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ค ำน ำ 
 

  ตามท่ีกรมอนามยั  โดยกองอนามยัการเจรญิพนัธุร์ว่มกบัศนูยอ์นามยัท่ี 1-12  ไดร้เิริ่ม
โครงการวยัรุน่สดใส  โดยการจดัตัง้มมุเพ่ือนใจวยัรุน่ทั่วประเทศแลว้นัน้  เพ่ือใหก้ารด าเนินงานมมุเพ่ือนใจ
วยัรุน่เป็นไปตามมาตรฐาน  ท่ีจะตอ้งใหว้ยัรุ่นมีสว่นรว่มในมมุเพ่ือนใจวยัรุน่  กองอนามยัการเจรญิพนัธุจ์งึได้
จดัท าคูมื่อการอบรมคา่ยแกนน ามมุเพ่ือนใจวยัรุน่ขึน้  เพ่ือใหเ้จา้หนา้ท่ีสาธารณสขุหรือครูผูร้บัผิดชอบมมุเพ่ือน
ใจวยัรุน่  ใชเ้ป็นแนวทางในการอบรมแกนน าวยัรุน่ตอ่ไป 
 
  คูมื่อการอบรมคา่ยแกนน ามมุเพ่ือนใจวยัรุน่นีไ้ดร้บัการสรา้งและพฒันาโดยคณะท างานจาก
กรมอนามยั  กรมสขุภาพจิต  และผูเ้ช่ียวชาญดา้นเพศศกึษาและอนามยัการเจรญิพนัธุ ์ โดยมีวตัถปุะรสงคเ์พ่ือ
ใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งแกนน ามมุเพ่ือนใจวยัรุน่  ใหมี้ความรูเ้รื่องอนามยัการเจริญพนัธุ ์  สามารถถ่ายทอด
และเป็นท่ีปรกึษาเบือ้งตน้แก่เพ่ือนและสามารถจดักิจกรรมสรา้งสรรคด์า้นอนามยัการเจรญิพนัธุไ์ด ้  ซึ่ง
ประกอบดว้ย แผนกิจกรรม 9  แผน  และไดด้  าเนินการทดลองใชคู้มื่อใน 5 จงัหวดั  (ก าแพงเพชร   นครราชสีมา  
จนัทบรุี  ปทมุธานี  และยะลา)  วิเคราะหข์อ้มลู pre  test และ post test   โดยใชส้ถิติ t-test  ผลการทดลองใช้
คูมื่อพบว่า  ผูท่ี้เขา้รบัการอบรมมีความรู ้  มีทศันคติ  และมีความมั่นใจในการเป็นแกนน าเพิ่มขึน้อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
 
  กรมอนามยัจงึหวงัวา่คูมื่อฉบบันี ้  จะเป็นประโยชนต์อ่ผูท่ี้รบัผิดชอบมมุเพ่ือนใจวยัรุน่ทกุทา่น  
ในการสรา้งแกนน าเพ่ือชว่ยพฒันาและสง่เสรมิการด าเนินงานโครงการฯ ใหบ้รรลตุามวตัถปุระสงคต์อ่ไป 
 
 
       
         กองอนามยัการเจรญิพนัธุ ์
       กรมอนามยั 
                                                                                      กระทรวงสาธารณสขุ 
                                                                                      มกราคม   2547 
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ค ำแนะน ำในกำรใช้คู่มอื 
 

  คูมื่อฉบบันีจ้ดัท าขึน้ส  าหรบัเจา้หนา้ทีสาธารณสขุหรือครูผูผ้า่นการอบรม  ผูใ้หบ้ริการมมุเพ่ือน
ใจวยัรุน่   เพ่ือใชเ้ป็นแนวในการอบรมแกนน ามมุเพ่ือนใจวยัรุน่  จาการทดลองใชคู้มื่อใน 5 จงัหวดั  ได้
ขอ้เสนอแนะในการใชคู้มื่อดงันี ้
  1. วิทยากร  ควรศกึษาวตัถปุระสงคแ์ละกิจกรรมของแผนกิจกรรมตา่ง ๆ ท าความเขา้ใจ  และ
เตรียมส่ือการสอนรวมทัง้แบบประเมินผลใหพ้รอ้มก่อนน าไปใช ้  วิทยากรสามารถปรบัตวัอยา่งหรือกิจกรรมให้
สอดคลอ้งกบัขนบธรรมเนียมประเพณีของกลุม่แกนน าได ้  แตต่อ้งสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องแผนกิจกรรม
นัน้ ๆ 
  2. ผูเ้ขา้รบัการอบรม  ควรเลือกตามคณุสมบตัท่ีิก าหนดไวคื้อ 
       2.1 อาย ุ16 ปีขึน้ไป 
       2.2 มีลกัษณะความเป็นผูน้  า  กลา้แสดงออก  มีความคดิสรา้งสรรค ์
                  2.3 มีมนษุยสมัพนัธดี์  เป็นท่ียอมรบัของเพ่ือน 
          2.4 มีความรบัผิดชอบ 
                              2.5 ไดร้บัความเห็นชอบจากผูป้กครอง 

2.6 สมคัรใจและตัง้ใจเสียสละ 
                         3. สถานท่ีใชใ้นการอบรม  ควรเอือ้ตอ่การมีสว่นรว่มของผูเ้ขา้อบรม  โดยจดัท่ีนั่งใหม้องเห็น
หนา้กนัอยา่งทั่วถึง  และมีพืน้ท่ีวา่งเพียงพอส าหรบักิจกรรมตา่ง ๆ  
  4. จ านวนผูเ้ขา้อบรมท่ีเหมาะสมคือ 40 คน  เพ่ือใหเ้กิดประโยชนส์งูสดุในการมีสว่นรว่มและ
เรียนรูข้องผูเ้ขา้รบัการอบรม 
  5. การแบง่กลุม่ไมค่วรเกิน 8 คนตอ่กลุม่  และควรใหมี้ความสมดลุยร์ะหว่างเพศหญิงและเพศ
ชาย  เพ่ือจะไดแ้สดงความคิดเห็นไดท้ั่วถึง  และไมถ่กูชีน้  าโดยเพศใดเพศหนึ่ง 
 
 
 
 
 
 
             คณะผูป้ระเมินผลการทดลองใชคู้มื่อ 
                                                                                                        กองอนามยัการเจรญิพนัธุ ์
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แผนกจิกรรมที ่1   “ทีค่ิดน้ันถูกหรือผดิ” 

 

1. จุดประสงค์ 
1. เพื่อใหส้มาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนความคิด ความเช่ือ เก่ียวกบัเร่ืองเพศ 
2. เพื่อใหส้มาชิกแกนน ามีความคิด ความเช่ือ ท่ีถูกตอ้ง เก่ียวกบัเร่ืองเพศ 

 
2. เน้ือหา 

 ความเช่ือท่ีถูกตอ้ง และไม่ถูกตอ้ง เก่ียวกบัเร่ืองเพศ ของชายและหญิง 
 
3. เวลา       1 ชัว่โมง 30  นาที 
4. กจิกรรม 

1. วทิยากรตั้งค  าถามวา่  “เม่ือคิดถึงเร่ืองเพศ สมาชิกแกนน าคิดถึงอะไร” ใหทุ้กคนเขียนลงใน
กระดาษฟลิบชาร์ท  หนา้ห้อง    วทิยากรสรุปโดยบอกความหมายและขอบเขตของเร่ืองเพศ 

2. วทิยากร น าสนทนาเก่ียวกบั  ความคิด  ความเช่ือ  เก่ียวกบั “เพศ”  ท่ีเคยไดย้นิมา เช่น 
- มีประจ าเดือนไม่ควรกินน ้ามะพร้าว 
- การช่วยตวัเองเป็นเร่ืองไม่ดีต่อสุขภาพ 
- ผูช้าย ขนาดเป็นเร่ืองส าคญั 
- คนท่ีฉนัจะแต่งงานดว้ยตอ้ง  “ซิง”  
- ฉนัยอมรับไดถ้า้นอ้งชายเป็นเกย ์ฯลฯ 
ใหแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นในกลุ่มใหญ่    วทิยากรไม่ตอ้งสรุป 

3. แบ่งกลุ่มสมาชิกแกนน า ออกเป็น 4 กลุ่ม (คละเพศ คละวยั โดยใชเ้กมแบ่งกลุ่ม) 
4. ใหแ้ต่ละกลุ่มสมาชิกแกนน าร่วมกนัคิดวา่ “ เรา” เคยไดรั้บรู้ เก่ียวกบัความคิด ความเช่ือ เร่ืองเพศ    

มีอะไรบา้ง โดยใหเ้ขียนใส่ กระดาษฟลิปชาร์ท  ใหม้ากท่ีสุด  ภายในเวลา 10  นาที 
5. ตวัแทนกลุ่มน าเสนอผลการรวบรวมความคิด ความเช่ือ เร่ืองเพศ ท่ีรับรู้มา  กลุ่มละ 5  นาที 
6. วทิยากรร่วมกบัสมาชิกแกนน าร่วมกนัพิจารณา “ความเช่ือท่ีถูกตอ้ง ความเช่ือท่ีไม่ถูกตอ้ง ความเช่ือ

ท่ีสรุปไม่ได”้ ดว้ยเหตุผลตามหลกัการวทิยาศาสตร์   
 7.  วทิยากรสรุป ความคิด ความเช่ือเก่ียวกบั เร่ือง เพศ 

5. ส่ือ และอุปกรณ์ 
กระดาษฟลิปชาร์ท   และ  ปากกาเมจิก  กระดาษกาว 

6. การประเมินผล 
แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม   และ  ผลงานของกลุ่ม  
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ใบความรู้ 
แผนกจิกรรมที ่1   “ทีค่ิดน้ันถูกหรือผดิ” 

 
เพศ  (Sex)   หมายถึง   ลกัษณะทางชีวภาพ – กายภาค  (หนา้อก, ช่องคลอด, องคชาติ,ถุงอณัฑะ) ท่ีแสดงความ
เป็นชายและหญิง  นอกจากน้ี เพศ (Sex) ยงัเป็นค าท่ีใชใ้นความหมายเดียวกบั “การมีเพศสัมพนัธ์ ” 
 
เร่ืองเพศ  (Sexuality)   หมายถึง:  การแสดงออกวา่เราเป็นใครในฐานะมนุษยปุ์ถุชนเร่ืองทางเพศจะหมายรวมถึง 
ความรู้สึก ความคิด และพฤติกรรมของการเป็นชายหรือหญิง  การมีเสน่ห์ดึงดูดเพศตรงขา้ม, การตกอยูใ่นห้วง
รัก และการมีความสัมพนัธ์แนบชิดจนถึงการมีเพศสัมพนัธ์   เร่ืองทางเพศมีข้ึนก่อนคนเราจะเกิดมาและด ารงอยู่
จนเราส้ินอายขุยั         sexuality ของคนเราถูกก าหนดโดยค่านิยม, ทศันคติ, พฤติกรรม, ลกัษณะภายนอกของแต่
ละคน  ความเช่ือ   อารมณ์ บุคลิก ความชอบ ไม่ชอบ   จิตวญิญาณ    และทุกส่ิงท่ีประกอบข้ึนเป็นเขาและเธอใน
สังคม    ผลท่ีตามมาก็คือ Sexuality ของแต่ละคนจะเป็นไปตามอิทธิพลของชาติพนัธ์ุ  จิตวิญญาณ  วฒันธรรม 
และศีลธรรม  ดงันั้นการเรียนรู้เร่ืองเพศ ควรเรียนรู้ใหค้รบทั้ง 7 องคป์ระกอบของเพศศึกษา 
 
องค์ประกอบของเพศศึกษา  มีดงัน้ี คือ   พฒันาการทางเพศของมนุษย ์     สัมพนัธภาพ     สุขภาพทางเพศ   
พฤติกรรมทางเพศ    ทกัษะชีวติท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองเพศ    บทบาททางเพศ    สังคมและวฒันธรรม 
  

สรุปควำมคิดควำมเชื่อเกี่ยวกับเร่ืองเพศ    
 การรบัรูเ้รื่องเพศ  มีทัง้ท่ีเป็นขอ้มลู ขอ้เท็จจรงิ  ความเช่ือ  ประสบการณ ์ ซึ่งความเช่ือจะสง่ผลตอ่การ
แสดงออกของพฤตกิรรม      “เพศ  เป็นเรื่องธรรมชาตขิองชีวิต ทกุคนจะตอ้งมีความรู ้ความเขา้ใจในเรื่องเพศท่ี

ถกูตอ้ง  อยา่เช่ืออะไรง่าย ๆ  ควรใชเ้หตผุล  และหาขอ้มลูเพิ่มเตมิ  เพราะถา้เป็นความจรงิท่ีถกูตอ้ง จะสามารถ
อธิบายไดต้ามหลกัวทิยาศาสตร์”   เพราะเม่ือบุคคลเช่ือในส่ิงใดก็มกัปฏิบติัเช่นนั้น ดงันั้นหาก เราเช่ือในส่ิงท่ีไม่
ถูกไม่ควร ไม่เหมาะสม   อาจน าไปสู่อนัตรายต่อสุขภาพหรือ อาจมีผลกระทบตามมา ก็จะท าใหเ้รามีพฤติกรรม
เส่ียงต่อสุขภาพทางเพศ เช่นความเช่ือท่ีวา่   “การท่ีผูห้ญิงรีบถ่ายปัสสาวะและลา้งทนัที หลงัการร่วมเพศ  จะ
ป้องกนัการตั้งครรภไ์ด”้   ท าใหผู้ห้ญิงมีโอกาสเส่ียงต่อการรับเช้ือ โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ และโรคเอดส์ได ้
 
ใบควำมรู้ส ำหรับวิทยำกร       ตวัอยา่งความคดิความเช่ือเก่ียวกบัเรื่องเพศ    อยูใ่นภาคผนวก 
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แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่1  “ทีค่ิดน้ันถูกหรือผดิ” 

 
1.  แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม                                                                    (ส าหรับวทิยากร)   

รายการ มี ไม่มี หมายเหตุ 
1.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกิจกรรมตามขั้นตอน    
2.  สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ความเช่ือ    
3.  สมาชิกแกนน าไดแ้สดงความคิดเห็นความเช่ือท่ีถูกและท่ีผดิ    
4.  สมาชิกแกนน าไดมี้การสรุปความความเช่ือท่ีถูกและท่ีผดิของกลุ่ม    
5. สมาชิกแกนน าไดร่้วมพิจารณาการน าเสนอผลงานของกลุ่มอ่ืนๆ    
 
อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.   ผลงานของกลุ่ม  ( ส าหรับวทิยากร ) 

กลุ่ม ความเช่ือ 
จ านวนความเช่ือท่ีถูกตอ้ง   จ านวนความเช่ือท่ีไม่ถูกตอ้ง จ านวนความเช่ือท่ีสรุปไม่ได ้

1    
2    
3    
4    

อ่ืน ๆ  ระบุ 
….………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
ความเช่ือทีถู่กต้อง  คือ  ความเช่ือท่ีเป็นจริงตามหลกัวทิยาศาสตร์   
ความเช่ือทีไ่ม่ถูกต้อง คือ ความเช่ือท่ีปฏิบติัแลว้ส่งผลเสียต่อบุคคลนั้นจึงควรไดรั้บการช้ีแจงเพื่อปรับความเขา้ใจ 
ความเช่ือทีส่รุปไม่ได้  คือ  ความเช่ือท่ีไม่สามารถพิสูจน์ไดต้ามหลกัวทิยาศาสตร์  แต่ไม่มีผลกระทบในทางเสีย 
                                           หายต่อผูป้ฏิบติัตามความเช่ือนั้น 
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แผนกจิกรรมที ่2    “จินตนาการรัก” 
 
1. จุดประสงค์  เพื่อใหส้มาชิกแกนน า 

1. ตระหนกัถึงโอกาสเส่ียงต่อการมีเพศสัมพนัธ์ได ้
2. รู้ถึงผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่พร้อม 
3. ฝึกกระบวนการคิด วเิคราะห์ การหลีกเล่ียง การป้องกนั การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัสมควร 

2. เน้ือหา 
 โอกาสเส่ียงต่อการมีเพศสัมพนัธ์  ผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพนัธ์ท่ีไม่พร้อม                     
             การหลีกเล่ียงการมีเพศสัมพนัธ์เม่ือยงัไม่พร้อม 
3. เวลา   1 ชัว่โมง  30  นาที 
4. กจิกรรม 
      1.   วทิยากร น าสนทนาเก่ียวกบั  กิจกรรมยามวา่งของวยัรุ่น เช่น  ไปดูหนงั  ไปฟังเพลง 

 เล่นเกมส์  สุ่มถาม 1-2  คน เพิ่มเติม จากกลุ่มใหญ่   ไม่สรุป 
1. แบ่งกลุ่มสมาชิกแกนน า ออกเป็น 4 กลุ่ม (คละเพศ คละวยั) 
2. วยิากรแจกภาพชุดจินตนาการรัก (4 ภาพ)  และกระดาษเปล่า A4 จ านวน 2 แผน่ 
3. ใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัคิดวเิคราะห์ และหาขอ้สรุป   ภายในเวลา  30  นาที 

โดย  3.1 จดัเรียงล าดบัเหตุการณ์จากภาพ  ชุด “จินตนาการรัก”  
        ภาพท่ี 1  ภาพท่ี2   ภาพท่ี3    ภาพท่ี 4   ลงในกระดาษฟลิปชาร์ท  

3.2 วาดภาพ เหตุการณ์ท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนหลงัจากภาพท่ี 4 
     โดยวาดภาพลงในกระดาษ A4  จ านวน 2 ภาพ  น าไปเรียงต่อภาพ 
     ในกระดาษฟลิปชาร์ท เป็นภาพท่ี 5 และภาพท่ี 6 

4. ใหแ้ต่ละกลุ่มพิจารณา ประเด็นดงัน้ี 
4.1  ช่วงเวลาท่ีเกิดเหตุการณ์แต่ละภาพ 
4.2  การยบัย ั้งไม่ใหมี้เพศสัมพนัธ์ควรจะยติุภาพใด เพราะเหตุใด 
4.3  ถา้หญิง – ชาย  ตดัสินใจจะมีเพศสัมพนัธ์  จะตอ้งคิดถึงเร่ืองอะไรบา้ง                   
(แยกความคิดชาย  และหญิง) 

5. ตวัแทนกลุ่มน าเสนอ  โดยการเล่าเร่ือง ตามล าดบัเหตุการณ์ ภาพท่ี 1 – 6  และประเด็นท่ีพิจารณา     
( กลุ่มละ  5  นาที ) 

6. วทิยากร สรุปประเด็น 
1. คนท่ีรักกนัมีโอกาสท่ีจะมีเพศสัมพนัธ์ โดยไม่ตั้งใจสูง หากมีโอกาสอยูใ่กลชิ้ดกนัตามล าพงัในท่ีลบั

ตา  โดยเฉพาะวยัรุ่น เพราะเป็นวยัท่ีมีแรงขบัทางเพศสูงมากกวา่วยัอ่ืน 
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2. การมีเพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่น ก่อใหเ้กิดปัญหาตามมามากมาย เช่น การตั้งครรภไ์ม่พึงประสงค ์ ตอ้ง
ออกจากโรงเรียน  ถูกนินทา  พอ่แม่เสียใจ และการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์โดยเฉพาะอยา่งยิง่
โรคเอดส์ 

3.  การมีความรัก หรือมีแฟนไม่ใช่เป็นเร่ืองท่ีผิด แต่ตอ้งมีอยา่งฉลาดและสร้างสรรค ์เช่นเป็นก าลงัใจ  
ช่วยเหลือ สนบัสนุน และปรารถนาดีต่อกนัและกนั   ไม่กระท าในส่ิงท่ีส่งผลกระทบในทางลบต่อ
ตนเอง     

4. การใชร้ะยะเวลาสั้น ๆ คบกนัอาจจะไม่รู้จกัตวัตนท่ีแทจ้ริงของกนัและกนั ควรใหเ้วลาในการเรียนรู้
นิสัยใจคอและความประพฤติต่าง ๆ ก่อนตดัสินใจเป็นแฟนกนั   เพราะการตดัสินใจท าส่ิงใด ๆ ก็
ตามในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ยอ่มมีโอกาสผดิพลาดสูงเสมอ 

5. ช้ีใหส้มาชิกแกนน าเห็นวา่ความสัมพนัธ์ของคนสองคน มีเร่ืองส าคญัท่ีสองฝ่ายตอ้งค านึงร่วมกนั 
คือ การคิดถึงผลไดผ้ลเสีย  มีสติในการตดัสินใจและความรับผดิชอบในทุกเร่ืองท่ีเก่ียวกบั
ความสัมพนัธ์ท่ีมีดว้ยกนั 
-     การตดัสินใจวา่จะมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งไร เป็นเร่ือง “ความพร้อม” ของคนสองคน และ 
       เป็นเร่ืองท่ีไม่มีใครบอกใครได ้แต่เป็นเร่ืองท่ี “เรา” สามารถบอกตวัเราเองได ้วา่พร้อมท่ีจะได ้
       รับผลกระทบจากความสัมพนัธ์นั้นเพียงใด   หรือเรามีความรู้/ขอ้มูล ในการป้องกนัผลกระทบ 
       อยา่งถูกตอ้งแลว้หรือไม่ 

   
5. ส่ือ และอุปกรณ์ 

1. รูปภาพชุดจินตนาการรัก  ( 1 ชุด  มี  4  ภาพ ) 
2. กระดาษ A4 
3. กระดาษฟลิปชาร์ท 
4. ปากกาเมจิก 
5. เทปกาวยน่ 

 
6. ประเมินผล 

6. แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม 
7. ผลงานของกลุ่ม 
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ชุดภาพ  “จินตนาการรัก” 
(ส่ือ  แผนกิจกรรม  “จินตนาการรัก”) 
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ชุดภาพ  “จินตนาการรัก” 
(ส่ือ  แผนกจิกรรม  “จินตนาการรัก”) 
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ชุดภาพ  “จินตนาการรัก” 

(ส่ือ  แผนกิจกรรม  “จินตนาการรัก”) 
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ชุดภาพ  “จินตนาการรัก” 
(ส่ือ  แผนกิจกรรม  “จินตนาการรัก”) 
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ใบงาน 

แผนกจิกรรม  “จินตนาการรัก” 
 
ใหส้มาชิกในกลุ่มร่วมกนัคิดวเิคราะห์ และหาขอ้สรุป   ภายในเวลา  30  นาที 
โดย  1. จดัเรียงล าดบัเหตุการณ์จากภาพ  ชุด “จินตนาการรัก”  

 ภาพท่ี 1  ภาพท่ี2   ภาพท่ี3    ภาพท่ี 4   ลงในกระดาษฟลิปชาร์ท  
            2. วาดภาพ เหตุการณ์ท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนหลงัจากภาพท่ี 4 
                   โดยวาดภาพลงในกระดาษ A4  จ านวน 2 ภาพ  น าไปเรียงต่อภาพ 
                   ในกระดาษฟลิปชาร์ท เป็นภาพท่ี 5 และภาพท่ี 6 
และใหแ้ต่ละกลุ่มพิจารณา ประเด็นดงัน้ี 

1.  ช่วงเวลาท่ีเกิดเหตุการณ์แต่ละภาพ 
2.  การยบัย ั้งไม่ใหมี้เพศสัมพนัธ์ควรจะยติุภาพใด เพราะเหตุใด 
3.  ถา้หญิง – ชาย  ตดัสินใจจะมีเพศสัมพนัธ์  จะตอ้งคิดถึงเร่ืองอะไรบา้ง 
     (แยกความคิดชาย  และหญิง) 

ส่งตวัแทนกลุ่มน าเสนอ  โดยการเล่าเร่ือง ตามล าดบัเหตุการณ์ ภาพท่ี 1 – 6  และประเด็นท่ีพิจารณา  
( กลุ่มละ  5  นาที ) 
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แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่2  “จินตนาการรัก” 

 
1.  แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม                                                                    (ส าหรับวทิยากร)   

รายการ การมีส่วนร่วม 
มาก ปานกลาง นอ้ย 

1.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกิจกรรมตามขั้นตอน    
2.  สมาชิกแกนน าไดแ้สดงความคิดเห็นในการเรียงภาพ 1-4    
3. สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นภาพท่ี 5-6     
4.  สมาชิกแกนน าไดมี้การสรุปความคิดเห็นเร่ืองราวภาพ1-6    
5.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกนัพิจารณาโอกาสเส่ียงต่อการมีเพศสัมพนัธ์    
6.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกนัพิจารณาผลกระทบท่ีเกิดจากการมี 
     เพศสัมพนัธ์ไม่พร้อม 

   

7.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมอภิปรายการน าเสนอผลงานของกลุ่มอ่ืนๆ    
อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
2.   ผลงานของกลุ่ม                                                                                        ( ส าหรับวทิยากร ) 

กลุ่ม ผลงาน 
ล าดบัภาพเหตุการณ์  (10) ระบุโอกาสเส่ียง (10) ผลกระทบท่ีเกิด (10 ) 

1    
2    
3    
4    

 
อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………… 
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แผนกจิกรรมที ่3    “เธอคิดฉันคิด” 
 
1. จุดประสงค์      เพื่อใหส้มาชิกแกนน า 

1.  แลกเปล่ียนและยอมรับความคิดเห็นเก่ียวกบั เร่ืองเพศของชายและหญิง 
2.  มีความเขา้ใจ เก่ียวกบัความแตกต่างดา้นความคิด เร่ืองเพศ ของชายและหญิง 

2. เน้ือหา 
 การยอมรับความคิดท่ีแตกต่าง และปรับความคิดเพื่อการลดความเส่ียงต่อการมีเพศสัมพนัธ์ 
3. เวลา   1 ชัว่โมง 30 นาที 
4. กจิกรรม 

1. วทิยากรช้ีแจง้กติกาใหส้มาชิกแกนน า   ดงัน้ี 
-   ขอใหทุ้กคนไดแ้สดงความคิดเห็นให้เตม็ท่ี  ค  าตอบไม่มีผดิถูก 
-   ขณะท่ีสมาชิกในกลุ่มก าลงัแสดงความคิดเห็น สมาชิกทุกคนในกลุ่มจะตอ้งใหเ้กียรติสมาชิก 
     โดย “ ฟังอยา่งตั้งใจ” 
-  ทุกคนจะตอ้งรักษาความลบั ไม่น าส่ิงท่ีไดย้นิในทางลบในวนัน้ีไปพูดขา้งนอกหรือบุคคลท่ี 3 

2. แบ่งกลุ่มสมาชิกแกนน า ออกเป็น 5 กลุ่ม (คละเพศ คละวยั) 
3. วทิยากรประจ ากลุ่ม น าสนทนากบัสมาชิกแกนน า  เพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็น 

ประเด็น    ต่อไปน้ี     โดย ชายคิดอยา่งไร   หญิงคิดอยา่งไร 
 “การมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียน”  

“การเช่าหอพกัอยูก่นัเป็นคู่ ๆ” 
“ ถา้แฟนมีเพศสัมพนัธ์มาก่อน” 
“ ถา้เพื่อนชายหรือหญิงพกถุงยางอนามยั” 
“ ถา้ชายมีเพศสัมพนัธ์กบัหญิงมากกวา่ 1 คน” 
“คู่รักของฉนัวนัน้ี คือคู่แต่งงานในอนาคต” 
“ฉนัอยูก่บัคู่รักโดยไม่ป้องกนั (การตั้งครรภ ์การติดโรค)” 
“ถือเป็นเร่ืองแปลก  ถา้เรียนจบแลว้ไม่มีแฟน” 

ถา้มีเวลา  อาจจะถามค าถามส ารอง หรือใหส้มาชิกถามขอ้สงสัย ท่ีอยากจะถาม หรือขอความ
คิดเห็นจากกลุ่ม   ฯลฯ   และวทิยากรประจ ากลุ่มคอยกระตุน้ใหส้มาชิกแกนน าไดแ้สดงความ
คิดเห็นทุกคน  ดว้ยบรรยากาศของการยอมรับ และเปิดกวา้งทางความคิด  ไม่มีการตดัสินวา่ถูกหรือ
ผดิ  แต่วทิยากรตอ้งสรุปความคิดท่ีเหมาะสมใหก้ลุ่มทราบ โดยบอกผลกระทบของพฤติกรรมนั้นๆ 
ทั้งดา้นดี และ ไม่ดี  หรือให้กลุ่มแสดงความคิดเห็นถึงผลกระทบในดา้นต่างๆ แลว้วทิยากรเพิ่มใน
ส่วนท่ีขาดเพื่อใหบ้รรลุวตัถุประสงค ์        ท่ีส าคญัทุกคนจะตอ้งไดแ้สดงความคิดเห็นในทุกหวัขอ้ 
ภายในเวลา  1  ชัว่โมง 



