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ค�ำแนะน�ำในการใช้คู่มือ

	 คู่มอืการจดัการอบรมเรือ่งเพศคยุได้ในครอบครวั (ฉบบับรูณาการ) จดัท�ำขึน้ส�ำหรบันักวชิาการ ผูใ้ห้บรกิาร และ

ผู้รับผิดชอบงานเรื่องเพศและอนามัยการเจริญพันธุ์และพฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น ทั้งภาครัฐและเอกชน น�ำไปปรับใช้ 

ในการจดักระบวนการเรยีนรูแ้ละการสือ่สารเรือ่งเพศและอนามัยการเจริญพนัธุใ์ห้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง ทีมี่ลูกหลานวยัรุน่ โดย 

ใช้กิจกรรมต่าง ๆ  เข้ามาช่วยในการด�ำเนินการ เพื่อสร้างเสริมความรู้ ความเข้าใจ ปรับทัศนคติและเสริมสร้างศักยภาพ

ของพ่อแม่ ผูป้กครอง รวมทัง้เพือ่ให้มคีวามเข้าใจถงึความจ�ำเป็นในการสอนเพศวถีิศกึษาและอนามยัการเจริญพนัธุ ์สามารถ

พูดคุยกับลูกหลานเรื่องเพศได้

	 เนื้อหาและกระบวนการ

	 คูม่อืการจดัการอบรมเรือ่งเพศคยุได้ในครอบครวั (ฉบบับรูณาการ) เล่มนี ้มเีนือ้หาท่ีเป็นความรูแ้ละการปรบั

ทศันคติเรือ่งเพศและอนามยัการเจรญิพนัธุแ์ละพฤตกิรรมเสีย่งในวยัรุน่ ประกอบด้วย การบรรยายและกระบวนการกลุม่  

ที่ง่ายต่อความเข้าใจ มีความสะดวกและยืดหยุ่นในการน�ำไปปรับใช้ ซ่ึงผู้ใช้สามารถศึกษารายละเอียดได้จากคู่มือนี้ 

โดยกิจกรรมเน้นการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม เพื่อให้เกิดการแลกเปล่ียนความรู้ ความคิดเห็น บรรลุตามวัตถุประสงค์

ของแต่ละกิจกรรม

	 วิทยากร

	 ทีมวิทยากรควรศึกษาวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการเตรียมกิจกรรม ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม การทบทวนความรู้ 

และการเตรียมสื่อ อุปกรณ์ให้พร้อม เพื่อให้สามารถถ่ายทอดได้อย่างถูกต้อง และมอบหมายหน้าที่รับผิดชอบให้กับ

วทิยากรแต่ละท่าน และควรมผีูช่้วยวทิยากรท่ีจะท�ำหน้าทีใ่นการกระตุ้นให้เกดิความร่วมมอืในการท�ำกจิกรรม อ�ำนวย

ความสะดวก เป็นพีเ่ลีย้ง จดบันทึกและเกบ็ประเดน็ทีไ่ด้จากการด�ำเนนิกจิกรรม โดยวทิยากรสามารถปรบัตัวอย่างหรอื

กิจกรรมให้สอดคล้องกับขนบธรรมเนียม ประเพณี ของแต่ละพื้นที่ได้ แต่ต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม

	 ผู้เข้ารับการอบรม

	 ผู้เข้ารับการอบรม ได้แก่ พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ที่มีลูกหลานอายุต�่ำกว่า 20 ปี
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	 ระยะเวลา

	 ส�ำหรับการจัดการอบรมในหลักสูตรนี้ใช้ระยะเวลา 1 วัน แต่หากพื้นที่หรือหน่วยงานใดมีข้อจ�ำกัดในเรื่อง

ระยะเวลา ผู้จัดสามารถปรับลดกิจกรรมและเนื้อหาบางส่วนเพื่อให้สามารถจัดอบรมในระยะเวลาคร่ึงวันได้ ท้ังนี้ 

กจิกรรมควรประกอบด้วย ด้านความรู ้ปรบัทศันคต ิและทกัษะด้านการสือ่สารกบัลกูหลานวยัรุ่น ตามตวัอย่างกจิกรรม

ในแต่ละหลักสูตร หรือรูปแบบการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัวอยู่ในภาคผนวก

	 สถานที่

	 สถานทีแ่ละบรรยากาศในการจัดการอบรม ควรจดัสถานทีแ่บบสบาย ๆ  เพือ่ให้ผูเ้ข้ารบัการอบรมรูส้กึผ่อนคลาย 

และเป็นกันเอง ในช่วงการบรรยายทางวิชาการควรจัดสถานท่ีเป็นรูปแบบการฟังบรรยาย ส�ำหรับการจัดกิจกรรมกลุ่ม

หากจัดนอกห้องประชุมไม่ควรมีสิ่งรบกวน และแต่ละกลุ่มหรือฐานกิจกรรมควรห่างกันพอสมควร เพื่อไม่ให้มีเสียงจาก

ภายนอกกลุ่มมารบกวน และดึงความสนใจออกจากกลุ่มหรือฐานกิจกรรม

	 การประเมินผล

	 การประเมินผลการอบรม แบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี้

	 1.	 การบรรยาย ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมและการซักถามของผู้เข้ารับการอบรม

	 2.	 การจัดกิจกรรมกลุ่ม ประเมินจากการสังเกตการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม

	 3.	 การวดัความรูแ้ละทศันคตขิองผูเ้ข้ารบัการอบรม ประเมนิโดยใช้แบบทดสอบก่อน-หลงัการอบรม ซึง่มตีวัอย่าง 

		  แบบทดสอบก่อน-หลังการอบรมอยู่ในภาคผนวก
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กิจกรรมน�ำเข้าสู่การอบรม

กิจกรรม เข้าใจ...ใจที่แตกต่าง

	 วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้พ่อแม่ ผู้ปกครองที่มีลูกหลานวัยรุ่นได้ทบทวนความรู้สึก ความคิดมุมมองที่เกิดขึ้นภายในใจ ให้เกิด

ความเข้าใจและตระหนกัถงึความแตกต่างของความรู้สกึ ความคดิมมุมองภายในใจของลกูวยัรุน่และผู้อืน่ มคีวามพร้อม

ในการปรับเปลี่ยนและพัฒนาตนเองต่อไป

 

	 รูปแบบกิจกรรม

	 กิจกรรมกลุ่ม

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

 

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 กระดาษ ฟลิปชาร์ท

	 2.	 ปากกาเคมี

 

	 ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

	 1.	 วิทยากรน�ำเข้าสู่กิจกรรม เริ่มจากให้พ่อแม่ ผู้ปกครองนั่งในท่าที่สบาย หลับตาหายใจเข้าลึก ๆ หายใจออกช้า ๆ 

จนรู้สึกผ่อนคลาย สงบนิ่ง ส�ำรวจความรู้สึก มุมมองความคิดภายในใจตนเอง เมื่อพร้อมแล้วค่อย ๆ ลืมตา วิทยากร

แนะน�ำให้พ่อแม่ ผู้ปกครองทดลองท�ำกิจกรรมแต่ละขั้นตอนไปพร้อม ๆ กัน โดยท�ำอย่างตั้งใจ
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	 2.	 วทิยากรให้พ่อแม่ ผูป้กครองเดนิไปเลอืกผูป้กครองทีรู่จ้กักนัหรือเป็นเพศเดยีวกบัลูกหรอืหลานของตนเอง 

และมีรูปร่างความสูงใกล้เคียงกัน จับคู่กันแล้วนั่งลงตรงข้ามกัน โดยให้นั่งระยะห่างกันในระดับเข่าชนกัน 

	 3.	 วิทยากรออกค�ำสั่งแรกให้มองสบตา มองใบหน้าคนตรงหน้าไว้ตลอดเวลา โดยไม่พูดหรือออกเสียง 

ไม่หลบสายตา ไม่หัวเราะข�ำกัน เป็นเวลา 3 นาที

	 4.	 วิทยากรออกค�ำสั่งท่ีสองให้จับมือกันไว้นิ่ง ๆ  โดยไม่พูดหรือออกเสียงใด ๆ  รวมถึงสบตาไว้ตลอดเวลา 

ไม่หลบสายตาเลย เป็นเวลา 3 นาที 

	 5.	 วิทยากรออกค�ำสั่งที่สามให้กอดกันแน่น ๆ โดยให้เอามือโอบกอดฝั่งตรงข้ามจนมือสัมผัสมือตนเอง

ด้านหลังของฝ่ายตรงข้ามแล้วไม่ขยับมือ อยู่นิ่ง ๆ ให้รู้สึกถึงการได้รับการโอบกอดนาน 2 นาที

	 6.	 วิทยากรให้ทุกคนกลับมารวมกลุ่มเป็นวงกลม สุ่มถามความรู้สึก มุมมองความคิดที่เกิดขึ้นภายในใจ 

เมื่อได้รับค�ำสั่งแรก ค�ำสั่งที่สอง ค�ำสั่งที่สาม ตามล�ำดับ

	 7.	 วิทยากรน�ำค�ำตอบที่ได้มาเชื่อมโยงถึงแนวคิดจากกิจกรรม ในประเด็นดังนี้

		  •	 ประสบการณ์ที่สั่งสมมาจากการเลี้ยงดูในครอบครัวจนเติบโตมาเป็นตัวเราที่เป็นพ่อแม่ในวันนี้ 

มีผลให้เราทุกคนมีความรู้สึก มุมมองความคิดภายในใจที่แตกต่างกันแม้ในเหตุการณ์เดียวกัน การทบทวนความรู้สึก 

มุมมองความคิดภายในใจจะช่วยให้เราเข้าใจ ตระหนักชัดภายในใจตนเอง 

		  •	 ความรู้สึกกระอักกระอ่วนใจหรืออึดอัดที่เกิดขึ้นในกิจกรรมเป็นเรื่องธรรมดา เหมือนเวลาเราจะพูดคุย

เรื่องเพศ ซึ่งเป็นพื้นที่ส่วนตัวมาก ๆ สิ่งที่เกิดขึ้นกับเราก็เกิดขึ้นกับลูกหลานเช่นกัน ท�ำให้ลูกหลานไม่กล้าที่จะพูดกับ

เราตรง ๆ  ไม่มองหน้า ไม่กล้าที่จะเป็นฝ่ายเปิดใจเข้ามา หากเราติดกับความคิดเดิม ๆ  ไม่กล้า ไม่ท�ำ ก็จะเหมือนความ

สัมพันธ์ที่มกี�ำแพงระหว่างเรากับลูกหลาน การจะท�ำให้ลูกหลานเปิดใจคุยเรื่องเพศ หรือเรื่องที่เป็นความลับ จ�ำเป็นที่

พ่อแม่ ผู้ปกครองจะต้องเปิดใจก่อน เป็นฝ่ายเข้าหาก่อน เป็นฝ่ายท�ำให้ลูกหลานรู้สึกปลอดภัย ได้รับความรักจาก

พ่อแม่ ผู้ปกครองก่อน

	 การประเมินผล

	 จากการสังเกตการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม
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ใบสรุปความรู้

	 สิ่งส�ำคัญส�ำหรับพ่อแม่ ผู้ปกครอง ในการดูแลลูกหลานวัยรุ่นคือ การเตรียมตัวเองส�ำหรับการเปลี่ยนแปลง 

ในตวัลกูวัยรุน่ กจิกรรม เข้าใจ...ใจทีแ่ตกต่าง เป็นกจิกรรมทีม่จุีดประสงค์เพ่ือปรับเปลีย่นเจตคติภายในใจของพ่อแม่ 

ผูป้กครอง ให้เข้าใจลกูหลานวยัรุน่ ผ่านประสบการณ์การทบทวนความรูสึ้ก มมุมองความคดิภายในใจตนเอง เพือ่ให้เกดิ

การเข้าใจตนเอง เข้าใจความต่างระหว่างบุคคล ที่เป็นผลมาจากประสบการณ์ที่สั่งสมมาจากการเลี้ยงดูในครอบครัว

เดิมจนเติบโตมาเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครอง ในวันนี้ เข้าใจว่าเราทุกคนมีความรู้สึก มุมมองความคิดภายในใจที่แตกต่างกัน

แม้ในเร่ืองราวเดียวกันหรือเหมือนกัน ลูกหลานวัยรุ่นก็เช่นกัน การเดินเข้ามาหาและเปิดใจกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

อาจไม่อยากท�ำ อาจมีความรู้สึกขัดเขิน รู้สึกอาย ไม่รู้สึกไว้ใจ หรือมีมุมมองว่าพ่อแม่ ผู้ปกครอง ไม่เข้าใจ แล้ววิธีไหน

ที่จะช่วยให้ลกูหลานวยัรุ่นเดนิเข้ามาหาและเปิดใจกับพ่อแม่ ผู้ปกครองได้.......อาจเป็นวิธีดังต่อไปนี้

	 -	 สร้างความสัมพนัธ์ทีดี่ ความสมัพนัธ์แบบความเป็นเพือ่นทีด่จีะท�ำให้ลกูหลานวยัรุ่นอยากปรึกษาหรอืบอกเล่า

		  เรื่องราวที่เขากังวลกับพ่อแม่ 

	 -	 สร้างความรู้สึกไว้ใจ ด้วยการยอมรับ เข้าใจความแตกต่าง และมองเห็นคุณค่าของลูกหลานวัยรุ่น 

	 -	 การรับฟังเมื่อลูกหลานพูด และถามถึงความรู้สึก มุมมองความคิดรู้สึกภายในใจลูกหลาน จะช่วยให้เขา 

		  ตระหนักในใจตัวเองได้ชัด เข้าใจตัวเองมากขึ้น อยากปรับเปลี่ยนและพัฒนาตนเอง

	 -	 เป็นแบบอย่างให้กับลูกหลาน ลูกหลานวัยรุ่นต้องการแบบอย่างที่จะช่วยสร้างความมั่นใจ ความเชื่อมั่น

	 แนวคิดพื้นฐาน

	 -	 การทบทวนความรู้สึก มุมมองความคิดภายในใจตนเองของพ่อแม่ ผู้ปกครอง จะท�ำให้เข้าใจ ตระหนักชัด 

		  ความแตกต่างของคนแต่ละคน ช่วยให้ยอมรบัและเข้าใจความรูส้กึ เหน็มมุมองความคดิทีแ่ตกต่างของบคุคล  

		  และเชื่อมโยงไปถึงลูกหลานวัยรุ่นได้ ส่งผลถึงการปรับเปลี่ยนวิธีสื่อสารกับลูกหลาน เพื่อให้เกิดความ 

		  สัมพันธ์ที่ดีในการอยู่ร่วมกับลูกหลานวัยรุ่นอย่างยอมรับ เข้าใจ ลูกหลานวัยรุ่นมากขึ้น

เข้าใจ...ใจที่แตกต่าง
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บรรยาย “สถานการณ์และปัญหาวัยรุ่นในปัจจุบัน”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ทราบสถานการณ์และปัญหาของวัยรุ่นในปัจจุบัน

	 2.	 เพื่อให้เกิดความตระหนักปัญหาของวัยรุ่นในปัจจุบัน

	 รูปแบบกิจกรรม

	 การบรรยาย

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 Power point

	 2.	 คลิปวิดีโอ

	 เนื้อหาประกอบการบรรยาย

	 วัยรุ่นเป็นระยะเปลี่ยนผ่านของชีวิตจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ เป็นช่วงวัยที่มีการเจริญเติบโตด้านร่างกาย  

มีรปูร่างทีเ่ปล่ียนไปเป็นผูใ้หญ่และมพีฒันาการทางเพศเข้าสูว่ยัเจรญิพนัธุ ์ ในปัจจบัุนแนวโน้มในการเข้าสูว่ยัเร่ิมหนุม่สาว 

เร็วขึ้นทั้งในเพศหญิงและเพศชาย โดยในวัยนี้ทั้งหญิงและชายไม่ได้มีเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเท่านั้น 

แต่รวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และความรู้สึกด้วย จะเริ่มมีความสนใจในเพศตรงข้าม รวมทั้งเริ่มเกิด

อารมณ์ความต้องการทางเพศตามธรรมชาติ ร่วมกับบริบททางสังคมในปัจจุบันของประเทศไทยท่ีมีการเข้าถึงสื่อต่าง ๆ 

ได้ง่าย ความหลากหลายของสื่อ และสื่อจ�ำนวนมากก็สามารถกระตุ้นให้วัยรุ่นเกิดอารมณ์ทางเพศได้ ไม่ว่าจะตั้งใจ

สถานการณ์และปัญหา

วัยรุ่นในปัจจุบัน
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หรือไม่ก็ตาม ซึ่งอาจจะชักน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ สถานการณ์พฤติกรรมเสี่ยง และปัญหาจากพฤติกรรมทางเพศ
ของวัยรุ่นในปัจจุบันพบว่า
	 •	 ในปี 2557 เยาวชนอายุ 15-24 ปี ด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ร้อยละ 25.2 เพิ่มขึ้นจากปี พ.ศ.2554 
ร้อยละ 6.3 และมีสดัส่วนการดืม่หนกัมากกว่ากลุม่อายอ่ืุน ๆ  โดยอายเุฉลีย่ทีเ่ร่ิมดืม่ที ่อาย ุ16.7 ปี และ จากการส�ำรวจ
นกัเรยีนอาย ุ13-15 ปี พบว่า เริม่ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ท่ีอาย ุ14 ปี ร้อยละ 76.5 ซ่ึงต�ำ่กว่าเกณฑ์ท่ีกฎหมายก�ำหนด 
	 •	 ในปี 2557 เยาวชนอายุ 15-24 ปี สูบบุหรี่ ร้อยละ 14.7 โดยมีอายุเฉลี่ยที่เริ่มสูบบุหรี่ครั้งแรกลดลง 
เท่ากับ 15.6 ปี และจากผลการส�ำรวจพบว่า นักเรียนอายุ 13 ปี สูบบุหรี่ครั้งแรกร้อยละ 73.7 อีกทั้งเยาวชนยังคง
เป็นเป้าหมายส�ำคัญของธุรกิจยาสูบ เพื่อหานักสูบรายใหม่ และเป็นลูกค้าได้อย่างต่อเนื่อง
	 •	 จ�ำนวนวัยรุ่นของไทยที่มีประสบการณ์การมีเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน ดังนี้
		  -	 กลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 พบว่า กลุ่มนักเรียนชายที่เคยมีเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 
24.1 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 24.2 ในปี พ.ศ. 2557 ในขณะที่ในกลุ่มนักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 14.7 เป็น
ร้อยละ 18.9
		  -	 กลุ่มนักเรียนประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 2 พบว่า กลุ่มนักเรียนชายที่เคยมีเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้น

จากร้อยละ 43.3 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 46.0 ในปี พ.ศ. 2557 ในขณะที่ในกลุ่มนักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 
36.5 เป็นร้อยละ 47.1
	 •	 วัยรุ่นมีการใช้ถุงยางอนามัยในการมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกเพิ่มขึ้นทั้งในเพศหญิงและเพศชาย
		  -	 กลุ่มนักเรยีนช้ันมธัยมศกึษาปีท่ี 5 พบว่า กลุม่นกัเรยีนชายมกีารใช้ถงุยางอนามยัในการมเีพศสมัพนัธ์
ครั้งแรกเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 51.1 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 65.2 ในปี พ.ศ. 2557 ในขณะที่ในกลุ่มนักเรียนหญิง
เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 49.9 เป็นร้อยละ 64.2
		  -	 กลุ่มนักเรียนประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 2 พบว่า กลุ่มนักเรียนชายมีการใช้ถุงยางอนามัย ในการ
มีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 48.3 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 61.2 ในปี พ.ศ. 2557 ในขณะที่ในกลุ่ม
นักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 45.6 เป็นร้อยละ 62.3
	 •	 วัยรุ่นมีการใช้ถุงยางอนามัยในการมีเพศสัมพันธ์คร้ังล่าสุดกับแฟนหรือคู่รักเพิ่มขึ้นทั้งในเพศหญิงและ
เพศชาย
		  -	 กลุ่มนักเรยีนช้ันมธัยมศกึษาปีท่ี 5 พบว่า กลุม่นกัเรยีนชายมกีารใช้ถงุยางอนามยัในการมเีพศสมัพนัธ์
ครั้งล่าสุดเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 44.7 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 68.5 ในปี พ.ศ. 2557  ในขณะที่ในกลุ่มนักเรียนหญิง 

เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 38.1 เป็นร้อยละ 54.6

สถานการณ์และปัญหาวัยรุ่นในปัจจุบัน
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สถานการณ์และปัญหา

วัยรุ่นในปัจจุบัน

		  -	 กลุ่มนักเรียนประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 2 พบว่า กลุ่มนักเรียนชายมีการใช้ถุงยางอนามัย 

ในการมีเพศสัมพันธ์ครั้งล่าสุดเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 42.9 ในปี พ.ศ. 2551 เป็นร้อยละ 64.7 ในปี พ.ศ. 2557 ในขณะที่

ในกลุ่มนักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 31.9 เป็นร้อยละ 52.0

	 •	 วัยรุ่นมีการคุมก�ำเนิดด้วยวิธีท่ีเชื่อถือได้ (ถุงยางอนามัย ยาเม็ดคุมก�ำเนิด ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน

และยาฉีดคุมก�ำเนิด) เมื่อมีเพศสัมพันธ์ครั้งล่าสุดกับแฟนหรือคู่รักเพิ่มขึ้นทั้งในเพศหญิงและเพศชาย

		  -	 กลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 พบว่า กลุ่มนักเรียนชายมีการคุมก�ำเนิดด้วยวิธีที่เชื่อถือได้เมื่อ

มีเพศสัมพันธ์ครั้งล่าสุดเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 52.0 ในปี พ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 68.0 ในปี พ.ศ. 2556 ในขณะที่ในกลุ่ม

นักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 44.0 เป็นร้อยละ 76.0

		  -	 กลุ่มนักเรียนประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 2 พบว่า กลุ่มนักเรียนชายมีการคุมก�ำเนิดด้วยวิธีที่

เช่ือถือได้เม่ือมีเพศสัมพันธ์ครั้งล่าสุดเพิ่มข้ึนจากร้อยละ 50.0 ในปี พ.ศ. 2552 เป็นร้อยละ 71.0 ในปี พ.ศ. 2556 

ในขณะที่ในกลุ่มนักเรียนหญิงเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 44.0 เป็นร้อยละ 72.0

	 ผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น

	 •	 อัตราคลอดของหญิงอายุ 10-14 ปี ต่อประชากรหญิงอายุ 10-14 ปี 1,000 คน เพ่ิมขึ้นจาก 1.1 

ในปี พ.ศ. 2551 เป็น 1.6 ในปี พ.ศ. 2557

	 •	 อัตราคลอดของหญิงอายุ 15-19 ปี ต่อประชากรหญิงอายุ 15-19 ปี 1,000 คน ร้อยละ 50.1 ในปี พ.ศ. 2551 

เป็น 47.9 ในปี พ.ศ. 2557

	 •	 อัตราคลอดซ�้ำในมารดาอายุ 15-19 ปี ต่อประชากรหญิงอายุ 15-19 ปี 1,000 คน เพิ่มขึ้นจาก 11.4 

ในปี พ.ศ. 2551 เป็น 12.8 ในปี พ.ศ. 2557

	 •	 ร้อยละของเด็กแรกเกดิน�ำ้หนกัต�ำ่กว่าเกณฑ์ทีจ่�ำแนกตามกลุม่อายขุองแม่มแีนวโน้มเพิม่ขึน้ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2551

		  -	 แม่อายุน้อยกว่า 15 ปี มีเด็กแรกเกิดน�้ำหนักต�่ำกว่าเกณฑ์เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 17.2 ในปี พ.ศ. 2551 

เป็นร้อยละ 19.1 ในปี พ.ศ. 2557

		  -	 แม่อายุ 15-19 ปี มีเด็กแรกเกิดน�้ำหนักต�่ำกว่าเกณฑ์เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 14.0 ในปี พ.ศ. 2551 

เป็นร้อยละ 13.0 ในปี พ.ศ. 2557

	 •	 อัตราป่วยด้วยโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น อายุ 10-19 ปี จาก 7.53 ต่อประชากรแสนคน 

ในปี พ.ศ. 2548 เป็น 34.5 ต่อประชากรแสนคน ในปี พ.ศ. 2557
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	 จากสถานการณ์และปัญหาของวัยรุ่น สาเหตุส่วนใหญ่มาจากวัยรุ่นขาดความรู้ ทักษะในการหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเส่ียงทางเพศ ขาดความเข้าใจในการคุมก�ำเนิดที่ถูกต้อง วัยรุ่นไม่มีที่ปรึกษาและไม่กล้าพูดคุยกับพ่อแม่

ผู้ปกครอง อีกทั้งพ่อแม่ ผู้ปกครอง ยังเห็นว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องที่ยังไม่ควรพูดถึงและไม่กล้าที่จะเริ่มพูดคุยกับลูก

ขาดความรูแ้ละความมัน่ใจทีจ่ะคยุเรือ่งเพศกับลูก จึงมกัปล่อยให้เป็นการเรียนรู้กนัเองในกลุ่มเพ่ือน ท�ำให้วยัรุ่นได้รบั 

ข้อมูลที่ไม่ถูกต้อง เกิดความเชื่อและปฏิบัติตนที่ผิดพลาด อย่างไรก็ตามการสร้างความตระหนักในปัญหาดังกล่าว 

ให้กับสังคมไทย ควรมกีารเริม่ทีค่รอบครวัเน่ืองจากเป็นสถาบนัหลกัทางสงัคมทีส่�ำคญัทีสุ่ด โดยทีพ่่อแม่ ผูป้กครองจะเป็น

ผูม้อีทิธพิลต่อการตดัสนิใจและพฤตกิรรมของวยัรุน่ มบีทบาทในการสร้างภมูคิุม้กนัเรือ่งเพศให้กบัวยัรุน่ซึง่สอดคล้อง

กบัรายงานการส�ำรวจการให้ความรูว้ยัรุน่เก่ียวกับเร่ืองเพศในประเทศสหรัฐอเมริกา (ปี 2006-2008) พบว่า การสือ่สาร 

เรื่องเพศศึกษาระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับลูกวัยรุ่น ส่งผลต่อการชะลอการมีเพศสัมพันธ์ มีการใช้วิธีการป้องกัน 

การตัง้ครรภ์ และการใช้ถงุยางอนามยัในการมเีพศสมัพนัธ์ของวยัรุน่เพ่ิมขึน้ด้วย ดังนัน้การพดูคยุเร่ืองเพศในครอบครวั 

จึงมุ่งหวังให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง สามารถพูดคุยเรื่องเพศกับวัยรุ่นได้ และส่งผลให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสม

และปลอดภัย

	 การประเมินผล

	 การสังเกตพฤติกรรมและการซักถามของผู้เข้ารับการอบรม

	 หมายเหตุ

	 สถานการณ์และปัญหาวัยรุ่น ผู้บรรยายควรปรับและน�ำเสนอข้อมูลที่เป็นปัจจุบัน

	 สามารถดาวน์โหลดได้จากเว็บไซด์ 

		  ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

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

		  ส�ำนักโรคเอดส์ วัณโรคและโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

		  http://aidssti.ddc.moph.go.th

		  ส�ำนักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

		  http://www.thaiantialcohol.com/

		  ส�ำนักควบคุมการบริโภคยาสูบ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

		  http://btc.ddc.moph.go.th

สถานการณ์และปัญหาวัยรุ่นในปัจจุบัน
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กิจกรรม “ความรุนแรงในวัยรุ่น”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้พ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่น ทราบสถานการณ์พฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่น 

ลักษณะของพฤติกรรมความรุนแรง ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดความรุนแรงในวัยรุ่น รวมถึงผลกระทบจากพฤติกรรม

ความรุนแรงของวัยรุ่น

	 2.	 เพื่อให้พ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นตระหนักถึงปัญหาความรุนแรงในวัยรุ่น

	 3.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นสามารถใช้แบบประเมินเพื่อเฝ้าระวังพฤติกรรมความรุนแรง

ของวัยรุ่นได้

	 รูปแบบกิจกรรม

	 การบรรยาย ระดมความคิดเห็นและการฝึกปฏิบัติ

	 ระยะเวลา

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 Power Point

	 2.	 คลิปวิดีโอที่น่าสนใจในประเด็นความรุนแรงในวัยรุ่น

	 3.	 ใบความรู้ที่ 1-3

	 4.	 ใบงานที่ 1-2 

	 5.	 แบบประเมินผลพฤติกรรมความรุนแรงในวัยรุ่น ฉบับ 14 ค�ำถาม

		  (Adolescent Violent Behavior Inventory -14 items; AVB-14)

	 6.	 กระดาษฟลิปชาร์ท

	 7.	 ปากกาเคมี

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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	 ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

กลุ่ม กิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

ยกตัวอย่าง

2-3 คน

กลุ่ม 5 คน

1. วิทยากรกล่าวต้อนรับ ทักทายผู้เข้าร่วมอบรมและเปิดคลิปวิดีโอ

สัน้ ๆ  ทีน่่าสนใจในประเดน็ความรุนแรงในวยัรุน่ พูดคยุซักถามเพ่ือเปิด

ประเด็นโดยใช้ค�ำถาม “เห็นอะไร” และ “รู้สึกอย่างไร”

2. เชื่อมโยงเข้าสู ่การบรรยาย เพ่ือให้ความรู ้และความเข้าใจ 

เรือ่งความรุนแรงในวยัรุน่ โดยใช้ค�ำถาม เปิดประเด็น ชวนคิด “ในชุมชน

ของเรามองเห็นมีพฤติกรรมใดบ้าง ที่เป็นความรุนแรงในกลุ่มวัยรุ่น” 

