาง

เพศใหเ้ปนไปในแนวทางทีเ่หมาะสม	ไมปลอยให้มเีพศสัมพันธเมือ่ไมพรอ้ม	มทัีกษะในการปองกนั

และหลีกเลี่ยงโรคติดตอทางเพศสัมพันธ	 ตลอดจนการปองกันและหลีกเลี่ยงสถานการณเสี่ยงตอ

การมีเพศสัมพันธ	ตระหนกัถงึความสำ	คญัของความเทาเทยีมระหวางเพศ	และรูจ้กัวางตวัใหเ้หมาะ

สมกับเพศของตนเองและเพศอื่น	ๆ

	 นักเรียนเลือกทำ	โครงงานตอไปน้ี	(เลือก	1	ข้อ)	หรืออาจเลือกทำ	โครงงานอ่ืนตามความสนใจ

ตามรูปแบบโครงงานท่ีครูกำ	หนด	 (ซ่ึงอยางน้อยต้องมีหัวข้อตอไปน้ี	 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/กลุมเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการ

ทำ	งาน	และนกัเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซ้ึง่กนัและกนักอนพิจารณาเกบ็ในแฟมสะสม

ผลงาน

๗๕



52		   หนังสือเรียน	รายวิชาพื้นฐาน	สุขศึกษาและพลศึกษา	ม.	2

2คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

 ตอบคำ	ถามตอไปนี้

 1. หากพบวาเพื่อนที่คบหาอยูด้วยมีเพศสภาพไมตรงกับเพศที่โดยกำ	เนิดของเพื่อนคนดังกลาว	

นักเรียนจะปฏิบัติตอเพื่อนอยางไร	และเพราะเหตุใด

 2.	หากวัยรุนหญิงไปเที่ยวกลางคืน	 แล้วเพื่อนผู้ชายที่ไปเที่ยวในสถานที่เดียวกันขอไปสงที่บ้าน

ในสถานการณนี้หากนักเรียนเปนวัยรุนหญิงดังกลาว	นักเรียนคิดวาควรปฏิบัติอยางไรเพราะ

เหตุใด

 3.	เหตุใดการออกกำ	ลังกายหรือเข้ารวมในกิจกรรมกีฬาตาง	ๆ	จึงชวยเบี่ยงเบนอารมณทางเพศ

ได้

 4.	สถานการณปจจุบันของปญหาการแพรระบาดของโรคเอดสในประเทศไทยเปนอยางไร	

นักเรียนคิดวาจะยุติปญหาดังกลาวได้หรือไม	เพราะเหตุใด

 5.	หากนักเรียนได้รับมอบหมายให้มีสวนรวมในการแก้ไขปญหาวัยรุนกับการตั้งครรภที่เกิดขึ้น

ในสังคมปจจุบันจะมีแนวทางในการปฏิบัติอยางไร	และเหตุใดจึงเลือกปฏิบัติเชนนั้น

	 6.	นักเรียนคิดวาคนเราควรมีความเทาเทียมระหวางเพศหรือไม	เพราะเหตุใดจึงคิดเชนนั้น 

	 7.	นักเรียนคิดวา	หากสงัคมไทยไมมคีวามเทาเทยีมระหวางเพศจะสงผลกระทบทำ	ใหเ้กดิปญหา

ใดตามมาบ้าง

	 8.	นักเรียนคิดวาควรวางตวัอยางไรจงึจะเหมาะสมกบัเพศของตนเองและเพือ่นตางเพศ	และเหตุ

ใดจึงคิดเชนนั้น

๗๖
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อภิธานศัพท

ก

กามโรค (Venereal Disease: VD)
 กลุมโรคทีต่ดิตอจากการมเีพศสมัพนัธและการใชเครือ่งนุงหมหรอืของใชรวมกบัผูปวย ชนดิของกามโรค
แยกเปนหลายชนิด ไดแก ซิฟลิส หนองใน แผลริมออน หนองในเทียม แผลกามโรคเรื้อรังบริเวณขาหนีบ และ
กามโรคที่ตอมและทอน้ำ เหลือง
การจัดการกับอารมณ�และความเครียด (emotion and stress management)
 วิธีการควบคุมอารมณและความเครียด ตลอดจนความคับของใจท่ีอาจเปนอันตรายตอตนเองและผูอื่น 
แลวลงมือปฏิบัติอยางเหมาะสม เชน การทำ สมาธิ (การฝกจิต) การเลนกีฬา การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 
การเจริญเติบโต (growth)
 การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เพ่ิมขนาดหรือจำ นวนมากขึ้นของรางกายซึ่งสามารถวัดได เชน ความสูง
เพิ่มขึ้น น้ำ หนักตัวเพิ่มขึ้น รอบศีรษะยาวขึ้น  
การฝƒกบริหารจิต (psychological practice)
 การบำ รุงรักษาจิตใหมีความเขมแข็ง มีพลัง และมีประสิทธิภาพจนจิตเกิดเปนสมาธิ
การมีเพศสัมพันธ� (sexual intercourse) 
 การรวมประเวณีหรือการแสดงพฤติกรรมแหงความสัมพันธทางเพศตอกัน
การล‹วงละเมิดทางเพศ (sexual assault) 
 การกระทำ หรือการพูดเก่ียวกับเร่ืองทางเพศท่ีลามกอนาจารหรือการแสดงออกทางเพศตอผูอ่ืนโดยบุคคลน้ัน 
ไมยินยอม
การสาธารณสุขมูลฐาน (primary health care) 
 วิธีการทางสาธารณสุขท่ีเพ่ิมข้ึนจากระบบบริการสาธารณสุขของรัฐบาล โดยใหบริการสาธารณสุขผสมผสาน
ทัง้ทางดานการรกัษาพยาบาล การสงเสรมิสขุภาพ การปองกันโรค และการฟนฟสูขุภาพทีด่ำ เนนิการโดยประชาชน
เอง ในการรวมวางแผนการดำ เนินงาน ตลอดจนการประเมินผล โดยไดรับการสนับสนุนจากรัฐบาลในดานวิชาการ 
ขอมูลขาวสาร การใหการศึกษา การฝกอบรม และระบบสงตอผูปวยโดยอาศัยทรัพยากรที่มีอยูในทองถิ่นเปน
หลัก
การสำ เร็จความใคร‹ดŒวยตนเอง (masturbation) 
 เปนวธิกีารผอนคลายหรอืระบายอารมณทางเพศ ซึง่จะกระทำ ตออวยัวะเพศของตนเองโดยใชวธิกีารสมัผสั
ในลักษณะตาง ๆ จนกระทั่งเกิดความพึงพอใจทางเพศและบรรลุถึงจุดสุดยอด (orgasm)  
การออกกำ ลังกาย (exercise)
 การเคลื่อนไหวรางกายหรือการกระตุนใหสวนตาง ๆ ของรางกายทำ งานมากกวาภาวะปกติอยางเปน
ระบบระเบียบ โดยคำ นึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสำ คัญ จนสง
ผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถดำ รงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ

๗๗



244    หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. 2

พ

พฤติกรรมทางเพศ (sexual behavior) 
 ความคดิ ทศันคต ิและการแสดงออกของบคุคลเกีย่วกับเรือ่งเพศซ่ึงเปนเรือ่งท่ีมอีทิธพิลตอการดำ รงชีวติ
ของมนุษย การมีพฤติกรรมทางเพศท่ีถูกตองเหมาะสมจะทำ ใหเกิดผลดีตอสุขภาพ ท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
มีบุคลิกภาพที่ดี สงผลใหมีความสุข และเปนที่ยอมรับของบุคคลในสังคม สำ หรับผูท่ีมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม
เหมาะสม จะทำ ใหเกิดปญหาตาง ๆ  ตามมามากมาย ท้ังทางดานสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และปญหาทางสังคม
พฤติกรรมเสี่ยง (risk behavior) 
 การกระทำ ใด ๆ ของบุคคลที่สงผลเสียตอสุขภาพและความปลอดภัย ทั้งตอตนเองและผูอื่น จนอาจมี
ความรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตและทรัพยสินได
พันธุกรรม (heredity)
 ลักษณะตาง ๆ ของสิ่งมีชีวิตทั้งหลายที่ถายทอดจากรุนหนึ่งไปยังอีกรุนหนึ่ง การถายทอดทางพันธุกรรม
จะเปนกระบวนการถายทอดลักษณะตาง ๆ ผานทางยีน (gene) ที่อยูในโครโมโซม (chromosome) เซลลเพศ
ของพอและแม
พัฒนาการ (development)
 การเปล่ียนแปลงไปในทางการเพ่ิมความสามารถหรือคุณภาพในการทำ หนาท่ีท่ีสลับซับซอนข้ึนของรางกาย 
โดยการเปล่ียนแปลงจะเกิดข้ึนอยางมีระเบียบแบบแผน แสดงถึงความกาวหนาตามลำ ดับ เชน การคลาน การเดิน 
การพูด

ภ

ภัยอันตราย (hazard)
 เหตุการณหรือสภาวะที่กอใหเกิดอันตราย

ร

โรคซิฟลิส (syphilis)
 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ หรือเรียกวา โรคเขาขอออกดอก เกิดจากเช้ือแบคทีเรียช่ือ เทรโพนีมา 
พัลลิดัม
โรคติดต‹อทางเพศสัมพันธ� (Sexually Transmitted Infection: STI)
 โรคที่ติดตอจากคนหนึ่งสูอีกคนหนึ่ง โดยการรวมเพศทางอวัยวะเพศ ปาก และทวารหนัก กลาวได
ดังตอไปนี้คือ รวมเพศทางอวัยวะเพศชายกับอวัยวะเพศหญิง และอวัยวะเพศชายกับทวารหนัก การใชปากกับ
อวัยวะเพศชาย อวัยวะเพศหญิงหรือทวารหนักก็ติดโรคได
โรคหนองใน (gonorrhoea)
 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เกิดจากเชื้อแบคทีเรียชื่อ ไนซีเรีย โกโนเรีย
โรคเอดส� (Acquired Immune Deficiency Syndrome: AIDS)
 อาการภูมคิุมกันบกพรอง เปนระยะสดุทายของการตดิเชือ้เอชไอวรีะบบภทูคิุมกนัถกูทำ ลายจนไมสามารถ
ตานทานโรคตาง ๆ ได

๗๘



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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ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู

3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวของ
3.2 ลักษณะของปญหาความขัดแยง

ในครอบครัว 
3.3 ปจจัยที่กอใหเกิดปญหาความ

ขัดแยงในครอบครัวและผลกระทบ
3.4 แนวทางในการปองกนัและแกไข 

ปญหาความขดัแยงในครอบครวั

1.1 ความหมายของอนามัยการเจริญพันธุ
1.2 องคประกอบของอนามัยการเจริญพนัธุ
1.3 การอนามัยแมและเด็ก
1.4 การวางแผนครอบครัว

 มคีวามเขาใจและตระหนกัถงึความสำ คญั
ของอนามัยการเจริญพันธุ การอนามัยแม
และเด็ก การวางแผนครอบครัว ปจจัยที่มี
ผลกระทบตอการตั้งครรภ และปญหาความ
ขัดแยงในครอบครัว ตลอดจนสามารถ
ดูแลสุขภาพของตนเองและแกไขปญหา
ครอบครัวได ทั้งน้ีเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีและ
ชีวิตครอบครัวที่มีความสุข

• ความรูเกีย่วกบัอนามยัการเจรญิพนัธุมคีวาม
 เก่ียวของกับการดำ รงชีวิตของนักเรียนอยางไร
• ถาประเทศของเรามอีตัราการเสยีชวีติของแม
 และเด็กสูงจะเกิดผลเสียตอประเทศชาติ
 อยางไร
• ถาครอบครัวของนักเรียนมีปญหาความขัดแยง
 อยูเสมอ นักเรียนจะแกไขปญหาไดหรือไม 
 อยางไร

ประโยชนจากการเรียน ลองคิด ลองตอบ

 ชีวิตและครอบครัวของบุคคลจะมีความสุขสมบูรณไดนั้น เกิดจากการมีความรู 
ความเขาใจ ความตระหนัก และการปฏิบัติท่ีถูกตองในเรื่องของอนามัยการเจริญพันธุ

ตลอดชวงชีวิต ซ่ึงประกอบดวย 2 เร่ืองท่ีสำ คัญ ไดแก การมีอนามัยแมและเด็กท่ีดี เพ่ือลด
ปญหาการเสียชีวิตของทารกและมารดาตั้งครรภ และการวางแผนครอบครัวที่เหมาะสม
กับความตองการและศักยภาพในการเล้ียงดูบุตรท่ีจะเกิดมาใหมีคุณภาพ นอกจากน้ียังรวมถึง
ความสามารถในการจัดการกับชีวิตครอบครัวของตนเองไมใหเกิดปญหาความขัดแยง ซ่ึงจะ
ทำ ใหเกิดปญหาครอบครัวขาดความอบอุน แตกแยก และมีผลกระทบตอสังคมตามมา

ชีวิตและครอบครัว
3. ป̃ญหาความขดัแยŒง
 ในครอบครัว

1. อนามัยการเจริญพันธุ�

2. ป˜จจัยที่มีผลกระทบ
 ต‹อการตั้งครรภ�

2.1 ผลกระทบของ
แอลกอฮอล

 ตอการตั้งครรภ

2.2 ผลกระทบของ
บุหรี่ตอการตั้งครรภ

2.3 ผลกระทบของ
สารเสพติด

 ตอการตั้งครรภ

2.4 ผลกระทบของ
สภาพแวดลอม
ตอการตั้งครรภ

2.5 ผลกระทบจากการติดเชื้อ
 และโรคที่เกิดจากภาวะ
 การตั้งครรภ
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1. อนามัยการเจริญพันธุ�

 อนามัยการเจริญพันธุมีความสำ คัญกับบุคคลทุกเพศทุกวัยตลอดชวงชีวิต เพราะอนามัย
การเจริญพันธุเปนเรื่องราวของการดูแลสุขภาวะทางเพศ การมีวิถีทางเพศที่เปนสุข ทั้งในเรื่อง
ของการมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย ปราศจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธในวัย
ท่ีเหมาะสม ไมมีปญหาการตั้งครรภไมพรอม และการมีครอบครัวที่มีคุณภาพอันเกิดจากการ
วางแผนครอบครวัทีด่ ีรวมทัง้การมีความรูความเขาใจในเรือ่งเพศวิถศีกึษา (sexuality education) 
อยางถูกตองและรอบดาน เพ่ือการปรับตัวและการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน ๆ  ในสังคมไดอยางมีความสุข

1.1 ความหมายของอนามัยการเจริญพันธุ�

1.2 องค�ประกอบของอนามัยการเจริญพันธุ�

 อนามัยการเจริญพันธุ (reproductive health) หมายถึง ภาวะความแข็งแรงสมบูรณ
ของรางกายและจิตใจที่เปนผลอันเกิดจากกระบวนการทำ หนาที่ของระบบสุขภาพทางเพศและ
การเจริญพันธุตลอดชวงชีวิต ซ่ึงทำ ใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข
 สุขภาพทางเพศ หมายถงึ การมสีขุภาพทีด่ทีัง้ดานกาย จติใจ และสงัคม รวมถงึการมเีจตคติ
ที่ดีตอความสัมพันธทางเพศ เพศภาวะ เคารพตอวิถีชีวิตทางเพศท่ีแตกตางของบุคคล 
มีประสบการณทางเพศที่ปลอดภัยและพึงพอใจ ปราศจากการถูกบังคับ การเลือกปฏิบัติ และ
ความรุนแรง

 อนามัยการเจริญพันธุมีองคประกอบ 10 องคประกอบ ซึ่งมีขอบขายการดำ เนินงานดังนี้
 1. การวางแผนครอบครัว เปนการเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ตั้งแตการเลือกคูครอง 
ความพรอมดานที่อยูอาศัยและอาชีพ การแตงงาน การวางแผนที่จะมีบุตร การเวนชวงระยะหาง
ของการมีบุตรที่เหมาะสม การเปนพอแมที่ดีเพื่อเลี้ยงดูบุตรใหเปนคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข 
ซึ่งจะสงผลใหเกิดความสุข และความเหมาะสมทางดานสังคมและเศรษฐกิจแกตนเอง ครอบครัว 
สังคม และประเทศชาติ
 2. การอนามยัแม‹และเดก็ เปนการดแูลสขุภาพของผูหญงิทัง้กอน ระหวาง และหลงัตัง้ครรภ
ใหมีความปลอดภัย พรอมทั้งมีลูกที่สมบูรณแข็งแรง และไดรับการเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ
 3. โรคเอดส� เปนการใหความรู ใหคำ ปรึกษาแกผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค ตลอดจน
ควบคุม ปองกัน และใหการรักษาแกผูเปนโรค
 4. มะเร็งระบบสืบพันธุ� เปนการเฝาระวังผูที่มีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค ใหความรูและ
ใหบริการตรวจวินิจฉัยโรคอยางรวดเร็วและถูกตอง ตัวอยางของมะเร็งในระบบสืบพันธุท่ีพบไดบอย 
เชน มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตานม
 5. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ� เปนการเนนในเร่ืองของการควบคุม ปองกัน และรักษา
โรคติดตอทางเพศสัมพันธและโรคติดเชื้ออื่น ๆ ของระบบสืบพันธุ
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 การอนามัยแมและเด็กจัดเปนงานทางดานสาธารณสุขที่สำ คัญของประเทศ เพราะผูที่เปนแม
และเด็กถือเปนบุคคลที่มีบทบาทสำ คัญในครอบครัว
 การอนามัยแมและเด็ก (maternal and child health) หมายถึง การดูแลสุขภาพของผูหญิง
ทั้งกอน ระหวาง และหลังตั้งครรภใหมีความปลอดภัย พรอมทั้งมีลูกที่สมบูรณแข็งแรง และไดรับ
การเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ

1.3 การอนามัยแม‹และเด็ก

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมระดมสมองสรุปความเขาใจเรื่อง องคประกอบของอนามัย
การเจริญพันธุ

2. นักเรียนศึกษาคนควาเร่ือง เพศวิถีศึกษาท่ีวัยรุนควรรูและอนามัยวัยรุน จากส่ือการเรียนรูตาง ๆ เชน 
สื่อการเรียนรูจากหองสมุด อินเทอรเน็ต แลวจัดทำ เปนรายงานสงอาจารยประจำ วิชา

แหลงสืบคนความรู

• นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเรือ่ง อนามยัการเจรญิพนัธุ เพิม่เตมิไดจากการสอบถามคร ูอาจารย
เจาหนาที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่ เกี่ยวของ และที่ เว็บไซต
http://rh.anamai.moph.go.th

 6. การแทŒงและภาวะแทรกซŒอน เปนการปองกันการแทงใหมีอัตราลดลงและรักษา
ภาวะแทรกซอนที่เกิดจากการแทงไดอยางเหมาะสม มีการแทงที่ปลอดภัย
 7. ภาวะการมีบุตรยาก เปนการดำ เนินการใหคำ ปรึกษา แนะนำ  และใหบริการแกผูท่ีมีบุตรยาก
 8. เพศวิถีศกึษา เปนการใหความรูความเขาใจทีถ่กูตองในเรือ่งเพศทีค่รอบคลมุถงึพฒันาการ
ในแตละชวงวัย การมีสัมพันธภาพกับผูอื่น การพัฒนาทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ 
สุขภาวะทางเพศ และมิติทางสังคมและวัฒนธรรมที่สงผลกระทบตอเรื่องเพศ รวมทั้งสิทธิการรับรู
ขอมูลขาวสารและความรูเก่ียวกับอนามัยการเจริญพันธุที่ใหความสำ คัญกับความหลากหลายและ
ความเสมอภาคทางเพศ 
 9. อนามยัวยัรุ‹น เปนการใหความรูและใหคำ ปรึกษาในเร่ืองเพศ การมเีพศสัมพันธท่ีปลอดภยั
และรับผิดชอบ เพื่อปองกันการตั้งครรภไมพรอม และปองกันการติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
และโรคเอดส
 10. ภาวะหลังวัยเจริญพันธุ�และผูŒสูงอายุ เปนการใหความรูและคำ แนะนำ ในการปฏิบัติตน 
บำ บัดรักษาใหประชากรกลุมผูสูงอายุมีสุขภาพดี ใชชีวิตใหเปนประโยชนแกสังคมและครอบครัว
ตนเอง
 ในระดบัช้ันมธัยมศกึษาปที ่3 นี ้จะนำ เสนอองคประกอบของอนามยัการเจรญิพันธุท่ีสำ คญั
สำ หรับใหนักเรียนไดศึกษาและนำ ไปปรับใชเมื่อถึงวัยที่พรอมจะมีครอบครัวในอนาคตได ไดแก 
การอนามัยแมและเด็กและการวางแผนครอบครัว ดังการนำ เสนอในหัวขอตอไป

๘๒
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ประชากรแมและเด็กจัดวามีความสำ คัญ
ตอครอบครัวและประเทศชาติ

 ทั้งนี้ประเทศที่มีการใหบริการทางดานการอนามัยแม
และเด็กที่ดียอมชวยสงเสริมสุขภาพของแม เด็ก และ
ครอบครัวใหมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ยืนยาว อีกทั้งลดอัตรา
การเสียชีวติของทารกและแม เนือ่งจากการตัง้ครรภและภาวะ
แทรกซอนตาง ๆ ได
 จากความหมายและความสำ คัญของการอนามยัแมและ
เด็ก สามารถแบงเรื่องที่เก่ียวของกับการดูแลสุขภาพของแม
และสุขภาพของลูกไดดังนี้
 1. การดูแลสุขภาพก‹อนการตั้งครรภ�
  การดูแลสุขภาพของผูหญิงกอนการตั้งครรภมี
วัตถุประสงคเพื่อใหผูหญิงมีสุขภาพที่ดี มีชีวิตสมรสที่เปนสุข 
และมีความพรอมสำ หรับการตั้งครรภที่สมบูรณ ดังรายละเอียดตอไปนี้
  1) การพิจารณาเลือกคูครองท่ีเหมาะสม เพื่อความสุขในชีวิตสมรสและลดปญหาความ
ขัดแยงระหวางกัน โดยจะตองศึกษาในเรื่องของบุคลิกภาพ อุปนิสัย รสนิยม ระดับการศึกษา 
อายุ การประกอบอาชีพ และพื้นฐานครอบครัวของคูครองท่ีมีลักษณะใกลเคียงกันกับตนเอง 
ซึ่งจะทำ ใหสามารถปรับตัวในการดำ รงชีวิตใหอยูรวมกันในอนาคตตอไปได
  2) การศึกษาและทำ ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องเพศในชีวิตสมรส ไดแก กายวิภาคศาสตร
และสรีรวิทยาทางเพศและการเจริญพันธุ ความสัมพันธและการตอบสนองทางเพศทั้งทางรางกาย
และอารมณระหวางคูสมรส การปรับเจตคติทางเพศที่ใกลเคียงกัน
  3) การศึกษาหาความรูเก่ียวกับโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม (hereditary disease) 
ทั้งนี้เพื่อที่จะไดนำ ความรูดังกลาวมาวางแผนการมีบุตรรวมกับคูสมรสไดโดยไมมีปญหาการเกิด
โรคทางพันธุกรรมแกบุตรที่จะเกิดมาได ตัวอยางโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมที่สำ คัญ เชน 
โรคฮีโมฟเลีย โรคทาลัสซีเมีย
  4) การตรวจรางกายกอนการสมรส การตรวจรางกายกับคูสมรสกอนการสมรส
มีความสำ คัญเปนอยางยิ่ง เพราะการตรวจรางกายจะชวยคนหาความผิดปกติหรือโรคที่สงผลเสีย
ตอสุขภาพของผูหญิงที่จะตั้งครรภและทารกได การตรวจรางกายกอนการสมรสมักจะตรวจ
ในเร่ืองของโรคเอดส โรคติดตอทางเพศสัมพันธ โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม รวมทั้งโรค
ที่สงผลตอความสมบูรณของการตั้งครรภดวย
  5) การศึกษาเก่ียวกับการวางแผนครอบครัวและการคุมกำ เนิด ผูหญิงที่จะตั้งครรภ
ควรศึกษาในเรื่องของการวางแผนครอบครัวและการคุมกำ เนิดใหเขาใจ เพื่อจะไดนำ ไปวางแผน
การมีบุตรรวมกับคูสมรสเมื่อมีความพรอม ซึ่งจะชวยลดปญหาตาง  ๆ   ที่เกิดจากการมีบุตร
ในขณะที่ยังไมมีความพรอมไดเปนอยางดี
 2. การดูแลสุขภาพระหว‹างการตั้งครรภ�
  เมื่อผูหญิงทราบอยางแนชัดแลววาตนเองตั้งครรภ ควรจะดูแลสุขภาพของตนเองเปน
พิเศษ โดยในเบื้องตนจะตองไปฝากครรภที่ โรงพยาบาลหรือสถานพยาบาลที่มีแพทย