 18 

4. วทิยากรสรุปใหเ้ห็นวา่ผูช้ายและผูห้ญิง คิดแตกต่างกนัในเร่ืองเพศ สาเหตุเพราะธรรมชาติของ
ฮอร์โมนในชายและหญิงมีความแตกต่างกนั   ท าใหผู้ช้ายมกัคิดเร่ืองอีโรติก  ในขณะท่ีผูห้ญิงมกัคิด
โรแมนติก    

5. วทิยากรสรุป “ผลกระทบของการมีเพศสัมพนัธ์” 
8. ดา้นสุขภาพกาย  อาจท าใหเ้กิดการตั้งครรภโ์ดยไม่พึงประสงค ์  ติดเช้ือโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ 

ติดเช้ือเอดส์ เป็นตน้ 
9. ดา้นจิตใจ  ท าใหเ้กิดการวติกกงัวล  เช่น  กลวัคนอ่ืนรู้  กงัวลกบัความสัมพนัธ์จะมีต่อไปกบั 

       แฟน ซ่ึงอาจน าไปสู่ความรู้สึกเครียด ไม่สบายใจ  เรียนหนงัสือไม่รู้เร่ือง เป็นตน้ 
10. ผลกระทบในระยะยาว  เช่น  หากเกิดการตั้งครรภ ์  จะตดัสินใจอยา่งไร  จะเรียนต่อหรือไม่   จะ

บอกพอ่แม่อยา่งไร  จะสามารถเล้ียงดูลูกไดอ้ยา่งไร การหางานท าเพื่อมีรายไดใ้นการเล้ียงดูลูก ฯลฯ 
ผลกระทบในเรื่องเพศมกัเป็นความรบัผิดชอบของผูห้ญิงมากกวา่ผูช้าย เชน่  การตัง้ครรภ ์ 
โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธ ์   สงัคมไมย่อมรบั  และประนาม หญิงมากกวา่ชาย ฯลฯ   ดงันัน้  
ผูห้ญิงจะตอ้งรูเ้ทา่กนั  รูจ้กัท่ีจะประเมินสถานการณเ์ส่ียงและสามารถหลีกเล่ียงได  ้

5. ส่ือ และอุปกรณ์ 
 - ประเด็นการสนทนา 
6. การประเมินผล 

11. แบบสงัเกตพฤติกรรมการมีสว่นรว่ม 
 

แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่3  “เธอคิดฉันคิด” 

1.  แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม                                                                    (ส าหรับวทิยากร)   
รายการ การมีส่วนร่วม 

มาก ปานกลาง นอ้ย 
1.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกิจกรรมตามขั้นตอน    
2.  สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็น     
3.  สมาชิกแกนน าไดแ้สดงความคิดเห็นทุกคน    
4.  สมาชิกแกนน าไดมี้การยอมรับความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม    
5. สมาชิกแกนน ามีการปรับความคิดจากความคิดเดิมของตน    
อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………. 
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แผนกจิกรรมที ่4    “ส่ิงทีอ่ยากท า” 
 
1. จุดประสงค์ 

เพื่อใหส้มาชิกแกนน าผลิตส่ือ เก่ียวกบัเร่ืองเพศศึกษา และอนามยัการเจริญพนัธ์ุ 
2. เน้ือหา 

ผลิตส่ือเก่ียวกบัเร่ืองเพศศึกษาและอนามยัการเจริญพนัธ์ุ ท่ีหลากหลาย และเหมาะสมกบัโอกาส 
3. เวลา      2 ชัว่โมง 
4. กจิกรรม 

1. วทิยากรจดักิจกรรมเกมส์ ท่ีสร้างสรรคค์วามคิดใหก้บัสมาชิกแกนน า 
เช่น  เกมส์ “ จุดเกา้จุด” , “ฉีกกระดาษเป็นวงกลม” 

2. แบ่งกลุ่มสมาชิกแกนน า ออกเป็น 4 กลุ่ม (คละเพศ คละวยั) ควรเป็นกลุ่มท่ีมาจากโรงเรียนเดียวกนั 
3. ใหแ้ต่ละกลุ่มร่วมกนั “ผลิตส่ือ”  เพื่อเผยแพร่ส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้จากการอบรมวนัน้ี  จ  านวน  1 ช้ิน 

ส่ือนั้นตอ้งเป็นส่ิงท่ีผูดู้เขา้ใจไดโ้ดยไม่ตอ้งมีผูอ้ธิบาย  และใชอุ้ปกรณ์ท่ีวทิยากรจดัเตรียมให ้แลว้
น าเสนอผลงานในวนัรุ่งข้ึน  ซ่ึงจะมีการตดัสินผลงาน จากการลงคะแนนของสมาชิกทุกคน 

5. ส่ือ และอุปกรณ์ 
 -    กระดาษฟลิปชาร์ท 
 -    กรดาษโปสเตอร์สี 
 -    กระดาษ ขาว-เทา 
 -    กาวลาเทก๊ซ์ 
 -    กรรไกร 
 -    สีไม ้
 -    สีเมจิก  
 -    เมก็กาซีน/หนงัสือพิมพ ์
 -    ภาพกิจกรรมคา่ย 

6. การประเมินผล 
       - แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม 
       - ผลงานของกลุ่ม 
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แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่4 ส่ิงทีอ่ยากท า 

 
1.  แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม                                                                    (ส าหรับวทิยากร)   

รายการ การมีส่วนร่วม 
มาก ปานกลาง นอ้ย 

1.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกิจกรรมตามขั้นตอน    
2.  สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นในการผลิตส่ือ     
3.  สมาชิกแกนน าไดส้รุปความคิดเห็นของกลุ่ม    
4.  สมาชิกแกนน าไดผ้ลิตส่ือโดยการมีส่วนร่วมของทุกคน    
5. สมาชิกแกนน าไดน้ าเสนอผลงานของกลุ่ม    
อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………. 
 
 
2. ผลงานของกลุ่ม                                                                                                                    (ส าหรับวทิยากร) 
 

กลุ่ม ผลงาน หมายเหตุ 
คะแนนของสมาชิก ( 40 ) และวทิยากร (10 ) การน าเสนอ ( 10 ) 

1    
2    
3    
4    

อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………… 
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แผนกจิกรรมที ่5    “ความรู้พืน้ฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 
1. จุดประสงค์ 

1.  เพื่อใหส้มาชิกแกนน ามีความรู้  เก่ียวกบัคุณลกัษณะของผูท่ี้จะช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้
2.  เพื่อใหส้มาชิกแกนน ามีความรู้ และทกัษะพื้นฐานในการส่ือสาร เพื่อการช่วยเหลือเพื่อนได ้

2. เน้ือหา 
คุณลกัษณะท่ีจูงใจใหผู้อ่ื้นอยากพูดคุยปรึกษาเป็นพื้นฐานของการช่วยเหลือ ซ่ึงคุณลกัษณะท่ีส าคญั 

ไดแ้ก่  บุคลิกภาพท่ีดี  การเป็นผูฟั้งท่ีดี  และสามารถเก็บรักษาความลบัผูอ่ื้นได ้ซ่ึงคุณสมบติัเหล่าน้ีจะช่วยผูท่ี้มา
ใชบ้ริการในมุมเพื่อนใจวยัรุ่นเกิดความไวว้างใจในตวัผูใ้หบ้ริการ  ทั้งน้ีผูใ้หบ้ริการจ าเป็นจะตอ้งมีทกัษะการ
ใหบ้ริการเพื่อการช่วยเหลือเพื่อนไดแ้ก่ทกัษะการฟัง การใหก้ าลงัใจ และทกัษะการปฏิเสธ 
3. เวลา      3 ชัว่โมง   
4. กจิกรรม 
 1.   น าเขา้สู่กิจกรรมหลกั โดยใหส้มาชิกแกนน าจบักลุ่มจากผูท่ี้นัง่ใกลก้นั 3 คน  แลว้มอบหมายใหค้นท่ี
นัง่ตรงกลางเป็นผูฟั้ง  คนท่ีเหลือ ดา้นซา้ยและดา้นขวาของคนกลาง เป็นผูเ้ล่าเร่ืองอะไรก็ไดพ้ร้อมๆกนั ให้เวลา 
5 นาที  แลว้ถามความรู้สึกของผูพู้ด และ ผูฟั้ง  วา่รู้สึกอยา่งไร  หากตอ้งการใหก้ารส่ือสารน้ีมีประสิทธิภาพควร
ท าอยา่งไร  วทิยากรไม่ตอ้งสรุป (สรุปหลงัการฝึกทกัษะ) 
 2     วิทยากรแบง่กลุม่สมาชิกแกนน า ออกเป็น 4 กลุม่ (คละเพศ คละวยั) 

3     วทิยากรประจ ากลุ่ม ให้สมาชิกฝึกทกัษะ ดงัต่อไปน้ี   แลว้สรุปในแต่ละเร่ือง  
3.1   คุณลกัษณะผูใ้หบ้ริการท่ีดี  (ใบงานท่ี 1) 
3.2   ทกัษะการฟัง (ใบงานท่ี 2) 
3.3   การรักษาความลบั (ใบงานท่ี 3) 
3.4   ทกัษะการปฏิเสธ (ใบงานท่ี 4) 
3.5   ทกัษะการใหก้ าลงัใจ (ใบงานท่ี 5) 

3. วทิยากรสรุป ในกลุ่มใหญ่ โดยใหส้มาชิกแต่ละกลุ่มช่วยตอบแลว้วทิยากรเสริม โดนเนน้ 
“คุณลกัษณะท่ีจูงใจใหผู้อ่ื้นอยากพูดคุยปรึกษาเป็นพื้นฐานของการช่วยเหลือซ่ึงคุณลกัษณะท่ีส าคญั

ไดแ้ก่  บุคลิกภาพท่ีดี  การเป็นผูฟั้งท่ีดีและสามารถเก็บรักษาความลบัผูอ่ื้นได ้ ซ่ึงคุณสมบติัเหล่าน้ี  จะช่วยผูท่ี้มา
ใชบ้ริการใชบ้ริการในมุมเพื่อนใจวยัรุ่น เกิดความไวว้างใจในตวัผูใ้หบ้ริการ  ทั้งน้ีผูใ้หบ้ริการจ าเป็นจะตอ้งมี 
ทกัษะการใหบ้ริการเพื่อการช่วยเหลือเพื่อน ไดแ้ก่ทกัษะการฟัง การใหก้ าลงัใจ  การตดัสินใจ  และการปฏิเสธ” 
5. ส่ือ และอุปกรณ์ 

 -  ใบความรู้ 1 –3 
 -  ใบงานท่ี 1 – 5 
 -   กรณีศึกษา 

6. การประเมินผล 
แบบประเมินผลการเรียนรู้ 
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ใบงานที ่1 เร่ือง“คุณลกัษณะผู้ให้การบริการทีด่ี” 
แผนกจิกรรม   “ความรู้พืน้ฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 

 
1. วทิยากรแบ่งสมาชิกแกนน า ออกเป็น 2  กลุ่ม  โดย 

กลุ่มท่ี 1   แสดงบทบาทสมมุติ  เร่ือง  การไปรับบริการท่ีดี 
กลุ่มท่ี 2   แสดงบทบาทสมมุติ  เร่ือง  การไปรับบริการท่ีไม่ดี 

2. วทิยากรสอบถามความคิดเห็นของสมาชิกเก่ียวกบั ขอ้ดี ขอ้เสีย ของการใหบ้ริการท่ีดี และบริการท่ีไม่ดี 
3. วทิยากรสรุป 

เร่ือง  “คุณลกัษณะของผูใ้หบ้ริการท่ีดี คือ การเป็นคนท่ีมีความเป็นกนัเอง  ยิม้แยม้ แจ่มใส มีใจ 
ช่วยเหลือผูอ่ื้น พูดจาสุภาพ  ไพเราะ  สนใจและรับฟังปัญหาของเพื่อน  ซ่ึงคุณลกัษณะเหล่าน้ีจะสามารถสร้าง
ความไวว้างใจใหก้บัผูม้าขอค าปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือได”้ 

  
 
 

ใบงานที ่2 เร่ือง“ทกัษะการฟัง” 
แผนกจิกรรม   “ความรู้พืน้ฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 

 
1. วทิยากรขออาสาสมคัร 2  คน  เป็นผูแ้ทนเล่าเร่ืองราวอะไรก็ไดท่ี้อยากเล่าใหเ้พื่อนฟัง โดยวทิยากรน า

อาสาสมคัรไปอยูข่า้งนอก 
2. วทิยากรเตรียมสมาชิกกลุ่ม  ดงัน้ี 

12. เม่ืออาสาสมคัร คนท่ี 1 เล่า ใหทุ้กคนตั้งใจฟัง 
13. เม่ืออาสาสมคัร คนท่ี 2 เล่า ใหทุ้กคนไม่สนใจฟัง 

3. วทิยากรถามความรู้สึกของอาสาสมคัร คนท่ี 1  และคนท่ี 2 
4. วทิยากรถามความรู้สึกของคนฟังท่ีมีต่ออาสาสมคัร คนท่ี 1 และคนท่ี 2 
5. วทิยากรสรุป 

เร่ือง “ การฟังอยา่งตั้งใจ  ดว้ยวธีิการตอบรับเป็นระยะดว้ยค าพูด ค่ะ ครับ  มีการสบสายตา  การ
แสดงออกถึงการฟังอยา่งตั้งใจ การถามดว้ยค าถามปลายเปิด จะช่วยใหผู้เ้ล่าเกิดความรู้สึกท่ีอยากจะเล่าเร่ืองราว
ของตนเองให้ผูอ่ื้นฟัง” 
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ใบงานที ่3  เร่ือง“การรักษาความลบั” 
แผนกจิกรรม   “ความรู้พืน้ฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 

กิจกรรมน า    โดยใหส้มาชิกแกนน าทุกคนเขียนความลบัท่ีไม่บอกใครใส่กระดาษ  แลว้พบัใส่กล่อง วทิยากร
บอกวา่จะเอาไปเผาทิ้ง          จากนั้นท าท่าทีวา่จะเปิดอ่านในกลุ่ม  แลว้ถามความรู้สึกวา่ใครอยากใหเ้ปิด/ไม่เปิด
อ่าน เพราะอะไร  วทิยากรไม่ตอ้งสรุป (สรุปหลงักรณีศึกษา ) 
1. วทิยากรแจก กรณีศึกษา  เร่ือง  “นทักบัเต๋า”  ใหส้มาชิกกลุ่มอ่าน 
2. วทิยากรสอบถามความคิดเห็น  ดงัน้ี 

14. คุณรู้สึกอยา่งไรกบัเหตุการณ์น้ี 
15. คุณคิดวา่จะเกิดอะไรข้ึน กบันทั และครอบครัว หลงัจากเหตุการณ์น้ี 
16. ถา้คุณเป็น นทั แลว้ มีปัญหาอยากปรึกษา  คุณจะท าอยา่งไร 

3. วทิยากรสรุป   
เร่ือง  “ การรักษาความลบั “ 

 บ่อยคร้ังท่ีเราฟังเร่ืองราวท่ีไม่สบายใจของผูอ่ื้นแลว้ท าให้เราเกิดความรู้สึกท่ีดีและไม่ดี แต่เราก็ตอ้งรับ
ฟัง  และในบางคร้ังเราตอ้งใหก้ารช่วยเหลือ ใหก้ าลงัใจ  และอดไม่ไดท่ี้จะตอ้งการเล่าใหผู้อ่ื้นไดรั้บรู้ดว้ย   แต่
เม่ือเรามีใจท่ีช่วยเหลือผูอ่ื้น  การยอมรับวา่ทุกคนมีโอกาสท่ีจะเกิดความผดิพลาดในชีวติไดน้ั้น  อาจจะเกิดจาก
หลายสาเหตุดว้ยกนัแต่เม่ือเขาเจอปัญหาแลว้มาขอค าแนะน าจากเรานัน่แสดงวา่บุคคลนั้นใหค้วามไวว้างใจเรา 
เขาจึงกลา้เล่าเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนใหเ้ราฟังและหากเราสามารถรักษาความลบัได ้ก็จะเพิ่มความไวว้างใจมากข้ึน  อีก
ทั้งไม่เป็นการเพิ่มปัญหาใหก้บัผูท่ี้มาขอ  ค าแนะน าต่อไป  เพราะแมแ้ต่ปัญหาเล็กนอ้ย หากน ามาเปิดเผย และ
บิดเบือนจากความเป็นจริง  ก็จะเกิดความเสียหายต่อคนท่ีมาขอความช่วยเหลือมากข้ึน 
 ดงันั้นสมาชิกแกนน าจึงจ าเป็นตอ้งเก็บรักษาความลบัของผูข้อค าปรึกษาเป็นส าคญั  หากจ าเป็นตอ้งน า
ความลบัไปเปิดเผยควรเปิดเผยเพื่อประกอบการช่วยเหลือ  ไดแ้ก่  บุคคลท่ีสามารถช่วย  แกไ้ขปัญหา   หรือให้
ขอ้มูลท่ีสามารถช่วยแกไ้ขปัญหา  หรือใหข้อ้มูลแนวทางการช่วยเหลืออ่ืนๆ ท่ีดีกวา่ โดยวธีิการเล่าไม่เอ่ยช่ือ
บุคคลท่ีเก่ียวขอ้งและควรเล่าเฉพาะเร่ืองราวท่ีจ าเป็นต่อการช่วยเหลือ  เพื่อขอค าแนะน าต่อไปเท่านั้น 
 

กรณีศึกษา  เร่ือง  “นัทกบัเต๋า” 
แผนกิจกรรม   “ความรู้พื้นฐานเพื่อการช่วยเหลือเพื่อน” (ใบงานท่ี 3 “การรักษาความลบั”) 

 
 นทัไปเท่ียวชายทะเลกบัเต๋าในช่วงปิดเทอมกบัเพื่อนตอนกลางคืน      ก็ร่วมฉลองวนัเกิดของเพื่อนดว้ย
เคร่ืองด่ืมมึนเมา      เต๋าก็เลยบอกความในใจใหน้ทัทราบวา่    เต๋ารักนทั     แลว้ขอความรักจากนทัดว้ยการหอม
แกม้ 
 นทัต่ืนเตน้มาก    จึงกลบัมาเล่าใหแ้อนฟัง     แอนฟังแลว้คิดวา่นทัปล่อยตวัใหผู้ช้าย     จึงไปเล่าให ้
แหม่มฟังวา่  เต๋ากอดจูบนทั    แอนฟังแลว้เห็นดว้ยและคิดวา่นทัอาจมีอะไรเกินเลยไปถึงขั้นมีเพศสัมพนัธ์   
เร่ืองราวของนทั  ก็กระจายไปทั้งโรงเรียนและรอบนอก   
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ใบงานที ่4 เร่ือง “ทกัษะการให้ก าลงัใจ” 
แผนกจิกรรม   “ความรู้พืน้ฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 

 
1. วทิยากรบรรยาย เร่ือง “การใหก้ าลงัใจ”  (ใบความรู้  เร่ือง การใหก้ าลงัใจ ) 
2. วทิยากรแสดงบทบาทสมมุติ เร่ืองทกัษะการใหก้ าลงัใจ  โดยขออาสาสมคัรมาเล่าเร่ืองท่ีไม่สบายใจใหฟั้ง 
3. วทิยากรใหก้ าลงัใจดว้ยภาษา ท่าทาง และค าพูดการใหก้ าลงใจ ตามขั้นตอนการใหก้ าลงัใจ 
4. วทิยากรใหส้มาชิกแบ่งกลุ่ม 3 คน  ฝึกการพูดใหก้ าลงัใจ  ในสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น  คะแนนตกต ่า  อกหกั  

โดนดุ ฯลฯ 
      โดยผลดักนัท าหนา้ท่ีผูใ้หก้  าลงัใจ ผูฟั้งและผูป้ระเมิน  ครบทุกคน 
 

 ผูใ้หก้  าลงัใจ ผูฟั้ง ผูป้ระเมิน 
รอบท่ี  1 A B C 
รอบท่ี  2 B C A 
รอบท่ี  3 C A B 

 
5. ผูท่ี้เป็นผูป้ระเมินเสนอผลการประเมินใหส้มาชิกกลุ่มทราบวา่ครบขั้นตอนหรือไม่ 
6. วทิยากรและสมาชิกร่วมกนัสรุปขั้นตอนทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
 
 

ใบความรู้  เร่ือง “การให้ก าลงัใจ” 
แผนกิจกรรม   “ความรู้พื้นฐานเพื่อการช่วยเหลือเพื่อน” (ใบงานท่ี 5 “ทกัษะการใหก้ าลงัใจ”) 

 
 การใหก้ าลงัใจเป็นทกัษะการส่ือสารในสถานการณ์ท่ีตอ้งการส่ือใหคู้่สนทนาทราบถึงความเห็นใจ  
ความเอ้ืออาทรท่ีพูดมีต่อผูฟั้ง โดยใชภ้าษาพูด และภาษากายท่ีสอดคลอ้งกนัเป็น 3  ขั้นตอนของการส่ือสาร คือ
 1.  บอกความรู้สึกของตนเอง 
 2.  บอกความตอ้งการของตนเอง 
 3.  ถามความคิดเห็นของอีกฝ่าย 
 เม่ือน ามาใชใ้นสถานการณ์ท่ีตอ้งการใหก้ าลงัใจ ใชภ้าษาแสดงถึงความจริงใจ เช่น นัง่ใกล ้ ท่าทีรับฟัง  
กุมมือ  แตะไหล่  สบตา ฯลฯ  ขั้นตอนการพูดมีดงัน้ี 
 1.  บอกความรู้สึกของตนเองท่ีมีต่อเขา   เช่น    ช่ืนชมกบัส่ิงท่ีเขาได ้   เขา้ใจ    เห็นใจ  เป็นห่วง  ไม่
รังเกียจ     ดีใจท่ีเห็นเขาเขม้แขง็  ฯลฯ 
 2.  บอกความตอ้งการหรือความตั้งใจของเรา เช่น  อยากเป็นเพื่อน  อยากช่วยเหลือ  อยากเป็นก าลงัใจ   
ใหย้นิดีใหค้  าปรึกษา  ขอให้หายเร็ว ๆ  ฯลฯ 
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3. ถามความรู้สึกของเขาและส่ิงท่ีเขาอยากท า  เช่น  คุณรู้สึกเป็นอยา่งไรบา้ง  คุณรู้สึกดีข้ึนไหม  อยาก
ใหช่้วยอะไรบา้งไหม  อยากไดอ้ะไรบา้งไหม ฯลฯ 
 นอกจากน้ีควรเปิดโอกาสใหเ้ขาไดร้ะบายความรู้สึกและสนบัสนุน การแสดงออกของเขาเพื่อช่วยผอ่น
คลายความทุกขล์งบา้งเช่น  “ดีแลว้ท่ีไดร้ะบายความรู้สึกมาบา้ง ดีกวา่เก็บเอาไวค้นเดียว” 
 

ใบงานที ่5 เร่ือง “ทกัษะปฏิเสธ” 
แผนกจิกรรม   “ความรู้พืน้ฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 

 
1. วทิยากรบรรยาย เร่ือง ทกัษะปฏิเสธ  (ใบความรู้ เร่ืองทกัษะการปฏิเสธ) 
2. วทิยากรแบ่งสมาชิกแกนน า ออกเป็น 2  กลุ่ม   

โดยใหแ้ต่ละกลุ่มเลือกแสดงบทบาทสมมุติ เพื่อ “ฝึกทกัษะปฏิเสธ”  ตามสถานการณ์ 
17. เพื่อนชวนเท่ียวหญิงบริการ 
18. เพื่อนชวนด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอร์ 
19. เพื่อนชวนไปเท่ียวพบัเธค 
20. แฟนชวนไปคา้งท่ีบา้น 
21. แฟนชวนมีเพศสัมพนัธ์ 

3. เม่ือแกนน าแสดงบทบาทสมมุติแลว้  ใหส้มาชิกกลุ่มท่ีเหลือประเมินทกัษะปฎิเสธวา่เป็นไปตามขั้นตอน  
ตามใบความรู้ท่ีแจกใหห้รือไม่ 

4. วทิยากรใหส้มาชิกกลุ่มแบ่งกลุ่ม 3  คน  หมุนเวยีนการฝึกทกัษะปฎิเสธ 
5. วทิยากรและสมาชิกร่วมกนัสรุปขั้นตอนการปฎิเสธ 

 
ใบความรู้  เร่ือง “หลกัการปฎเิสธ” 

แผนกิจกรรม   “ความรู้พื้นฐานเพื่อการช่วยเหลือเพื่อน” (ใบงานท่ี 4 “ทกัษะการปฏิเสธ”) 
 

 การปฏิเสธเป็นสิทธิส่วนบุคคล ท่ีทุกคนควรเคารพและยอมรับ  การปฏิเสธท่ีใชไ้ดผ้ลมกัเป็นการปฏิเสธ
ในสถานการณ์ท่ีถูกชวนไปกระท าในส่ิงท่ีไม่เกิดประโยชน์หรือเกิดผลกระทบในแง่ลบตามมา จึงมีหลกัในการ
ปฏิเสธเพื่อใหไ้ดผ้ลและไม่เสียเพื่อนดงัน้ี 
1. ปฎิเสธอยา่งจริงจงัทั้งท่าทางค าพูดและน ้าเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจอยา่งชดัเจนท่ีจะขอปฏิเสธ 
2. ใชค้วามรู้สึกเป็นขอ้อา้งประกอบเหตุผล เพราะการใชเ้หตุผลอยา่งเดียวมกัถูกโตแ้ยง้ดว้ยเหตุผลอ่ืน  การอา้ง

ความรู้สึกจะท าใหโ้ตแ้ยง้ไดย้ากข้ึน  เช่น  ฉนัไม่สบายใจเลย เพราะอาจท าใหค้นเขา้ใจผดิได ้
ผมไม่ชอบ  ……       ฯลฯ 

3.   การบอกปฏิเสธใหช้ดัเจน     เช่น    ฉนัไม่ไปดว้ยหรอก    ผมขอไม่ไป      ฯลฯ 
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4. การขอความเห็นชอบและแสดงอาการขอบคุณเม่ือผูช้วนยอมรับ และเป็นการรักษาน ้าใจของผูช้วน เช่น คุณ
คงไม่วา่นะ       คุณคงเขา้ใจนะ    ฯลฯ 

5. เม่ือถูกเซา้ซ้ี หรือสบประมาท ไม่ควรหวัน่ไหวไปกบัค าพูดเหล่านั้น เพราะจะท าใหข้าดสมาธิใน 
การหาทางออก  ควรยืนยนัการปฏิเสธและหาทางออกโดยเลือกวธีิต่อไปน้ี 
5.1 ปฏิเสธซ ้ า   โดยไม่ตอ้งใชข้อ้อา้งพร้อมทั้งบอกลาแลว้เดินจากไปทนัที   หรือหาทางออก โดยเลือก

วธีิต่อไปน้ี 
5.2 การต่อรอง  โดยการชกัชวนท ากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกวา่มาทดแทน  เช่น     เรากลบับา้นกนัดีกวา่ 
5.3 การผลดัผอ่น โดยการขอยดืระยะเวลาออกไปเพื่อใหผู้ช้วนเปล่ียนความตั้งใจ   เช่น เอาไวว้นัหลงั   

โอกาสหนา้ก็แลว้กนั   ฯลฯ 
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แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่5  “ความรู้พื้นฐานเพ่ือการช่วยเหลือเพ่ือน” 

 
แบบประเมินผลการเรียนรู้ เร่ือง ความรู้พื้นฐานเพื่อการช่วยเหลือ                           ( ส าหรับวทิยากรกลุ่ม ) 

 
รายการ 

ระดบัคะแนน 
ดีมาก

(3) 
ดี  

(2) 
พอใ
ช ้(1) 

ควร
ปรับปรุง (0) 

1. คุณสมบัติของผู้ให้บริการทีด่ี  
1.1 สมาชิกแกนน ามีส่วนร่วมในการแสดงบทบาทสมมุติ 
1.2 สมาชิกแกนน าแสดงความคิดเห็นต่อการแสดงบทบาทสมมุติ 
1.3 สมาชิกแกนน าเขา้ใจคุณสมบติัของผูใ้หบ้ริการท่ีดี 

    

2. ทกัษะการฟัง  
2.1 สมาชิกแกนน ามีส่วนร่วมในการแสดงบทบาทสมมุติ 
2.2 สมาชิกแกนน าแสดงความคิดเห็นต่อการแสดงบทบาทสมมุติ 
2.3 สมาชิกแกนน าเขา้ใจทกัษะการฟัง 
2.4 สมาชิกแกนน าสามารถฟังผูข้อความช่วยเหลือได ้