มหีรอืไม่ม ีอย่างไร และหากให้คะแนนน�ำ้หนกัระดบัความรนุแรงของ

ปัญหาความรนุแรง ตัง้แต่ 1-10 คะแนน ปัญหาความรนุแรงท่ีพบเจอ

อยูใ่นระดบัไหน (เรยีงคะแนนจากความรุนแรงระดับน้อยไปหาความ

รุนแรงระดับมาก ยกตัวอย่าง 2 – 3 เหตุการณ์ตัวอย่าง)

       1     2     3     4     5     6     7      8     9     10

3. วิทยากรบรรยายให้ความรู้ความหมายและลักษณะพฤติกรรม

ความรุนแรงในวัยรุ่น

4. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 คน (หรือตามจ�ำนวนที่เหมาะสม) ระดมความ

คดิเหน็ถงึสิง่ทีท่�ำให้วยัรุน่มแีนวโน้มไปสูพ่ฤตกิรรมรนุแรงด้วยค�ำถาม 

“เมือ่มองดรูอบตวั...สมาชกิในกลุม่มคีวามคดิเหน็ว่าสาเหตใุดบ้าง

หรอืมอีะไรบ้างทีจ่ะน�ำไปสูค่วามรุนแรงในวยัรุ่น” (ใบงานที ่1) และ

ให้น�ำเสนอผลการระดมความคิดเห็น

คลิปวิดีโอ สั้น ๆ 3-5 นาที 

ประเด็นความรุนแรงในวัยรุ่น

ใบความรู้ที่ 1

เรื่อง “ความรุนแรงในวัยรุ่น”

ใบงานที่ 1

สาเหตุของความรุนแรง 

ในวัยรุ่น

- กระดาษฟลิปชาร์ท

- ปากกาเมจิก

ระดับความรุนแรงน้อย ระดับความรุนแรงมาก

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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ความรุนแรงในวัยรุ่น

กลุ่ม กิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์

จับคู่

กลุ่มใหญ่

5. วิทยากรสรุปเพิ่มเติมจากสิ่งที่สมาชิกในกลุ่มน�ำเสนอ

6. หลังจากทราบสาเหตุของปัญหาพฤติกรรมความรุนแรงในวัยรุ่น

แล้ว ให้สมาชิกระดมความคดิเหน็ว่า “เมือ่เกดิเหตกุารณ์ความรนุแรง

ในวัยรุ่นแล้วจะเกิดผลกระทบอย่างไรบ้าง” และน�ำเสนอผลการ

ระดมความคิดเห็น

7. วิทยากรสรุปเพิ่มเติมจากสิ่งที่สมาชิกในกลุ่มน�ำเสนอ

 

8. เมื่อทราบถึงผลกระทบที่จะเกิดข้ึนแล้ว ในฐานะท่ีเป็นพ่อแม่

ผู้ปกครอง หรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นเราควรที่จะเฝ้าระวังและสามารถ

สังเกตพฤติกรรมง่าย ๆ ของลูกหลานตนเองเพื่อป้องกันมิให้น�ำไปสู่

พฤตกิรรมความรนุแรงต่อไปได้ โดยการฝึกปฏิบติัการใช้แบบประเมนิ

ผลพฤตกิรรมรนุแรงในวยัรุน่ฉบบั 14 ค�ำถาม (Adolescent Violent 

Behavior Inventory -14 items; AVB-14) ให้สมาชิกจับคู่ แล้วฝึก

ปฏิบัติ โดยสังเกตพฤติกรรมลูกหลานในครอบครัวตนเอง ให้คะแนน

และแปลผลและช่วยกันตรวจสอบความถูกต้อง

9. วิทยากรสรุปบทเรียน และแลกเปลี่ยนความคิดเห็น กล่าวชื่นชม

และขอบคณุทีใ่ห้ความส�ำคญักับปัญหาความรุนแรงในวยัรุ่นและการ

มีส่วนร่วมกิจกรรมกลุ่ม

ใบความรู้ที่ 2

สาเหตุความรุนแรงในวัยรุ่น

ใบงานที่ 2

ผลกระทบของความรุนแรง

ในวัยรุ่น

- กระดาษฟลิปชาร์ท

- ปากกาเคมี

ใบความรู้ที่ 3

ผลกระทบจากความรุนแรง

ในวัยรุ่น

แบบประเมนิพฤติกรรมรนุแรง

ในวัยรุ ่นฉบับ 14 ค�ำถาม 

(Adolescent V iolent 

Behavior Inventory -14 

items; AVB-14)
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	 การประเมินผล

	 1.	 การสังเกตพฤติกรรมพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นและการมีส่วนร่วมในขณะบรรยาย

	 2.	 พ่อแม่ ผูป้กครองหรอืผูด้แูลใกล้ชดิวัยรุน่ มคีวามรูแ้ละความเข้าใจ สามารถอธบิายสถานการณ์ความรนุแรง

ของวัยรุ่น ความหมายและลักษณะของพฤติกรรมความรุนแรง ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดความรุนแรงในวัยรุ่น รวมถึง

ผลกระทบจากพฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่นได้

	 3.	 พ่อแม่ ผู ้ปกครองหรือผู ้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นสามารถใช้แบบประเมินผลพฤติกรรมรุนแรงในวัยรุ ่น 

ฉบับ 14 ค�ำถาม (Adolescent Violent Behavior Inventory -14 items; AVB-14) อย่างง่าย ๆ ได้ เพื่อเป็นการเฝ้าระวัง

และติดตามการเกิดพฤติกรรมความรุนแรงในลูกหลานของตนได้

	 4.	 ความพึงพอใจต่อการถ่ายทอดองค์ความรู้

หมายเหตุ : ข้อมูลจาก คู่มือแนวทางการดูแลช่วยเหลือวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมความรุนแรง ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข 

โดย สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์, กรมสุขภาพจิต (2556)

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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ใบความรู้ที่ 1 
“ความรุนแรงในวัยรุ่น”

	 ค�ำจ�ำกัดความ “พฤติกรรมความรุนแรงของวัยรุ่น” หมายถึง ความก้าวร้าวรุนแรงที่เกิดขึ้นในช่วงวัยรุ่น 

(10-18 ปี) ทัง้ความคิด ความรูส้กึทีต้่องการแสดงความก้าวร้าวรนุแรงจากภายในตนเองต่อผูอ้ืน่หรอืสิง่มชีวีติ โดยอาจ

จะแสดงออกมาเป็นเพียง ความรูส้กึ ความคิด ท่าทาง ค�ำพดู ไปจนถงึการกระท�ำทีร่นุแรงกว่าระดับคนปกต ิหรอืมีการ 

ข่มขู่ว่าจะใช้ก�ำลัง/อาวุธต่อบุคคล อันอาจจะท�ำให้เกิดผลกระทบทางจิตใจ การบาดเจ็บ ไปจนกระทั่งการเสียชีวิต 

ทั้งที่เจตนาและไม่เจตนา

	 ลักษณะพฤติกรรมความรุนแรงในวัยรุ่นแบ่งออกได้เป็น 4 รูปแบบ ดังนี้ 

	 1.	 การทะเลาะวิวาท เป็นพฤติกรรมที่พบบ่อย การทะเลาะกันมีทั้งการใช้วาจาด่าทอ การใช้ก�ำลังต่อสู้ 

ท�ำร้ายร่างกาย เช่น เตะ ต่อย ถีบ ตบ กระชาก ไปจนถึงการชักชวนพรรคพวกมาช่วยกันรุมท�ำร้าย 

	 2.	 การล้อเลียนปมด้อย ในประเด็นการล้อเลียนเรื่องทาง ด้านร่างกาย เช่น รูปร่าง อ้วน ด�ำ เตี้ย ขี้เหร่ 

มีสิว เป็นต้น ด้านความสามารถ เช่น เรียนไม่เก่ง ขี้แพ้ เล่นกีฬาไม่เก่ง เป็นต้น ด้านบุคลิกภาพ เช่น ขี้อาย การเป็น

เพศที่ 3 การพูดติดอ่าง พูดไม่ชัด มีส�ำเนียงภาษาถิ่น เป็นต้น โดยใช้ค�ำพูดด่าทอ เสียดสี เยาะเย้ย ล้อเลียนและไปจนถึง

การไม่ยอมรับเข้ากลุ่ม 

	 3.	 การข่มขูรี่ดไถเงนิ วยัรุน่ท่ีมพีฤตกิรรมการข่มขู่รดีไถมกัจะรวมตัวกนัเป็นกลุม่ใหญ่ ส่วนผูท้ีถ่กูกระท�ำมัก

เป็นเด็กที่ถูกเลี้ยงดูมาอย่างทะนุถนอม ท่าทางอ่อนแอ พูดน้อย หรือท่าทางไม่มีทางสู้ วัยรุ่นที่มีพฤติกรรมข่มขู่รีดไถ 

มีแนวโน้มที่จะก่ออาชญากรรมใหญ่ ๆ ในอนาคต 

	 4.	 การละเมดิทางเพศ มกัเป็นการลวนลามระหว่างวยัรุ่นชายหญงิ ทัง้การใช้ ค�ำพดู สายตาและการกระท�ำ

ทีส่่อไปในทางลวนลาม หากไม่ได้รบัการแก้ไขหรอืปลกูฝังการให้เกยีรตเิพศตรงข้ามจะท�ำให้น�ำไปสู่การก่อเหตท่ีุรนุแรงได้ 

เช่น การฉุด การลวนลามทางกาย ไปจนถึงการล่วงละเมิดทางเพศ (ข่มขืน)

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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ใบความรู้ที่ 2 
“สาเหตุความรุนแรงในวัยรุ่น”

	 1. ปัจจยัส่วนบคุคล ได้แก่ 1) ลกัษณะทางชวีภาพ เช่น ฮอร์โมน พฒันาการทางสมอง สตปัิญญา ภาวะแทรกซ้อน
ระหว่างการตั้งครรภ์ เป็นต้น 2) สุขภาพจิตและโรคทางจิตเวช เช่น การตระหนักรู้ในคุณค่าตัวเองต�่ำ (Low self-esteem) 
ขาดทกัษะชวีติ มทีศันคตทิีไ่ม่เหมาะสม (เช่น คดิว่าความรุนแรงเป็นเร่ืองปกติ/ธรรมดา) มแีรงจูงใจเกีย่วกบัความต้องการ
การต่ืนเต้น เป็นต้น และวัยรุ่นท่ีเป็นโรคทางจิตเวช ได้แก่ โรคด้ือต่อต้าน โรคเกเร โรคสมาธิสั้น โรคซึมเศร้า 
โรคบุคลิกภาพแปรปรวน รวมถึงการใช้สารเสพติด
	 2. ปัจจัยจากครอบครัว ลักษณะของครอบครัวที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมความรุนแรงในวัยรุ่นมีลักษณะ 
ดังนี้ 1) ลักษณะครอบครัว เป็นครอบครัวที่มีการใช้ความรุนแรง มีความขัดแย้งสูง การท�ำหน้าที่ต่าง ๆ  ของสมาชิกใน
ครอบครวับกพร่อง ครอบครวัแตกแยก ขาดความใกล้ชดิ เดก็ถูกทอดทิง้ พ่อแม่เป็นโรคทางจติ หรือมปัีญหาสขุภาพจติ 
รวมถงึสภาพครอบครัวทีย่ากจนและขาดความอบอุ่น มีความตึงเครยีดในครอบครวัสูง 2) รปูแบบการเล้ียงดูไม่เหมาะสม 
ยกตัวอย่างเช่น 
		  l	 การเลีย้งดทูีไ่ม่คงเส้นคงวา ได้แก่ 1. พ่อแม่ปราศจากแนวทางในการแนะน�ำ สัง่สอน ไม่มกีฎระเบยีบ 
			   ที่ชัดเจน ไม่มีการก�ำกับ ติดตาม สอดส่องดูแลพฤติกรรมของลูก แต่มาควบคุมตอนเด็กโตและใช้การ 
			   ลงโทษด้วยความรุนแรง 2. พ่อแม่ขัดแย้งกันในการเลี้ยงดูเด็ก เช่น พ่อเข้มงวด แต่แม่ตามใจ  
			   3. การเลีย้งดแูบบส่งเสรมิการสนใจแต่เพยีงเร่ืองของตนเอง มอีสิระไร้ขอบเขต จะท�ำให้เดก็เกิดความ 
			   สับสนและมีความพยายามหาช่องทางหลีกเลี่ยงกฎระเบียบ 
		  l	 พฤติกรรมใช้ความรุนแรงของบิดามารดา ได้แก่ การลงโทษถ้าไม่สู้คนอื่น ยุยงชักจูงให้เด็กต่อสู้ มองคน 
			   ทีไ่ม่สูว่้าอ่อนแอ ปลกูฝังค่านยิมความเชือ่ผดิ ๆ  เช่น การไม่สูค้นไม่เป็นลูกผูช้าย รวมทัง้การลงโทษท่ีรนุแรง  
			   เช่น การทบุต ีตบหน้า ส่งผลให้เดก็เกดิอาการหวาดกลวั มองโลกในแง่ร้าย ไม่ไว้วางใจผูอ้ืน่ เป็นเด็กเกบ็กด  
			   และน�ำไปสู่การมีพฤติกรรมก้าวร้าวและรุนแรง
		  l	 ความกดดนั ได้แก่ การเข้มงวดกวดขนัในเรือ่งกฎระเบยีบการใช้ชวีติประจ�ำวนั การเรยีน การคบหาเพ่ือน  
			   เดก็ทีไ่ด้รบัการกดดนัมากจะส่งผลไปสู่การกระท�ำความรนุแรงทัง้ต่อบุคคลในครอบครัวและทีโ่รงเรยีน
	 3.	 ปัจจัยจากเพื่อนและโรงเรียน การคบเพื่อนหรือวัยรุ่นกลุ่มเสี่ยง การถูกปฏิเสธจากกลุ่มเพื่อน ขาดการ
เข้าใจ การสื่อสารที่ไม่มีประสิทธิภาพ และความรุนแรงจากการถูกลงโทษ
	 4.	 ปัจจยัทางสงัคม ภาวะสงัคมและส่ิงแวดล้อมทีเ่ตม็ไปด้วยความรนุแรง การเข้าถงึปัจจยัเสีย่งและอบายมุข

ต่าง ๆ  เช่น สรุา สารเสพตดิ การพนนั และอาวธุ ขาดการบงัคบัใช้กฎหมาย การลอกเลยีนแบบจากสือ่และเกมออนไลน์ เป็นต้น

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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ใบความรู้ที่ 3 
“ผลกระทบจากความรุนแรงในวัยรุ่น”

	 1.	 ผลกระทบระยะสั้นที่เกิดขึ้นกับวัยรุ่น คือ ขาดความพร้อมในการเรียนหนังสือ การเรียนตกต�่ำ เสี่ยงต่อ

การหยดุเรยีนหรอืออกจากสถาบนัการศกึษา ได้รบัการปฏเิสธจากกลุม่เพือ่นปกต ิน�ำไปสูก่ารเข้าร่วมกลุม่เพือ่นกลุม่เสีย่ง

	 2.	 ผลกระทบระยะยาวทีเ่กดิข้ึนกับวัยรุน่ คอื มปัีญหาเรือ่งความประพฤติ ถกูพักการเรยีน/ไล่ออกจากโรงเรยีน 

การกระท�ำผิดกฎหมาย ก่อคดี เกิดภาวะซึมเศร้ารุนแรง สูญเสียโอกาสทางการศึกษาและอาชีพ สูญเสียค่าใช้จ่ายใน

กระบวนการขึ้นศาล ผลกระทบต่อความไม่ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินของตนเอง ครอบครัวและชุมชน

ใบงานที่ 1
“สาเหตุของความรุนแรงในวัยรุ่น”

	 1.	 แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 5 คน (หรือตามจ�ำนวนที่เหมาะสม) 

	 2.	 ระดมความคดิเหน็ถงึสาเหต/ุสิง่ทีท่�ำให้วยัรุน่มแีนวโน้มไปสูพ่ฤติกรรมรนุแรง และเขยีนลงในกระดาษฟลปิชาร์ท

แผ่นใหญ่ (ใช้เวลา 10 นาที)

                                                                                

	 3.	 น�ำเสนอผลการระดมความคิดเห็นของแต่ละกลุ่ม (ใช้เวลา 10 นาที)

	 4.	 วิทยากรสรุปสาเหตุและสิ่งที่น�ำไปสู่การพฤติกรรมความรุนแรง (ใบความรู้ที่ 2)

“เมื่อมองดูรอบตัว...คิดว่าสาเหตุใดบ้าง/หรือมีอะไรบ้างที่จะน�ำไปสู่ความรุนแรงในวัยรุ่น”

1. ............................................................................................................................................

2. ............................................................................................................................................

3. ............................................................................................................................................

4. ............................................................................................................................................

5. ............................................................................................................................................

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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ใบงานที่ 2
“ผลกระทบของความรุนแรงในวัยรุ่น”

	 1.	 แบ่งกลุม่ ๆ  ละ 5-6 คน (หรอืตามจ�ำนวนทีเ่หมาะสม) หลงัจากทราบสาเหตขุองปัญหาพฤตกิรรมความรนุแรง

ในวัยรุ่นแล้ว 

	 2.	 สมาชกิระดมความคดิเหน็ว่า “เมือ่เกดิเหตกุารณ์ความรนุแรงในวยัรุน่แล้วจะเกดิผลกระทบอย่างไรบ้าง” 

และเขียนลงในกระดาษชาร์ตแผ่นใหญ่ (ใช้เวลา 10 นาที)

ผลกระทบต่อตัววัยรุ่น ผลกระทบต่อผู้อื่น/ผลกระทบระยะยาว

1. ..................................................................

2. ..................................................................

3. ..................................................................

1. ..................................................................

2. ..................................................................

3. ..................................................................

	 3.	 น�ำเสนอผลการระดมความคิดเห็นของแต่ละกลุ่ม (ใช้เวลา 10 นาที)

	 4.	 วิทยากรสรุปผลกระทบที่เกิดขึ้นจากความรุนแรงในวัยรุ่น (ใบความรู้ที่ 3)

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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แบบประเมินผลพฤติกรรมรุนแรงส�ำหรับวัยรุ่น ฉบับ 14 ค�ำถาม
Adolescent Violent Behavior Inventory - 14 items; AVB – 14

โปรดท�ำเครื่องหมายกากบาท X ลงในช่อง  ที่ตรงกับความเป็นจริงเกี่ยวกับตัวนักเรียนในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา

ข้อ ข้อความ ไม่เคยท�ำ ท�ำนาน ๆ 
ครั้ง

ท�ำเป็น
บางครั้ง

ท�ำค่อน
ข้างบ่อย

ท�ำเป็น
ประจ�ำ

1. ใช้ก�ำลังท�ำร้ายผู้อื่น

2. ใช้อาวุธ หรือวัตถุท�ำร้ายผู้อื่น

3. ท�ำลายทรัพย์สินของผู้อื่น

4. เมื่อโมโห แสดงความไม่พอใจ โดยการท�ำลายข้าวของ

5. ข่มขู่ผู้อื่นโดยใช้กิริยาท่าทาง

6. ข่มขู่ผู้อื่นโดยใช้อาวุธ หรือวัตถุ

7. พูดท้าทาย ยั่วยุอารมณ์

8. ข่มขู่ อาฆาตแค้นผู้อื่น

9. พูดขู่รีดไถเงินผู้อื่น

10. พูดขู่จะท�ำลายทรัพย์สินผู้อื่น

11. พูดล่วงเกินบุพการีผู้อื่น

12. พูดจาดูถูกเหยียดหยามผู้อื่น

13. คิดว่าไม่อยากมีชีวิตอยู่ต่อไปอีกแล้ว

14. ท�ำร้ายตัวเองเพื่อจบชีวิตลง

การให้คะแนนและการแปลผล แบบประเมินผลพฤติกรรมรุนแรงส�ำหรับวัยรุ่น ฉบับ 14 ค�ำถาม
การให้คะแนน
	 ท�ำเป็นประจ�ำ		  ให้ 4 คะแนน
	 ท�ำค่อนข้างบ่อย 		  ให้ 3 คะแนน
	 ท�ำเป็นบางครั้ง		  ให้ 2 คะแนน
	 ท�ำนาน ๆ ครั้ง 		  ให้ 1 คะแนน
	 ไม่เคยท�ำเลย 		  ให้ 0 คะแนน

การแปลผล
	 มีคะแนนรวม ตั้งแต่ 0 – 14 คะแนน ไม่มีพฤติกรรม
	 มีคะแนนรวม ตั้งแต่ 15 – 28 คะแนน มีพฤติกรรมเล็กน้อย
	 มีคะแนนรวม ตั้งแต่ 29 – 42 คะแนน มีพฤติกรรมปานกลาง
	 มีคะแนนรวม ตั้งแต่ 43 – 56 คะแนน มีพฤติกรรมมาก

ความรุนแรงในวัยรุ่น
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บรรยาย “รู้จักวัยรุ่น”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจพัฒนาการทางร่างกาย อารมณ์และสังคมของวัยรุ่นชาย หญิง

	 2.	 เพื่อให้เกิดความรู ้ ความเข้าใจในการส่งเสริมพัฒนาการทางเพศและการดูแลสุขอนามัยทางเพศ 

ของลูกหลานวัยรุ่น

	 3.	 สามารถระบุสัญญาณความพร้อมทางร่างกายของชาย หญิง ที่เข้าสู่ภาวะการเจริญพันธุ์

	 รูปแบบกิจกรรม

	 การบรรยาย

	 ระยะเวลา 

	 60 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 Power Point 

	 2.	 คลิปวิดีโอ

	 เนื้อหาประกอบการบรรยาย

	 ช่วงวัยรุ่นมักเริ่มเมื่อเด็กมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย กลายเป็นหนุ่ม เป็นสาว เด็กแต่ละคนจะเข้าสู่ 

วยัรุน่แตกต่างกัน แต่โดยทัว่ไปแล้ว คอื ช่วงอาย ุ10-14 ปี ส�ำหรบัเดก็ชาย และช่วงอาย ุ9-15 ปี ส�ำหรบัเด็กหญงิ การเริม่ 

เข้าสูวั่ยรุน่ไม่ได้มีเฉพาะการเปลีย่นแปลงทางร่างกายเท่านัน้ แต่รวมถงึการเปลีย่นแปลงทางด้านอารมณ์และความรูส้กึด้วย  

ซึ่งผลจากฮอร์โมนของแต่ละเพศท่ีกระตุ ้นการสร้างลักษณะทางเพศของร่างกายให้เติบโตจากเด็กสู ่ผู ้ใหญ่  

รู้จักวัยรุ่น
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ฮอร์โมนดงักล่าวยงัมผีลต่ออารมณ์ของวยัรุน่ วัยรุน่จงึต้องการความเข้าใจ การสนับสนุน และความรกัจากพ่อแม่ ผูป้กครอง

และสังคมรอบข้าง เพื่อช่วยให้พวกเขาผ่านพ้นช่วงเวลานี้ได้อย่างงดงาม

	 ธรรมชาติของวัยรุ่น คือ ผลผลิตของการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกาย ใจ และสังคมของพวกเขา ซึ่งอาจสรุปได้

เป็น 5 ลักษณะเด่น คือ

	 1.	 การแสวงหาอตัลักษณ์ของตนเอง เด็กเป็นวยัแห่งการพึง่พา เพราะเด็กยงัไม่สามารถดูแลตัวเอง จึงต้องมี 

พ่อแม่หรอืผูป้กครองท�ำหน้าทีเ่ลีย้งด ูสัง่สอน ปกป้อง และตดัสนิใจในเรือ่งต่าง ๆ  แต่เมือ่เข้าสูช่่วงวยัรุน่ เดก็ต้องสัง่สม

ประสบการณ์และทักษะเพื่อใช้ชีวิตในฐานะผู้ใหญ่ต่อไป ส่ิงหน่ึงที่วัยรุ่นต้องท�ำ คือ การสร้างตัวตนของตัวเองหรือ 

ที่เรียกว่า “อัตลักษณ์” ตัวตนนี้หมายรวมถึงข้อเท็จจริงเกี่ยวกับตนเองตามที่ตนรับรู้ เช่น เป็นใคร มีลักษณะอย่างไร 

ชอบหรอืไม่ชอบอะไร มคีวามสามารถหรอืความถนดัในด้านไหน ฯลฯ วยัรุน่จะหาทางสร้างอตัลกัษณ์ของตนตามทีต่น

คิดและต้องการ ส่วนหนึ่งของอัตลักษณ์ได้มาจากครอบครัว ที่เหลือคือสิ่งที่วัยรุ่นสั่งสมจากสังคมรอบตัวของพวกเขา 

ดังนั้น เด็กวัยรุ่นจึงต้องการพื้นที่ส่วนตัวและความเป็นตัวเอง เริ่มห่างจากพ่อแม่ ผู้ปกครองทีละน้อย แต่นั่นก็เพราะ

ธรรมชาติที่อยู่ในระหว่างกระบวนการเติบโตสู่วัยผู้ใหญ่

	 2.	 การแสวงหาการยอมรับในความเป็นตัวของตนเอง วัยรุ่นไม่อาจสร้าง “อัตลักษณ์” ขึ้นมา ตามที่ตน

คิดหรืออยากท�ำได้ทันทีเพราะยังขาดความมั่นใจ ความรู้และประสบการณ์ พอที่จะรู้ว่าทางเลือกนั้นดีหรือไม่ วัยรุ่น

จึงต้องสร้างความมั่นใจจากการยอมรับของผู้อื่น หากคนรอบข้างเห็นด้วยและสนับสนุนในสิ่งที่พวกเขาเลือกจะเป็นหรือท�ำ  

วัยรุ่นก็จะมั่นใจว่านั่นคือทางที่ใช่ แต่หากผู้อื่นต�ำหนิ คัดค้าน หรือไม่สนับสนุนในส่ิงท่ีพวกเค้าเลือกท่ีจะเป็นหรือ 

เลือกที่จะท�ำ วัยรุ่นก็ขาดความมั่นใจ ไม่กล้าเพราะคิดว่าตัวเองไม่ดีพอ หรือเป็นในสิ่งที่ไม่ถูก ไม่ดี และเมื่อสังคมของวัยรุ่น

ขยายขอบเขตใหญ่ขึน้ วยัรุน่กจ็ะต้องการการยอมรับจากกลุ่มต่าง ๆ  ให้มากทีสุ่ด เพ่ือสร้างความมัน่ใจในโลก ทัง้ทีบ้่าน 

ที่โรงเรียน และสังคมกลุ่มอื่น ๆ ที่ได้พบเจอ

	 3.	 การเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มเพื่อน เพ่ือนกลายเป็นกลุ่มใหม่ท่ีเด็กวัยรุ่นผูกพันอย่างเหนียวแน่น เพราะ

ใช้เวลาส่วนใหญ่ที่โรงเรียนมากกว่ากับครอบครัวที่บ้าน และเพราะอยู่ในวัยเดียวกัน เพื่อนจึงกลายเป็นโลกใหม่ทั้งใบ

ของวัยรุ่น เป็นที่พูดคุย ปรับทุกข์ ระบายความรู้สึก ความฝันและความต้องการ เป็นโลกที่เหมือนและเข้าใจพวกเขา

ที่สุด วัยรุ่นจึงมุ่งสร้างอัตลักษณ์ของตนในกลุ่มเพ่ือนเป็นหลัก และมองว่าการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนวัยเดียวกันเป็น 

สิ่งส�ำคัญ วัยรุ่นจึงอยากอยู่กับเพื่อนและพูดคุยกับเพื่อนได้ไม่รู้เบื่อ เพราะนั่นคือ การแลกเปลี่ยนข้อมูลในโลกของเขา

ซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญในการสร้างอัตลักษณ์และแสวงหาการยอมรับ
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	 4.	 ความสนใจด้านเพศ ฮอร์โมนเพศชายและหญิงเป็นตัวการส�ำคัญที่ท�ำให้ร่างกายของเด็กวัยรุ ่น

เปลี่ยนแปลง และเริ่มปรากฏลักษณะทางเพศที่สมบูรณ์เหมือนในผู้ใหญ่ เด็กวัยรุ่นจึงเริ่มให้ความสนใจกับเพศตรงข้าม  

ความสัมพันธ์กับเพศตรงข้ามมีความส�ำคัญกับชีวิตวัยรุ่นมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู่ช่วงปลายของวัยรุ่น  

ความสนใจด้านเพศเห็นได้จากพฤติกรรมหลายอย่าง เช่น ใส่ใจรูปร่างหน้าตาและการแต่งตัวมากขึ้น คบเพื่อน 

ต่างเพศมากกว่าเดมิ และอยากมแีฟน ฯลฯ ความสนใจด้านเพศเป็นเร่ืองธรรมชาต ิและจ�ำเป็นต่อการเตบิโตเป็นผูใ้หญ่

ในเวลาต่อไป

	 5.	 การแสวงหาประสบการณ์แปลกใหม่และพฤติกรรมเสี่ยง นิสัยเช่นนี้เกิดจากความอยากรู้อยากเห็น

เป็นหลัก เพราะวัยรุ่นเป็นวัยแห่งการค้นหาพื้นที่ของตนเองบนโลกใบนี้ ซึ่งหลายครั้งก็มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวไม่ซ�้ำ 

แบบใคร วัยรุ่นจึงต้องลองถูกลองผิด จับโน่นผสมนี่ เพื่อให้รู้ว่าสิ่งต่าง ๆ เป็นอย่างไร เหมาะกับตนเองหรือไม่ ในด้านด ี