๘๓



46  หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3

ผูชำ นาญการใหเร็วที่สุด เพราะการฝากครรภ
จะชวยปองกันและแกไขปญหาความผิดปกติ
ตาง ๆ  ที่อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพของมารดาและ
ทารกในครรภไดเปนอยางด ีนอกจากนีผู้หญงิ
ตั้งครรภจะตองสงเสริมสุขภาพของตนเอง
ในดานตาง ๆ ดังนี้
  1) อาหารและโภชนาการ
   ผูหญิงต้ังครรภจะตองรับประทาน
อาหารท่ีดี มีคุณคา และเพียงพอตอความ
ตองการของรางกายขณะตั้งครรภ เพราะหาก
ไดรับอาหารไมเพียงพอหรือขาดสารอาหาร
ยอมมผีลกระทบตอทารกในครรภ ทำ ใหทารก
เมื่อคลอดออกมาไมแข็งแรงและมีผลตอ
พัฒนาการทางสมองของทารก อีกทั้งยังอาจ
ทำ ใหเกิดภาวะแทรกซอนระหวางการตั้งครรภ
ดวย
   อาหารทีผู่หญงิตัง้ครรภควรไดรบั 
คือ อาหารหลัก 5 หมู และเนนสารอาหาร
ประเภทเกลือแรที่จำ เปนตอการตั้งครรภ ไดแก ธาตุเหล็ก เพราะถาขาดธาตุเหล็กจะทำ ให
ผูหญิงต้ังครรภและทารกเปนโรคโลหิตจางได แคลเซียมและฟอสฟอรัสจะชวยสรางกระดูก
ของทารกใหแข็งแรง ไอโอดีนจะมีสวนชวยในระบบการเผาผลาญของรางกาย รวมทั้งวิตามิน
บ ี1 วติามินบี 2 ไนอะซนี และวติามนิเอทีค่วรไดรับเพิม่มากขึน้ดวย ซึง่ในแตละวนัผูหญงิตัง้ครรภ
จะตองไดรับพลังงานจากอาหารเพิ่มขึ้นจากระดับปกติ 200 แคลอรี
  2) การพักผอน
   ผูหญิงตั้งครรภจะตองพักผอนอยางเพียงพอ เพราะรางกายมีอาการเหนื่อยงาย 
โดยจะตองนอนหลับในตอนกลางคืนประมาณวันละ 8 ชั่วโมง และนอนหลับในตอนกลางวัน
อีกประมาณ 1–2 ชั่วโมง รวมทั้งผอนคลายความเครียดทางจิตใจอยางเหมาะสม เชน ฟงเพลง
บรรเลง ทำ สมาธิ และสรางความสัมพันธอันดีในครอบครัว
  3) การออกกำ ลังกาย
   การออกกำ ลังกายเปนเรื่องสำ คัญสำ หรับผูหญิงตั้งครรภเชนเดียวกับบุคคลปกติ 
เพราะการออกกำ ลังกายจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงและชวยใหคลอดไดงาย โดยผูหญิงต้ังครรภ
ควรจะปฏิบติักจิวัตรประจำ วันและทำ งานบานทีไ่มหนกัจนเกนิไปตามปกต ิและไมควรยกของหนกั 
วิธีการออกกำ ลังกายของผูหญิงตั้งครรภที่นิยมในปจจุบัน เชน กายบริหารสำ หรับผูหญิงตั้งครรภ 
โยคะสำ หรับผูหญิงตั้งครรภ การออกกำ ลังกายในน้ำ 

รู ไหมวา

 การอุมบญุ คอื การใหผูหญงิคนอืน่ตัง้ครรภ

จากการปฏิสนธิภายนอกรางกายแทนคูสามีภรรยา

ท่ีไมสามารถมีลูกได เน่ืองจากมีบุตรยาก มีปญหา

เกีย่วกบัมดลกู ผาตัดมดลกูออกไปแลว ไมสามารถ

ต้ังครรภได หรือการต้ังครรภท่ีอาจกอใหเกิด

อนัตรายตอตนเอง เชน ผูปวยโรคหวัใจอยางรนุแรง 

ซึง่ทารกทีค่ลอดออกมาถอืเปนบตุรของคูสามภีรรยา

อยางถูกตองตามกฎหมาย ซึ่งเปนไปตามพระราช-

บัญญัติคุมครองเด็กที่เกิดโดยอาศัยเทคโนโลยี

ชวยการเจริญพันธุทางการแพทย พ.ศ. 2558 

 นอกจากนี้ยังกำ หนดใหการอุมบุญสามารถ

ทำ ไดเฉพาะคูสามีภรรยาที่ชอบดวยกฎหมายเทานั้น 

ในผูที่มีสถานภาพการแตงงานไมเปนตามกฎหมาย

หรือผูที่มีความหลากหลายทางเพศยังไมสามารถ

อุมบุญได

ที่มา: กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข
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  4) การรักษาสุขอนามัยสวนบุคคล
   ผูหญิงตั้งครรภควรใหความเอาใจใสในการรักษาความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ำ 
ชำ ระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ อยางนอยวันละ 2 ครั้ง ไมควรอาบน้ำ ในอางหรือลำ คลอง 
เพราะจะทำ ใหติดเชื้อโรคทางชองคลอดไดงาย และควรดูแลรักษาความสะอาดชองปากและฟน
เปนพิเศษ โดยแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้งในตอนเชาและกอนเขานอน หรืออาจจะแปรงฟน
หลังมื้ออาหาร เพราะในระหวางการตั้งครรภฟนจะผุไดงายกวาชวงปกติ รวมทั้งรักษาความสะอาด
เสื้อผาที่สวมใสและเครื่องนอนอยูเสมอ
  5) การปองกันโรคและอุบัติเหตุ
   ผูหญิงตั้งครรภควรปองกันโรคไมใหเกิดขึ้นกับตนเอง โดยหลีกเลี่ยงการอยูในแหลง
ที่มีผูคนหนาแนนที่เสี่ยงตอการติดโรคตาง ๆ ไดงาย และควรฉีดวัคซีนปองกันโรคที่จำ เปนและ
อยูในความดูแลของแพทย รวมท้ังระมัดระวังอุบัติเหตุจากการล่ืนลมหรือตกจากท่ีสูง โดยระมัดระวัง
ในการเดินและสวมรองเทาที่เดินไดสะดวกสบายและไมลื่น
 3. การดูแลสุขภาพหลังคลอด
  การดูแลสุขภาพหลังคลอดมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมและรักษาสุขภาพของมารดาและ
ทารกหลังคลอด ลดภาวะแทรกซอนตาง ๆ  ท่ีจะเกิดข้ึน และเปนระยะพักฟนหลังคลอดเพ่ือใหอวัยวะ
ในระบบสืบพันธุกลับคืนสูสภาพปกติเหมือนกอนการตั้งครรภ หรือที่เรียกวา ระยะอยูไฟ นั่นเอง
  แนวทางการดูแลสุขภาพหลังคลอด มีดังนี้
  1) ดูแลรักษาอวัยวะเพศ เตานม และหัวนมใหสะอาดอยูเสมอ โดยลางดวยน้ำ สบูออน ๆ 
เพราะชวงนี้จะมีน้ำ คาวปลาไหลออกมาจากอวัยวะเพศ และมีคราบน้ำ นมแหงติดที่บริเวณหัวนม
  2) การเคลือ่นไหวและการลกุขึน้จากเตยีง ถาคลอดปกติใหลุกขึน้เดนิไดหลัง 24 ชัว่โมง 
เพราะจะทำ ใหรางกายมีความแข็งแรง อีกท้ังยังชวยในเร่ืองของการขับถาย ทำ ใหขับถายไดสะดวกข้ึน
  3) การรับประทานอาหาร จะตองรับประทานอาหารใหไดสัดสวนตามความตองการของ
รางกายและการสรางน้ำ นมสำ หรับเลี้ยงดูทารก โดยจะตองรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และ
เนนอาหารประเภทเนื้อสัตว นม ไข ใหมาก ๆ
  4) ควรเลี้ยงดูทารกดวยนมของมารดาเอง เพราะ
นมของมารดามปีระโยชนตอการชวยสรางเสริมภมูคิุมกนัโรค
ใหกับทารกไดเปนอยางดี อีกทั้งมารดาที่ใหทารกดูดนม
ของตนเองจะมผีลทำ ใหมดลกูเขาอูหรอืกลบัคนืสูสภาพปกติ
ไดเร็วอีกดวย
  5) ควรบริหารรางกายบาง เพื่อใหมีทรวดทรงที่ดี
และไมอวน แตไมควรทำ งานหรือยกสิ่งของหนัก เพราะ
จะทำ ใหมดลูกเคลื่อนต่ำ ลง ซึ่งเปนอันตรายตอสุขภาพ และ
ควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอดวย
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมระดมสมองในประเด็นตอไปนี้
 – แหลงอาหารที่พบธาตุเหล็ก วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ไนอะซีน และวิตามินเอ
 – ทำ ไมแมควรเลี้ยงลูกดวยนมของตนเอง
 – “น้ำ นมเหลือง” คุณคาจากแมสูลูก
 – การดูแลสุขภาพของตนเองและทารกในครรภสำ หรับผูหญิงตั้งครรภ

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง การอนามัยแมและเด็ก เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย 
แพทย พยาบาล หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://kcenter. 
anamai.moph.go.th/index.php?SUBORG_ID=16

  6) ไปรับการตรวจรางกายภายหลังคลอดตามที่แพทยกำ หนดอยางเครงครัด และถามี
อาการผิดปกติ เชน มีอาการไข มีความผิดปกติของน้ำ คาวปลา และคลำ พบกอนท่ีหนาทอง ใหรีบไป
พบแพทยโดยเร็ว
 4. การดูแลสุขภาพของลูกวัยทารก
  การดูแลสุขภาพของลูกวัยทารกมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมและรักษาสุขภาพใหลูก
มีสุขภาพที่ดี มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย
  แนวทางการดูแลสุขภาพของลูกวัยทารก มีดังนี้
  1) จัดเตรียมสถานที่สำ หรับการเลี้ยงดูทารกใหถูกสุขลักษณะ โดยจะตองเปนหองที่มี
ความสะอาด อากาศถายเทสะดวก มีแสงสวางเพียงพอ และไมมีเสียงดังรบกวนมากนัก รวมทั้ง
ตองจัดเตรียมเครื่องใชสำ หรับทารกไวใหพรอม
  2) จัดอาหารที่เหมาะสมสำ หรับทารก โดยใน 6 เดือนแรกเนนใหน้ำ นมแมอยางเดียว 
เพราะน้ำ นมแมอุดมไปดวยคุณคาทางสารอาหารที่ครบถวนมากกวา 300 ชนิด อีกทั้งยังยอยงาย
และดูดซึมไดดี สวนในเดือนตอ ๆ ไปสามารถใหอาหารเสริมอื่น ๆ ที่เหมาะสมตามวัยได
  3) ดแูลใหลกูนอนหลบัพกัผอนอยางเพยีงพอ โดยใหลูกนอนในหองท่ีจดัเตรยีมไวอยาง
ถูกสุขลักษณะและดูแลเรื่องการขับถาย หากลูกวัยทารกกินนมแมจะขับถายงาย วันละประมาณ 
3–4 ครั้ง
  4) ดูแลรกัษาความสะอาดรางกายของทารก โดยอาบน้ำ และสระผมใหลกูอยางสม่ำ เสมอ 
และทำ ความสะอาดหลังการขับถายทุกคร้ัง รวมทั้งดูแลเรื่องความอบอุนของรางกายโดยสวมใส
เสื้อผาใหลูกอยางเหมาะสมกับฤดูกาล
  5) ดูแลเรื่องจิตใจของลูก โดยหมั่นคอยสัมผัส กอด อุมลูกอยางทะนุถนอม เพื่อใหเกิด
ความรูสึกอบอุน รวมถึงพูดคุยและยิ้มกับลูกเพื่อกระตุนพัฒนาการ
  6) นำ ลูกไปตรวจสุขภาพ โดยใหชั่งน้ำ หนัก บันทึกกราฟการเจริญเติบโตและทดสอบ
พัฒนาการตามวัย และรับวัคซีนเพื่อสรางเสริมภูมิคุมกันโรคตามที่แพทยกำ หนดดวย

๘๖
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 การวางแผนครอบครวั (family planning) หมายถึง การเตรียมความพรอมดานตาง ๆ  ต้ังแต
การเลือกคูครอง ความพรอมดานที่อยูอาศัยและอาชีพ การแตงงาน การวางแผนที่จะมีบุตร 
การเวนชวงระยะหางของการมีบุตรที่เหมาะสม การเปนพอแมท่ีดีเพ่ือเล้ียงดูบุตรใหเปนคนดี 
มีคุณภาพ และมีความสุข ซึ่งจะสงผลใหเกิดความสุข และความเหมาะสมทางดานสังคมและ
เศรษฐกิจแกตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
 การวางแผนครอบครัวในดานการมีบุตรประกอบดวยการเรงกำ เนิด การเลือกกำ เนิด และ
การคุมกําเนิด ซ่ึงการคุมกำ เนิดถือวามีความสำ คัญตอครอบครัวเปนอยางย่ิง เพราะจะชวยใหคูสมรส
มีบุตรไดตามความพรอมและความเหมาะสม ทำ ใหประชากรถูกเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ 
 การคมุกำ เนิด หมายถึง วิธีการปองกันการเกดิอยางหนึง่ โดยปองกนัการปฏสินธหิรือปองกนั
การฝงตัวของตัวออนที่ถูกผสมแลว หรือการทำ ลายไขที่ถูกผสมแลว และฝงตัวเขาไปในเยื่อบุ
โพรงมดลูก
 วิธีการคุมกำ เนิดที่แนะนำ สำ หรับวัยรุ‹น ไดแก
 1. ถุงยางอนามัย เปนวิธีการคุมกำ เนิดแบบชั่วคราวที่ใชงาย สะดวก และปลอดภัยที่สุด 
จะชวยปองกันการตั้งครรภและการติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ รวมถึงเชื้อเอชไอวี ซ่ึงใน
ปจจุบันมีทั้งถุงยางอนามัยทั่วไปสำ หรับเพศชายและถุงอนามัยสตรี

1.4 การวางแผนครอบครัว

 ถุงยางอนามัย มีวิธีการใชโดย (1) ดู กอนใชควรตรวจสอบซองบรรจุภัณฑมีสภาพเรียบรอย ดูวัน
หมดอายุ ซองไมมีรอยฉีกขาด (2) รีด ใชมือรีดถุงยางอนามัยไปดานใดดานหนึ่ง เพื่อปองกันการฉีกขาดและ
บรรจุภัณฑไมรั่ว (3) ฉีก ฉีกมุมซองอยางระมัดระวัง ปองกันเล็บมือขวน ทำ ใหเกิดการฉีกขาด ดึงถุงยาง
อนามัยออกจากซอง ถุงยางอนามัยถูกมวนออกในดานที่ถูกตอง จะมีขอบอยูบนปลายเปดของถุงยางอนามัย 
และพรอมที่จะรูดลงได (4) บีบ บีบปลายถุงยางอนามัยแลวครอบไปบนอวัยวะเพศชายขณะแข็งตัว ถาเปน
แบบปลายมนใหเหลือถุงยางไวประมาณ 1 เซนติเมตร เพื่อรับน้ำ อสุจิ ปองกันไมใหถุงยางอนามัยแตก 
(5) รูด รูดถุงยางอนามัยไปจนสุดโคนอวัยวะเพศ (6) ถอด ถอดถุงยางอนามัยหลังจากมีเพศสัมพันธทันที 
กอนที่อวัยวะเพศจะออนตัว ปองกันการหลุดโดยใชกระดาษทิชชูจับที่ขอบถุงยาง ควรระวังไมใหอสุจิไหล
เปรอะเปอนชองคลอด และควรถอยหางพอสมควร (7) ทิ้ง หอใหเรียบรอยกอนทิ้งลงถังขยะ

 ถุงอนามัยสตรี ถาใชอยางถูกวิธีและสม่ำ เสมอจะมีประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภไดสูง ซึ่งมี
วิธีการใชโดย (1) ลูบ ถู ถุงอนามัยสตรี เพื่อใหสารหลอลื่นกระจายทั่วถึง (2) จับวงแหวนดานกนถุงและบีบ
เขาหากนั (3) สอดวงแหวนดานกนถงุเขาไปในชองคลอดในทาทีส่ะดวก (4) ใชนิว้ชวยสอดดนัถุงอนามยัสตรี
เขาไปใหลึกที่สุด โดยระวังอยาใหถุงอนามัยสตรีบิด (5) มีเพศสัมพันธโดยใหอวัยวะเพศชายสอดเขาไปใน
ถุงอนามัยสตรี และ (6) การถอด ใหบิดหมุนปากถุงอนามัยสตรีแลวดึงออกและหอใหเรียบรอยกอนท้ิงลงถังขยะ

 2. ยาเม็ดคุมกำ เนิด เปนยาที่ประกอบดวยฮอรโมนสังเคราะห ใชกินเพื่อยับยั้งภาวะเจริญ-
พันธุในเพศหญิง ชวยปองกันการตกไขและทำ ใหเยื่อบุโพรงมดลูกบาง ไมเหมาะตอการฝงตัวของ
ตัวออน ยาเม็ดคุมกำ เนิดมี 2 ชนิด คือ ชนิด 21 เม็ด และ 28 เม็ด
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 3. ยาเม็ดคุมกำ เนิดฉุกเฉิน เปนยาที่ใชกินเพื่อคุมกำ เนิดหลังมีเพศสัมพันธในกรณีฉุกเฉิน
เทานั้น เชน มีเพศสัมพันธโดยไมปองกัน ถุงยางอนามัยรั่วหรือหลุด ซึ่งยานี้จะชวยปองกัน
การตั้งครรภไดเพียง 75–85% จึงนำ มาใชเพื่อลดโอกาสการตั้งครรภใหนอยลงเทานั้น ไมควรใช
เปนการคุมกำ เนิดปกติ

วิธีกินยาเม็ดคุมกำ เนิด
ชนิด 21 เม็ด

วิธีกินยาเม็ดคุมกำ เนิด
ชนิด 28 เม็ด

แผงแรกใหเริ่มกินยาเม็ดแรกภายใน 5 วัน นับจากวันแรกที่มีประจำ เดือน กินยา
เรียงไปตามลูกศร วันละ 1 เม็ด ทุกวันหลังอาหารเย็นหรือกอนนอนจนหมดแผง 
(หามลืมกินยา) เม่ือกินยาหมดแผงแลว ใหเวนการกินยาไป 7 วัน (ชวงน้ีประจำ เดือน
จะมา และเมื่อมีประจำ เดือน ภายใน 5 วัน ใหกินยาแผงใหม)

แผงแรกใหเริ่มกินยาเหมือนยาคุมกำ เนิด 21 เม็ด กินยาเรียงไปตามลูกศรวันละ 
1 เม็ด ทุกวันหลังอาหารเย็นหรือกอนนอนจนหมดแผง (หามลืมกินยา) เมื่อกิน
ครบ 28 เม็ด ใหกินยาแผงตอไปไดเลย (7 เม็ดหลังเปนวิตามินและยาบำ รุงเลือด 
(ชวงนี้จะมีประจำ เดือน)

วิธีกินยา วิธีที่ 1 กินยาเม็ดคุมกำ เนิดฉุกเฉิน 2 เม็ดทันทีที่สะดวกหรือเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปได (ภายใน 
   72 ชั่วโมง) แตตองไมเกิน 5 วันหลังจากมีเพศสัมพันธที่ไมไดปองกันการตั้งครรภ
 วิธีที่ 2 กินยาครั้งแรก 1 เม็ดทันทีที่สะดวกหรือเร็วที่สุดเทาที่จะเปนไปได และ 12 ชั่วโมงตอมา 
   กินยาที่เหลืออีก 1 เม็ด (ลดอาการคลื่นไสอาเจียนจากการกินยา)
ขŒอควรระวัง • สำ หรับสตรีมีอาการอาเจียนเกิดขึ้นภายใน 2 ชั่วโมง หลังกินยาควรกินซ้ำ อีก 1 ชุดจึงจะ
   ปองกันการตั้งครรภได
  • ภายใน 1 เดือนไมควรกินเกิน 2 ครั้ง (4 เม็ด)

 4. ยาฉีดคุมกำ เนิด เปนฮอรโมนสังเคราะหที่ออกฤทธิ์ยับยั้งการตกไขจากรังไข

ขŒอดีของการฉีดยาคุมกำ เนิด
• มีประสิทธิภาพสูง
• ใชงาย สะดวก ไมตองกลัวลืมเหมือนการกินยาเม็ดคุมกำ เนิด
• คุมกำ เนิดไดนาน 3 เดือน
• ไมมีผลตอการทำ งานของตับ

เวลาเริ่มฉีดยาคุมกำ เนิด
 ฉีดครัง้แรกภายใน 5 วนัแรกของ
การมีประจำ เดือนและฉีดเข็มตอไปตาม
กำ หนดนัดหมายทุก ๆ 12 สัปดาห

 5. ยาฝ˜งคุมกำ เนิด เปนการคุมกำ เนิดแบบกึ่งถาวร สามารถปองกันการตั้งครรภไดนาน 
3–5 ป โดยการฝงหลอดยาที่บรรจุฮอรโมนสังเคราะหเขาไปใตผิวหนังบริเวณใตทองแขน 
แลวฮอรโมนจะกระจายออกจากหลอดเขาสูกระแสเลือด ยับยั้งการตกไข รวมถึงทำ ใหมูกบริเวณ
ปากมดลูกเหนียวขนขึ้น เชื้ออสุจิผานเขาไปไดยาก และทำ ใหเยื่อบุที่โพรงมดลูกบาง ไมเหมาะตอ
การฝงตัวของไขที่ถูกผสมแลว
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ชนิดของยาฝ˜งคุมกำ เนิด มี 2 ชนิด คือ 
• ชนิด 1 หลอด คุมกำ เนิดไดนาน 3 ป              • ชนิด 2 หลอด คุมกำ เนิดไดนาน 5 ป

 6. ยาคุมกำ เนิดชนิดแผ‹นแปะ เปนแผนยาบาง ๆ ลักษณะคลายแผนยาปดผิวหนังทั่วไป 
มีรูปทรงสี่เหลี่ยมจัตุรัส ผิวเรียบ มีสีเบจหรือสีเนื้อ โดยใน 1 กลอง มีแผนยา 3 แผน

 วิธีใชŒยาคุมกำ เนิดชนิดแผ‹นแปะ (1) เริ่มแปะแผนยาคุมกำ เนิดในวันแรกที่ประจำ เดือนมา โดยแปะ
แผนยาตอเนื่อง 1 สัปดาห และใชตอเนื่องกัน 3 แผน เทากับ 21 วัน (2) ถาเริ่มแปะหลังจากมีประจำ เดือน
วันแรกไปแลว 7 วัน ควรใชการคุมกำ เนิดอยางอ่ืนรวมดวย (3) เริ่มยาแผนใหม จะแปะตรงกับวันเดิม
ในแตละสัปดาห เรียกวา “วันเปลี่ยนแผนยา” (4) สัปดาหที่ 4 เวนการแปะ 7 วัน ไมวารอบเดือนจะมาหรือ
ไมมา ก็ใหแปะแผนแรกของรอบใหมทันที 
 ขŒอควรหลีกเลี่ยง บริเวณเตานม จุดที่มีแผล หรือเปนโรคผิวหนัง
 ขŒอควรระวัง (1) เพื่อปองกันการรบกวนประสิทธิภาพกาวบนแผนแปะ หลังอาบน้ำ ควรเช็ดตัวใหแหง 
(2) ไมควรใชเครื่องสำ อาง ครีม โลชั่น แปงฝุน หรือเครื่องประทินผิวใด ๆ บนบริเวณผิวหนังที่แปะแผนยา 
(3) ไมควรใหขอบยาอยูพอดกีบัขอบชุดชัน้ใน เนือ่งจากขอบชดุชัน้ในอาจดงึรัง้แผนยาใหหลดุได (4) ระหวาง
แปะไมควรแกะออกแลวแปะใหม เพราะการแปะใหมจะไมแนนพอ อาจหลุดไดงาย

 7. ห‹วงอนามัย เปนวิธีคุมกำ เนิดแบบกึ่งถาวร สามารถปองกันการตั้งครรภไดเปนเวลานาน 
3–5 ป ข้ึนอยูกบัชนดิของหวงอนามยัทีใ่ส สามารถใชไดในสตรเีกอืบทกุคน รวมทัง้กลุมวยัรุนหรอื
ผูที่ยังไมไดแตงงาน 
 ขอขอบคุณขอมูลจาก สำ นักอนามัยการเจริญพันธุ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
http://rh/anamai.moph.go.th 

 นอกจากนี้ในกรณีของคูสมรสที่ตองการคุมกำ เนิดแบบถาวร ก็สามารถขอรับคำ ปรึกษาและ
ดำ เนินการจากแพทยได ซึ่งประกอบดวยการทำ หมันหญิงและการทำ หมันชาย
 การทำ หมันหญิง คือ การทำ ใหทอรังไขหรือทางเดินของไขทั้ง 2 ขางตีบตันหรือขาดจากกัน 
ซ่ึงอาจทำ ไดโดยการผูก ตัด อุดดวยสารเคมี หรือจ้ีดวยไฟฟา ทำ ใหไขและอสุจิไมสามารถผสมกันได 
การตั้งครรภจะไมเกิดขึ้น การทำ หมันหญิงสามารถทำ ไดดังนี้
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ภาพแสดงลักษณะทอทางเดินของอสุจิกอนทำ หมันและหลังทำ หมันของเพศชาย

 (1) การทำ หมันเปยกหรือหมันสด มักจะทำ หลังคลอดบุตรใหม ๆ ภายใน 24–48 ชั่วโมง 
วิธีนี้สวนมากใชการผาตัดทางหนาทอง โดยแพทยจะใชยาสลบแลวผาเปดหนาทองเล็กนอย 
จับทอรังไขตรงกลาง ใชไหมผูกใหหางกันประมาณ 1 เซนติเมตร แลวตัดทอรังไขใหขาดออกจากกัน 
การตัดทอรังไขจะตองตัดทิ้งทั้งสองขาง หลังจากนั้นจะเย็บปดแผล ใชเวลาประมาณ 15–20 นาที 
ผูปวยอาจนอนพักในโรงพยาบาล 1–2 วัน