    

3. การรักษาความลบั  
3.1 สมาชิกแกนน าแสดงความคิดเห็นต่อกรณีศึกษา 
3.2 สมาชิกแกนน าเขา้ใจถึงประโยชน์ของการรักษาความลบั 

    

4. ทกัษะการให้ก าลังใจ  
4.1 สมาชิกแกนน าเขา้ใจทกัษะการใหก้ าลงัใจ 
4.2 สมาชิกแกนน าสามารถใหก้ าลงัใจผูมี้ปัญหาได ้

    

5. ทกัษะการปฏิเสธ   
5.1 สมาชิกแกนน าเขา้ใจทกัษะการปฏิเสธ 
5.2 สมาชิกแกนน าสามารถปฏิเสธตามขั้นตอนท่ีก าหนดได ้

    

อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………… 
เกณฑก์ารประเมิน 
 26 – 39   คะแนน    ดี 
 14 – 25  คะแนน   พอใช ้
  0 – 13  คะแนน   ตอ้งปรับปรุงแกนน า 

แผนกจิกรรมที ่6   “Walk Rally อนามยัการเจริญพนัธ์ุ” 
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1.    จุดประสงค์       เพื่อใหแ้กนน า 

 1.   มีความรู้ เก่ียวกบัการอนามยัการเจริญพนัธ์ุในวยัรุ่น  และสามารถใหค้  าแนะน าแก่เพื่อนได ้
 2.   สามารถวเิคราะห์สถานการณ์วยัรุ่นในปัจจุบนั   สภาพปัญหา   และสาเหตุของปัญหาในวยัรุ่นได ้
 4.   มีความรู้และสามารถแนะน าวธีิการคุมก าเนิดในวยัรุ่นไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 5.   มีความรู้เร่ืองโรคเอดส์และสามารถแนะน าวยัรุ่นได ้
 6.   มีความรู้เก่ียวกบัการมีเพศสัมพนัธ์ุปลอดภยัและสามารถแนะน าวยัรุ่นได ้

 
2.    เน้ือหา 
          1.   ธรรมชาติและความตอ้งการของมนุษย ์

1.1 ตอ้งการการอยูร่อด 
1.2  ตอ้งการการสืบพนัธ์ุ 

2.    อนามยัการเจริญพนัธ์ุในวยัรุ่น 
        3.    การจดัการกบัความตอ้งการทางเพศ 

3.1 การไม่มีเพศสัมพนัธ์ 
3.2 การมีเพศสัมพนัธ์ท่ีปลอดภยั 

4.   การป้องกนัการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น 
 5.  โรคเอดส์ 
 6.   สุขอนามยัทางเพศในวยัรุ่น 
 
3.  เวลา   3   ชัว่โมง 
 
4.  กจิกรรมการเรียนรู้ 

 1.    แบ่งกลุ่มแกนน าเป็น  5 กลุ่ม โดยใชเ้กมส์  ใหแ้ต่ละกลุ่มตั้งช่ือ และก าหนดสัญญลกัษณ์          
         กลุ่ม  คดัเลือกหวัหนา้กลุ่ม และใหส้มาชิกทุกคนท าความรู้จกักนั 

2.    มอบหมายงานใหก้ลุ่มโดยกลุ่มท่ี 1 และ 2 วเิคราะห์สถานการณ์วยัรุ่นในปัจจุบนั 
กลุ่มท่ี 3,  4,  5  วเิคราะห์สภาพปัญหาและสาเหตุของปัญหาในวยัรุ่น (กลุ่มละ 10 นาที)        และส่ง
ตวัแทนกลุ่มน าเสนอกลุ่มละ 3 นาที 

 3.    วทิยากรสรุปน าเขา้สู่บทเรียน โดยสรุปสถานการณ์ปัญหาและสาเหตุของปัญหาในวยัรุ่น          
        เช่ือมโยงสู่อนามยัเจริญพนัธ์ุ 

4. ใหส้มาชิกในกลุ่มอยูก่บัตนเอง 2 นาที  เพื่อทบทวนวา่ธรรมชาติของมนุษยต์อ้งการอะไร   
       วทิยากรสุ่มถามใหต้อบคนละประเด็น และวทิยากรสรุปวา่ธรรมชาติของมนุษยต์อ้งการอะไร 

  4.1 ตอ้งการการอยูร่อด 
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  4.2 ตอ้งการการสืบพนัธ์ุ 
5 ใหส้มาชิกในกลุ่มอยูก่บัตนเอง  2 นาที เพื่อทบทวนวา่การมีเพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่นจะมีผลอะไร

ตามมาวทิยากรสุ่มถาม ใหต้อบคนละประเด็น  แลว้สรุปโยงไปสู่ปัญหา สาเหตุ สถานการณ์ของ
วยัรุ่นท่ีแกนน าวเิคราะห์ไว ้

6 ใหส้มาชิกในกลุ่มอยูก่บัตนเอง  2 นาที ทบทวนวธีิหลีกเล่ียงการมีเพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่น วทิยากรสุ่ม
ถาม ใหต้อบคนละประเด็น และวทิยากรสรุปวธีิการป้องกนัและหลีกเล่ียงการมีเพศสัมพนัธ์  

- โดยเนน้วา่วยัรุ่นไม่ควรมีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียน และจะหาทางออกหรือจดัการกบัความ
ตอ้งการทางเพศอยา่งไร 

- การมีเพศสัมพนัธ์ท่ีปลอดภยั 
7 วทิยากรอธิบายกติกาท าความตกลงการเขา้สู่ฐานอนามยัการเจริญพนัธ์ุ  

7 .1  การเขา้ฐานโดยเร่ิมกลุ่มท่ี 1 เขา้ฐานท่ี 1 และเรียงล าดบัต่อไปจนครบทุกฐาน 
7.2 เม่ือสมาชิกกลุ่มเขา้ฐานท่ีก าหนดใหแ้นะน าช่ือกลุ่มและสัญญลกัษณ์กลุ่มกบัวทิยากร 
7.3 ท ากิจกรรมในแต่ละฐานตามรายละเอียดในแต่ละฐาน ๆ  ละ 20 นาทีโดยแต่ละฐานจะมี

คะแนนฐานละ  20 คะแนน แบ่งออกเป็นคะแนนความรู้ความสามารถ 15 คะแนน คะแนนการ
มีส่วนร่วมของสมาชิก 5 คะแนน 

7.4 แจกใบบนัทึกความสามารถกลุ่มละ 1ใบใหก้ลุ่มเขียนช่ือและสัญญลกัษณ์กลุ่มและช่ือประธาน  
8 ก่อนออกจากฐานใหว้ทิยากรประจ าฐานให้คะแนนและเซ็นช่ือก ากบั 
9 เม่ือกลุ่มผา่นฐานทุกฐานให้น าใบบนัทึกความสามารถส่งใหว้ทิยากรกลางเพื่อสรุปคะแนนรวม 
10 ใหแ้กนน าพกัตามอธัยาศยั 
11 ใหแ้ต่ละกลุ่มวเิคราะห์พิจารณาทางเลือกระหวา่งการไม่มีเพศสัมพนัธ์กบัการมีเพศสัมพนัธ์ และ

วทิยากรสรุป 
5.  ส่ือ และอุปกรณ์ 

1. กระดาษฟลิบชาร์ท 
2. ปากกาเคมี 
3. กระดาษกาวยน่ 
4. หุ่นจ าลองอวยัวะเพศชาย หญิง 

5. ตวัอยา่งยาคุมชนิด 21  , 28 เมด็, ยาคุมฉุกเฉิน  
ถุงยางอนามยั 

6.  กระดาษหนา้ขาวหลงัเทา 
7. กระดาษเอ 4 สี 
 

6.  ประเมินผล 
แบบบนัทึกความสามารถของกลุ่ม  
 
 
 

 
ฐานที ่1 
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ชัวร์ไม่มั่วน่ิม 
เน้ือหา       ปัจจยัเส่ียงต่อการติดเช้ือเอดส์ 
1. ปริมาณเช้ือเอดส์ในน ้าคดัหลัง่ต่าง ๆ เช่น เลือด น ้าอสุจิ น ้าเมือกในช่องคลอด  
2. ช่องทางการติดต่อของเช้ือเอดส์ เช่น การมีเพศสัมพนัธ์ การใชเ้ขม็ฉีดยาร่วมกนั  จากแผลสด 
3. คุณภาพของเช้ือเอดส์  
 
กจิกรรม 
1. วทิยากรเตรียมกระดาษฟลิปชาร์ทตารางประเมินปัจจยัเส่ียงต่อการติดเช้ือเอดส์ 1 แผน่ ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 
         

เส่ียงมาก เส่ียงปานกลาง เส่ียงนอ้ย ไม่เส่ียง 
    

 
 

 
2. เตรียมบตัรค าปัจจยัเส่ียงต่อการติดเช้ือ จ านวน 2 ชุดต่อ 1 บตัรค า 
การโอบกอด       
จบัมือกนั 

ยงุกดั มีเพศสัมพนัธ์    
โดยไม่ใชถุ้งยาง
อนามยั 

ทารกท่ีดูดนมแม่ท่ี
ติดเช้ือเอดส์ 

การส าเร็จความใคร่
ดว้ยตนเอง 

มีเพศสัมพนัธ์โดย
ใชถุ้งยางอนามยั 

การสัมผสัแผลท่ีมี
เลือดสดของ 
ผูติ้ดเช้ือ  

การใชใ้บมีดโกน
กรรไกรตดัเล็บ 
ร่วมกนั 

การจูบปาก การใชเ้ขม็ฉีดยา 
ร่วมกนั 

ใชเ้ส้ือผา้ร่วมกนั รับประทานอาหาร
ร่วมกนั 

การมีเพศสัมพนัธ์
ทางทวารหนกั 
 

การหลัง่ภายนอก กินยาคุมฉุกเฉิน 

 
3. น าบตัรค าทั้งหมดมาคละกนั แลว้ใหแ้กนน าหยบิบตัรค าคนละ 2 บตัรค าท่ีไม่ซ ้ ากนัแลว้ไปติดท่ีตาราง

ประเมิน ตามความคิดเห็นของแกนน า 
4 .  วทิยากรสรุปและร่วมอภิปรายบตัรค าท่ีไม่ถูกตอ้ง 
5.    ใหแ้กนน าประเมินใหม่อีกคร้ัง แลว้น าบตัรค าไปติดบนตารางประเมิน 

 
 
 

ฐานที ่2 
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หมวกกนัน๊อก 
 
เน้ือหา   ถุงยางอนามยั 
 น าเขา้สู่กิจกรรมโดยชวนพูดคุยเร่ืองถุงยางอนามยั เคยเห็น / เคยสัมผสั / เคยซ้ือ / เคยใช ้ฯลฯ  
หาซ้ือไดท่ี้ไหน  เคยไดย้นิเร่ืองราวของถุงยางอนามยัหรือไม่  ไดย้นิอยา่งไร  คิดอยา่งไร เพื่อจะไดท้ราบทศันคติ
ของสมาชิกแกนน าเก่ียวกบัถุงยางอนามยั  และปรับใหมี้ทศันคติท่ีดีต่อถุงยางอนามยั 
1. เตรียมถุงยางอนามยัหลากหลายชนิด  จ านวน 50 ช้ิน และใชโ้มเดลหรือวสัดุท่ีแทนกนัได ้  เช่น มะเขือยาว 

หรือ กลว้ยหอม  จ  านวน 10 ช้ิน 
2. ทุกคนเลือก  ถุงยางอนามยัคนละ 1 ช้ิน และวทิยากร ถามนกัเรียนแต่ละคนวา่มีเหตุผลอะไรจึงเลือกถุงยาง

อนามยัชนิดนั้น  แลว้วทิยากรสรุปประเด็นเร่ืองการเลือกซ้ือถุงยางอนามยัวา่ควรเลือกซ้ือโดยดูท่ีวนัหมดอาย ุ
ขนาด ตรวจการบรรจุท่ีซองไม่ฉีกขาด  โดยเนน้เร่ืองขนาดท่ีตอ้งเหมาะสมกบัผูซ้ื้อ  เพราะถา้ขนาดไม่
เหมาะสมจะท าใหถุ้งยางอนามยัหลุดหรือแตกได้ 

3. หาอาสาสมคัรแกนน า จ านวน 2 คน เพื่อแสดงวธีิการใส่ถุงยางอนามยั ใหค้นแรกถือโมเดล คนท่ีสองฝึก
ปฏิบติัการใส่  วทิยากรถามความคิดเห็นของกลุ่มวา่ถูกตอ้ง หรือ ควรปรับปรุงอยา่งไร 

4. วทิยากรสรุปขั้นตอนการใส่ถุงยางอนามยัท่ีถูกตอ้ง และสาธิต  หลงัจากนั้นใหทุ้กคนจบัคู่ฝึกวธีิการใชถุ้งยาง
อนามยั 

5. วทิยากรชวนพูดคุยเร่ืองประโยชน์ของถุงยางอนามยั และปัญหาอุปสรรคในการใชถุ้งยางอนามยั โดยให้
สมาชิกแกนน าอภิปรายและช่วยกนัหาทางแกไ้ขร่วมกนั  และบอกสถานท่ีจ าหน่ายและแจกถุงยางอนามยั 

6. วทิยากรสรุป 
 

ฐานที ่3  
มุมปลอดภัย 

 
เน้ือหา      ความหมาย ชนิด และประโยชน์ของการคุมก าเนิดชนิดต่างๆ เนน้ การคุมก าเนิดส าหรับวยัรุ่น เช่น 

 ยาคุมก าเนิด 
 น าเขา้สู่กิจกรรมโดยชวนพูดคุยเร่ืองยาคุมก าเนิด เคยเห็น / เคยสัมผสั / เคยซ้ือ / เคยใช ้ฯลฯ  
หาซ้ือไดท่ี้ไหน  เคยไดย้นิเร่ืองราวของยาคุมก าเนิด หรือไม่  ไดย้นิอยา่งไร  คิดอยา่งไร เพื่อจะไดท้ราบทศันคติ
ของสมาชิกแกนน าเก่ียวกบัยาคุมก าเนิด และปรับใหมี้ทศันคติท่ีดีต่อยาคุมก าเนิด 
 
1. เตรียมอุปกรณ์ยากินคุมก าเนิดชนิด 21 เม็ด ชนิด 28 เม็ด  ยากินคุมก าเนิดชนิดฉุกเฉิน  Postinor  หรือ  

madonua  อยา่งละ  10 แผง   
2. น าอุปกรณ์ทั้งหมดมาวางรวมกนั  แลว้ใหแ้กนน าในกลุ่มทุกคนหยบิยาคุมก าเนิดชนิด 21 เม็ด 1 แผง ชนิด 

28 เมด็  1 แผง   แลว้ให้นกัเรียนช่วยน าเสนอในประเด็นต่อไปน้ี 
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- วธีิกินยาคุมชนิด 21 เมด็  และ 28 เมด็   
- ถา้ลืมกิน  1 วนั จะท าอยา่งไร  ลืมกิน  2 วนั ท าอยา่งไร 

3. วทิยากรสรุปเพิ่มเติมในส่วนของเน้ือหาท่ียงัไม่ครบถว้น  
เน้ือหา    คุมก าเนินแบบอ่ืน 

                     การนบัระยะปลอดภยั  การหลัง่ภายนอก การสวนลา้งช่องคลอด   เตรียมปฏิทินท่ีจดัท าข้ึน
โดยก าหนดรูปแบบดงัน้ี 
                                                                                      วนัแรกของการมีประจ าเดือน 

วนัท่ี                                                                                      
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 

                     -- - - - - - - - - - - - - - - - -  - - - -- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - - - -  - - --→ 
 
1.  วทิยากรบรรยาย เร่ืองวธีิการนบัระยะปลอดภยัวา่นบัอยา่งไร  โอกาสท่ีจะป้องกนัการตั้งครรภมี์นอ้ย 

เน่ืองจากใชไ้ดเ้ฉพาะในระยะท่ีมีประจ าเดือนมาตรงกนัทุกเดือน และโดยเฉพาะในวยัรุ่นประจ าเดือนจะมาไม่
สม ่าเสมอ และไม่ตรงกนัทุกเดือนจึงมีโอกาสท่ีจะพลาดไดสู้ง 

2.   วทิยากรแจกตารางการนบัวนั ใหแ้กนน าแต่ละคน ทดลองเลือกวนัท่ีปลอดภยั 
3.  วทิยากรบรรยาย เร่ืองการหลัง่ภายนอก (ขั้นตอนตามใบความรู้) 
4.  วทิยากร บรรยายเร่ือง การสวนลา้งช่องคลอด 

ใบความรู้เร่ืองการคุมก าเนิด   อยูใ่นภาคผนวก 
 

ฐานที ่4 
สุดท้ายทางตัน 

เน้ือหา       1    การตั้งครรภ ์เกิดจาก  การมีเพศสัมพนัธ์โดยไม่ไดป้้องกนั 
2 การทดสอบการตั้งครรภ ์
3 การแทง้ 

กจิกรรม 
1. ใหส่้งผูแ้ทนกลุ่มข้ึนฝึกสาธิตทดสอบการตั้งครรภ ์  โดยใหส้มาชิกในกลุ่มสังเกตขั้นตอน

การทดสอบการตั้งครรภ ์
2. วทิยากรสรุปขั้นตอนโดยสุ่มถามสมาชิกแต่ละคน 

 
เน้ือหา          การท าแทง้ 

1.  การท าแทง้และผลกระทบจากการท าแทง้ทั้งดา้นร่างกาย  จิตใจ  เศรษฐกิจและสังคม 
กจิกรรม 

1. เตรียมเด็กทารกดอง  หุ่นเชิงกรานผา่ซีกหรือภาพเชิงกรานเคร่ืองมือขดูมดลูก (curette)  
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2. วทิยากรอธิบายกลไกของการตั้งครรภ ์ และโยงเขา้สู่ประเด็นเร่ืองเม่ือตั้งครรภไ์ม่พึง
ประสงค ์วยัรุ่นส่วนใหญ่ตดัสินใจยติุการตั้งครรภโ์ดยการท าแทง้ 

3. วทิยากรอธิบายถึงวธีิการท าแทง้ซ่ึงมีการท าแทง้เถ่ือน เช่น การน าส่ิงแปลกปลอมใส่เขา้ 
       ไปในโพรงมดลูก  การฉีดสารใส่ในโพรงมดลูก   การบีบมดลูก   การท าแทง้โดยแพทย ์
        แผนปัจจุบนัจะท าในกรณีท่ีตั้งครรภแ์ลว้มีโรคแทรกซอ้น โดยแพทยใ์ชเ้คร่ืองมือขดู     
        มดลูกและอาจจะท าใหเ้กิดอาการแทรกซอ้นคือ มดลูกแตกและตายได ้
4. ใชก้ลุ่มวเิคราะห์ผลกระทบจากการท าแทง้ในวยัรุ่นและน าเสนอ 
5. วทิยากรสรุป และเนน้ถึงเร่ืองการหลีกเล่ียงการมีเพศสัมพนัธ์  วา่จะท าไดอ้ยา่งไร 

ใบความรู้สุดท้ายทางตัน   อยูใ่นภาคผนวก 
 

ฐานที ่5 
อนามัยส่วนตัว 

 
เน้ือหา          สุขอนามยัทางเพศ 
 
กจิกรรม 

1.   จดัท าบตัรเน้ือหาเร่ือง 
- สบู่ลา้งเฉพาะท่ี 
- ขนาดอวยัวะเพศ 
- การเลือกซ้ือผา้อนามยั 
- กางเกงใน 
- กล่ินตวั  สิว 
- การลดน ้าหนกั 
- การดูแลอวยัวะเพศ  ( ตกขาว  ข้ีเปียก ) 
- การช่วยตวัเอง 
2.  น าบตัรทั้งหมดพบัแลว้ใส่ไวใ้นขวดหรือภาชนะน าไปฝังไวใ้นดิน หรือวางแอบในแต่ละจุด

ท่ีมีเคร่ืองหมายเช่น ธงติดไว ้  แลว้ใหต้วัแทนเดินไปคน้หาธงและหยบิอุปกรณ์ซ่ึงมีเน้ือหาอยูใ่นภาชนะ
แลว้น าเขา้สู่บทเรียนเร่ืองท่ีหยบิมาได ้ 

3.  ถา้ยงัไม่หมดเวลาใหต้วัแทนวทิยากรบรรยายและอภิปรายจนหมดเวลา 
การประเมินผล 

- จากผลงานกลุ่ม 
ใบบันทกึความสามารถ 

ช่ือกลุ่ม……………………….. 



 34 

ประธาน………………………………………… 
 

สมาชิก  (ช่ือเล่น) …………………………………………………………………………………………… 
 

สรุปส่ิงทีแ่กนน าได้จากสถานี        การประเมินผล 

สถานี  ที ่ 1   เอดส์  
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
…………………………………………………… 
           คะแนนท่ีได ้   เตม็ 20  
 

ลายเซ็นกรรมการ……………………….. 

1. การประเมินจากบตัรค าจ านวน 20 บตัร  
        ถูก 1 บตัรได ้1  คะแนน 
 2.    คะแนนรวม 20 คะแนน 

สถานี   ที ่2   ถุงยางอนามัย  
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
…………………………………………………… 
             คะแนนท่ีได ้   เตม็ 20  
 
       ลายเซ็นกรรมการ……………………….. 

1. ประเมินจากการเลือกถุงยางอนามยัถูกตอ้ง 
       ทั้งหมดให ้10 คะแนน 
2.    ประเมินจากการปฏิบติัให ้ 10  คะแนน 

สถานี   ที ่3   คุมก าเนิด  
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
…………………………………………………… 
 
          คะแนนท่ี ได ้     เตม็ 20  
 

ลายเซ็นกรรมการ……………………….. 

1. ประเมินความรู้ 
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สถานี  ที ่ 4    แท้ง  
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
…………………………………………………… 
           คะแนนท่ีได ้   เตม็ 20  
 

ลายเซ็นกรรมการ……………………….. 

การประเมินผล 
1. ใหใ้บงานสมาชิกเขียนความรู้สึกต่อ 
         การท าแทง้ 
  

สถานี  ที ่5   สุขอนามัยทางเพศ  
……………………………………………………
……………………………………………………
……………………………………………………
…………………………………………………… 
             คะแนนท่ีได ้   เตม็ 20  
 
       ลายเซ็นกรรมการ……………………….. 

1. ประเมินความรู้  15  คะแนน 
2. การมีส่วนร่วม   ความพร้อมเพรียง 
        ความสามคัคี   5   คะแนน 

 
 
ใบความรู้ส าหรับวทิยากร         อยูใ่นภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนกจิกรรมที ่7    “พธีิสร้างพลงัสู่แกนน า” 
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1. จุดประสงค์ 
1. เพื่อใหส้มาชิกแกนน า มีความตระหนกัถึงภาระหนา้ท่ีของ “แกนน า FC” 
2. เพื่อใหส้มาชิกแกนน า มีขวญัก าลงัใจใหแ้ก่ “แกนน า FC” 
3. เพื่อใหส้มาชิกแกนน า เกิดความภาคภูมิใจและเห็นความส าคญัของตวัเอง  
      ในต าแหน่ง “แกนน า FC” 

2. เน้ือหา 
สร้างแรงจูงใจใหแ้ก่ “แกนน า FC” 

3. เวลา      1 ชัว่โมง  30   นาที 
4. กจิกรรม 
      1. พี่เล้ียงจดัเตรียมสถานท่ีส าหรับท าพิธี ไม่ควรเป็นห้องประชุมท่ีใชอ้บรม  อาจจะอยูน่อกอาคาร  
           แต่ท าเลตอ้งมีบรรยากาศสงบ เหมาะส าหรับสมาชิกทุกคน โดยใชน้ัง่เป็นรูปคร่ึงวงกลมเพื่อท าพิธี 
      2. ปิดไฟบริเวณพิธี จุดเทียนเป็นระยะตามทางเดินและรอบบริเวณพิธี  วทิยากรทุกท่านใหไ้ปนัง่อยู ่  
      ตรงหนา้รูปคร่ึงวงกลม โดยมีประธานนัง่ตรงกลาง ทุกท่านมีเทียนอยูใ่นมือคนละ 1 เล่ม 

22. ตวัแทนพี่เล้ียง แจง้ใหส้มาชิกแกนน าทราบวา่ ต่อจากน้ีไปจะด าเนินกิจกรรมท่ีตอ้งการความสงบ 
และมีสมาธิ จึงขอความร่วมมือจากทุกคน อยูใ่นอาการสงบ และใหมี้สติอยูต่ลอดเวลา 

23. พี่เล้ียงน าสมาชิกแกนน าเดินเป็นแถวตอน ไปยงับริเวณพิธีอยา่งชา้ ๆ ดว้ยอาการสงบ (อาจเปิดเพลง
บรรเลง ท่ีมีท านองสร้างสมาธิคลอเบา ๆ ก็ได)้ 

24. พี่เล้ียงจดัใหส้มาชิกแกนน านัง่เป็นแถว เป็นรูปตวัย ูต่อจากอาจารย ์
25. พี่เล้ียงแจกเทียนใหแ้ก่สมาชิกแกนน าทุกคน 
26. เร่ิมพิธีรับขวญัสมาชิกแกนน า 
- พิธีกรแจง้ใหท้ราบถึงวตัถุประสงคข์องการจดั 
- พิธีรับขวญั 
- พี่เล้ียงร้องเพลงเร่ิมพิธีรับขวญั 
- พี่เล้ียงเดินแถว แห่บายศรีและดา้ยผกูขอ้มือ เขา้มาในบริเวณพิธี วน 1 รอบ และน าบายศรี  ดา้ย

ผกูขอ้มือ และตน้เทียนมามอบใหท้่านประธาน 
- พี่เล้ียงร้องเพลงปลุกใจ เพลงก าลงัใจ 1-2 เพลง 
- พิธีกร กล่าวน าเขา้สู่พิธีการ และเชิญวทิยากรทุกท่านต่อเทียนจากท่านประธาน  พี่เล้ียงเดินเขา้

ไปต่อเทียนจากวทิยากร แลว้กลบัมานัง่ท่ีเดิม (ขณะต่อเทียนเปิดเพลงบรรเลงไทยเดิมเพราะ ๆ 
คลอไปดว้ย)  

- พิธีกรเชิญประธานน าเทียนไปจุด กลางวง วทิยากรน าเทียนไปจุดวนรอบของประธาน พี่เล้ียงน า
เทียนไปต่อ และตามดว้ยนกัเรียนแกนน า FC 

- พิธีกร กล่าวน าถึงภาระกิจหนา้ท่ีของ FC ไดเ้ร่ิมแลว้ โดยน าเสนอแสงเทียนมาประกอบการพูด 
- พิธีกรเชิญแกนน า เขา้ผกูขอ้มือรับพรจากวทิยากรเพื่อเป็นศิริมงคล และรับมอบหมายภาระกิจ 
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ความเป็น “สมาชิกแกนน าFC” 
- พิธีกร กล่าวน าค าปฏิญาณตนเองของสมาชิกแกนน า FC โดยให ้ “สมาชิกแกนน า FC” 

วา่ตาม 
-  พิธีกร เชิญประธานใหโ้อวาท วทิยากรแสดงความรู้สึก ตวัแทนรุ่นพี่แสดงความรู้สึก และขอ

อาสาสมคัรจากสมาชิกแกนน า FC 2-3 คน แสดงความรู้สึก 
- พิธีกรกล่าวสรุป 
- ร่วมร้องเพลงปลุกใจ สร้างก าลงัใจใหส้มาชิก 
- พิธีกรสรุป อีกคร้ังเพื่อกระตุน้ให ้FC รักสามคัคีกนั มีจรรยาบรรณ และมุ่งมัน่ในการด าเนินงาน

ใหบ้รรลุตามเป้าหมายของ “สมาชิกแกนน า FC” 
 
5. ส่ือ และอุปกรณ์ 
 - เพลงสรรเสริญพระบารมี 
 - บทสวดมนต ์
 - บทแผเ่มตตา 
 -เทียนไขขนาดใหญ่  1 ตน้ 
 -เทียนไขจ านวนเท่าจ านวนครู-วทิยากร และสมาชิก 
 -เคร่ืองเล่นเทป 
 -เทปเพลงบรรเลง (ไทยเดิม) 
 -สายสินผกูขอ้มือเท่าจ านวนนกัเรียน 
 -ค ากล่าวใหโ้อวาทส าหรับประธาน 
 -ถาดหรือท่ีตั้งเทียนเพื่อใหอ้าจารย ์และสมาชิกน าไปจุดรวมกนั 
 
6. การประเมินผล 
  - แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม 
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ค ากล่าวของประธาน 
“พธีิสร้างพลงัสู่แกนน า” 

