
แนวปฏิบัติสุขภาพดีแนวปฏิบัติสุขภาพดี
ทฤษฎีเพ�่อน(ตาย) ด�วยหลัก 10 อ.ทฤษฎีเพ�่อน(ตาย) ด�วยหลัก 10 อ.

(THAILAND 10 FOR HEALTH)(THAILAND 10 FOR HEALTH)

ดาวน�โหลดชุดภาพพลิกดาวน�โหลดชุดภาพพลิก
สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กรมอนามัย



ที่มาและแนวทางการใช�สื่อ "ชุดภาพพลิกส�งเสร�มความรอบรู�สุขภาพ 10 อ." 

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

Key Message

เพ�่อปลูกฝ�งจ�ตสํานึกให�เด็กและเยาวชนเห็นคุณค�า
ของร�างกายตนเอง ผ�านมุมมองใหม�ที่เข�าถึงจ�ตใจ

ท�านไม�ใช�เพ�ยง "ผู�สอน" แต�คือ 
"ผู�นํากระบวนการชวนคิดชวนคุย" (Facilitator)

     สื่อชุดนี้จัดทําข�้นโดยน�อมนําแนวพระราชดําร�ในโครงการ
จ�ตอาสา "เราทําความดี ด�วยหัวใจ" มาเป�นแกนหลักในการสื่อสาร
โดยเปร�ยบเทียบอวัยวะต�างๆ ในร�างกายของเราว�า เป�นเสมือน 
"เพ�่อนตาย" ที่ซื่อสัตย�ที่สุด

     "เพ�่อน" กลุ�มนี้ (หัวใจ สมอง ปอด ตับ ไต ฯลฯ) ทํางานหนัก
รับใช�เราตลอด 24 ชั่วโมง ตั้งแต�เกิดจนตาย ไม�เคยบ�น ไม�เคยหยุดพัก
การที่เรามีสุขภาพไม�ดี เจ็บป�วย หร�อนําสิ�งเสพติดเข�าร�างกาย 
เปร�ยบเสมือนการทําร�ายเพ�่อนที่รักเราที่สุด

     ดังนั้น การดูแลสุขภาพด�วยหลัก 10 อ. จ�งไม�ใช�ภาระ แต�คือ "การแสดงความขอบคุณ
และตอบแทนเพ�่อนตาย" เพ�่อให�เขาแข็งแรงและอยู�เคียงข�างเราไปตลอดชีว�ต

เพ�่อให�เยาวชนมีความรู�ความเข�าใจที่ถูกต�อง
ในการดูแลสุขภาพตามหลัก 10 อ. 
(Thailand 10 for Health)

บทบาท

• หันภาพหน�าสีให�เยาวชนดู และใช�สคร�ปต�ด�านหลังนี้เป�นแนวทาง
• เน�นการตั้งคําถามปลายเป�ดให�เยาวชนได�แสดงความคิดเห็น 

และเชื่อมโยงกับประสบการณ�ของตนเอง (ตามหัวข�อ "ชวนคุย" ในแต�ละแผ�น)
• สร�างบรรยากาศที่เป�นมิตร ปลอดภัย ไม�ตัดสิน เพ�่อให�เยาวชนเป�ดใจรับฟ�ง

ว�ธีการ

เพ�่อเตร�ยมความพร�อมทั้งกายและใจ ให�เยาวชน
มี "ต�นทุนสุขภาพ" ที่ดี ก�อนกลับคืนสู�สังคม
และเร��มต�นชีว�ตใหม�

"การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 
เร��มต�นจากการเปลี่ยนว�ธีคิด

ที่มีต�อร�างกายตนเอง"



ข�าว 3 ทัพพ� ผัก 1 ทัพพ� 

ฝรั่ง 1.5 ส�วน เนื้อสัตว� 4 ช�อนกินข�าว

นม 1 แก�ว

อาหารดี…อาหารดี…เพ�่อนแฮปป��เพ�่อนแฮปป��
ร�างกายแข็งแรงร�างกายแข็งแรง

กินครบ 5 หมู�
เพ�่อนได�รับพลังเต็มที่

แปลงสูตรจากธง
มาปรับสูตรลงจานให�เพ�่อน

นม ถั่ว ไข� ตับ ทีมเสร�มแกร�ง
สร�างกล�าม เพ��มความสูง

อ.1 อาหาร - เติมพลังคุณภาพให�เพ�่อนคู�ใจ

ข�าว 3 / ผัก 1 / เนื้อสัตว� 4 (ช�อน)