ภาพแสดงลักษณะทอรังไขกอนทำ หมันและหลังทำ หมันของเพศหญิง

 (2) การทำ หมันแหง เปนการทำ หมันในระยะเวลาปกติขณะที่ไมมีการตั้งครรภหรือหลังจาก
คลอดบุตรมานานแลว การทำ หมันแหงอาจทำ ไดหลายวิธี เชน การผาตัดโดยเปดหนาทองบริเวณ
เหนือหัวหนาว การผาตัดผานกลองสองหนาทอง ตอจากนั้นทำ การผูก บีบ ตัด หรือใชไฟฟาจี้
ทอรังไขทั้งสองขาง การทำ หมันแหงกำ ลังเปนที่นิยมกันมาก เพราะสามารถทำ ไดงาย ปลอดภัย 
และไดผลดี บางวิธีสามารถกลับบานไดในวันเดียวและทำ งานไดเปนปกติ ผูทำ หมันแหงจะมีความ
รูสึกวาเหมือนกับตนเองไมไดถูกผาตัด
 การทำ หมันชาย ในปจจุบันทำ ไดสะดวก โดยใชเวลาทำ ประมาณ 15–20 นาที และใชเวลา
รักษาแผลผาตัดเพียง 1 สัปดาห โดยใชยาชาเฉพาะที่ฉีดเขาบริเวณผิวหนังหุมลูกอัณฑะ ใกล ๆ 
กบัทออสจุ ิจากนัน้จะใชมีดกรีดผิวหนังบาง ๆ  บรเิวณทออสจุ ิแผลยาวประมาณ 1–1.5 เซนตเิมตร 
เมื่อพบทออสุจิจะใชไหมผูกมัดทอไว แลวตัดทอใหขาดออกจากกัน ทออสุจิมี 2 ทอ เพราะฉะนั้น
จะตองผูกและตัดทั้ง 2 ทอดวยวิธีเดียวกัน เมื่อผูกและตัดทออสุจิแลวจะสามารถปองกันไมให
ตัวอสุจิออกจากลูกอัณฑะไปผสมกับน้ำ เชื้อได หลังจากทำ หมันเมื่อมีเพศสัมพันธถุงเก็บน้ำ เชื้อ
จะบีบตัวปลอยน้ำ อสุจิพุงออกมาทางทอปสสาวะ แตน้ำ อสุจิที่ออกมาแมจะเขาไปในมดลูกของ
ฝายหญิง ก็ไมทำ ใหเกิดการปฏิสนธิหรือการตั้งครรภแตอยางใด เพราะวาไมมีตัวอสุจิปะปนมากับ
น้ำ อสุจิที่หลั่งออกมา

๙๐



หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3  53

2. ป˜จจัยที่มีผลกระทบต‹อการตั้งครรภ� 

 เมื่อผูหญิงพบวาตนเองตั้งครรภ ในเบื้องตนนั้นจะตองทำ การฝากครรภที่โรงพยาบาลที่มี
แพทยผูเช่ียวชาญในการดูแลการตรวจและการคลอด นอกจากนี้จะตองศึกษาหาความรูเกี่ยวกับ
การปฏิบัติตนในการดูแลสุขภาพของตนเองและลูกใหมีสุขภาพที่ดีตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ 
โดยเฉพาะการทำ ความเขาใจในเรื่องของปจจัยที่มีผลกระทบตอการตั้งครรภ ดังนี้

2.1 ผลกระทบของแอลกอฮอล�ต‹อการตั้งครรภ�

 ผูหญิงตั้งครรภที่ดื่มแอลกอฮอลนอกจากจะสงผลกระทบตอสุขภาพของตนเองแลว ยังสง
ผลกระทบตอทารกในครรภเปนอยางมาก โดยพบวา ถาผูหญิงตั้งครรภดื่มแอลกอฮอลในชวง
ปฏิสนธิหรือในชวง 3 เดือนแรก จะสงผลใหทารกมีลักษณะทางรางกายที่ผิดปกติ เชน ชองตาสั้น 
จมูกแบน รองริมฝปากบนเรียบ ศีรษะเล็ก โครงสรางสมองผิดปกติและทำ ใหมีพัฒนาการทาง
สติปญญาบกพรอง นอกจากนี้ยังอาจทำ ใหเกิดการแทงและคลอดกอนกำ หนดได

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง การวางแผนครอบครัว เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย 
เจาหนาท่ีสาธารณสุข หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://rh.anamai.
moph.go.th หรือ http://haamor.com แลวพิมพ การวางแผนครอบครัว 

 เม่ือคูสมรสไดรวมกันพิจารณาและตัดสินใจวางแผนครอบครัววาควรจะทำ อยางไร วิธีท่ีดีท่ีสุด
คือ ควรจะปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข เพ่ือขอคำ แนะนำ ท่ีถูกตองและเหมาะสม 
โดยสามารถขอรับบริการการวางแผนครอบครัวไดท่ีสถานท่ีหรือหนวยงานท้ังของราชการและ
ของเอกชน ไดแก คลนิกิบรกิารวางแผนครอบครวั กระทรวงสาธารณสุข หรือคลินกิบริการวางแผน
ครอบครัว สังกัดโรงพยาบาลของรัฐและเอกชน หรือศูนยบริการสาธารณสุข สำ นักอนามัย 
กรุงเทพมหานคร หรือศูนยบริการสาธารณสุข เทศบาลจังหวัด หรือหนวยงานดานการวางแผน
ครอบครัวอื่น ๆ เชน สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทย (สวท) ในพระราชูปถัมภ 
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี สมาคมทำ หมันแหงประเทศไทย (สทมท.)

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุมออกเปน 3 กลุม แตละกลุมศึกษาและอภิปรายตามหัวขอเรื่องที่กำ หนดให ดังนี้
 – กลุมท่ี 1 เร่ือง วิธีการคุมกำ เนิดดวยการนับวันหรือระยะปลอดภัย และขอดี ขอเสียของการ

   คุมกำ เนิดดวยวิธีการดังกลาว
 – กลุมท่ี 2 เร่ือง วิธีการใชถุงยางอนามัยและยาเม็ดคุมกำ เนิด รวมถึงการใชท่ีผิดวิธีและผลกระทบ

   ที่อาจเกิดขึ้น 
 – กลุมที่ 3 เรื่อง อันตรายของการใชยาเม็ดคุมกำ เนิดฉุกเฉิน
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2.4 ผลกระทบของสภาพแวดลŒอมต‹อการตั้งครรภ�

 เน่ืองจากในปจจบุนัสภาพแวดลอมไดเปลีย่นแปลงไปจากอดตีเปนอยางมาก อนัเนือ่งมาจาก
ความกาวหนาทางเทคโนโลยี จึงทำ ใหเกิดมลพิษท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพของผูคน โดยเฉพาะ
ผูหญิงตั้งครรภและทารกอาจไดรับสารเคมีหรือสารพิษปนเปอนจากอากาศที่หายใจ อาหาร และ
น้ำ ดืม่ การประกอบอาชีพของผูหญงิตัง้ครรภทีอ่ยูในสภาพแวดลอมท่ีตองสัมผัสสารเคมตีลอดเวลา 
หรือการใชยาโดยไมระมัดระวังขณะตั้งครรภ ทั้งนี้ยังรวมถึงเรื่องของสภาพสังคม เศรษฐกิจ และ
ความเครียดที่สงผลกระทบตอสุขภาพและพัฒนาการของทารกในครรภดวย

2.5 ผลกระทบจากการติดเชื้อและโรคที่เกิดจากภาวะการตั้งครรภ�

 การติดเชื้อบางโรคมีผลกระทบตอสุขภาพของผูหญิงตั้งครรภและความปลอดภัยของทารก
ในครรภได เชน การติดเชื้อซิฟลิส ทำ ใหทารกมีรางกายพิการ หรือการติดเชื้อหัดเยอรมัน ทำ ให
ทารกลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอด ปญญาออน รวมทั้งโรคที่มีความเสี่ยงตอการตั้งครรภ ไดแก โรคหัวใจ 
เบาหวาน ไทรอยด โดยถาผูหญิงตั้งครรภเปนโรคหัวใจ อาจทำ ใหหัวใจวายขณะตั้งครรภ หรือถา
เปนโรคเบาหวานจะทำ ใหทารกที่เกิดมาตัวใหญกวาทารกโดยท่ัวไป และถาเปนโรคไทรอยดท่ีเกิด
จากการขาดสารไอโอดีนจะทำ ใหทารกแคระแกร็น ปญญาออนได

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรียนศึกษาคนควาเรื่อง โรคแทรกซอนขณะตั้งครรภที่ควรระวัง จากสื่อการเรียนรูตาง ๆ เชน 
สื่อการเรียนรูจากหองสมุด อินเทอรเน็ต แลวจัดทำ เปนรายงานสงอาจารยประจำ วิชา

2.2 ผลกระทบของบุหรี่ต‹อการตั้งครรภ�

 ในบุหรี่มีสารพิษที่สงผลกระทบตอสุขภาพของผูหญิงตั้งครรภและทารกในครรภ โดยสาร
นิโคติน คารบอนมอนอกไซดในควันบุหรี่ และทารนั้นจะขัดขวางการพัฒนาของเซลลประสาท
ของทารก อีกทั้งยังขัดขวางการไดรับอาหารและออกซิเจน ทำ ใหทารกไดรับสารอาหารและ
ออกซิเจนไมเพียงพอ สงผลใหทารกมีน้ำ หนักแรกเกิดนอย ขาดสารอาหาร และเสี่ยงตอการตาย
ในวัยทารก อีกทั้งผูหญิงตั้งครรภที่สูบบุหร่ีจะมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหลอดเลือดอุดตัน 
หลอดลมอักเสบ และการตดิเชือ้ในระบบทางเดนิหายใจไดงายกวาผูหญิงตัง้ครรภทีไ่มสบูบหุร่ีดวย

2.3 ผลกระทบของสารเสพติดต‹อการตั้งครรภ�

 นอกจากแอลกอฮอลและบุหรี่จะสงผลกระทบตอการตั้งครรภแลว สารเสพติดทุกชนิด
ลวนสงผลเสียตอสุขภาพของผูหญิงตั้งครรภและทารกดวยเชนกัน ที่พบบอย เชน ยาบา ยาอี 
ยาไอซ หรือสารเสพตดิประเภทแอมเฟตามนี ซึง่จะสงผลใหทารกมคีวามผดิปกตขิองหวัใจแตกำ เนดิ 
มีน้ำ หนักนอยเมื่อแรกคลอด ทำ ลายเซลลประสาท มีผลตอความจำ และสติปญญา ดังนั้นผูหญิง
ต้ังครรภไมควรเขาไปยุงเก่ียวกับการใชสารเสพติดทุกชนิด หรือถาติดสารเสพติดก็ใหหาทางเลิกใหได 
เพื่อสุขภาพที่ดีของทั้งของตนเองและลูกในครรภ
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3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวขŒอง

 มีคำ ที่เกี่ยวของกับการศึกษาในเรื่องปญหาความขัดแยงในครอบครัวท่ีนักเรียนควรศึกษา
และทำ ความเขาใจเบื้องตน ดังนี้
 ครอบครัว หมายถึง คนตัง้แต 2 คนขึน้ไปท่ีมคีวามสัมพันธกนัทางการสมรสหรอืการแตงงาน 
ทางสายเลือด ทางการรบัเลีย้งเปนบตุรบญุธรรมและพอแมบญุธรรม หรอืความสมัพนัธแบบคูชวีติ
 ความขัดแยง หมายถึง ความไมลงรอยกันในดานความคิดหรือการกระทำ ที่เกิดจาก
ความรูสึกของตัวบุคคลหรือกลุมคนตั้งแต 2 คนขึ้นไป ซึ่งกอใหเกิดการแขงขันหรือทำ ลายกัน
 ความขดัแยงในครอบครวั หมายถงึ ความไมลงรอยกันในดานความคดิหรือการกระทำ ท่ีเกิด
จากความรูสึกของสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงกอใหเกิดการทะเลาะเบาะแวง ความรุนแรง และทำ ลายกัน

3.2 ลักษณะของป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัว

 การเกิดปญหาความขัดแยงในครอบครัวถือไดวาเปนเร่ืองปกติท่ีอาจเกิดข้ึนไดกับ
ทุกครอบครัว เพราะคนที่อยูรวมกันมานานยอมมีความคิดเห็นท่ีไมตรงกัน จนเกิดความขัดแยง
ขึ้นได ลักษณะของปญหาความขัดแยงในครอบครัวที่สำ คัญ มีดังนี้
 1. ความขัดแยงทางความคิด เปนลักษณะของความขัดแยงที่สมาชิกในครอบครัวมีความ
คิดเห็นในเรื่องตาง ๆ  ที่ไมตรงกัน จนไมสามารถตกลงหรือยุติความขัดแยงได และเกิดเปนปญหา
ความขัดแยงในครอบครัวขึ้น
 2. ความขัดแยงจากการพยายามเอาชนะ เปนลักษณะความขัดแยงที่เกิดจากสมาชิก
ในครอบครัวมีการแขงขันกันมากเกินไป เชน พี่แขงขันกับนองเรื่องการเรียน พอแขงขันกับแม
ใหลูก ๆ รักตนเองมากกวา เพื่อการเปนบุคคลสำ คัญของครอบครัว ซึ่งการแขงขันดังกลาวถาอยู

3. ป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัว

 ความขัดแยงในครอบครัวเปนสาเหตุของปญหาครอบครัวแตกแยกและขาดความอบอุน
ของครอบครัวไทยในปจจุบัน ซึ่งมักจะมีรูปแบบการดำ เนินชีวิตที่มีแตการแขงขันเพื่อการ
ประกอบอาชีพ จึงสงผลใหสมาชิกในครอบครัวไมมีเวลาในการทำ กิจกรรมเพ่ือสรางสัมพันธภาพ
ในครอบครัวใหแนนแฟน อีกทั้งยังอาจลืมคุณคาของความเปนครอบครัวไทยในอดีตที่มีแตการ
ใหอภัยกัน เมตตาตอกัน และใหความเคารพผูอาวุโสในครอบครัว ซึ่งในบางครั้งถาปญหา
ความขัดแยงไมไดรับการแกไขก็จะกลายเปนปญหาที่ใหญขึ้น และอาจสงผลใหเกิดปญหา
ความรุนแรงในครอบครัวในลักษณะของการทำ รายรางกาย จิตใจ การถูกทอดท้ิง และการลวงละเมิด
ทางเพศของสมาชิกในครอบครัว

แหลงสืบคนความรู

• นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเรือ่ง ปจจัยทีม่ผีลกระทบตอการตัง้ครรภ เพิม่เตมิไดจากการสอบถาม
ครู อาจารย แพทย พยาบาล หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวของ และที่เว็บไซต http://
www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl แลวพิมพคำ คนหาวา การตั้งครรภ หรือคำ ที่เกี่ยวของ 
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3.3 ป˜จจัยที่ก‹อใหŒเกิดป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัวและผลกระทบ

 เมื่อเรียนรูถึงปญหาความขัดแยงในครอบครัวแลว นักเรียนควรทราบถึงปจจัยท่ีกอใหเกิด
ปญหาความขัดแยงในครอบครัวและผลกระทบ ดังนี้
 1. ไมมีเวลาใหแกกัน การไมมีเวลาใหแกกันระหวางสมาชิกในครอบครัว อันเนื่องมาจาก
ตางฝายตางมีภาระหนาท่ีท่ีจะตองกระทำ  บางคร้ังอาจจะตองแยกกันอยู ไมมีเวลาพูดคุยกันมากนัก 

การทำ กิจกรรมรวมกันของสมาชิกในครอบครัว
จะชวยสรางความเขาใจและลดปญหาความขัดแยง

รู ไหมวา
 แนวทางการลดปญหาความขดัแยงระหวาง
สามีและภรรยา หรือคูชีวิต มีหลัก 3 ไม 4 มี ดังนี้
 3 ไม ไดแก
  1. ไมจุกจิก จูจี้
    2. ไมเปนเจาของหัวใจ
    3. ไมตำ หนิติเตียน
 4 มี ไดแก
  1. มีเกียรติ (ยกยอง)
    2. มีใจ (เอาใจใสดูแล)
    3. มีวาจาสุภาพออนโยน
    4. มีความรูเรื่องเพศ
ที่มา: ปรับปรุงจาก http://www.familynetwork.or.th/
 node/15670

จนทำ ใหไมทราบเรื่องสุขทุกขของกันและกัน 
สมาชิกอาจเกิดความไมเขาใจกันและเกิดความ
ขัดแยงในครอบครัวขึ้นได
 2. ขาดความตระหนกัในบทบาทและหนาที่
ของตนเอง การทีส่มาชกิในครอบครวัไมตระหนกั
ในบทบาทของตนและไมปฏิบัติหนาท่ีท่ีไดรับ
มอบหมายจากครอบครัว ยอมสงผลกระทบตอ
สมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัวดวย จนบางครั้ง
เรื่องดังกลาวอาจกลายเปนความขัดแยงและ
เกิดการทะเลาะเบาะแวงกันขึ้นในครอบครัวได 
เชน พอเก่ียงการอบรมเล้ียงดูบุตรวาเปนหนาท่ีของ
แมแตเพียงฝายเดียว จนทำ ใหแมรูสึกหงุดหงิด
ท่ีจะตองแบกภาระหนักไวเพียงคนเดียว โดยเฉพาะ
แมที่ตองทำ งานนอกบานดวยเชนกัน
 3. นิสัยและความเคยชินสวนตัว สมาชิก
ในครอบครัวแตละคนยอมมีนิสัยที่ไมดีและเปน
ความเคยชินสวนตัวที่ติดตัวมานาน บางครั้ง
ก็ยากแกการแกไขใหดีขึ้น หรืออาจแกไขไดแตก็
เปนเพียงระยะเวลาสั้น ๆ เทานั้น ดังนั้นสมาชิก
ในครอบครวัควรจะตองทำ ใจยอมรบัและใหอภยั
ซึ่งกันและกัน จึงจะชวยลดปญหาความขัดแยง
ระหวางกันได

ในขอบเขตทีเ่หมาะสมก็ถือวาเปนเร่ืองดีทีช่วยพฒันาตนเองและครอบครวั แตถาแขงขนัจนมองขาม
ความเปนครอบครัวที่อบอุน ลืมวาจะตองชวยเหลือกัน อะลุมอลวย หรือหวังดีตอกันแลว 
ยอมนำ มาซึ่งปญหาความแตกแยกในครอบครัวไดเชนกัน
 3. ความขัดแยงจากการสื่อสาร การสื่อสารในครอบครัวเปนเรื่องสำ คัญมาก เพราะการ
สื่อสารท่ีดี พูดจากันดวยเหตุผล และยอมรับฟงความคิดเห็นซึ่งกันและกันยอมชวยลดปญหา
ตาง ๆ ในครอบครัวได แตถาสมาชิกสื่อสารกันดวยถอยคำ ที่ไมสุภาพ พูดจาใหรายและถากถาง
กันแลว ปญหาความขัดแยงก็อาจเกิดขึ้นจากการสื่อสารที่ไมดีได
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3.4 แนวทางในการป‡องกันและแกŒไขป˜ญหาความขัดแยŒงในครอบครัว

 เพื่อการมีชีวิตครอบครัวที่มีความสุข นักเรียนควรนำ ความรูเรื่องแนวทางในการปองกัน
และแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัวไปปรับใชในครอบครัวของตนเอง ดังนี้
 1. ควรแสดงอารมณและความรูสึกที่แทจริงของตนเองอยางตรงไปตรงมา โดยอยูบน
พื้นฐานของการแสดงออกดวยเหตุและผล ไมควรเก็บความรูสึกไวโดยท่ีอีกฝายไมไดรับรู และ
ไมควรพูดจาถากถาง เสียดสี หรือเปรียบเปรยใหอีกฝายเกิดความเจ็บช้ำ น้ำ ใจหรือโกรธเคืองโดย
ไมทราบเหตุผลท่ีแทจริง เชน ควรบอกวาเราโกรธอีกฝายหน่ึงอยูและควรบอกวาโกรธเพราะอะไรดวย
 2. ควรเปดใจรับฟงและใหโอกาสซึ่งกันและกันในการชี้แจงเหตุผลและควรฟงอีกฝาย
ชีแ้จงเหตุผลอยางตัง้ใจ อยารบีตดัสนิหรอืกลาวโทษอกีฝายหนึง่ เพราะจะทำ ใหปญหาความขดัแยง
มีความรุนแรงขึ้น จนยากแกการที่จะยุติปญหาได
 3. พูดถึงแตสิ่งที่ทำ ใหเกิดปญหาที่แทจริงในปจจุบัน ไมควรนำ เรื่องอุปนิสัย บุคลิกภาพ
ที่ไมชอบโดยสวนตัว รวมทั้งเรื่องที่เคยทะเลาะกันในอดีตมาเชื่อมโยงเขากับปญหาที่เปนอยู 
เพราะจะทำ ใหตางฝายตางนำ เรื่องที่ไมดีมาพูดคุยกัน ซึ่งจะทำ ใหไมทราบสาเหตุของปญหาความ
ขัดแยงที่แทจริง
 4. ใชคำ พูดสื่อสารที่นุมนวล สุภาพ และสื่อสารใหเขาใจในประเด็นปญหาที่ตรงกัน เพราะ
จะชวยลดความขัดแยงหรือปองกันไมใหเกิดความขัดแยงขึ้นในครอบครัว
 5. ยึดหลักการประนีประนอม สมาชิกในครอบครัวจะตองรูจักประนีประนอมใหแกกัน
และกัน ซึ่งการประนีประนอมที่ถูกตองไมใชใหตางฝายตางยอมไปเสียทุกเร่ือง ไมวาจะเปนเร่ือง
ที่ผิดหรือถูกก็ตาม เพราะการยอมไปเสียทุกเรื่อง ฝายที่ถูกตองจะรูสึกเก็บกด และปญหาก็ยังคง
ดำ เนินอยูตอไปและสามารถเกิดความขัดแยงไดตลอดเวลา การประนีประนอมที่ดีนั้นตองเกิดจาก
ทั้งสองฝายตกลงกันคนละครึ่งทางดวยความเต็มใจเทานั้น

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นกัเรยีนรวมพดูคยุกบัสมาชกิในครอบครวัถงึปญหาความขดัแยงทีเ่กดิขึน้เปนประจำ ในครอบครวั
ของตนเอง พรอมกับชวยกันหาแนวทางในการปองกันและแกไข

2. นักเรียนรวบรวมขาวท่ีเก่ียวของกับปญหาความขัดแยงในครอบครัว แลวนำ มาวิเคราะหหาสาเหตุ 
ผลกระทบ และแนวทางแกไขปญหา

แหลงสืบคนความรู

• นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเรือ่ง ปญหาความขดัแยงในครอบครวั เพิม่เตมิไดจากการสอบถาม
ครู อาจารย หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวของ และที่เว็บไซต 

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

 4. การใชความรุนแรงตัดสินปญหาตาง ๆ ในครอบครัว เชน การวากลาวอยางรุนแรง 
การขมขู การทุบตีทำ รายรางกายกัน ซึ่งมักเกิดจากการขาดสติ ไมสามารถควบคุมอารมณโกรธ
ของตนเองได หรือเกิดจากวิธีคิดที่เปนผลมาจากความเชื่อทางสังคมและวัฒนธรรม จนกอใหเกิด
ปญหาความขัดแยงและความรุนแรงในครอบครัว

๙๕
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กิจกรรมเสนอแนะ

1. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน เลือกอภิปรายในหัวขอตอไปนี้

 – ความสำ คัญของอนามัยการเจริญพันธุกับคนทุกชวงอายุ

 – ผูหญิงตั้งครรภกับการดูแลสุขภาพของตนเองและทารก

 – เพราะเหตุใดคูสมรสจึงตองมีความเขาใจในเรื่องการวางแผนครอบครัว

 – ปญหาความขัดแยงในครอบครัวสามารถปองกันและแกไขได

2. เชิญวิทยากรหรือผูที่มีความรูที่จัดเปนภูมิปญญาในทองถิ่น (เจาหนาที่สาธารณสุข 

 พยาบาล หรือแพทย) มาบรรยายในหัวขอเรื่อง การดูแลสุขภาพอนามัยของหญิง

 ตั้งครรภและทารก แลวสรุปความรูที่ไดรับรวมกันและจัดทำ เปนรายงานพอสังเขป

โครงงาน

 นกัเรยีนเลอืกทำ โครงงานตอไปนี ้(เลอืก 1 ขอ) หรืออาจเลอืกทำ โครงงานอืน่ตามความสนใจ 

ตามรูปแบบโครงงานที่ครูกำ หนด (ซึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไปนี้ เหตุผลท่ีเลือกโครงงานนี้ 

จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)

 1. โครงงานการสำ รวจเร่ือง ความเขาใจในเรื่องการวางแผนครอบครัวของวัยรุนไทยใน

  ปจจุบัน

 2. โครงงานการศึกษาคนควาเร่ือง การส่ือสารอยางสรางสรรคเพ่ือลดปญหาความขัดแยง

  ในครอบครัวผานการแสดงบทบาทสมมุติ  

 3. โครงงานการสำ รวจเรื่อง ปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นระหวางต้ังครรภของหญิงตั้งครรภ