( แผนกิจกรรม     “พิธีสร้างพลงัสู่แกนน า” ) 
 
 ท่านท่ีปรึกษาโครงการ “FRIEND CORNER” ท่านวทิยากรและ “แกนน า FRIEND CORNER”    ทุก
ท่านจากท่ีไดเ้ห็นการท างานและความตั้งใจของทุกท่านแลว้  ผมรู้สึกปล้ืมใจและภาคภูมิใจแทนกองอนามยัการ
เจริญพนัธ์ุ เพราะจากพฤติกรรมการแสดงออกของทุกท่าน  สามารถคาดการณ์ไดล่้วงหนา้วา่ “ความฝัน”  ของ
กองอนามยัการเจริญพนัธ์ุท่ีผลิต “แกนน า”  มีคุณภาพมารับใชส้ังคมนั้นส าเร็จแน่นอน 
 ผมทราบวา่ กวา่จะมาถึงวนัน้ี  ผูอ้ยูเ่บ้ืองหลงัการถ่ายท า ซ่ึงประกอบดว้ยผูใ้หญ่ในกองอนามยัการเจริญ
พนัธ์ุ  เจา้หนา้ท่ีกองอนามยัการเจริญพนัธ์ุ  ท่านวทิยากรและผูมี้เกียรติอีกจ านวนไม่นอ้ยท่ีไดทุ้่มเททั้งก าลงักาย    
ก าลงัความคิด    เพื่อจะสร้าง “แกนน า” ท่ีมีคุณภาพข้ึนมาใหไ้ด ้  ดงันั้นผมจึงอยากจะบอก “แกนน า” ทุกท่านท่ี
เขา้รับการอบรมคร้ังน้ีวา่ “ทุกท่าน”  คือ ความหวงั “ของเรา”  ท่าน คือ คนท่ีเราไดเ้ลือกแลว้วา่เป็นผูท่ี้มีความ
เหมาะสมท่ีสุด  ดีท่ีสุด และเรา  “ไวว้างใจมากท่ีสุด”  ท่ีจะมอบภาระหนา้ท่ีและความไวว้างใจใหเ้ป็น “แกนน า”  
ของ FRIEND CORNER จากวนัน้ีไปท่าน คือ “แกนน า” ท่ีสมบูรณ์แบบ  ความรู้ท่ีท่านไดรั้บจากวทิยากรเป็น
เพียงส่วนหน่ึงเท่านั้น  “แกนน า”  ท่ีดีจะตอ้งฝึกฝนและหาความรู้ให้ตวัเองอยูเ่สมอ  ไม่หยดุน่ิง  หากมีอะไรท่ี
สงสัย โปรดขอค าปรึกษาจากท่ีปรึกษาประจ า FRIEND CORNER  เพราะ  “เราคือพวกเดียวกนั” 
 สุดทา้ยน้ีผมขออ านวยพรให้ท่านวทิยากร    ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งและ “แกนน า”    ทุกคนประสบแต่
ความสุข   ความเจริญ   ตลอดไป   สวสัดีครับ  
 

ค าปฎญิาณของแกนน า 
 ขอให ้”แกนน า” ทุกคนยนืข้ึนและยกมือขวาข้ึน  พร้อมกบักล่าวตามขา้พเจา้พร้อม ๆ กนัวา่ 
   

ด้วยเกยีรติของข้า ข้าสัญญาว่า 
ข้อ 1    ขา้จะตั้งใจปฎิบติังานตามภาระหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย ใหสุ้ดความสามารถ 

 ข้อ 2   ขา้จะรักษาช่ือเสียง เกียรติยศ ทั้งขององคก์รและในฐานะ “แกนน า” FRIEND CORNER 
 ข้อ 3   ขา้จะปฏิบติัตามกฎและจรรยาบรรณของ  “แกนน า”  
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แผนกจิกรรมที ่8    “แกนน า FRIEND CORNER กบัการช่วยเพ่ือน” 
1. จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหส้มาชิกแกนน าสามารถวเิคราะห์ปัญหาได้ 
2. เพื่อใหส้มาชิกแกนน าสามารถเสนอแนวทางการป้องกนั แกไ้ขปัญหา และส่งต่อได ้

2.  เน้ือหา 
 การเผชิญปัญหาในปัญหา การแสวงหาและขอความช่วยเหลือในการคล่ีคลายปัญหา 

3. เวลา  1 ชัว่โมง 30  นาที 
4. กจิกรรม 

1. วทิยากรน าเขา้สู่บทเรียนโดยเล่าถึงสภาพปัญหาทางเศรษฐกิจและสังคมปัจจุบนัท่ีมีผลกระทบ 
      ต่อวยัรุ่น และความเป็นมาของ “Friend Corner” กบัความคาดหวงัต่อ “แกนน า” 
2. แบ่งกลุ่มสมาชิกแกนน า  ออกเป็น  4  กลุ่ม  (คละเพศ  คละวยั) 
3. ใหก้ลุ่มศึกษาใบความรู้   กรณีศึกษา   เร่ือง “เร่ืองของเอก”  และ เร่ือง “ช่วยพลอยดว้ย” 
4. ใหส้มาชิกแกนน าแต่ละกลุ่มช่วยกนัระดมความคิด และหาขอ้สรุป ภายในเวลา 20 นาที 
       ประเด็น  ดงัน้ี 

ในฐานะเป็น “แกนน า” จะมีขั้นตอน และระดบัความช่วยเหลืออยา่งไร 
ระดบัของปัญหาระดบัใดท่ีควรจะส่งต่อ  เพราะเหตุใด ?   
และจะส่งต่อท่ีใด ?  ท าไม ? 

5. ตวัแทนกลุ่มน าเสนอ   กลุ่มละ 5  นาที 
6. วทิยากรร่วมอภิปราย ประเด็นท่ีสงสัย เช่น 

  แนวทางการวิเคราะห์ปัญหาของกลุ่ม 
 ขั้นตอนการตดัสินวา่  ระดบัไหน ตอ้งส่งต่อ 

7. วทิยากรสรุป 
- “การรับฟัง”  ก็เป็นการช่วยบรรเทาปัญหาไดร้ะดบัหน่ึง 
-  “ไม่มีใครสามารถแกไ้ขปัญหาดว้ยตวัเองไดทุ้กเร่ือง ถา้หากเห็นวา่เกินความสามารถ    

           ตอ้งส่งต่อใหผู้เ้ช่ียวชาญ” 
5.ส่ือ และอุปกรณ์ 

     - กรณีศึกษา     “เร่ืองของเอก”  และ  “ช่วยพลอยดว้ย” 
                 - ใบความรู้เร่ืองแหล่งบริการเพื่อการส่งต่อ  (ในแต่ละพื้นท่ี) 

6. การประเมินผล 
                      - แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม 
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กรณีศึกษา   “เร่ืองของเอก”   
(แผนกิจกรรม “แกนน า FRIEND CORNER กบัการช่วยเพื่อน”) 

 
 “เอก” เป็นลูกคนเดียวของพอ่แม่ มีฐานะค่อนขา้งดี  ก าลงัเรียนอยูใ่นระดบัชั้น ม. 2  ของ 

โรงเรียนมีช่ือแห่งหน่ึง  เอกเป็นคนรักเพื่อนและมีเพื่อนเยอะ วนัหน่ึง “เอก” มีนดัส าคญัไปร่วมสังสรรคง์านวนั
เกิดเพื่อนรักและตกลงกนัวา่หลงัจากงานเล้ียงแลว้จะชวนกนัไปดูภาพยนต ์ แต่พอกลบัถึงบา้นคุณแม่บอกเอกวา่  
คุณอาโทรมาบอก  คุณยา่อายุ 85 ปี ป่วยมาก ขณะน้ีถูกส่งเขา้หอ้ง ICU  พอ่เดินทางล่วงหนา้ไปก่อนแลว้ และเยน็
น้ีใหแ้ม่และเอกเดินทางตามไปด่วนท่ีโรงพยาบาลวชิระ  จงัหวดัภูเก็ต  เอกบอกใหคุ้ณแม่ทราบวา่จะขอเล่ือนการ
เดินทางไปในวนัพรุ่งน้ีหลงัจาก เลิกงานเล้ียงและดูภาพยนตก์บัเพื่อนแลว้  เพราะไดน้ดัหมาย และซ้ือตัว๋
ภาพยนตไ์วแ้ลว้   แต่แม่บอกวา่ไม่ไดต้อ้งไปวนัน้ี เพราะไดซ้ื้อตัว๋เคร่ืองบินไวแ้ลว้  และคุณยา่อาการแยม่าก  
อยากพบหนา้ลูกหลานแบบพร้อมหนา้  ถา้เอกไม่ไปคุณพอ่ตอ้งโกรธและเสียใจมาก  เอกยงัคงยนืยนัในความคิด
เห็นของตวัเอง  คุณแม่โกรธมากและยืน่ค  าขาด เตรียมตวัใหพ้ร้อม 17.00 น. ออกเดินทางไปภูเก็ต  เอกเสียใจมาก
ท่ีแม่ไม่เขา้ใจ 
  ในฐานะท่ีคุณเป็น “แกนน า FRIEND CORNER”  จะช่วยเหลือ  “เอก”  ไดอ้ยา่งไร 
 
 
 
 
 

กรณีศึกษา   “ช่วยพลอยด้วย”   
(แผนกิจกรรม “แกนน า FRIEND CORNER กบัการช่วยเพื่อน”) 

 
 “พลอย”    เป็นเด็กหญิงอาย ุ 15 ปี     ก าลงัเรียนอยูร่ะดบัชั้น ม. 3       ครอบครัวของพลอยมีฐานะปาน
กลาง  พอ่แม่แยกทางกนั ขณะท่ีพลอยเรียนอยูช่ั้น ป.4 และทั้งคู่ไปมีแฟนใหม่  พลอยจึงอาศยัอยูก่บัยาย นานๆ 
คร้ัง พอ่กบัแม่จะมาเยีย่มสักคร้ัง  ดว้ยความรักและสงสารหลาน ยายจะห่วงและตามใจหลานมาก  เม่ือเรียนใน
ระดบัมธัยมศึกษา  “พลอย”  จะมีเพื่อนมาก ผลการเรียนต ่าลง และบ่อยคร้ัง  พลอยจะโดดเรียนและไปคา้งบา้น
เพื่อน  โดยท่ียายเองไม่ทราบ   เพราะทุกคร้ังท่ีไปคา้งบา้นเพื่อน  พลอยมกัจะอา้งวา่ไปอยูค่่ายพกัแรมกบัทาง
โรงเรียน  จนกระทัง่วนัหน่ึง  “แกนน า FRIEND CORNER” ไดมี้โอกาสรู้จกักบัพลอย  จากพฤติกรรมภายนอก
ท่ีสังเกตเห็น  คือ เงียบ  ซึมเศร้า  เหม่อลอย  เป็นบางคร้ัง  จึงไดเ้ขา้ไปคุยดว้ย  จึงทราบวา่  “พลอย”  ติดยา  และ
กงัวลกลวัจะทอ้ง เพราะประจ าเดือนไม่มา  1  เดือนแลว้  และคิดจะท าร้ายตนเอง 
  ในฐานะท่ีคุณเป็น “แกนน า FRIEND CORNER”  จะช่วยเหลือ  “พลอย”  ไดอ้ยา่งไร 
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แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่8  “แกนน า FRIEND CORNER กบัการช่วยเพ่ือน” 

 
1.  แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม                                                                    (ส าหรับวทิยากร)   

รายการ มี ไม่มี หมายเหตุ 
1.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกิจกรรมตามขั้นตอน    
2.  สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็น การช่วยเหลือ    
3.  สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็น การส่งต่อ    
4.  สมาชิกแกนน าไดส้รุป ขั้นตอนการช่วยเหลือ    
     ระดบัความช่วยเหลือ และส่งต่อได ้

   

5. สมาชิกแกนน ามีการอภิปรายผลการน าเสนอของกลุ่มอ่ืน ๆ    
อ่ืน ๆ  ระบุ 
……………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
2.   ผลงานของกลุ่ม                                                                                        ( ส าหรับวทิยากร ) 

กลุ่ม 
 
 
 

ผลงาน หมายเหตุ 
เร่ืองของเอก เร่ืองของพลอย 

เขา้ใจปัญหา การช่วยเหลือ 
 

เขา้ใจปัญหา การช่วยเหลือ  

1      
2      
3      
4      

อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
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แผนกจิกรรมที ่9    “บทบาทแกนน า FRIEND CORNER กบักจิกรรมสร้างสรรค์” 
 

1. จุดประสงค์ 
1. เพื่อใหส้มาชิกแกนน าสามารถระบุบทบาทของแกนน าได้ 
2.    เพื่อใหส้มาชิกแกนน าวางแผนการจดักิจกรรมสร้างสรรคไ์ด ้

2. เน้ือหา 
บทบาทแกนน า  ในการใหค้  าปรึกษา  แนะน า  ช่วยเหลือเพื่อน  และจดักิจกรรมเก่ียวกบัเพศศึกษาและ
อนามยัเจริญพนัธ์ุ 

3. เวลา      3 ชัว่โมง   
4. กจิกรรม 

1. วทิยากร บรรยาย  เร่ือง “มุมเพื่อนใจวยัรุ่น  และบทบาทแกนน า  FC.”   
2. วทิยากรใหโ้อกาสสมาชิกแกนน าซกัถาม 
3. แบ่งกลุ่มสมาชิกแกนน า ออกเป็นกลุ่มโรงเรียนใหก้ลุ่มสมาชิกแกนน าแต่ละโรงเรียนร่วมกนัคิด    

ภายในเวลา 15 นาทีในประเด็นต่อไปน้ี 
  1. “ ปัญหาเก่ียวกบัเพศศึกษาและอนามยัเจริญพนัธ์ุ ในกลุ่มวยัรุ่นท่ีท่านพบ/ทราบมี

อะไรบา้ง” 
2. “ท่านจะส่งเสริมสุขภาพ  ป้องกนั และช่วยเหลือเพื่อนวยัรุ่นของท่านไดอ้ยา่งไร 

                                 จากปัญหาท่ีพบ/ทราบ ในฐานะแกนน า FC” 
4. ตวัแทนน าเสนอ  กลุ่มละ  5  นาที 
5. วทิยากรร่วมสรุปและเพิ่มเติมบทบาทแกนน า FC  (ใบความรู้) 
6. ใหก้ลุ่มสมาชิกแกนน าแต่ละโรงเรียน  ร่วมกนัคิด    ภายในเวลา 30 นาที 
ประเด็น  “ ใหก้ลุ่มสมาชิกแกนน า FC  วางแผนจดัท ากิจกรรมสร้างสรรคเ์ก่ียวกบัสุขภาพวยัรุ่นทั้งใน 
และ นอก สถานศึกษา ของท่าน ในระยะเวลา 1  ปีการศึกษา” 
 โดย 1. ก าหนดหวัขอ้กิจกรรมท่ีตอ้งท า 
  2. คิดกิจกรรมยอ่ย 
  3. กลุ่มเป้าหมาย 
  4. สถานท่ีจดักิจกรรม 
  5. ช่วงเวลาท่ีจดักิจกรรม 
  6. ส่ิงสนบัสนุนท่ีตอ้งการ 
  7. ผลท่ีคาดวา่จะไดรั้บจากการท ากิจกรรม 
 
7. ตวัแทนน าเสนอ  กลุ่มละ 5  นาที 
8. วทิยากรร่วมกบัสมาชิกแกนน าแลกเปล่ียนกิจกรรมท่ีจะด าเนินการ 
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5. ส่ือ และอุปกรณ์ 

1 กระดาษคลิปชาร์ท 
2 ปากกาเมจิก 

6. การประเมินผล 
แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม 
แผนกิจกรรมท่ีด าเนินการ 

 
 
 

ใบความรู้ 
 

มุมเพ่ือนใจวยัรุ่น ( Friend Corner )  คือ เพื่อนซ้ี คนใหม่ของวยัมนัส์  ซ่ึงจะเป็นสถานท่ีท่ี วยัรุ่นทุกคนสามารถ
เขา้ไปหาความรู้  หาค าปรึกษา รับบริการสุขภาพอนามยัพื้นฐาน  และรับบริการส่งต่อไปยงัสถานบริการต่างๆ 

 
บทบาทของแกนน า 

ใหข้อ้มูลความรู้ เร่ืองเพศและอนามยัเจริญพนัธ์ุ 
ใหบ้ริการค าปรึกษา และช่วยเหลือเพื่อน 
ส่งต่อ แหล่งท่ีใหค้  าปรึกษาและใหก้ารช่วยเหลือต่อ 
จดักิจกรรมการส่งเสริมและการป้องกนั เร่ืองเพศและอนามยัเจริญพนัธ์ุในและนอกสถานศึกษา 
มีส่วนร่วมในการบริการ และ พฒันากิจกรรมต่างๆ ของ มุมเพื่อนใจวยัรุ่น 
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แบบประเมินผล 
แผนกจิกรรมที ่9 “บทบาทแกนน า FRIEND CORNER กบักจิกรรมสร้างสรรค์” 

 
1.  แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม                                                                    (ส าหรับวทิยากร)   

รายการ มี ไม่มี หมายเหตุ 
1.  สมาชิกแกนน าไดร่้วมกิจกรรมตามขั้นตอน    
2.  สมาชิกแกนน าระบุบทบาทแกนน า FC     
3.  สมาชิกแกนน าแต่ละโรงเรียนวางแผนกิจกรรมในและนอกสถานศึกษา    
4.  สมาชิกแกนน าไดแ้ลกเปล่ียนกิจกรรมของแต่ละโรงเรียน    
อ่ืน ๆ  ระบุ 
….…………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.   ผลงานของกลุ่ม                                                                                        ( ส าหรับวทิยากร ) 
โรงเรียน ผลงาน หมายเหตุ 

กิจกรรมในสถานศึกษา กิจกรรมนอกสถานศึกษา 
1    
2    
3    
4    

อ่ืน ๆ  ระบุ 
……………………………………………………………………………………………………………………
…………….………………………………………………………………………………………………………
………………………….………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก 
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 กิจกรรมสร้ำงควำมสัมพันธ ์

 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือใหรู้จ้กัและสรา้งความคุน้เคยกนั 
2. เพ่ือความสนกุสนาน 
3. สง่เสรมิใหมี้ความกลา้ท่ีจะแสดงออก 
4. สรา้งบรรยากาศและเตรียมความพรอ้มท่ีจะรบัรู ้

 
ชุดกิจกรรมสร้ำงควำมสัมพันธ ์

- ตบมือเรียกช่ือ 
- ลา่ลายเซ็น 
- ผึง้แตกรงั 
- จ๊ะเอ ๋
- ลมเพลมพดั 
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1.1 กิจกรรม "ตบมือเรียกชื่อ" 
 
วัตถุประสงค ์   เพ่ือสรา้งความคุน้เคยและจ าช่ือของเพ่ือนสมาชิกคนอ่ืนได ้
อุปกรณ ์   นกหวีด 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วมกิจกรรม 15 - 20  คน 
เวลำ    10  นาที 
วิธีกำร 

1. จดัใหผู้ร้ว่มกิจกรรมนั่งเป็นวงกลม เพ่ือจะไดเ้ห็นหนา้กนัทกุคน จากนัน้ใหแ้ตล่ะคนแนะน า
ช่ือตนเองจะเป็นช่ือจรงิหรือช่ือเลน่ก็ได ้ พรอ้มทัง้ท  าสญัญลกัษณ ์ หรือแสดงท่าทาง
ประจ าตวัของแตล่ะคนในรอบแรก พรอ้มทัง้ฝึกตบมือตามจงัหวะ 1,2 

2. ฝึกตบมือ 2 จงัหวะ 1,2 แลว้  ผูน้  ากิจกรรมคนแรกจะเรียกช่ือเพ่ือน/สมาชิกในกลุม่ จะ
เรียกช่ือตนเองและช่ือสมาชิกในกลุม่พรอ้มกบัตบมือตามจงัหวะ 1,2 

3. ผูท่ี้ถกูเรียกช่ือจะตอ้งขานช่ือเพ่ือนในกลุม่ไมใ่หซ้  า้กนัพรอ้มกบัตบมือตามจงัหวะ  
4. ถา้คนไหนเมื่อถกูเรียกช่ือตวัเองแลว้นกึช่ือเพ่ือนไมอ่อกจะถกูปรบัเป็นแพใ้หห้ยดุเลน่ ดู

เพ่ือนคนอ่ืน ๆ เลน่ตอ่ไป เม่ือหมดเวลาแลว้ ผูน้  ากิจกรรมจะเดป่านกหวีด 
5. เม่ือหยดุเล่นแลว้ ผูน้  ากิจกรรมจะดวูา่มีผูท้  าผิดกตกิาก่ีคน แลว้ใหส้มาชิกในกลุม่หาวิธีใน

การลงโทษผูท้  าผิด 
ข้อเสนอแนะในกำรด ำเนินกิจกรรม 

- เหมาะกบักลุม่ท่ียงัไมมี่ความคุน้เคยกนัหรือไมเ่คยรูจ้กักนัมาก่อน 
- ควรใชกิ้จกรรม " ตบมือเรียกช่ือ" ก่อนด าเนินกิจกรรมอ่ืน ๆ  
- ไมค่วรต าหนิผูท่ี้ท  าไมไ่ดว้า่ แพไ้มมี่สมาธิ ควรจะมีค าพดูท่ีนา่ฟัง,ปลอบใจและใหก้ าลงัใจเพ่ือท่ีจะ

ไดมี้ความรูส้ึกอยากเลน่  และอยากรว่มกิจกรรมอ่ืน ๆ อีกตอ่ไป 
- ทกัษะพิเศษของผูน้  ากิจกรรม  ควรจะเป็นคนท่ีมีลกัษณะรา่เรงิ  ยิม้ง่าย  เพ่ือเป็นการสรา้ง

บรรยากาศ 
สรุปกิจกรรม 
  กิจกรรมนี ้ เป็นการสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีตอ่กนัเพ่ือใหค้วามคุน้เคย   และไดรู้จ้กักนัสนิทสนม
กนัมากขึน้ และทดสอบความตัง้ใจและการมีสมาธิในการฟัง  จงัหวะ  และการจ าช่ือเพ่ือน 
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1.2 กิจกรรม "ล่ำลำยเซ็น" 
 
วัตถุประสงค ์   1. เพ่ือใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมไดท้  าความรูจ้กัและสรา้งความคุน้เคย 
    2. เพ่ือทดสอบความคลอ่งแคลว่ 
    3. เพ่ือใหเ้กิดความสนกุสนาน 
อุปกรณ ์   1. ปากกา 
    2. กระดาษ  1 แผ่น (คนละ 1  แผ่น) 
    3.  นกหวีด 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วมกิจกรรม 10 - 20  คน 
เวลำ    10  นาที 
วิธีกำร 

1. แจกแบบฟอรม์ลา่ลายเซ็นซึ่งมีค  าถามตา่ง ๆ คนละ 1 แผ่น (อยู่ดา้นหลวั)   
ปากกา 1 ดา้ม 

2. ใหแ้ตล่ะคนแนะน าช่ือและแนะน าความสามารถหรือลกัษณะนิสยัสว่นตวั (ประมาณ 2 
นาที) 

3. แลว้ใหส้มาชิกไปล่าลายเซ็นตามบคุคลท่ีมีคณุลกัษณะตามท่ีก าหนดไวใ้นแบบฟอรม์ เม่ือ
หมดเวลาใหห้ยดุลา่ลายเซ็นผูด้  าเนินกิจกรรมเก็บรวบรวมมานบัรวมคแนน ใครลา่ลายเซ็น
ไดม้ากท่ีสดุเป็นผูช้นะ 

แบบฟอรม์ล่ำลำยเซ็น 
- คนท่ีผมยาวท่ีสดุ - คนท่ีมีอายมุากท่ีสดุ - คนท่ีมีอกัษรน าช่ือขึน้ตน้ดว้ย ป.  
- คนท่ีมาจากภาคอีสาน - คนท่ีกินเก่ง - คนท่ีมีอายนุอ้ยท่ีสดุ 

- คนท่ีใส่กางเกงยีนส ์ - คนท่ีชอบท าอาหาร - คนท่ีทา่นรูจ้กัประทบัใจท่ีสดุ 
- คนท่ีเกิดปีวอก - คนท่ียิม้เก่ง - คนท่ีรอ้งเพลงเก่ง 
- คนท่ีมีไฝอยา่งนอ้ย 1 จดุ - คนท่ีใสเ่สือ้ยืด - คนท่ีก าลงัจะมีแฟน 

 
ข้อเสนอแนะในกำรด ำเนินกิจกรรม 

- เหมาะกบัสถานท่ีโลง่แจง้  หรือหอ้งประชมุท่ีมีขนาดใหญ่ 
- ควรใชกิ้จกรรมลา่ลายเซ็น ก่อนด าเนินกิจกรรมอ่ืน  
- กิจกรรมนีเ้หมาะกบัทกุเพศ  ทกุวยั  ไมจ่  ากดัอายุ 
- ไมค่วรซ า้เตมิคนทีเพ่ือนไมไ่ปขอลายเซ็น ควรจะหาค าพดูท่ีปลอบใจ ใหก้ าลงัใจและสรา้ง

บรรยากาศใหส้นกุสนาน 
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- ทกัษะพิเศษของผูน้  ากิจกรรมควรมีความยตุธิรรม และเป็นคนชอบสนกุสนาน รา่เรงิ  ยิม้ง่าย  และ
วางตวัไดเ้หมาะสม 

สรุปกิจกรรม 
  กิจกรรมดงักล่าว จะท าใหท้ราบวา่ใครเป็นผูท่ี้มีมนษุยสมัพนัธดี์  รูจ้กัเพ่ือนมาก โดยดจูากการ
รวบรวมคะแนนและลายเซ็น ใครไดค้ะแนนและลายเซ็นมาก  แสดงว่ารูจ้กัเพ่ือนมาก ซึ่งเป็นประโยชนใ์นการ
คน้หาอาสาสมคัร 
 
1.3 กิจกรรม "ผึง้แตกรัง" 
วัตถุประสงค ์   1. เพ่ือใหผู้เ้ขา้อบรมไดคุ้น้เคยกนัมากขึน้ 
    2. เพ่ือเกิดความสนกุสนาน ไดเ้ปล่ียนอิริยาบท 
    3. ฝึกประสาทสมัผสัการฟังและการวิ่งใหค้ล่องแคลว่ ต่ืนตวัอยูเ่สมอ 
อุปกรณ ์   นกหวีด 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วมกิจกรรม 10 - 20  คน 
เวลำ    10  นาที 
วิธีกำร 

1. ใหผู้เ้ลน่ทัง้หมดยืนเป็นวงกลม นบั 1,2,3 แลว้จบัเป็นกลุม่ 
2. ใหผู้เ้ลน่จบักลุม่ ๆ ละ 3 คน  คนท่ี 1  เป็นผึง้  คนท่ี 2,3 เป็นรงั  โดยใหค้นท่ีนบั 2 และ 3 

หนัหนา้มาจบัมือกนั  จากนัน้ ใหส้มาชิกท่ีเป็นผึง้เขา้ไปยืนตรงกลางระหว่างคนท่ีเป็นรงั 
3. เม่ือผูน้  ากิจกรรมก าหนดค าสั่ง " ผึง้แตกรงั" ผูร้ว่มกิจกรรมท่ีเป็นรงัตอ้งแยกออกจากกนั 

และ หาสรา้งท่ีอยูใ่หมก่บัผึง้ตวัใหมแ่ละคูร่งัคนใหม ่  ถา้ผูน้  ากิจกรรมออกค าสั่งวา่ " รงั
แตกผึง้"  ผูร้ว่มกิจกรรมท่ีเป็นรงัจะตอ้งไปหาผึง้ตวัใหมใ่นขณะท่ีสมาชิกท่ีเป็นผึง้จะยืนอยู่
กบัท่ี 

4. หากใครไมมี่คู ่ไมมี่รงั  แสดงวา่แพ ้
ข้อเสนอแนะในกำรด ำเนินกิจกรรม 

- ก่อนจะเลน่กิจกรรมนีต้อ้งค านงึถึงสถานท่ี และความปลอดภยัของผูเ้ลน่ดว้ย 
- สถานท่ีท่ีเลน่ควรเป็นสถานท่ีโลง่และมีขนาดกวา้ง 
- ใชเ้ลน่ไดก้บัทกุเพศ  ทกุวยั   
- ควรท ากิจกรรมผึง้แตกรงันีก้่อนการอบรมอ่ืน ๆ  
- ทกัษะพิเศษของผูน้  ากิจกรรม ควรเป็นคนรา่เรงิ  สนกุสนาน เขา้กบัผูอ่ื้นได ้