ความอยากรู้อยากลองอาจน�ำไปสู่ความคิดสร้างสรรค์ แปลกใหม่ แต่ถ้าหากวัยรุ่นอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดี หรือไม่ได้

รับการสนับสนุนอย่างถูกต้อง วัยรุ่นอาจอยากลองในสิ่งที่ไม่เหมาะสมหรือเป็นอันตราย

 	 จากธรรมชาตทิัง้ 5 ด้านของวัยรุน่ เราอาจสรุปได้ว่า เดก็วยัรุน่ต้องการพืน้ทีส่่วนตวัและแสวงหาประสบการณ์ใหม่  

เพือ่สร้างความมัน่ใจและค้นหาตวัเอง แต่เหนอืสิง่อืน่ใด วยัรุ่นยงัต้องการความสมัพนัธ์ทีดี่ทัง้กบัเพือ่นและจากครอบครวั

ที่รัก เข้าใจ ยอมรับ และคอยสนับสนุน เพื่อให้รู้สึกว่าตัวเองมีค่ามีความหมาย สิ่งที่พ่อแม่ ผู้ปกครองท�ำได้ คือ ลดช่องว่าง

ระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองและลูกหลานวัยรุ่น

	 พัฒนาการทางเพศเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น

เพศชาย
	 1.	 รูปร่างสูงขึ้น น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น แขนขายาวเก้งก้าง ไหล่กว้าง กล้ามเนื้อเป็นมัด กระดูกและกล้ามเนื้อ
แข็งแรงสามารถใช้พละก�ำลังท�ำงานได้ดี
	 2.	 ริมฝีปากหนา คางใหญ่ หน้าผากกว้าง ลูกกระเดือกโตเห็นชัดเจน
	 3.	 เสียงแตก (เสียงแหบห้าว)
	 4.	 เต้านมอาจโตและเจ็บ (นมแตกพาน)
	 5.	 มีหนวดเครา ขนขึ้นตามแขน ขา หน้าแข้ง หน้าอก รักแร้ และบริเวณอวัยวะเพศ
	 6.	 อวัยวะเพศโตขึ้นและแข็งตัวเมื่อมีความรู้สึกทางเพศหรือถูกสัมผัส 
	 7.	 บางคนอาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า หน้าอกหรือหลัง

รู้จักวัยรุ่น
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	 8.	 มีความรู้สึกทางเพศแบบผู้ชายทั่วไป
	 9.	 ส�ำหรับการเปลี่ยนแปลงภายใน ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมน

เพศหญิง
	 1.	 รูปร่างสูงขึ้น น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น ลักษณะของร่างกายภายนอกดูคล้ายกับผู้ใหญ่มากขึ้น เนื้อจะนิ่ม
	 2.	 มีหน้าอกขยายใหญ่ เต้านมเจริญเติบโตขึ้น เอวคอด สะโพกผายออกหรือใหญ่ขึ้น ใบหน้าและผิวพรรณ
เปล่งปลั่ง
	 3.	 มีน�้ำเสียงและท่าทางอ่อนหวาน เสียงจะเล็กแหลม 
	 4.	 ผมเริ่มดกหนาเป็นมัน
	 5.	 มีไขมันมาพอกตามไหล่ อก แขน ขา และสะโพก ท�ำให้รูปร่างสมส่วน
	 6.	 มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ หัวเหน่า และบริเวณรักแร้
	 7.	 อาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า
	 8.	 อวัยวะเพศโตขึ้น และมีความรู้สึกทางเพศแบบผู้หญิงทั่วไป
	 9.	 ส�ำหรับการเปลี่ยนแปลงภายในนั้น ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมน

ฮอร์โมนเพศในวัยรุ่น ฮอร์โมนจะกระตุ้นอวัยวะเพศ ขึ้นอยู่กับว่าคนนั้นเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย ถ้าเป็นเพศหญิง 
ก็มีรังไข่ ฮอร์โมนเพศน้ีจะไปกระตุ้นรังไข่ให้หลั่งฮอร์โมนเพศหญิงหรือที่เรียกว่า ฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen)  
ถ้าเป็นเพศชาย กม็อีณัฑะ ฮอร์โมนเพศจะไปกระตุน้ให้อณัฑะหล่ังฮอร์โมนเพศชายหรอืทีเ่รยีกว่า ฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน 
(Testosterone) เพราะฉะนั้นฮอร์โมนเพศ 2 ชนิดนี้ จะกระตุ้นอวัยวะเพศ ซึ่งเป็นรังไข่หรือลูกอัณฑะให้หลั่งฮอร์โมน 
เพศนัน้ๆ ออกมาอกีทหีน่ึง ฮอร์โมนทัง้สองกจ็ะกระตุ้นทัง้ร่างกาย คอื ท�ำให้ร่างกายสูงขึน้ (ส�ำคญัคอื ส่วนสูงต้องมากกว่า
น�้ำหนัก) ส�ำหรับการกระตุ้นพัฒนาการทางเพศก็ท�ำให้แสดงความเป็นเพศชายหรือเพศหญิงชัดขึ้น

	 การส่งเสริมพัฒนาการวัยรุ่นทางด้านร่างกาย

	 เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย พ่อแม่ ผู้ปกครองควรให้ค�ำแนะน�ำแก่วัยรุ่น
	 1.	 ท�ำความเข้าใจกับการท�ำงานตามธรรมชาติของร่างกายที่เกิดข้ึน เตรียมความพร้อมส�ำหรับ 
การเปลี่ยนแปลง เช่น การมีประจ�ำเดือน การฝันเปียก ไม่ควรวิตกกังวลจนเกินเหตุ และควรปรึกษาผู้รู้หรือแพทย์เมื่อคิดว่า
ผิดปกติ

รู้จักวัยรุ่น



คู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ฉบับบูรณาการ)

24

	 2.	 กินอาหารให้ครบทุกหมู่และเพียงพอ เพื่อส่งเสริมร่างกายให้แข็งแรงและชดเชยพลังงานที่ร่างกาย 
ใช้ไปในการเจริญเติบโตของร่างกาย
	 3.	 แต่งกายให้เหมาะสมกับบุคลิกของตนเอง โดยเลือก แบบ สี ให้เหมาะสม อาจต้องพรางสัดส่วน 
ที่เปลี่ยนแปลงและยังไม่คงที่
	 4.	 ออกก�ำลงักาย เพือ่พฒันากล้ามเนือ้ทีก่�ำลังเปล่ียนแปลง โครงสร้างทีก่�ำลังคงท่ีและให้มสัีดส่วนทีส่วยงาม 
นอกจากน้ียงัช่วยพฒันาความคดิและคณุภาพสมองได้ด้วย เนือ่งจากระยะนีเ้ป็นระยะสดุท้ายทีเ่นือ้สมองจะเจรญิเตบิโต
ควรจะช่วยพัฒนาให้มีศักยภาพทางสมองให้สูงที่สุดเท่าที่จะท�ำได้
	 5.	 ให้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับการรักษาความสะอาดและรักษาสุขภาพของร่างกายอย่างถูกต้อง เพราะมี 
เหงื่อมาก มีกลิ่นตัว การมีประจ�ำเดือนในวัยรุ่นผู้หญิงและการฝันเปียกในวัยรุ่นผู้ชาย เป็นต้น

	 การดูแลสุขอนามัยทางเพศ

เพศชาย
	 1.	 ควรอาบน�้ำ ช�ำระล้างอวัยวะเพศให้สะอาดด้วยน�้ำและฟอกสบู่ทุกวันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง โดยรูด
หนังหุ้มปลายองคชาตขึ้นมาให้หัวอวัยวะเพศโผล่เพ่ือล้างขี้เปียกที่ติดอยู่ออกให้สะอาดด้วยสบู่และล้างฟองสบู่ออก 
ให้หมด เช็ดให้แห้ง
	 2.	 ไม่ควรสวมกางเกงในหรือกางเกงที่รัดแน่นจนเกินไป ควรเป็นผ้าเบาบางและระบายอากาศได้ดี  
ควรเปลี่ยนกางเกงในทุกวันและพยายามไม่ใช้กางเกงในที่เปียกน�้ำ
	 3.	 ต้องไม่ใช้เสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม ปะปนกับคนอ่ืนเพราะอาจก่อให้เกิดการติดต่อของโรคได้ โดยเฉพาะ
กามโรคบางชนิด โรคผิวหนัง เช่น กลาก เกลื้อน เป็นต้น
	 4.	 ไม่คลุกคลีกับผู้ป่วยหรือสงสัยว่าป่วยเป็นกามโรคหรือโรคผิวหนังอื่น ๆ
	 5.	 ถ้ามกีารฝันเปียกเกิดขึน้ คือ มนี�ำ้อสจุเิคลือ่นตวัและหลัง่ออกมาขณะนอนหลบัท�ำให้เปรอะเป้ือนเสือ้ผ้า
หรือเครื่องนอน ควรรีบซักท�ำความสะอาดอย่าปล่อยทิ้งไว้ให้หมักหมม
	 6.	 สวมถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ์เพื่อป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์
	 7.	 หากมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นกับอวัยวะเพศอย่าปล่อยท้ิงไว้ ควรรีบปรึกษาผู้ใหญ่หรือแพทย์เพ่ือหาทาง
แก้ไขทันที เช่น มีหนองไหล มีแผล เนื้องอก บวม คัน อย่าซื้อยามารักษาเอง เพราะอาจเป็นอันตรายและท�ำให้ไม่
หายขาด มีอาการเรื้อรังยุ่งยากต่อการรักษา

รู้จักวัยรุ่น
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เพศหญิง
	 1.	 ควรอาบน�้ำช�ำระล้างอวัยวะเพศทุกครั้งที่อาบน�้ำด้วยน�้ำและสบู่ แล้วจึงซับให้แห้งด้วยผ้าสะอาด 
และอ่อนนุ่ม เพราะผิวหนังบริเวณนี้บอบบางหากเช็ดแรงเกินไปจะท�ำให้เป็นแผลหรือระคายเคืองได้
	 2.	 ไม่ควรใช้น�้ำยาสวนหรือล้างช่องคลอด เพราะส่วนภายในช่องคลอดจะมีแบคทีเรียชนิดหนึ่งคอยช่วย
ป้องกันเชื้อโรคอื่น ๆ ที่แปลกปลอมเข้าสู่ช่องคลอด ซ่ึงเป็นกลไกป้องกันตามธรรมชาติและหากใช้น�้ำยาล้างจุดซ่อนเร้น 
สารเคมีในน�้ำยาจะไปฆ่าแบคทีเรียที่มีประโยชน์ บริเวณจุดซ่อนเร้นจะอ่อนแอและติดเชื้อได้ง่าย
	 3.	 การดูแลจดุซ่อนเร้นระหว่างมปีระจ�ำเดือน ต้องรกัษาความสะอาดมากกว่าปกติ ควรล้างท�ำความสะอาด
ด้วยน�ำ้ ซบัให้แห้งและหม่ันเปลีย่นผ้าอนามยับ่อย ๆ  วนัละ 3-4 ครัง้ เพือ่ความสะอาดจะได้ไม่เกดิการระคายเคอืงและ
กลิ่นไม่พึงประสงค์
	 4.	 หลังการขับถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ ควรท�ำความสะอาดทุกครั้ง โดยท�ำความสะอาดอวัยวะเพศ 
ให้เสร็จก่อนแล้วค่อยท�ำความสะอาดก้นภายหลัง ใช้กระดาษช�ำระซับให้แห้ง
	 5.	 ไม่ควรสวมเสื้อผ้า กางเกงใน เสื้อชั้นใน ที่อับชื้นและรัดแน่นเกินไป
	 6.	 ไม่ควรใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว กางเกงใน ปะปนกับผู้อื่นเพราะอาจติดโรคกันได้
	 7.	 ไม่คลุกคลีกับผู้ป่วย หรือสงสัยว่าป่วยเป็นกามโรคหรือโรคผิวหนังอื่น ๆ
	 8.	 การใช้ห้องน�้ำ ห้องส้วม ต้องระวังในเรื่องสุขลักษณะ เพราะอาจเกิดการติดเชื้อโรคต่าง ๆ ได้
	 9.	 ถ้าสงสัยว่าตนเองมีอาการผิดปกติ เช่น อาการคัน มีระดูขาวผิดปกติ รอบเดือนผิดปกติ ควรรีบปรึกษา
ผู้ใหญ่หรือแพทย์ทันที

	 อารมณ์เพศกับวัยรุ่น 

	 อารมณ์เพศเป็นเรือ่งธรรมชาตทิีเ่กดิขึน้ในมนษุย์ทกุคนและจะอยูคู่ก่บัมนษุย์ตลอดไป เมือ่เข้าสูว่ยัรุน่ร่างกาย
ก็จะสร้างฮอร์โมนเพศในวัยรุ่นสูงกว่าวัยเด็กร่วมกับการกระตุ้นภายนอก เช่น ได้เห็นรูปวาบหวาม ได้ยินเสียงไพเราะ
เสนาะหู ได้รับกลิ่นรัญจวนใจ การสัมผัสส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ตลอดจนความนึกคิดจินตนาการต่าง ๆ เป็นตัวกระตุ้น
ที่ท�ำให้เราเกิดความรู้สึกทางเพศได้ ซึ่งจะเป็นเช่นนี้ทุกคน เพียงแต่อาจมีความแตกต่างในเรื่องรายละเอียด เช่น  
บางคนเห็นขาของผู้หญิงก็จะเกิดอารมณ์เพศ ในขณะที่อีกคนมีอารมณ์เมื่อเห็นเนินอก เห็นผมยาว ๆ หรือบางคน 
ได้กลิ่นนี้แล้วจะเกิดความซู่ซ่า ฯลฯ ความแตกต่างนี้ไม่มีหลักฐานหรือมาตรฐานใด ๆ เป็นไปโดยรสนิยมของแต่ละ
บุคคล ทางออกทางเพศส�ำหรับวัยรุ่นมีดังนี้
	 1.	 ระงับอารมณ์ โดยการออกก�ำลังกายหรือหากิจกรรมที่ชอบ เช่น เล่นกีฬา ท�ำงานศิลปะ เล่นดนตรี

รู้จักวัยรุ่น
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	 2.	 ส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง รวมถึงการส�ำเร็จความใคร่ให้แก่กันหรือเรียกสั้น ๆ ว่า “small sex” หรือ 
mutual masturbation ถือเป็นเรื่องปกติที่สามารถปฏิบัติได้ จะท�ำมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความต้องการทางเพศ 
ในแต่ละคนซึ่งไม่เท่ากัน
	 3.	 การมีเพศสัมพันธ์ ในปัจจุบันท่ีมีการแพร่ระบาดของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์โดยเฉพาะเอดส์ การมี
เพศสมัพนัธ์จึงควรใช้ถงุยางอนามยัทกุครัง้ เพือ่ป้องกนัโรคและการตัง้ครรภ์ไม่พร้อม เพราะฉะนัน้จงึควรศกึษาวธีิการ
เลือกซื้อ การเก็บรักษาและการใช้ถุงยางอนามัยอย่างถูกต้อง

	 แนวทางการส่งเสริมพัฒนาการและการเรียนรู้เรื่องเพศของวัยรุ่น 

	 1.	 ยอมรบัความรูส้กึกงัวลเร่ืองรปูร่าง หน้าตา ในช่วงท่ีเป็นวยัรุน่ตอนต้น ไม่บงัคบัให้เดก็ท�ำในสิง่ท่ีไม่อยากท�ำ
	 2.	 สนับสนุนให้ท�ำสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเอง ให้ก�ำลังใจในความส�ำเร็จเพื่อเพิ่มความมั่นใจตนเอง
	 3.	 ใจเย็นอดทนกับอารมณ์และคุยด้วยเหตุผลเมื่ออารมณ์เด็กสงบแล้ว
	 4.	 เคารพความเป็นส่วนตัว ไม่จู้จี้ ขี้บ่น เซ้าซี้
	 5.	 ยอมรบัว่าการคบเพือ่นต่างเพศเป็นพัฒนาการปกติของวยัรุ่น แต่ก�ำหนดขอบเขตของสังคมทีย่อมรับได้
	 6.	 สนับสนุนการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ที่วัยรุ่นได้รวมกลุ่มกันท�ำงาน
	 7.	 พดูคยุกบัวยัรุน่เร่ืองค่านยิมต่าง ๆ  คณุธรรม จรยิธรรม โดยเปิดโอกาสให้วยัรุน่แสดงความคดิเหน็ ผูใ้หญ่
ไม่ควรใช้วิธีสั่งให้เชื่อ

	 การประเมินผล

	 การสังเกตพฤติกรรมและการซักถามของผู้เข้ารับการอบรม

รู้จักวัยรุ่น
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กิจกรรม “แนะน�ำตัวผ่านภาพ”

	 วัตถุประสงค์

	 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมส�ำรวจความรู้สึกของตนเองต่อการเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครอง

	 รูปแบบกิจกรรม

	 กิจกรรมกลุ่ม

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 ภาพสิ่งของต่าง ๆ จ�ำนวนเท่ากับผู้เข้าร่วมการอบรม

	 ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

	 1.	 วางภาพที่เตรียมไว้บนพื้นห้อง ให้ผู้เข้าร่วมอบรมเห็นอย่างทั่วถึง

	 2.	 ให้ผูเ้ข้าร่วมอบรมแต่ละคนเลอืกภาพทีต่นเองคิดว่า บอกถงึหน้าทีข่องความเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครองทีต่รง

กับใจของตัวเอง คนละ 1 ภาพ (ยกตัวอย่าง ภาพดวงอาทิตย์ แทนความหมายของการเป็นแสงสว่างให้ความอบอุ่น 

แก่ลกู, ภาพต้นไม้ แทนความหมายของการเป็นร่มโพธิร่์มไทร ให้ความร่มเยน็แก่ลกู, ภาพกระเป๋าสตางค์ แทนความหมาย

การเลี้ยงดูให้ลูกมีเงินมีทองใช้ เป็นต้น)

	 3.	 เมื่อทุกคนเลือกภาพครบแล้ว ให้แต่ละคนอธิบายเหตุผลที่ตนเลือกภาพนั้นว่าแทนความหมายของการ

เป็นพ่อแม่ ผู้ปกครองอย่างไร

แนะน�ำตัวผ่านภาพ
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หมายเหตุ		 :	 รปูแบบกิจกรรมได้น�ำมาจาก คูม่อืการจดักจิกรรมการสือ่สารระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับบตุรหลาน 
			   เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางเพศในเยาวชน

	 4.	 ระหว่างท่ีผู้เข้าร่วมอบรมแต่ละคนให้เหตุผล ผู้ด�ำเนินการจดข้อความที่แสดงถึงความรู้สึกและบทบาท 

การเป็นพ่อแม่ ผู้ปกครองในเหตุผลของแต่ละคนไว้บนกระดาน

	 5.	 เมื่ออธิบายครบทุกคนแล้ว ผู้ด�ำเนินการชวนดูบทบาทพ่อแม่ ผู้ปกครอง โดยถามว่า

		  l	 เห็นความรู้สึก บทบาท หน้าที่ของ “พ่อแม่ ผู้ปกครอง” แล้วรู้สึกอย่างไร

	 6.	 สรุปประเด็นส�ำคัญของกิจกรรม

		  l	 พ่อแม่ ผู้ปกครองทุกคนต่างมีความปรารถนาดีต่อลูก ต้องการจะให้แต่สิ่งดีๆ แก่ลูก จะเห็นได้จาก

ภารกิจหลายอย่างที่มีต่อลูก การที่จะท�ำหน้าที่พ่อแม่ ผู้ปกครองได้อย่างที่อยากเป็น ต้องอาศัยปัจจัยมากมาย

		  l	 การอบรมครั้งนี้ เป็นอีกส่วนหนึ่งที่จะได้เรียนรู้ร่วมกันว่า ในฐานะพ่อแม่ ผู้ปกครอง เราจะมีวิธีการ

อย่างไรบ้าง ที่จะช่วยให้เรากับลูกมีสัมพันธภาพที่ดี เพื่อที่จะท�ำให้เรากับลูกหลานพูดคุยสื่อสารกันได้มากขึ้นในทุกเรื่อง 

รวมทั้งเรื่องเพศ

	 การประเมินผล

	 จากการสังเกตการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม

แนะน�ำตัวผ่านภาพ
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กิจกรรม “เส้นชีวิต”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้เข้าใจว่า “เรื่องเพศ” คือส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตตั้งแต่เกิดจนตายและมีพัฒนาการตามธรรมชาติ 

ของแต่ละช่วงวัย

	 2.	 เพื่อให้เข้าใจว่า“เรื่องเพศ” มีความหมายมากกว่า “การร่วมเพศ”

	 3.	 เพื่อให้ตระหนักว่าสังคมวัฒนธรรมมีส่วนในการก�ำหนดบทบาทความคาดหวังในเรื่องเพศของคน 

ในแต่ละช่วงวัยและแต่ละเพศ

	 รูปแบบกิจกรรม

	 กิจกรรมกลุ่ม

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 บัตรค�ำเรื่องเพศ 2 ชุด (ใช้สีต่างกัน) ตัดเป็นข้อ ๆ ละ 1 แผ่น (ขนาดครึ่ง A4 แนวนอน)

	 2.	 ป้ายช่วงอายุ (แรกเกิด, 5, 10, 20, 30, 40, 50, 60 และ 70 ปีขึ้นไป)

	 3.	 กระดาษกาว

	 ขั้นตอนก่อนเริ่มกิจกรรม

	 ผูด้�ำเนนิการเตรียมตดิกระดาษกาวหรอืเชอืกขงึเป็นแนวยาวกลางห้อง และติดช่วงอายบุนกระดาษกาวหรอื

เชือก (ดังภาพ)

เส้นชีวิต
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แรกเกิด

60

70 ปีขึ้นไป

30

50

20

40

10

5

	 ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

	 1.	 ให้ผู้เข้าร่วมอบรมช่วยกันระดมว่าเมื่อพูดถึงค�ำว่า “เพศ” นึกถึงอะไรบ้างโดยจดค�ำตอบทั้งหมดที่ได ้

ไว้บนกระดาษฟลิปชาร์ท

	 2.	 เมื่อระดมได้พอสมควรแล้ว ชวนผู้เข้าร่วมอบรมดูค�ำต่าง ๆ  ที่จดไว้ และชวนตั้งข้อสังเกตว่า ค�ำตอบที่ได้

สะท้อนถึงเรื่องเพศในเรื่องใดบ้าง

	 3.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปให้เห็นว่า เรื่องเพศครอบคลุมเรื่องอะไรบ้างและท่ีส�ำคัญคือ เรื่องเพศมีความหมาย

มากกว่าเรื่องการมีเพศสัมพันธ์

	 4.	 จากนั้นอธิบายว่าแต่ละคนจะได้รับบัตรค�ำเรื่องเพศอย่างน้อยคนละ 1 ใบ ให้แต่ละคนพิจารณาว่า  

เรื่องเพศในบัตรค�ำที่ได้รับเป็นเรื่องท่ีจะเกิดขึ้นในช่วงวัยใด เพื่อจะน�ำบัตรค�ำไปติดไว้ในช่วงวัยนั้น ๆ ตามเส้นชีวิต 

ที่ติดเตรียมไว้กลางห้อง โดยให้ติดบัตรแต่ละสีแยกระหว่างฝั่งซ้ายและขวา 

	 5.	 แจกบัตรค�ำที่คละทั้งสองสี ให้ผู้เข้าร่วมอบรมอย่างน้อยคนละ 1 ใบ (บางคนอาจได้มากกว่า 1 ใบ)

	 6.	 อธิบายว่าแต่ละคนจะน�ำบัตรไปวางทีละคน โดยก่อนวางให้อ่านบัตรค�ำให้เพื่อน ๆ ได้ยินด้วย เพื่อรับรู้

ไปพร้อม ๆ กัน

	 7.	 เมื่อทุกคนวางบัตรทั้งหมดแล้ว ชวนพูดคุยโดยใช้ค�ำถามต่อไปนี้

		  l	 เห็นความแตกต่างระหว่างบัตรค�ำสองสีอย่างไร

		  l	 บัตรค�ำส่วนใหญ่ เกิดขึ้นในช่วงวัยใดมากที่สุด เพราะอะไร
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เส้นชีวิต

		  l	 เมื่อเห็นเรื่องเพศในแต่ละช่วงชีวิตแล้ว คิดว่าลูกหลานของเราได้เรียนรู้เรื่องเหล่านี้เพียงพอหรือไม่ 

และเรียนรู้จากที่ใด

		  l	 หากไม่ได้เรียนรู้เรื่องเพศ หรือเรียนรู้อย่างไม่ถูกต้อง อาจส่งผลอะไรได้บ้าง

		  l	 จากกิจกรรมนี้ เมื่อพูดถึงเรื่องเพศครอบคลุมถึงเรื่องอะไรบ้าง

		  l	 เราควรเริ่มพูดคุยเรื่องเพศกับลูกหลานตั้งแต่เมื่อใด

		  l	 ส�ำหรับพ่อแม่ ผู้ปกครองในการพูดคุยเรื่องเพศกับลูกหลาน เรื่องใดคุยง่ายเรื่องใดคุยยากเพราะเหตุใด

	 8.	 ชวนผู้เข้าร่วมอบรมช่วยกันสรุปกิจกรรมว่า

		  l	 เมื่อท�ำกิจกรรมเส้นชีวิตแล้วรู้สึกอย่างไรต่อการพูดคุยเรื่องเพศกับลูกหลาน

		  l	 อะไรจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองสามารถพูดคุยกับลูกในเรื่องเพศได้ง่ายขึ้น

	 9.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปประเด็นส�ำคัญเพิ่มเติม ดังนี้

		  l	 เรื่องเพศเป็นเรื่องวิถีชีวิต ไม่ใช่แค่เรื่องการร่วมเพศและเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตตั้งแต่เกิดจนตาย 

พัฒนาการทางเพศเป็นเรื่องธรรมชาติของมนุษย์ ในขณะเดียวกันเรื่องเพศยังเป็นเรื่องของอารมณ์ ความรู้สึก 

สัมพันธภาพ พฤติกรรมการแสดงออกสุขภาพ เพศสภาพ รวมทั้งมีเรื่องสังคม วัฒนธรรม ค่านิยม กฎหมาย เข้ามา

เกี่ยวข้องด้วย

		  l	 เรื่องเพศมีทั้งมิติที่เป็นเรื่องส่วนบุคคล และส่วนรวม

		  l	 “เส้นชีวิต” นอกจากสะท้อนให้เห็น “ธรรมชาติ” ของแต่ละช่วงวัยในเรื่องเพศแล้ว ยังท�ำให้เห็นว่า 

มี “การให้คุณค่า” ในเรื่องเพศโดยสังคม ผ่านการสั่งสอนหรือก�ำหนดว่าวัยไหนควรท�ำหรือไม่ควรท�ำอะไร รวมทั้งมีความ

คาดหวังต่อเรื่องเพศและพฤติกรรมทางเพศของคนในสังคม “สังคม” จึงมีบทบาทในการหล่อหลอม เปลี่ยนแปลง

การรับรู้ การเรียนรู้เรื่องเพศของคน

	 หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

	 กิจกรรมเส้นชีวิต เป็นกิจกรรมที่ออกแบบเพื่อช่วยในการปรับวิธีคิดและความเข้าใจของผู้เข้ารับการอบรม

ใน “เรื่องเพศ” และ “เพศศึกษา”เมื่อพูดถึงเรื่องเพศ คนส่วนใหญ่มักคิดว่าเป็นเรื่องเพศสัมพันธ์ ซึ่งเชื่อว่าเป็นเรื่อง

น่าอาย ควรปกปิด ไม่ควรน�ำมาพูดคุย จึงกังวลว่า การพูดหรือสอนเรื่องเพศ/เพศศึกษา จะเป็นการชี้โพรงให้กระรอก 

และเห็นว่าเรื่องเพศไม่ใช่เรื่องของเด็กหรือวัยรุ่น ในขณะที่บางส่วนคิดว่า เรื่องเพศเป็นเรื่องธรรมชาติ ถึงเวลาคนก็จะ

เรียนรู้เอง
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กิจกรรม “เส้นชีวิต” ท�ำให้เห็นว่า

	 l	 เรื่องเพศเป็นเรื่องธรรมชาติ เกี่ยวข้องทุกช่วงชีวิต ตั้งแต่เกิดจนตาย

	 l	 เรื่องเพศครอบคลุมหลายมิติ มากกว่าเรื่องการร่วมเพศ

	 l	 สงัคม วัฒนธรรม มส่ีวนก�ำหนดความคดิ ความเชือ่ บทบาท การแสดงออก/พฤตกิรรม ของสมาชกิในสงัคม

	 l	 เรือ่งเพศจงึจ�ำเป็นต้องได้รบัการเรยีนรู ้เพือ่ให้รูจ้กัดูแลตนเอง เรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัคนอืน่ ๆ  และเพือ่ป้องกนั

ผลกระทบในทางลบ

	 การประเมินผล

	 จากการสังเกตการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม

หมายเหตุ		 :	 รปูแบบกิจกรรมได้น�ำมาจาก คูม่อืการจดักจิกรรมการสือ่สารระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับบตุรหลาน 

			   เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางเพศในเยาวชน

เส้นชีวิต
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บรรยาย “การพูดคุยเรื่องเพศกับลูกวัยรุ่น”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ส�ำรวจทัศนคติของพ่อแม่ ผู้ปกครองในการพูดคุยเรื่องเพศกับลูกหลานวัยรุ่น