  ในชุมชน และแนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสมเพื่อปองกันปญหาดังกลาว  

 หมายเหตุ: โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรไดรบัคำ แนะนำ แกไขจากครู เมือ่ไดรบัความ

เห็นชอบแลวจึงดำ เนินโครงงานนั้น ๆ โดยครู/ผูปกครอง/กลุมเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการ

ทำ งาน และนกัเรยีนควรมกีารสรปุแลกเปลีย่นความรูซึง่กนัและกนักอนพิจารณาเกบ็ในแฟมสะสม

ผลงาน

๙๗
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การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

2คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

 นักเรียนนำ ความรูที่ไดจากการศึกษาในหนวยการเรียนรูนี้ไปแนะนำ แกสมาชิกในครอบครัว 

และนำ ไปปฏบิตัดิวยตนเอง โดยการดแูลอนามยัแมและเดก็ การวางแผนครอบครวั การหลีกเลีย่ง

ปจจัยที่มีผลกระทบตอการตั้งครรภ และปองกันปญหาความขัดแยงในครอบครัวของตนเอง

 1. นกัเรียนมสีวนเกีย่วของกบัอนามยัการเจรญิพันธุอยางไร และถาไมมคีวามเขาใจเรือ่งอนามยั

  การเจริญพันธุจะสงผลเสียตอสุขภาพอยางไร

  2. การอนามัยแมและเด็กเปนงานสาธารณสุขที่สำ คัญตอประชาชนของประเทศอยางไร

 3. หากนักเรียนตองเลือกคูครองนักเรียนจะมีเกณฑการพิจารณาคูครองของตนเองอยางไร 

  เพื่อการมีชีวิตสมรสที่ยั่งยืน

 4. นักเรียนจะแนะนำ ใหผูหญิงต้ังครรภดูแลตนเองและทารกอยางไร เพ่ือใหมีการคลอดท่ีปลอดภัย

  และมีสุขภาพดี

 5. นักเรียนจะแนะนำ ใหผูหญิงตั้งครรภหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพขณะตั้งครรภอยางไร

 6. ภายหลังจากคลอด ผูหญิงตั้งครรภจะตองดูแลสุขภาพของตนเองและทารกอยางไร

 7. การวางแผนครอบครัวมีความสำ คัญอยางไรตอครอบครัวที่มีความสุข

 8. การคุมกำ เนิดแบบชั่วคราวและแบบถาวรแตกตางกันอยางไร ใหยกตัวอยางวิธีการคุมกำ เนิด

  แบบชั่วคราวและแบบถาวรมาอยางละ 1 วิธี

 9. นักเรียนคิดวาครอบครัวไทยยุคปจจุบันมีปญหาความขัดแยงมากกวาครอบครัวไทยในอดีต

  หรือไม เพราะอะไร

 10. ถาครอบครวัของนักเรยีนเกดิปญหาความขดัแยง นกัเรยีนจะมีแนวทางการแกไขปญหาอยางไร

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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ผังมโนทัศนสาระการเรียนรู

1.1 ความหมายและความสำ คัญ
1.2 ตัวอยางของปจจัยและพฤติกรรม
 เสี่ยงตอสุขภาพ
1.3 แนวทางในการปองกันปจจัยและ
 พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ

2.1 ความหมายและการจัดกลุมความรุนแรง
2.2 พฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุน

3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวของและความสำ คัญ
3.2 ตัวอยางสื่อที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพและ

ความรุนแรง
3.3 แนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสม

4.1 ลักษณะของเครื่องดื่มแอลกอฮอล
4.2 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
 ตอสุขภาพ
4.3 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
 ตอการเกิดอุบัติเหตุ

5.1 ความหมายและความสำ คัญของ
การชวยฟนคืนชีพ

5.2 หลักการทั่วไปในการชวยฟนคืนชีพ
 ผูประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉิน
5.3 วิธีปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ

1. ป˜จจัยและพฤติกรรม
 เสี่ยงต‹อสุขภาพ

3. อิทธิพลของสื่อต‹อพฤติกรรม
 สุขภาพและความรุนแรง

2. พฤตกิรรมการใชŒความรุนแรง
5. การช‹วยฟ„นคืนชีพ

4. เครื่องดื่มแอลกอฮอล�ที่ส‹งผลต‹อสุขภาพ
 และการเกิดอุบัติเหตุ

ชีวิตปลอดภัย

 ชีวติจะมคีวามปลอดภยัและมสีขุภาพดน้ัีนเกดิจากการเรยีนรูและปฏิบตัติามแนวทาง
ความปลอดภัยในเรื่องตาง ๆ ซึ่งประกอบไปดวยการหลีกเลี่ยงปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยง

ตอสขุภาพ การจดัการกบัปญหาทีเ่กดิขึน้โดยหลกีเลีย่งพฤตกิรรมการใชความรนุแรง และ
รูเทาทันส� อโดยสามารถเลอืกรบัสือ่ทีด่มีปีระโยชนตอชวีติและสขุภาพอนามยั ไมเลยีนแบบ
สื่อที่นำ เสนอคานิยมที่ไมถูกตอง รวมทั้งตระหนักถึงผลเสียจากการดื่มเคร� องด� มแอลกอ-

ฮอลท่ีมีตอสุขภาพและการเกดิอบุตัเิหตจุราจร และเมือ่เกดิอบุตัเิหตขุึน้แลวสามารถปฏบิตัิ
เพื่อการชวยฟนคืนชีพไดอยางถูกตอง

 มีความรู ความเขาใจเก่ียวกับปจจัยและ
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ พฤติกรรมการใช
ความรุนแรง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง และตระหนักถึง
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ีส งผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ รวมทั้งสามารถบอก
หลักการชวยฟนคืนชีพได

• พฤติกรรมใดของบุคคลท่ีจัดเปนพฤติกรรม
 เส่ียงตอสุขภาพบาง
• นักเรียนจะมีแนวทางในการปองกันพฤติกรรม
 การใชความรุนแรงในวัยรุนอยางไร
• ลักษณะของส่ือแบบใดท่ีสงผลดีตอการเรียนรู
 ของวัยรุนบาง
• ปจจุบันสถิติการบาดเจ็บและการเสียชีวิตของ
 คนไทยจากการด่ืมสุราตอการเกิดอุบัติเหตุ
 เปนอยางไร
• การชวยฟนคืนชีพมีความสำ คัญอยางไร

ประโยชนจากการเรียน ลองคิด ลองตอบ

๑๐๐
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 การทราบถึงปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ ทำ ใหบุคคลทราบถึงแนวทางการดูแล
สุขภาพตนเองและการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงการกระทำ หรือเหตุปจจัยตาง ๆ ที่สงผลเสียตอ
สขุภาพ รวมทัง้หาแนวทางการปองกนัและแกไขปญหาสขุภาพทีม่อียูใหกลบัมามสีขุภาพทีด่เีปนปกต ิ
ไมกอใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรค ทั้งนี้เพื่อการมีสุขภาพที่ดีของตนเอง ครอบครัว และชุมชน
ตอไป 

1. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

1.1 ความหมายและความสำ คัญ

1.2 ตัวอย‹างของป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

 ปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพ หมายถึง สาเหตุหรือองคประกอบท่ีมีผลตอสุขภาพของบุคคล 
โดยสาเหตุหรือองคประกอบนั้นนำ ไปสูการมีสุขภาพที่ไมดี ทั้งในเรื่องของการเจ็บปวย เปนโรค 
และความไมปลอดภัยในชีวิต
 พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ หมายถึง พฤติกรรมสุขภาพใด ๆ ของบุคคล เมื่อปฏิบัติ
แลวกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ นำ ไปสูการเจ็บปวย เปนโรค และเปนอันตรายตอชีวิตของตนเอง 
ครอบครัว ตลอดจนบุคคลอื่น ๆ ในชุมชนโดยรวมได
 ดังนั้น ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพจึงมีความสำ คัญท่ีบงบอกภาวะสุขภาพของ
บุคคลได กลาวคือ ถาบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี โดยเฉพาะมีความรูความเขาใจในเรื่องของ
ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพแลวยอมทําใหบุคคลสามารถหลีกเลี่ยงจากปจจัยและ
พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพในดานตาง ๆ ได ซึ่งจะสงผลทำ ใหบุคคลนั้น ๆ มีสุขภาพที่ดีตามมา 
แตในทางกลับกันถาบุคคลมีพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพอยูเสมอยอมทำ ใหมีโอกาสเส่ียงตอการ
เจ็บปวย เปนโรค เกิดอุบัติเหตุ และความไมปลอดภัยในชีวิตไดนั่นเอง

 ปจจยัและพฤตกิรรมเสีย่งตอสขุภาพของบคุคลทีเ่ปนปญหาตอสุขภาพท่ีสำ คญั ไดแก ปจจยั
และพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอการเสพสารเสพติด ปจจัย
และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศกับการเกิดโรคเอดส ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหาร
ท่ีไมเหมาะสมและการขาดการออกกำ ลงักาย ปจจยัและพฤติกรรมเส่ียงตอความเครยีดและปญหา
ความรุนแรง ดังรายละเอียดตอไปนี้
 1. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อการเกิดอุบัติเหตุ เชน สภาพถนนที่ลื่น สภาพดินฟาอากาศ
ทีเ่ปนอปุสรรคตอการขบัขีย่านพาหนะยอมทำ ใหเกดิอุบตัเิหตบุนทองถนนได รวมทัง้การมีพฤตกิรรม
เสีย่งของบคุคลทีใ่ชรถใชถนน เชน การฝาฝนกฎจราจรของผูขบัขี ่เมาหรืองวงนอนแลวขบัขีร่ถยนต
ทำ ใหเกดิอบุตัเิหต ุไมสวมหมวกนริภยัขณะขบัขีร่ถจักรยานยนต หรือไมคาดเขม็ขดันริภยัขณะขับขี่
ทุกครั้ง กอใหเกิดการบาดเจ็บที่รุนแรงเมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น

๑๐๑
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 2. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อการ

เสพสารเสพติด เชน ชุมชนที่เปนแหลงขาย

หรอืจำ หนายสารเสพติด หรอืเปนชมุชนท่ีมกีาร

แพรระบาดของสารเสพติด สงผลทำ ใหบุคคล

ที่อยูในชุมชนมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเสพ

สารเสพติดไดงาย หรือบุคคลที่มีปญหาความ

ยากจน มีปญหาครอบครัวแตกแยก สมาชิก

ขาดการเอาใจใสซึ่งกันและกันก็จัดวาเปน 

สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอการเสพ

สารเสพติดของบุคคลไดเชนกัน

การฝาฝนกฎจราจรของบุคคลเปนพฤติกรรมเสี่ยง
ตอสุขภาพ ทำ ใหเกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิตได

ชีวิตที่เรงรีบเปนปจจัยและพฤติกรรม
เสี่ยงตอความเครียด

 3. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศกับการเกิดโรคเอดส� เชน พฤติกรรมการสำ สอน

ทางเพศ การมีพฤติกรรมทางเพศที่ไมปลอดภัย โดยไมสวมถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ หรือ

การขาดความรูความเขาใจในการปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธที่ถูกตอง ยอมทำ ใหเกิดปญหา

การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธและโรคเอดสได

 4. ป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหารที่ไม‹เหมาะสมและการขาดการออก- 

กําลังกาย เชน การบริโภคอาหารที่มีสารพิษปนเปอนสงผลเสียตอสุขภาพ การขาดความรู

ความเขาใจในการบริโภคอาหารทีเ่หมาะสมตามวัยของบคุคลทำ ใหเกดิการเจบ็ปวย รางกายไมเจรญิ

เติบโต รวมทั้งการขาดการออกกำ ลังกายอยางสม่ำ เสมอยอมทำ ใหเสี่ยงตอการเกิดโรคตาง ๆ ได 

เชน โรคอวน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน

 5. ป̃จจยัและพฤตกิรรมเสีย่งต‹อความเครยีดและป̃ญหาความรนุแรง เชน วถิกีารดำ รงชวิีต

ที่เรงรีบ มีการแขงขันกันประกอบอาชีพและ

การหารายไดเพ่ือใชจายในครอบครัว การยึดติด

กับการบริโภควัตถุจนเกินไป สงผลตอสภาพ

อารมณและจิตใจของบุคคลในยุคปจจุบัน 

ทำ ใหเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งผลท่ีตามมา

จากความเครยีดอาจเกดิปญหาความรนุแรงใน

ครอบครัว ปญหาความรุนแรงในชุมชน เชน 

เกิดการทำ รายรางกายซึ่งกันและกันระหวาง

สมาชิกในครอบครัวหรือสมาชิกของชุมชน

จนเกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิต
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• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันตอบคำ ถามและอภิปรายจากขอคำ ถามตอไปนี้
 – บุคคลทุกคนยอมมีปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพหรือไม อยางไร
 – ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพที่พบไดบอยของคนในยุคปจจุบันมีอะไรบาง 
 – ผลเสียของปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของบุคคลคืออะไร

1.3 แนวทางในการป‡องกันป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

 การมีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคและการเจ็บปวยตาง ๆ บุคคลควร

ดูแลสุขภาพของตนเอง โดยหลีกเลี่ยงปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและสรางเสริมสุขภาพ

ดวยแนวทางตาง ๆ เชน แนวทางการสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง โดยนักเรียนสามารถกลับ

ไปศึกษาไดจากหนวยการเรียนรูที่ 3 ที่ผานมาในหัวขอปญหาสุขภาพในชุมชน เรื่อง แนวทางการ

แกไขปญหาโรคไมติดตอในชุมชน สวนในหัวขอนี้ขอนำ เสนอแนวทางการสรางเสริมสุขภาพดวย

หลักการ 6 อ. (ออกกำ ลังกาย อาหาร อารมณ อนามัยสิ่งแวดลอม อโรคยา และอบายมุข) ของ

กระทรวงสาธารณสขุ มาใชเปนแนวทางในการปองกนัปจจยัและพฤตกิรรมเส่ียงตอสุขภาพเพิม่เตมิ 

ดังรายละเอียดตอไปนี้

 การสรŒางเสริมสุขภาพดŒวยหลักการ 6 อ. เพื่อป‡องกันป˜จจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ

 1. ออกกำ ลังกาย การออกกำ ลังกายเปนวิธีการสรางเสริมสุขภาพท่ีดี ทำ ใหมีสุขภาพท่ีแข็งแรง 

ไมเจ็บปวยงาย ชวยปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจ โรคอวน โรควิตกกังวลซึมเศรา โรคความดัน

โลหติสูง และการออกกำ ลงักายยงัสงผลทำ ใหรูสึกสดชืน่ กระปรีก้ระเปรา ผอนคลายความตึงเครียด

ทางจิตใจ ดังนั้น ทุกคนควรออกกำ ลังกายอยางสม่ำ เสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ

ไมต่ำ กวา 30 นาที และควรเลือกวิธีการออกกำ ลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกาย

ของตนเองดวย

 2. อาหาร อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่สำ คัญตอการดำ รงชีวิต เพราะอาหารทำ ใหบุคคลมี

กำ ลังในการทำ งานหรือทำ กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจำ วันไดอยางปกติสุข การเลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีประโยชนตอสขุภาพจงึเปนสิง่จำ เปนตอการสรางเสรมิสขุภาพของบคุคล โดยบคุคลในวยั

ตาง ๆ ไดแก วัยทารก วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ และวัยชรา ควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

อยางหลากหลาย ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย รวมทั้งเลือกรับประทาน

อาหารที่สะอาด ปลอดภัย ไมมีสารพิษปนเปอน

 3. อารมณ� อารมณมีผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพ ถาบุคคลมีอารมณดี ยิ้มแยมแจมใส

อยูเสมอ รางกายก็จะหลั่งสารแหงความสุขออกมา ซึ่งสงผลดีตอสุขภาพ แตถาเกิดอารมณขุนมัว 
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โกรธ ฉุนเฉียว เศรา เสียใจ รางกายจะทำ งานผิดปกติ ความตานทานโรคลดลง ดังนั้น ทุกคน

ควรหมั่นดูแลและจัดการอารมณของตนเองใหอยูในภาวะปกติอยูเสมอ ดวยวิธีการจัดการกับ

อารมณและความเครียด เชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ฟงเพลง เดินทางทองเที่ยว นั่งสมาธิ 

ฝกมองโลกในแงดี รวมกลุมกับสมาชกิในครอบครวัหรอืชมุชนเพือ่ออกกำ ลงักาย ทำ กจิกรรมชมรม 

หรือจัดงานเลี้ยงสังสรรคขึ้นในกลุมเพื่อนหรือครอบครัว

 4. อนามยัสิง่แวดลŒอม บคุคลจะมสีขุภาพดไีมไดถาส่ิงแวดลอมรอบตวัเปนพิษ เกดิมลภาวะ

ที่สงผลตอการเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ  ดังนั้น ทุกคนควรชวยกันดูแลสิ่งแวดลอมใหมีความสะอาด 

ปลอดภัย นาอยูอาศัย โดยเริ่มจากการจัดบานเรือน ท่ีพักอาศัยใหสะอาดเปนระเบียบเรียบรอย 

ดูแลสิ่งแวดลอมของโรงเรียนใหถูกสุขลักษณะ ปลอดภัยจากอุบัติเหตุและภัยอันตรายตาง ๆ 

เก็บรวบรวมและกำ จัดขยะมูลฝอยในชุมชนใหถูกหลักสุขาภิบาล ควบคุมแมลงและสัตวนำ โรค 

จัดสถานที่สาธารณะและถนนภายในชุมชนที่ตนเองอยูอาศัยใหมีความปลอดภัย

 5. อโรคยา อโรคยา หมายถงึ การไมมโีรคมาเบยีดเบยีน ซึง่หากมโีรคมาเบยีดเบยีนรางกาย

แลวถือวาเปนความทุกขของมนุษยทุกคนที่ไมอยากใหเกิดขึ้นกับตนเอง ดังน้ัน การหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพจึงเปนวิธีหนึ่งที่จะชวยลดปญหาการเกิดโรคและการเจ็บปวยตาง ๆ 

ท่ีไมพึงประสงคได โดยบุคคลควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ ตอไปนี้ เชน การสูบบุหรี่ 

การดื่มสุรา การเสพสารเสพติด การสำ สอนทางเพศ การขับขี่รถโดยประมาท การรับประทาน

อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หรือเครงเครียดกับการทำ งานจนขาดการพักผอนและการออกกำ ลังกาย

 6. อบายมุข อบายมุขทุกชนิดสงผลเสียตอสุขภาพ ไมวาจะเปนการเสพสารเสพติด การ

สูบบุหรี่ การดื่มสุรา หรือการเลนการพนัน ดังนั้น บุคคลทุกคนจึงควรดูแลตนเองและสมาชิก

ในครอบครัวไมใหไปยุงเกี่ยวกับอบายมุข รวมทั้งสมาชิกในชุมชนทุกคนก็ควรรวมมือกันในการ

ปองกันภัยจากอบายมุขตาง ๆ ไมใหเกิดขึ้นในชุมชนของตนเองดวย

 จากหลักการ 6 อ. ที่กลาวมาขางตนเปนเพียงแนวทางการสรางเสริมสุขภาพที่ดีอยางหนึ่ง

ในการชวยปองกันปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของบุคคล ซึ่งหากนักเรียนไดนำ ไปปฏิบัติ

จะชวยสรางเสริมใหมีสุขภาพที่ดีตอไป

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรยีนสำ รวจพฤตกิรรมเสีย่งตอสขุภาพของตนเองวามอีะไรบาง พรอมกบัเขยีนสาเหตแุละแนวทาง
การแกไขพฤติกรรมเสี่ยงดังกลาวใหเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

2. นักเรียนศึกษาคนควาเพิ่มเติมเกี่ยวกับแนวทางการปองกันและแกไขปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอ
   สุขภาพของบุคคลจากสื่อการเรียนรูในหองสมุดหรืออินเทอรเน็ต แลวจดบันทึกลงในสมุดบันทึก
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 ปจจุบันปญหาพฤติกรรมการใชความรุนแรงเปนอีกปญหาหนึ่งที่สําคัญของสังคมไทย

ความรุนแรงที่เกิดขึ้นนอกจากจะสงผลตอตนเองแลว บางครั้งความรุนแรงดังกลาวยังลุกลาม

มาสรางปญหาใหเกิดขึ้นกับผูคนในสังคมดวย ดังจะเห็นไดจากในหลายกรณีท่ีมีการนำ เสนอผาน

สื่อตาง ๆ ซึ่งนักเรียนเปนผูที่อยูในสังคมที่อาจไดรับผลกระทบตอพฤติกรรมใชความรุนแรง

ทั้งที่อาจเปนผูกระทำ หรือถูกกระทำ ที่เกี่ยวของกับความรุนแรง จึงควรไดศึกษาและทำ ความเขาใจ

เก่ียวกบัความหมายและประเภทของความรนุแรง ตลอดจนผลกระทบและแนวทางในการแกปญหา

ดังกลาว จะชวยใหเกิดความตระหนักตอปญหา และหลีกเลี่ยงการสรางความรุนแรงใหเกิดขึ้น

ในสังคม นอกจากนี้ยังสามารถที่จะเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ที่อาจนำ ไปสูความรุนแรงไดอยาง

ถูกตองเหมาะสมตอไป

2. พฤติกรรมการใชŒความรุนแรง

2.1 ความหมายและการจัดกลุ‹มความรุนแรง

 ความรุนแรง หมายถงึ การใชวาจาเพือ่คกุคาม ตอตาน หรอืใชกำ ลัง อาวธุ อำ นาจ ประทุษราย

ตนเอง บุคคลอื่น กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งสงผลใหเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจ การบาดเจ็บ 

การเสียชีวิต การสูญเสียทรัพยสิน หรือการจำ กัดสิทธิที่บุคคลพึงมี  

 ความรุนแรงสามารถเกิดขึ้นไดในชีวิตประจำ วัน เชน การลอเลียนเพ่ือน การกล่ันแกลง

หรือทำ รายเพื่อนเพศเดียวกัน เพื่อนตางเพศ การเหยียดหยามและมีอคติทางเพศตอบุคคลอื่นที่มี

ความชอบและการแสดงออกทางเพศซ่ึงแตกตางจากตน การทำ รายรางกายกันระหวางคูรัก สามีและ

ภรรยา

 สาเหตุหน่ึงที่เยาวชนและผูใหญบางคนมีนิสัยชอบใชหรือนิยมความรุนแรงเปนเพราะไดรับ

ประสบการณในเรื่องความรุนแรง บมเพาะและปลูกฝงเปนเวลายาวนาน จนชินชาเห็นความรุนแรง

เปนเรือ่งปกต ิไมรูสกึวาเปนสิง่ผดิ ไมยงัยัง้ชัง่ใจ และกระทำ ความรนุแรงโดยเลียนแบบพฤติกรรม

จากสื่อตาง ๆ รวมทั้งคานิยมและพฤติกรรมที่มีในกลุมเพื่อนลวนมีอิทธิพลชักนำ ไปสูความรุนแรง

ได ความตระหนักในเร่ืองนี้จะชวยใหหลีกเลี่ยงการรับสื่อตาง ๆ รวมทั้งการรับคานิยมและ

เลียนแบบพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง ปจจัยและพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ เพ่ิมเติมไดจากการสอบถาม
ครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://www.doctor.
or.th/taxonomy/term/153/all หรือ http://www.psyclin.co.th/new_page_78.htm

๑๐๕
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 จากความหมายทีก่ลาวมาขางตนจะเห็นไดวา เมือ่เกดิพฤตกิรรมความรนุแรงขึน้ไมวาจะเปน

ความรุนแรงที่มาจากพฤติกรรมใดก็มักจะสงผลกระทบตอตัวผูถูกกระทำ  ซึ่งนอกจากนั้นแลว

พฤติกรรมการใชความรุนแรงยังสงผลกระทบตัวผูกระทำ ดวย เน่ืองจากผูกระทำ ก็อาจไดรับบาดเจ็บ 

เสียชีวิต เสียอนาคต เสียทรัพยสิน หรือไดรับโทษตามกฎหมาย และยังอาจสงผลกระทบไปยัง

ครอบครัว สถาบัน ชุมชน สังคม และประเทศชาติอีกดวย ความรุนแรงที่เกิดขึ้นเมื่อวิเคราะห

ตามลักษณะพฤติกรรมของการกระทำ แลว สามารถแบงความรุนแรงออกเปน 3 ประเภท1 ดังนี้

 1. ความรุนแรงทางตรง (direct violence)  เปนความรุนแรงที่มีผูกระทำ เปนบุคคลและ

เห็นผลของการกระทำ ชัดเจน โดยผูที่ไดรับผลของความรุนแรงนั้น อาจใชหรือไมใชเปาหมาย

ของการกระทำ นั้นก็ได ซึ่งผลของความรุนแรงทางตรงมีทั้งที่เกิดขึ้นตอรางกายและตอจิตใจ 

  ตัวอยางของความรุนแรงทางตรง เชน การทำ รายรางกาย การทำ ใหสูญเสียอิสรภาพ 

การทำ รายจิตใจในรูปแบบตาง ๆ รวมไปถึงการกระทำ ความรุนแรงทางเพศทุกรูปแบบ

  ความรุนแรงทางเพศเปนความรุนแรงทางตรงทีเ่ปนผลมาจากความรนุแรงทางวฒันธรรม 

เชน การที่ผูชายเห็นผูหญิงเปนสมบัติของตน การคิดวาเพศมีเพียง 2 เพศเทานั้น คือ เพศชายและ