สูตรต�อมื้อ

ผลไม� 1.5 ส�วน

ลดปรุงหวาน มัน เค็ม เพ�่อนปลอดภัย

นม 2 แก�ว ไข� 1 ฟอง



อันตรายของ หวาน มัน เค็ม (The Risk)อันตรายของ หวาน มัน เค็ม (The Risk)

นํ้ามันผสมนํ้า

อ.1 อาหาร - เติมพลังคุณภาพให�เพ�่อนคู�ใจ

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

(เป�ดโอกาสให�ตอบสั้น ๆ ไม�ต�องตัดสินว�าถูก/ผิด)

"ลองนึกถึงอาหารมื้อล�าสุดที่เรากิน
ไปเมื่อกี้… คิดว�าเราดูแล

'เพ�่อนท�อง' ของเราดีหร�อยัง? 
ในจานนั้นมีอะไรเยอะที่สุด?" 

"มื้อหน�า ถ�าเดินไปโรงอาหาร
ลองจัดจานให� “เพ�่อน” 
ตามการจัดธงลงจาน

ใครทําได� เพ�่อนซี้ (ร�างกาย) ข�างใน
ดีใจแน�นอน!” 

ข�าว ก�วยเตี๋ยว มัน ข�าวโพด
เป�นแบตเตอร�่
ให�เพ�่อนมีแรงว��ง

การจัดจานอาหาร ต�อมื้อการจัดจานอาหาร ต�อมื้อ
สําหรับเด็ก (อายุ 12-18ป�)สําหรับเด็ก (อายุ 12-18ป�)

เทคนิคง�าย ๆ เวลาตักอาหารลงจาน

• ข�าว (3 ทัพพ�) : 

แนะนําข�าวกล�องอาจผสมข�าวขาวให�นิ�มข�้น

• ผัก (1 ทัพพ�) : 

เป�นผักหลากหลายสีสันที่ดูสด

• เนื้อสัตว� (4 ช�อนกินข�าว) : 

เป�นเนื้อสัตว� ไขมันตํ่าที่ปรุงสุก

• ผลไม� (1.5 ส�วน)

• นมจ�ด 1 แก�ว

ถ�ากินเยอะเกินไป เพ�่อนข�างในจะทํางานหนัก
เหมือนท�ออ�ดตัน เคร�่องยนต�ฝ�ดเคือง 
นําไปสู�โรค NCDs (เบาหวาน ความดัน หัวใจ) ในอนาคต

(อ�านให�ฟ�ง หร�อสรุปความ) 
ร�างกายเราทํางานหนักตลอด 24 ชั่วโมง

เหมือนเพ�่อนที่ซื่อสัตย�มาก ๆ เขาต�องการพลังงานไปใช�ทํางาน

ถ�าเราเปร�ยบร�างกายเหมือนรถยนต� 
อาหารก็คือนํ้ามันเชื้อเพลิง วันนี้เราจะมาคุยกันว�า 

เราจะเติมนํ้ามันเกรดพร�เมียมให�เพ�่อน 
หร�อจะเติมนํ้ามันผสมนํ้าให�เขากันแน�

เนื้อสัตว� นม ไข� ถั่วเมล็ดแห�ง
ช�วยในการเจร�ญเติบโต
สร�างกล�ามเนื้อ

ทําไมต�อง 5 หมู�? (The “Why”)ทําไมต�อง 5 หมู�? (The “Why”)

ผักผลไม�
เป�นเกราะป�องกันไม�ให�เพ�่อนป�วยง�าย

ไขมัน นํ้ามัน
เป�นพาวเวอร�แบงค� 
เก็บพลังสํารองไว�ให�เพ�่อน 
(แต�ต�องเลือกไขมันดีและกินพอประมาณ)

เคล็ดลับที่ทําให�ร�างกายแข็งแรงเคล็ดลับที่ทําให�ร�างกายแข็งแรง

อย�าลืมกินอาหารตามคําแนะนํา

ดื่มนมจ�ดวันละ 2 แก�ว กินไข�วันละ 1 ฟอง 

กินถั่วเมล็ดแห�งสุก 1 ทัพพ� (วันเว�นวัน) 