สรุปกิจกรรม 
  กิจกรรมดงักล่าวนอกจากจะฝึกทกัษะ สมาธิการฟังและความไวแลว้ยงัสะทอ้นแนวคิดในการ
ปรบัตวัเองใหท้นัตอ่สถานการณ ์ เชน่ ขณะนีโ้รคเอดสแ์พรห่ลาย เป็นภยัท่ีทกุคนไมค่าดคิดมาก่อน  ดงันัน้  ควร
รบัฟังขา่วสาร  และศกึษาหาความรู ้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัโรคเอดส ์
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1.5   กิจกรรม   " จ๊ะเอ๋ " 
 
วัตถุประสงค ์   ฝึกความไว  ความคล่องตวั 
อุปกรณ ์
จ ำนวนผู้เข้ำร่วมกิจกรรม  20   คน 
เวลำ     10  นาที 
ข้ันตอนกำรด ำเนินกิจกรรม 

1. ผูน้  ากิจกรรมแบง่สมาชิกออกเป็น  2  ทีม  โดยใหส้มาชิกนบั  1, 2  ไปเรื่อย ๆ  จน  
      ครบทกุคน   สมาชิกท่ีนบั 1  ใหม้ารวมกลุม่กนัเป็นทีมท่ี 1  สมาชิกท่ีนบั 2  ใหร้วม 
      กลุม่เป็นทีมท่ี 2 
2. ใหส้มาชิกทีมท่ี 1  และทีมท่ี 2  สง่ตวัแทนออกมาครัง้ละ 1 คน  โดย  ตวัแทนทัง้ 2 กลุม่

ออกมายืนหนัหลงัชนกนั 
3. ผูน้  ากิจกรรมก าหนดใหที้มท่ี 1  ตอ้งหนัหนา้ใหเ้จอกบัฝ่ายตรงขา้ม 
4. ผูน้  ากิจกรรมจะสั่งค  าสั่งนบั 1, 2, 3,  "จ๊ะเอ"๋  ใหส้มาชิกท่ีออกมายืนหนัหลงัชนกนั หนั

หนา้ 
5. หากตวัแทนทีมท่ี 1 หนัหนา้มาไมเ่จอฝ่ายตรงขา้มถือวา่แพจ้ะตอ้งสง่ตวัแทนคนตอ่ไป

ออกมาแขง่ขนั  ในลกัษณะเดียวกนั หากทีมท่ี 2  หนัหนา้เจอฝ่ายตรงขา้มก็ถือว่าแพ ้ 
เชน่กนั 

ข้อเสนอแนะในกำรด ำเนินกิจกรรม 
- ควรเลน่ในเวลาท่ีก าหนดไวไ้มค่วรเลน่ยืดเยือ้ 
- สถานท่ีท ากิจกรรมควรเป็นหอ้งท่ีไมก่วา้งหรือแคบเกินไป 
- ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมควรเป็น ชาย และหญิง ท่ีมีจ  านวนเท่า ๆ กนั 
- ทกัษะพิเศษของผูน้  ากิจกรรม  ควรเป็นคนรา่เรงิ  แจม่ใสและยุตธิรรม 

สรุปกิจกรรม 
  เป็นกิจกรรมท่ีสรา้งความสนกุสนานและก็สามารถเป็นกิจกรรมน าเขา้สู่การอบรมใหค้วามรู้
ตอ่ไป 
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1.6 กิจกรรม  "ลมเพลมพัด" 
วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือสรา้งความคุน้เคยมากขึน้  ความสนกุสนาน 
2. เป็นการฝึกทกัษะการฟังและการฟังการส ารวจตนเองและความไว 

ส่ือ/อุปกรณ ์  เนือ้เพลงลมเพ  ลมพดั 
   ลมเพ  ลมพดั  โบกสบดัพดัมาไวไว        ลมเพ  ลมพดัอะไร   ลมเพลมพดัอะไร 
              ฉนัจะบอกใหพ้ดัคนท่ี……..            (พดัคนมีหวัใจ) 
จ ำนวนผู้เข้ำร่วมกิจกรรม 10 - 15 คน (มาก ๆ ก็เลน่ได)้ 
เวลำ   5 - 10 นาที 
วิธีกำร   1.  จดัใหท้กุคนนั่งเป็นวงกลมหรือครึง่วงกลม 

2. อธิบายวิธีการเล่นมีเนือ้เพลง แลว้ใหค้นงานพดูตามทีละวรรควา่ 
"ลมเพลมพดั"   พดัอะไร…….? 
ลมเพลมพดั   พดัอะไร………? 

กตกิำกำรเล่น 
1. หลงัจากปรบมือรอ้งเพลงไป 1 - 2 รอบแลว้ 
2. ผูน้  ากิจกรรมก็จะเริ่มออกค าสั่ง  โดยการพดูวา่ "ลมเพลมพดั"  สมาชิกคนอ่ืนจะ

ถามวา่ "พดัอะไร"   และผูน้  ากิจกรรมก็จะก าหนดสั่งอย่างเชน่ "พดัคนใสเ่สือ้สี
แดง"   ผูท่ี้ใสเ่สือ้สีอ่ืนใหอ้ยู่กบัท่ีเฉย ๆ  

3. ถา้ผูน้  ากิจกรรมก าหนดค าสั่งวา่ลมพดัคนไมใ่สน่าฬิกา  สมาชิกท่ี  ไมใ่สน่าฬิกา
จะตอ้งเปล่ียนท่ีกนัใหเ้รว็ท่ีสดุ และเพ่ือใหกิ้จกรรม สนกุสนานย่ิงขึน้  อาจจบัคนท่ี
เปล่ียนท่ีชา้กวา่เพ่ือนหรือไมย่อมสลบัท่ีมาเลน่เกมสล์งโทษดว้ย 

4. ผูน้  ากิจกรรมด าเนินกิจกรรมไปเรื่อย ๆ โดยนบัจ านวนผูท้  าผิด กตกิาเกิน 3 ครัง้ 
จะถกูท าโทษโดยใหส้มาชิกคนอ่ืน ๆ คิดหาวิธีการลงโทษ 

ข้ันเสนอแนะในกำรด ำเนินกิจกรรม 
- ไมค่วรยกปมดอ้ยของผูเ้ลน่มาใชใ้นกิจกรรม 
- สถานท่ีท่ีท ากิจกรรมควรเป็นท่ีโลง่และมีขนาดกวา้ง หรือหอ้งประชมุท่ีมีขนาดใหญ่เพ่ือไมเ่ป็น

อนัตรายในขณะท่ีท าการเลน่เกม 
- เลน่ไดก้บัทกุเพศทกุวยั 
- ทกัษะพิเศษของผูน้  ากิจกรรม ควรเป็นรา่เรงิ สนกุสนาน เป็นกนัเองกบัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมทกุคน 

สรุปกิจกรรม 
กิจกรรมดงักล่าว นอกจากการน าไปใชใ้นการสรา้งความตื่นตวั  สนกุสนาน  ก่อนเขา้สู่
บทเรียนแลว้ยงัสามารถน าไปใชใ้นการแบง่กลุม่ย่อย  ในการท ากิจกรรมอ่ืนตอ่ไปได  ้
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กจิกรรมอ่ืนๆ 
 
เกมส์ “ จุดเก้าจุด” 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อใหผู้เ้ขา้รับการอบรมมีความมุ่งมัน่ใหบ้รรลุเป้าหมายกลา้คิดกลา้ท าโดยรู้จกัท่ีจะคิดนอกกรอบ 
1. โดยแจกกระดาษขาว A4 ท่ีไดท้  าจุด 9 จุด ไวแ้ลว้แก่นกัเรียนทุกคน 
2. สั่งใหน้กัเรียนลากเส้นตรง 4 เส้น ผา่นจุดทั้ง 9 จุด โดยไม่ยกมือข้ึนและตอ้งไม่ซ ้ าจุดเดิม 
3. ใหน้กัเรียนทุกคนลงมือท า 
4. วิทยากรขอเชิญนกัเรยีนที่ท าไดถ้กูตอ้งเป็นคนแรก มาเฉลยใหเ้พื่อนด ู
5. วิทยากรใหน้กัเรยีนทกุคนฝึกท าตาม 
6. วิทยากร ถามวา่นกัเรยีนไดข้อ้คิดอะไรจากเกมสน์ีบ้า้ง 
7. วทิยากรสรุป 

“ การท างานของเราบางคร้ัง  มกัจะถูกจ ากดัดว้ยประสบการณ์ และความคิดเดิม ๆ ท่ีไดรั้บมาจาก
อดีต ท าให้เราจ ากดัตวัเอง ไม่กลา้ท่ีจะคิดออกนอกกรอบ ความคิดใหม่ ๆ ในเชิงสร้างสรรคจึ์งไม่
เกิดข้ึน หลายคนไม่ประสบความส าเร็จในการท างานเท่าท่ีควร ก็ดว้ยไม่กลา้คิดน้ีเอง และเรามกัจะ
พบเสมอวา่ นวตักรรมใหม่ ๆ ในโลกน้ีเกิดข้ึนจากคนท่ีกลา้คิด และกลา้จินตนาการทั้งส้ิน  จึงอยาก
ใหน้กัเรียน น าความคิดน้ีไปผลิตส่ือแปลก ๆ ใหม่ ๆ เสนอแก่สมาชิกต่อไป” 

 
 

เกมส์  “ฉีกกระดาษเป็นวงกลม” 
วตัถุประสงค์ 

เพื่อกระตุน้ใหผุ้เ้ขา้รับการอบรมมีความพยายามในการปฏิบติังานใหบ้รรลุเป้าหมาย 
1. แจกกระดาษขาวขนาด A4 ใหแ้ก่นกัเรียนคนละ 1 แผน่ 
2. บอกใหน้กัเรียน “ฉีกกระดาษเป็นวงกลม” ใหไ้ดว้งกลมท่ีใหญ่ท่ีสุดและสามารถคลอ้งคอได ้
3. ใหส้ัญญาณนกัเรียนลงมือท า  โดยใหเ้วลา  10  นาที 
4. วทิยากร ถามวา่ใครสามารถท าไดบ้า้ง 
5. ถา้มีคนท าถูก ใหว้ทิยากรเชิญมาสาธิตใหเ้พื่อนดู 
6.   วทิยากร เฉลยวธีิท่ีถูกตอ้ง 
7.  วทิยากร ถามนกัเรียนวา่ไดข้อ้คิดอะไรจากเกมส์น้ีบา้ง 
8.  วทิยากรสรุป 
 “ ความส าเร็จของงานอยูท่ี่ความพยายาม  และตั้งใจจริง ไม่ยอมแพอ้ะไรง่าย ๆ” 
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ใบควำมรู้ส ำหรับวิทยำกร 

                             แผนกิจกรรม  1   “ทีค่ิดน้ันถูกหรือผิด” 
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ความเช่ือไม่ถูกต้อง ค าอธิบาย 
• การส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเองเป็นส่ิงท่ี

ผิดปกติและท าลายสุขภาพ 
การส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเองไม่ท าลายสุขภาพแต่เป็นการระบายความ
ตอ้งการทางเพศท่ีปลอดภยัส าหรับวยัรุ่น 

• องคชาตใหญ่ท าใหห้ญิงมีความสุขทางเพศ
ไดม้ากกวา่องคชาตเลก็ 

ความสุขทางเพศของผูห้ญิง ข้ึนอยูก่บัความรักความอบอุ่นใจ และการมี
เพศสมัพนัธ์ท่ีค่อยเป็นค่อยไปตามล าดบัของการตอบสนองทางเพศมากกวา่
ขนาดของอวยัวะเพศ 

• ผูช้ายองคชาตใหญ่มีความสามารถในการ
สืบพนัธ์ุสูง 

องคชาตมิไดมี้หนา้ท่ีในการสร้างตวัอสุจิท่ีจะใชใ้นการสืบพนัธ์ุ 
ดงันัน้ องคชาตใหญ่/เลก็ ไมไ่ดม้ผีลตอ่การสบืพนัธุ ์

• ฝันเปียกเป็นส่ิงผิดปกติ ฝันเปียกซ่ึงเป็นเร่ืองธรรมชาติของเด็กผูช้ายทุกคนท่ีจะติบโตเป็นผูใ้หญ่ซ่ึง
จะตอ้งผา่นประสบการณ์น้ี 

• การท่ีเยือ่พรหมจารีขาดหมายความวา่หญิง
นั้นไม่บริสุทธ์ิ 

ไม่แน่เสมอไปเพราะโดยปกติแลว้เยือ่พรหมจารีจะตอ้งมีช่องใหป้ระจ าเดือน
ไหลออกมา  และเยือ่พรมจารีเป็นเน้ือเยือ่ท่ีบางมาก จึงสามารถขาดไดจ้าก
กิจกรรมโลดโผนต่างๆ 

• คลิตอริสใหญ่จะท าใหห้ญิงมีความสุขใน
การร่วมเพศมาก 

คลิตอริสเป็นจุดท่ีไวต่อความรู้สึกมากแต่ไม่จ าเป็นตอ้งมีขนาดใหญ่  แค่มี
และไดรั้บการกระตุน้อยา่งเหมาะสม ก็มีความสุขแลว้ 

• การร่วมเพศอาจท าใหช่้องคลอดหรือ
องคชาตช ารุดได ้

ยงัไม่เคยปรากฎวา่การร่วมเพศตามปกติท าใหอ้วยัวะช ารุด  เพราะการร่วม
เพศเป็นธรรมชาติเพ่ือการด ารงเผา่พนัธ์ุของมนุษยซ์ึง่จะใหค้วามสขุ  
หากกระท าดว้ยความรกั ความนุม่นวล 

• การผา่ตดัตกแต่งช่องคลอดจ าเป็นส าหรับ
ผูห้ญิงท่ีเคยผา่นการคลอดบุตร 

การผา่ตดัตกแต่งช่องคลอดจ าเป็นส าหรับผูท่ี้มีกลา้มเน้ือในอุง้เชิงกราน
หยอ่นยาน จนท าใหมี้ผลต่อสุขภาพเช่น กลั้นปัสสาวะไม่ได ้ มดลูกหยอ่น  
เป็นตน้ 

• ช่องคลอดเป็นอวยัวะท่ีสกปรก ช่องคลอดเป็นอวยัวะท่ีสะอาดมากกวา่ปากเพราะธรรมชาติสร้างความเป็น
กรด ด่างท่ีสมดุลยภ์ายในช่องคลอด  ดงันั้นเราจึงไม่จ าเป็นตอ้งสวนลา้ง
ภายใน  แต่ปากรับประทานอาหารต่าง ๆ เขา้ไปมากมายจึงตอ้งท าความ
สะอาดภายในช่องปากทุกวนั 

• ขณะตั้งครรภไ์ม่ควรร่วมเพศ ขณะตั้งครรภส์ามารถร่วมเพศไดห้ากไม่มีโรคแทรกซอ้น เพียงแต่เลือก
ท่าทางใหเ้หมาะสม ไม่ท าใหอึ้ดอดั หรือกดทบัทอ้ง 

• ประจ าเดือนคือเลือดเสีย ประจ าเดือนไมใ่ช่เลอืดเสยี  แตเ่กิดจากผนงัมดลกูที่หลดุลอกตวัออกมาเมื่อ
ไมม่ีการฝังตวัของตวัออ่น  เพราะเมื่อไขต่ก ธรรมชาติก็จะสรา้งผนงัมดลกูให้
หนาขึน้เพื่อรองรบัตวัออ่น  หากไขไ่มไ่ดร้บัการผสมและตวัออ่นไมม่าฝังตวั  
ผนงัก็จะหลดุลอกออกมาเป็นประจ าเดือน 

• ผูช้ายแต่ละคนมีจ านวนน ้ ากามจ ากดั ผูช้ายมีจ านวนน ้ ากามไดต้ลอดชีวติ  แต่เม่ืออายมุากข้ึนอาจมีจ านวนลด
นอ้ยลงตามล าดบั 
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• การท าหมนัจะท าใหค้วามตอ้งการทางเพศ
ของหญิงและชายลดนอ้ยลง 

  มีการวจิยัชดัเจนวา่การท าหมนัไม่ไดท้ าใหค้วามตอ้งการทางเพศ
เปล่ียนแปลง  ปัญหาทางเพศท่ีเกิดข้ึนมกัมาจากความวติกกงัวลหรือปัญหา
ทางอารมณ์ อ่ืนๆ มากกวา่ 

• วยัหมดประจ าเดือนหรือผา่ตดัเอามดลูก
ออกคือการส้ินสุดของชีวติทางเพศ 

วยัหมดประจ าเดือนหรอืผา่ตดัเอามดลกูออก ท าใหไ้มส่ามารถที่จะเจรญิ
พนัธุ ์หรอืมีลกูไดอ้ีกตอ่ไป  แตย่งัคงมเีพศสมัพนัธไ์ดต้ามปกติ 

• ผูห้ญิงจะตอ้งมีความสุขสุดยอดจากการ
ร่วมเพศจึงจะตั้งครรภไ์ด ้

การตั้งครรภเ์กิดจากการท่ีอสุจิของฝ่ายชายเขา้ไปผสมกบัไข่ของฝ่ายหญิง
เรียกวา่ปฏิสนธิ ซ่ึงจะเจริญเติบโตเป็นทารกในครรภ ์จะมีความสุขสุดยอด 
หรือไม่ก็ได ้

• การท่ีฝ่ายหญิงรีบถ่ายปัสสาวะหลงัร่วม
เพศหรือร่วมเพศในท่ายนืจะป้องกนัการ
ตั้งครรภไ์ด ้

การกระท าดงักลา่วอาจท าใหน้ า้อสจิุบางสว่นออกมา  แตก่ารตัง้ครรภเ์กิด
จากตวัอสจิุที่แข็งแรงที่สดุเพียงตวัเดยีวจาก 300-500 ตวั  ดงันัน้หากเป็น
ช่วงเวลาที่เหมาะสมพอดี (ไขส่กุ) อสจิุตวันัน้คงเดินทางเขา้ไปในโพรงมดลกู
เรยีบรอ้ยแลว้   วิธีนีจ้ึงไดผ้ลนอ้ยในการปอ้งกนัการตัง้ครรภ ์

• การร่วมเพศ 2 คร้ังติดต่อกนัจะท าให้
ตั้งครรภแ์ฝด 

 

• ผูห้ญิงท่ีรับประทานกลว้ยแฝดจะมีลูกฝา
แฝด 

ฝาแฝดแทเ้กิดจากการแบง่เชลของตวัออ่นท่ีเกิดจากการผสมของไขแ่ละ
อสจิุตวัเดียวกนั ออกเป็นสองสว่นซึง่จะเติบโตเป็นทารกเพศเดียวกนั 
หนา้ตาเหมือนกนั   สว่นฝาแฝดเทียม เกิดจากการผสมพรอ้ม ๆ กนัของไข่
มากกวา่ 1 ฟอง และอสจิุมากกวา่ 1 ตวั  ซึง่จะเติบโตเป็นทารกเพศ
เหมือนกนัหรอืตา่งกนั และหนา้ตาไมเ่หมือนกนั 

• อาหารหรือยาบางชนิดอาจเปล่ียนเพศของ
ทารกได ้

อาหารหรอืยาบางชนิดไมส่ามารถเปลีย่นเพศของทารกได ้เพราะเพศของ
ทารกเกิดจากการ โครโมโซมของไขใ่นเพศหญิงและโครโมโซมของอสจิุใน
เพศชายที่มาผสมกนั  ดงันัน้ไมส่ามารถเปลีย่นแปลงได ้

• ตวัอสุจิจากลูกอณัฑะคนละขา้งจะท าให้
เกิดบุตรคนละเพศกนั 

เพศของทารกเกิดจากการ โครโมโซมของไขใ่นเพศหญิงและโครโมโซมของ
อสจิุในเพศชายที่มาผสมกนั  มิใช่เกิดจากอณัฑะคนละขา้ง 

• เราไม่ควรท าความสะอาดอวยัวะสืบพนัธ์ุ
เพราะเป็นส่ิงท่ีน่ารังเกียจ 

อวยัวะสืบพนัธ์ุเป็นอวยัวะของร่างกายตามธรรมชาติ มิใช่ส่ิงท่ีน่ารังเกียจ 
เราจงึควรท าความสะอาดตามปกติ คือ  หลงัขบัถ่าย และขณะอาบน า้ 

• เร่ืองอวยัวะเพศและการเปล่ียนแปลงต่างของ
ร่างกาย ไม่ควรจะน าไปปรึกษากบัผูใ้หญ่ 
เพราะ เป็นเร่ืองท่ีน่าอบัอายและไม่สุภาพ 

เร่ืองอวยัวะเพศและการเปล่ียนแปลงต่างๆ ของร่างกายเป็นเร่ืองปกติ
ธรรมชาติซ่ึงทุกคนจะตอ้งประสบ  หากสงสยัไม่เขา้ใจควรสอบถามผูใ้หญ่ 

• การมีประจ าเดือนเป็นความผิดปกติหรือ
เป็นโรคของผูห้ญิง 

การมีประจ าเดือนเป็นธรรมชาติของผูห้ญิงทกุคน เมื่อเขา้สูว่ยัเจริญพนัธุ์
หากไมม่ถืีอเป็นความผิดปกติ ตอ้งปรกึษาสตูิแพทย ์  

• ผูห้ญิงท่ีถูกผูช้ายจูบจะตั้งครรภไ์ด ้ ผูห้ญิงที่ถกูผูช้ายจบูมกัจะเกิดความตอ้งการทางเพศ และยินยอมใหม้ี
เพศสมัพนัธโ์ดยไมไ่ดต้ัง้ใจ  หากเป็นช่วงเวลาที่ไขต่กก็อาจท าใหต้ัง้ครรภไ์ด้ 

• ผูห้ญิงท่ีใชส้ว้มร่วมกบัผูช้ายจะตั้งครรภ์
ได ้

โอกาสไมม่ีเลย  การตัง้ครรภเ์กิดจากการมเีพศสมัพนัธท์ี่ผูช้ายหลั่งน า้อสจิุ
ในช่องคลอดของฝ่ายหญิงเทา่นัน้ 

• การร่วมเพศทางทวารหนกัหรือการกลืน
น ้ าอสุจิอาจท าใหต้ั้งครรภ ์

โอกาสไมม่ีเลย  การตัง้ครรภเ์กิดจากการมเีพศสมัพนัธท์ี่ผูช้ายหลั่งน า้อสจิุ
ในช่องคลอดของฝ่ายหญิงเทา่นัน้ 
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• คนเราเกิดหรือคลอดออกมาทางสะดือของ
มารดา 

คนเราคลอดออกมาทาง ช่องคลอดของมารดา หรือผา่ตดัทางหนา้ทอ้ง 
มิใช่ทางสะดือ 

• ถา้ผูช้ายมีน ้ าอสุจิเคล่ือนออกมาทางอวยัวะ
สืบพนัธ์ุในขณะนอนหลบั แสดงวา่
ร่างกายไม่ปกติ 

กรณีเช่นน้ีเรียกวา่ ฝันเปียก ซ่ึงเป็นภาวะปกติของผูช้าย 
เมื่อเขา้สูว่ยัหนุม่ 

• ความผิดปกติของฮอร์โมนเพศเป็นสาเหตุ
ของรักร่วมเพศ 

สาเหตุของรักร่วมเพศปัจจุบนัเช่ือวา่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโชม 
และการเล้ียงดูหรือส่ิงแวดลอ้ม 
แตย่งัไมม่ีขอ้พิสจูนท์ี่แนช่ดั 

• การท าขลิบช่วยรักษาปัญหาทางเพศ
บางอยา่งได ้

การขลบิอาจช่วยแกปั้ญหาในเรือ่งการหลั่งเรว็ในบางคนเพราะเมื่อขลบิ
องคชาตจะเคยชินกบัการถกูกระตุน้ 
หรอืเสยีดสบีอ่ยๆ มีผลท าใหค้วามรูส้กึชา้และหลั่งชา้ลงได ้

• หนงัสือโป๊ท าใหเ้ด็กมีปัญหาทางเพศ  หรือ
ก่อใหเ้กิดอาชญากรรมทางเพศ 

การดูหนงัสือโป๊ท าใหเ้ด็ก เกิดอารมณ์เพศ หากไม่รู้จกัการยบัย ัง่ หรือหาทาง
ออกท่ีเหมาะสมโดยช่วยตวัเอง อาจ ก่อใหเ้กิดอาชญากรรมทางเพศได ้

• ผูห้ญิงและผูช้ายท่ีมีอายมุาก ถา้หาก
แต่งงานกนัแลว้ บุตรท่ีเกิดมามกัจะเป็นคน
โง่ 

หญิงชายท่ีมีอายมุาก (มากกวา่ 35 ปี) หากแต่งงานกนัแลว้มีโอกาสสูงท่ีจะ
เกิดความผิดปกติของโครโมโซมซ่ึงท าใหเ้กิดเด็กปัญญาอ่อน 

• ผูห้ญิงและผูช้ายท่ีเป็นญาติสนิท เช่น ลูก
เรียงพ่ีเรียงนอ้ง  ถา้หากแต่งงานกนับุตรท่ี
เกิดมามกัจะเป็นคนโง่ 

หญิงชายท่ี เป็นญาติสนิท หากแต่งงานกนัแลว้มีโอกาสสูงท่ีจะเกิดความ
ผิดปกติของโครโมโซมซ่ึงท าใหเ้กิดเด็กปัญญาอ่อน 

• พวกกามวปิริตมีอารมณ์เพศรุนแรง 
 

คนท่ีมีอารมณ์เพศรุนแรง ถือวา่เป็นกามวปิริตอยา่งหน่ึง  
นอกจากน้ียงัมีหลายพฤติกรรมท่ีถือเป็นความวปิริตทางเพศ เช่น 
ถ ้ามอง  โชวอ์วยัวะเพศ  ชอบมี Sex กบัเด็ก  ฯลฯ 

• การใชป้ากกบัอวยัวะเพศเป็นกามวปิริต 
 

ในอดีตทศันคติของสงัคมคิดวา่การใชป้ากกบัอวยัวะเพศเป็นกามวปิริต  แต่
ปัจจุบนัมีการยอมรับมากข้ึนโดยถือเป็นการเลา้โลม หรือการกระตุน้อารมณ์
เพศวธีิหน่ึง 
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ความเช่ือทีส่รุปไม่ได้ 
 
1 การหลัง่น ้ ากามท าใหห้มดก าลงั 
2 ขนาดขององคชาตดูไดจ้ากขนาดของมือและเทา้ของคน ๆ นั้น 
3 การร่วมเพศกบัหญิงพรหมจารีจะท าใหผู้ช้ายมีก าลงั 
4 เด็กผูห้ญิงท่ีชอบแต่งตวัโตข้ึนจะมีปัญหาเก่ียวกบัความประพฤติทางเพศ 
5 สาวแก่ท่ีไม่ไดแ้ต่งงาน มกัเป็นคนมีอารมณ์หงุดหงิดไดง่้าย 
6 การมองคนแกผ้า้แลว้ตาจะเป็นกุง้ยงิ 
7 ในขณะมีประจ าเดือนหา้มด่ืมน ้ ามะพร้าว 
8 ในขณะมีประจ าเดือนหา้มรับประทานน ้ าแขง็ 
9 ในขณะมีประจ าเดือน ถา้เด็ดใบไมจ้ะท าใหต้น้ไมเ้ห่ียว 
10 ในขณะท่ีมีประจ าเดือน  ถา้สระผมจะท าใหข้อบตาเขียว 
11 ถา้บิดาเป็นคนเจา้ชู ้ ลูกชายมกัเป็นคนเจา้ชูเ้หมือนบิดา 
12 คนท่ีมีไฝระหวา่งคิ้วเป็นคนเจา้ชู ้
13 คนท่ีมีคิ้วต่อกนัเป็นคนเจา้ชู ้
14 การฝันวา่ถูกงูรัดจะไดคู้่ครอง 
15 รักแรกพบเป็นรักแทแ้ละแน่นอน 
16 ผูห้ญิงและผูช้ายท่ีเป็นเน้ือคู่กนัมกัจะมีใบหนา้คลา้ยคลึงกนั 
17 หญิงและชายท่ีแต่งงานกนัเป็นเพราะบุพเพสนันิวาสเม่ือชาติก่อน 
18 หญิงสาวท่ีรับประทานอาหารช้ินสุดทา้ยมกัจะไม่ไดแ้ต่งงาน 
19 การตกับาตรในพิธีมงคลสมรส  ถา้ฝ่ายใดจบัทพัพีเหนือกวา่ ถือวา่ฝ่ายนั้นจะเป็นผูมี้อ  านาจมากกวา่ 
20 ผูช้ายบางคนอาจจะมีเวทมนตค์าถา หรือของขลงัท่ีท าใหผู้ห้ญิงรักใคร่และหลงใหลได ้
21 ผูช้ายและผูห้ญิงท่ีจะแต่งงานกนัควรจะใหห้มอดูตรวจโชคชะตาราศรีเสียก่อนวา่เป็นเน้ือคู่กนัจริงหรือไม่ 
22 ผูห้ญิงท่ีตั้งครรภถ์า้ดูรูปภาพสวยๆ จะท าใหมี้บุตรรูปร่างหนา้ตาสวยดว้ย 
23 เด็กผูช้ายถา้มีใบหนา้เหมือนบิดามกัจะเป็นคนอาภพั และเด็กผูห้ญิงถา้มีใบหนา้เหมือนมารดาก็มกัจะเป็นคนอาภพัเช่นเดียวกนั 
24 การรับประทานไขจ่ะท าใหมี้ความรู้สึกทางเพศหรือทางกามารมณ์เพ่ิมมากข้ึน 
25 คนท่ีมีสิวมากมกัจะเป็นคนท่ีมีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์สูง 
26 หญิงสาวท่ีมีหนา้อกหรือทรวงอกใหญ่ แสดงวา่มีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์ 
27 ชายหนุ่มท่ีไม่ใคร่มีหนวดเคราข้ึน แสดงวา่มีความรู้สึกทางเพศหรือกามารมณ์นอ้ย 
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ใบควำมรู้ส ำหรับวิทยำกร 
แผนกิจกรรม  6  “Walk Rally อนำมัยกำรเจริญพันธุ”์ 