เพศหญิง ทำ ใหเกิดความรุนแรงทางเพศสภาพ เปนตน

 2. ความรุนแรงเชิงโครงสรŒาง (structural violence) เปนความรุนแรงที่เห็นไดไมชัดเจน 

เนื่องจากผูกระทำ คือโครงสรางของสังคม ซึ่งไดแก กฎหมาย นโยบายรัฐ ระบบการผลิต และ

แนวทางการพัฒนาที่กอใหเกิดชองวางทางสังคมหรือสงคราม ความรุนแรงประเภทนี้จะสงผลให

คนกลุมหนึ่งมีอำ นาจเหนือกวาผูคนสวนใหญ และทำ ใหคนกลุมหลังไมสามารถพัฒนาไดเต็ม

ศักยภาพ ซ่ึงอาจเรียกความรุนแรงเชิงโครงสรางไดอีกอยางวา ความอยุติธรรมทางสังคม นอกจากน้ี

ความรุนแรงประเภทนี้ยังเปนสาเหตุที่นำ ไปสูการเกิดความรุนแรงทางตรงอีกดวย 

  ตัวอยางของความรุนแรงเชิงโครงสราง เชน การไมไดรับความเปนธรรมในการทำ งาน 

ความอดอยากและการที่รัฐไมใสใจในการพัฒนาระบบสวัสดิการสังคม ทำ ใหเด็กทารกจำ นวนมาก

ตองพิการหรือเสียชีวิต แทนที่จะสามารถเจริญเติบโตเปนผูใหญได เปนตน

 3. ความรุนแรงทางวัฒนธรรม (cultural violence) เปนความรุนแรงที่เกิดจากความคิด

และความเชื่อในสังคมที่ทำ ใหความรุนแรงในรูปแบบตาง ๆ เปนสิ่งที่สังคมมองวาถูกตองและ

ยอมรับได หรืออาจกลาวไดวา ความรุนแรงทางวัฒนธรรมเปนตัวแปรที่ทำ ใหความรุนแรงทางตรง

และความรุนแรงเชิงโครงสรางมีความชอบธรรมนั่นเอง 

 1เรียบเรียงเพิ่มเติมจาก ชัยวัฒน สถาอานันท. อาวุธมีชีวิต: แนวคิดเชิงวิพากษ�ว‹าดŒวยความรุนแรง. กรุงเทพฯ: 
ฟาเดียวกัน. 2549
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  ตัวอยางของความรุนแรงทางวัฒนธรรม เชน ละครไทยท่ีทำ ใหการขมขืนของพระเอก

เปนเรือ่งราวทีโ่รแมนตกิ ทำ ใหผูชายไทยจำ นวนมากไมคดิวาการละเมดิสทิธิทางเพศเปนความรนุแรง

ทางเพศ จึงสามารถกระทำ ตามได เปนตน

 นอกจากท่ีกลาวมาแลว ยังมีความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ (gender-based violence) 

ซึ่งหมายถึง การกระทำ  การพูด หรือการแสดงออกอยางรุนแรง หรือการเลือกปฏิบัติตอผูอื่น 

เนื่องจากผูที่กระทำ มีความรังเกียจเหยียดหยามผูถูกกระทำ ดวยสาเหตุจากความชอบหรือการ

แสดงออกทางเพศ หรือบุคคลนั้นมีเพศวิถีแตกตางจากตน เชน มีความชอบเพศเดียวกัน มีการ

แสดงออกทางเพศไมตรงกับเพศโดยกำ เนิด ตัวอยางความรุนแรงดวยเหตุแหงเพศ เชน ผูชาย

ทำ รายกะเทย ผูหญงิใชวาจาดาทอหรอืดหูมิน่ผูหญงิท่ีมลัีกษณะเปนชายหรอืทอม การไมรบักะเทย

เขาทำ งาน ซึ่งความรุนแรงในลักษณะนี้ถือเปนความรุนแรงทางวัฒนธรรมท่ีเก่ียวของกับความคิด 

แตเมื่อมีการกระทำ เกิดขึ้นจึงกลายเปนความรุนแรงทางตรงตามมานั่นเอง 

 สำ หรับความรุนแรงท่ีใกลตัววัยรุน ไดแก ความรุนแรงในครอบครัว เชน การทารุณกรรมเด็ก 

การที่พอทำ รายรางกายแม เปนตน ซึ่งเรื่องนี้มีกฎหมายมารองรับและแกไข ไดแก พระราชบัญญัติ

คุมครองผูถูกกระทำ ดวยความรุนแรง พ.ศ. 2550 อันเกิดจากแนวคิดที่วา “เรื่องในบานไมใชเรื่อง

สวนตัว” ดังน้ันความรุนแรงในครอบครัวจึงถือเปนความผิดตอบุคคล ซึ่งเมื่อเราเปนผูพบเห็น

เหตุการณความรุนแรงในครอบครัว ไมวาจะเปนครอบครัวใด จึงควรแจงขอความชวยเหลือไปที่

หนวยงานท่ีเก่ียวของ เชน มูลนิธิพิทักษสิทธิเด็ก หมายเลขโทรศัพท 02 412 1196 หรือสายดวน

ของศนูยชวยเหลอืสงัคม 1300 และสำ นกังานพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษยประจำ จงัหวดั 

ทั้งนี้หากเปนการแจงโดยสุจริต เราก็จะไดรับการคุมครองตามกฎหมายดวย

2.2 พฤติกรรมการใชŒความรุนแรงในวัยรุ‹น

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนศึกษาคนควาขาวที่เก่ียวของกับความรุนแรงในสังคม แลวนำ มาวิเคราะหถึงสาเหตุและ
ผลกระทบที่เกิดขึ้น พรอมกับคิดหาวิธีการปองกันและแกไขปญหา

2. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน แตละกลุมรวมกันศึกษาและอภิปรายเกี่ยวกับแหลงขอความชวยเหลือ
เมื่อพบเห็นเหตุการณความรุนแรงทางตรงในรูปแบบตาง ๆ 

 เมื่อวิเคราะหพฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุนไทยที่มักปรากฏผานสื่อตาง ๆ  จะพบวา

พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะมี 2 ลักษณะสำ คัญ ประกอบดวยพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุม

ของวัยรุน และพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน
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 1. พฤติกรรมการใชŒความรุนแรงภายในกลุ‹มของวัยรุ‹น

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน หมายถึง การแสดงพฤติกรรม

ความรุนแรงตอกันภายในสมาชิกของกลุมที่มีการคบหาสมาคมระหวางกัน

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุนมีรูปแบบ สาเหตุ และแนวทางการ

ปองกนัและแกไขพฤตกิรรมการใชความรนุแรงภายในกลุมของวยัรุนอยางสรางสรรคทีส่ำ คญั ดงันี้

  1) รูปแบบของพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน ที่พบเห็นและจัดวา

เปนปญหาสำ คัญ ไดแก ลักษณะของการทะเลาะวิวาททำ รายรางกายซึ่งกันและกัน การพูดจาดูถูก

เหยียดหยามหรือขมขูกัน การใชความรุนแรงทางสังคม หรืออาจรุนแรงถึงขั้นการใชความรุนแรง 

ทางเพศตอกัน

  2) สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน มีสาเหตุ

มาจากปจจัยที่สำ คัญหลายประการ ไดแก

   (1)  ความไมพรอมทางดานวุฒิภาวะทางอารมณของวัยรุน วัยรุนโดยทั่วไปมักจะมี

การควบคมุและการแสดงออกทางอารมณยงัไมดพีอ การขาดความอดทนอดกล้ันทางอารมณ พบวา

เมื่อมีอารมณโกรธหรือเกิดความไมพึงพอใจมักจะแสดงอารมณท่ีรุนแรงออกมา จนทำ ใหเกิด

ปญหาการทะเลาะวิวาทหรือเกิดความขัดแยงตามมาได

   (2)  การขาดทกัษะสือ่สารทีส่รางสรรค การขาดการสงัเกตตอความไมเหมาะสมในการ

สื่อสารถึงฝายรับที่กำ ลังมีอารมณโกรธหรือมีความเครียด การใชประโยคหรือคำ พูดในการสื่อสาร

ที่ไมเหมาะสม ก็อาจสงผลใหเกิดการทะเลาะวิวาทกันได

   (3)  การมีสมาชิกของกลุมที่มีบุคลิกภาพหรือพฤติกรรมกาวราว (aggressive) ซึ่ง

บางคร้ังอาจแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมตอเพื่อนภายในกลุม พฤติกรรมดังกลาวก็อาจนำ มาสู

ปญหาของการทะเลาะวิวาทกันได

   (4)  ปญหาจากการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลหรือการเสพสารเสพติด ปญหา

ดังกลาวมักจะพบเสมอวาเปนสาเหตุที่ทำ ใหเกิด

การทะเลาะวิวาท หรือเปนสาเหตุของพฤติกรรม

ความรุนแรงในขั้นที่รุนแรง และมักเกิดขึ้น

ในขณะที่วัยรุ นขาดสติ ซึ่งเปนผลจากการด่ืม

หรือการเสพดังกลาว

   (5)  ปญหาจากเร่ืองชู สาว พบวา 

ความสนใจหรือการรักใครชอบพอกับบุคคล

คนเดียวกันมักเปนอีกสาเหตุหนึ่งท่ีทำ ใหวัยรุน

เกดิความขดัแยงและทะเลาะวิวาทกันภายในกลุม

รู ไหมวา

 การนําเสนอสื่อที่ดี การเปนตัวอยางที่ดี
ของพอแมหรือผูปกครอง การเปนสังคมท่ีไมสงเสริม
ความรุนแรง การมีบทลงโทษที่เหมาะสม โรงเรียน
และเพื่อนที่ชวยกันสรางทัศนคติที่ถูกตอง สราง
คานยิมท่ีด ีส่ิงเหลานีจ้ะชวยลดปญหาความรนุแรง
ในวัยรุนได
ที่มา: http://talkaboutsex.thaihealth.or.th/knowledge/
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   (6)  ปญหาจากความขดัแยงท่ีเกิดจากแนวคดิและความเชือ่ แนวคดิและความเชือ่ตอ

เรื่องตาง ๆ ที่มาจากการถูกยุยงเปนอีกสาเหตุหนึ่งท่ีมักนำ มาสูขอโตแยงจนทำ ใหเกิดการทะเลาะ

วิวาทกันขึ้นภายในกลุม

  3) แนวทางการปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุน

อยางสรางสรรค มีแนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ดังนี้

   (1) ตองศึกษาและเรียนรูถึงวิธีการตลอดจนเทคนิคในการควบคุมอารมณ การรูจัก

ควบคมุอารมณและการระบายอารมณทีเ่หมาะสมจะชวยลดอารมณทีเ่ปนสาเหตใุหแสดงพฤตกิรรม

ความขัดแยงระหวางกันลงได

   (2)  ตองศึกษาและพยายามฝกทักษะในการสื่อสารระหวางเพื่อนใหมีความเหมาะสม 

ทักษะการสื่อสารที่สำ คัญ ไดแก การรูจักใชถอยคำ ในการปฏิเสธ การผัดผอนตอรอง การประนี-

ประนอม รวมถึงการรูจักเลือกชวงเวลาที่เหมาะสมกับสถานการณที่ใชในการสื่อสาร

   (3)  ตองศึกษาและเรียนรูทำ ความเขาใจเกี่ยวกับเรื่องความแตกตางระหวางบุคคล 

รวมทัง้บคุลกิภาพ ความเขาใจดงักลาวจะชวยใหสามารถนำ มาใชเปนแนวทางในการตัดสินใจในการ

เลอืกคบเพือ่นทีจ่ะไมกอใหเกิดปญหาในอนาคตได หรอืชวยในการตดัสนิใจเพือ่พจิารณาใหเหน็ถึง

แนวทางในการชวยเหลือเพื่อนตามสมควรได

   (4)  หลีกเลี่ยงการสังสรรคระหวางเพื่อนโดยการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือเสพ

สารเสพติด พฤติกรรมดังกลาวเปนสิ่งที่วัยรุนควรงดกระทำ โดยเด็ดขาด เพราะนอกจากจะมี

ผลตอการทำ ลายสุขภาพรางกายและจิตใจแลว ยงันำ มาซึง่อนัตรายทีม่กัจะเกิดจากการทะเลาะววิาท

ที่ขาดสติดวย

   (5)  ตองเปดใจกวางและยอมรับวาความสนใจตอเพศตรงขามหรือเพศเดียวกันเปน

ธรรมชาติของวัยรุน เพื่อหลีกเลี่ยงปญหาความขัดแยงระหวางเพื่อน และควรสรางความเขาใจวา

ปกติวิสัยในการคบหาหรือความพอใจตองมาจากท้ังสองฝาย ซ่ึงการสรางความเขาใจดังกลาวจะชวย

ลดความหึงหวงที่เกิดขึ้นได

   (6)  เมื่อเกิดปญหาขึ้นภายในกลุมเพื่อน ควรหาวิธีการแกไขปญหาที่เหมาะสม ไดแก 

การพูดคุย การประนีประนอม หรือการขอคำ แนะนำ หรือขอความชวยเหลือจากผูใหญ

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันตอบคำ ถามและแสดงความคิดเห็นในเรื่องตอไปนี้
 – พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายในกลุมของวัยรุนหมายถึงพฤติกรรมในรูปแบบใด
 – การที่สมาชิกในกลุมของวัยรุนมีบุคลิกภาพแบบกาวราว จะสงผลเสียตอกลุมอยางไร
 – แนวทางการปองกันและแกไขความขัดแยงภายในกลุมของวัยรุนอยางสรางสรรคมีแนวทาง

 ปฏิบัติอยางไร

๑๐๙
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 2. พฤติกรรมการใชŒความรุนแรงภายนอกกลุ‹มของวัยรุ‹น

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน หมายถึง การแสดงพฤติกรรม

ความรุนแรงตอผูอื่นที่ไมไดเปนสมาชิกในกลุมของวัยรุน

  พฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุนมรีูปแบบ สาเหตุ และแนวทางการ

ปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุนอยางสรางสรรคที่สำ คัญ 

ดังนี้

  1) รูปแบบของพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน ที่พบเห็นและ

จัดวาเปนปญหาสำ คัญ ไดแก ลักษณะการใชความรุนแรงของกลุมรุนพี่ตอนักเรียนรุนนองภายใน

โรงเรียน รูปแบบที่เกิดขึ้น ไดแก การขมขู รีดไถเงินหรือขอใชโทรศัพทมือถือ การทำ รายรางกาย 

ตลอดจนต้ังตัวเปนพ่ีใหญคอยปกปองสมาชิกในกลุมโดยใชวิธีการรุนแรง1 ลักษณะการวิวาทของ

นักเรียนตางสถาบัน ไดแก กรณีการยกพวกตีกันของนักเรียนท่ีมีความรุนแรงจนบางครั้งถึงขั้น

เสียชีวิต และลักษณะการใชความรุนแรงของวัยรุนในการกอความผิดในคดีตาง ๆ ไดแก การ

กระทำ ความผิดเกี่ยวกับคดีการโจรกรรม คดีการกออาชญากรรมในรูปแบบตาง ๆ คดีความผิด

ทางเพศ

  2) สาเหตุของการเกิดพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน 

   มีสาเหตุมาจากปจจัยที่สำ คัญ ไดแก

   (1)  สภาพแวดลอมพื้นฐานของครอบครัว ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมที่มีความ

สัมพันธอยางใกลชิดและมีอิทธิพลตอการแสดงออกของวัยรุน เมื่อวิเคราะหถึงภูมิหลังของเด็ก

ที่กอคดีรุนแรงท่ีเกิดข้ึนในสังคมจะพบวา สวนใหญเด็กเหลานี้มักจะมาจากครอบครัวที่นิยมใช

ความรุนแรงทั้งทางวาจาและการกระทำ  เปนตนวา พอมักใชกำ ลังรุนแรงกับแม พอแมมักทะเลาะ

กันรุนแรง ความไมยุติธรรมในการเลี้ยงดูบุตรของพอแมในกรณีที่มีบุตรหลายคน ตลอดจน

สภาพของครอบครัวแตกแยก2 นอกจากนี้สภาพแวดลอมของครอบครัวที่มีมาตรฐานทางศีลธรรม

ต่ำ  ซึ่งไดแก การที่พอแมไมใหความสำ คัญตอพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของลูก เชน การพูดโกหก 

การขโมยสิ่งของผูอื่น การทำ รายรางกายผูอื่น หรือการแสดงตนเปนนักเลงอันธพาล รวมไปถึงการ

ประพฤติตนของพอแมหรือผูปกครองที่ไมเหมาะสม สิ่งตาง ๆ ที่กลาวมาขางตนถือวาเปนปจจัย

ท่ีทำ ใหวัยรุนเกิดความเครียด ตลอดจนซึมซับเอาประสบการณท่ีไมเหมาะสมมาสรางสมใหเกิด

พฤติกรรมความกาวราวที่เปนบุคลิกภาพพื้นฐานของตนเอง

   (2)  สภาพแวดลอมในสถานศึกษา แมสถานศึกษาจะถือวาเปนแหลงที่สรางเสริม

กลอมเกลาพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนเรา แตในปจจุบันพบวามีสถานศึกษาจำ นวนไมนอยที่

 1 อางอิงจาก วีรนุช ปณฑวนิช. โรงเรียน: เขตอันตราย?, สานปฏิรูป, ฉบับท่ี 64 เดือนสิงหาคม 2546, หนา 17–18.
 2 เรื่องเดิม, สานปฏิรูป, ฉบับที่ 64 เดือนสิงหาคม 2546, หนา 20.

๑๑๐



หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3  125

ประสบปญหาจำ นวนครูมีสัดสวนไมเหมาะสมตอการดูแลนักเรียนที่มีจำ นวนมากขึ้น สงผลให

การดูแลแกไขปญหาพฤติกรรมการใชความรุนแรงในเด็กไมสามารถแกไขไดทันทวงที 

   (3)  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ปจจุบันพบวาสื่อ มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการแสดงออก

ของวัยรุน ไมวาจะเปนสื่อภาพยนตร วิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ หนังสือสาระบันเทิงตาง ๆ 

ตลอดจนเครือขายอินเทอรเน็ตนับวาเปนปญหาสำ คัญที่ควบคุมไดยากกวาทุกเรื่องในปจจุบัน

   (4)  คานิยมที่ไมถูกตอง จากปญหาทางสังคมท่ีมีผลสืบเน่ืองมาจากนักเรียนสาย

อาชวีศกึษายกพวกตกีนั หลายหนวยงานทางสงัคมไดมกีารจดัรวบรวมวเิคราะหถงึสาเหตขุองปญหา 

ซึง่นกัเรียนอาชวีศึกษาบางสวนไดแสดงความเหน็ถงึสาเหตดุงักลาววา “สาเหตทุีต่ีกนั คอื ความรกั

ในสถาบัน รักเพื่อน ถาเพื่อนหรือใครในโรงเรียนถูกรังแกจะยอมไมได ตองนัดไปแกแคน 

ซึ่งการแกแคนจะไมดูวานักเรียนตางสถาบันคนนั้น ๆ ทำ หรือไม”

   จากขอคิดเห็นดังกลาว ชี้ใหเห็นถึงคานิยมประการหนึ่งของวัยรุนที่ไมถูกตอง และ

สงผลใหเกิดพฤติกรรมความรุนแรงขึ้นในสังคม

   (5)  สภาพทางดานเศรษฐกิจ จากการศึกษาในเร่ืององคประกอบของการกระทำ ผิดใน

วัยรุนพบวา ปจจัยทางดานเศรษฐกิจเปนอีกหนึ่งปจจัยที่สนับสนุนใหวัยรุนแสดงพฤติกรรม

ความรุนแรงออกมาในสังคม ซึ่งสอดคลองกับองคประกอบตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอการกระทำ ผิด

ของวัยรุนที่พบวา “ผูกระทำ ผิดหรืออาชญากรสวนใหญเปนผูท่ีมีการศึกษาต่ำ  มีรายไดนอย 

ไมมีอาชีพที่แนนอน”1

  3) แนวทางการปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงภายนอกกลุมของวัยรุน

อยางสรางสรรค การปองกันและการแกไขปญหาทีส่บืเนือ่งจากเรือ่งดงักลาวจะสำ เรจ็ไดตองมาจาก

สวนสำ คัญ 2 สวน คือ สวนที่มาจากตัวของวัยรุนเองและสวนท่ีมาจากองคประกอบของปจจัย

ตาง ๆ ที่เปนสาเหตุใหวัยรุนแสดงพฤติกรรมการใชความรุนแรง

   (1)  การปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงดวยตัวของวัยรุ นเอง 

มีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

     (1.1) วัยรุนตองรูจักนำ แนวทางในการแกไขปญหาขอขัดแยงและวิธีการส่ือสาร

อยางสรางสรรคมาใช โดยเริ่มจาก

         (1.1.1) ฝกวิเคราะหใหมองเห็นถึงลักษณะความรุนแรง พฤติกรรมความ

รุนแรง ผลกระทบที่เกิดขึ้นตอผูถูกกระทำ และผูกระทำ  ดังตัวอยางตารางตอไปนี้

 1 สุชา จันทรเอม อางอิงจาก อรัญ สุวรรณบุบผา. จิตวิทยาวัยรุ‹น. กรุงเทพฯ: ไทยวัฒนาพานิช จำ กัด, 2542, 
หนา 125.
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ลักษณะ
ความรุนแรง

พฤติกรรมความรุนแรง ผลกระทบต‹อผูŒถูกกระทำ ผลกระทบต‹อผูŒกระทำ 

• ความรุนแรง
 ทางกาย

– ใชกำ ลังทำ ราย เชน
 ตบ ตี ตอย เตะ
– ใชอาวุธ เชน มีด ปน
 ของที่หาไดใกลมือ

– ไดรับบาดเจ็บเล็กนอย
 จนถึงสาหัส
– อาจทำ ใหพิการหรือ
 เสียชีวิต

– ถูกลงโทษทางกฎหมาย
 หรือทางสังคม หรือ
 ทางโรงเรียน

• ความรุนแรง
 ทางจิตใจ

– ใชคำ พูด ดุ ดา วากลาว 
 ตะคอก
– ใชคำ พูด ภาษาที่ 
 หยาบคาย ดูถูก
 เหยียดหยาม ขมขู

– มีผลเสียตอจิตใจ 
 ขาดความเชื่อมั่น 
 ในตนเอง ขาดความ
 นับถือตนเอง

– ไมมีใครคบหาสมาคม
 เปนที่รังเกียจของ
 ผูอื่น
– อาจมีความผิดทาง
 กฎหมายเรื่องการ
 หมิ่นประมาทผูอื่น

• ความรุนแรง
 ทางสังคม

– ปลอยปละละเลย
 ทอดทิ้ง
– ไมใหความสำ คัญ
 ไมสนใจ
– ขัดขวางความกาวหนา
– ขัดขวางการติดตอ พบปะ
 กับผูอื่น เชน เพื่อน

– ถูกจำ กัดสิทธิอันพึงมี
– เสียสิทธิ เสียโอกาส

– ไมไดรับเกียรติ ไมได
 รับการยกยอง
– ไมมีคนรัก
– ขาดความภูมิใจ
 ในตนเอง

• ความรุนแรง
 ทางเศรษฐกิจ

– ควบคุมทรัพยสิน 
 จำ กัดคาใชจาย
– ไมรับผิดชอบคาใชจาย

– ดำ เนินชีวิตดวยความ
 ลำ บาก
– ขาดปจจัยการยังชีพ

– ไมไดรับความรัก
 ความไววางใจ
– ขาดความภูมิใจ
 ในตนเอง

• ความรุนแรง
 ทางเพศ

– อนาจาร ขมขืน 
 กระทำ ชำ เรา
– การมีเพศสัมพันธโดย
 ไมยินยอม
– บังคับ ขมขู ลอลวง
 ใชประโยชนหรือชักชวน
 ใหขายบริการทางเพศ

– ทารุณทางกาย จิตใจ
– ทำ ใหเกิดความ
 เสื่อมเสีย
– ติดโรค ตั้งครรภ
– ขาดอิสระ
– เปนบาดแผลทางใจ 
 และมีภาวะหวาดผวา
 หลังเผชิญเหตุการณ 
 รุนแรง (Post–Traumatic 
 Stress Disorder: PTSD)

– ถูกลงโทษทางกฎหมาย
 บานเมือง
– ถูกเรียกรองให
 รับผิดชอบ
– เปนที่รังเกียจ
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         (1.1.2) เมือ่วิเคราะหและมองเห็นถงึส่ิงท่ีจะเกดิขึน้แลว ตองพยายามปรบั
พื้นฐานทางดานทัศนคติของตนเองใหเกิดคุณลักษณะท่ีดีในตนเอง ไดแก คุณลักษณะท่ีไมนิยม
การใชความรุนแรง มีความเมตตากรุณา มีความเปนธรรม รูจักนับถือตนเองและผูอื่น 
         (1.1.3) ฝกการนำ ทักษะการสื่อสารอยางสรางสรรคมาใชเพื่อแกไขปญหา
เมื่อเกิดขอขัดแยง เชน การรูจักพูดจาใหเหมาะสมกับสถานการณ การรูจักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวน
ใหทำ ในสิ่งที่ไมถูกตอง
     (1.2) ตองรูจักปองกันความรุนแรงทีเ่กดิจากอทิธพิลความเชือ่หรอืคานยิมบางอยาง 
เชน คานิยมในวิธีการแสดงความรักตอสถาบันหรือเพื่อนรวมสถาบันที่ผิดวิธี หรือคานิยมในความ
ฟุงเฟอตามกระแสนิยมของสังคมในขณะที่สภาพความพรอมทางดานเศรษฐกิจของตนเองยังไม
เอื้ออำ นวย โดยใชวิธีการปรับเปลี่ยนวิธีคิด ไดแก ความรักเพ่ือนไมใชการยอมทำ ตามใจเพ่ือน
ทุกอยาง ศักดิ์ศรีของลูกผูชายไมใชอยูที่วิธีการใชความรุนแรง ความผิดหวังเปนเรื่องธรรมดาของ
ชีวิต หรือการถอยคนละกาวดีกวาการเผชิญหนากัน 