กินอาหารที่มีเลือด ตับ เป�นส�วนประกอบ

สัปดาห�ละ 3 ครั้ง



ให�เวลาเพ�่อนพัก…ให�เวลาเพ�่อนพัก…
ชาร�จพลังสมอง

อ.2 (ไม�) อดนอน - ช�วงเวลาทองของการซ�อมแซม

นอนให�พอ
เด็ก 6-12 ป� : 9-12 ชั่วโมง/วัน
เด็ก 13-18 ป� : 8-10 ชั่วโมง/วัน

ช�วงเวลาทอง
เพ�่อนซ�อมแซมตัวเอง

หลับสนิท
ตื่นมาเพ�่อนสดใส พร�อมลุย



อ.2 (ไม�) อดนอน - ช�วงเวลาทองของการซ�อมแซม

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook) ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ลองคิดดูนะ วันทั้งวัน 'เพ�่อนสมอง' ช�วยเราคิด 
แก�ป�ญหา 'เพ�่อนกล�ามเนื้อ' ช�วยเราแบกหาม

ทํากิจกรรม เขาทํางานหนักมาตลอด 10 กว�าชั่วโมง
โดยไม�ได�หยุดเลย เขาเหนื่อยนะ… 

การเข�านอนคือการอนุญาต
ให�เพ�่อนได�พัก ถ�าเราอดนอน 

ก็เหมือนเราบังคับให�เพ�่อน
ที่กําลังหมดแรงทํางานต�อไปเร�่อย ๆ"

แนวคําตอบที่คาดหวัง (ให�ผู�สอนช�วยสรุป):

"การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ 

เร��มต�นจากการเปลี่ยนว�ธีคิด
ที่มีต�อร�างกายตนเอง"

(ลองเปร�ยบเทียบกับร�างกายเราดู)

"สมมติถ�าเรามีเพ�่อนคนนึง ที่ทํางานหนักมาก แล�วเรายังไปใช�งานเขาต�อ
โดยไม�ให�พักเลย… คิดว�าเพ�่อนคนนั้นจะมีสภาพเป�นยังไง? 

หงุดหง�ดง�าย ทํางานพลาด เบลอ ป�วยงาย ไม�มีแรง

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ความลับของ "โกรทฮอร�โมน"
(The Growth Hormone Secret)

ความลับของ "โกรทฮอร�โมน"
(The Growth Hormone Secret)

สุขอนามัยการนอนที่ดี (Good Sleep Hygiene)สุขอนามัยการนอนที่ดี (Good Sleep Hygiene)

เรามี "นํ้ายาว�เศษ"ชื่อว�า โกรทฮอร�โมน
อธิบายง�าย ๆ: ในร�างกาย

ที่ช�วยให�ตัวสูงข�้น และช�วยซ�อมแซมส�วนที่สึกหรอ

เง�่อนไขสําคัญ: 
นํ้ายานี้จะออกมาทํางาน 
เฉพาะตอนที่เราหลับสนิท 
ในช�วงกลางคืนเท�านั้น
ถ�าไม�นอน หร�อหลับ ๆ ตื่น ๆ 
นํ้ายานี้ก็ไม�ออกมาทํางาน

ทํายังไงให�หลับสนิท? (ปรับให�เข�ากับบร�บทสถานพ�นิจฯ)

เมื่อป�ดไฟแล�ว
ให�หยุดคุย หยุดเล�น

พยายามทําใจให�สงบ

สําคัญมาก
แสงสีฟ�าจากหน�าจอ

(ถ�ามีโอกาสได�ใช�) คือศัตรู
ที่ทําลายการนอนหลับ

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

เข�านอนให�ตรงเวลา



ชวนเพ�่อนขยับ…
กระชับความแกร�ง
ออกกําลังกายให�ครบ 3 หมู�ออกกําลังกายให�ครบ 3 หมู�

อ.3 ออกกําลังกาย - ปลุกพลังเพ�่อนให�ฟ�ตป��ง

“ร�างฟ�ต จ�ตเฟรช…เคร�ยดหาย สบายตัว!”“ร�างฟ�ต จ�ตเฟรช…เคร�ยดหาย สบายตัว!”