	 2.	 เพื่อให้รู้และเข้าใจถึงความส�ำคัญในการพูดคุยเรื่องเพศกับลูกหลานวัยรุ่น

	 3.	 เพื่อให้รู้และเข้าใจถึงวิธีการพูดคุยเรื่องเพศกับลูกหลานวัยรุ่น

	 4.	 เพื่อให้รู้และเข้าใจถึงวิธีการสอนลูกหลานเรื่องทักษะการปฏิเสธ

	 5.	 เพื่อให้รู้และเข้าใจถึงการป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ

	 รูปแบบกิจกรรม

	 การบรรยาย

	 ระยะเวลา 

	 60 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 Power Point 

	 2.	 คลิปวิดีโอ

	 เนื้อหาประกอบการบรรยาย

อุปสรรคการพูดคุยเรื่องเพศในครอบครัว

	 1.	 พ่อแม่ ผูป้กครองยงัอยูก่บัทศันคตเิก่า ๆ  ท่ีมองว่าเร่ืองเพศเป็นเร่ืองไม่ดีงาม น่าละอาย ไม่ควรน�ำมาพดูกัน 

ในครอบครัว 

การพูดคุยเรื่องเพศ

กับลูกวัยรุ่น
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	 2.	 พ่อแม่ ผูป้กครองมองว่า การพดูเรือ่งเพศจะเป็นดาบสองคมและมองว่าจะเป็นการช้ีโพรงให้กระรอก ท�ำให้ลกู

ไปมีเพศสัมพันธ์จึงไม่ยอมพูดเรื่องนี้กับลูก ในขณะที่ลูก ๆ ก็กลัวพ่อแม ่ผู้ปกครองจะดุด่าว่ากล่าว เลยไม่ยอมปรึกษา

พ่อแม ่ผู้ปกครองในเรื่องเพศ และปัญหาทางเพศที่เกิดขึ้นกับตัวเองและต้องการค�ำปรึกษา 

	 3.	 คิดว่าลูกยังเด็กเกินไป ที่จะเรียนรู้เรื่องเพศศึกษาและเขาจะเรียนรู้เรื่องเพศได้เองเมื่อโตขึ้น

	 4.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองกับลูกมีความเข้าใจในปัญหาทางเพศไม่ตรงกัน มีพ่อแม่ ผู้ปกครองหลายคน 

ไม่ยอมรบัว่า การช่วยตนเอง การมเีพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร การเบีย่งเบนทางเพศ ฯลฯ อาจเกดิขึน้ได้กบัลกูหลานต่อไป

	 5.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองไม่มีความรู้ในเรื่องเพศ มีพ่อแม่ ผู้ปกครองหลายคนพร้อมที่จะพูดคุยกับลูกอย่างเปิดใจ 

แต่ก็ยังขาดความรูท้ี่ถูกต้องหรือมีความรู้ มีความเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศ

	 6.	 กลัวว่าลูกจะเข้าใจผิดว่าพ่อแม ่ ผู้ปกครองหมกมุ่นเรื่องเพศ ในขณะท่ีลูกก็คิดว่าถ้าถามเรื่องเพศ พ่อแม่  

ผู้ปกครองอาจเข้าใจผิดได้ว่าตนเองสนใจและหมกมุ่นเรื่องเพศ

	 7.	 มักคิดว่าเป็นหน้าที่ของครูอาจารย์ที่จะคอยอบรม สั่งสอนลูกศิษย์ในเรื่องเพศ

	 8.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองส่วนหนึ่งยังเชื่อว่า การสอนเพศศึกษา คือ การสอนเรื่องเพศสัมพันธ์

	 9.	 ลูก ๆ จะเชื่อเพ่ือนมากกว่าพ่อแม่ ผู้ปกครอง ลูกบางคนคิดว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองหัวโบราณ ล้าสมัย  

ไม่น่าเชื่อถือ จึงไม่อยากรับฟังหรือพูดคุยกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

เหตุที่วัยรุ่นไม่ชอบคุยกับผู้ใหญ่ มักเกิดจากพฤติกรรมของผู้ใหญ่ ดังนี้

	 1.	 ชอบเอาไปเล่าต่อ

	 2.	 จบการพูดคุยด้วยการสั่งสอน อบรม ดุว่า หรือโวยวายโดยที่ยังฟังไม่จบ

	 3.	 ไม่สนใจจริงจังในเนื้อหาที่เขาพูด หรือติดยึดแนวความคิดของผู้ใหญ่

	 4.	 จ้องจับผิด

	 5.	 ไม่เคยสนใจพูดคุยกันมาก่อน พอมีเรื่องถึงจะมาพูดคุยซักถามหรือเพื่อหวังผลประโยชน์

สิ่งที่วัยรุ่นอยากได้รับจากผู้ใหญ่ เวลาพูดคุยกัน คือ 

	 1.	 การยอมรับความคิดเห็น

	 2.	 ให้โอกาสแสดงความเป็นตัวของตัวเอง โดยไม่ด่วนตัดสินว่าผิดหรือถูก

	 3.	 ให้เกียรติในการคุยเสมอว่าเป็นผู้ใหญ่คนหนึ่ง

การพูดคุยเรื่องเพศ
กับลูกวัยรุ่น
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	 4.	 ถ้าจะดุหรือว่ากล่าวตักเตือน ให้พูดตรง ๆ เฉพาะเรื่องนั้นให้ตรงประเด็นไม่ต้องพูดยาว อย่าเอาความผิด

เก่า ๆ มาพูดซ�้ำ

	 5.	 คุยกันในบรรยากาศดี ๆ สบาย ๆ ไม่กดดัน

	 6.	 คุยกันได้หลาย ๆ เรื่อง อย่างสนุกสนานและยอมรับในความแตกต่าง

	 7.	 เป็นที่ปรึกษาได้ในยามที่ต้องการ

	 8.	 ใกล้ชิดแต่ไม่วุ่นวาย เจ้ากี้เจ้าการ หรือบีบบังคับ

	 หลักการคุยกับลูกหลานวัยรุ่นเรื่องเพศ

	 1.	 ตัดสินใจให้ชัด ว่าท�ำไมเราต้องคุยเรื่องเพศกับลูกหลาน การคุยกันจะให้ประโยชน์อะไร หากไม่คุยจะมีผล

ตามมาอย่างไร

		  l	 การคุยกับลูก

			   -	 ช่วยให้ลูกหลานเติบโตด้วยความเข้าใจเรื่องเพศอย่างถูกต้อง 

			   -	 ลูกหลานจะได้ไม่รับค่านิยมผิด ๆ ในเรื่องเพศจากสื่อต่าง ๆ 

			   -	 ลูกหลานมีความมั่นใจ และปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง และปกป้องตัวเองได้

			   -	 เป็นโอกาสในการแสดงความรัก สร้างความใกล้ชิด และความเข้าใจให้ตรงกัน 

			   -	 ลูกหลานรู้สึกว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองเป็นที่พึ่งได้เสมอเมื่อเกิดปัญหา 

			   -	 ช่วยให้ลูกหลานได้ส�ำรวจความคิดในเรื่องนี้ 

			   -	 ลูกหลานรู้จักการมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย 

			   -	 พ่อแม่ ผู้ปกครองมีความภูมิใจ ที่ช่วยผลักดันให้ลูกหลานเดินในทางที่ถูกต้อง 

			   -	 เป็นเกราะป้องกันภยันตรายที่จะคุกคามชีวิตของลูกหลาน 

		  l	 การไม่คุยกับลูกหลาน

			   -	 ท�ำให้ลูกหลานแสวงหาข้อมูลและเรียนรู้ด้วยตนเองจากแหล่งต่าง ๆ โดยเฉพาะจากเพื่อนและ 

สื่อลามกที่มีอยู่แพร่หลาย จนอาจเกิดความสับสนหรือเข้าใจผิด ๆ ในเรื่องเพศ 

			   -	 ขาดแหล่งข้อมูลหรือแหล่งที่จะขอค�ำแนะน�ำ ค�ำปรึกษา 

			   -	 ประสบการณ์ทางเพศแบบผิด ๆ ท�ำให้ลูกหลานเกิดสับสน และแสดงออกที่ไม่เหมาะสม

การพูดคุยเรื่องเพศ

กับลูกวัยรุ่น
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 			   -	 ลูกหลานเสียโอกาสในการเรียนรู้แง่มุมที่ส�ำคัญของชีวิตจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง 

			   -	 อาจเกิดปัญหาความรุนแรงที่คาดไม่ถึงตามมา เช่น ลูกสาวตั้งครรภ์ ลูกชายไปท�ำผู้หญิงท้อง

	 2.	 ส�ำรวจใจตัวเอง จัดการความลังเล ความรู้สึกกล้า ๆ กลัว ๆ ในใจของพ่อแม่ ผู้ปกครอง

		  l	 บอกกับตัวเองว่า ไม่มีใครสอนเรื่องเพศให้กับลูกเราได้ดีเท่ากับตัวเราเอง

		  l	 มองอย่างเข้าใจว่า เพศเป็นธรรมชาติด้านหนึ่งของมนุษย์ ไม่ใช่เรื่องสกปรก ลามกหรือต้องปกปิด  

ทุกคนต้องเรียนรู้การควบคุมและแสดงออกอย่างเหมาะสม

		  l	 ยอมรับว่าทัศนคติในเรื่องเพศของพ่อแม่ ผู้ปกครองและของลูกหลานอาจแตกต่างกัน เพราะการรับรูท้ี่

แตกต่างกัน พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงควรพร้อมเรียนรู้ความแตกต่างนี้ ด้วยการรับฟังและไม่ด่วนสรุปหรือตัดสินความเห็น

หรือการกระท�ำของลูก

	 3.	 เลือกบรรยากาศการพูดคุยที่สบาย ๆ มีความพร้อมทั้งสองฝ่าย เช่น หลังการรับประทานอาหารเย็น 

หรือช่วงเวลาก่อนเข้านอน

	 4.	 เปิดประเด็นการพูดคุยโดยใช้โอกาสจากสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น ขณะอ่านข่าวตามหน้าหนังสือพิมพ์  

ดูข่าวทางทวี ีดูฉากความสมัพนัธ์ชายหญงิในละครหรือภาพยนตร์ทีดู่ด้วยกนั ด้วยการต้ังค�ำถามง่าย ๆ  ว่าลูกรู้สึกอย่างไร 

ลูกเข้าใจว่าอย่างไร อยากถามอะไรหรือไม่ เพื่อน ๆ ที่โรงเรียนเขาคุยกันว่าอย่างไร เป็นต้น

	 5.	 รบัฟังลกูหลานด้วยใจท่ีเปิดกว้าง สนใจว่าลกูหลานคดิอย่างไร เข้าใจว่าอย่างไร เขารบัรูว่้าเรือ่งนีม้าอย่างไร  

อยากรูอ้ะไรเพิม่เตมิ เปิดโอกาสให้ลกูหลานได้ซกัถาม เพือ่พ่อแม่ ผู้ปกครองจะได้อธิบายไขข้อข้องใจ โดยไม่รีบตัดบท 

ไม่รีบพูดสอน พูดสั่งหรือพูดห้าม เพราะจะเป็นการเปิดโอกาสในการเรียนรู้ว่า ลูกหลานมีความเข้าใจในเรื่องนี้เพียงใด 

เข้าใจถูกต้องหรือไม ่มีสิ่งใดที่พ่อแม่ ผู้ปกครองควรเพิ่มเติมให้กับลูกหลาน

	 6.	 ตอบค�ำถามให้ข้อมลูอย่างตรงไปตรงมา เหมาะสมกบัวยั นอกจากนี ้พ่อแม่ ผูป้กครองอาจเล่าประสบการณ์

ของตนให้ลูกหลานฟัง เพ่ือให้ลกูหลานเห็นว่าคยุเรือ่งนีไ้ด้ พ่อแม่ ผูป้กครองเปิดเผย และได้เรียนรู้จากพ่อแม่ ผูป้กครอง

	 7.	 ควรวางกฎกติกาของบ้านในเรื่องนี้ให้ชัดเจน เช่น มีแฟนแล้วให้บอกพ่อแม่ ผู้ปกครองด้วย ไม่ให้ม ี

เพศสัมพันธ์ในวัยท่ีไม่เหมาะสมก่อนอายุ...ปี และเมื่อยังไม่พร้อม ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ โดยเฉพาะเวลา 

ไปร่วมงานเลี้ยงกับเพื่อน ไม่อยู่กับเพื่อนต่างเพศสองต่อสอง เป็นต้น

การพูดคุยเรื่องเพศ
กับลูกวัยรุ่น
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พ่อแม่ ผู้ปกครองจะเริ่มคุยเรื่องเพศกับลูกหลานอย่างไรดี 

	 กว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองจะสอนอะไรลูกหลานได้ก็ต้องค่อย ๆ ให้ข้อมูลแบบค่อยเป็นค่อยไปอย่างต่อเนื่อง และ 

ควรเริ่มสอนเรื่องเพศศึกษาตั้งแต่เด็ก เช่น เวลาสอนลูกหลานเรื่องอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น นิ้วมือ นิ้วเท้า ตลอดจน

หน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ ก็รวมอวัยวะเพศเข้าไปด้วย พอลูกโตขึ้นก็ค่อย ๆ สอดแทรกข้อมูลเกี่ยวกับเพศศึกษาเพิ่มขึ้น 

การพูดคุยเรื่องเพศศึกษาอย่างต่อเนื่องกับลูกหลาน นับว่าเป็นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับลูกหลาน 

เมื่อลูกหลานเข้าสู่วัยรุ่นก็จะไม่อายที่จะพูดคุยเรื่องนี้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

	 1.	 คอยดูจังหวะว่าช่วงไหนเป็นช่วงที่พ่อแม่ ผู้ปกครองสามารถพูดคุยกับลูกหลานได้

		  เช่น แม่ของเพื่อนลูกสาวก�ำลังท้อง พ่อแม่ ผู้ปกครองก็สามารถสอดแทรกข้อมูลได้ “ลูกสังเกตไหมว่า

ท้องของแม่น้องบใีหญ่ขึน้แล้วกใ็หญ่ขึน้” “ลกูรูไ้หมว่าแม่น้องบกี�ำลังท้องอยู่  ในท้องของแม่น้องบกี�ำลังมีเด็กอยู่ในท้อง” 

“แล้วลูกรู้ไหมว่าเด็กเข้าไปอยู่ในท้องได้อย่างไร” จากนั้นลูกก็จะเริ่มถามค�ำถามต่อมาเรื่อย ๆ นั่นเอง

	 2.	 ให้ข้อมูลเรื่องเพศศึกษาที่เหมาะสมกับวัยของลูกหลาน

		  เวลาคุยเรื่องเพศศึกษาควรดูอายุและความเหมาะสมของลูกหลาน เช่น ถ้าลูกวัย 5 ขวบ ถามว่า “ท�ำไม

ร่างกายของเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายถึงไม่เหมือนกัน” อาจจะตอบว่า “ร่างกายเรามีสารพิเศษที่เรียกว่าฮอร์โมน 

ซึง่เป็นตวัก�ำหนดให้เป็นเดก็ผูห้ญงิหรอืเดก็ผูช้าย” เด็กผู้ชายจะมีองคชาตและลูกอัณฑะ พอโตขึน้เสียงผู้ชายจะทุ้มลง

และไหล่จะขยายกว้างขึ้น ส่วนผู้หญิงจะมีอวัยวะเพศหญิง เมื่อโตขึ้นหน้าอกจะขยายและสะโพกจะผาย

	 3.	 คอยบอกพัฒนาการของร่างกายให้ลูกหลานรู้ล่วงหน้า

		  เดก็มักกลวัและสบัสนทีร่่างกายเปลีย่นแปลงเมือ่เข้าสูว่ยัรุ่น พ่อแม่ ผูป้กครองสามารถสรา้งความเข้าใจ

เกีย่วกบัพฒันาการของร่างกายในแต่ละช่วง เดก็อาย ุ7 ขวบ กเ็ข้าใจเร่ืองประจ�ำเดือนได้แล้ว ส่วนเด็กผู้ชายกส็ามารถ

เรียนรู้การเปลี่ยนแปลงของร่างกายช่วงวัยรุ่นได้

	 4.	 บอกลูกหลานเรื่องศีลธรรมกับการมีเพศสัมพันธ์

		  เรื่องน้ีเป็นเรื่องค่อนข้างส�ำคัญเพราะเป็นการสอดแทรกทัศนคติของพ่อแม่ ผู้ปกครองต่อเรื่องศีลธรรม

และการมีเพศสัมพันธ์ แม้ว่าเมื่อลูกโตขึ้น ลูกอาจจะไม่ท�ำตามแบบอย่างและทัศนคติที่พ่อแม่ ผู้ปกครองปูทางเอาไว้ 

แต่ระหว่างที่ลูกหลานก�ำลังค้นหาแนวทางของตนเอง ลูกหลานจะนึกถึงค�ำพูดของพ่อแม่ ผู้ปกครอง

	 5.	 เลือกใช้ค�ำศัพท์ปกติเวลาพูดกับลูกเรื่องเพศศึกษา

		  เวลาที่พ่อแม่ ผู้ปกครองคุยกับลูกหลานไม่ควรใช้ค�ำแสลง หรือตั้งชื่อเล่นให้กับอวัยวะเพศ เช่น ของลับ 

เพราะหากใช้ค�ำปกติลูกหลานจะคิดว่านี่เป็นเรื่องปกติ เวลาโตขึ้นจะไม่รู้สึกเขินอายเวลาพูด

การพูดคุยเรื่องเพศ

กับลูกวัยรุ่น
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กับลูกวัยรุ่น

	 6.	 เปิดโอกาสให้ลูกหลานรู้ว่าเขาสามารถพูดคุยกับพ่อแม่ ผู้ปกครองได้ทุกเรื่อง 

		  หากไม่สามารถตอบค�ำถามลกูหลานได้ทุกค�ำถามไม่ต้องกงัวล ซ่ึงจรงิ ๆ  แล้วสิง่ท่ีพ่อแม่ ผูป้กครองรูไ้ม่ส�ำคญั

เท่ากับวิธีการโต้ตอบ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุด คือ พยายามเปิดโอกาสให้ลูกหลานรู้ว่าเขาสามารถพูดคุยกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง

ได้ทุกเรื่อง

 

เทคนิคการสอนเรื่องเพศกับลูกหลาน

	 1.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองต้องสร้างทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับเรื่องเพศ ต้องพูดคุยกันอย่างเปิดอกกันเองก่อน แล้วจึง

ตกลงกันว่าจะพูดคุยกับลูกอย่างไร โดยไปในทิศทางเดียวกัน เพื่อไม่ให้ลูกหลานสับสน

	 2.	 ต้องพูดกับลูกหลานให้คลายสงสัย อย่ามองว่าเรื่องนี้เป็นความลับ หรือเป็นเรื่องที่ไม่ควรพูดถึง ท�ำให้มี

ความอยากรู้อยากเห็นเพิ่ม โดยพูดคุยกับลูกหลานให้เป็นธรรมชาติ

	 3.	 ให้มีความซื่อสัตย์ พูดความจริง ปฏิบัติต่อเรื่องเพศให้เป็นเรื่องธรรมดาที่สุด ไม่ยัดเยียดความรู ้

ความเข้าใจในครั้งเดียว อธิบายตอบค�ำถามไปทีละขั้นอย่างตรงไปตรงมา

	 4.	 ให้ลูกหลานรู้จักอวัยวะของตนเอง โดยเริ่มเรียนรู้เรื่องอวัยวะต่าง ๆ ก่อน แล้วเพิ่มเรื่องการดูแลรักษา

ความสะอาดอวัยวะแต่ละส่วน

	 5.	 หาโอกาสสอนเรื่องความประพฤติ “ผิด” และ “ถูก” ในเรื่องเพศ ให้ลูกรู้ว่าพ่อแม ่ผู้ปกครองหวังอะไร

จากตัวเขา ซึ่งอาจเสริมส่งความภูมิใจในตนเองของลูกหลานได้

การสื่อสารที่ดีควรมีลักษณะ ดังนี้

	 การสื่อสารและความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวจะมีผลต่อพัฒนาการทางด้านอารมณ์และความเชื่อมั่น 

ในตนเองของวัยรุ่น จะส่งผลให้วัยรุ่นมีการสื่อสารและสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นต่อไปด้วย

	 1.	 ความชดัเจน (Clarity) กรณคีวามไม่ชัดเจนของการส่ือสาร เช่น พ่อแม่ ผู้ปกครองให้ลูกกลับบ้านก่อนค�ำ่  

แต่กลับโกรธลูกเมื่อลูกถึงบ้านตอนเย็น ทั้ง ๆ ท่ีลูกยืนยันว่าตอนกลับจากบ้านเพ่ือนยังไม่มืด ซ่ึงในความเป็นจริง 

ก็ยังไม่มืดทีเดียว ทั้งนี้เพราะความไม่ชัดเจนในการสื่อสาร ท�ำให้การตีความหมายไม่ตรงกัน ถ้าพ่อแม่ ผู้ปกครองบอก

ให้ชัดเจนเลยว่าให้กลับบ้านก่อน 5 โมงเย็น ความชัดเจนจะมากขึ้นปัญหาอาจจะลดน้อยลงหรือไม่เกิดขึ้น
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	 2.	 ความสมบรูณ์ (Completeness) กรณคีวามไม่สมบูรณ์ของการสือ่สาร เช่น พ่อแม่ ผูป้กครองต�ำหนลิกู 

ที่ไม่ได้ตัดรั้วต้นไม้หลังจากสั่งให้ตัดหญ้าในสนาม ทั้งนี้ในความเป็นจริงพ่อแม่ ผู้ปกครองให้ลูกตัดสนามหญ้าโดยคาดหวังว่า

ลูกจะต้องตัดรั้วต้นไม้ด้วย เพราะความไม่สมบูรณ์ของค�ำสั่ง ถ้าพ่อแม่ ผู้ปกครองบอกให้ลูกตัดรั้วต้นไม้ด้วยหลังจากที่

ตัดสนามหญ้าเสร็จ ปัญหาก็จะไม่เกิดขึ้น พ่อแม่ ผู้ปกครองก็ไม่โกรธและลูกก็ไม่ถูกต�ำหนิ

	 3.	 ความสอดคล้องสมเหตุสมผล (Congruence) กรณีภาษาพูดและภาษากายไม่ส่ือความหมายไป

ในทางเดียวกัน เช่น คุณแม่บอกถึงความส�ำคัญ ความงดงามของการมีเพศสัมพันธ์เมื่อแต่งงานกับลูกสาว แต่สีหน้า 

ของคุณแม่รู้สึกอึดอัด ล�ำบากใจ ท่ีจะพูดคุยหรือกรณีที่อนุญาตให้ลูกไปท�ำอะไรก็ได้แต่น�้ำเสียงค่อนข้างแข็งกระด้าง 

แสดงความไม่เต็มใจ

การสอนลูกหลานเรื่องทักษะการปฏิเสธ

	 การปฏิเสธเป็นสิทธิส่วนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพและยอมรับในการปฏิเสธ ท่ีใช้ได้ผลมักเป็นสถานการณ์

ที่ถูกชวนไปท�ำในสิ่งท่ีไม่เกิดประโยชน์หรือเกิดผลกระทบในแง่ลบตามมา การปฏิเสธที่ดีต้องปฏิเสธอย่างจริงจัง 

ทั้งท่าทาง ค�ำพูดและน�้ำเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจนที่จะขอปฏิเสธ

เทคนิคการปฏิเสธส�ำหรับวัยรุ่นที่ควรน�ำไปใช้กับชีวิตประจ�ำวัน

	 1.	 ไม่อยู ่ในที่รโหฐาน การท่ีหญิงชายอยู่ในที่ลับตาคน และด้วยบรรยากาศที่เป็นใจ จะท�ำให้เกิด 

ปัจจัยเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ได้

	 2.	 อย่าเปิดโอกาส จากการศึกษาวิจัยพบว่า หญิงสาวทั้งหลายมีเพศสัมพันธ์เพราะคิดว่าเขา (ชาย) รักเรา

เป็นอันดับแรก ตามมาด้วยความคิดว่าเราพร้อมแล้วที่จะเป็นของกันและกัน

	 3.	 ปลุกจิตส�ำนึกความเป็นสุภาพบุรุษของผู้ชาย เช่น “เธอคงไม่ภูมิใจใช่ไหม ถ้าฉันยอมเป็นของเธอ 

ก่อนแต่งงาน ยังไงฉันก็พร้อมเป็นของเธออยู่แล้ว ฉันมีเธอเพียงคนเดียวในใจ รอก่อนนะจ๊ะไว้ถึงเวลาค่อยมีความสุข

ด้วยกัน” เป็นการให้ความหวังและยกย่องเขาไปในตัว

	 4.	 ใช้ค�ำสัง่หยดุการกระท�ำทีไ่ม่สมควร และใช้ข้ออ้างทีป่ฏเิสธได้ยาก เช่น “ถ้าเป็นของกนัและกนัตอนนี้ 

ถ้าพ่อแม่ฉันรู้เข้าท่านคงจะเสียใจนะ เป็นลูกสาวที่ไม่รู้จักกตัญญูกตเวทีท�ำให้พ่อแม่เสียใจ คงเป็นบาปติดตัวไปตลอด

ชีวิต” ฉะนั้น เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ไม่พร้อม จงจ�ำไว้ว่าต้องปฏิเสธให้เป็น เพราะนั่นคือชีวิตและอนาคตของตน 

การพูดคุยเรื่องเพศ

กับลูกวัยรุ่น
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	 การที่จะสอนเทคนิคการปฏิเสธให้กับลูก พ่อแม่ ผู้ปกครองต้องรับรู้ธรรมชาติของลูกวัยรุ่น เช่น ยอมรับ

ว่าการมแีฟนหรอืการคบเพือ่นต่างเพศนัน้เป็นเรือ่งธรรมชาติทีเ่กิดข้ึนได้กบัทกุคน จึงไม่ควรแสดงปฏกิริิยาเชงิปฏเิสธ 

ว่าเป็นเรือ่งต้องห้าม มเิช่นนัน้สิง่ทีต่ามมาคอื การโกหก ปิดบงั บ่ายเบีย่ง หรือซ่อนเร้น ควรเปิดใจกว้างยอมรับจะท�ำให้ 

ลกูกล้าเข้ามาพดูและเปิดเผยความจริงได้มากกว่า ซึง่พ่อแม่ ผู้ปกครองจะสามารถสอดแทรกค่านยิมและประสบการณ์ต่าง ๆ   

ทีล่กูหลานควรรู้พร้อม ๆ  ไปกบัการหมัน่พดูคยุแลกเปล่ียนความคดิเหน็เกีย่วกบัการคบเพือ่นต่างเพศของลูกหลานเสมอ ๆ  

หากท�ำไดเ้ช่นนี้ ลูกจะรู้สึกว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองพร้อมที่จะเป็นที่ปรึกษาเขาได้ตลอดเวลา

การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ

	 การถูกล่วงละเมิดทางเพศ คือ การรบกวนทางเพศด้วยกายหรือวาจา โดยผู้ถูกกระท�ำไม่เต็มใจ แต่จ�ำต้อง

ยอมเนื่องจากโดนข่มขู่ด้วยอ�ำนาจหรือการใช้ก�ำลัง ซึ่งการล่วงละเมิดทางเพศจะรุนแรงกว่าการคุกคามทางเพศ  

มีการสัมผัสเนื้อตัวของผู้ที่ถูกกระท�ำ เช่น จับหน้าอกหรือการบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ด้วยก�ำลัง แต่การคุกคามทางเพศ

จะเป็นการใช้ค�ำพูดแทะโลมหรือลวนลามด้วยสายตา

	 l	 พฤติกรรมการละเมิดทางเพศ มีหลายรูปแบบ

		  -	 การตามรังควาน

		  -	 เปิดของลับให้ดู

		  -	 สะกดรอย คอยติดตามเฝ้าดู

		  -	 ลูบคล�ำหรือการล่วงเกินทางเพศ

		  -	 พยายามข่มขืน

		  -	 ข่มขืน

	 l	 สาเหตุของการล่วงละเมิดทางเพศ

		  -	 สาเหตทุางสงัคม คอื การท่ีสงัคมให้ฝ่ายชายมอี�ำนาจเหนอืกว่า ความต้องการทกุอย่างได้มาซ่ึงอ�ำนาจ 

สามารถจะท�ำอะไรทุกๆ อย่างได้

		  -	 การกระตุ้นจากสื่อต่าง ๆ

		  -	 ความผิดปกติทางจิตของผู้กระท�ำความผิด

		  -	 สิ่งเสพติด

การพูดคุยเรื่องเพศ
กับลูกวัยรุ่น
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		  -	 ความอ่อนแอของผู้ถูกกระท�ำ

	 l	 การระวังถูกล่วงละเมิดทางเพศ

		  เม่ืออยู่ในท่ีเปลี่ยวคนเดียวให้ระมัดระวังภัยเป็นพิเศษ สังเกตผู้คนที่เข้ามาใกล้ หลีกเลี่ยงการใส่หูฟัง 