     (1.3) ตองพยายามฝกตรวจสอบความเชื่อของตน โดยวิธีดึงขอดี ขอเสียของ
ความคิดหรือความเชื่อในเรื่องนั้น ๆ

     (1.4) ฝกวิเคราะหสถานการณตาง ๆ และพยายามหลีกเลี่ยงจากสถานการณ
ที่อาจกอใหเกิดพฤติกรรมการใชความรุนแรง

     (1.5) วัยรุนตองไมเขาไปยุงเกี่ยวหรือสนับสนุนใหเกิดพฤติกรรมการใชความ
รุนแรงในทุกสถานการณ

     (1.6) เมือ่ประสบปญหาทีเ่กีย่วของกบัการแสดงพฤติกรรมการใชความรนุแรงตอง
รูจกัแหลงท่ีจะขอรบัคำ แนะนำ หรอืรบัการชวยเหลอืทีเ่หมาะสมกับสถานการณทีเ่กดิขึน้ เชน พอแม
ผูปกครอง ครูอาจารยในสถานศึกษา แหลงขอรับบริการทางดานสุขภาพกายและสุขภาพจิต หรือ
สถานีตำ รวจในทองที่ประสบเหตุ ฯลฯ

   (2)  การปองกันและแกไขพฤติกรรมการใชความรุนแรงของวัยรุนท่ีปจจัยสนับสนุน 
สภาพพื้นฐานของครอบครัว สภาพแวดลอมในสถานศึกษา สื่อสารมวลชนแขนงตาง ๆ ตลอดจน
สภาพทางเศรษฐกิจ ถือวาเปนปจจัยสนับสนุนท่ีมีสวนใหวัยรุนมีความเส่ียงตอพฤติกรรมการ
ใชความรุนแรง ดังนั้น การแกไขปจจัยสนับสนุนดังกลาวจึงเปนอีกแนวทางหนึ่งในการปองกัน
และแกไขปญหา ซึ่งมีแนวทางปฏิบัติที่ปจจัยตาง ๆ ในภาพรวม ดังนี้

    (2.1) ปจจัยที่เกี่ยวของกับครอบครัว แนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ไดแก การสราง
สัมพันธภาพที่ดีใหเกิดแกสมาชิกในครอบครัว พอแมหรือผูปกครองตองหมั่นพูดคุย รับฟงปญหา 
ใหคำ ปรึกษาท่ีดีแกสมาชิกทุกคนในครอบครัว และในกรณีที่สมาชิกในครอบครัวอยูในระหวาง
การศึกษาก็ควรใหความสำ คัญในการสื่อสารระหวางสถานศึกษากับบาน เพ่ือรับทราบขอมูลที่
เกี่ยวของกับสมาชิกในครอบครัวและปญหาตาง ๆ
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การนำ เสนอภาพและเน้ือหาของส่ือตาง ๆ รวมถึง
เกมออนไลนท่ีมีเน้ือหาตอสูมีผลตอการเกิด
พฤติกรรมการใชความรุนแรงในสังคมได

ความเหมาะสมในการเสนอขาวสาร กระตุนและช้ีแนะ

ใหวัยรุนไดเขาใจถึงขอดีขอเสีย หรือการเลือกรับ

พิจารณาขอเท็จจริงจากสื่อ 

    (2.4) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับสภาพ

เศรษฐกิจ แนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ไดแก สงเสริม

ใหวัยรุนมีความเขาใจ และรูจักนำ ระบบเศรษฐกิจ

พอเพียงมาใชในชีวิต สงเสริมใหวัยรุ นรู จักการ

ใชกําลังตนเอง หรือใชเวลาวางใหเกิดประโยชน

ในการนำ มาซึ่งรายไดที่ถูกตองเหมาะสม โดยไมผิด

ศีลธรรม ประเพณี และกฎหมาย

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

• นักเรียนจัดทำ สมุดขาวหรือภาพที่นำ เสนอผานสื่อตาง ๆ ที่แสดงถึงพฤติกรรมการใชความรุนแรง
ของวยัรุนท่ีเกดิขึน้ในสงัคม โดยวเิคราะหถงึสาเหตแุละแนวทางการแกไขปญหาประกอบตามความ
คิดเห็นของตนเอง

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง พฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุน เพ่ิมเติมไดจากการ
สอบถามครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต http://www.
teenrama.com และ http://www.psyclin.co.th/new_page_57.htm

    (2.2) ปจจัยที่เกี่ยวของกับสถานศึกษา แนวทางปฏิบัติที่สำ คัญ ไดแก คณะครู

ทุกคนตองคอยดูแลใหคำ แนะนำ นักเรียนในกรณีท่ีพบวามีพฤติกรรมเส่ียงตอการใชความรุนแรง

ทัง้ในฐานะทีเ่ปนผูกระทำ และผูถูกกระทำ  ควรสอดแทรกความรูในเรือ่งโทษของการใชวธิกีารรนุแรง

หรือแสดงพฤติกรรมการใชความรุนแรง เพื่อใหนักเรียนไดตระหนักถึงผลเสียดังกลาว หรือควร

ใหความรูเกี่ยวกับทักษะชีวิต (life skills) ที่จำ เปนแกนักเรียน การสรางความเขมแข็งระหวางบาน 

ชุมชน และโรงเรียนใหเกิดขึ้น

    (2.3) ปจจัยท่ีเก่ียวของกับส่ือตาง ๆ แนวทางปฏิบัติท่ีสำ คัญ ไดแก ผูรับผิดชอบ

ท่ีเกีย่วของกบัส่ือนัน้ ๆ  ตองมจีติสำ นกึทีด่ใีนการนำ เสนอส่ือ โดยเฉพาะภาพลักษณของพฤติกรรม

ความรุนแรงที่เกิดขึ้นในสังคม นอกจากน้ีรัฐควรออกมาตรการท่ีคอยดูแลควบคุมส่ือใหมี
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3. อิทธิพลของสื่อต‹อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง

 ส่ือมีอิทธิพลตอการใชชีวิตของผูคนในยุคปจจุบันเปนอยางมาก อันเน่ืองมาจากความเจริญ

กาวหนาของเทคโนโลยสีารสนเทศทีแ่พรกระจายไปทุกหนทุกแหงในสังคมทุกระดับ ต้ังแตครอบครวั 

ชุมชน ประเทศชาติ และสังคมโลกอยางรวดเร็ว  โดยเฉพาะสื่อมวลชนที่เปนตัวกลางในการนำ 

ขาวสารผานไปยังผูคนโดยอาศัยสื่อตาง ๆ เชน สื่อสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร วีดิทัศน 

และเครือขายอินเทอรเน็ต ลวนแลวแตมีอิทธิพลอยางมากในการสรางหรือเปล่ียนแปลงทัศนคติ

และคานิยมตาง ๆ ที่มีท้ังสิ่งที่ดีและไมดีที่มีผลตอพฤติกรรมของประชาชนโดยสวนรวม ดังนั้น 

นักเรียนซึ่งอยูในวัยรุนจึงตองรูจักเลือกรับสื่อที่มีประโยชนและสรางสรรค เกิดประโยชนตอการ

เรียนรูตามวัยของตนเอง ทั้งนี้เพื่อการมีสุขภาพที่ดีและลดปญหาความรุนแรงในสังคม

 1,  2  ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554. พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ: นานมีบุคส
พับลิเคชั่นส, 2556.

 อิทธิพล1 หมายถึง อำ นาจที่สามารถบันดาลใหผูอื่นตองคลอยตามหรือทำ ตาม

 สื่อ2 หมายถึง ติดตอใหถึงกัน ผูหรือสิ่งที่ติดตอใหถึงกันหรือชักนำ ใหรูจักกัน โดยเฉพาะ

สือ่ท่ีมีผลตอบุคคลในสงัคมปจจบุนันีอ้ยางมาก ไดแก ส� อมวลชน (mass media)
  ซึง่เปนตวักลาง

ในการนำ ขาวสารผานไปยงักลุมเปาหมายทีเ่ปนมวลชน โดยใชวิธกีารส่ือสารดวยส่ือ แบงออกไดเปน

สื่อสิ่งพิมพ ไดแก หนังสือพิมพ วารสาร นิตยสาร ใบปลิว โปสเตอร สื่ออิเล็กทรอนิกส ไดแก 

วิทยุกระจายเสียง โทรทัศน ภาพยนตร วีดิทัศน  และสื่อโทรคมนาคม ไดแก โทรศัพท โทรเลข 

โทรสาร ดาวเทียม โทรศัพทมือถือ และเครือขายอินเทอรเน็ต

 พฤติกรรมสขุภาพ หมายถงึ การกระทำ หรอืการปฏบัิติของบุคคลท่ีมผีลตอสุขภาพของตนเอง 

ครอบครัว หรือชุมชน โดยแสดงออกใหเห็นใน 2 ลักษณะ จากการปฏิบัติใหเกิดผลดีหรือ

ที่เปนผลเสียตอสุขภาพ เชน การออกกำ ลังกายสม่ำ เสมอ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน และ

การนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ เปนการปฏิบัติที่สงผลดีตอสุขภาพและถือวาเปนพฤติกรรม

สุขภาพที่ดี สวนพฤติกรรมการเสพสารเสพติด การสูบบุหรี่ การขับรถโดยประมาท เปนการปฏิบัติ

ที่สงผลเสียตอสุขภาพ กอใหเกิดการเจ็บปวยและเปนโรค ซึ่งถือวาเปนพฤติกรรมสุขภาพที่ไมดี

 ความรนุแรง หมายถงึ การใชวาจาเพือ่คกุคาม ตอตาน หรอืใชกำ ลงั อาวธุ อำ นาจ ประทุษราย

ตนเอง บุคคลอื่น กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งสงผลใหเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจ การบาดเจ็บ 

การเสียชีวิต การสูญเสียทรัพยสิน หรือการจำ กัดสิทธิที่บุคคลพึงมี 

3.1 ความหมายของคำ ที่เกี่ยวขŒองและความสำ คัญ

๑๑๕
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3.2 ตัวอย‹างสื่อที่มีอิทธิพลต‹อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง

 ตวัอยางส่ือทีม่อิีทธพิลตอพฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรงมหีลายลักษณะ โดยในบทเรยีน

นี้จะนำ เสนอประเด็นที่สำ คัญ ดังนี้

 1. อิทธิพลของส่ืออินเทอร�เน็ตและส่ือโทรคมนาคม สื่ออินเทอรเน็ตเปนสื่อที่มีอิทธิพลตอ

การดำ เนินชีวิตของผูคนในปจจุบัน อินเทอรเน็ตจึงมีอิทธิพลตอวัยรุนทั้งในดานที่มีคุณประโยชน

ตอการเรียนรูและการศึกษาคนควา และในทางกลับกันอินเทอรเน็ตก็ใหโทษถาหากเลือกรับขอมูล

ไมเหมาะสม สวนสื่อโทรคมนาคม เชน โทรศัพท โทรสาร และโทรศัพทมือถือ สื่อโทรคมนาคม

ที่มีอิทธิพลตอวัยรุนในยุคปจจุบันมากที่สุด คือ โทรศัพทมือถือ เพราะเปนการสื่อสารที่สะดวก

สำ หรับการพูดคุยติดตอกันอีกท้ังมีเทคโนโลยีเสริมอีกมากมายในการติดตอส่ือสาร เชน การเช่ือมตอ

เครือขายอินเทอรเน็ต การแชท การถายภาพและการถายคลิปวิดีโอ ดวยความทันสมัยของ

เทคโนโลยีโทรศัพทมือถือถานำ มาใชไมถูกตองก็จะเกิดผลเสียตอตัวผูใชได เชน การดูคลิปวิดีโอ

ที่มีเนื้อหาการใชความรุนแรง ภาพลามกตาง ๆ ที่สงตอถึงกันทางโทรศัพทมือถือ การใชโทรศัพท

พูดคุยกับเพ่ือนครั้งละหลาย ๆ ช่ัวโมงเกินความจำ เปน ซ่ึงสงผลเสียตอการเรียนและการทำ 

กิจกรรมอื่น ๆ  ที่มีประโยชน 

การฟงเพลงโดยใชหูฟงผาน

ทางโทรศัพทมือถือนาน ๆ 

ซึ่งสงผลทำ ใหการไดยินเสีย

ไปและขาดความสนใจใน

สิ่งรอบขาง

วัยรุนควรใชสื่ออินเทอรเน็ต
ในการเขาถึงขอมูลที่มีประโยชน
และสรางสรรค

 สือ่มคีวามสำ คญัตอพฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรงท่ีเกดิขึน้กบับคุคลในสังคมเปนอยาง

มาก เพราะในชีวิตประจำ วันของคนเราตองมีการติดตอส่ือสารหรือบริโภคขาวสารจากส่ือตาง ๆ 

อยูเสมอ ดังนั้นการบริโภคขาวสารจากสื่อหลากหลายรูปแบบจึงตองใชความระมัดระวังในการ

เลือกรับส่ือที่ดี ซึ่งลักษณะของสื่อที่ดีจะตองมีการนำ เสนอขอมูลท่ีถูกตองเหมาะสม เนื้อหามี

ความสรางสรรค รวมทั้งจะตองสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไมยั่วยุใหเกิดความรุนแรงตาง ๆ 

ทั้งการทะเลาะเบาะแวง การยกพวกตีกันของวัยรุน และความรุนแรงทางเพศดวย
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 2. อิทธิพลของส่ือโทรทัศน� ส่ือโทรทัศน

เปนสื่อที่นิยมกันอยางแพรหลาย เขาถึง

ประชาชนแทบทุกกลุม เพราะสามารถไดยิน

เสียงและเห็นภาพในเวลาเดียวกัน ปจจุบัน

มผีูผลิตรายการออกมามากมายใหเลอืกรบัชม 

ซึ่งผูผลิตบางรายการอาจผลิตรายการที่ขาด

ความระมดัระวงัในการใชภาษาทีไ่มเหมาะสม 

สงเสริมคานิยมในการบริโภคอาหารหรือ

สินคาที่ไม มีประโยชนและสรางคานิยม

ฟุ งเฟอ รวมทั้งนําเสนอภาพความรุนแรง

และพฤติกรรมกาวราวผานตัวละคร ซึ่งเปน

นักแสดงท่ีเปนท่ีชื่นชอบของประชาชนทั่วไป 

เ ม่ือเด็กและเยาวชนซึ่ ง เป นวัยท่ียังขาด

วฒุภิาวะเม่ือไดรับชมเรือ่งราวตาง ๆ  ดงักลาว 

อาจซึมซับแงมุมที่ไมเหมาะสม จนนําไป

เลยีนแบบและปฏบิตัติามคานยิมทีผ่ดิได เชน 

การใชกําลังในการตอสู ลางแคนสงผลตอ

การมีอารมณรุนแรง การขมขืน การลวงเกิน

ทางเพศตามเนือ้เรือ่งในละครกอใหเกดิปญหา

การลวงละเมิดทางเพศ การมีคานิยมการใช

สินคาราคาแพง การสรางนิสัยการเสี่ยงโชค 

การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

การเสพสารเสพติด หรือการบริโภคอาหาร

และผลติภณัฑตาง ๆ  ทีเ่ปนผลเสยีตอสขุภาพ 

โดยไมผานการไตรตรองอยางเหมาะสม

 3. อทิธพิลของสือ่สิง่พมิพ� สือ่สิง่พมิพ

เปนส่ือท่ีใหความรู ความบนัเทงิ โดยจดัพมิพ

ลงบนกระดาษหรือวัสดุอ่ืน ๆ  เชน หนังสือพิมพ 

นิตยสาร วารสาร แผนพับ ใบปลิว โปสเตอร 

หนังสือนิยาย หนังสือการตูน ปายโฆษณา 

รู ไหมวา

 ปจจุบันประเทศไทยมีการจัดอันดับ (rating) 
ความเหมาะสมของเนือ้หาสือ่แตละประเภทของรายการ
โทรทัศน  โดยแสดงสัญลักษณรายการที่เหมาะสมกับ
ผูชมแตละวัยกอนเสนอรายการ โดยมีเสียงอธิบาย
สัญลักษณเปนเวลาไมนอยกวา 10 วินาที แบงออก
ไดเปน 6 สัญลักษณ ดังนี้

   รายการประเภทนีเ้ปนรายการทีผ่ลติ
  ขึ้นสำ หรับเด็กในวัย 3–5 ป

   รายการประเภทนีเ้ปนรายการทีผ่ลติ
  ขึ้นสำ หรับเด็กในวัย 6–12 ป

  รายการประเภทนี้เปนรายการ ทั่วไป 
  สามารถรับชมไดทุกวัย
 
  รายการประเภทน้ีเปนรายการท่ีเหมาะ
   สำ หรบัผูชมท่ีมอีาย ุ13 ปข้ึนไป ผูชม
  ที่มีอายุนอยกวา 13 ป ควรไดรับ
  คำ แนะนำ จากผูใหญ ไมควรรับชม 
  รายการประเภทนี้ตามลำ พัง

  รายการประเภทน้ีเปนรายการท่ีเหมาะ
   สำ หรบัผูชมท่ีมอีาย ุ18 ปข้ึนไป ผูชม
  ที่มีอายุนอยกวา 18 ป ควรไดรับ
  คำ แนะนำ จากผูใหญ ไมควรรับชม
  รายการประเภทนี้ตามลำ พัง

  รายการประเภทนีเ้ปนรายการเฉพาะ
  ผูใหญ ไมเหมาะสมกับเด็กและ 
  เยาวชน ดังนั้นเด็กและเยาวชน
  ไมควรรับชม
ที่มา: โครงการอินเทอรเน็ตเพื่อกฎหมายประชาชน. เรทรายการ
โทรทศัน� [ออนไลน], 2558. แหลงทีม่า: http://ilaw.or.th/node/ 
3013 [13 กรกฎาคม 2558]

๑๑๗



132  หนังสือเรียน รา ยวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา และ พลศึกษา  ม. 3

ซึ่งเราพบเห็นไดในชีวิตประจำ วัน โดยสื่อสิ่งพิมพเหลานี้มีผลตอพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน

เปนอยางมาก ไดแก ภาพโฆษณาสินคาในนิตยสารท่ีกระตุนความสนใจใหซ้ือสินคาท่ีเกินความจำ เปน

ในวัยของตนเอง เชน เครื่องสำ อางหรือเครื่องประดับที่มีราคาแพง เสื้อผาแฟชั่นซึ่งมักมีนักแสดง

เปนแบบโฆษณา อาหารและเครื่องดื่มที่ไมมีประโยชนตอสุขภาพที่มีคนดังในสังคม นักรอง หรือ

นักแสดงเปนแบบโฆษณา เชน การโฆษณาอาหารฟาสตฟูด ขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่มชูกำ ลัง 

น้ำ อดัลมทีเ่ปนผลเสียตอสขุภาพ รวมทัง้หนงัสอืการตนูทีน่ำ เสนอเนือ้หาการตอสูทีร่นุแรงหรอืกระตุน

อารมณทางเพศ 

 4. อิทธิพลของสื่อวิทยุกระจายเสียง สื่อวิทยุกระจายเสียงสามารถเขาถึงประชาชนได

ทุกหนทุกแหง มีอิทธิพลตอวัยรุนและผูคนในสังคมเปนอยางมาก เพราะเปนส่ือท่ีมีราคาคอนขางถูก 

ประกอบกับส่ือวิทยุกระจายเสียงในแตละสถานีมักมีผูจัดรายการคอยพูดคุยใหคำ ปรึกษาและ

เสนอแนะเรื่องราวตาง ๆ  ใหผูฟงเกิดความเพลิดเพลิน อีกท้ังผูฟงสามารถโทรศัพทเขาไปพูดคุย

ไดอกีดวย ซึง่บางครัง้ผูจดัรายการก็อาจนำ เสนอขอคดิและเรือ่งราวตาง ๆ  ทีไ่มถกูตองและเกดิการ

ชักจูงใหปฏิบัติในทางที่ผิดไดเชนกัน

3.3 แนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสม

 นักเรียนควรเลือกรับสื่อที่เหมาะสม ดังแนวทางตอไปนี้ 

 1. สื่อทุกประเภทจะตองมีความเหมาะสมกับวัย เชน รายการโทรทัศนหรือภาพยนตรควร

เลือกรับชมเฉพาะรายการหรือเรื่องที่จัดระดับความเหมาะสมกับวัยของตนเอง หรือขอคำ ปรึกษา

จากผูปกครองถาสื่อดังกลาวไมเหมาะสมกับวัยของตนเอง

 2. เน้ือหาของสื่อจะตองไมมีภาพ เสียง เนื้อหาที่ไมเหมาะสมดานพฤติกรรมความรุนแรง 

กระตุนอารมณทางเพศ หรือมีภาพลามกอนาจาร และการใชภาษาที่ไมเหมาะสม

 3. ส่ือที่เลือกรับจะตองไมเก่ียวของกับการพนัน การเส่ียงโชค การใชสารเสพติดทุกชนิด 

รวมทั้งการสรางคานิยมที่ไมถูกตองเหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย เชน การสรางคานิยมในการเสพ

สารเสพติด การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และการสูบบุหรี่ การเห็นคุณคาของเงินมากกวาความดี 

การมองเรื่องการมีเพศสัมพันธในวัยรุนเปนเรื่องที่เหมาะสม

 4. สื่อจะตองมีความสรางสรรค สงเสริมการแกไขปญหาอยางมีเหตุผล ไมใชความรุนแรง

ในการแกปญหา หรอืเชือ่เรือ่งของไสยศาสตร อนัจะสงผลใหเราไมสามารถแกไขปญหาดวยเหตผุล

หรือใชอารมณในการแกปญหา สงผลใหมีพฤติกรรมความรุนแรงได

๑๑๘
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรยีนสำ รวจความคดิเหน็ของเพือ่น ๆ  ในชัน้เรยีนเรือ่ง สือ่โทรทศันและสือ่อนิเทอรเนต็ทีม่ผีลตอ 
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง แลวจดบันทึกลงในสมุดบันทึก

2. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน นำ ผลการปฏิบัติกิจกรรมในขอที่ 1 มาอภิปรายรวมกัน
3. นักเรียนเขียนสรุปความเขาใจเร่ือง แนวทางการเลือกรับส่ือท่ีเหมาะสม โดยสรางเปนแผนท่ี

ความคิด

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง เพ่ิมเติม
ไดจากการสอบถามครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต 
http://www.jvkk.go.th หรือ http://www.hiso.or.th/hiso/health_news/health_story4_1.php

 เครื่องดื่มแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน เหลาขาว ยาดอง เปนสารเสพติดชนิดหนึ่ง
ท่ีมีโทษตอผูดื่มเปนอยางมาก โดยจะทำ ใหสุขภาพทรุดโทรม เปนโรคตาง ๆ อันเนื่องมาจาก
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล อีกทั้งยังกอใหเกิดปญหาครอบครัว ปญหาความรุนแรงในสังคม 
ตลอดจนปญหาการเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนที่มีสาเหตุสวนใหญมาจากผูขับขี่ยานพาหนะ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลนั่นเอง

4. เครื่องดื่มแอลกอฮอล�ที่ส‹งผลต‹อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ

4.1 ลักษณะของเครื่องดื่มแอลกอฮอล�

 เครื่องดื่มแอลกอฮอล หมายถึง เครื่องดื่มที่มีเอทิลแอลกอฮอล (ethyl alcohol) ผสมอยู 
เชน สุรา เบียร วิสกี้ บรั่นดี ไวน เหลาขาว ยาดอง ซึ่งเครื่องดื่มแอลกอฮอลชนิดตาง ๆ จะมี
ปริมาณเอทิลแอลกอฮอลที่แตกตางกัน เอทิลแอลกอฮอลมีฤทธิ์ในทางเสพติด โดยจะออกฤทธิ์
กดประสาท ถาเสพติดตอกันในระยะหนึ่งจะมีการเสพติดทั้งทางรางกายและจิตใจ และเมื่อไมได

เสพจะมีปฏิกิริยาของรางกายที่เรียกวา อาการลงแดง ซึ่งผูเสพท่ีเกิดอาการลงแดงจะแสดง
อาการทุรนทุรายที่เกิดจากการอยากกิน ดื่ม หรือเสพบางส่ิงบางอยาง โดยท่ัวไปคือสารเสพติด
แลวไมไดรับในขณะนั้น ทำ ใหเกิดผลกระทบตอรางกายและจิตใจ และแสดงออกคลายคนเสียสติ
 เครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือสุราสามารถแบงไดเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ
 1. สุรากลั่น คือ สุราที่เกิดจากการเอาน้ำ สา ซึ่งทำ จากแปงหรือน้ำ ตาลหมักดวยยีสตจนเกิด
แอลกอฮอล แลวนำ มากลั่น อาจจะมีการเติมสี ปรุงกล่ิน แตงรสดวยสารปรุงแตงอื่น ๆ แลว
เก็บบมตอไป สุราประเภทนี้ เชน เหลาขาว 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 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล. ตารางแสดงปริมาณของเอทิลแอลกอฮอล�ท่ีอยู‹ในเคร่ืองด่ืม
 ต‹าง ๆ  [ออนไลน], 2558. แหลงท่ีมา: http://si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=141 [13 กรกฎาคม 
 2558]