หมู�ที่ 1 อัปเกรดปอด+หัวใจ
ว��ง, เต�น, เตะบอล (ให�เพ�่อนเหนื่อยหอบ)

หมู�ที่ 2 เสร�มเกราะกล�ามเนื้อ
ว�ดพ�้น, ซิทอัพ, สควอท (ให�เพ�่อนมีแรง)

หมู�ที่ 3 เพ��มความยืดหยุ�น
ยืดเหยียดก�อน - หลังเล�น (ให�เพ�่อนคล�องตัว ไม�เจ็บง�าย)



อ.3 ออกกําลังกาย - ปลุกพลังเพ�่อนให�ฟ�ตป��ง

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

"ในศูนย�ฯ ของเรา 
มีกิจกรรมอะไรบ�างที่น�อง ๆ ทํา

แล�วรู�สึกว�าได�เหง�่อ 'เพ�่อนหัวใจ' เต�นตุบ ๆ
 แล�วรู�สึกโล�ง สดชื่นข�้นบ�าง?"

(ตัวอย�างคําตอบ: เตะบอล, ตะกร�อ, 
ว��งรอบสนาม, เต�นแอโรบิก, หร�อแม�แต�ช�วยกันทําความสะอาดลานใหญ� ๆ)

เย็นนี้ ลองหาเวลาสักนิด 

พา 'เพ�่อนหัวใจ' กับ 'เพ�่อนกล�ามเนื้อ'
และ อย�าลืม 'ยืดเหยียด' (หมู�ที่ 3) กันสัก 5 ท�า ง�าย ๆ  

เพ�่อนข�อต�อจะได�ดีใจรับรองว�าคืนนี้หลับสบายแน�นอน

"เพ�่อนหัวใจ" คือป��มนํ้า 
ยิ�งฝ�กป��มบ�อย ๆ เคร�่องยิ�งแรง
สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส�วนต�าง ๆ ได�ดีข�้น

รถจักรยานจอดทิ�งไว�
(สนิมข�้น/ยางแบน, ฝ�ด)

(เปร�ยบเทียบให�เห็นภาพ)
"ลองนึกภาพรถจักรยาน หร�อเคร�่องจักรที่จอดทิ�งไว�เฉย ๆ 

ไม�เคยเอาออกมาใช�งานเลยนาน ๆ สภาพมันจะเป�นยังไง? 
(รอคําตอบ: สนิมข�้น, ยางแบน, ฝ�ด) ใช�เลย!

'เพ�่อนร�างกาย' ของเราก็เหมือนกัน เขาถูกออกแบบมาให�ขยับ ถ�าเอาแต�นั่ง ๆ นอน ๆ 
เพ�่อนจะฝ�ดเคือง สนิมเกาะ และอ�อนแอลง วันนี้เราต�องพาเพ�่อนไป 'ขัดสนิม' กันหน�อย"

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

ประโยชน�ทางกาย

"เมื่อเราออกกําลังกายจนเหนื่อย 
ร�างกายจะปล�อยสาร (เอ็นโดรฟ�น) 
มันคือยาแก�เคร�ยด ทําให�เรารู�สึกฟ�น

ประโยชน�ทางใจ

พ�ดเป�นประโยคยาว ๆ แล�วเร��มเหนื่อย
ต�องให�ได�เหง�่อซึม ๆ หัวใจเต�นแรงข�้นกว�าปกติ

แค�ไหนถึงเร�ยกว�าพอ? ทําไมต�องออกกําลังกาย 3 หมู�? สูตรการจํา

60 ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
อย�างน�อยวันละ 60 นาที

หมู�ที่ 1 คาร�ดิโอ (หัวใจ/ปอด)

คือ การฝ�ก "เคร�่องยนต�" ให�แรง ทําอะไรที่ต�อเนื่องจนเหนื่อยหอบ
(เช�น ว��งรอบสนาม)

หมู�ที่ 2 สร�างกล�ามเนื้อ (เวท)

คือ การสร�าง "โครงสร�าง/เกราะ" ให�แข็งแกร�ง ใช�แรงต�าน 
เช�น นํ้าหนักตัวเราเอง (ว�ดพ�้น ซิทอัพ) หร�อยกของหนัก ๆ

หมู�ที่ 3 ยืดเหยียด (ความอ�อนตัว)

คือ การหยอดนํ้ามันหล�อลื่นให� "ข�อต�อ/เส�นเอ็น" สําคัญมาก! 
เพ�่อป�องกันไม�ให�เพ�่อนบาดเจ็บ เวลาใช�งานหนัก ๆ

เหนื่อย (หัวใจ) 
+ เมื่อย (กล�ามเนื้อ) 
+ ตึง (ยืดเหยียด)"

=    ครบสูตร!