 
ใบควำมรู้ฐำนที1่ ชัวรไ์ม่ม่ัวน่ิม 

เช้ือเอดส์พบได้ใน    สารคดัหลงัทุกชนิดท่ีออกจากร่างกาย  

ทีม่ีมาก :  เลือด, น ้าอสุจิ, น ้าจากช่องคลอด,  น ้านมแม่  
ทีม่ีน้อย :  น ้าลาย, น ้ามูก, เสมหะ  
แทบจะไม่มี : ปัสสาวะ   เหง่ือ  

ท าไมน า้หลัง่ต่างๆ จึงมีปริมาณไวรัสไม่เท่ากัน  

            ไวรัสชอบเม็ดเลือดขาวในกระแสเลือดเพื่อแบ่งตวัและเจริญเติบโต ดงันั้นน ้าใดท่ีมีเมด็เลือดขาวหรือ
เลือดเขา้ไปเก่ียวขอ้งจึงมีเช้ือไวรัสมาก เช่น เลือด, น ้าจากช่องคลอด, ตกขาว, ประจ าเดือน น ้าหนอง น ้าใดท่ีไม่มี
เลือด หรือเมด็เลือดขาวปะปนก็มีปริมาณไวรัสนอ้ย เช่น น ้าลาย, ปัสสาวะ,  เหง่ือ เป็นตน้  

เช้ือเอดส์อยู่นอกร่างกาย อยู่ได้นานแค่ไหน  
              เช้ือเอดส์ร้ายก็จริง แต่ใจเสาะ ไม่สามารถทนต่อสภาพแวดลอ้มภายนอกได ้โดยทัว่ไปมนัจะอยูไ่ดเ้ป็น
ชัว่โมงหรือแค่ไม่เกินวนั ทั้งน้ีอยูท่ี่ส่ิงแวดลอ้ม ถา้ถูกความร้อน ความแหง้ กรดด่าง หรือแสงแดด ก็หงิกแลว้ แต่
ถา้ไดท่ี้เหมาะๆ มีความช้ืนดีๆ หรือห้องแอร์ท่ีเยน็เจ๊ียบ (ราวๆ 20 องศาเซลเซียส) ก็อาจอยูไ่ดห้ลายวนั แต่ไม่ถึง
สัปดาห์  

เช้ือเอดส์อยู่ในร่างกายของสัตว์อ่ืนได้หรือไม่  
            มีคนกบัลิงบางชนิดเท่านั้นทีเอดส์จะมีชีวติอยูไ่ด ้เอดส์ไม่สามารถมีชีวติอยูใ่นสัตวอ่ื์น เช่น สุนขั, แมว, 
ววั, ควาย หรือแมแ้ต่ยงุ  เช้ือจะตายในเวลาไม่นานนกั ดงันั้นยงุท่ีมาดูดเลือดคนมีเช้ือเอดส์ เช้ือก็จะตายในตวัยงุ 
ไม่สามารถติดต่อไปยงัคนอ่ืนท่ีถูกยงุกดัได ้ 

โรคเอดส์ติดต่อได้กีท่าง      โดยหลกัๆ ก็มี 3 ทาง  

                1. ใชเ้ขม็ฉีดยาร่วมกนั  เป็นการติดต่อกนัทางเลือด       รวมทั้งเคร่ืองมือท่ีไม่สะอาดมีคราบเลือด
ปนเป้ือน หรือมีบาดแผลแลว้ไปสัมผสักบัเลือดหรือน ้าเหลืองของคนมีเช้ือเอดส์  
               2. การร่วมเพศ รวมทั้งการร่วมเพศระหวา่งชายกบัหญิง, ชายกบัชาย, โดยร่วมเพศทางช่องคลอดหรือ
ทางทวารหนกั  
               3. ทางมารดาสู่ทารก (vertical transmission) ส่วนใหญ่จะติดระหวา่งการคลอด และส่วนนอ้ยท่ีติด
ระหวา่งอยูใ่นครรภแ์ละระหวา่งใหลู้กดูดนมแม่  
 



 59 

แบบไหนเส่ียงทีสุ่ด  
                รับเลือดซิครับ โดยเฉพาะรับการถ่ายเลือดทั้งขวดติดเกือบ 100% แต่เด๋ียวน้ีเลือดทุกขวดไดรั้บการ
ตรวจอยา่งดีแลว้ ดงันั้นจึงไม่ตอ้งกงัวล ส่วนการร่วมเพศโอกาสติดต่อนอ้ยกวา่เลือด ข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่างๆ ส่วน
การติดจากแม่ไปสู่ลูก ถา้แม่ไม่ไดรั้บยาตา้นเอดส์ระหวา่งตั้งครรภ ์ลูกมีโอกาสติด 25% แต่ถา้รับยาระหวา่งฝาก
ครรภโ์อกาสลดเหลือ 12% และถา้ไม่ใหลู้กกินนมแม่ดว้ย โอกาสก็ลดลงเหลือ 8%  

สาเหตุการแพร่เช้ือมากทีสุ่ด           

   มากกวา่ 90 % พบวา่ เกิดจากการมีเพศสัมพนัธ์กบัผูติ้ดเช้ือ ซ่ึงไม่สามารถดูไดจ้ากภายนอกวา่ผูใ้ดมี
เช้ือเอดส์    เน่ืองจากการมีเพศสัมพนัธ์นั้นมีการกระท าทุกคน และ กระท าบ่อยดว้ย  จึงเป็นสาเหตุการแพร่เช้ือ
มากท่ีสุด  
นอกจาก 3 ทางหลักทีต่ิดต่อแล้ว มีทางอ่ืนทีต่ิดต่อกนัได้ แต่ก็นอ้ย...เช่น  

• การปลูกถ่ายอวยัวะ เปล่ียนไต, ปลูกถ่ายไขกระดูก  

• ผสมเทียม ท่ีใชอ้สุจิผูอ่ื้นท่ีมิใช่สามี โดยไม่ไดต้รวจเลือดเจา้ของอสุจิก่อน  

• ฝังเขม็ เจาะหู สักยนัต ์ 

• การใชข้องมีคมร่วมกนั เช่น มีดโกน แปรงสีฟัน  

• ชกมวยมีเลือดออก  

ปัจจัยในการติดเช้ือ 

• ปริมาณไวรัส (viral load) ถา้ส่ิงสัมผสันั้นมีปริมาณไวรัสมาก โอกาสติดก็มาก ถา้มีไวรัสนอ้ยก็
มีโอกาสติดนอ้ย ปริมาณไวรัสเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ยดงัน้ี เลือด, น ้าอสุจิ, น ้าจากช่องคลอด  

• แผลจากโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ เช่น แผลเริม แผลริมอ่อน แผลซิฟิลิส ก็เป็นแหล่งรอรับเช้ือ
เอดส์ไดเ้ช่นกนั  

ใบความรู้ฐานที ่2   เร่ืองหมวกกนัน๊อก 

 ถงุยางอนามยั (condom) เป็นถงุยางท่ีใชส้วมอวยัวะเพศชายในขณะรว่มเพศเพ่ือปอ้งกนั
ไมใ่หน้  า้อสจุิสมัผสัชอ่งคลอดขณะหลั่งน า้อสจุิ  ดงันัน้ถงุยางอนามยัสามารถใชป้อ้งกนัการตัง้ครรภ ์,
โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธ ์และโรคเอดสไ์ดอ้ย่างดี 
แบบของถงุยางอนามยั 
 ถงุยางอนามยัมีลกัษณะเป็นถงุ ปลายขา้งท่ีตนัหรือกน้ถงุมี 2 แบบ คือ 

1. แบบปลายมน (plain end) 
2. แบบปลายมีกระเปาะย่ืนออกไป (teat or pocket end) ซึ่งเป็นท่ีเก็บน า้อสจุิ แบบนีน้ิยม 
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     ใชก้นัมากกวา่แบบแรก 
วิธีใชถ้งุยางอนามยั 

1. เก็บถงุยางอนามยัไวใ้กลมื้อสะดวกในการหยิบใชท้กุครัง้ท่ีตอ้งการและควรเก็บไวใ้นท่ีแหง้
และเย็น 

2. ก่อนใชค้วรตรวจดวูา่ถงุยางมีคณุภาพดี ไมร่ั่ว  ไมห่มดอายุ 
3. ถา้จะใหไ้ดผ้ลดีมากท่ีสดุ ควรสวมถงุยางอนามยัก่อนท่ีจะมีการสมัผสัระหวา่งอวยัวะเพศ

ของคูร่ว่มเพศ 
4. สวมถงุยางอนามยัขณะท่ีอวยัวะเพศชายแข็งตวัเตม็ท่ี สวมถงุยางอนามยัท่ียงัคงสภาพ

มว้นไวบ้นปลายอวยัวะเพศชายแลว้รูดลงไปคลมุถึงโคน 
5. ถา้ถงุยางอนามยัเป็นแบบไมมี่กระเปาะตรงปลาย ใหเ้หลือปลายถงุยางใหย่ื้นหา่งจาก

ปลายอวยัวะเพศชาย 1 เซนตเิมตร เพ่ือไวร้บัน า้อสจุิ 
6. ฝ่ายหญิงอาจเป็นผูส้วมถงุยางอนามยัให ้ซึ่งถือวา่เป็นส่วนหนึ่งของการเลา้โลมทางเพศ 
ควรถอนอวยัวะเพศชายทนัทีหลงัการหลั่งน า้อสจุิก่อนท่ีอวยัวะเพศชายจะออ่นตวั   

ลงและควรยึดปากถงุไวม้ิฉะนัน้ถงุยางอนามยัอาจหลดุคาในชอ่งคลอดหรืออาจมีสว่นของน า้อสจุิออกมาเปรอะ
เป้ือนแถวปากชอ่งคลอด ก่อนทิง้ถงุยางอนามยัท่ีใชแ้ลว้ ควร ส ารวจรอยรั่วก่อนเสมอ 

ประสิทธิภาพของถงุยางอนามยั 
              ถงุยางอนามยัจะมีประสิทธิภาพสงูมากถา้ ใชท้กุครัง้ท่ีรว่มเพศ และจะมีประสิทธิภาพสงูขึน้
ถา้ใชร้ว่มกบัยาฆ่าตวัอสจุิ 

ใบความรู้ฐานที ่ 3  เร่ืองมุมปลอดภัย 

การวางแผนครอบครัว คือ การท่ีคู่สมรสวางแผนไวว้า่จะมีบุตรก่ีคน  จะมีเม่ือไร มีถ่ีห่างเท่าไร โดยใหบุ้ตรท่ีเกิด
มานั้นมีสุขภาพแขง็แรงสมบูรณ์  ผูเ้ป็นพ่อแม่สามารถท่ีจะเล้ียงดูใหค้วามรักและเอาใจใส่อยา่งทัว่ถึง  ใหมี้
การศึกษาท่ีเหมาะสมท่ีจะมีอาชีพและเติบโตเป็นพลเมืองท่ีดีของประเทศชาติต่อไป 

การคุมก าเนิด คือ วธีิการอยา่งหน่ึงท่ีจะป้องกนัการเกิดโดยการป้องกนัการปฏิสนธิ  หรือป้องกนัการฝังตวัของ
ตวัอ่อนท่ีถูกผสมแลว้  หรือการท าลายไข่ท่ีถูกผสมแลว้และฝังตวัเขา้ในโพรงมดลูก  จะเห็นไดว้า่การวางแผน
ครอบครัวนั้นมีความหมายและขอบเขตกวา้งขวางกวา่ การคุมก าเนิดมาก 

วธีิคุมก าเนิดแบ่งได้ 2 วธีิ คือ  

 การคุมก าเนิดแบบถาวร       คือ การท าหมนัหญิง   และ  หมนัชาย 

 การคุมก าเนิดแบบช่ัวคราว  มีหลายวธีิ เช่น  ยาเมด็คุมก าเนิด  ยาฉีดคุมก าเนิด  ยาฝังคุมก าเนิด 

                                                                                    ห่วงอนามยั  ถุงยางอนามยั การนบัวนัปลอดภยั เป็นตน้ 
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วิธีคุมก ำเนิดชนิดถำวร 
1. กำรท ำหมันชำย  (Vasectomy) 

การท าหมนัชายหมายถึง การผกูตดัท่ออสจุิในผูช้าย  ไดมี้การท ากนัมานานกวา่ 150 ปีแลว้  
ในประเทศไทยมีการท ามานานกวา่ 50 ปี  ปัจจบุนัมีการพฒันาวิธีการท าหมนัใหแ้ผลเล็กมาก 
เรียกวา่ การท าหมนัเจาะ  (non scalpel vasectomy)  และหมนัฉีด  (vas injection with 
occlusive agent)  นอกจากการพฒันาเทคนิคการท าหมนัแลว้  ยงัมีการศกึษาถึงความ
ปลอดภยัในระยะยาวของผูท่ี้ไดร้บัการท าหมนัไปแลว้  ซึ่งพบวา่มีสขุภาพดีกวา่ผูท่ี้ไมไ่ดท้  า
หมนั 

2. กำรท ำหมันหญิง  (Tubal occlusion or female sterilization) 
การท าหมนัหญิงเป็นการท าใหท้อ่น าไข่อดุตนัดว้ยวิธีการตา่ง ๆ  ในสมยัก่อนท าเฉพาะรายท่ี

เพิ่งคลอดใหม่ ๆ  เรียกว่า  ท าหมนัหลงัคลอด  (postpartum sterilization)  หรือท ารว่มกบัการผา่ตดัคลอด
เทา่นัน้  แตใ่นปัจจบุนันีมี้การท าหมนัในระยะท่ีไมเ่ก่ียวขอ้งกบัการตัง้ครรภ ์  (interval female sterilization)  
หรือท่ีเรียกวา่หมนัแหง้  ซึ่งท าไดส้ะดวก  รวดเร็ว  และปลอดภยั  ไมจ่  าเป็นตอ้งใชก้ารดมยาสลบ  แผลผา่ตดั
เล็ก  เย็บผิวหนงั 1-2 เข็ม  และผูร้บับริการสามารถกลบับา้นไดใ้นวนันัน้    ซึ่งเป็นประโยชนแ์ละเหมาะสมกบั
สภาพสงัคมไทยท่ีการคลอดสว่นใหญ่ยงัคลอดท่ีบา้นและมิไดก้ระท าโดยแพทยห์รือบคุลากรทางการแพทย ์  ท า
ใหผู้ร้บับริการมีโอกาสเลือกหรือตดัสินใจท าหมนัได ้  เม่ือมีบตุรเพียงพอแลว้  โดยไมต่อ้งรอใหมี้อีกคนหนึ่งเพ่ือ
จะไปท าหมนัหลงัคลอด 

วธีิคุมก าเนิดแบบช่ัวคราว 

1. วิธีหล่ังภำยนอกช่องคลอด  (Coitus Interruptus) 
การหลั่งภายนอกหมายถึง การดงึอวยัวะเพศชายออกมาเพ่ือหลั่งน า้อสจุินอกช่องคลอด  เป็น

วิธีท่ีใชก้นัมานานแลว้  ปัจจบุนัวิธีดงักล่าวยงัคงมีใชก้นัอยูบ่า้ง  แตป่ระสิทธิภาพในการคมุก าเนิดคอ่นขา้งต ่า 
2. กำรงดร่วมเพศบำงช่วงเวลำ  (Periodic  abstinence) 

                        หลกัการของวิธีนีคื้อ  การคาดคะเนหรือหาวนัท่ีไข่ตก  แลว้งดรว่มเพศในระยะใกลว้นัไขต่ก 
ก. วิธีนบัวนั  Calendar method  หรือ rhythm method  หรือ Vatican roulette  อาศยัหลกั

ทางสรีรวิทยา 3 อยา่งคือ 
1. ไขจ่ะตกประมาณวนัท่ี 14 (+  2 วนั)  ก่อนวนัท่ีจะมีระดคูรัง้ตอ่ไป 
2. ไขต่กแลว้จะอยูไ่ดเ้พียง 24 ชั่วโมง 
3. ตวัอสจุิจะอยูไ่ดเ้พียง 2-3 วนั 
 จากหลกัดงักลา่วน ามาคดิเป็นสตูรไดด้งันี ้
วนัแรกท่ีไมป่ลอดภยั  =  จ านวนวนัของรอบเดือนท่ีสัน้ท่ีสดุ  -  18 

ข. วิธีวดัปรอท  (temperature method)  ใชก้ารวดั  basal body temperature  เม่ือไขต่ก
แลว้  อณุหภมูิจะสงูขึน้  วิธีนีใ้นครึง่แรกของระดจูะตอ้งงดรว่มเพศ  จนกวา่อณุหภมูิจะขึน้
สงู 3 วนั ขึน้ไป  จงึจะสามารถรว่มเพศไดโ้ดยไมเ่กิดการตัง้ครรภ ์
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ค. วิธีสงัเกตมกูท่ีปากมดลกู  (cervical mucus method)  ใชก้ารสงัเกตการเปล่ียนแปลงของ
มกูท่ีปากมดลกู     

ง. วิธีคาดคะเนวนัไขส่กุ  จากการให ้ conjugated equine estrogen 0.1 มก.  วนัท่ี 9-15 
ของรอบประจ าเดือน  จะมีไขต่กในวนัท่ี 13-17  ระยะท่ีไมป่ลอดภยัคือ  วนัท่ี 10-20  ของ
แตล่ะรอบเดือน 

จ. วิธีทางหอ้งปฏิบตักิาร (laboratory test)  ใชว้ิธีหาการสกุของไขไ่ด ้  เช่น hormone 
assays , pregnanediol  ในปัสสาวะ  และหา glucose  ใน cervical mucus  เป็นตน้ 

                          ประสิทธิภาพของการใชว้ิธีนีข้ึน้อยูก่บัคูส่มรสแตล่ะคู ่  บางคูก็่ใช ้ 2-3 วิธีรว่มกนั  
ประสิทธิภาพในการคมุก าเนิดก็จะสงูขึน้ 
         3. ถุงยำงอนำมัย  (Condoms) 
                     มีการใชถ้งุยางอนามยักนัมานานแลว้  ปัจจบุนัมีการผลิตถงุยางอนามยัท่ีมีความบางมาก
และเหนียว  ใชไ้ดผ้ลดีในดา้นการคมุก าเนิดและปอ้งกนัโรคติดตอ่ทางเพศสมัพนัธ ์  รวมทัง้โรคเอดส ์  (AIDS)  
ดว้ย  ถา้ใชถ้งุยางอนามยัรวมกบัยาฆา่ตวัอสจุิ  (spermicides)  เชน่  Nonoxynol-9   จะท าใหมี้ประสิทธิภาพ
ในการคมุก าเนิดสงูขึน้ดว้ย  นอกจากถงุยางอนามยัฝ่ายชายแลว้  ยงัมีการทดลองใชถ้งุยางอนามยัส าหรบัสตรี  
(female condom)  เชน่  Femshield  หรือ  Femidom  ดว้ย  แตก่ารใชย้งัไมส่ะดวกเท่าท่ีควร (วิธีใช ้หนา้  59 ) 
           4.  กำรสวนล้ำงช่องคลอด  (Vaginal douche)   
                           การคมุก าเนิดโดยการสวนลา้งชอ่งคลอด  เป็นวิธีเก่าท่ีรูจ้กัแพรห่ลายในทกุภาคของประเทศ
ไทย  และใชก้นัแพรห่ลายในหมูโ่สเภณี  นอกจากใชเ้พ่ือการคมุก าเนิดแลว้ยงัใชเ้พ่ือท าความสะอาดในช่อง
คลอด  ประสิทธิภาพการปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์มแ่นน่อนไมว่า่จะใชน้  า้ยาชนิดใด  เน่ืองจากทนัทีท่ีมีการหลั่งน า้
อสจุิ  จะมีตวัอสจุิสว่นหนึ่งแทรกเขา้ไปในปากมดลกู  (cervical canal)  ได ้  จงึไดผ้ลนอ้ย  แตก็่ยงัดีกวา่ไม่
คมุก าเนิดเลย 
  5. หมวกยำงก้ันช่องคลอดหรือครอบปำกมดลูกและฟองน ำ้ใส่ช่องคลอด 
(Diaphragm, cervical cap and vaginal contraceptive sponge) 

      ใชป้อ้งกนัมิใหต้วัอสจุิเขา้ไปผสมกบัไข ่  ประสิทธิภาพจะสงูขึน้ถา้ใชร้ว่มกบัยาฆ่าตวัอสจุิ  
ในอดีตมีผูน้ิยมใชว้ิธีนีม้าก  ปัจจบุนัเม่ือมีวิธีอ่ืนท่ีสะดวกและไมยุ่ง่ยากในการใชม้าทดแทน  ท าใหก้ารใชห้มวก
ยางกัน้ชอ่งคลอดและหมวกยางครอบปากมดลกูลดความนิยมลงไป  ขณะเดียวกนัก็มีการผลิตฟองน า้ใสช่่อง
คลอดท่ีใสย่าฆา่ตวัอสจุิ  จากรายงานพบวา่ใชง้่ายและไดผ้ลดีพอสมควร 

6. ยำฆ่ำตัวอสุจิ  (Spermicides) 
    เป็นท่ีทราบกนัดีอยู่แลว้ว่ามีสารเคมีหลายชนิดท่ีสามารถฆา่ตวัอสจุิได ้  จงึไดมี้การทดลอง

หา  base  หรือ  vehicle  ท่ีเป็นสาร inert  ท าหนา้ท่ีเป็นพาหนะและกระจายยาฆ่าตวัอสจุิไปทั่วช่องคลอด  
เพ่ือมิใหต้วัอสจุิผา่นเขา้ปากมดลกู  ปัจจบุนัยาใสช่่องคลอดเพ่ือคมุก าเนิดมีหลายแบบ 
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7. ยำเม็ดคุมก ำเนิด 

ยาเม็ดคุมก าเนิด 
  เป็นยาเม็ดท่ีฝ่ายหญิงใชกิ้นทกุวนั  เพ่ือปอ้งกนัการตัง้ครรภ ์  ปัจจบุนัมีการสงัเคระาหฮ์อรโ์มน
ชนิดใหมมี่การลดขนาดของฮอรโ์มนในยาเม็ดคมุก าเนิดและหาสตูรผสมท่ีแตกตา่งกนัไป  ทัง้นีมี้จดุมุง่หมาย
เพ่ือท่ีจะใหไ้ดย้าท่ีมีประสิทธิภาพในการปอ้งกนัการตัง้ครรภส์งูสดุ  โดยมีผลขา้งเคียงนอ้ยท่ีสดุทัง้ผลทางดา้น
คลินิกและผลเก่ียวกบัชีวเคมี  ตลอดจนกระบวนการ metabolism  ตา่ง ๆ 

สว่นประกอบของยาเม็ดคมุก าเนิด 
ฮอรโ์มนท่ีเป็นสว่นประกอบส าคญัของยาเม็ดคมุก าเนิดคือ  estrogen  และ  progestogen  ใน

ระยะแรกแมจ้ะพบวา่  estrogen  สามารถยบัยัง้การตกไข ่  และรกัษาอาการปวดระดไูด ้  แตก็่ไมส่ามารถน า 
estrogen  อยา่งเดียวมาใชใ้นการคมุก าเนิดได ้ เน่ืองจากมีผลขา้งเคียงมาก  หลงัจากท่ีพบวา่  progestorone  
สามารถปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ด ้  จงึมีการศกึษาเพ่ือน ามาใชใ้นการคมุก าเนิด  จะเห็นไดว้า่ทัง้ estrogen  และ 
progesterone  ธรรมชาตถิกูดดูซมึไดน้อ้ยจากทางเดนิอาหาร  และมีระยะครึง่ชีวิตสัน้จงึออกฤทธ์ิไดน้อ้ยเม่ือ
ใหโ้ดยรบัประทาน  ท าใหไ้มเ่หมาะสมท่ีน ามาใชใ้นการคมุก าเนิด  ดงันัน้  สว่นประกอบของยาเม็ดคมุก าเนิดจงึ
เป็นพวกฮอรโ์มนสงัเคราะหท่ี์ออกฤทธ์ิไดแ้รงกวา่ 
 ยาเมด็คุมก าเนิดปัจจุบนัเป็นฮอร์โมนรวมทั้งเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรน มีชนิด แผงละ 21 เมด็ 
และ 28 เมด็ ( ชนิด 21 เมด็ เป็นฮอร์โมนทั้งหมด  21 เมด็       ชนิด 28 เมด็ เป็นฮอร์โมน 21 เมด็ เป็นยาบ ารุงอีก 7 
เมด็ ) 

กลไกการปอ้งกนัการตัง้ครรภ ์
1. ระงบัการตกไข่ 
2. ท าใหม้กูท่ีปากมดลกูเหนียวหนืด ตวัอสจุิไมส่ามารถผา่นเขา้สูโ่พรงมดลกูได ้
3. เย่ือบมุดลกูไมเ่จรญิตามปกติ 

 
วิธีกินยา 

   ยาเม็ดคมุก าเนิดชนิดรวม   มีใหเ้ลือกใช ้2 วิธี 
  ยาเม็ดคมุก าเนิดชนิด 21 เม็ด  ใหเ้ริ่มกินภายในวนัท่ี 1-5  ของประจ าเดือน  กินครัง้ละ 1 เม็ด
หลงัอาหารเย็น  กินยาหมดแผงแลว้  หยดุยา  รอใหป้ระจ าเดือนมา  และเม่ือมีประจ าเดือนได ้5  วนั  ใหกิ้นยา
แผงใหม ่ ยาแตล่ะแผงมี  21  เม็ด 
  ยาเม็ดคมุก าเนิดชนิด 28 เม็ด ในรายท่ีตอ้งการตดัปัญหาเรื่องนบัวนัประจ าเดือน  ใหใ้ชย้า
ชนิดแผงละ 28 เม็ด  เริ่มกินภายในวนัท่ี 1-5  ของประจ าเดือน  กินติดตอ่กนัไปทกุวนัไมห่ยดุเลย  21  เม็ดแรก
เป็นยาฮอรโ์มน 7 เม็ดสดุทา้ยเป็นยาจ าพวกธาตเุหล็ก  ยาหมดแผงแลว้ใหกิ้นแผงตอ่ไปโดยตอ้งเริ่มเม็ดท่ีเป็น
ฮอรโ์มนก่อนเสมอคือตอ้งกินยาเรียงตามล าดบัไปตามลกูศรในแผงยา 
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ปัญหำทีพ่บบ่อยคือกำรลืมรับประทำนยำ 
  การลืมรบัประทานยาเม็ดคมุก าเนิดเป็นปัญหาท่ีพบไดบ้อ่ย   ซึ่งจะมีผลท าใหป้ระสิทธิผลใน
การคมุก าเนิดลดลง   และมีเลือดออกกะปริดกะปรอยได ้  ส  าหรบัการปฏิบตัตินในกรณีท่ีลืมรบัประทานยานัน้
มีขอ้แนะน าแตกตา่งกนัไปหลายอย่าง   แตท่ี่จะแนะน าตอ่ไปนีค้ณะท่ีปรกึษาของสหพนัธว์างแผนครอบครวั
ระหวา่งประเทศ  ไดแ้นะน าใหป้ฏิบตัใินกรณีท่ีลืมรบัประทานยาดงันี  ้