หรือคุยโทรศัพท์เพราะจะท�ำให้ไม่ได้ยินเสียงรอบข้าง

	 l	 พฤติกรรมที่สงสัยได้ว่าอาจถูกล่วงละเมิดทางเพศ

		  -	 แยกตัวเหม่อลอย

		  -	 มีความสัมพันธ์ที่ไม่ดีกับเพื่อน

		  -	 วิตกกังวลเกี่ยวกับร่างกายตนเองมากไป

		  -	 ตื่นกลัว ตกใจง่าย โดยเฉพาะกับผู้ใหญ่หรือผู้ชาย

		  -	 หนีออกจากบ้าน

	 l	 สิ่งที่ควรท�ำหากถูกล่วงละเมิดทางเพศ

		  -	 ตั้งสติแล้วโทรแจ้ง 191

		  -	 ไปในสถานทีป่ลอดภยั เช่น บ้าน สถานตี�ำรวจ หรอืโรงพยาบาล เพ่ือรีบตรวจร่างกายว่าจะมีความเสีย่ง

ในการติดเชื้อโรคจากการมีเพศสัมพันธ์หรือเปล่า

		  -	 เป็นไปได้อย่าอาบน�้ำ แปรงฟัน ดื่มน�้ำ หรือเปลี่ยนเสื้อผ้า เพราะทุกอย่างสามารถใช้เป็นหลักฐาน 

ในการด�ำเนินคดี

	 l	 โทษของการล่วงละเมิดทางเพศต่อเด็ก

		  ผู้ที่กระท�ำอนาจารแก่เด็กอายุไม่เกิน 15 ปี โดยที่เด็กจะยอมหรือไม่ มีโทษจ�ำคุกไม่เกิน 10 ปี หรือปรับ 

ไม่เกิน 20,000 บาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ ถ้าผู้ที่กระท�ำได้ขู่เข็ญด้วยประการใด ๆ โดยใช้ก�ำลังประทุษร้ายมีโทษจ�ำคุก  

15 ปี หรือปรับไม่เกิน 20,000 บาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ

	

	 การประเมินผล

	 การสังเกตพฤติกรรมและการซักถามของผู้เข้ารับการอบรม

การพูดคุยเรื่องเพศ

กับลูกวัยรุ่น
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การจัดการอารมณ์

(ดับไฟใต้...อารมณ์)

กิจกรรม “การจัดการอารมณ์ (ดับไฟใต้...อารมณ์)”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้พ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นสามารถบอกสาเหตุ ตัวกระตุ้น และการจัดการเมื่อเกิด

อารมณ์โกรธได้

	 2.	 เพื่อให้พ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นได้ฝึกทักษะในการจัดการอารมณ์โกรธด้วยวิธีที่เหมาะสม

	 3.	 พ่อแม่ ผูป้กครองหรอืผูด้แูลใกล้ชดิวยัรุ่นเป็นแบบอย่าง (Role model) ทีดี่แก่ลูกหลานเรือ่งการจดัการ

กับอารมณ์โกรธและลดพฤติกรรมที่จะน�ำไปสู่ความรุนแรง

	 รูปแบบกิจกรรม

	 กิจกรรมกลุ่ม ระดมความคิดเห็นและฝึกปฏิบัติ

	 ระยะเวลา

	 30 นาที

	 สื่อ-อุปกรณ์

	 1.	 Power Point

	 2.	 ลูกโป่งเท่ากับจ�ำนวนคนที่เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

	 3.	 ใบความรู้ที่ 1-3

	 4.	 ใบงานที่ 1-3
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ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

กลุ่ม/เวลา กิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์

กลุ่มใหญ่

กลุ่ม 4-5 คน

ยกตัวอย่าง 

2-3 คน 

กลุ่ม 4-5 คน

กลุ่ม 4-5 คน

กลุ่มใหญ่

1. วิทยากรกล่าวต้อนรับ ทักทายผู้เข้าร่วมอบรม

2. แบ่งกลุม่กลุม่ละ 4-5 คน ให้ทกุคนนกึถงึเหตุการณ์ในช่วง 1 สัปดาห์

ทีผ่่านมา ทีท่�ำให้มอีารมณ์โกรธรนุแรงมากทีส่ดุ จากนัน้ให้เป่าลกูโป่ง

ตามขนาดของอารมณ์โกรธที่มีต่อเหตุการณ์นั้น

3. สุ่มถามคนท่ีเป่าลูกโป่งขนาดใหญ่ที่สุดสัก 2-3 คน โดยให้เล่าถึง 

ทีม่าทีไ่ป/รายละเอยีดของเหตกุารณ์ ที่ท�ำใหโ้กรธ พรอ้มทัง้ให้สรปุถงึ

สาเหตุที่ท�ำให้โกรธ

4. ให้สมาชิกคนอ่ืน ๆ ระดมความคิดเห็นทบทวนสาเหตุที่ท�ำให้

โกรธของแต่ละคน 

5. วิทยากรสรุป

 

6. ระดมความคิดในกลุ่มเมื่อเรามีอารมณ์โกรธส่งผลอย่างไรบ้าง

ท้ังต่อตนเองและผู้อ่ืน ด้วยค�ำถาม “ความโกรธของคุณมีผลกระทบ

อะไรบ้าง” 

7. และวิทยากรสรุป ผลกระทบของอารมณ์โกรธ

8. ให้สมาชกิท�ำลายลกูโป่งให้แตกด้วยวธิกีารใดกไ็ด้ หลงัจากนัน้ถาม

ถงึวธิกีารจัดการอารมณ์ด้วยค�ำถาม “ท�ำอย่างไรเมือ่รูส้กึโกรธ” พร้อม

ทั้งให้แนวทางการจัดการกับความโกรธ พร้อมกับแนะน�ำการฝึกวิธี

การจัดการกับความโกรธด้วยวิธีการหายใจ เข้า-ออก

9. สรปุกจิกรรมการเรยีนรู ้และขอบคุณท่ีร่วมแลกเปลีย่นซึง่กนัและกัน

แจกลูกโป่งคนละ 1 ลูก

(ตามจ�ำนวนสมาชิกในกลุ่ม)

ใบงานที่ 1

“สาเหตขุองความโกรธ คอือะไร”

ใบความรู้ที่ 1

“ต้นตอ/สาเหตุของอารมณ์โกรธ”

ใบงานที่ 2

“ความโกรธของคณุมผีลกระทบ

อะไรบ้าง”

ใบความรู้ที่ 2

“ผลกระทบของอารมณ์โกรธ”

ใบงานที่ 3

“คุณใช้วิธีการจัดการอารมณ์

อย่างไรเมื่อรู้สึกโกรธ”

ใบความรู้ที่ 3 

การฝึกวิธีการจัดการกับความ

โกรธด้วยวิธีการหายใจเข้า-ออก

การจัดการอารมณ์(ดับไฟใต้...อารมณ์)
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ใบงานที่ 1
“ค้นหาสาเหตุของอารมณ์โกรธ”

1.	 แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3-4 คน (หรือตามจ�ำนวนที่เหมาะสม) 

2.	 ระดมความคดิเหน็ โดยนกึย้อนกลบัไปในช่วง 1 สปัดาห์ทีผ่่านมา สิง่ท่ีเป็นต้นตอหรือสาเหตุหลกั

	 ท่ีท�ำให้มอีารมณ์โกรธรุนแรงมากทีส่ดุ และเขยีนลงในกระดาษฟลปิชาร์ทแผ่นใหญ่ (ใช้เวลา 5 นาท)ี

3.	 น�ำเสนอผลการระดมความคิดเห็นของแต่ละกลุ่ม (ใช้เวลา 5 นาที)

4.	 วิทยากรสรุปสาเหตุของอารมณ์โกรธ (ใบความรู้ที่ 1)

ใบความรู้ที่ 1
“ต้นตอ/สาเหตุของอารมณ์โกรธ”

สาเหตุของอารมณ์โกรธ  ได้แก่

•	 ความคาดหวัง อยากให้ผู้อื่นท�ำตามแล้วไม่ได้ดังหวัง 

•	 ความผิดหวัง ความรู้สึกเมื่อเผชิญความสูญเสีย เสียเวลา เสียงาน

•	 ถูกคุกคาม รู้สึกถูกเหยียดหยาม ถูกดูหมิ่น สบประมาท

•	 รู้สึกผิด รู้สึกละอาย อิจฉาริษยา

•	 ถูกรบกวนความเป็นส่วนตัว 

•	 ถูกเรียกร้องมากเกินไป

•	 รู้สึกคับข้องใจที่ไม่สามารถท�ำบางสิ่งที่เราตั้งใจได้

•	 เรื่องบางเรื่องเป็นเรื่องเล็กน้อยเพียงแต่ตัวเราเองที่ใส่อารมณ์มากไป (ไม่สามารถควบคุมตนเองได้)

•	 ฯลฯ

การจัดการอารมณ์

(ดับไฟใต้...อารมณ์)
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ใบงานที่ 2
“ความโกรธของคุณมีผลกระทบอะไรบ้าง”

1.	 ให้นกึทบทวนว่าเมือ่ใดกต็ามทีรู่ส้กึโกรธ ณ ขณะนัน้มผีลอะไรเกดิขึน้รอบตัวบ้าง ทัง้ทีเ่กดิขึน้ต่อ

	 ตนเองและต่อผู้คนรอบข้าง

2.	 ระดมความคิดเห็น และเขียนลงในกระดาษฟลิปชาร์ทแผ่นใหญ่ (ใช้เวลา 5 นาที)

3.	 น�ำเสนอผลการระดมความคิดเห็นของแต่ละกลุ่ม (ใช้เวลา 5 นาที)

4.	 วิทยากรสรุปเพิ่มเติมจากสิ่งที่กลุ่มน�ำเสนอ  (ใบความรู้ที่ 2)

ใบความรู้ที่ 2
“ความโกรธของคุณมีผลกระทบอะไรบ้าง”

ผลกระทบของอารมณ์โกรธ 

•	 ผลกระทบต่อตนเอง เช่น เกิดอาการทางกาย ได้แก่ ใจสั่น หัวใจเต้นแรง ปวดศีรษะ วิงเวียน ฯลฯ

	 ซึ่งอาจส่งผลในระยะยาวต่อสุขภาพร่างกายหรือเป็นสิ่งกระตุ้นโรคประจ�ำตัว เช่น ไมเกรน 

	 ความเครียด โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ฯลฯ

•	 ผลต่อคนรอบข้าง เช่น ปัญหาสัมพันธภาพกับผู้อื่น บรรยากาศในครอบครัวตึงเครียดและได้รับ

	 ความไม่ไว้วางใจจากลูกหลาน ฯลฯ

การจัดการอารมณ์(ดับไฟใต้...อารมณ์)
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สาระส�ำคัญ 

	 การเรยีนรูท้ีจ่ะเข้าใจอารมณ์ตนเอง สาเหต ุตัวกระตุ้นและการแสดงออกรวมทัง้ได้เรยีนรูก้ารฝึกการ

จดัการกับอารมณ์อย่างเหมาะสม ช่วยให้เกดิผลดต่ีอตนเองและคนรอบข้าง และจะน�ำไปสูก่ารมสีมัพธัภาพอนัดี

ภายในครอบครัวและเป็นการป้องกันการเกิดความรุนแรงได้

ใบงานที่ 3
“คุณใช้วิธีการจัดการอารมณ์อย่างไรเมื่อรู้สึกโกรธ”

1.	 ให้สมาชิกท�ำลายลูกโป่งของแต่ละคนที่เป่าไว้ตั้งแต่เริ่มแรก ให้แตกด้วยวิธีการใดก็ได้ หลังจากนั้น 

	 เชื่อมโยงถึงวิธีการจัดการอารมณ์ด้วยค�ำถาม “ท่านท�ำอย่างไร หรือใช้วิธีการใด เมื่อรู้สึกโกรธ”  

	 (เช่นเดียวกนักบัการท�ำลกูโป่งของท่านให้แตก และลูกโป่งเปรยีบเสมือนอารมณ์โกรธของแต่ละคน  

	 ซึง่บางคนใช้วธิ ีใช้เขม็หรอืปากกาจิม้ ใช้เลบ็ นัง่ทบั หรอืวธิกีารใด ๆ  ของตนเองซึง่แตกต่างกนัออกไป)

2.	 วิทยากรสรุปเพิ่มเติมจากสิ่งท่ีกลุ่มน�ำเสนอ และให้แนวทางในการจัดการกับอารมณ์โกรธ  

	 (ใบความรู้ที่ 3)

3.	 ให้ทกุคนฝึกปฏบิตัโิดยพร้อมกัน ดงันี ้ “ให้ทกุคนยนือยูใ่นท่าทีส่บาย ผ่อนคลาย หลับตาลงช้า ๆ   

	 หายใจเข้า หายใจออกอย่างช้า ๆ  ขณะทีห่ายใจเข้าคณุก�ำลงัรบัออกซิเจนเข้าไปในร่างกายไว้ และ 

	 เมื่อหายใจออกคุณก�ำลังเรียนรู้ในการผ่อนคลายและจัดการกับอารมณ์โกรธซึ่งเป็นอากาศเสีย 

	 ออกมา ขณะนี้รอบ ๆ ตัวเราเป็นอย่างไร เรารู้สึกได้ว่าผิวหนังสัมผัสกับอากาศอุณหภูมิ เย็น อุ่น  

	 หรือร้อน จมูกเราได้กลิ่นอะไร หูเราได้ยินเสียงอะไรบ้าง ขอให้สังเกตการรับรู้ที่เกิดขึ้นจากการ 

	 ได้ยนิระหว่างการหายใจเข้าและหายใจออก จากนัน้ค่อย ๆ  ลมืตาขึน้” (ใช้เวลาประมาณ 2-3 นาท)ี

4.	 สรุปบทเรียนและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

การจัดการอารมณ์

(ดับไฟใต้...อารมณ์)
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ใบความรู้ที่ 3
“คุณใช้วิธีการจัดการอารมณ์อย่างไรเมื่อรู้สึกโกรธ”

วิธีจัดการอารมณ์โกรธ 

	 อารมณ์โกรธของคนเราสามารถเกิดข้ึนได้และมกีารแสดงออกทีแ่ตกต่างกันไป การแสดงความโกรธ

ทีแ่สดงออกอย่างอตัโนมตัขิาดการกลัน่กรอง ทบทวน หากแต่มีเป้าหมายเพือ่ทีจ่ะระบายออกมาโดยไม่คดิว่า

มผีลกระทบกบัผูอ้ืน่กจ็ะก่อให้เป็นปัญหาได้ แต่เรายงัมีวธีิการต่าง ๆ  ในการจดัการความโกรธอย่างสร้างสรรค์

ได้หลายวิธี เช่น

	 •	 เดินออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่ไปก่อน

	 •	 หากิจกรรมอื่นท�ำ เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงานบ้าน หรืองานอดิเรกที่ชอบ

	 •	 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท�ำให้เรารู้สึกโกรธ

	 •	 หาเพื่อนเพื่อพูดคุยหรือระบายความรู้สึกโกรธให้รับฟัง

วิธีการจัดการกับความโกรธด้วยวิธีการหายใจ

	 การจดัการกับอารมณ์โกรธควรต้ังสต ิรบัรูไ้ด้ทนัว่าเราก�ำลงัมอีารมณ์โกรธ และเราจะไม่แสดงออก

ในแบบเดิมที่จะส่งผลกระทบต่อตัวเราและผู้อื่น เราจะต้องต้ังโปรแกรมใหม่ว่าเราจะควบคุมอารมณ์โกรธ

และจะไม่ให้อารมณ์โกรธมาเป็นผู้ควบคุมเรา และเราจะไม่เป็นเหยื่ออารมณ์เช่นกัน เราจะหาสิ่งใหม่ท�ำและ

เราจะผ่านอารมณ์นี้ไปให้ได้ เราท�ำได้ และเมื่อเรารู้สึกโกรธเราจะแสดงออกแบบใหม่ 

	 “ให้ทุกคนยืนอยู่ในท่าที่สบาย ผ่อนคลาย หลับตาลงช้า ๆ  หายใจเข้า หายใจออกอย่างช้า ๆ  ขณะที่

หายใจเข้าคณุก�ำลงัรบัออกซเิจนเข้าไปในร่างกายไว้ และเมือ่หายใจออกคณุก�ำลังเรียนรู้ในการผ่อนคลายและ

จดัการกบัอารมณ์โกรธซึง่เป็นอากาศเสยีออกมา ขณะนีร้อบ ๆ  ตัวเราเป็นอย่างไร เรารูสึ้กได้ว่าผิวหนังสัมผัสกบั

อากาศอณุหภมู ิเย็น อุน่ หรือร้อน จมกูเราได้กลิน่อะไร หเูราได้ยนิเสียงอะไรบ้าง ขอให้สงัเกตการรับรู้ทีเ่กดิข้ึน 

จากการได้ยินระหว่างการหายใจเข้าและหายใจออก จากนั้นค่อย ๆ ลืมตาขึ้น” (ใช้เวลาประมาณ 2-3 นาที)

การจัดการอารมณ์(ดับไฟใต้...อารมณ์)
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	 การจดัการกบัความโกรธด้วยวธิกีารหายใจ เป็นวธิกีารหนึง่ทีจ่ะท�ำให้เราถอยออกจากอารมณ์โกรธ 

ย้ายความคิดไปเรื่องใหม่ที่สร้างสรรค์ และท�ำให้อารมณ์ของเรากลับเข้าสู่ภาวะปกติ เราต้องรู้เท่าทันอารมณ์ 

และเราจะเป็นผู้ควบคุมการแสดงออก โดยใช้วิธีการจัดการณ์กับอารมณ์เพื่อให้สถานการณ์หรือบรรยากาศ

รอบ ๆ ดีขึ้น เมื่อท�ำได้เราต้องขอบคุณตัวเองท่ีสามารถเอาชนะความโกรธได้ และควรฝึกตนเองบ่อย ๆ 

เพื่อให้การเป็นการแสดงออกของพฤติกรรมเชิงบวกได้โดยอัตโนมัติทันที

	 การประเมินผล

	 1.	 การสังเกตพฤติกรรมพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่นและการมีส่วนร่วมในขณะร่วมกิจกรรม

	 2.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลใกล้ชิดวัยรุ่น มีความรู้ ความเข้าใจ และสามารถอธิบายบอกสาเหตุ 

ตัวกระตุ้น ผลกระทบที่จะเกิดขึ้นเมื่อเกิดอารมณ์โกรธได้

	 3.	 พ่อแม่ ผูป้กครองหรอืผูด้แูลใกล้ชดิวยัรุน่สามารถค้นหาวธิใีนการจดัการกบัอารมณ์โกรธได้ เพือ่เป็นการ

ควบคุมอารมณ์ตนและเป็นแบบอย่างที่ดีในการป้องกันมิให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมความรุนแรงได้

	 4.	 ความพึงพอใจต่อการถ่ายทอดองค์ความรู้

หมายเหตุ : ข้อมูลจาก ชุดคู่มือ การจัดกิจกรรมเสริมทักษะเยาวชนชอบเล่นเกม ส�ำหรับผู้ปฏิบัติงานสุขภาพจิตวัยรุ่น

ในชุมชน: กจิกรรมเสริมสร้างสมัพันธภาพครอบครัว โดย สถาบันสขุภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์, กรมสขุภาพจิต 

(2556)

การจัดการอารมณ์

(ดับไฟใต้...อารมณ์)
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กิจกรรม “ย้อนรอยวัยรุ่น”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ทบทวนความรู้สึกของตนเองในวัยรุ่นและวิเคราะห์เปรียบเทียบความเป็นวัยรุ่นในแต่ละยุคสมัย

	 2.	 เพื่อให้วิเคราะห์ช่องว่างระหว่างผู้ใหญ่กับวัยรุ่นและระบุวิธีการลดช่องว่างในการสื่อสารกับวัยรุ่น

	 รูปแบบกิจกรรม

	 กิจกรรมกลุ่ม

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 กระดาษฟลิปชาร์ท

	 2.	 ปากกาเคมี

	 3.	 กระดาษกาว

	 4.	 โจทย์ส�ำหรับกลุ่มย่อย

	 ขั้นตอนก่อนเริ่มกิจกรรม

	 1.	 แบ่งผู้เข้าร่วมอบรมออกเป็น 4 กลุ่มย่อย อธิบายว่าแต่ละกลุ่มจะได้โจทย์เพื่อให้สมาชิกกลุ่มช่วยกันระดม

ความเห็น

	 2.	 แจกโจทย์ให้แต่ละกลุ่มพร้อมกระดาษฟลิปชาร์ทและชี้แจงว่าให้เวลาระดมความเห็น 10 นาที

ย้อนรอยวัยรุ่น



คู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ฉบับบูรณาการ)

52

	 โจทย์ส�ำหรับกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2

		  “ช่วยกันนึกถึงเรื่องที่เราท�ำในสมัยที่เราเป็นวัยรุ่น ซึ่งเป็นเรื่องที่พ่อแม่ผู้ใหญ่ไม่พอใจไม่ชอบใจ”

	 โจทย์ส�ำหรับกลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 4

		  “ช่วยกันนึกถึงเรื่องที่วัยรุ่นสมัยนี้ท�ำ ซึ่งเป็นเรื่องที่เราในฐานะพ่อแม่ผู้ใหญ่ไม่ชอบไม่พอใจ”

	 3.	 เมื่อหมดเวลาให้กลุ่มที่ 1 น�ำเสนอและกลุ่มที่ 2 ช่วยเพิ่มเติมประเด็นที่ต่างออกไป

	 4.	 จากนั้นให้กลุ่มที่ 3 น�ำเสนอความเห็นที่ระดมได้ โดยกลุ่มที่ 4 น�ำเสนอเพิ่มเติมหากมีเนื้อหาที่ต่างกัน

	 5.	 เมื่อน�ำเสนอครบทั้ง 4 กลุ่มแล้ว ผู้ด�ำเนินการชวนคุยดังนี้ 

		  l	 วัยรุ่นสมัยก่อนกับสมัยนี้เหมือนหรือต่างกันอย่างไร

		  l	 สังคมและสภาพแวดล้อมสมัยนี้กับสมัยก่อนเหมือนหรือต่างกันอย่างไรบ้าง

		  l	 อะไรท�ำให้เรายอมรบัพฤตกิรรมบางอย่างของวยัรุน่สมยันีไ้ม่ได้ทัง้ทีต่อนเป็นวยัรุน่เรากเ็คยท�ำคล้าย ๆ  กนั

		  l	 จากกิจกรรม “ย้อนรอยวัยรุ่น” เราได้เรียนรู้อะไรบ้าง

		  l	 การเข้าใจ “ความเป็นวัยรุ่น” และสภาพแวดล้อมของสังคมที่เปลี่ยนไปจะช่วยเราในฐานะ “พ่อแม่ 

ผู้ปกครอง” ได้อย่างไรบ้าง

	 6.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปประเด็นส�ำคัญเพิ่มเติมดังนี้

		  l	 ธรรมชาติของวัยรุ่นไม่ว่าจะยุคใดสมัยใดก็ล้วนไม่ต่างกันคือ อยากรู้ อยากลอง ชอบท้าทาย ยิ่งห้าม

เหมือนยิ่งยุ และมีความสนใจในเรื่องเพศ ซึ่งเป็นผลมาจากการเติบโตและเปลี่ยนแปลงไปของร่างกายตามธรรมชาติ

		  l	 สิ่งที่เปลี่ยนคือ สภาพแวดล้อมและสังคมรวมท้ังเทคโนโลยีการสื่อสาร การคมนาคมที่รวดเร็วข้ึน 

วยัรุน่ในยคุนีจ้งึเรยีนรูแ้ละปรบัตวัไปตามสภาพแวดล้อม เป็นไปได้หรือไม่ว่าหากเราเกดิเป็นวยัรุน่ยคุนีเ้ราก็คงท�ำอะไร

ที่ไม่ต่างไปจากวัยรุ่นยุคนี้ท�ำ

		  l	 ประเด็นส�ำคัญกว่าคือ เราจะช่วยกันเตรียมเด็กให้สามารถใช้ชีวิตอย่างเท่าทันและเอาตัวรอดในสังคม

ทุกวันนี้อย่างมีความสุข ปลอดภัย รับผิดชอบทั้งตัวเองและคนที่เกี่ยวข้องได้อย่างไร เพราะการกล่าวโทษสังคม สื่อ

หรือกระทั่งโทษว่าตัวเด็กไม่ดีไม่ช่วยแก้ปัญหาได้

	 7.	 ผู้ด�ำเนินการชี้แจงว่า จะเปิดซีดี ความยาวประมาณ 5 นาที เพื่อชวนดูและฟังเสียงของเด็กๆ ที่ต้องการ

บอกความรู้สึกที่ตัวเองมีต่อพ่อแม่ ผู้ปกครอง ว่าพวกเขารู้สึกอย่างไร เมื่อได้ยินค�ำพูดต่าง ๆ จากพ่อแม่ ผู้ปกครอง

	 8.	 เมื่อดูจบแล้ว ถามผู้เข้าร่วมอบรมว่า

		  l	 รู้สึกอย่างไรบ้างกับสิ่งที่วัยรุ่น

ย้อนรอยวัยรุ่น
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ย้อนรอยวัยรุ่น

		  l	 คิดว่าเด็ก ๆ จะบอกความรู้สึกที่เราได้ยินกับพ่อแม่ ผู้ปกครองของเขาหรือไม่ เพราะเหตุใด

		  l	 ในฐานะพ่อแม่ ผู้ปกครอง เราจะท�ำอะไรกันได้บ้าง เพื่อให้เรากับลูกเข้าใจกัน

	 9.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปประเด็นส�ำคัญ อาจเพิ่มเติมข้อมูลสถานการณ์เรื่องเพศของเยาวชนในพื้นที่ หรือของ

สังคมไทย เพื่อให้เห็นถึงความจ�ำเป็นของพ่อแม่ ผู้ปกครองในการเริ่มต้นสื่อสารกับลูกหลานวัยรุ่น

	 การประเมินผล

	 จากการสังเกตการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม

หมายเหตุ		 :	 รปูแบบกิจกรรมได้น�ำมาจาก คูม่อืการจดักจิกรรมการสือ่สารระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับบตุรหลาน 

			   เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางเพศในเยาวชน
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กิจกรรม “เลือกข้าง”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้ส�ำรวจการให้คุณค่า ทัศนะ และความเชื่อของตนเองในเรื่องเพศ

	 2.	 เพื่อให้เปิดใจรับฟังและตระหนักว่าแต่ละคนอาจมีความเชื่อและให้คุณค่าในเรื่องเพศแตกต่างกัน

	 3.	 เพื่อให้วิเคราะห์ผลของความคิดความเชื่อเรื่องเพศที่มีต่อการสื่อสารและเลี้ยงดูลูกหลาน

	 รูปแบบกิจกรรม

	 กิจกรรมกลุ่ม

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 ป้าย“เห็นด้วย” และ“ไม่เห็นด้วย”

	 ขั้นตอนก่อนเริ่มกิจกรรม

	 ผู้ด�ำเนินการเตรียมติดกระดาษกาวหรือเชือกขึงเป็นแนวยาวกลางห้อง 

	 ขั้นตอนการท�ำกิจกรรม

	 1.	 ผู้ด�ำเนินการอธิบายว่า มีข้อความที่จะอ่านให้แต่ละคนพิจารณาโดยขอให้ทุกคนคิดว่าตนเองเห็นด้วย

หรอืไม่เหน็ด้วยกบัข้อความนัน้ ๆ  ย�ำ้ว่าไม่มคี�ำตอบทีผิ่ดหรอืถกู แต่เป็นเรือ่งการแสดงความคดิเห็นหรอืทศันะของเราเอง

เมื่อฟังข้อความแต่ละข้อแล้วให้เดินไปยืนในฝั่งที่ตรงกับความเห็นของตนเอง ซึ่งมีสองข้างคือ“เห็นด้วย” และ “ไม่เห็นด้วย”
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	 2.	 บอกให้ผู้เข้าร่วมอบรมทุกคนยืนขึ้นรวมตัวกันตรงกลางห้องเพื่อเตรียมเข้าสู่กิจกรรม

	 3.	 อ่านข้อความทีละข้อความและให้ผู้เข้าร่วมอบรมเลือกยืนตามความเห็นของตนเองว่า “เห็นด้วย” หรือ  

“ไม่เห็นด้วย”

 		  *	 ฉันยอมรับได้ถ้าลูกชายวัยรุ่นที่ก�ำลังเรียน ม.ต้น มีเพศสัมพันธ์ 

 		   	 เมื่อทุกคนตอบและให้เหตุผลแล้วให้ถามต่อว่า

				    u ฉันยอมรับได้ถ้าลูกสาววัยรุ่นที่ก�ำลังเรียน ม.ต้น มีเพศสัมพันธ์

 		  *	 ฉันยอมรับได้ถ้าเห็นลูกวัยรุ่นที่เรียนชั้นมัธยมพกถุงยางอนามัย

			   เมื่อทุกคนตอบและให้เหตุผลแล้วให้ถามต่อว่า

				    u ถ้าลูกจะไปงานปาร์ตี้และมาขอถุงยางอนามัย ฉันพร้อมจะให้

		  *	 ฉันยอมรับได้ถ้าลูกสาววัยรุ่นที่ยังเรียนหนังสือตัดสินใจไปท�ำแท้ง 

			   เมื่อทุกคนตอบและให้เหตุผลแล้วให้ถามต่อว่า

				    u ฉันยอมรับได้ถ้าลูกชายวัยรุ่นที่ยังเรียนตัดสินใจพาแฟนไปท�ำแท้ง

		  *	 ฉันพร้อมจะสอนเรื่องวิธีการคุมก�ำเนิดกับลูกเมื่อลูกเข้าสู่วัยรุ่น

	 4.	 ในแต่ละข้อเมือ่ผูเ้ข้าร่วมอบรมเลอืกยนืเรยีบร้อยแล้วให้สุม่ถามความคดิเห็นและเหตผุลของแต่ละฝ่าย ๆ  ละ 