 เครื่องดื่มแอลกอฮอลเมื่อดื่มเขาไปมาก ๆ หรือดื่มติดตอกันเปนระยะเวลานานจะเปนโทษ
ตอสุขภาพอยางมาก โดยจะไปทำ ลายตบัและสมอง สตปิญญาเสือ่ม ควบคมุตนเองไมได มอีารมณ
ฉุนเฉียว กอใหเกิดโรคพิษสุราเรื้อรัง โรคตับแข็ง และโรคมะเร็งในระบบตาง ๆ
 มีงานวิจัยหลาย ๆ งานวิจัยที่สรุปไปในแนวทางเดียวกันวา แอลกอฮอลเปนสาเหตุสำ คัญ
ที่ทำ ใหคนเราเสียชีวิตกอนถึงวัยและเวลาอันควร เพราะการออกฤทธิ์ของแอลกอฮอลจะถูกดูดซึม
ที่กระเพาะอาหารและลำ ไสเล็กกระจายไปทุกสวนของรางกาย มีผลทำ ใหเกิดพิษตอระบบตาง ๆ 
ในรางกาย โดยเริ่มตั้งแตอวัยวะแรกที่แอลกอฮอลสัมผัสจนตลอดเสนทางเดินของแอลกอฮอล
ผานเขามาในรางกาย ดังนี้
 1. ปากและลำ คอ เมื่อแอลกอฮอลผานเขาไปในปากและลำ คอจะไปออกฤทธิ์ทำ ลายเยื่อบุ
ภายในชองปาก ลำ คอ และหลอดอาหาร ทำ ใหเกิดการระคายเคือง และมักมีอาการรอนซูเมื่อ
แอลกอฮอลผานลงไป
 2. กระเพาะอาหารและลำ ไสŒ เมื่อแอลกอฮอลผานลงสูกระเพาะอาหารและลำ ไสจะมีผล
ทำ ใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารและลำ ไสเล็ก จนบางครั้งอาจทำ ใหกระเพาะอาหารและลำ ไสเล็ก
ทะลุได นอกจากนีแ้อลกอฮอลยงัขดัขวางการดดูซมึสารอาหารทีจ่ำ เปนตอรางกายดวย เชน วิตามนิ
บี 1 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 กรดโฟลิก ไขมัน และกรดแอมิโนตาง ๆ

4.2 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล�ต‹อสุขภาพ

 2. สุราไมกลั่น คือ สุราที่ไดจากการหมักสาใหเกิดเปนน้ำ เมา แตไมนำ มากลั่น มักจะหมัก
จากเมล็ดธัญพืช ผลไม และน้ำ ตาลจากพืช เชน เบียร ไวน กะแช น้ำ ตาลเมา
 เครื่องดื่มแอลกอฮอลชนิดตาง ๆ จะมีปริมาณของเอทิลแอลกอฮอลผสมอยูในปริมาณท่ี
แตกตางกัน ดังการนำ เสนอในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงปริมาณของเอทิลแอลกอฮอล�ที่อยู‹ในเครื่องดื่มต‹าง ๆ

๑๒๐
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 3. ระบบหัวใจและหลอดเลือด เปนที่ทราบดีวาแอลกอฮอลจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด 

โดยผานเย่ือบุของกระเพาะอาหารและลำ ไสเล็ก โดยแอลกอฮอลจะทำ ใหเซลลของเลือดเกาะกัน

เปนกอนเหนียว สงผลทำ ใหการไหลเวียนของเลือดชาลง ทำ ใหมีอาการชาที่ปลายมือ ปลายเทา 

นอกจากนี้สุรายังทำ ใหเลือดจาง เกิดความดันโลหิตสูง หัวใจเตนไมสม่ำ เสมอ หรืออาจทำ ใหหัวใจ

ลมเหลวได

 4. ตับ แอลกอฮอลมีฤทธิ์ทำ ลายเซลลตับ กอใหเกิดโรคตับแข็ง ซึ่งทำ ใหผูที่ดื่มแอลกอฮอล

เสี่ยงตอการเปนโรคตับมากกวาคนที่ไมไดดื่ม นอกจากนี้แอลกอฮอลยังทำ ใหน้ำ ดีซึมผานไปทั่วตับ

เปนสาเหตุทำ ใหตัวเหลือง ตาเหลือง และผิวหนังเปนสีเหลืองดวย 

 5. ตับอ‹อน แอลกอฮอลจะทำ ใหเซลลของตับออนเกิดการระคายเคืองและบวมขึ้น และ    

ทำ ใหการไหลของน้ำ ยอยจากตับออนไมสามารถที่จะเขาไปในลำ ไสเล็กได สงผลทำ ใหน้ำ ยอยยอย

ตัวตับเอง จนทำ ใหตับมีเลือดออกอยางเฉียบพลัน และเกิดการอักเสบของตับออน นอกจากนี้

ยังทำ ใหตับออนมีปญหาในการสรางอินซูลินจนกอใหเกิดโรคเบาหวานในที่สุด

 6. กระเพาะป̃สสาวะและไต แอลกอฮอลทำ ลายเยือ่บกุระเพาะปสสาวะ เกิดอาการบวม และ

ทำ ใหไตเกิดการระคายเคืองและสูญเสียน้ำ มากขึ้น

 7. อวัยวะสบืพนัธุ� แอลกอฮอลจะทำ ใหเกดิความผดิปกตขิองระบบสบืพนัธุและสมรรถภาพ

ทางเพศจะเสื่อมลง

 8. สมอง แอลกอฮอลจะออกฤทธ์ิตอสมองโดยตรง ซึง่แบงการเปนพิษตอสมองได 2 ลักษณะ 

ไดแก พษิแบบเฉยีบพลันขณะทีด่ืม่แอลกอฮอลเขาไป เชน ทำ ใหเกิดความสนกุสนานราเรงิ ควบคมุ

ตนเองไมได เสียการทรงตัว เดินไมตรงทาง เกิดการสับสน งวงซึม และถาดื่มมากอาจหมดสติ

และถึงแกชีวิตได และพิษตอสมองแบบเรื้อรังถาดื่มสุราเปนระยะเวลานาน เชน สมองเสื่อม สมอง

ลีบฝอ ซ่ึงมีผลตอระบบประสาท ความจํา และสุขภาพจิต ทําใหเกิดอาการประสาทหลอน 

หวาดระแวง คลุมคลั่ง ขาดความรับผิดชอบ

เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนศึกษาสถิติการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลของคนไทยและผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่ม
    แอลกอฮอลที่มีตอสุขภาพจากสื่อการเรียนรูในหองสมุด อินเทอรเน็ต หรือสื่อการเรียนรูจากแหลง  

การเรียนรูอื่น ๆ แลวสรุปลงในสมุดบันทึก
2. นักเรียนรวบรวมขาวปญหาสังคมที่เกิดจากการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลของคนไทย แลวนำ มา

แลกเปลี่ยนกันอานกับเพื่อน ๆ
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4.3 ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล�ต‹อการเกิดอุบัติเหตุ

 การด่ืมเคร่ืองดืม่แอลกอฮอลนอกจากจะสงผลกระทบตอสขุภาพของผูดืม่แลว ยังกอใหเกดิ

ปญหากับคนรอบขางดวย ทั้งปญหาความสัมพันธในครอบครัว ปญหาการทะเลาะเบาะแวงกัน

ในสังคม ปญหาความรุนแรง และปญหาอาชญากรรมและคดีตาง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากการเมาสุรา 

รวมถึงปญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการจราจร ซ่ึงในแตละปจะพบวามีสถิติผูบาดเจ็บและเสียชีวิต

จากการด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแลวขับรถเปนจำ นวนมาก เนื่องจากการดื่มสุราเปนจำ นวนมาก

หรือเกินกวาท่ีกฎหมายกำ หนดจะทำ ใหผูด่ืมเมาขาดสติ การตัดสินใจในขณะขับขี่ลดลง จนทำ ให

เกิดอุบัติเหตุไดงาย เพราะเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลมีฤทธ์ิกดประสาท ทำ ให

การทำ งานของระบบตาง ๆ ในรางกาย

ลดประสิทธิภาพลง ดังจะเห็นไดจาก

สถิติการเกิดอุบัติเหตุจราจรในช วง

เทศกาลวันหยุดประจําปตาง ๆ เชน 

วันสงกรานต วันข้ึนปใหม จนทําให

หนวยงานที่ เ ก่ียวของทั้งภาครัฐบาล

และภาคเอกชนรวมกันรณรงคและมี

มาตรการทางกฎหมายมาบังคับใชกับ

ผูที่ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลแลวขับรถ 

ซึ่งเราสามารถพบเห็นไดจากสื่อประชาสัมพันธตาง ๆ ที่แพรหลายในปจจุบัน

 อุบัติเหตุจราจรที่มีความรุนแรงและพบบอยในปจจุบันมักเก่ียวของกับการดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลของผูขับขี่ เนื่องจากสวนใหญผูบาดเจ็บหรือผูเสียชีวิตจากอุบัติเหตุจราจรมักตรวจพบ

แอลกอฮอลในเลือดสูงกวาที่กฎหมายกําหนด (มากกวา 50 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต) ดังน้ัน 

เพื่อใหตระหนักถึงความสำ คัญของปญหาดังกลาว จึงขอยกตัวอยางสถิติผูเสียชีวิตและบาดเจ็บ

จากอุบัติเหตุจราจร ดังการนำ เสนอในตารางที่ 2 ที่แสดงใหเห็นสงผลกระทบในเรื่องดังกลาว

ตารางที่ 2 สถิติผูŒเสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร พ.ศ. 2554–2556

ผูขับขี่ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจะมีทัศนวิสัย
ในการมองเห็นต่ำ  ทำ ใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย

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 รวจแหงชาติ. ตารางแสดงสถิติผูŒเสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร พ.ศ. 2554–2556 [ออนไลน], 
 2558. แหลงที่มา: www.m-society.go.th/ewt_news.php?nid=11552 [13 กรกฎาคม 2558]
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รู ไหมวา

 ระดับแอลกอฮอลในเลือดสามารถบงบอก
อาการและผลตอรางกายของผูดื่มเครื่องดื่มแอล-
กอฮอล ดังนี้ 30 มก.% ทำ ใหสนุกสนาน ราเริง 
50 มก.% ขาดการควบคุมการเคล่ือนไหว 100 
มก.% เดินไมตรงทาง 200 มก.% ทำ ใหสับสน 
300 มก.% งวง งง ซึม และ 400 มก.% 
ทำ ใหหมดสติและอาจเสียชีวิตได
ที่มา: สำ นักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. 
 สุรากับอุบัติเหตุจราจร [ออนไลน], 2558. แหลงท่ีมา: 
 http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/
 special_report/4986 [13 กรกฎาคม 2558]

 จากสถิติจะพบวามีผูเสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจรเปนจำ นวนมาก ซึ่งสถิติ

ผูเสียชีวิตและบาดเจ็บจะนอยลงถาผูขับขี่ทุกคนรวมกันปองกันโดยไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

เมื่อตองขับข่ียานพาหนะ เพราะการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลเพียงเล็กนอยก็อาจทำ ใหตนเอง

และผูใชรถใชถนนคนอืน่ ๆ  ไดรบัผลกระทบไปดวย ไมวาจะเปนความสูญเสียทัง้ชวีติและทรพัยสิน

ในการรักษาพยาบาล หรืออาจกลายเปนผูพิการที่เปนภาระของครอบครัวและสังคม

 ความสัมพันธ�ของระดับแอลกอฮอล�ในเลือดกับโอกาสเกิดอุบัติเหตุจราจร

 ผูที่ด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอลจะมีสมรรถ-

ภาพในการขับข่ีนอยลง ไมวาจะดืม่ในปรมิาณมาก

นอยเพียงใดก็ตาม ยิ่งถาดื่มมากโอกาสเสี่ยงที่จะ

เกิดอุบตัิเหตจุากการขับขี่ยิง่มมีากขึ้นตามไปดวย 

ดังตารางที ่3 แสดงรายละเอยีดความสมัพันธของ

ระดบัแอลกอฮอลในเลอืดกบัโอกาสเกดิอบุตัเิหตุ

จราจร ดังนี้

ระดับแอลกอฮอล�
ในเลือด (มก.%)

สมรรถภาพในการขับขี่
โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุ

เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่ไม‹ดื่มสุรา

20 มีผลเพียงเล็กนอยเฉพาะบางคน ใกลเคียงกับคนไมดื่มสุรา

50 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 8 โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุเปน 2 เทา

80 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 12 โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุเปน 3 เทา

100 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 15 โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุเปน 6 เทา

150 ลดลงโดยเฉลี่ยรอยละ 33 โอกาสท่ีจะเกิดอุบัติเหตุเปน 40 เทา

ท่ีมา: สำ นักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. สุรากับอุบัติเหตุจราจร [ออนไลน], 2558. แหลงท่ีมา: http://www.
 thaihealth.or.th/healthcontent/special_report/4986 [13 กรกฎาคม 2558]

ตารางที่ 3 ความสัมพันธ�ของระดับแอลกอฮอล�ในเลือดกับโอกาสเกิดอุบัติเหตุจราจร

 แนวทางในการป‡องกันอุบัติเหตุจราจรจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล�

 เพื่อลดปญหาอุบัติเหตุจราจรจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลซึ่งอาจสงผลกระทบตอผูอื่น 

นักเรียนควรปฏิบัติดังนี้

๑๒๓
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน ระดมสมองคิดหาแนวทางการปองกันปญหาการเกิดอุบัติเหตุจราจร
อันเนื่องมาจากการเมาสุราของผูขับขี่

2. นกัเรยีนรวบรวมขาวเกีย่วกบัการรณรงคการลดอบุตัเิหตจุากการไมดืม่สรุาขณะขับขี ่แลวจดัทำ เปน   
รายงาน

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ีสงผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และท่ีเว็บไซต 
http://www.thaihealth.or.th หรือ http://www.ddd.or.th

 การชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุเปนการชวยเหลือเบ้ืองตนเพ่ือใหผูประสบอุบัติเหตุ
อยูในภาวะท่ีปลอดภัย แลวนำ สงสถานพยาบาลเพ่ือใหการดูแลรักษาตอไป ดังน้ัน การศึกษาเรียนรู 
ทำ ความเขาใจ และฝกทักษะปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุ จึงเปนทักษะที่จำ เปน
ที่นักเรียนควรไดเรียนรู ทำ ความเขาใจ และฝกหัดในทักษะดังกลาว เพราะจะไดนำ มาชวยเหลือ
ผูประสบอุบัติเหตุจากอันตรายและการเจ็บปวยตาง ๆ  ท่ีมีภาวะของการหยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเตน
ใหกลับฟนมามีสติอีกครั้ง 

5. การช‹วยฟ„นคืนชีพ

5.1 ความหมายและความสำ คัญของการช‹วยฟ„นคืนชีพ

 การชวยฟนคืนชีพ (Cardio Pulmonary Resuscitation หรือ CPR)  หมายถึง การชวยชีวิต
เบ้ืองตนกอนสงตอใหแพทยในกรณีที่ผูบาดเจ็บหยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเตนโดยการชวยหายใจ

และการกระตุนหัวใจภายนอก

 1. ศึกษาและหาความรูในเรื่องพิษภัยของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอล

และชวยรณรงคใหครอบครัวและคนในชุมชนไมยุงเกี่ยวกับสารเสพติดหรือเครื่องดื่มที่มีสวนผสม

ของแอลกอฮอล

 2. ไมทดลองหรือปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอลตามคำ ชักชวนของ

เพื่อน เพราะการทดลองเพียงครั้งเดียวก็อาจทำ ใหติดได

 3. ควรแนะนำ ไมใหผูปกครองหรือคนในชุมชนดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล 

หากมีความจำ เปนตองดื่มก็ไมควรขับขี่ยานพาหนะ ควรใหเพ่ือนท่ีไมดื่มเปนผูขับขี่หรือโดยสาร

รถรับจางแทน

๑๒๔
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5.2 หลักการท่ัวไปในการช‹วยฟ„นคืนชีพผูŒประสบอุบัติเหตุในสถานการณ�ฉุกเฉิน

 หลักการท่ัวไปในการชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉินตองคำ นึงถึง
ปจจัยหลายประการ ซึ่งจะผันแปรตามสถานการณของอุบัติเหตุนั้นโดยไมจำ เพาะเจาะจงวาควร
ปฏิบัติเชนไร โดยทั่วไปแลวผูใหการชวยเหลือจะตองรูจักวิธีการประเมินสถานการณดวยการ
ตัดสินใจเขาชวยเหลือ และแกไขสถานการณประสบอุบัติเหตุไดอยางถูกตอง รวดเร็ว ทันทวงที 
และตอเนื่อง เพราะมีผลกระทบตอความอยูรอดหรือการเสียชีวิตของผูประสบอุบัติเหตุโดยตรง 
โดยผูใหการชวยเหลือเองจะตองควบคุมสติใหมั่นคง ไมตื่นเตนตกใจ ควรมีจิตวิทยาในการพูด
สรางสรรค ใหกำ ลังใจผูประสบอุบัติเหตุใหรูสึกวาตนเองมีความปลอดภัย โดยมีหลักการทั่วไปที่
ควรนำ มาปฏิบัติเพื่อใหการชวยเหลือ ดังนี้
 1. ตัวผูŒช‹วยเหลือผูŒประสบอุบัติเหตุ ผูชวยเหลือผูประสบอุบัติเหตุมักเปนบุคคลที่อยูใน 
สถานการณขณะนั้น จึงควรเรียนรูหลักการชวยเหลือเพื่อนำ ไปปฏิบัติไดอยางถูกตอง ดังนี้
  1) ผูชวยเหลือควรคำ นึงถึงความปลอดภัยของสถานท่ีเกิดเหตุกอนเปนลำ ดับแรก เพ่ือ
จะไดประเมนิสภาพความปลอดภยัทีเ่ปนจรงิในขณะนัน้ ท้ังตัวของผูชวยเหลือและผูประสบอบัุติเหตุ
  2) ผูชวยเหลือจะตองมั่นใจวาตนเองในขณะนั้นมีความรู ความสามารถ และทักษะการ
ปฏิบัติตามหลักการชวยฟนคืนชีพขั้นพื้นฐานอยางถูกตองเปนอยางดี
  3) ผูชวยเหลือจะตองปฏิบัติดวยความระมัดระวัง มีสติ รอบคอบ และกระทำ โดยความ
เหมาะสม ในขณะที่ปฏิบัติการใหความชวยเหลือนั้นควรคำ นึงถึงลำ ดับความสำ คัญกอน–หลังของ
สภาพความรุนแรงที่ผูประสบอุบัติเหตุไดรับดวย เชน ถาผูประสบอุบัติเหตุมีบาดแผลเลือดไหล 
และหยุดหายใจตองชวยใหหายใจไดกอนการหามเลือด
  4) ผูชวยเหลอืจะตองใชความรอบคอบในการตรวจสอบดวยสายตาเพิม่มากขึน้ เพือ่ชวย
ใหสามารถมองเห็นและประเมินสถานการณความผิดปกติไดอยางถูกตองรวดเร็ว รวมทั้งวางแผน
ใหการชวยเหลือเปนลำ ดับขั้นตอนไปพรอมกัน
  5) ผูชวยเหลือไมควรเคลื่อนยายตัวผูประสบอุบัติเหตุโดยไมจำ เปน เพราะอาจมีอาการ 
บาดเจ็บของอวัยวะภายในของผูประสบอุบัติเหตุที่ไมสามารถมองเห็นได เชน กระดูกสันหลังหัก
กลามเนื้อฉีกขาด เม่ือทำ การเคลื่อนยายแลวหากปฏิบัติไมถูกวิธีอาจทำ ใหผูประสบอุบัติเหตุพิการ
หรือบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้นโดยรูเทาไมถึงการณได

 การประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉินเปนส่ิงท่ีสามารถเกิดข้ึนได โดยท่ีเราไมไดคาดการณ
ไวลวงหนา ซึ่งอาจเปนอันตรายถึงชีวิต การใหความชวยเหลือผูประสบกับสถานการณฉุกเฉินจึง
ถือวาเปนส่ิงสำ คัญพื้นฐานในการชวยเหลือบุคคลท่ีอยูใกลชิดหรือเพื่อนมนุษยดวยกันใหรอดพน
จากอันตรายในโอกาสที่สามารถกระทำ ได ซึ่งจุดมุงหมายสำ คัญของการชวยฟนคืนชีพผูประสบ
อบุติัเหตกุเ็พ่ือชวยลดอาการบาดเจ็บ ความพกิาร ตลอดจนการสญูเสยีชวีติ ทัง้นีผู้ใหการชวยเหลอื
จะตองมีความรู ความเขาใจในทักษะการชวยฟนคืนชีพ มีความมั่นใจ และปฏิบัติอยางถูกตอง
เหมาะสม จึงจะทำ ใหการชวยเหลือครั้งนั้นประสบผลสำ เร็จตามตองการ 

๑๒๕
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 สำ หรับในสถานการณประสบอุบัติเหตุฉุกเฉินในระดับชั้นนี้ จะเนนการชวยฟนคืนชีพดวย
การทำ ซีพีอาร ซึ่งเปนการปฏิบัติเพื่อชวยใหผูประสบอุบัติเหตุสามารถหายใจเองได รวมทั้ง
ชวยใหหัวใจสามารถเตนไดตามปกติ เพื่อสูบฉีดเลือดไปหลอเลี้ยงอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 
โดยมีรายละเอียดในการปฏิบัติ ดังนี้
 1. ผูชวยเหลือตรวจดูระดับความรู สึกตัวหรือ
การตอบสนองของผูประสบอุบัติเหตุวายังเปนปกติดี
อยูหรือไม โดยใชการเรียกชื่อหรือการสอบถาม รวมทั้ง
การกระตุ นความรู สึก เชน คุณเปนอะไร คุณเปน
อยางไรบาง หรือการจับบาเขยาเบา ๆ

5.3 วิธีปฏิบัติการช‹วยฟ„นคืนชีพ

 2. ตัวผูŒประสบอุบัติเหตุ ผูประสบอุบัติเหตุในสถานการณฉุกเฉินมักจะอยูในภาวะอันตราย 
ซึ่งระดับความรุนแรงของอันตรายที่ไดรับสามารถเรียงตามลำ ดับความสำ คัญ 5 ลักษณะ ดังนี้
  1) ทางเดินหายใจอุดตัน หยุดหายใจ และหัวใจหยุดเตน
  2) การเสียเลือดเปนจำ นวนมากอยางรวดเร็ว
  3) ไมรูสติหรือหมดความรูสึก
  4) ไดรับความเจ็บปวด
  5) กระดูกหัก

 2. ถามีผูอ่ืนอยูในเหตุการณดวย ควรบอกใหชวยโทรศัพท
แจงเจาหนาที่ เพื่อขอความชวยเหลือ หรืออาจใชหมายเลข
โทรศัพทสายดวน 1669 ก็ได

 3. จัดทาทางของผูประสบอุบัติเหตุใหอยูใน
ทานอนหงายบนพื้นราบที่มีความแข็งพอสมควร 
เพื่อใหงายตอการประเมินสถานการณและใหการ
ชวยเหลือในลำ ดบัตอไป ซึง่วธิกีารจดัทาทางผูประสบ
อุบัติเหตุในทานอนหงายที่ถูกตองควรใชมือขางหนึ่ง
ประคองคอและศรีษะเอาไว จากนัน้ใชมอือกีขางหนึง่
พลิกลำ ตัวผูประสบอุบัติเหตุใหนอนหงาย
๑๒๖
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 4. เปดทางเดินหายใจของผูประสบอุบัติเหตุ 
เพื่อชวยใหอากาศผานเขา–ออกไดสะดวก โดยใชมือ
ขางซายวางแนบบนหนาผากแลวกดลง จากนั้นใชมือ
ขางขวาแตะปลายคางของผู ประสบอุบัติเหตุแลว
เชยคางใหยกสูงขึ้น และถาผูชวยเหลือสังเกตเห็นวา
มส่ิีงอดุตันทางเดนิหายใจอยูในชองปากของผูประสบ
อุบัติเหตุ เชน เศษอาหาร ฟนปลอมชนิดถอดได 
เสมหะ หรอืน้ำ มกูน้ำ ลาย ตองเชด็ทำ ความสะอาดหรือ
กวาดออกใหหมด

 5. ตรวจดกูารหายใจดวยการนัง่คุกเขาใกลกบั
ไหลของผู ประสบอุบัติเหตุ และเอียงศีรษะของ
ผูชวยเหลือแหงนมองไปทางปลายเทาของผูประสบ
อุบัติเหตุ จากนั้นใชมือกดหนาผากและเชยคางใหยก
สงูขึน้ ผูชวยเหลอืกมตวัใหหแูละแกมแนบชดิกับปาก
ของผูประสบอุบัติเหตุ เพื่อฟงเสียงการหายใจและ
สังเกตการขยายตัวของทรวงอก