1. ถา้ลืมกินยา 1 เม็ด  ใหกิ้น 1 เม็ดทนัทีท่ีนึกได ้ และกินเม็ดตอ่ไปตามเวลาปกติ 
2. ถา้ลืมกินยา  2  เม็ด  ใหกิ้น  2 เม็ดทนัทีท่ีนึกได ้  และกิน 2 เม็ดวนัตอ่ไปตามเวลาปกติ  

ตอ่ไป  กินวนัละ 1 เม็ด  ควรใชว้ิธีคมุก าเนิดอ่ืนรว่มไปดว้ย  เช่น ถงุยางอนามยัจนหมด
แผง 

3. ถา้ลืมกินยามากกวา่ 2 เม็ดใหห้ยดุยา  ในระหวา่งนีใ้หค้มุก าเนิดโดยใชถ้งุยางอนามยั เริ่ม
กินยาแผงใหมเ่ม่ือมีประจ าเดือนโดยเริ่มเหมือนกบัการเริ่มยาแผงแรกหากไมมี่จ าเดือนมา
ตอ้งปรกึษาแพทย ์

อำกำรข้ำงเคียงของยำเม็ดคุมก ำเนิด 
อาการท่ีส าคญัมกัจะพบขณะกินยามีดงันี ้       
1. คล่ืนไสอ้าเจียน  อาจจะเกิดขึน้ในระยะแรก ๆ ของการใช ้  ควรแนะน าใหร้บัประทานยา

หลงัอาหารเย็นหรือก่อนนอน  ถา้หากมีอาการมากหรือเป็นอยูน่าน  ควรพิจารณาเปล่ียน
มาใชย้าเม็ดคมุก าเนิดท่ีมีปริมาณของ estrogen  ต ่าลง 

2. น า้หนกัตวัเพิ่ม   พบวา่ผูใ้ชส้ว่นใหญ่จะมีน า้หนกัทัง้นีอ้าจเป็นผลจากฮอรโ์มนท่ีใชฉ้ะนัน้
ตอ้งระวงัเรื่องอาหารท่ีอาจจะท าใหอ้ว้นดว้ย 

3. เป็นฝา้  ฝา้ขึน้ท่ีใบหนา้อาจจะเป็นท่ีไหนกแกม้  ท่ีรมิฝีปากบน  พบไดใ้นผูท่ี้มีผิวคล าผูท่ี้
ตากแดดมาก  และผูท่ี้มีประวตัวิา่เม่ือตัง้ครรภเ์คยเป็นฝา้  พบวา่หลงัหยดุยาแลว้จะคอ่ย 
ๆ จางลง 

4. เลือดประจ าเดือนนอ้ยลง  สว่นมากจะคอ่ย ๆ ลดลงจนถึงระดบัหนึ่งเทา่นัน้ตอ่ไปก็คงท่ี
หรืออาจจะเปล่ียนแปลงอีกเล็กนอ้ย 

5. เลือดออกกระปริดกระปรอยขณะกินยา  โดยเฉพาะยาชนิด mini  pill 
6. ปวดศีรษะ  ควรจะวดัความดนัโลหิตใหด้ว้ยในรายท่ีมีอาการปวดศีรษะ  เพ่ือใหแ้นใ่จไมไ่ด ้  

เป็นโรคความดนัโลหิตสงู 
7. เจ็บตงึเตา้นม 

ข้อห้ำมใช้ยำเม็ดคุมก ำเนิด 
ก่อนใช้ยำเม็ดคุมก ำเนิดทุกคร้ังควรพจิำรณำถงึภำวะทีเ่ป็นข้อห้ำมใช้ยำนีไ้ด้แก่ 

1. โรคความดนัโลหิตสงู 
2. โรคเบาหวาน 
3. โรคตบั 



 65 

4. โรคเสน้โลหิตอดุตนั  เสน้เลือดขอดท่ีเป็นมาก  ๆ 
5. มะเรง็อวยัวะสืบพนัธุ ์
6. มะเรง็เตา้นม 
7. โรคหวัใจ 
8. โรคไตวายท่ีมีอาการรุนแรง 
9. สตรีท่ียงัไมโ่ตท่ีจะท าใหต้วัเตีย้กวา่ท่ีควรจะเป็น 
 
8. วิธีคุมก ำเนิดภำยหลังกำรร่วมเพศ  (Post coital contraception)   
     ภายหลงัการรว่มเพศโดยมิไดค้มุก าเนิดมาก่อน  ยงัมีวิธีท่ีจะยบัยัง้ไมใ่หเ้กิดการตัง้ครรภ์

ไดห้ลายวิธีดงันี ้
1. ยาเม็ดคมุก าเนิดภายหลงัการรว่มเพศ  (Post coital pills and morning after pills)  

เริ่มกินยาเม็ดแรก ในวนัรุง่ขึน้  หรือภายใน 72 ชั่วโมงหลงัมีเพศสมัพนัธ ์ และกินเม็ด
ท่ี 2  หลงักินเม็ดแรก 12 ชั่วโมง  จงึเรียกวา่ morning after pill  การใช ้estrogen  
อยา่งเดียวไดผ้ลดี  แตมี่อาการขา้งเคียงมาก  ตอ่มามีผูพ้ยายามใชย้าภายหลงัการ
รว่มเพศทนัที  จงึเรียกวา่ Post coital pills  เชน่  progestogen  อยา่งเดียว  หรือใช ้
estrogen รวมกนั  ถา้ใชอ้ยา่งถกูตอ้งภายในก าหนเวลา  อตัราความลม้เหลวก็ต ่า  
และอาการขา้งเคียงไมม่าก   

2. หว่งอนามยัคมุก าเนิดภายหลงัรว่มเพศ  (Morning after IUD)  ไดมี้ผูน้  าเอา  copper 
IUD  เชน่  Copper 7  ,   Copper T  และ  Multiload Cu  250  มาใชภ้ายใน 5 วนั  
หลงัรว่มเพศ  พบวา่ ไดผ้ลสงูมากในการปอ้งกนัการตัง้ครรภ ์  และถา้ใส่ตอ่ไปก็จะ
เป็นการคมุก าเนิดตอ่เน่ืองไปเลยไดอี้กดว้ย 

3. ยาตา้นฤทธ์ิของโปรเจสเตอโรน  (Progesterone antagonist)  โปรเจนเตอรโ์รน  เป็น
ฮอรโ์มนท่ีจ าเป็นตอ่การฝังตวัในมดลกูของไขท่ี่ผสมแลว้  ดงันัน้ การใชย้าท่ีออกฤทธ์ิ
ยบัยัง้ผลของโปรเจสเตอโรน  เชน่  RU  486  จงึสามารถรบกวนการตัง้ครรภแ์ละใช้
ส  าหรบัคมุก าเนิดได ้ ผลการศกึษาเบือ้งตน้พบวา่ ไดผ้ลดีและภาวะแทรกซอ้นต ่า 

9. ยำฉีดคุมก ำเนิด  (Injectable contraception)   
  ท่ีใชก้นัอยา่งแพรห่ลายก็คือ  depomedroxyprogesterone acetate (DMPA)  และ  
norethisterone exanthate (NET-EN)  ประกอบดว้ยดว้ยฮอรโ์มนเพศหญิงสงัเคราะห ์คือ  โปรเจสโตเจนอยา่ง
เดียว  เป็นวิธีคมุก าเนิดท่ีเหมาะสมส าหรบัผูท่ี้มีบตุรแลว้อยา่งนอ้ย 1 คน 
กลไกป้องกันกำรตั้งครรภ ์
 ฤทธ์ิท่ีส  าคญัในการปอ้งกนัการตัง้ครรภเ์หมือนยาเม็ดคมุก าเนิด 
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ขนำดและวิธีใช้ 
 DMPA  ฉีดครัง้ละ 150 มิลลิแกรม  เป็นสารแขวนตะกอน  ฉีดเขา้กลา้มทกุ 12 สปัดาห ์ (ในทางปฏิบตัิ
นดัฉีดทกุ 84 วนั) 
 NET - EN  ฉีดครัง้ละ 200 มิลลิแกรม  เป็นสารละลายในน า้มนั  ฉีดเขา้กลา้มทกุ 8 สปัดาห ์ (ในทาง
ปฏิบตันิดัฉีดทกุ 56 วนั)  ฉีดเข็มแรกภายใน 5-7 วนัแรกของรอบระด ู  หลงัจากระยะนีไ้ปแลว้ถา้มีการรว่มเพศ
ใหใ้ชว้ิธีคมุก าเนิดอยา่งอ่ืนรว่มดว้ยในเดือนแรก 
อำกำรข้ำงเคียง 
 1. ประจ าเดือนไมแ่นน่อน  เป็นอาการขา้งเคียงท่ีส าคญัท่ีสดุ  ลกัษณะเลือดออก  อาจพบได ้3 แบบ 
ดงันี ้

ก. เลือดออกกะปริดกะปรอย 
ข. หลาย ๆ เดือนมีเลือดออกครัง้หนึ่ง 
ค. ไมมี่ประจ าเดือนเลย 

2. น า้หนกัตวัเพิ่ม 
3. เป็นฝา้ 
4. ปวดศรีษะ 

ผู้ทีเ่หมำะสมทีจ่ะใช้ยำฉีดคุมก ำเนิด 
1. สตรีท่ีเลีย้งบตุรดว้ยนมมารดา 
2. ไมต่อ้งการมีบตุรอีก  แตไ่มย่อมท าหมนัหรือท าหมนัไมไ่ด  ้
3. ไมส่ามารถใชย้าเม็ดคมุก าเนิดไดห้รือใชแ้ลว้เกิดภาวะแทรกซอ้น  เน่ืองจากมีโรคบางอยา่ง  เชน่  

โรคหวัใจและหลอดเลือด   ความดนัโลหิตสงู   โรคไต   สบูบหุรี่จดั   โรคตบั  ไขมนัในเลือดสงู   
เนือ้งอกของมดลกู  และอายเุกิน  40  ปี 

4. Sickle cell anemia   
5. ตอ้งการใชว้ิธีคมุก าเนิดท่ีไดผ้ลในชว่งระยะเวลาสัน้ ๆ เชน่  รอท าหมนั   หรือรอใหส้ามีท าหมนั  

เป็นตน้ 
ข้อห้ำมใช้ยำฉีคคุมก ำเนิด 

1. เหมือนกบัขอ้หา้มใชย้าเม็ดคมุก าเนิด 
2. ผูท่ี้มีเลือดออกกะปริดกะปรอยก่อนฉีดยา  ควรจะตอ้งใหก้ารวินิจฉยัใหแ้นน่อนก่อนวา่เกิดจาก

อะไร 
3. ผูท่ี้ตอ้งการมีบตุรเรว็ไมค่วรใช ้ เพราะเม่ือหยดุยาฉีดอาจจะมีบตุรชา้ 
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10. ยำฝังคุมก ำเนิด  (Implants) 
  เป็นวิธีคมุก าเนิดชั่วคราวท่ีมีตวัยาเช่นเดียวกบัยาฉีดคมุก าเนิด มีลกัษณะเป็นแผงบรรจใุน
หลอดไชลาสตคิ  (silastic)  น ามาฝังใตผ้ิวหนงั  ตวัยาจะคอ่ยซมึกระจายออกทีละนอ้ย  แตมี่ประสิทธิภาพใน
การคมุก าเนิดไดดี้  คมุไดน้านหลายปีและสะดวกส าหรบัผูร้บับริการ 
ชนิดของยำฝังคุมก ำเนิด 
 ยาฝังคมุก าเนิดท่ีใชใ้นขณะนีเ้ป็นยาฝังชนิด 6 หลอด  มีช่ือทางการคา้ว่า Norplant  ประกอบดว้ยโป
รเจสโตเจน  หลอดละ 36 มิลลิแกรม  จ  านวน 6 หลอด  ตวัยาจะคอ่ย ๆ กระจายเขา้สูก่ระแสโลหิตเฉล่ียวนัละ 
30 ไมโครกรมัและมีฤทธ์ิอยูไ่ดน้าน 5 ปี  ปัจจบุนัมีชนิด 1 หลอด ท าใหส้ะดวกมากขึน้ในการฝัง และเอายาออก 
กลไกกำรคุมก ำเนิดของยำฝังคุมก ำเนิด 
 กลไกการคมุก าเนิดก็คือ ยบัยัง้การตกไขป่ระมาณรอ้ยละ 50 ของรอบระด ู  รว่มกบัมีการเปล่ียนแปลง
ของมกูบรเิวณปากมดลกู  และเปล่ียนแปลงเย่ือบโุพรงมดลกู  ท าใหส้ามารถปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ด้ 
วิธีใช้ 
 ระยะเวลาท่ีเหมาะสมส าหรบัยาฝังคมุก าเนิด คือภายใน 7 วนัแรกของการมีระด ู  ภายหลงัแทง้บตุร
ทนัทีหรือไมเ่กิน 2-3 สปัดาห ์  และหลงัคลอด 4-6 สปัดาห ์  โดยจะฝังยาใตผ้ิวหนงั  (subdermal)  นิยมฝังท่ี
บรเิวณกึ่งกลางดา้นในของตน้แขน  ควรเลือกฝังในแขนขา้งท่ีไมถ่นดั  จะฝังเป็นรูปพดัผา่นทางรอยกรีดเล็ก ๆ ท่ี
ผิวหนงัไมต่อ้งเย็บแผล  เพียงแตปิ่ดแผลแลว้ใชผ้า้หยืด  (elastic bandage)  พนัพบัไว ้2-3 ชั่วโมง  เพ่ือปอ้งกนั
การเกิดจ า้เลือด  ส าหรบัแผลท่ีฝังยานัน้ปิดไว ้3-5 วนั  นดัมาดแูผลเมื่อครบ 7 วนั  ภายหลงัฝังยาแลว้สามารถ
ปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ดภ้ายใน 24 ชั่วโมง 
อำกำรข้ำงเคียง 
 อาการท่ีส าคญัท่ีสดุคือประจ าเดือนผิดปกต ิ  และการมีเลือดออกกะปริดกะปรอยอยู่นาน  ซึ่งเป็น
สาเหตสุ  าคญัท่ีท าใหมี้การเลิกใชม้ากท่ีสดุโดยเฉพาะในหนึ่งปีแรก       ฉะนัน้การแนะน าท่ี 
ชดัเจนเพียงพอก่อนใชว้ิธีนี ้ ก็จะท าใหล้ดปัญหาการเลิกใชล้งได ้
อำกำรหลังฝังยำ 

1. ใน 24 ชั่วโมงแรกส่วนใหญ่จะไมมี่อาการผิดปกตใิด ๆ แตบ่างรายมีอาการเจ็บปวดเล็กนอ้ย  บาง
รายอาจจะมีจ า้เลือดใตผ้ิวหนงัซึ่งสว่นมากจะหยดุไดเ้อง 

2. ระยะ 2-3 วนัถดัมา 
ก. อาจพบหลอดยาโผล่ออกมาท่ีปากแผล  อาจเป็นเพราะฝังตืน้เกินไปควรถอดออกและใสอ่นั

ใหม ่
ข. อาจมีอาการอกัเสบเล็กนอ้ย  รกัษาโดยใหย้าปฎิชีวนะ  หากอกัเสบมาเป็นหนองตอ้งถอดออก

ทัง้หมด  และรกัษาการอกัเสบใหห้าย 
ข้อห้ำมใช้ 
 เชน่เดียวกบัยาฉีดคมุก าเนิดท่ีมีโปรเจสโตเจนอยา่งเดียว 

 
11. ห่วงอนำมัย  (Intrauterine Device)   
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  ส าหรบัประเทศไทย  หว่งอนามยัไดถ้กูน ามาใชใ้นโครงการวางแผนครอบครวัแหง่ชาต ิ  ซึ่ง
เริ่มตน้ในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาต ิ  ฉบบัท่ี 3  จนถึงปัจจบุนั  โดยในระยะแรกใช ้  Lippers 
Loop ซึ่งเป็นหว่งรูปหว่งรูปรา่งคลา้ยอกัษร "S"  ตดิกนั  ท ามาจากสารจ าพวกพลาสตกิ คือโพลีเอธิลีน  
(polyethylene)  และมีแบเรียมซลัเฟต  (barium sulfate)  ผสมอยู ่ ตอ่มาไดมี้การพฒันาและศกึษาคณุสมบตัิ
ของหว่งอนามยัรุน่ใหม ่ ๆ  โดยเฉพาะห่วงท่ีมีลวดทองแดงพนัอยู ่  เพ่ือพฒันาใหมี้อายกุารใชง้านยาวนานขึน้  
อาการขา้งเคียงนอ้ยลง  และประสิทธิภาพสงูขึน้ไปอีก  เช่น  ML Cu 250 , T Cu 380 A  ซึ่งปัจจบุนันี ้กระทรวง
สาธารณสขุไดใ้ชห้่วงอนามยัชนิด ML Cu 250 , T Cu 380  A  ซึ่งมีอายกุารใชง้าน 5 และ 8 ปี  ตามล าดบั 
กลไกกำรป้องกันกำรตั้งครรภ ์
 กลไกการคมุก าเนิดของหว่งอนามยัในปัจจบุนัยงัไมท่ราบแนช่ดั  แตเ่ช่ือวา่หว่งอนามยัเป็นสิ่ง
แปลกปลอมตอ่รา่งกาย  เม่ือถกูน าเขา้สูโ่พรงมดลกูย่อมกระตุน้ใหเ้กิดปฏิกริยาตอบโต ้  (foreign body 
reaction)  ท่ีส่วนของเย่ือบโุพรงมดลกู  การเปล่ียนแปลงในสว่นประกอบของ fluid  ภายในโพรงมดลกู  และ
ภายในทอ่น าไข ่ อนัไดแ้ก่  จ  านวนเม็ดเลือดขาว  ปรมิาณสาร  prostglandins  และ  enzymes  ตา่ง ๆ ทัง้หมด
นีเ้ช่ือวา่จะ 

1. ยบัยัง้การวา่ยของอสจุิขึน้ไปสูส่ว่นบนของมดลกูและทอ่น าไข่ 
2. เปล่ียนแปลงขบวนการปฏิสนธิ  หรือ การผสมกนัระหว่างตวัอสจุิกบัไข่ 
3. เปล่ียนแปลงการเคล่ือนตวัของไข่ 

เวลำทีเ่หมำะสมในกำรใส่ห่วงอนำมัย 
 1. ใสใ่นเวลาปกต ิ (Interval insertion)  ในระยะท่ีไมเ่ก่ียวกบัการคลอดหรือการแทง้จะใสห่ว่งอนามยั
เม่ือใดก็ได ้ หากพิสจูนไ์ดแ้น่นอนวา่ผูท่ี้จะใสย่งัไมต่ัง้ครรภ ์ เวลาท่ีนิยมใส่กนัก็คือ 

1.1 หลงัประจ าเดือนหมดใหม ่ๆ แตต่อ้งเป็นชว่งเวลาภายใน 10 วนัแรกของรอบประจ าเดือน 
1.2 ขณะมีประจ าเดือน 
1.3 กรณีท่ีมีการเตรียมตวัลว่งหนา้  ผูท่ี้ใสอ่าจเตรียมตวังดอยู่รว่มกนัหรือคมุก าเนิดดว้ย  วิธีท่ีมี

ประสิทธิภาพดีมาก่อน  ในกรณีเชน่นีจ้ะใสห่ว่งอนามยัในชว่งใดของรอบประจ าเดือนก็ได ้
2. ใสห่ลงัคลอดหรือหลงัแทง้  (postpartum or postabortal insertion)   

2.1 การใสห่ว่งอนามยัหลงัคลอด 6-8 สปัดาห ์  เป็นระยะท่ีเหมาะสมและกระท าไดง้่าย  อาการ
แทรกซอ้นนอ้ย 

2.2 การใสห่ว่งอนามยัหลงัแทง้ทนัที  หรือหลงัแทง้ 4 สปัดาห ์ ในกรณีใสห่ลงัแทง้ทนัทีท าไดใ้นราย
ท่ีแทง้ครบ  และไมมี่อาการแทรกซอ้น  หรือสงสยัวา่อาจมีการติดเชือ้รว่มดว้ย 

อำกำรข้ำงเคียงทีมั่กเกิดขึน้แล้วจะหำยไปภำยใน 2-3 เดอืน  หลังใส่ห่วงอนำมัย 
 1. เป็นลม  (syncope)  หลงัจากใสห่ว่งอนามยัอาการคลา้ยจะเป็นลม  วิงเวียนศรีษะ  เหง่ือออก  หวั
ใจเตน้ชา้   และความดนัโลหิตต ่า  กลุม่อาการทัง้หมดนีเ้ป็นผลของ vagal response ท่ีเกิดจากการท่ีชอ่งปาก
มดลกูถกูขยายขณะท าการสอดใสห่่วงอนามยั 
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 2. หว่งหลดุ  (expulsion)  การท่ีหว่งอนามยัหลดุออกจากโพรงมดลกูมาอยู่ในชอ่งคลอด  พบไดบ้อ่ย
ในระยะ 3 เดือนแรกของการใส ่ และมกัจะเกิดในขณะท่ีมีระด ู
 3. เลือดออกผิดปกต ิ  (bleeding)  เป็นอาการขา้งเคียงท่ีพบบอ่ยท่ีสดุ  และเป็นสาเหตท่ีุท าใหส้ตรีมา
ขอใหเ้อาหว่งออกมากท่ีสดุ  ซึ่งมีลกัษณะเลือดออกดงันี ้

3.1 ปรมิาณเลือดระดท่ีูออกในแตล่ะเดือนมากขึน้ 
3.2 จ านวนวนัของการมีระดจูะนานขึน้อีกประมาณ 1  1/2 วนัในแตล่ะเดือน 
3.3 มีเลือดออกกะปริดกะปรอยระหวา่งรอบระด ู

            4. ปวดทอ้งนอ้ย  อาการปวดอาจเป็นแบบ cramping pain ท่ีบรเิวณทอ้งนอ้ยสว่นลา่งหรืออาจ
ปวดรา้วไปบรเิวณหลงัสว่นล่าง    สาเหตเุน่ืองจากมดลกู 
 5. ตกขาว  หลงัใสห่ว่งอนามยัอาจมีตกขาวออกมากขึน้  อาการตกขาวนีเ้ช่ือวา่เกิดจากปฏิกิรยิาของ
เย่ือบมุดลกูท่ีมีตอ่หว่งอนามยัซึ่งเป็นวตัถแุปลกปลอม  แตม่กัจะเป็นอยูเ่พียงในเดือนแรกหลงัใส ่  อาการจะ
กลบัเป็นปกตเิองโดยไม่ตอ้งใหก้ารรกัษา 
ข้อห้ำมในกำรใช้ห่วงอนำมัย 

1. การอกัเสบของอวยัวะภายในอุง้เชิงกราน  ทัง้นีร้วมทัง้การอกัเสบภายในช่องคลอด  และบรเิวณ
ปากมดลกูดว้ย 

2. เม่ือสงสยัวา่จะตัง้ครรภ ์
3. เลือดออกผิดปกตทิางชอ่งคลอด 
4. ประจ าเดือนผิดปกต ิ โดยเฉพาะมีเลือดประจ าเดือนออกมาก  และมีอาการปวดประจ าเดือนมาก 
5. เนือ้งอกของกลา้มเนือ้มดลกู  ในรายท่ีมี myoma uteri  ขนาดใหญ่ 
6. มดลกูผิดปกตมิาแตก่ าเนิด 

  

ใบความรู้ฐานที ่4 เร่ืองสุดท้ายทางตัน 

 การตั้งครรภ์มี 2 ชนิด คือ   

1. การตั้งครรภท่ี์พึงปรารถนา เกิดจากความพร้อมและการวางแผนครอบครัวของคู่สามีภรรยา เด็กใน
ครรภจ์ะไดรั้บการดูแลอยา่งดี คลอดออกมาเป็นเด็กฉลาดแขง็แรง 

2. การตั้งครรภไ์ม่พึงปรารถนาเกิดจากความไม่พร้อมไม่ไดต้ั้งใจไม่ไดว้างแผนของหญิงและชาย ซ่ึง
อาจจบลงดว้ยการท าแทง้  หรือ หลบๆ ซ่อนๆ ไม่ไดบ้  ารุงเด็กในครรภ ์ท าใหเ้ด็กคลอดออกมาเป็น
เด็กข้ีโรคเล้ียงยากไม่ฉลาด 

การตั้งครรภ์เกดิจาก 

การตัง้ครรภเ์กิดขึน้เม่ือมีการรว่มเพศระหวา่งชายและหญิง  โดยชายจะหลั่งน า้อสจุิเขา้ไปในชอ่งคลอด
ของหญิง  ซึ่งจะมีตวัอสจุิเพียง หนึ่งตวัท่ีแข็งแรงท่ีสดุ จาก 300-500 ลา้นตวั  ท่ีสามารถเจาะผนงัหุม้เซลลไ์ขเ่ขา้
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ไปผสมกบัไขไ่ด ้ เป็นเซลลใ์หม ่ ไขท่ี่ผสมแลว้จะมีกลไกพิเศษ  ในการสรา้งผนงัหุม้เซลลใ์หห้นาและแข็งแรงขึน้  
ตวัอสจุิท่ีเหลือจงึไมส่ามารถเจาะเขา้ไปไดอี้ก   แลว้เซลลใ์หมก็่เริ่มเดนิทางไปยงัโพรงมดลกู จะมีการแบง่ตวั
แบบทวีคณู (Mitosis) จาก 1 เซลล ์เป็น 2 เซลล ์ จาก 2 เซลล ์ เป็น 4  เซลล ์ จนถึง 32 เซลล ์ จงึมาฝังตวัอยูท่ี่
เย่ือบโุพรงมดลกู  เรียกวา่ “การตัง้ครรภ์”  (Pregnancy)     เซลลใ์หมจ่ะพฒันาตอ่ไป เป็นทารก 

สัญญาณของการตั้งครรภ์ 

1. การหยดุของประจ าเดือน 

2. อาการคล่ืนไส้  อาเจียน   

3. เจบ็เตา้นม  หวันมและลานรอบหวันมมีสีคล ้า   

การพสูิจน์การตั้งครรภ์ 

โดยการวิเคราะห์ทางหอ้งทดลอง  คือการตรวจปัสสาวะ  ปัจจุบนัมีผลิตภณัฑท่ี์สามารถตรวจไดด้ว้ย
ตวัเอง  ซ่ึงหาซ้ือไดต้ามร้านขายยาทัว่ไป แต่ตอ้งปฏิบติัตามตามค าแนะน าอยา่งระมดัระวงั  มิฉนั้นอาจ
ใหผ้ลลพัธ์ท่ีไม่น่าเช่ือถือ 

 

ใบความรู้ฐานที ่5  เร่ืองอนามัยส่วนตัว 

สุขปฏิบัติเกีย่วกบัอวยัวะเพศชาย 
  1.  ควรอาบน ้าและช าระลา้งอวยัวะเพศใหส้ะอาดดว้ยน ้าและสบู่ทุกวนัอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง เ 
โดยรูดหนงัหุม้ปลายองคชาติข้ึนมาใหห้วัอวยัวะเพศโผล่เพื่อลา้งข้ีเปียกท่ีติดอยูอ่อกให้สะอาดดว้ยสบู่แลว้ลา้ง
ฟองสบู่ออกใหห้มดและเช็ดใหแ้หง้ 
  2. ไม่ควรสวมกางเกงหรือกางเกงในท่ีรัดแน่นจนเกินไป  ควรเป็นผา้เบาบางและระบายอากาศ
ไดดี้  ควรเปล่ียนกางเกงในทุกวนั  และพยายามไม่ใชก้างเกงในท่ีเปียกน ้า 
  3. ตอ้งไม่ใชเ้ส้ือผา้เคร่ืองนุ่งห่มปะปนกบัคนอ่ืน เพราะอาจท าให้เกิดการติดต่อของโรคได ้ 
โดยเฉพาะกามโรคบางชนิด  โรคผิวหนงั เช่น กลาก เกล้ือน เป็นตน้ 
  4. ไม่คลุกคลีกบัผูป่้วยหรือสงสัยวา่ป่วยเป็นกามโรคหรือโรคผิวหนงัอ่ืน ๆ 
  5. ถา้มีการฝันเปียกเกิดข้ึน คือ มีน ้าอสุจิเคล่ือนตวัและหลัง่ออกมาขณะนอนหลบัท าใหเ้ปรอะ
เป้ือนเส้ือผา้หรือเคร่ืองนอน  ควรรีบซกัท าความสะอาด  อยา่ปล่อยทิ้งไวใ้หห้มกัหมม 