2-3 คน โดยพยายามถามคนที่อาจมีเหตุผลต่างจากเพื่อนที่แสดงความเห็นไปแล้ว

		  l	 การถามอาจเริม่จากถามฝ่ายทีม่คีนยืนอยู่น้อยกว่าก่อน เพ่ือท�ำให้เห็นว่าความคดิเห็นของคนส่วนน้อย

ก็มีความส�ำคัญเช่นเดียวกับคนส่วนใหญ่และย�้ำว่าระหว่างที่เพื่อนแสดงความเห็นขอให้ทุกคนช่วยกันฟัง

		  l	 ในแต่ละข้อไม่ควรใช้เวลาซกัถามเหตผุลนานเกนิไป เพราะจะท�ำให้ผูฟั้งคนอืน่ขาดสมาธ ิเมือ่ได้ฟังเหตผุล

ที่หลากหลายพอสมควรแล้วให้ทุกคนกลับมายืนรวมกันตรงกลางห้องเพื่อรอดูค�ำถามข้อต่อไป

	 5.	 ระหว่างที่ผู้เข้าร่วมอบรมให้เหตุผล ควรจดประเด็นส�ำคัญของเหตุผลแต่ละข้อไว้บนกระดานเพื่อน�ำมา 

ทบทวนและชวนพูดคุยในตอนท้ายของกิจกรรม 

	 6.	 เมือ่ถามครบทกุค�ำถามแล้วผูด้�ำเนนิการทบทวนค�ำตอบและเหตผุลทีม่กีารแสดงความเหน็ของแต่ละข้อ

พร้อมชวนพูดคุยตั้งข้อสังเกตตามแนวทางการพูดคุยดังนี้
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	 แนวทางการชวนคุยในแต่ละข้อส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

	 1)	เรื่องการมีเพศสัมพันธ์ของวัยรุ่น

		  l	 มข้ีอสงัเกตเรือ่งความแตกต่างในการยอมรบัเรือ่งเพศสัมพันธ์ระหว่างลูกชายและลูกสาวหรอืไม่ อย่างไร

		  l	 คิดว่าลูกหลานของเรารู้หรือไม่ว่าเราคิดเห็นในเรื่องนี้อย่างไร เพราะเหตุใด

		  l	 ทัศนะต่อการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นของเรา ในฐานะพ่อแม่ ผู้ปกครองจะส่งผลต่อการพูดคุยกับ 

ลูกหลานในเรื่องเพศอย่างไร

	 2)	เรื่องการพกถุงยางอนามัยของวัยรุ่น

		  l	 เห็นทัศนะเรื่องถุงยางอนามัยอย่างไรบ้าง

		  l	 เป็นเรื่องยากหรือง่ายส�ำหรับวัยรุ่นหากคิดจะใช้ถุงยางอนามัยเพื่อป้องกัน

		  l	 พ่อแม่ ผู้ปกครองควรคุยเรื่องถุงยางอนามัยกับลูกหลานวัยรุ่นอย่างไร

	 3)	เรื่องการท�ำแท้ง

		  l	 มข้ีอสงัเกตเร่ืองความแตกต่างในการยอมรบัเรือ่งการท�ำแท้งระหว่างลกูชายและลกูสาวหรอืไม่ อย่างไร

		  l	 หากวัยรุ่นสาวท้องโดยไม่พร้อมและต้องการเรียนหนังสือต่อจะมีทางเลือกอะไรบ้าง

		  l	 ท�ำอย่างไรให้ลูกหลานวัยรุ่นของเรามาปรึกษาเรา หากเกิดกรณีท้องไม่พร้อม

	 4)	เรื่องการสอนเรื่องวิธีการคุมก�ำเนิด

		  l	 พ่อแม่ ผู้ปกครองสะดวกใจในการสอนเรื่องวิธีการป้องกันการตั้งครรภ์มากน้อยเพียงใด

		  l	 พ่อแม่ ผู้ปกครองควรจะเริ่มพูดคุยหรือสอนเรื่องนี้ตั้งแต่เมื่อใด

	 7.	 ผู้ด�ำเนินการชวนผู้เข้าร่วมอบรมช่วยกันสรุปโดยใช้ค�ำถามดังนี้

		  l	 จากกิจกรรม “เลือกข้าง” เราเห็นความรู้สึกหรือมุมมองของพ่อแม่ ผู้ปกครองต่อเรื่องเพศของวัยรุ่น

อย่างไรบ้าง

		  l	 คิดว่าลูกหลานของเราจะมีความคิดเห็นที่เหมือนหรือต่างจากเราในสี่เรื่องนี้อย่างไรเพราะอะไร

		  l	 การที่เราคิดเรื่องเพศต่างจากลูกหลานจะส่งผลต่อการพูดคุยอย่างไรบ้าง

		  l	 ถ้าต้องคุยเรื่องเพศกับลูกหลานในเรื่องที่ลูกหลานคิดต่างจากเรา จะต้องค�ำนึงถึงอะไรบ้าง

	 8.	 ผู้ด�ำเนินการสรุปประเด็นส�ำคัญเพิ่มเติมดังนี้

		  l	 ในเรื่องเพศ พฤติกรรมทางเพศ คนแต่ละคนอาจมีความคิดเห็นและการให้คุณค่าที่แตกต่างกัน 

ด้วยประสบการณ์การเรียนรู้และกระบวนการหล่อหลอมทางสังคมที่แตกต่างกันจึงไม่ใช่เรื่องผิดหรือถูก
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	 	 l	 คนส่วนใหญ่มีแนวโน้มที่จะใช้กรอบสังคม ค่านิยม หรือวัฒนธรรมในการก�ำหนด/ตัดสินพฤติกรรม
ของคนอื่นโดยขาดการท�ำความเข้าใจถึงที่มาที่ไปและความคิดความเช่ือที่แตกต่างกัน จึงเป็นเรื่องส�ำคัญที่เราควรจะเท่าทัน
ความรู้สึกความเชื่อของตนเอง
		  l	 คนต่างรุ่น เช่น ระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองและลูกหลาน อาจมีความเห็นความเชื่อและการให้คุณค่า
ในเรื่องเพศที่แตกต่างกันด้วยเติบโตในสภาพแวดล้อมทางสังคมคนละแบบ ดังนั้นการเปิดใจเรียนรู้และรับฟังความเห็น
ที่แตกต่างโดยไม่ด่วนตัดสินจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองมีมุมมองที่กว้างขวางขึ้นและเป็นผลดีต่อการพูดคุยสื่อสารกับ
ลูกหลานเพื่อหาวิธีป้องกันและแก้ไขปัญหาได้ลุ่มลึกขึ้น
		  l	 “เรื่องเพศ” เป็นเรื่องยากส�ำหรับวัยรุ่นที่จะคุยกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง จึงเป็นเรื่องจ�ำเป็นที่พ่อแม่  
ผู้ปกครองจะต้องเป็นฝ่ายเริ่มต้นและแสดงให้ลูกหลานเห็นว่าพ่อแม่ ผู้ปกครองพร้อมรับฟังและพูดคุยด้วย

	 หมายเหตุส�ำหรับผู้ด�ำเนินการ

		  l	 กจิกรรม “เลอืกข้าง” ต้องการให้เกิดการส�ำรวจทศันะความเชือ่ของตัวเองในเร่ืองเพศพร้อม ๆ  กบัการ
รับฟังความเห็นที่แตกต่างของคนอื่น ๆ ในเรื่องเดียวกัน รวมทั้งให้เกิดการวิเคราะห์เปรียบเทียบมุมมองที่มีต่อหญิงชาย
ในพฤติกรรมแบบเดียวกันและวิเคราะห์สาเหตุและผลกระทบที่มีจากการใช้มาตรฐานคนละแบบส�ำหรับหญิงชาย 
ในเรื่องเพศ
		  l	 ในขณะถามค�ำถามผูด้�ำเนนิการต้องระวงัทีจ่ะไม่แสดงทศันะว่าตนเองเข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึง่หรือแสดง
ท่าทคี�ำพดูทีไ่ม่เป็นกลางเพราะอาจท�ำให้ผูเ้ข้าร่วมอบรมไม่กล้าหรอืไม่อยากแสดงความคดิเห็นจรงิ ๆ  ซึง่อาจแตกต่างจาก
ผู้ด�ำเนินการได้
		  l	 ผูด้�ำเนนิการควรกระตุน้การมส่ีวนร่วม เพือ่ให้ผูเ้ข้าร่วมอบรมรูส้กึสบายใจท่ีจะเลอืกยืนในฝ่ัง “เห็นด้วย” 
หรือ “ไม่เห็นด้วย”ตามความรู้สึกของตนเองแม้จะเป็นเสียงส่วนน้อย โดยย�้ำให้เคารพกติกาการเรียนรู้ร่วมกัน

	 การประเมินผล

	 จากการสังเกตการมีส่วนร่วมของผู้เข้ารับการอบรม

หมายเหตุ		 :	 รปูแบบกิจกรรมได้น�ำมาจาก คูม่อืการจดักจิกรรมการสือ่สารระหว่างพ่อแม่ ผู้ปกครองกับบตุรหลาน 

			   เพื่อส่งเสริมสุขภาวะทางเพศในเยาวชน
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บรรยาย “ปลอดภัยไว้ก่อน”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้เกิดความรู้ ความเชื่อและทัศนคติเกี่ยวกับการคุมก�ำเนิดได้อย่างถูกต้อง
	 2.	 มีความรู้ ความเข้าใจในการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์
	 3.	 มีความรู้ ความเข้าใจในการป้องกันโรคมะเร็งปากมดลูก

	 รูปแบบกิจกรรม

	 การบรรยาย

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 Power Point 
	 2.	 คลิปวิดีโอ

	 เนื้อหาประกอบการบรรยาย

	 วัยรุ่นเป็นระยะเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ เป็นช่วงวัยที่มีการเจริญเติบโตด้านร่างกาย มีรูปร่าง

ที่เปลี่ยนไปเป็นผู้ใหญ่ มีพัฒนาการทางเพศเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์  มีการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนในร่างกายท่ีมีผลต่อ

พัฒนาการหลายด้าน ทั้งด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ และด้านสังคมไปพร้อมกัน จากการเปลี่ยนแปลงนี้ 

ท�ำให้วัยรุ่นมีความอยากรู้อยากลอง มีความต้องการทางเพศ ร่วมกับบริบททางสังคมในปัจจุบันของประเทศไทยที่มี

การเข้าถงึสือ่ต่าง ๆ  ได้ง่าย ความหลากหลายของส่ือและส่ือจ�ำนวนมากกส็ามารถกระตุ้นให้วยัรุ่นเกดิอารมณ์ทางเพศ

ปลอดภัยไว้ก่อน
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ไม่ว่าจะตั้งใจหรือไม่ก็ตาม ซึ่งน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งพฤติกรรมของวัยรุ่นที่เสี่ยงต่อการมี
เพศสัมพันธ์ ได้แก่
	 1.	 ให้ความสนใจเพศตรงข้ามมาก วัยรุ่นกลุ่มนี้เมื่อเจอเพศตรงข้ามมักจะเป็นฝ่ายเริ่มเข้าไปทักทาย พูดคุย
ท�ำความรู้จักสนิทสนม ซึ่งอาจจะน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้
	 2.	 มีแฟน มีคู่รัก วัยรุ่นที่มีแฟน หรือมีคู่รัก จะมีความไว้วางใจกันมาก มีโอกาสอยู่กันล�ำพังหรืออารมณ์พาไป 
ท�ำให้เกิดมีเพศสัมพันธ์
	 3.	 มีเพื่อนที่เคยมีเพศสัมพันธ์ อาจจะมีเพื่อนที่เคยมีเพศสัมพันธ์มาบ้าง หรืออาจบ่อยครั้ง แล้วมาเล่า
ประสบการณ์ให้ฟังจนท�ำให้เกิดความอยากรู้อยากลอง
	 4.	 คดิว่าเรือ่งการเสยีตวัเป็นเรือ่งธรรมดา วยัรุน่อาจคดิว่า การเสยีตัวเป็นเรือ่งสนกุ ไม่เสยีหาย ซ่ึงเป็นความคิด
ที่ผิดและท�ำลายขนบธรรมเนียมประเพณีที่ดีงามของไทยลงอย่างสิ้นเชิง ค่านิยมทางเพศที่เปลี่ยนแปลงไป ไม่รักนวล
สงวนตัว วัยรุ่นกลุ่มนี้มักยอมให้ผู้ชายถูกเนื้อต้องตัวได้โดยง่าย ทั้งคู่รัก เพื่อนชาย หรือไม่ก็ชอบถูกเนื้อต้องตัวผู้ชาย 
ผู้ชายมักคิดว่าผู้หญิงปล่อยตัวท�ำให้ถูกล่วงเกินทางเพศได้ง่าย
	 5.	 ชอบเทีย่วกลางคนื การไปเทีย่วกลางคนืมกัพบกบัเพศตรงข้ามมากหน้าหลายตาและอาจรูจ้กักันไม่นาน 
แล้วมีใจตรงกันพากันไปในที่ที่ไม่สมควร อาจเผลอตัวเผลอใจมีเพศสัมพันธ์กันได้
	 6.	 แต่งตวัไม่สภุาพ เป็นพวกทีช่อบแต่งตัวเหน็เนือ้หนงั เสือ้สายเด่ียวเกาะอก เอวลอย กระโปรงสัน้ เสือ้รัดรปู 
เสื้อกล้าม เสื้อบางโดยไม่ใส่เสื้อทับ เสื้อคอลึกจนเห็นเนินอก เป็นต้น พวกนี้ผู้ชายชอบมอง ผู้ชายจะคิดว่าไม่หวงตัว
	 7.	 ใช้จ่ายฟุม่เฟือย วยัรุน่จ�ำนวนหนึง่ชอบใช้เงินฟุ่มเฟือย และยอมเสยีตัวเพ่ือแลกกับเงินแล้วน�ำเงินไปใช้จ่าย
ฟุ่มเฟือย น�ำไปเที่ยว ซื้อของฟุ่มเฟือย โดยไม่จ�ำเป็น หรือไม่ก็ใช้ของราคาแพง
	 8.	 บิดา มารดา ปล่อยปละละเลย อาจไม่มีเวลา หรือมีเวลาแต่ไม่สนใจจะดูแลอบรมลูกหลานเพราะคิดว่า
ลูกหลานโตแล้ว ลูกหลานอาจประพฤติออกนอกทางไปคบเพื่อนต่างเพศ จนเกิดเป็นปัญหาตามมาภายหลังได้
	 9.	 อยูห้่องเช่า หอพกั คอนโดมเินยีม อพาร์ทเม้นท์ มกัเป็นโอกาสให้ผูช้ายไปหา หรอืผูช้ายตดิตามไปส่งเม่ือ
อยู่กันสองต่อสองก็มีโอกาสสูงที่จะมีเพศสัมพันธ์
	 10. สื่อกระตุ้นอารมณ์เพศต่าง ๆ  เช่น วีซีดี หนังสือ วิดีโอ อินเตอร์เน็ต เป็นต้น อาจท�ำให้เกิดอารมณ์เพศได ้
อาจเกิดความอยากรู้อยากลองหรือเห็นว่าเรื่องเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องธรรมดา เพราะเห็นจากสื่อบ่อย ๆ
	 11. เสพสารเสพติดหรือของมึนเมา สารเสพติดหรือของมึนเมา จะท�ำให้ขาดสติ ขาดความยั้งคิดบางอย่าง
กระตุน้ให้เกดิอารมณ์ทางเพศ จงึเป็นเร่ืองทีอ่นัตรายส�ำหรับผูเ้สพ สารเสพติดบางอย่างกระตุน้ให้เกดิอารมณ์ทางเพศ

จึงน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้

ปลอดภัยไว้ก่อน
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	 ดงันัน้ในฐานะทีพ่่อแม่ ผูป้กครองซึง่เป็นบคุคลทีใ่กล้ชดิกบัลูกหลานวยัรุ่นท่ีสุด ควรมคีวามรู้และความเข้าใจ

ในพฤตกิรรมเสีย่งของวยัรุน่ รวมทัง้เข้าใจถึงการป้องกนัการต้ังครรภ์วยัรุ่นและเข้าใจถึงความเส่ียงในการเกดิโรคตดิต่อ

ทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ รวมถึงโรคที่มีความเสี่ยงทางด้านเพศสัมพันธ์ เพื่อที่จะสามารถให้ค�ำปรึกษาแก่ลูกหลานวัยรุ่นได้

วิธีคุมก�ำเนิดส�ำหรับวัยรุ่น
	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ อยากรู้ อยากเห็น อยากลอง ขาดความยับยั้ง
ชั่งใจ ขาดทักษะ ในขณะเดียวกันวัยรุ่นเป็นวัยเรียน ก�ำลังมีชีวิตอนาคตที่สดใสสนุกสนานกับทุก ๆ เรื่อง เมื่อชีวิต 
ก้าวพลาดจากการรู้ไม่เท่าทัน ไม่ได้ป้องกันตัวเองท�ำให้ตั้งครรภ์ไม่ได้ตั้งใจ การคุมก�ำเนิดเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่วัยรุ่นต้องเรียนรู ้ 
เพื่อป้องกันการตั้งครรภ์ไม่พร้อม นอกจากนี้การคุมก�ำเนิดบางวิธียังเป็นการป้องกันการติดเชื้อโรคติดต่อ

ทางเพศสัมพันธ์และเอดส์ได้ 

	 การป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่น วิธีที่ดีที่สุด คือ การงด/ป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ซ่ึงท�ำได้ยาก ดังนั้น 
ถ้ามกีารร่วมเพศควรมีการป้องกันการตั้งครรภ์ทุกครั้ง ซึ่งการเลือกวิธีคุมก�ำเนิดที่เหมาะสมส�ำหรับวัยรุ่น ก็ควรเลือก
วิธีคุมก�ำเนิดชั่วคราว มีภาวะแทรกซ้อนน้อย ใช้ง่าย หาได้ง่าย ราคาถูก หลังหยุดใช้ควรกลับสู่ภาวะการเจริญพันธุ์  
ได้รวดเร็ว เพราะวัยรุ่นส่วนใหญ่ยังไม่มีรายได้ ถ้าไม่ต้องปรึกษาแพทย์หรือไม่ตรวจภายในก็จะดีมาก เพราะวัยรุ่นมัก 
จะอาย มีวิธีคุมก�ำเนิดต่าง ๆ หลายวิธีให้วัยรุ่นเลือกใช้ตามความเหมาะสม การใช้วิธีใดวิธีหนึ่งย่อมดีกว่าไม่ใช้เลย  
วธิคีมุก�ำเนดิแต่ละวธินีัน้มข้ีอด ีข้อจ�ำกัดต่างกนั และจะต้องเปรยีบเทยีบกบัผลเสยีถ้าเกดิการตัง้ครรภ์โดยไม่ได้คมุก�ำเนดิด้วย 
	 1.	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิด เป็นวิธีคุมก�ำเนิดที่มีประสิทธิภาพสูง แต่ต้องรับประทานให้ถูกวิธี เป็นวิธีคุมก�ำเนิด 
ที่ได้รับความนิยมสูงสุดและมีประสิทธิภาพสูง โดยทั่วไปยาเม็ดคุมก�ำเนิด แบ่งเป็น 2 ชนิด 
		  1)	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิด 21 เม็ด แผงแรกให้เริ่มรับประทานยาเม็ดแรกภายในวันท่ี 1-5 ของการม ี
รอบเดือนนั้น และวันต่อมาให้รับประทานยาเรียงไปตามลูกศรวันละ 1 เม็ดจนหมดแผง หยุด 7 วัน แล้วเริ่มรับประทานยา
แผงต่อไป โดยไม่ต้องค�ำนึงถึงประจ�ำเดือน
		  2)	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิด 28 เม็ด แผงแรกให้เริ่มรับประทานยาเม็ดแรกเหมือนยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิด  
21 เม็ด รับประทานยาเรียงไปตามลูกศรจนหมดแผง แล้วเริ่มแผงต่อไปได้เลย โดยไม่ต้องค�ำนึงถึงประจ�ำเดือนเช่นกัน
	 กรณีลืมรับประทานยาเม็ดคุมก�ำเนิด
	 หากลืมรับประทาน 1 เม็ด ให้รับประทานทันทีที่นึกได้แล้วรับประทานต่อไปในเวลาเดิม
	 หากลืมรับประทานยา 2 เม็ด ให้รับประทาน 1 เม็ดหลังอาหารเช้า 2 วัน และรับประทานหลังอาหารเย็น 
หรอืก่อนนอนตามเดมิและอาจเกดิเลอืดออกกะปรดิกะปรอย ควรใช้ถงุยางอนามยัร่วมด้วยเมือ่มเีพศสมัพันธ์ในรอบเดอืนนัน้

ปลอดภัยไว้ก่อน
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	 หากลืมรับประทานยามากกว่า 2 เม็ด ให้หยุดยา ในระหว่างนี้ให้คุมก�ำเนิดโดยใช้ถุงยางอนามัย และเริ่ม 
รับประทานยาแผงใหม่เมื่อมีประจ�ำเดือนมา หากไม่มีประจ�ำเดือนให้ปรึกษาแพทย์
	 2.	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน เป็นยาคุมก�ำเนิดที่ผลิตมาใช้เฉพาะกรณีถูกข่มขืน มีการร่วมเพศที่ไม่ได้มีการ
ป้องกันการตั้งครรภ์ หรือมีแต่ผิดพลาดจากการคุมก�ำเนิดวิธีอื่น เช่น ถุงยางอนามัยรั่ว เป็นต้น 
	 การใช้ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉินต้องใช้ยาภายใน 120 ชั่วโมงหลังร่วมเพศจะป้องกันการตั้งครรภ์ได ้
ร้อยละ 75 ปัจจุบันมีสูตรของยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน และวิธีรับประทานที่แตกต่างกัน จึงจ�ำเป็นต้องศึกษาวิธ ี
การคุมก�ำเนิดให้เหมาะสม และภายหลังการรับประทานยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน 3 สัปดาห์ ควรมีการตรวจการ 
ตั้งครรภ์โดยปัสสาวะ เพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของการคุมก�ำเนิด ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉินนี้บางครั้งเรียกว่า “ยาคุม
ก�ำเนิดหลังตื่นนอน” หรือ “ยาคุมก�ำเนิดหลังร่วมเพศ” ซึ่งเป็นการเรียกที่ไม่ถูกต้องและอาจท�ำให้เข้าใจผิดได้ตาม
ความหมายทีเ่รยีกและน�ำไปรบัประทานเพือ่การคมุก�ำเนดิตามปกติ ซ่ึงอาจส่งผลเสียต่อร่างกาย เนือ่งจากยานีใ้ช้เพือ่

ป้องกันการตั้งครรภ์เฉพาะกรณีฉุกเฉินเท่านั้น 

	 การรับประทานยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน มี 2 วิธี
	 วิธีรับประทานที่ 1 รับประทาน 2 เม็ดเร็วที่สุดหลังมีเพศสัมพันธ์ ภายใน 120 ชั่วโมง หากมีอาการคลื่นไส้
อาเจียนใช้วิธีรับประทานที่ 2
	 วิธีรับประทานที่ 2 
	 -	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดที่มีฮอร์โมนโปรเจสโตเจนขนาดสูง 750 ไมโครกรัม ให้รับประทานเม็ดแรกทันทีหลังร่วมเพศ 
และอีก 12 ชั่วโมงต่อมาให้รับประทานซ�้ำอีก 1 เม็ด ภายใน 120 ชั่วโมง
	 -	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนเอสโตรเจนต�่ำ (เอสโตรเจน 30 ไมโครกรัม) ซ่ึงเป็นยาคุมก�ำเนิดที่ 
รบัประทานทัว่ไป ให้รบัประทานครัง้แรก 4 เมด็ทันท ีและอกี 12 ชัว่โมงต่อมาให้รับประทาน 4 เมด็ ภายใน 120 ชัว่โมง
หมายเหตุ		 :	 ประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิดฉุกเฉินขึ้นกับระยะเวลาในการรับประทานยาหลังมีเพศสัมพันธ์  
			   ถ้ารับประทานยาได้เร็วจะท�ำให้ประสิทธิภาพการคุมก�ำเนิดสูงกว่าการรับประทานยาช้า
 	 3.	 ยาฉดีคมุก�ำเนดิ เป็นวธิคีมุก�ำเนิดชนดิทีน่ยิมใช้กนัมาก เป็นวธิคีมุก�ำเนดิทีเ่หมาะสมกบัวยัรุ่นอกีวธิหีนึง่ 
เนื่องจากคุมก�ำเนิดได้นาน ประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิดสูง ไม่มีภาระการรับประทานยาทุกวัน มีความเป็นส่วนตัว 
สะดวกในการใช้ เพียงมารับการฉีดยาคุมก�ำเนิดตามก�ำหนดวันนัด ข้อจ�ำกัดคือ จะท�ำให้ระดูเปลี่ยนแปลง เลือดออก
กระปริดกระปรอยหรอืไม่มรีะดซ่ึูงต้องให้ค�ำอธบิายและความเข้าใจกบัวยัรุน่ท่ีเลอืกใช้ รวมถงึผลข้างเคียงท่ีอาจเกิดขึน้ได้ 
เช่น น�้ำหนักเพิ่ม ปวดหัว ซึมเศร้า อารมณ์เปลี่ยนแปลง

ปลอดภัยไว้ก่อน
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	 4.	 ยาแผ่นแปะผิวหนังคุมก�ำเนิด เป็นวิธีคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวมรูปแบบใหม่ เริ่มใช้ติดผิวหนังภายใน 
5 วันแรกของรอบเดือน โดยใช้ติดไว้แผ่นละ 1 สัปดาห์ รวม 3 แผ่น โดยเปลี่ยนไม่ซ�้ำ สามารถใช้ติดบริเวณผิวหนัง 
ตามต้นแขน หลัง สะโพก ท้องน้อย ข้อจ�ำกัดคือ เป็นวิธีคุมก�ำเนิดรูปแบบใหม่ที่ยังมีราคาสูง 
	 5.	 วงแหวนคมุก�ำเนดิ เป็นวธิคุีมก�ำเนดิที ่ออกฤทธิยั์บย้ังการตกไข่จากรงัไข่ และท�ำให้มูกทีป่ากมดลูกเหนยีวข้น 
อสุจิเคลื่อนที่ผ่านได้ยาก การใส่วงแหวนคุมก�ำเนิดในวันแรกของการมีประจ�ำเดือนหรือไม่เกินวันที่ 5 ของรอบเดือน 
โดยปล่อยไว้ในช่องคลอด 3 สปัดาห์ เมือ่ครบก�ำหนดถอดวงแหวนออก พกัการใช้เป็นเวลา 1 สปัดาห์ ประจ�ำเดอืนจะมา
หลังจากถอดวงแหวนคมุก�ำเนิด 2-3 วัน และเริม่ใส่อนัใหม่ทนัทเีมือ่ครบ 1 สปัดาห์ มอีาการข้างเคยีง เช่น ปวดท้องน้อย  
ปวดศีรษะข้างเดียว เจ็บเต้านม น�้ำหนักตัวเพิ่ม
	 6.	 ยาฝังคุมก�ำเนิด เป็นวิธีคุมก�ำเนิดที่มีประสิทธิภาพสูง และออกฤทธิ์นาน 3-5 ปี ขึ้นกับชนิดที่ใช้ยาฝัง 
คมุก�ำเนดิชนดิหลอดเดียวคมุก�ำเนดินาน 3 ปี และชนดิ 2 หลอด คมุก�ำเนดิได้นาน 5 ปี ยาฝังคมุก�ำเนดิเป็นวธิทีีเ่หมาะสมกบั
วยัรุน่ เนือ่งจากคุมก�ำเนดิได้นาน ไม่มภีาระต้องกงัวลกบัการลมืใช้ยา และมคีวามเป็นส่วนตวั เหมาะกบัวยัรุน่ทีไ่ม่สามารถ
มาตดิตามหรอืรับบรกิารคมุก�ำเนิดได้ง่าย แต่มข้ีอจ�ำกดั คอื ต้องมารับบรกิารใส่และถอดโดยแพทย์ ควรฝังยาคมุก�ำเนดิ
ภายใน 7 วันแรกของรอบเดือน ฝังยาแล้วสามารถท�ำงานได้ตามปกติ จะป้องกันการตั้งครรภ์ได้ภายใน 24 ชั่วโมง
	 7.	 ห่วงอนามัย เป็นวิธีคุมก�ำเนิดชั่วคราวที่เหมาะสมในรายที่ไม่ควรใช้ฮอร์โมนคุมก�ำเนิด โดยเลือกใช้ใน 
วยัรุน่ทีต้่องการคมุก�ำเนดิระยะยาว 3-5 ปี ข้อดคีอื ไม่มผีลจากฮอร์โมน ข้อจ�ำกัด คือ ต้องระวงัภาวะตดิเชือ้โดยเฉพาะ
วัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์บ่อยและมีคู่นอนหลายคนจึงต้องพิจารณาเลือกใช้ในรายที่เหมาะสม
	 8.	 ถุงยางอนามัย เป็นวิธีคุมก�ำเนิดชั่วคราวที่นิยมใช้กันแพร่หลาย ถุงยางอนามัยมีประสิทธิภาพในทาง
ปฏบัิติเมือ่ใช้อย่างถูกต้อง เป็นหัวใจส�ำคัญต่อการคมุก�ำเนดิในวยัรุน่ ถงุยางอนามยัมปีระโยชน์ท้ังการป้องกนัการตัง้ครรภ์ 
และป้องกันการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เช่น โรคหนองในแท้ โรคหนองในเทียม เอดส์ เป็นต้น
	 ขั้นตอนการสวมถุงยางอนามัย
	 1.	 ก่อนใช้ควรตรวจดูว่าถงุยางอนามยัมคีณุภาพด ีไม่รัว่ ไม่หมดอาย ุการฉกีซองต้องระวงัเลบ็เนือ่งจากการ
สะกิดถุงยางอนามัยด้วยเล็บจะท�ำให้มีโอกาสถุงยางฉีกขาดเพิ่มขึ้น
	 2.	 การสวมถุงยางอนามยัขณะท่ีอวยัวะเพศชายแขง็ตัวเต็มที ่ซ่ึงมกัจะมนี�ำ้เชือ้น�ำร่องออกมาเลก็น้อยกม็าก
พอที่จะท�ำให้ตั้งครรภ์และติดโรคได้แล้ว
	 3.	 บีบไล่อากาศออกจากกระเปาะตรงปลายถุงยางอนามัยให้เหลือที่ว่างเพื่อรองรับน�้ำอสุจิ หรือหากไม่ไล่
ฟองอากาศออกเวลาร่วมเพศอาจท�ำให้กระเปาะนี้แตกได้
	 4.	 ใช้มืออีกข้างรูดถุงยางอนามัยลงไปจากส่วนหัว (ปลายอวัยวะเพศ) ลงไปถึงโคนอวัยวะเพศ
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	 5.	 ควรถอนอวัยวะเพศทันทีหลงัการหลัง่น�ำ้อสจิุก่อนทีอ่วยัวะเพศจะอ่อนตัว เพราะถงุยางอนามยัจะหลวม
อาจท�ำให้ถุงยางอนามัยหลุดคาในช่องคลอดหรือน�้ำอสุจิเปรอะเปื้อนบริเวณปากช่องคลอดได้
	 6.	 ใช้กระดาษทิชชูพันรอบโคนอวัยวะเพศแล้วรูดถุงยางอนามัยออก ห่อถุงยางอนามัยด้วยกระดาษทิชชู