 6. ถาประเมนิไดวาผูประสบอบุตัเิหตไุมหายใจ 
ใหปฏิบัติการชวยหายใจดวยวิธีเปาปาก (mouth to 
mouth) ซึ่งมีขอควรคำ นึงกอนชวยเหลือดวยวิธีนี้ 
คือ ไมควรใชปากของผูชวยเหลือประกบปากของ
ผูประสบอบุตัเิหตโุดยตรง เพราะอาจทำ ใหตดิเช้ือโรค
ได ควรปองกันโดยใชวัสดุเปาลมครอบปากหรือ

ผาบาง ๆ รองซอนกอน จะปลอดภัยและมั่นใจมากกวา จากนั้นใหปฏิบัติดังนี้ เปดทางเดินหายใจ
ของผูประสบอุบัติเหตุดวยการใชมือกดหนาผากและเชยคางใหยกสูงข้ึน ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้
บีบจมูกของผู ประสบอุบัติเหตุใหแนน ผูชวยเหลือสูดลมหายใจเขาสู ปอดอยางเต็มที่แลว
ประกบปากผูปวยใหสนิท จากน้ันเปาลมเขาอยางชา ๆ โดยใชเวลาเปานานประมาณ 1 1/2–2 วินาที 
จำ นวน 2 คร้ัง แลวสังเกตดูวาขณะที่เปาลมเขา ทรวงอกของผูประสบอุบัติเหตุขยายตัวขึ้น
หรือไม ถาขยายตัวแสดงวาการเปาลมเขาปากนั้นไดผล
 7. หลังจากเปาปากผูประสบอุบัติเหตุแลว ใหคลำ ชีพจรเพื่อตรวจดูการเตนของหัวใจ โดย
คลำ ชีพจรบริเวณคอ ซึง่เปนตำ แหนงทีต่รวจพบชพีจรไดงาย เพราะมหีลอดเลอืดแดงใหญไหลผาน 
วิธีจับชีพจรใหใชนิ้วชี้และนิ้วกลางแตะลงบนลูกกระเดือกตรงกลางคอของผูประสบอุบัติเหตุ แลว
เลื่อนนิ้วลงมาดานขางระหวางรองลูกกระเดือกกับกลามเนื้อ จะพบตำ แหนงหลอดเลือดแดงใหญ 
ใหจับนานประมาณ 5 วินาที

๑๒๗
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วิธีการหาตำ แหนงที่ตั้งของหัวใจและลักษณะการวางมือที่ถูกตอง

 9. เมื่อวางตำ แหนงและลักษณะมือไดถูกตองแลว ใหออกแรงกดหนาอกของผูประสบ

อบุติัเหตุโดยใหแขนเหยยีดตรง โนมตวัไปขางหนาเลก็นอยจนแขนอยูในลกัษณะตัง้ฉากกับหนาอก

ของผูประสบอุบัติเหตุ จากนั้นกดหนาอกใหยุบตัวลงไปประมาณ 1–2 นิ้ว และสิ่งสำ คัญในขณะ

กดหนาอกคือ ควรใชแรงพอประมาณ ฝามอืตองแนบชดิกบัหนาอก 

หามงอนิ้วจิกหนาอกผูประสบอุบัติเหตุ เมื่อมีการเลื่อนมือออกจาก

ตำ แหนงที่กดจะตองวางตำ แหนงและลักษณะมือใหมใหถูกตอง

ทุกครั้ง ซึ่งตองกดหนาอก 15 ครั้ง โดยนับเปนจังหวะ 1 และ 2

และ 3 และ 4 ไปจนครบ 15 ครั้ง สลับกับการใชวิธีเปาปาก

ชวยหายใจ 2 ครั้ง ซึ่งถือเปน 1 รอบ เมื่อทำ ครบ 4 รอบ ใหตรวจ

ชีพจรที่คอ และตรวจการหายใจอีกครั้ง ถาผูประสบอุบัติเหตุ

ยังไมหายใจใหชวยหายใจ ถาคลำ ไมพบชีพจรใหนวดหัวใจตอไป

จนแนใจวาผูประสบอุบัติเหตุปลอดภัยหรือนำ สงถึงแพทยแลว
การนวดหัวใจ

 8. ถาไมสามารถตรวจจับชีพจรหรือชีพจร

หยุดน่ิง ใหปฏิบัติการนวดหัวใจผูประสบอุบัติเหตุ 

เพ่ือชวยใหหัวใจบีบตัวนำ เลือดไปเล้ียงอวัยวะสวนตาง ๆ  

ของรางกายโดยเฉพาะสมองดวยการปฏิบัติดังนี้ 

หาตําแหนงที่จะวางมือของผูชวยเหลือบนหนาอก

ของผูประสบอบุติัเหตอุยางถูกตอง ดวยการน่ังคุกเขา

ลงขางลำ ตัวผูประสบอุบัติเหตุอยางมั่นคง จากนั้น

ใชมอืคลำ ขอบกระดกูชายโครงซีล่างสุด เลือ่นเขามาตรงกลางลำ ตวัจะสัมผสักับกระดกูหนาอกพอด ี

และเม่ือพบตำ แหนงของกระดูกหนาอกแลวใหวัดระยะจากขอบลางสุดของกระดูกหนาอกขึ้นมา

ประมาณ 2–3 นิ้ว จะเปนตำ แหนงที่ตั้งของหัวใจ แลวใหวางสนมือของผูชวยเหลือซอนทับกัน

ทั้ง 2 ขาง โดยใหอยูในลักษณะนิ้วมือบนสอดประสานงามนิ้วมือลาง

๑๒๘
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เรียนรู...สู...ปฏิิบัติ

1. นักเรียนศึกษาคนควาเรื่อง วิธีปฏิบัติการชวยฟ นคืนชีพ จากสื่อการเรียนรู ในหองสมุด
แลวจัดทำ เปนรายงาน

2. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันแสดงบทบาทสมมุติจำ ลองเหตุการณการชวยเหลือผูประสบ
   อุบัติเหตุ โดยผานขั้นตอนการชวยฟนคืนชีพ ดังนี้
 – ตรวจระดับความรูสึกตัวของผูประสบอุบัติเหตุ
 – การรองขอความชวยเหลือจากผูอื่นหรือโทรแจงเหตุ
 – การจัดทาทางการนอนของผูประสบอุบัติเหตุและการตรวจดูการหายใจ
 (สวนขั้นตอนการชวยหายใจและการนวดหัวใจใหแตละกลุมชวยกันอธิบายขั้นตอนการชวยเหลือ

ที่ถูกตอง)

แหลงสืบคนความรู

• นักเรียนสามารถคนควาความรูเร่ือง การชวยฟนคืนชีพ เพ่ิมเติมไดจากการสอบถามครู อาจารย 
แพทย พยาบาล เจาหนาท่ีหนวยกูชีพ หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวของ และ
ที่เว็บไซต http://www.niems.go.th หรือ http://www.narenthorn.or.th

๑๒๙
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กิจกรรมเสนอแนะ

1. นักเรียนวางแผนการลดพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพดวยการสรางเสริมสุขภาพดวย
 หลักการ 6 อ. แลวนำ ไปปฏิบัติ พรอมกับบันทึกผลการปฏิบัติลงในสมุดบันทึก 
2. นักเรียนจัดทำ คูมือการเลือกใชสื่อที่เหมาะสมกับวัยและชวยสงเสริมการมีสุขภาพที่ดี 
 แลวนำ ไปเผยแพรใหเพื่อนในชุมชนไดศึกษา
3. นักเรียนเขียนเรียงความเร่ือง สุรา มหันตภัยแหงชีวิต แลวนำ มาแลกเปลี่ยนกันอาน
 กับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียน
4. แบงกลุม กลุมละ 4–5 คน รวมกันวางแผนการรณรงคในเรื่องตอไปนี้
 – ขับขี่ปลอดภัยตองไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
 – วัยรุนหยุดพฤติกรรมการใชความรุนแรง
 – วัยรุนไทยตอตานสื่อที่เสนอภาพความรุนแรงและสื่อที่สงผลเสียตอสุขภาพ
5. เชิญวิทยากรหรือเจาหนาที่หนวยกูชีพจากสถาบันการแพทยฉุกเฉินตาง ๆ มาบรรยาย
 ในหัวขอเร่ือง หลักการชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุ ใหนักเรียนฟง แลวสรุปความรู
 ที่ไดรับรวมกันและจัดทำ เปนรายงานพอสังเขป

โครงงาน

 นักเรียนเลือกทำ โครงงานตอไปน้ี (เลือก 1 ขอ) หรืออาจเลือกทำ โครงงานอ่ืนตามความสนใจ
ตามรูปแบบโครงงานที่ครูกำ หนด (ซึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้ 
จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)
 1. โครงงานการสำ รวจเรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
  ในโรงเรียน (โรงเรียนของนักเรียน)
 2. โครงงานการศกึษาคนควาเรือ่ง สือ่ทีม่อีทิธพิลตอพฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรงของ
  วัยรุนไทย
 3. โครงงานการศึกษาคนควาเรื่อง สถิติการเจ็บปวยและการเสียชีวิตจากการดื่มเคร่ืองดื่ม
  แอลกอฮอลของคนไทยในปจจุบัน
 หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรไดรับคำ แนะนำ แกไขจากครู เมื่อไดรับ
ความเห็นชอบแลวจึงดำ เนินโครงงานนั้น ๆ โดยครู/ผูปกครอง/กลุมเพื่อนประเมินลักษณะ
กระบวนการทำ งาน และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรูซึ่งกันและกันกอนพิจารณาเก็บ
ในแฟมสะสมผลงาน

๑๓๑
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การประยุกต ใชในชีวิตประจําวัน

 นกัเรยีนสำ รวจปจจยัและพฤตกิรรมเสีย่งตอสขุภาพของตนเองและสมาชกิในครอบครวั แลว
หาแนวทางการแกไขใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี และนำ แนวทางการแกไขปญหาความรุนแรงไปใช
แกไขปญหาชีวิตในชวงวัยรุนของตนเอง รวมท้ังเลือกรับส่ือท่ีสงผลดีตอสุขภาพของตนเอง
ตามวยั ปฏเิสธการรบัสือ่ทีส่งผลตอพฤตกิรรมความรนุแรง หลีกเล่ียงการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล
และนำ ความรูท่ีไดไปแนะนำ บุคคลใกลชิดใหงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล หรือเขารวมกิจกรรม
รณรงคการไมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเม่ือขับข่ีรถ และนำ ความรูเร่ืองการชวยฟนคืนชีพไปฝกปฏิบัติ
เพิ่มเติม

4คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่

ตอบคำ ถามต‹อไปนี้
 1. ปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของบุคคลมีอะไรบาง และมีผลเสียอยางไร
 2. นักเรียนจะมีแนวทางการปองกันปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของตนเองอยางไร
 3. วัยรุนในปจจุบันมีพฤติกรรมการใชความรุนแรงอะไรบาง และความรุนแรงดังกลาวสงผลตอ
  ตัววัยรุนและสังคมอยางไร
 4. ปจจัยใดบางที่เปนสาเหตุของพฤติกรรมการใชความรุนแรงในวัยรุน
 5. นักเรียนจะมแีนวทางในการปองกันและแกไขพฤตกิรรมการใชความรนุแรงภายนอกกลุมของ
  วัยรุนอยางไร
 6. ลักษณะสื่อแบบใดที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรงของเยาวชน 
 7. นักเรียนจะมีแนวทางการเลือกรับสื่อที่เหมาะสมกับตนเองอยางไร
 8. ถาประชาชนในประเทศบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลกันเปนจำ นวนมากจะสงผลเสียตอ
  ประเทศชาติอยางไร
 9. วัยรุนสามารถหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลไดดวยวิธีการใดบาง
 10. นักเรียนมีความคิดเห็นอยางไรกับผูที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลแลวขับขี่ยวดยานพาหนะ
 11. การชวยฟนคืนชีพคืออะไร และมีความสำ คัญตอชีวิตของผูประสบอุบัติเหตุอยางไร
 12. นักเรียนสามารถชวยฟนคืนชีพผูประสบอุบัติเหตุไดหรือไม อยางไร
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การเดินแปลง (kandernplang)
 เปนทาหนึ่งของกีฬาพลอง โดยการเดินเขาหากันกอนเร่ิมการตอสูอยางจริงจัง เมื่อรำ จบ
แลวน่ังลง กอนออกเดินแปลงผูเขาแขงขันไมตองถวายบังคม เพียงแตไหวนอมรำ ลึกถึงครูอาจารย
ครั้งเดียวแลวเริ่มรำ พรหม หรือจะไมรำ ก็ได แลวออกเดินแปลงเขาหาคูตอสูเพียงเที่ยวเดียว

การเตŒนแอโรบิก (aerobic dance)
 วธิกีารออกกำ ลงักายทีใ่ชทากายบรหิารและทักษะการเคลือ่นไหวเบ้ืองตนมาผสมผสานสราง
เปนรูปแบบของทาเตนหรอืชดุการเคลือ่นไหวประกอบจงัหวะ โดยเนนใหเกิดประโยชนตอการทำ งาน
ของปอดและหัวใจในเวลาที่ยาวนานขึ้น เพื่อใหมีความเพียงพอตอการเปลี่ยนแปลงที่ดีตอสุขภาพ

การถวายบังคม (kanthawhybangkom)
 การถวายบงัคมเปนการแสดงความเคารพครบูาอาจารยผูประสิทธิป์ระสาทวชิาใหแกตน เพราะ
การเคารพครูบาอาจารยนั้นคนไทยถือเปนชีวิตจิตใจ เปนสิ่งสำ คัญยิ่งที่จะละเวนไมไดโดยเด็ดขาด 
ถือกันวาเปนการแสดงความกตัญูกตเวที และเปนสิริมงคลแกตนสืบไป 

การป‡องกันโรค (prevention) 
 การกระทำ หรืองดกระทำ บางสิ่งบางอยางเพื่อไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรค และการ
ปองกันไมใหกลับมาเปนซ้ำ ในกรณีที่หายจากการเจ็บปวยหรือเปนโรคแลว

การฝากครรภ� (prenatal care)
 การดแูลหญงิมีครรภระหวางตัง้ครรภ ซึง่ถอืวาเปนสวนหนึง่ของเวชศาสตรปองกนั เพ่ือชวย
ในการปองกนัแกไขปญหาความผดิปกตติาง ๆ  ทีอ่าจจะเกดิขึน้ไดในระยะแรกเริม่ของการตัง้ครรภ 
เพื่อใหทั้งมารดาและบุตรมีความแข็งแรงและปลอดภัย

การพักผ‹อน (rest) 
 การหยดุพักจากการปฏบิตักิจิกรรมทีก่อใหเกดิภาวะความตงึเครยีดหรอืความเมือ่ยลาทีเ่กดิ
ขึ้นกับรางกายและจิตใจของคนเรา 

การวางแผนครอบครัว (family planning) 
 การเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ตั้งแตการเลือกคูครอง ความพรอมดานที่อยูอาศัยและ
อาชีพ การแตงงาน การวางแผนทีจ่ะมบีตุร การเวนชวงระยะหางของการมบีตุรทีเ่หมาะสม การเปน
พอแมที่ดีเพื่อเลี้ยงดูบุตรใหเปนคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ซึ่งจะสงผลใหเกิดความสุข และ
ความเหมาะสมทางดานสังคมและเศรษฐกิจแกตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ
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การอนามัยแม‹และเด็ก (maternal and child health) 

 การดูแลสุขภาพของผูหญิงทั้งกอน ระหวาง และหลังตั้งครรภใหมีความปลอดภัย พรอมทั้ง

มีลูกที่สมบูรณแข็งแรง และไดรับการเลี้ยงดูอยางมีคุณภาพ

การออกกำ ลังกาย (exercise) 

 การเคลื่อนไหวรางกายหรือการกระตุนใหสวนตาง ๆ ของรางกายทำ งานมากกวาภาวะปกติ

อยางเปนระบบระเบยีบ โดยคำ นึงถึงความเหมาะสมของเพศ วยั และสภาพรางกายของแตละบคุคล

เปนสำ คัญ จนสงผลใหสวนของรางกายน้ัน ๆ มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถดำ รงชีวิต

ไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ

กิโลแคลอรี (Kilocalorie)

 พลังงานที่ตองใชเพื่อทำ ใหอุณหภูมิของน้ำ  1 กิโลกรัม เพิ่มขึ้น 1 องศาเซลเซียส ประมาณ 

4.184 กิโลจูล หรือเทากับ 1,000 กรัมแคลอรี

กิจกรรมนันทนาการเพื่อชุมชน (community recreation)

 เปนกิจกรรมนันทนาการที่จัดขึ้นในชุมชน มีเปาหมายในการชวยเหลือบุคคลในชุมชนใหมี

สุขภาพดีทั้งทางรางกายและจิตใจ อีกทั้งใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

เกณฑ�มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (criteria physical fitness)

 เปนคามาตรฐานที่ไดจากการเก็บขอมูลดานสมรรถภาพทางกายของประชากรสวนรวมที่

คำ นวณไดจากคาสถิติ แลวนำ มาเปนดัชนีสำ หรับประเมินเปรียบเทียบวาบุคคลที่ไดรับการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในแตละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายอยูในระดับคุณภาพใด เพื่อ

จะไดเปนแนวทางใหบุคคลนั้น ๆ ทราบวาควรจะมีการดำ รงไวหรือแกไขปรับปรุงและสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายในดานใดบาง

ค

ความขัดแยŒง (conflict) 

 ความไมลงรอยกันในดานความคิดหรือการกระทำ ท่ีเกิดจากความรูสึกของตัวบุคคลหรือ

กลุมคนตั้งแต 2 คนขึ้นไป ซึ่งกอใหเกิดการแขงขันหรือทำ ลายกัน
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ความขัดแยŒงในครอบครัว (conflicts in family) 

 ความไมลงรอยกันในดานความคิด หรือการกระทำ ท่ีเกิดจากความรูสึกของสมาชิกใน

ครอบครัว ซึ่งกอใหเกิดการทะเลาะเบาะแวง ความรุนแรง และทำ ลายกัน

ความคาดหวัง (expectancy) 

 ความตองการของบุคคลที่มีตอคนอื่นใหกระทำ สิ่งใดสิ่งหนึ่งท่ีตนปรารถนา โดยใชความ

คาดหวังเปนแนวทางกำ หนดพฤติกรรมตอบุคคลที่ตนคาดหวังในลักษณะที่ตนคิดวาถูกตอง

ความรุนแรง (violence) 

 การใชวาจาเพื่อคุกคาม ตอตาน หรือใชกำ ลัง อาวุธ อำ นาจ ประทุษรายตนเอง บุคคลอื่น 

กลุมบุคคล หรือชุมชน ซึ่งสงผลใหเกิดการกระทบกระเทือนจิตใจ การบาดเจ็บ การเสียชีวิต การ

สูญเสียทรัพยสิน หรือการจำ กัดสิทธิที่บุคคลพึงมี 

ความรุนแรงดŒวยเหตุแห‹งเพศ (gender-based violence) 

 การกระทำ  การพูด หรือการแสดงออกอยางรุนแรง หรือการเลือกปฏิบัติตอผูอื่น เนื่องจาก

ผูที่กระทำ มีความรังเกียจเหยียดหยามผูถูกกระทำ ดวยสาเหตุจากความชอบหรือการแสดงออก

ทางเพศ หรือบุคคลนั้นมีเพศวิถีแตกตางจากตน เชน มีความชอบเพศเดียวกัน มีการแสดงออก

ทางเพศไมตรงกับเพศโดยกำ เนิด 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล� (alcohol) 

 เครื่องดื่มที่มีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู เชน สุรา เบียร วิสกี้ บรั่นดี ไวน เหลาขาว 

ท

ท‹าคุมรำ  (takumrum)

 เปนทาหนึ่งของกีฬาพลอง ซ่ึงจัดเปนทาการยืนเตรียมพรอมเพื่อที่จะทำ การรายรำ ไมรำ  

ตาง ๆ ตอไป 

ป

ปริมาณสารอาหารอŒางอิง (Dietary Reference Intake, DRI)  

 ขอกำ หนดปริมาณสูงสุดของสารอาหารที่ควรไดรับในแตละวัน
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ป˜จจัยเสี่ยงต‹อสุขภาพ (health risk factors) 

 สาเหตุหรือองคประกอบที่มีผลตอสุขภาพของบุคคล โดยสาเหตุหรือองคประกอบนั้นนำ ไป

สูการมีสุขภาพที่ไมดี ทั้งในเรื่องของการเจ็บปวย เปนโรค และความไมปลอดภัยในชีวิต

ป˜ญหาสุขภาพในชุมชน (health problems in the community) 

 สิ่งที่กอใหเกิดความขัดของทางสุขภาพของประชาชนที่อาศัยอยูในชุมชนเดียวกัน โดยความ

ขัดของทางสุขภาพนั้นเกิดจากการเจ็บปวย เปนโรค และความไมปลอดภัยในชีวิต

พ

พฤติกรรมสุขภาพ (health behaviors) 

 การกระทำ หรอืการปฏบิตัขิองบคุคลทีม่ผีลตอสขุภาพของตนเอง ครอบครวั หรอืชมุชน โดย

แสดงออกใหเห็นใน 2 ลักษณะ จากการปฏิบัติทั้งที่ปฏิบัติใหเกิดผลดีหรือที่เปนผลเสียตอสุขภาพ 

เชน การรับประทานอาหารทีม่ปีระโยชนจัดเปนพฤตกิรรมสุขภาพทีด่ ีการดืม่สรุาจดัเปนพฤตกิรรม

สุขภาพที่ไมดี

พฤติกรรมเสี่ยงต‹อสุขภาพ (health risk behavior)

 พฤติกรรมสุขภาพใด ๆ ของบุคคล เมื่อปฏิบัติแลวกอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ

พัฒนาการ (development)

 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับมนุษยทั้งในดานรางกาย อารมณ สติปญญา และสังคมอยาง

เปนลำ ดบัข้ัน โดยการเปลีย่นแปลงนีย้อมมลีำ ดบัขัน้ตอนของแตละคนแตกตางกนัออกไปในแตละ

ชวงอายุ

เพศวิถีศึกษา (sexuality education)

 กระบวนการเรียนรูในเร่ืองเพศท่ีครอบคลุมถึงพัฒนาการในแตละชวงวัย การมีสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน การพัฒนาทักษะสวนบุคคล พฤติกรรมทางเพศ สุขภาวะทางเพศ และมิติทางสังคมและ

วัฒนธรรมท่ีสงผลกระทบตอเร่ืองเพศ รวมท้ังสิทธิการรับรูขอมูลขาวสารและความรูเก่ียวกับอนามัย

การเจริญพันธุท่ีใหความสำ คัญกับความหลากหลายและความเสมอภาคทางเพศ ซ่ึงเปนคำ จำ กัดความ

ท่ีปรากฏในพระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน พ.ศ. 2559
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สื่อโฆษณา (advertising media)

 เครื่องมือทางการตลาดที่ผูประกอบธุรกิจใชเพ่ือการประชาสัมพันธเสนอขายสินคาหรือ

ใหบริการตอผูบริโภค และเปนเครื่องมือสำ คัญที่ผูประกอบธุรกิจใชในการแขงขันทางการคา

สื่อมวลชน (mass media) 

 ตวักลางในการนำ ขาวสารผานไปยังกลุมเปาหมายท่ีเปนมวลชน โดยใชวธิกีารส่ือสารดวยส่ือ 

แบงออกไดเปนสื่อสิ่งพิมพ ไดแก หนังสือพิมพ วารสาร นิตยสาร ใบปลิว โปสเตอร 

สื่ออิเล็กทรอนิกส ไดแก วิทยุกระจายเสียง โทรทัศน ภาพยนตร วีดิทัศน  สื่อโทรคมนาคม ไดแก 

โทรศัพท โทรเลข โทรสาร ดาวเทียม โทรศัพทมือถือ และเครือขายอินเทอรเน็ต

สุขภาพ (health) 

 ภาวะที่มีความสมบูรณทั้งทางรางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ

อ

อนามัยการเจริญพันธุ� (reproductive health)

 ภาวะความแข็งแรงสมบูรณของรางกายและจิตใจท่ีเปนผลอันเกิดจากกระบวนการทำ หนาท่ี

ของระบบสุขภาพทางเพศและการเจริญพันธุตลอดชวงชีวิต ซึ่งทำ ใหประชาชนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

และอยูในสังคมไดอยางมีความสุข

อาการลงแดง (withdrawal stage)

 เปนอาการทุรนทุรายที่เกิดจากการอยากกิน ดื่ม หรือเสพบางสิ่งบางอยาง โดยทั่วไปคือ

สารเสพติดแลวไมไดรับในขณะนั้น ทำ ใหเกิดผลกระทบตอรางกายและจิตใจ และแสดงออกคลาย

คนเสียสติ

อาหาร (food) 

 สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวมีประโยชนตอรางกาย เชน ขาว กวยเตี๋ยว ขนมปง เนื้อหมู ปลา 

ไข ผัก ผลไม และไขมัน สวนสิ่งใดที่รับประทานเขาไปแลวใหโทษตอรางกายไมนับวาเปนอาหาร

อาหารตามวัย (food with age)  

 อาหารที่เหมาะสมกับวัยของผูบริโภค ทั้งในดานปริมาณและคุณภาพ

๑๓๗
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