6. สวมถุงยางอนามยัทุกคร้ังท่ีมีเพศสัมพนัธ์  เพราะเราไม่สามารถรู้ไดโ้ดยดูภายนอกวา่
ใครมีเช้ือ HIV   ดงันั้น การปฏิบติัท่ีดีท่ีสุด คือ การใชถุ้งยางอนามยัทุกคร้ังท่ีมีเพศสัมพนัธ์ 
  7.  หากมีอาการผดิปกติเกิดข้ึนกบัอวยัวะเพศอยา่ปล่อยทิ้งไว ้  ควรรีบปรึกษาผูใ้หญ่หรือแพทย์
เพื่อหาทางรักษาแกไ้ขทนัที เช่น มีหนองไหล  มีแผล เน้ืองอก บวม คนั อยา่ซ้ือยามารักษาเอง เพราะอาจเป็น
อนัตรายและท าใหไ้ม่หายขาด  มีอาการเร้ือรังยุง่ยากต่อการรักษา 
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สุขปฏิบัติเกีย่วกบัอวยัวะเพศหญงิ 
  1. ควรท าความสะอาดอวยัวะเพศทุกคร้ังท่ีอาบน ้าดว้ยน ้ าและสบู่ แลว้จึงซบัให้แหง้ดว้ยผา้
สะอาดและนุ่ม 
                            2. ไม่ควรใชน้ ้ายาสวนหรือลา้งช่องคลอด  เพราะส่วนภายในช่องคลอดจะมีแบคทีเรียชนิด
หน่ึงคอยช่วยป้องกนัเช้ือโรคอ่ืน ๆ จะแปลกปลอมเขา้สู่ช่องคลอด ซ่ึงเป็นกลไกการป้องกนัตามธรรมชาติ  
  3. หลงัการขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ  ควรท าความสะอาดทุกคร้ังโดยใชก้ระดาษช าระเช็ด
จากดา้นหนา้ไปดา้นหลงั ลา้งดว้ยน ้าสะอาดอีกคร้ังโดยวธีิเดียวกนัแลว้ซบัใหแ้หง้ 
  4. ไม่สวมเส้ือผา้ กางเกงใน เส้ือชั้นใน ท่ีอบัช่ืนและรัดแน่นเกินไป 
  5. ไม่ควรใชเ้ส้ือผา้  ผา้เช็ดตวั กางเกงใน ปะปนกบัผูอ่ื้น 
  6. ไม่คลุกคลีกบัผูป่้วยหรือผูท่ี้สงสัยวา่ป่วยเป็นกามโรคหรือโรคผวิหนงัอ่ืน ๆ  
  7. การใชห้อ้งน ้า หอ้งส้วม ตอ้งระวงัในเร่ืองสุขลกัษณะ เพราะอาจเกิดการติดเช้ือโรคต่าง ๆ ได ้ 
  8. ถา้สงสัยวา่ตนเองมีอาการผดิปกติเกิดข้ึนกบัอวยัวะเพศ เช่น อาการคนั มีระดูขาวผดิปกติ  
ควรรีบปรึกษากบัผูใ้หญ่หรือแพทยท์นัที   
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แบบสอบถามก่อนการอบรมแกนน า 
ส่วนที1่ ข้อมูลท่ัวไป 
 

ค ำชีแ้จง   โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ใหต้รงกบัข้อมูลที่เป็นจริงของท่ำน 
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2. ปัจจบุนัทา่นอาย ุ ……………..   ปี 
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  เช่าบา้นอยูก่บัเพื่อน          หอพกัรวมชายหญิง        หอพกัแยกเฉพาะ (หอพกัชาย-หอพกัหญิง) 
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5. สถานภาพของบดิามารดา        1. อยูด่ว้นกนั        2. แยกกนัอยูเ่พราะหนา้ที่การงาน 

                                                      3. หยา่                   4. หมา้ย          5. อื่นๆ …………… 
6. ทา่นมีพี่นอ้ง …………………  คน  ทา่นเป็นคนท่ี ……………………. 
7. ที่ผา่นมาทา่นไดร้บัความรูแ้ละขอ้มลูตา่งๆในเรือ่งเพศจากแหลง่ใดบา้ง  โปรดตอบตามความเป็นจรงิมากที่สดุ   
    ( ตอบไดม้ากกวา่  1  ขอ้ ) 

           1. บิดา      2. มารดา     3. ครู/อาจารย ์         4. เพื่อน            5. หนงัสอืต าราวิชาการ 

           6. หนงัสอืนิตยสาร           7. หนงัสอืพิมพ ์       8. โทรทศัน ์       9. วิดิโอ  ซีดี  ภาพยนตร ์

          10. อินเตอรเ์นต                11. อื่นๆ (โปรดระบ)ุ …………………………………………… 
8. เมื่อมีปัญหาไมว่า่เรือ่งใดก็ตามทา่นขอค าปรกึษาจากใครเป็นคนแรก 

 1.  พอ่หรอืแม ่              2.  พี่หรอืนอ้ง                        3.  เพื่อนสนิท        

 4.  ครู/อาจารย ์            5. ไมเ่คยปรกึษาใครเลย       6.  อื่น ๆ ระบ ุ……………………………………… 
9. ทา่นไดม้าอบรมในวนันี ้เพราะวา่ …….. 

  1.    ไดร้บัเลอืกจากครู                  2.  ไดร้บัเลอืกจากเพื่อน          3.   สมคัรขอเขา้รบัการอบรม 

 4.     อื่นๆ โปรดระบ ุ   ……………………………………………………….. 
10.  ทา่นทราบดวีา่หลงัการอบรม ทา่นจะเป็นแกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่ 

   1.ใช่                       2. ไมใ่ช่ 
11.  ทา่นมีประสบการณใ์นการชว่ยเพื่อนอยา่งไรบา้ง …..………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………….… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………...
…….……………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ส่วนที ่2  ข้อมูลควำมรู้ส ำหรับแกนน ำ 
 

ค ำชีแ้จง  โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงในช่องทีท่่ำนคิดว่ำถกูตอ้งที่สุดเพียงค ำตอบเดียว 
ค ำถำม ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 

1. เรือ่งเพศของคนเรามกัแสดงออกตามคา่นยิม  ทศันคติ  ประเพณี  และวฒันธรรม   เป็นตน้    

2.  การท่ีหญิงชายอยูใ่กลชิ้ด สมัผสัเนือ้ตวักนัมีโอกาสสงูที่จะมีเพศสมัพนัธโ์ดยไมต่ัง้ใจ    

3.  การอยูใ่นท่ีลบัตา สองตอ่สองกบัคนรกั ผูช้ายมกัคิดถงึการมีเพศสมัพนัธ ์    

4.  การดภูาพ/ วิดิโอโป๊  จะชว่ยลดการเกิดอารมณเ์พศ และคลายเครยีด    

5.  การส าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเอง แสดงวา่เป็นผูห้มกมุน่ในเรือ่งเพศ    

6. การตัง้ครรภเ์กิดจากการรว่มเพศระหวา่งหญิงชาย แลว้อสจิุของผูช้ายเขา้ไป 
     ผสมกบัไขข่องผูห้ญิง ไขท่ี่ไดร้บัการผสมจะเจรญิเติบโตเป็นทารก 

   

7. เราสามารถปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ดโ้ดยใชว้ิธีการคมุก าเนดิ    

8. ผูห้ญิงท าความสะอาดอวยัวะเพศภายนอกดว้ยสบูถ่ตูวั ก็เพียงพอแลว้    

9.ผูช้ายตอ้งท าความสะอาดอวยัวะเพศภายนอกและภายใตห้นงัหุม้ปลาย องคชาตดว้ย    

10. วยัรุน่ท่ีมเีพศสมัพนัธแ์มเ้พยีงครัง้เดยีวโดยไม่ป้องกนัมีสทิธิติดเอดสไ์ด ้    

11. การท าแทง้อาจเกิดอาการแทรกซอ้นถึงชีวติ    

12. ถา้ดจูากลกัษณะภายนอก เราไมส่ามารถรูว้า่ใครเป็นผูต้ิดเชือ้เอดส ์     

13. สาเหตทุีม่ีการแพรเ่ชือ้เอดสม์ากที่สดุคือ การรบัเลอืด    

14. . เชือ้เอดสพ์บมากในน า้อสจิุ,  น า้จากช่องคลอด, น า้นมแม ่    

15. ถงุยางอนามยัเป็นวิธีการคมุก าเนดิที่เหมาะสมที่สดุส  าหรบัวยัรุน่    

16. วิธีนบัวนัปลอดภยั  หนา้  7  หลงั 7  หมายถึง  7 วนัก่อนมีประจ าเดือน  และ   7 วนัหลงั
ประจ าเดือนหมด 

   

17. ยาคมุก าเนิดฉกุเฉิน ตอ้งกิน  1 เม็ด หลงัมีเพศสมัพนัธ ์ภายใน 72 ชม.   และ  
กินเม็ดที่สองหลงัเม็ดแรก  12 ชม. 

   

18.  การหลั่งภายนอกสามารถปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ดด้ีมาก   แตป่อ้งกนัเอดสไ์มไ่ด ้    

19. เทคนคิการฟังที่ดีคือ ตัง้ใจฟัง  สนใจติดตามเรือ่งราว พดูคยุโตต้อบบา้ง    

20. การใหก้ าลงัใจสามารถท าไดโ้ดยการพดูและกรยิาทา่ทาง    

21. การท่ีจะชว่ยใหเ้พื่อนมกีารตดัสนิใจไดด้ี คอื การใหข้อ้มลูที่ถกูตอ้งและรอบดา้น    

22. ลกัษณะส าคญัที่เพื่อนอยากเขา้มาปรกึษาคือ  เป็นคนคยุเก่ง    

23. ลกัษณะส าคญัที่เพื่อนไวว้างใจคือรกัษาความลบัได ้    

24. มมุเพื่อนใจวยัรุน่เป็นสถานท่ีส าหรบัวยัรุน่ท่ีมีปัญหา    

25. วยัรุน่จะไดร้บัความรูแ้ละค าปรกึษาทีต่อ้งการในมมุเพื่อนใจวยัรุน่    

26. วยัรุน่สามารถขอรบับรกิารสขุภาพในมมุเพื่อนใจวยัรุน่ได ้    

27. แกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่ตอ้งสามารถใหค้  าแนะน าดา้นสขุภาพกบัเพื่อนได ้         
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ส่วนที ่3  ข้อมูลเกี่ยวกับเจตคตขิองแกนน ำ 
 

ค ำชีแ้จง  โปรดท ำเคร่ืองหมำย   ลงในช่องที่ตรงกับควำมคดิเหน็ของท่ำนมำกที่สุดเพียงค ำตอบเดียว 
ข้อควำม เห็น

ด้วย
มำก 

เห็น
ด้วย
ปำน
กลำง 

เห็น
ด้วย
น้อย 

ไม่
เห็น
ด้วย 

 
1.วยัรุน่สามารถเป็นแฟนกนัโดยไมต่อ้งมีเพศสมัพนัธ ์                                                     

2. วยัรุน่ไมค่วรมีเพศสมัพนัธใ์นวยัเรยีนไมว่า่จะดว้ย เหตผุลใดก็ตาม                             

3. วยัรุน่มีเพศสมัพนัธไ์ดห้ากพรอ้มที่จะรบัผิดชอบผลที่จะตามมา คือ  ตัง้ครรภแ์ละมีลกู                                                                                                                      

4. วยัรุน่หญิงตอ้งรกันวลสงวนตวั                                                                                    

5. วยัรุน่ชายมีสทิธิหาความสขุทางเพศไดโ้ดยไมม่ีขีดจ ากดั                                            

6. การมเีพศสมัพนัธใ์นวยัเรยีนถือวา่เป็นการแสวงหาความสขุรว่มกนั                           

7.ฉนัรูส้กึเป็นปมดอ้ยหากไมม่แีฟน     

8. การส าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเองเป็นการระบายความรูส้กึทางเพศที่ดีส  าหรบัวยัรุน่                                                                                                                                       

9. การส าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเองบอ่ย ๆ จะท าใหเ้ป็นโรคประสาท                                 

10. ขนาดขององคชาต ดไูดจ้ากขนาดของมือและเทา้ของคนๆ นัน้                                 

11.  วยัรุน่ชายที่พกถงุยางอนามยัแสดงวา่เป็นผูรู้จ้กัปอ้งกนัตนเองและรบัผิดชอบ     

12. วยัรุน่หญิงที่พกถงุยางอนามยัแสดงวา่เป็นผูรู้จ้กัปอ้งกนัตนเอง     

13. ประจ าเดือนเป็นเลอืดเสยีที่ออกมาจากรา่งกาย                                                        

14. ขณะมีประจ าเดือนไมค่วรกินน า้มะพรา้ว     

15. การตัง้ครรภก์่อนแตง่งานเป็นความผิดของผูห้ญิง                                                     

16. ผูห้ญิงตอ้งมีความสขุสดุยอดจากการรว่มเพศจึงจะตัง้ครรภไ์ด ้     

17. หากผูห้ญิงรบีปัสสาวะและลา้งหลงัรว่มเพศทนัที จะปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ด ้     

18. การท าหมนัท าใหค้วามตอ้งการทางเพศลดลง     

19. การเที่ยวหญิงบรกิาร หรอื โสเภณีจะชว่ยลดปัญหา การขม่ขืนได ้                            

20. การท่ีรุน่พ่ีพานกัศกึษาชายไปขึน้ครูเป็นการสอนเพศศกึษา                                       

21. การมีเพศสมัพนัธก์บัเพื่อน / คนรูจ้กั ไมเ่สีย่งตอ่โรคเอดส ์                                     

22. ฉนัคิดวา่เขา้ใจและยอมรบัความรูส้กึของคนท่ีมีรกัรว่มเพศ                                   

23. ฉนัยอมรบัไมไ่ดก้บัคนท่ีตัง้ครรภใ์นวยัเรยีน                                                            

24. ฉนัคิดวา่วยัรุน่หญิงชายทีเ่ดนิจบัมือกนัในท่ีสาธารณะ นา่จะมีเพศสมัพนัธก์นัแลว้                                                                                                                   

25.  หากรูว้า่เพื่อนอกหกั หรอืผิดหวงั  ฉนัรูส้กึเห็นใจ                                                                       

26. ฉนัมีความสขุหากไดช้ว่ยเหลอืผูอ้ื่น                                                                          

27. ฉนัภมูิใจหากไดเ้ป็นแกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่                                                           

28. มมุเพื่อนใจวยัรุน่เป็นสถานท่ี ๆ ช่วยเหลอืวยัรุน่ได ้                                                  
        ขอบคุณหลำย ๆๆๆๆๆๆๆ 
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        แบบสอบถามหลงัการอบรมแกนน า 
ส่วนที1่ ข้อมูลท่ัวไป 
 

ค ำชีแ้จง   โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ใหต้รงกบัข้อมูลที่เป็นจริงของท่ำน 
 
1.  ผูท้ี่จะเป็นแกนน าวยัรุน่ไดด้ี   ตอ้งเป็นคนที่ ………… (ตอบไดห้ลายขอ้) 

  1.เสยีสละ                              2.มีความคดิสรา้งสรรค ์           3 มีมนษุยส์มัพนัธด์ ี

  4. ถ่ายทอดความรูไ้ด ้           5. ใหค้  าปรกึษาได ้                    6. แกปั้ญหาได ้

  7. รกัษาความลบั                  8. ไมต่ดัสนิคนแตภ่ายนอก       9.  ยิม้แยม้แจ่มใส 

  10. คยุเก่ง                             11.เป็นผูฟั้งที่ดี                          12.มีความเห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น 

  13. อื่นๆ  ……………………………………………………………………. 
2. บทบาทแกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่ มีอะไรบา้ง  ตอบไดห้ลายขอ้ 

  1. ใหค้วามรูเ้พื่อน                 2.    ใหค้  าปรกึษาและชว่ยเหลอืเพื่อน      

 3.  แนะน าแหลง่ใหค้  าปรกึษาและบริการสขุภาพ 

 4.  จดักิจกรรมสรา้งสรรคใ์นการสง่เสรมิและปอ้งกนัสขุภาพวยัรุน่ 
3. .  ทา่นคิดวา่สามารถเป็นแกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่ได ้

   1.ใช่                       2. ไมใ่ช่  เหตผุล ………………………………………………………………………… 
4..   ท่านพร้อมท่ีจะเป็นแกนน ามุมเพ่ือนใจวยัรุ่น 
   1.ใช่                       2. ไมใ่ช่ เหตผุล    ………………………………………………………………………. 
5. ทา่นคิดวา่ มมุเพื่อนใจวยัรุน่ มีประโยชนต์อ่วยัรุน่หรอืไม ่ อยา่งไร 

  1.   มีประโยชน ์ เพราะ ……………………………………………………………………………………………… 

 2. ไมม่ีประโยชน ์ เพราะ  ……………………………………………………………………………………………. 
 
6.  สิง่ที่ทา่นประทบัใจในการอบรมครัง้นี ้  
…………………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
7.  สิง่ที่ตอ้งปรบัปรุง   
………………………………………………………………………………………………………………………………….…
…………………………………………………………………………………………………………………………………..…
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
8.  สิง่ที่อยากบอก   
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………….…
………………………………………………………………………………………………………………………………..…… 
……………………………………………………………………………………………………………………………..……… 
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ส่วนที ่2  ข้อมูลควำมรู้ส ำหรับแกนน ำ 
 

ค ำชีแ้จง  โปรดท ำเคร่ืองหมำย  ลงในช่องทีท่่ำนคิดว่ำถกูตอ้งที่สุดเพียงค ำตอบเดียว 
ค ำถำม ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 

1. เรือ่งเพศของคนเรามกัแสดงออกตามคา่นยิม  ทศันคติ  ประเพณี  และวฒันธรรม   เป็นตน้    

2.  การท่ีหญิงชายอยูใ่กลชิ้ด สมัผสัเนือ้ตวักนัมีโอกาสสงูที่จะมีเพศสมัพนัธโ์ดยไมต่ัง้ใจ    

3.  การอยูใ่นท่ีลบัตา สองตอ่สองกบัคนรกั ผูช้ายมกัคิดถงึการมีเพศสมัพนัธ ์    

4.  การดภูาพ/ วิดิโอโป๊  จะชว่ยลดการเกิดอารมณเ์พศ และคลายเครยีด    

5.  การส าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเอง แสดงวา่เป็นผูห้มกมุน่ในเรือ่งเพศ    

6. การตัง้ครรภเ์กิดจากการรว่มเพศระหวา่งหญิงชาย แลว้อสจิุของผูช้ายเขา้ไป 
     ผสมกบัไขข่องผูห้ญิง ไขท่ี่ไดร้บัการผสมจะเจรญิเติบโตเป็นทารก 

   

7. เราสามารถปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ดโ้ดยใชว้ิธีการคมุก าเนดิ    

8. ผูห้ญิงท าความสะอาดอวยัวะเพศภายนอกดว้ยสบูถ่ตูวั ก็เพียงพอแลว้    

9.ผูช้ายตอ้งท าความสะอาดอวยัวะเพศภายนอกและภายใตห้นงัหุม้ปลาย องคชาตดว้ย    

10. วยัรุน่ท่ีมเีพศสมัพนัธแ์มเ้พยีงครัง้เดยีวโดยไม่ป้องกนัมีสทิธิติดเอดสไ์ด ้    

11. การท าแทง้อาจเกิดอาการแทรกซอ้นถึงชีวติ    

12. ถา้ดจูากลกัษณะภายนอก เราไมส่ามารถรูว้า่ใครเป็นผูต้ิดเชือ้เอดส ์     

13. สาเหตทุีม่ีการแพรเ่ชือ้เอดสม์ากที่สดุคือ การรบัเลอืด    

14. . เชือ้เอดสพ์บมากในน า้อสจิุ,  น า้จากช่องคลอด, น า้นมแม ่    

15. ถงุยางอนามยัเป็นวิธีการคมุก าเนดิที่เหมาะสมที่สดุส  าหรบัวยัรุน่    

16. วิธีนบัวนัปลอดภยั  หนา้  7  หลงั 7  หมายถึง  7 วนัก่อนมีประจ าเดือน  และ   7 วนัหลงั
ประจ าเดือนหมด 

   

17. ยาคมุก าเนิดฉกุเฉิน ตอ้งกิน  1 เม็ด หลงัมีเพศสมัพนัธ ์ภายใน 72 ชม.   และ  
กินเม็ดที่สองหลงัเม็ดแรก  12 ชม. 

   

18.  การหลั่งภายนอกสามารถปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ดด้ีมาก   แตป่อ้งกนัเอดสไ์มไ่ด ้    

19. เทคนคิการฟังที่ดีคือ ตัง้ใจฟัง  สนใจติดตามเรือ่งราว พดูคยุโตต้อบบา้ง    

20. การใหก้ าลงัใจสามารถท าไดโ้ดยการพดูและกรยิาทา่ทาง    

21. การท่ีจะชว่ยใหเ้พื่อนมกีารตดัสนิใจไดด้ี คอื การใหข้อ้มลูที่ถกูตอ้งและรอบดา้น    

22. ลกัษณะส าคญัที่เพื่อนอยากเขา้มาปรกึษาคือ  เป็นคนคยุเก่ง    

23. ลกัษณะส าคญัที่เพื่อนไวว้างใจคือรกัษาความลบัได ้    

24. มมุเพื่อนใจวยัรุน่เป็นสถานท่ีส าหรบัวยัรุน่ท่ีมีปัญหา    

25. วยัรุน่จะไดร้บัความรูแ้ละค าปรกึษาทีต่อ้งการในมมุเพื่อนใจวยัรุน่    

26. วยัรุน่สามารถขอรบับรกิารสขุภาพในมมุเพื่อนใจวยัรุน่ได ้    

27. แกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่ตอ้งสามารถใหค้  าแนะน าดา้นสขุภาพกบัเพื่อนได ้      
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ส่วนที ่3  ข้อมูลเกี่ยวกับเจตคตขิองแกนน ำ 
 

ค ำชีแ้จง  โปรดท ำเคร่ืองหมำย   ลงในช่องที่ตรงกับควำมคดิเหน็ของท่ำนมำกที่สุดเพียงค ำตอบเดียว 
ข้อควำม เห็น

ด้วย
มำก 

เห็น
ด้วย
ปำน
กลำง 

เห็น
ด้วย
น้อย 

ไม่
เห็น
ด้วย 

 
1.วยัรุน่สามารถเป็นแฟนกนัโดยไมต่อ้งมีเพศสมัพนัธ ์                                                     

2. วยัรุน่ไมค่วรมีเพศสมัพนัธใ์นวยัเรยีนไมว่า่จะดว้ย เหตผุลใดก็ตาม                             

3. วยัรุน่มีเพศสมัพนัธไ์ดห้ากพรอ้มที่จะรบัผิดชอบผลที่จะตามมา คือ  ตัง้ครรภแ์ละมีลกู                                                                                                                      

4. วยัรุน่หญิงตอ้งรกันวลสงวนตวั                                                                                    

5. วยัรุน่ชายมีสทิธิหาความสขุทางเพศไดโ้ดยไมม่ีขีดจ ากดั                                            

6. การมเีพศสมัพนัธใ์นวยัเรยีนถือวา่เป็นการแสวงหาความสขุรว่มกนั                           

7.ฉนัรูส้กึเป็นปมดอ้ยหากไมม่แีฟน     

8. การส าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเองเป็นการระบายความรูส้กึทางเพศที่ดีส  าหรบัวยัรุน่                                                                                                                                      

9. การส าเรจ็ความใครด่ว้ยตนเองบอ่ย ๆ จะท าใหเ้ป็นโรคประสาท                                 

10. ขนาดขององคชาตดไูดจ้ากขนาดของมือและเทา้ของคนๆ นัน้                                  

11.  วยัรุน่ชายที่พกถงุยางอนามยัแสดงวา่เป็นผูรู้จ้กัปอ้งกนัตนเองและรบัผิดชอบ     

12. วยัรุน่หญิงที่พกถงุยางอนามยัแสดงวา่เป็นผูรู้จ้กัปอ้งกนัตนเอง     

13. ประจ าเดือนเป็นเลอืดเสยีที่ออกมาจากรา่งกาย                                                        

14. ขณะมีประจ าเดือนไมค่วรกินน า้มะพรา้ว     

15. การตัง้ครรภก์่อนแตง่งานเป็นความผิดของผูห้ญิง                                                     

16. ผูห้ญิงตอ้งมีความสขุสดุยอดจากการรว่มเพศจึงจะตัง้ครรภไ์ด ้     

17. หากผูห้ญิงรบีปัสสาวะและลา้งหลงัรว่มเพศทนัที จะปอ้งกนัการตัง้ครรภไ์ด ้     

18. การท าหมนัท าใหค้วามตอ้งการทางเพศลดลง     

19. การเที่ยวหญิงบรกิารหรอืโสเภณีจะช่วยลดปัญหา  การขม่ขืนได ้                             

20. การท่ีรุน่พ่ีพานกัศกึษาชายไปขึน้ครูเป็นการสอนเพศศกึษา                                         

21. การมีเพศสมัพนัธก์บัเพื่อน / คนรูจ้กั ไมเ่สีย่งตอ่โรคเอดส ์                                     

22. ฉนัคิดวา่เขา้ใจและยอมรบัความรูส้กึของคนท่ีมีรกัรว่มเพศ                                      

23. ฉนัยอมรบัไมไ่ดก้บัคนท่ีตัง้ครรภใ์นวยัเรยีน                                                              

24. ฉนัคิดวา่วยัรุน่หญิงชายทีเ่ดนิจบัมือกนัในท่ีสาธารณะ นา่จะมีเพศสมัพนัธก์นัแลว้                                                                                                                   

25.  หากรูว้า่เพื่อนอกหกั หรอืผิดหวงั  ฉนัรูส้กึเห็นใจ                                                                       

26. ฉนัมีความสขุหากไดช้ว่ยเหลอืผูอ้ื่น                                                                          

27. ฉนัภมูิใจหากไดเ้ป็นแกนน ามมุเพื่อนใจวยัรุน่                                                           

28. มมุเพื่อนใจวยัรุน่เป็นสถานท่ี ๆ ช่วยเหลอืวยัรุน่ได ้                                                  

                                                  ขอบคุญมาก..ก..ก..ก..ก..ก 
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แบบประเมนิผลการใช้แผนการจัดกจิกรรม โดยวทิยากร 
เร่ือง ……………………………………….. 

 
รายการประเมิน ระดบัความคดิเห็น ขอ้คิดเห็น

เพิ่มเตมิ ความถกูตอ้ง ความชดัเจน ความเหมาะสม 
4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 

1. วตัถปุระสงค ์              
2. เนือ้หา.              
3.วิธีการ / กิจกรรม              
4. ส่ือท่ีใช ้              
5. ระยะเวลา              
6. การประเมินผล              

 
ขอ้คิดเห็นอ่ืน ๆ  
…………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………….. 

 
 

 เกณฑก์ำรให้คะแนน 
  ดีมาก         =          4 
  ดี               =      3 
  พอใช ้        =      2 
  ปรบัปรุง     =      1 
 กำรประเมินผล 

1. ความถกูตอ้งหมายถึง ความถกูตอ้งในเชิงวิชาการ / ขอ้เท็จจรงิ 
2. ความชดัเจนหมายถึง ความชดัเจนในการน าเสนอ ความเขา้ใจง่าย 
3. ความเหมาะสมหมายถึง ความเหมาะสมกบักลุม่เปา้หมาย เนือ้หา ระยะเวลา 
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ทีป่รึกษา 
 

นายแพทยเ์มธี พงษกิ์ตติหลา้ ผูอ้  านวยการกองอนามยัการเจรญิพนัธุ ์
แพทยห์ญิงสวุทันา วรคามิน ท่ีปรกึษากองอนามยัการเจริญพนัธุ ์
รศ. ดร. เอมอชัฌา วฒันบรุานนท ์ คณะครุศาสตร ์ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
นางสาวหทยัรตัน ์   
 

สดุา องคก์ารพฒันาเทคโนโลย่ีเพ่ือการสาธารณสขุ 

รวบรวมและเรียบเรียงโดย    นางกอบกาญจน์      มหทัธโน     นกัวชิาการสาธารณสุข 7 
 
คณะท างาน     

 

1.     นางกอบกาญจน์ มหทัธโน นกัวชิาการสาธารณสุข 7 กองอนามยัการเจริญพนัธ์ุ  
2. นางนงลกัษณ์ รุ่งทรัพยสิ์น นกัวชิาการสาธารณสุข 7 กองอนามยัการเจริญพนัธ์ุ  
3. นางสมุาลี เพิ่มแพงพนัธุ ์ นกัวชิาการสาธารณสุข 8 กองอนามยัการเจรญิพนัธุ ์
4. นางยพุา พูนข า นกัวชิาการสาธารณสุข 8 กองอนามยัการเจริญพนัธ์ุ 
     

 
 