หรือใส่ในถุงให้มิดชิดแล้วทิ้งในถังขยะ
	 เกร็ดความรู้
	 1.	 ถ้าสารหล่อลื่นไม่พอ อาจจะทาสารหล่อลื่นที่เป็นสูตรน�้ำ เช่น KY Jelly
	 2.	 ขณะที่ถอดถุงยางอนามัย ระวังอย่าให้มือสัมผัสน�้ำจากช่องคลอดบริเวณผิวด้านนอกของถุงยางอนามัย 
เพราะอาจท�ำให้ติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้
	 3.	 โอกาสที่ถุงยางอนามัยจะแตกมีน้อยกว่า 1% ของการมีเพศสัมพันธ์ในแต่ละครั้ง จึงอาจไม่จ�ำเป็นต้อง
สวมถุงยางอนามัย 2 ชั้น เพราะมีโอกาสท�ำให้ถุงยางอนามัยแตกได้ง่าย เนื่องจากการเสียดสีของถุงยางอนามัย	  
	 วธีิคมุก�ำเนดิท่ีเหมาะสมส�ำหรบัวยัรุน่ คอื ถงุยางอนามัยและยาเมด็คมุก�ำเนดิ เพราะเข้าถึงได้ง่ายโดยเฉพาะ 
ร้านขายยา ร้านสะดวกซื้อ ส�ำหรับยาเม็ดคุมก�ำเนิดควรเลือกชนิดที่มีฮอร์โมนต�่ำ เพื่อลดอาการคลื่นไส้ อาเจียน  
สิว ฝ้าน้อย น�้ำหนักตัวไม่เพิ่มหรือเพิ่มน้อย แต่ถ้าไม่ได้ร่วมเพศเป็นประจ�ำหรือคุมก�ำเนิดมาก่อนสามารถใช้ยาเม็ด 
คมุก�ำเนิดฉกุเฉนิได้ ซึง่สามารถป้องกนัการตัง้ครรภ์ได้ดถ้ีาใช้อย่างถกูต้อง แต่ไม่เหมาะทีจ่ะใช้เป็นประจ�ำ ส่วนวธิอีืน่ ๆ   
กส็ามารถเลอืกใช้ได้ตามความเหมาะสมของแต่ละคน ซึง่วิธคีมุก�ำเนดิแต่ละวธิกีม็ข้ีอดแีละข้อเสยี ส�ำหรบัวธิคีมุก�ำเนดิ
ชนิดห่วงอนามัยและยาฝังคุมก�ำเนิดเหมาะส�ำหรับการป้องกันการต้ังครรภ์ซ�้ำในวัยรุ่น เนื่องจากรับบริการครั้งเดียว
สามารถคุมก�ำเนิดได้นาน 3 และ 5 ปี สิ่งที่ต้องให้ความส�ำคัญอีกอย่างหนึ่งคือ การใช้วิธีคุมก�ำเนิดแบบ 2 วิธีร่วมกัน 
(dual protection) คือ การใช้ถุงยางอนามัยร่วมกับวิธีอื่นอีก 1 วิธี เช่น ยาเม็ดคุมก�ำเนิด หรือวงแหวนคุมก�ำเนิด  
ก็จะเพิ่มความมั่นใจในประสิทธิภาพในการป้องกันการตั้งครรภ์ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์ และการตั้งครรภ ์

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์ 
	 ปัจจุบันพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นเพิ่มขึ้น อายุที่มีเพศสัมพันธ์คร้ังแรกลดลงท้ังชายและหญิง  
ขาดความรูใ้นการป้องกนัโรคตดิต่อทีเ่กดิจากการมเีพศสมัพนัธ์ ทัง้นีอ้าจเนือ่งจากไม่ได้เรยีนรูเ้รือ่งเพศวถีิศกึษาอย่างครบถ้วน
หรอืจากการเรยีนรูก้นัเองจากเพ่ือนหรอืสือ่บางชนดิเท่านัน้ ท�ำให้วยัรุน่กลุม่นีม้คีวามเสีย่งต่อการตดิโรคและเมือ่ตดิโรคแล้ว 
ก็ไม่สามารถที่จะรักษาหรือปฏิบัติได้ถูกต้อง เนื่องจากความอายหรือกลัวถูกต�ำหนิ พ่อแม่ ผู้ปกครองควรมีบทบาท 
ในการดูแล ช่วยเหลือ และมีความรู้ที่ถูกต้องเพื่อช่วยในการป้องกันโรคที่อาจเกิดขึ้นกับลูกหลานของท่าน

ปลอดภัยไว้ก่อน
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ชนิดของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	 1.	 โรคซิฟิลิส (Syphilis)
	 สาเหตุ เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย ชื่อ Treponema pallidum
	 อาการ 
		  ระยะที่ 1 รอยโรคจะปรากฏเป็นแผลริมแข็ง
		  ระยะที่ 2 ระยะแรกหายแต่ต่อมน�้ำเหลืองโตและปวดตามข้อ เนื่องจากอักเสบ
		  ระยะที่ 3 ระยะแฝงจะไม่มีการแสดงอาการ แต่สามารถแพร่เชื้อฯ ได้
		  ระยะที่ 4 ระยะเชื้อโรคท�ำลายอวัยวะหากรักษาไม่ทันอาจท�ำให้พิการได้ 	
	 ข้อแนะน�ำ
	 ผูท้ีต่ดิเชือ้โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ไม่ว่าชนดิใด ควรตรวจเลอืด VDRL ทกุรายเพือ่ให้แน่ใจว่าไม่เป็นซฟิิลสิ
หรือถ้าเป็นจะได้รักษาตั้งแต่ระยะแรก ก่อนที่จะเกิดภาวะแทรกซ้อนร้ายแรงตามมา

	 2.	 โรคแผลริมอ่อน (Chancroid)
	 สาเหตุ เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย ชื่อ Haemophilus ducreyi
	 อาการ
	 ผู้ชาย : จะมีตุ่มหนองเกิดข้ึนท่ีอวัยวะเพศ ต่อมาแตกเป็นแผลมักมีหลายแผล ขอบไม่แข็งและไม่เรียบ  
มีเลือดออก เจ็บปวดมาก บางรายต่อมน�้ำเหลืองที่ขาหนีบบวมเป็นฝี เมื่อฝีแตกจะเป็นแผลใหญ่
	 ผูห้ญงิ : ส่วนใหญ่มอีาการเช่นเดยีวกบัผู้ชาย แต่ถ้าแผลอยูท่ีผ่นงัช่องคลอดหรือปากมดลูกกอ็าจไม่มอีาการ 
หรือมีตกขาว ปัสสาวะขัด หรือเจ็บเวลาร่วมเพศ
	 การรักษา
	 ใช้ยาชนิดใดชนิดหนึ่งดังต่อไปนี้ เช่น Ceftriaxone, Erythromycin, Azithromycin หรือ Ciprofloxacin 
เป็นต้น ส่วนแผลให้ชะล้างด้วยน�้ำเกลือ
	 อาการแทรกซ้อน
	 เชือ้อาจลกุลามไปตามท่อน�ำ้เหลอืงทีข่าหนบี ต่อมน�ำ้เหลอืงจะโตตดิกนัเป็นพดืและเจบ็ ลกัษณะเป็นสคีล�้ำ
และนุ่ม ส่วนมากโตเพียงข้างเดียว อาจเป็นหนองและแตกเป็นแผลได้
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	 3.	 โรคหนองใน (Gonorrhea)
	 สาเหตุ เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย ชื่อ Neisseria gonorrhoeae
	 อาการ
	 ผู้ชาย : มีอาการอักเสบของทางเดินปัสสาวะ ปัสสาวะแสบขัด มีหนองไหล อาจเป็นฝีในต่อมต่าง ๆ อัณฑะ
อักเสบ และอาจเป็นหมันได้
	 ผู้หญิง : ตกขาวมีกลิ่นเหม็น เป็นหนอง/มูกปนหนอง ปัสสาวะแสบขัด ปวดท้องน้อย มีการอักเสบที่ท่อ
ปัสสาวะ ปากมดลูก และอาจเป็นฝีในต่อมต่าง ๆ ได้
	 การรักษา
	 ยาทีใ่ช้ได้ผลด ีได้แก่ Ceftriaxone ฉดีเข้ากล้ามครัง้เดยีว หรอืใช้กนิครัง้เดยีว เช่น Cefixime, Ciprofloxacin, 
Ofloxacin
	 อาการแทรกซ้อน
	 ผู้ชาย : ถ้าไม่ได้รับการรักษา เชื้ออาจจะลุกลามไปยังบริเวณใกล้เคียง เช่น ท�ำให้ท่อปัสสาวะอักเสบหรือ
เป็นฝี ต่อมลูกหมากอักเสบ อัณฑะอักเสบ ซึ่งอาจท�ำให้กลายเป็นหมันได้
	 ผูห้ญิง : เชือ้อาจลกุลามท�ำให้ต่อม batolin's gland อกัเสบ หรือเป็นฝี เยือ่บมุดลกูอกัเสบ ปีกมดลกูอกัเสบ 
ซึ่งถ้าอักเสบรุนแรงอาจท�ำให้ท่อน�ำไข่ตีบตัน กลายเป็นหมัน ตั้งครรภ์นอกมดลูก (ectopic pregnancy)
	 ทั้งสองเพศ ถ้าเชื้อเข้ากระแสเลือดไปที่ข้อ ท�ำให้เกิดการอักเสบของข้อ (arthritis) ที่พบ คือ ข้อมือ ข้อเท้า 
ข้อเข่า แต่ก็เป็นภาวะแทรกซ้อนที่พบได้น้อย
	 ข้อแนะน�ำ
	 1.	 ระหว่างการรักษา ควรงดการมีเพศสัมพันธ์ 2-4 สัปดาห์ และงดดื่มเหล้า เพราะอาจท�ำให้มีหนองไหล
มากขึ้น
	 2.	 ในผู้ป่วยหญิงหากตั้งครรภ์ ต้องรีบรักษาให้หายขาด เพราะลูกอาจติดเชื้อระหว่างคลอดท�ำให้ตาอักเสบ
รุนแรงและอาจท�ำให้ตาบอดได้

	 4.	 โรคหนองในเทียม (Non Gonococcal Urethri)
	 สาเหตุ ประมาณร้อยละ 40 เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย ชื่อ Chlamydia trachomatis ร้อยละ 10 มีสาเหตุ
จาก เชื้อไวรัส เชื้อแบคทีเรีย เชื้อพยาธิ และอีกร้อยละ 50 ยังไม่ทราบสาเหตุแน่ชัด
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	 อาการ
	 ผู้ชาย : มีอาการปัสสาวะแสบขัด/คันในท่อปัสสาวะ อาจมีมูกใส หรือขุ่นจากท่อปัสสาวะ
	 ผู้หญิง : ส่วนใหญ่ไม่มีอาการ ในรายที่มีอาการจะตกขาวผิดปกติ คันบริเวณปากช่องคลอด ตรวจภายใน
อาจพบหนอง/มูกปนหนอง ปากมดลูกบวมแดง เลือดออกง่าย
	 การรักษา 
	 ยาที่ใช้เช่น Doxycycline, Azithromycin, Ofloxacin หรือ Erythromycin base เป็นต้น 
	 ข้อแนะน�ำ
	 1.	 ควรงดการมีเพศสัมพันธ์ และงดดื่มเหล้า จนกว่าจะรักษาหาย
	 2.	 โรคหนองในเทียมอาจเป็นเรื้อรัง และรักษายากกว่าหนองใน เนื่องจากส่วนใหญ่จะตรวจไม่พบเช้ือ  
แต่โรคหนองในเทียมที่เกิดจาก Chlamydia trachomatis สามารถรักษาหายขาดได้ใน 14 วัน
	 3.	 ทารกที่เกิดจากมารดาที่เป็นหนองในเทียมจากเชื้อ Chlamydia trachomatis อาจได้รับเชื้อระหว่าง
คลอด อาจท�ำให้ตาอักเสบได้ แต่อาการรุนแรงน้อยกว่าตาอักเสบจากหนองใน 

	 5.	 หูดหงอนไก่ (Condyloma accuminata หรือ Genital wart)
	 สาเหตุ เกิดจากเชื้อไวรัส ชื่อ Human papilloma virus (HPV) ระยะฟักตัว 1-6 เดือน
	 อาการ
	 ผู้ชาย : เป็นติ่งเนื้ออ่อน สีชมพูคล้ายหงอนไก่มักพบที่อวัยวะเพศ ส่วนที่อยู่ใต้หนังหุ้มปลายท่อปัสสาวะ
	 ผู้หญิง : เป็นติ่งเนื้ออ่อน สีชมพูคล้ายหงอนไก่ที่ปากช่องคลอด ผนังช่องคลอด ปากมดลูก ทวารหนัก และฝีเย็บ
	 การรักษา 
	 เป็นการรักษาเฉพาะที่ ได้แก่
	 1.	 ใช้ podophyllin in tincture benzoin ชนิด 10-25% ทาเฉพาะที่หูด ไม่ให้ถูกผิวหนังปกติ เพราะ 
จะระคายเคืองมาก หลังทายาแล้วควรรอให้แห้ง แล้วล้างออกภายใน 3-4 ชั่วโมง ถ้าหูดไม่หลุดภายใน 3-4 วัน ให้ทาซ�้ำ
สัปดาห์ละครั้ง ถ้าท�ำซ�้ำ 4-6 สัปดาห์แล้วไม่หาย ควรใช้วิธีอื่น ยานี้ห้ามใช้ในหญิงตั้งครรภ์ เพราะมีฤทธิ์ท�ำลายเซลล์
และมีพิษต่อระบบส่วนกลางและไขสันหลัง
	 2.	 การท�ำลายหูดด้วยการท�ำหัตถการ เช่น การจีด้้วยความเยน็ การจีด้้วยไฟฟ้า หรอืการผ่าตดัด้วยแสงเลเซอร์ 
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	 ข้อแนะน�ำ 
	 ในผูห้ญงิทีเ่ป็นหดูหงอนไก่ มโีอกาสเสีย่งท่ีจะเป็นมะเร็งปากมดลูก จึงควรตรวจคดักรองหามะเร็งปากมดลกู
ระยะเริ่มแรกอย่างน้อยปีละครั้ง
	 6.	 เชื้อราในช่องคลอด (Vaginal candidosis)
	 สาเหตุ เกิดจากเชื้อรา ชื่อ Candida albicans
	 อาการ
	 ผู้ชาย : มีอาการคัน ปวดแสบปวดร้อน หรือเจ็บที่อวัยวะเพศ บางครั้งมีเมือกสีขาว หรือหนองเล็กน้อย 
ออกจากท่อปัสสาวะ ถุงอัณฑะ ขาหนีบ อาจมีผื่นแดงเป็นขุย
	 ผู้หญิง : มีอาการคัน ปวดแสบปวดร้อน ระคายเคือง มีปัสสาวะขัดหรือบ่อยกว่าปกติ เจ็บในช่องคลอด
ระหว่างร่วมเพศ อาจมีตกขาวใส ๆ หรือขาวข้น
	 การรักษา 
	 ให้ยาเหน็บช่องคลอด เช่น Nystatin, Clotrimazole หรือกิน Ketoconazole
	 ข้อแนะน�ำ 
	 หลีกเลี่ยงการใช้สบู่ท่ีมีน�้ำยาฆ่าเชื้อ หรือสวนล้างช่องคลอดโดยไม่จ�ำเป็น หลีกเลี่ยงการใช้ชุดชั้นใน 
ชนิดใยสังเคราะห์ที่รัดแน่น และไม่ปล่อยให้เกิดการอับชื้น
 
แนวทางการป้องกันการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	 1.	 ไม่มีเพศสัมพันธ์กับคนที่เพิ่งรู้จัก เพราะคนนั้นอาจจะเป็นกลุ่มเส่ียงติดเชื้อสูง เช่น มีคู่นอนหลายคน 
เป็นต้น
	 2.	 ไม่เปลี่ยนคู่มีเพศสัมพันธ์บ่อย ๆ
	 3.	 มีเพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัย คือ สวมถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ์ เพ่ือไม่ให้มีสารคัดหล่ังและ
ของเหลวของคู่มาสัมผัสตัว และไม่สัมผัสกับแผลหรือร่องรอยโรคที่ผิวหนัง ให้ใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งท่ีร่วมเพศไม่ว่า
จะมีเพศสัมพันธ์ทางช่องคลอด ทางทวารหนัก หรือทางปาก นอกจากนี้ยังป้องกันการตั้งครรภ์ได้ดีอีกด้วย
	 4.	 ส�ำรวจลักษณะการติดเชื้อบางอย่างที่พอสังเกตได้ เช่น ติ่งหูดหงอนไก่ หนองที่ท่อปัสสาวะ แผลที่อวัยวะเพศ 
ถ้าเห็นสิ่งเหล่านี้ ต้องปฏิเสธการมีเพศสัมพันธ์ด้วยอย่างจริงจัง
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เอดส์
สาเหตุ 
	 เอดส์หรือโรคภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่องเกิดจากเชื้อไวรัสชื่อ Human Immunodeficiency Virus : HIV 
เมื่อเข้าสู่ร่างกายจะไปท�ำลายเม็ดเลือดขาว ท�ำให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายบกพร่องเป็นผลให้เป็นโรคติดเชื้อฉวยโอกาส
และมะเร็งบางชนิดได้ง่ายกว่าคนปกติ อาการจะรุนแรงและเรื้อรังจนเสียชีวิตในที่สุด
การถ่ายทอดเชื้อ 
	 การถ่ายทอดเชื้อมักอาศัยทางเลือด ทางน�้ำอสุจิ และน�้ำในช่องคลอด 
ช่องทางการถ่ายทอดเชื้อ
	 1.	 ทางเพศสัมพันธ์
	 2.	 ทางเลือดและผลิตภัณฑ์ของเลือด
	 3.	 จากมารดาสู่ทารกในครรภ์ ทารกมีโอกาสได้รับเชื้อจากมารดาที่ติดเชื้อได้ในระหว่างตั้งครรภ์ ระหว่าง
คลอดหรือการกินนมมารดา
แนวทางการป้องกันเอดส์
	 1.	  โดยทัว่ไปมักคดิว่า ผูท้ีม่ภีาวะเสีย่งต่อการตดิเชือ้เอชไอว ีได้แก่ กลุม่หญงิหรอืชายอาชพีบรกิารทางเพศ 
และกลุ่มติดสารเสพติด จนท�ำให้ละเลยต่อกลุ่มบุคคลทั่วไป ซึ่งกลุ่มคนเหล่านั้นมีเพศสัมพันธก์ับแฟนคนเดียว หรือ
เพื่อนซึ่งดูสวยหล่อ แข็งแรง สะอาด เรียบร้อย ไม่เที่ยวสถานบริการ ไม่ใช้สารเสพติด จึงคิดว่าไม่มคีวามเสี่ยงต่อการติด
เชื้อเอชไอวี แต่กลุ่มคนเหล่านี้ไม่เคยรู้หรือเป็นการยากที่จะถามถึงประสบการณ์ทางเพศของคู่ในอดีตและอาจจะไม่รู้
ว่าทุกวันนี้คู่มีคนอื่นอยู่หรือเปล่า ฉะนั้นการมีเพศสัมพันธ์กับคนที่ไม่ใช่คู่ครอง จึงต้องใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้ง
	 2.	 ไม่มีคู่นอนหลายคน รักษาและยึดมั่นค่านิยมที่ถูกต้องเหมาะสม เช่น รักเดียวใจเดียว
	 3.	 ไม่ใช้เข็มและกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อื่น
	 4.	 หลีกเลี่ยงการดื่มสุราจนมึนเมา เพราะอาจชักน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย
	 5.	 ก่อนแต่งงาน ควรตรวจเลือดหาเชื้อเอชไอวี หากพบว่าคนใดคนหนึ่งมีเลือดบวกควรพิจารณาหาทาง
ป้องกันไม่ให้ถ่ายทอดเชื้อ และปรึกษากันว่าสมควรจะให้ตั้งครรภ์หรือไม่ รวมทั้งจะคุมก�ำเนิดอย่างไร
	 6.	 การปฏิบัติทางเพศอย่างปลอดภัย (Safe sex) ได้แก่ การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตัวเอง การมีเพศสัมพันธ์
โดยไม่มีการสอดใส่

ปลอดภัยไว้ก่อน
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มะเร็งปากมดลูก
	 มะเร็งปากมดลูกเป็นมะเร็งที่พบมากเป็นอันดับ 2 ของมะเร็งในผู้หญิงไทย รองมาจากมะเร็งเต้านม  
ในแต่ละปีจะมีผู้หญิงไทยเป็นมะเร็งปากมดลูกประมาณ 10,000 คน หรือวันละ 27 คน และเสียชีวิตจากมะเร็งปากมดลูก
ประมาณ 5,200 คน หรือเฉลี่ยวันละ 14 คน ทั้ง ๆ ที่เป็นมะเร็งที่ป้องกันได้ร้อยละ 80 ของมะเร็งปากมดลูก
สาเหตุ
	 มะเร็งปากมดลูก ทางการแพทย์พิสูจน์ทราบสาเหตุแน่นอนแล้วว่าเกิดจากการติดเชื้อไวรัส ท่ีชื่อ ฮิวแมน
แพปพิลโลมาไวรัส (Human papilloma virus) เรียกย่อ ๆ ว่า “HPV”
ปัจจัยเสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัส HPV
	 l	 ผู้หญิงทุกคนมีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ HPV ตราบใดที่มีเพศสัมพันธ์อยู่ 
	 l	 การมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย, การมีคู่นอนหลายคน, การคลอดบุตรหลายคน
	 l	 การใช้ยาคุมก�ำเนิดติดต่อกันเป็นเวลานาน
	 l	 ผู้หญิงที่ไม่เคยตรวจภายในหรือแพปสเมียร์ 
การรักษา
	 1.	 การผ่าตัด : ตัดก้อนมะเร็งออกทั้งหมด บางกรณีอาจต้องตัดมดลูก
	 2.	 การท�ำเคมีบ�ำบัด : ให้ยาทางเส้นเลือดหรือด้วยการรับประทานเพื่อฆ่าเซลล์มะเร็ง
	 3.	 การฉายแสง : ฉายรังสีที่มีความเข้มสูงเพื่อตรงเข้าท�ำลายเซลล์มะเร็ง
การป้องกัน
	 วิธีที่ 1 หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง
		  l	 งดรับเชื้อ (ไม่มีเพศสัมพันธ์) 
		  l	 หลีกเลี่ยงการมีคู่นอนหลายคน
		  l	 หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกเมื่ออายุยังน้อย
		  l	 ถุงยางอนามัยลดความเสี่ยงได้ แต่ไม่ 100%
	 วิธีที่ 2 ตรวจคัดกรองด้วย “วีไอเอ” หรือ “แพปสเมียร์” 
		  l	 เพื่อตรวจหาการเปลี่ยนแปลงของเซลล์ก่อนที่จะกลายเป็นมะเร็ง
		  l	 การตรวจพบแต่เนิ่น ๆ จะช่วยรักษาได้โดยเร็ว
		  l	 แนะน�ำให้ตรวจเป็นประจ�ำทุกปี 

ปลอดภัยไว้ก่อน
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	 วิธีที่ 3 ฉีดวัคซีนป้องกัน
		  การฉดีวัคซนีเอชพวี ี(HPV vaccine) เพือ่เสรมิสร้างให้ร่างกายมภีมูคิุม้กนัต่อเชือ้ไวรสันี ้กจ็ดัว่าเป็นการ
ป้องกนัเพราะภมูคิุม้กนัต่อเชือ้จะออกจากกระแสเลอืดเข้ามาในมกูและสารคดัหลัง่ของปากมดลกูและช่องคลอดท�ำให้
เชื้อไม่สามารถเข้ามาติดเชื้อที่ปากมดลูกได้ วัคซีนมะเร็งปากมดลูกหรือวัคซีน HPV ชนิด 4 สายพันธุ์ (6, 11, 16, 18) 
ช่วยลดโอกาสในการเกดิมะเร็งปากมดลกูได้ 70-80 % ในส่วนทีเ่ป็นผลมาจากการตดิเชือ้ไวรสั HPV สายพนัธุท์ีส่�ำคัญ 
และป้องกันมะเร็งปากมดลูกได้ 100 % หากได้รับวัคซีนก่อนมีเพศสัมพันธ์

	 การประเมินผล

	 การสังเกตพฤติกรรมและการซักถามของผู้เข้ารับการอบรม

.

ปลอดภัยไว้ก่อน
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บรรยาย “ทันลูก ทันไอที”

	 วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้รู้และเข้าใจถึงเทคโนโลยีที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจ�ำวันของลูกหลานวัยรุ่น
	 2.	 เพื่อให้รู้และเข้าใจแนวทางในการดูแลลูกหลานวัยรุ่นในยุคปัจจุบัน
	 3.	 เพือ่ให้สามารถสบืค้นแหล่งข้อมลูทีน่่าเชือ่ถอืและหน่วยงานทีใ่ห้บริการค�ำปรกึษาและบรกิารข้อมลูต่าง ๆ

	 รูปแบบกิจกรรม

	 การบรรยาย

	 ระยะเวลา 

	 30 นาที

	 สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 Power Point 
	 2.	 คลิปวิดีโอ

	 เนื้อหาประกอบการบรรยาย

	 ไอที เป็นชื่อย่อของค�ำว่า เทคโนโลยีสารสนเทศ (Information Technology) คือ การใช้ความรู้ เครื่องมือ  
ความคิด หลักการ เทคนิค ความรู้ ระเบียบวิธี กระบวนการ ตลอดจนผลงานทางวิทยาศาสตร์ท้ังส่ิงประดิษฐ์ 
และวิธีการ มาประยุกต์ใช้ในระบบงานเพื่อช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในการท�ำงานให้ดียิ่งขึ้นเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
และประสิทธิผลของงานให้มีมากยิ่งขึ้น
	 ปัจจุบันไอทีมีบทบาทกับชีวิตมนุษย์เราเป็นอย่างมาก ตั้งแต่ตื่นนอนตอนเช้า จรดเข้านอนตอนค�่ำ 
ต้องเกี่ยวข้องกับคนทุกผู้ทุกวัย ซึ่งประโยชน์ของไอทีมีอย่างมหาศาล แต่ในทางกลับกันโทษของมันก็มีมหาศาลเช่นกัน  
ขึ้นอยู่ที่ว่าเราจะเลือกใช้อย่างไร โดยเฉพาะวัยรุ่นในปัจจุบันแทบจะพูดได้เต็มปากเลยว่าไม่มีใครที่ไม่รู ้จักไอที  

ทันลูก ทันไอที
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ทันลูก ทันไอที

ทัง้ในโลกของสงัคมออนไลน์ หรอืการสือ่สารต่าง ๆ  มากมายเกดิขึน้พร้อมกบัการใช้ชวีติประจ�ำวนัของวยัรุ่น ในแต่ละวนั 
ที่เราตื่นขึ้นมา ถ้าวันนั้นไม่ได้เล่นอินเตอร์เน็ต ออนเฟสบุ๊ค เล่นโซเชียลแคม หรืออินสตาแกรม ชีวิตคงจะดูเฉา ๆ  
หรือขาดอะไรบางอย่างไป ขณะที่นั่งรถมาโรงเรียนก็ต้องส่งไลน์หาเพื่อน หรือไม่ก็ต้องนั่งฟังเพลงหรือเล่นเกม 
จากอปุกรณ์ไอทีต่าง ๆ  ทีส่ามารถดาวน์โหลดเกบ็ไว้ พอไปถงึโรงเรยีนต้องโทรหาเพือ่นก่อนเข้าห้องเรยีน ถ้าวนันัน้มเีรยีน
วิชาคอมพวิเตอร์ทีต้่องใช้เครือ่งคอมพวิเตอร์ในห้องปฏบิตักิาร วนันัน้ดจูะมชีวีติชีวามากกว่าการเรยีนในห้องเรยีนธรรมดา  
ตกเย็นนั่งรถกลับบ้านก็นั่งดูหนังในสมาร์ทโฟน กลับถึงบ้านก็ต้องรีบเปิดเคร่ืองคอมพิวเตอร์และนั่งเล่นเกมออนไลน์ 
จนกว่าจะมีเสียงเรียกให้รับประทานอาหารเย็น ไม่งั้นไม่ยอมเลิก หลังจากรับประทานอาหารเย็นเสร็จต้องกลับมา
ออนเฟสบุ๊ค ฯลฯ และพร้อมที่จะเล่นเกมต่อจนดึกดื่น
	 จากการใช้งานไอทเีพือ่สบืค้น แลกเปล่ียนข้อมลูข่าวสารทีช่่วยอ�ำนวยความสะดวกแก่ผู้ใช้ จะมข้ีอดีอยูม่าก
แต่ไอทีก็มีข้อจ�ำกัด และมีผลกระทบต่อผู้ใช้ในหลายลักษณะ เช่น
	 1.	 ข้อมูลเท็จ ข้อมูลบิดเบือนที่แพร่กระจายอย่างรวดเร็ว ท�ำให้ผู้รับสารที่ขาดวิจารณญาณหลงเชื่อ
	 2.	 การเสนอขายสนิค้าผดิกฎหมาย การล่อลวงทางเพศ และการขายบรกิารทางเพศท่ีแอบแฝงอยูใ่นเครอืข่าย
อินเตอร์เน็ต 
	 3.	 โฆษณาชวนเชื่อของมิจฉาชีพท�ำให้ผู้รับสารไม่มีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน
	 4.	 เป็นโรคติดอินเตอร์เน็ต (Webaholic) ซึ่งเป็นอาการทางจิตประเภทหนึ่ง
	 5.	 มีปัญหาสุขภาพ ส่งผลเสียต่อระบบของร่างกายทั้งการขับถ่าย การนอน และการออกก�ำลังกาย
	 6.	 ท�ำให้ขาดสังคม ขาดสัมพันธภาพที่ดีต่อคนรอบข้างและสังคม

	 แนวทางการดูแลลูกวัยรุ่นในยุคไอที

สิ่งที่พ่อแม่ ผู้ปกครองควรท�ำ 
	 1.	 วางคอมพิวเตอร์ในที่โล่ง เพื่อให้สามารถติดตามการเล่นเกมและป้องกันการแอบเล่นได้ 
	 2.	 ควรก�ำหนดเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ เพื่อเป็นการควบคุมพฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอร์ของลูกหลาน
ให้อยู่ในขอบเขตที่พอเหมาะ ทางที่ดีคือ ต้องตกลงกันทั้งสองฝ่าย และควรเข้มงวดในเรื่องเวลาด้วย 
	 3.	 พ่อแม่ ผู้ปกครองไม่ควรพูดด้วยน�้ำเสียงที่เข้มงวดนัก (เน้นทักษะการสื่อสารเชิงบวก) 
	 4.	 สร้างสัมพันธภาพแบบเพื่อน
	 5.	 ให้ค�ำชมแก่ลูกหลานเมื่อสามารถรักษาเวลาการเล่นคอมพิวเตอร์หรือเกมได้ 
	 6.	 เข้าใจและแสดงความเหน็ใจลูกหลานเมือ่ไม่สามารถควบคมุตวัเองหรอืตดัขาดจากเกมได้จรงิ ๆ  หลกีเลีย่ง
การบ่น ต�ำหนิ ใช้อารมณ์หรือถ้อยค�ำรุนแรง
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	 7.	 พ่อแม่ ผูป้กครองควรจะปลกูฝังทกัษะให้แก่ลกูหลาน เช่น เล่นคอมพวิเตอร์ให้ปลอดภยั หากพบปัญหาต่าง ๆ   
เกิดขึ้นกับตัวเองจะแก้ปัญหาอย่างไร ทักษะในการปฏิเสธและการเอาตัวรอดหากเจอสถานการณ์ที่ล่อแหลม เป็นต้น 
	 8.	 ควรสังเกตการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของลูกหลาน เช่น มีการใช้โทรศัพท์มากขึ้น เล่นเกมนานขึ้น 
	 9.	 ท�ำความรูจ้กักบัโปรแกรม เวบ็ไซต์ เกมทีลู่กหลานชอบ หากเป็นเกมทีไ่ม่เหมาะสมหรอืเกมทีใ่ช้ความรนุแรง 
พยายามเบี่ยงเบนให้มาสนใจเกมอื่นที่พอจะมีส่วนดีของเกมมาสอนลูกหลาน 
	 10.	เมื่อสัมพันธภาพกับลูกหลานเริ่มดีขึ้น พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงค่อย ๆ  ดึงลูกหลานให้มาสนใจในกิจกรรมอื่น
ทีละเล็กละน้อย 
	 11.	ตักเตือนและเน้นเรื่องการให้ข้อมูลส่วนตัวบนอินเตอร์เน็ต 
	 12.	พ่อแม่ ผูป้กครองควรร่วมมอืกนัเพือ่แก้ปัญหา อย่าปัดให้เป็นภาระความรบัผดิชอบของใครคนใดคนหนึง่ 
	 13.	ควรติดตามข่าวสารเรื่องภัยไอทีต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
สิ่งที่พ่อแม่ ผู้ปกครองไม่ควรท�ำ 
	 1.	 ท�ำแต่งานจนไม่มีเวลาดูแลลูกหลาน 
	 2.	 ใช้คอมพิวเตอร์เลี้ยงลูกหลาน เพราะเห็นว่าลูกหลานจะไม่ไปไหน ไม่สร้างความเดือดร้อนร�ำคาญให้กับ
พ่อแม่ ผู้ปกครอง
	 3.	 ดุด่าหรือท�ำร้ายจิตใจลูกหลาน เพราะจะท�ำให้ลูกหลานรู้สึกอึดอัด และหนีไป แม้ว่าการดุด่าจะมาจาก
ความรักแต่เด็กวัยรุ่นยังไม่สามารถเข้าใจในเจตนาของพ่อแม่ ผู้ปกครองได้ทันที 
	 4.	 หักดิบในพฤติกรรมของลูกหลาน พ่อแม่ ผู้ปกครองไม่ควรสั่งห้ามหรือให้เลิกเล่นในทันที ควรจะค่อย ๆ  
ปรับเวลาการใช้คอมพิวเตอร์หรือหากิจกรรมอื่นมาท�ำแทน
	 5.	 การด่วนสรุป เพราะอาจตีความผิดพลาดไปจากเจตนาของลูกหลานได้ และเป็นการตัดตอนการพูดคุย
กันโดยไม่ได้ท�ำความเข้าใจให้ตรงกัน จนอาจเกิดเรื่องบาดหมางกันในครอบครัวได้
 	 6.	 ตดิตามควบคมุลกูหลานจนมากเกนิไป โดยไม่เปิดโอกาสให้ได้อยูก่บัเพือ่น เพราะจะท�ำให้ลกูหลานอดึอดั 
และพยายามหาทางออกจากบ้านไป
	 พ่อแม่ ผู้ปกครองควรเข้าใจ เข้าถึง และช่วยเหลือลูกหลานของตนให้ผ่านพ้นสภาพปัญหาที่ก�ำลังเผชิญอยู่
ในปัจจุบัน นอกจากนี้ หากพบสิ่งผิดปกติหรือเว็บไซต์ผิดกฎหมาย ควรจะแจ้งหน่วยงานที่เกี่ยวข้องด�ำเนินการทันที
5 เรื่องที่พ่อแม่ควรสอนลูกหลานใช้โซเชียลมีเดีย
	 1.	 อย่าบังคบัลกูหลาน ควรให้ลกูหลานใช้งาน แต่คอยระวงัให้อยูใ่นสายตาแทนการบงัคบั เพราะการบงัคบั
ลูกหลานเขาอาจจะแอบเล่นเองได้
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	 2.	 สอนให้รูถ้งึอนัตราย สอนให้รูถ้งึโทษ อนัตรายทีอ่าจเจอในโลกโซเชยีลฯ พ่อแม่ ผู้ปกครองต้องคอยสอน
บอกวิธีรับมือ เมื่อเจอเหตุการณ์ที่ไม่ชอบมาพากล
	 3.	 ควรตั้งสถานะความเป็นส่วนตัว เราไม่รู้ว่าใครมาติดตามบ้าง หวังดีหรือหวังร้าย จึงควรตั้งสถานะความ
เป็นส่วนตัว และเลือกคนที่จะมาติดตาม เป็นคนที่รู้จัก น่าเชื่อถือ
	 4.	 อย่าเปิดการระบุต�ำแหน่ง เพราะการระบุต�ำแหน่งพิกัดการใช้งานว่าอยู่ที่ไหน อาจจะเป็นภัยมาถึงตัว 
ได้ง่าย
	 5.	 อย่าโพสต์ข้อมูลส่วนตัว การโพสต์ข้อมูลส่วนตัวมากเกินไป อาจท�ำให้อันตรายมาถึงตัว เช่น ที่อยู่  
เบอร์โทรศัพท์ โรงเรียน โรงเรียนสอนพิเศษ ฯลฯ

	 การสืบค้นข้อมูลเรื่องเพศ

	 ปัจจุบันอินเตอร์เน็ตเป็นตัวช่วยส�ำคัญในการค้นคว้าหาความรู้ โดยเฉพาะในวัยรุ่น อินเตอร์เน็ต คือ แหล่งที่ 
วัยรุ่นเข้าไปหาดู หาอ่านเรื่องราวท่ีเกี่ยวกับเพศ ซ่ึงเป็นเรื่องที่วัยรุ่นอยากรู้ อยากเห็นและให้ความสนใจ ซึ่งเป็น 
สาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้ได้รับความรู้ ความคิด และทัศนคติเรื่องเพศที่ผิด ๆ ถูก ๆ เนื่องจากแม้อินเตอร์เน็ตจะเป็นแหล่ง
ข้อมูลข่าวสารที่มากมายมหาศาล แต่ไม่ได้มีการกลั่นกรองก่อนน�ำออกเผยแพร่ ดังนั้นในฐานะพ่อแม่ ผู้ปกครองที่จะ
น�ำความรู้ไปพูดคุยกับลูกหลานต้องค้นคว้าหาข้อมูลจากแหล่งที่ถูกต้องเชื่อถือได้ เช่น
	 Google Scholar http://scholar.google.co.th/ เป็นวิธีท่ีง่าย ๆ ในการค้นหางานเขียนทางวิชาการ
ได้อย่างกว้างขวาง สามารถค้นหาเป็นแหล่งข้อมูลต่าง ๆ ได้มากมาย ทั้งบทความ วิทยานิพนธ์ หนังสือ บทคัดย่อ  
และบทความจากส�ำนักพิมพ์ทางวิชาการ แวดวงวิชาชีพ ที่เก็บร่างบทความ มหาวิทยาลัย และองค์กรด้านการศึกษาอื่น ๆ  
จึงเป็นแหล่งข้อมูลที่ถูกต้อง สืบที่มาได้และมั่นใจหากน�ำไปให้ความรู้ต่อ
	 Website องค์กรท่ีเก่ียวข้องกบัเรือ่งเพศโดยตรง เวบ็ไซต์เหล่านีจ้ะเป็นแหล่งรวบรวมความรู้จากผูเ้ชีย่วชาญ
และจากการถอดองค์ความรู้ ท�ำให้เป็นข้อมูลที่มีประโยชน์และเชื่อถือได้ เช่น
	 -	 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ http://rh.anamai.moph.go.th/ 
	 -	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ http://www.smartteen.net/
	 -	 สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทย www.ppat.or.th/ 
	 -	 ชุมชนแห่งความรู้เพศศึกษา http://www.teenpath.net/home.asp

ทันลูก ทันไอที
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	 รายชื่อหน่วยงานที่ให้บริการปรึกษาและบริการข้อมูลต่างๆ

	 1.	 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
โทรศัพท์ : 0-2590-4171 โทรสาร : 0-2590-4163 เว็บไซด์ : http://rh.anamai.moph.go.th/
	 2.	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
โทรศัพท์ : 0-2248-8999 โทรสาร : 0-2248-8998 เว็บไซด์ : http://www.smartteen.net/
	 3.	 ส�ำนักโรคเอดส์ วัณโรค และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
โทรศัพท์ : 0-2590-3241 โทรสาร : 0-2590-3241 เว็บไซด์ : http://aidssti.ddc.moph.go.th
	 4.	 ชุมชนแห่งการเรียนรู้เพศศึกษา path2health foundation 
โทรศัพท์: 0-2653-7563 โทรสาร: 0-2653-7566 เว็บไซด์ : http://www.teenpath.net
	 5.	 สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี  
โทรศัพท์ : 0-2941-2320 โทรสาร : 0-2561-5130 เว็บไซด์ : www.ppat.or.th
	 6.	 สมาคมส่งเสริมสถานภาพสตร ีในพระอปุถมัภ์พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวล ีพระวรราชาทนิดัดามาตุ 
โทรศัพท์ : 0-2929-2301-7 โทรสาร : 0-2566-3481, 0-2929-2856 เว็บไซด์ : http://www.apsw-thailand.org/
	 7.	 มูลนิธิเพื่อนหญิง
โทรศัพท์ : 0-2513-1001 โทรสาร : 0-2513-1929 อีเมล์ fow@mozart.inet.co.th
	 8.	 มูลนิธิปวีณาหงสกุลเพื่อเด็กและสตรี
โทรศพัท์ : 1134, 0-2577-0500-1, 0-2577-0496-8 โทรสาร : 0-2577-0499 เวบ็ไซด์: www.pavenafoundation.or.th
	 9.	 สายด่วนวัยรุ่น มูลนิธิห่วงใยประชาชน
โทรศัพท์ : 0-2275-6993-4 โทรสาร : 0-2276-5141-5
	 10. กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน (ฝ่ายบริหารทั่วไป กองแรงงานหญิงและเด็ก) 
โทรศัพท์ : 0-2246-8006
	 11. สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน (PDA) 
โทรศัพท์ : 0-2229-4611-28 โทรสาร : 0-2229-4632 เว็บไซด์ : http://www.pda.or.th/
	 12. ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด, โรงพยาบาล, โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลใกล้บ้าน
	 13. สายด่วน 1663 สายด่วนปรึกษาเอดส์และท้องไม่พร้อม
	 14. สายด่วน 1300 ศูนย์ช่วยเหลือสังคม
	 15. สถาบันบ�ำราศนราดูร กรมควบคุมโรค โทรศัพท์ 0-2590-3737

	 การประเมินผล

	 การสังเกตพฤติกรรมและการซักถามของผู้เข้ารับการอบรม
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เอกสารอ้างอิง



ภาคผนวก
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กิจกรรมในแต่ละหลักสูตร
                      

            กิจกรรม

หลักสูตร 1 วัน 
(ฉบับบูรณาการ)

หลักสูตร 1 วัน หลักสูตรครึ่งวัน

กิจกรรมน�ำเข้าสู่บทเรียน ล�ำดับที่ 1

บรรยาย “สถานการณ์และปัญหาวยัรุ่นในปัจจบุนั” ล�ำดับที่ 2 ล�ำดับที่ 1 ล�ำดับที่ 1

กิจกรรม“ความรุนแรงในวัยรุ่น” ล�ำดับที่ 3

บรรยาย “รู้จักวัยรุ่น” ล�ำดับที่ 4 ล�ำดับที่ 2

กิจกรรม “แนะน�ำตัวผ่านภาพ” ล�ำดับที่ 5 ล�ำดับที่ 3 ล�ำดับที่ 2

กิจกรรม“เส้นชีวิต” ล�ำดับที่ 6 ล�ำดับที่ 4 ล�ำดับที่ 3

บรรยาย “การพูดคุยเรื่องเพศกับลูกวัยรุ่น” ล�ำดับที่ 7 ล�ำดับที่ 5 ล�ำดับที่ 4

กิจกรรม“การจัดการอารมณ์”(ดับไฟใต้...อารมณ์) ล�ำดับที่ 8

กิจกรรม“ย้อนรอยวัยรุ่น” ล�ำดับที่ 9 ล�ำดับที่ 6 ล�ำดับที่ 5

กิจกรรม“เลือกข้าง” ล�ำดับที่ 10 ล�ำดับที่ 7 ล�ำดับที่ 6

บรรยาย “ปลอดภัยไว้ก่อน” ล�ำดับที่ 11 ล�ำดับที่ 8 ล�ำดับที่ 7

บรรยาย “ทันลูกทันไอที” ล�ำดับที่ 12 ล�ำดับที่ 9

	

หมายเหตุ   ช่วงเวลาการจัดการอบรมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์

หลักสูตร

ภาคผวก
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คู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว

ตัวอย่างรูปแบบการจัดอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว

หลักสูตร 1 วัน

08.00-08.30 น.			  ลงทะเบียน
08.30-09.00 น.			  บรรยาย “สถานการณ์และปัญหาของวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน”
09.00-10.00 น.			  บรรยาย “รู้จักวัยรุ่น”
10.00-10.30 น.			  กิจกรรม “แนะน�ำตัวผ่านภาพ”
10.30-11.00 น.			  กิจกรรม “เส้นชีวิต”
11.00-12.00 น.			  บรรยาย “การพูดคุยเรื่องเพศกับลูกวัยรุ่น”
13.00-13.30 น.			  กิจกรรม “ย้อนรอยวัยรุ่น”
13.30-14.00 น.			  กิจกรรม “เลือกข้าง”
14.00-15.00 น.			  บรรยาย “ปลอดภัยไว้ก่อน”
15.00-15.30 น.			  บรรยาย “ทันลูก ทันไอที”

หลักสูตรครึ่งวัน

08.00-08.30 น.			  ลงทะเบียน
08.30-09.00 น.			  บรรยาย “สถานการณ์และปัญหาของวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน”
09.00-09.30 น.			  กิจกรรม “แนะน�ำตัวผ่านภาพ”
09.30-10.00 น.			  กิจกรรม “เส้นชีวิต”
10.00-10.30 น.			  บรรยาย “การพูดคุยเรื่องเพศกับลูกวัยรุ่น”
10.30-11.00 น.			  กิจกรรม “ย้อนรอยวัยรุ่น”
11.00-11.30 น.			  กิจกรรม “เลือกข้าง”
11.30-12.00 น.			  บรรยาย “ปลอดภัยไว้ก่อน”

หมายเหตุ
	 ช่วงเวลาการจัดอบรมสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์

ภาคผนวก
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แบบทดสอบก่อน-หลังการอบรม

เรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว
************************************************

กรุณาท�ำเครื่องหมาย 3 ลงในช่องที่คิดว่าตรงกับความเห็นของท่านมากที่สุด

ข้อที่ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ

1 ท่านรู้สึกเป็นกังวลและไม่ทราบว่าจะเริ่มต้นพูดคุยเรื่องเพศกับลูก/หลานอย่างไร

2 ท่านคิดว่าการพูดคุยกับลูก/หลานในเรื่องเพศถือเป็น “การชี้โพรงให้กระรอก”

3 เมื่อท่านรู้สึกอายหรืออึดอัดที่ต้องตอบค�ำถามบางค�ำถามของลูก/หลานในเรื่องเพศ

4 ท่านตักเตือนลูก/หลานตรง ๆ เมื่อท่านไม่พอใจในการกระท�ำของลูก/หลาน

โดยไม่ต่อความยาวสาวความยืดถึงเรื่องอดีต 

5 ท่านมักจะเปรียบเทียบลูก/หลานกับตัวท่านเมื่อยังเป็นวัยรุ่นในอดีตเสมอ 

6 ท่านคิดว่าลูกหลานของท่านยังเด็กเกินไปที่จะพูดคุยเรื่องเพศ

7 วัยรุ ่นเป็นวัยที่หาทางสร้าง “ตัวตน” ของตนเองตามที่ตนเองคิดและต้องการ

โดยส่วนหนึ่งมาจากครอบครัวและสิ่งแวดล้อมรอบตัว

8 การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง ถือเป็นเรื่องปกติที่สามารถปฏิบัติได้

9 การท�ำความสะอาดอวัยวะเพศหญิง สามารถใช้น�้ำยาสวนหรือล้างช่องคลอดได้

10 วธิคุีมก�ำเนิดทีเ่หมาะสมส�ำหรบัวัยรุน่หญงิ คอื วธิคุีมก�ำเนดิช่ัวคราว มภีาวะแทรกซ้อนน้อย 

ใช้ง่าย หาได้ง่าย ราคาถูก

11 ท่านยอมรับได้หากเห็นลูก/หลานของท่าน ที่เรียนอยู่ชั้นมัธยมต้นพกถุงยางอนามัย

12 การรับประทานยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน ต้องรับประทานคร้ังแรก 1 เม็ดทันที 

ที่สะดวกแต่ต้องไม่เกิน 120 ชั่วโมง หลังจากมีเพศสัมพันธ์ท่ีไม่ได้ป้องกัน 

การตั้งครรภ์ และ 12 ชั่วโมงต่อมารับประทานครั้งที่ 2 อีก 1 เม็ด 



คู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ฉบับบูรณาการ)
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ข้อที่ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ

13 การใช้วธิคีมุก�ำเนดิแบบ 2 วธิร่ีวมกนั คอื การใช้ถงุยางอนามยัร่วมกบัวธิอีืน่อกี 1 วธิี 

เช่น ยาเม็ดคุมก�ำเนิด หรือวงแหวนคุมก�ำเนิด จะเพิ่มความมั่นใจในประสิทธิภาพ

ในการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์ และการตั้งครรภ์

14 การสั่งห้ามลูก/หลานเล่มคอมพิวเตอร์เป็นวิธีที่ควบคุมประพฤติกรรมในการใช้

คอมพิวเตอร์ที่ถูกต้องที่สุด

15 การฉดีวคัซนีป้องกนัมะเร็งปากมดลกู ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมภีมิูคุม้กนัต่อเชือ้ไวรสั

ที่ก่อให้เกิดมะเร็งปากมดลูก

ภาคผนวก
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เฉลยแบบทดสอบก่อน-หลังการอบรม

เรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว
*******************************************

กรุณาท�ำเครื่องหมาย  3 ลงในช่องที่คิดว่าตรงกับความเห็นของท่านมากที่สุด

ข้อที่ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ

1 ท่านรู้สึกเป็นกังวลและไม่ทราบว่าจะเริ่มต้นพูดคุยเรื่องเพศกับลูก/หลานอย่างไร 3

2 ท่านคิดว่าการพูดคุยกับลูก/หลานในเรื่องเพศถือเป็น “การชี้โพรงให้กระรอก” 3

3 ท่านรู้สึกอายหรืออึดอัดที่ต้องตอบค�ำถามบางค�ำถามของลูก/หลานในเรื่องเพศ 3

4 ท่านตักเตือนลูก/หลานตรง ๆ เมื่อท่านไม่พอใจในการกระท�ำของลูก/หลาน
โดยไม่ต่อความยาวสาวความยืดถึงเรื่องอดีต 

3

5 ท่านมักจะเปรียบเทียบลูก/หลานกับตัวท่านเมื่อยังเป็นวัยรุ่นในอดีตเสมอ 3

6 ท่านคิดว่าลูกหลานของท่านยังเด็กเกินไปที่จะพูดคุยเรื่องเพศ 3

7 วัยรุ่นเป็นวัยที่หาทางสร้าง “ตัวตน” ของตนเองตามที่ตนเองคิดและต้องการ
โดยส่วนหนึ่งมาจากครอบครัวและสิ่งแวดล้อมรอบตัว

3

8 การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง ถือเป็นเรื่องปกติที่สามารถปฏิบัติได้ 3

9 การท�ำความสะอาดอวัยวะเพศหญิง สามารถใช้น�้ำยาสวนหรือล้างช่องคลอดได้ 3

10 วิธีคุมก�ำเนิดที่เหมาะสมส�ำหรับวัยรุ่น คือ วิธีคุมก�ำเนิดชั่วคราว มีภาวะแทรกซ้อนน้อย 
ใช้ง่าย หาได้ง่าย ราคาถูก

3

11 ท่านยอมรับได้หากเห็นลูก/หลานของท่าน ที่เรียนอยู่ชั้นมัธยมต้นพกถุงยางอนามัย 3

12 การรับประทานยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉิน ต้องรับประทานครั้งแรก 1 เม็ดทันที 

ที่สะดวกแต่ต้องไม่เกิน 120 ชั่วโมง หลังจากมีเพศสัมพันธ์ท่ีไม่ได้ป้องกัน 

การตั้งครรภ์ และ 12 ชั่วโมงต่อมารับประทานครั้งที่ 2 อีก 1 เม็ด 

3

ภาคผวก
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ข้อที่ ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ

13 การใช้วิธีคุมก�ำเนิดแบบ 2 วิธีร่วมกัน คือ การใช้ถุงยางอนามัยร่วมกับวิธีอื่น
อีก 1 วิธี เช่น ยาเม็ดคุมก�ำเนิด หรือวงแหวนคุมก�ำเนิด จะเพิ่มความมั่นใจใน
ประสิทธิภาพในการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์ และการตั้งครรภ์ 

3

14 การสั่งห้ามลูก/หลานเล่นคอมพิวเตอร์เป็นวิธีที่ควบคุมประพฤติกรรมในการใช้
คอมพิวเตอร์ที่ถูกต้องที่สุด

3

15 การฉีดวัคซีนป้องกันมะเร็งปากมดลูก ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันต่อ
เชื้อไวรัสที่ก่อให้เกิดมะเร็งปากมดลูก

3

*	 ข้อค�ำถามส�ำหรับส�ำรวจทัศนคติ	 ได้แก่ ข้อ 1,2,3,4,5,6,11  และ 14

	 ข้อค�ำถามส�ำหรับวัดความรู้	 ได้แก่ ข้อ 7,8,9,10,12,13 และ 15

***	 สามารถปรับข้อค�ำถามได้ตามรูปแบบกิจกรรมที่จัดอบรม

ภาคผนวก
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แบบสอบถามความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมอบรม

ภาคผวก
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ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ

ภาคผนวก
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ภาคผวก

ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ
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ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ

ภาคผนวก
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ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ

ภาคผวก



คู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ฉบับบูรณาการ)

92

ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ

ภาคผนวก
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ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ

ภาคผวก
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ภาพกิจกรรมการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว

การบรรยาย

กิจกรรมแนะน�ำตัวผ่านภาพ

กิจกรรมย้อนร้อยวัยรุ่น

กิจกรรมเส้นชีวิต

กิจกรรมเลือกข้าง

94
ภาคผนวก



รายนาม
ผู้ให้ความเห็นและพัฒนาคู่มือการจัดการ
อบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว 
(ฉบับบูรณาการ)
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รายนามผู้ให้ความเห็นและพัฒนาคู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ฉบับบูรณาการ)
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หวงัว่าหน่วยงาน องค์กรต่าง ๆ  จะได้รับประโยชน์ในการน�ำคูม่อืไปใช้ อนัจะช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง สร้างสมัพันธภาพ

ที่ดีภายในครอบครัว มีการพูดคุยสื่อสารกับลูกหลานวัยรุ่น ให้ลูกหลานได้เติบโตอย่างสมวัย มีพฤติกรรมที่เหมาะสม 

และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไปในอนาคต    							     

คณะผู้จัดท�ำ

ก
ค�ำน�ำ





สารบัญ
			   หน้า
ค�ำน�ำ			   ก
สารบัญ			   ข
ค�ำแนะน�ำการใช้คู่มือ	 1
กิจกรรมน�ำเข้าสู่บทเรียน	 3
บรรยาย “สถานการณ์และปัญหาวัยรุ่นในปัจจุบัน”	 7
กิจกรรม“ความรุนแรงในวัยรุ่น”	 11
บรรยาย “รู้จักวัยรุ่น”	 20
กิจกรรม “แนะน�ำตัวผ่านภาพ”	 27
กิจกรรม“เส้นชีวิต”	 29
บรรยาย “การพูดคุยเรื่องเพศกับลูกวัยรุ่น”	 33
กิจกรรม“การจัดการอารมณ์”(ดับไฟใต้...อารมณ์)	 43
กิจกรรม “ย้อนรอยวัยรุ่น”	 51
กิจกรรม “เลือกข้าง”	 55
บรรยาย “ปลอดภัยไว้ก่อน”	 59
บรรยาย “ทันลูกทันไอที”	 72
เอกสารอ้างอิง 	 77
ภาคผนวก 		  79
	 กิจกรรมในแต่ละหลักสูตร	 81
	 ตัวอย่างรูปแบบการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว 	 82
	 แบบทดสอบก่อน-หลังการอบรม	 83
	 เฉลยแบบทดสอบก่อน-หลังการอบรม	 85
	 แบบสอบถามความคิดเห็นการเข้าร่วมอบรม	 87
	 ตัวอย่างชุดจัดนิทรรศการ 	 88
	 ภาพกิจกรรมการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว	 94

รายนามผู้ให้ความเห็นและพัฒนาคู่มือการจัดการอบรมเรื่องเพศคุยได้ในครอบครัว (ฉบับบูรณาการ)	 95

ข
สารบัญ





 

YF A M I L

 

Department of Disease Control

¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢Department of Disease Control