ตรวจร�างกายประจําป�
อย�าละเลย

สังเกตความผิดปกติ
ของเพ�่อนเสมอ (ด�วยตัวเอง)

รู�เร็ว รักษา
เพ�่อนได�ทันท�วงที (หายไว ไม�เจ็บหนัก)

หมั่นถามไถ�เพ�่อน…หมั่นถามไถ�เพ�่อน…
ตรวจเช็คความพร�อมตรวจเช็คความพร�อม

อ.4 เช็คอัพ - ห�วงใยเพ�่อน ต�องหมั่นตรวจสอบ



อ.4 เช็คอัพ  - ห�วงใยเพ�่อน ต�องหมั่นตรวจสอบ

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook) ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

(เช�น ปวดหัวตุบ ๆ, ตาพร�า ๆ มัว ๆ, มีผื่นคันตรงไหน, หร�อปวดท�องจ�๊ด ๆ)"

กิจกรรมสั้น ๆ: 
"พ�่อยากให�ทุกคนลองหลับตาแป�บนึง… 

แล�วลองสแกนความรู�สึกตัวเอง
ตั้งแต�หัวจรดเท�าดูซิ… ตอนนี้มีตรงไหน

ที่ 'เพ�่อนร�างกาย' กําลังพยายาม
ส�งสัญญาณ 'ฟ�อง' เรามั้ยว�าเขากําลังมีป�ญหา? 

(เปร�ยบเทียบเร�่องมิตรภาพ) 
เพ�่อนสนิทกันเนี่ย เขาจะไม�รอให�เพ�่อนล�มตึง
ลงไปกองกับพ�้นก�อนแล�วค�อยเข�าไปช�วยใช�ไหม?
เขาจะคอยถามไถ�กันตลอดว�า 'เฮ�ย เป�นไงบ�างช�วงนี้? 
หน�าซีด ๆ นะ โอเคมั้ย?'… ร�างกายก็เหมือนกัน
เราต�องคอย 'ถามไถ�' เขาบ�อย ๆ 
การตรวจเช็คคือการแสดงความใส�ใจ ไม�ใช�รอให�พังแล�วค�อยซ�อม

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

"สัปดาห�นี้ ลองใช�เวลาหลังอาบนํ้า 

สังเกตร�างกายตัวเองหน�ากระจก

สักนิดนะ ว�ามีอะไรเปลี่ยนแปลง
ไปบ�างหร�อเปล�า"

สอนให�สังเกตสิ�งที่ง�ายที่สุด

ทําไมต�องไปหาพ�่พยาบาล
ข�อเน�นยํ้าสําคัญ

สํารวจตัวเองเบื้องต�น

"บางอย�างเรามองด�วยตาเปล�าไม�เห็น
เช�น ความดันเลือด หร�อการทํางาน
ของระบบข�างใน ต�องให�พ�่พยาบาล

ที่มีเคร�่องมือพ�เศษช�วยดูให� 
เหมือนเอารถเข�าศูนย�เช็คระยะ"

ผิวหนัง/ร�างกาย
มีตุ�ม ก�อน หร�อแผลอะไร
ที่ไม�ยอมหายมั้ย?

สุขภาพปาก
แปรงฟ�นแล�วเลือดออก
ตามไรฟ�นบ�อย ๆ มั้ย?

การมองเห็น
เร��มมองกระดานไม�ชัด
หร�อต�องหยีตาหร�อเปล�า?

"ที่สําคัญที่สุด ถ�าเจออะไรผิดปกติ 
อย�าเก็บไว�คนเดียวด�วยความกลัว 
ให�ร�บแจ�งพ�่เลี้ยงหร�อพ�่พยาบาลทันที การบอกเร็ว 
ทําให�รักษาโรคได�ง�ายและหายไวกว�ามาก"



ไข�หวัดใหญ�

วัคซีนที่จําเป�นในวัยรุ�น

HPV

บาดทะยัก โคว�ด-19
(ตามสถานการณ�)

วัคซีค คือ
เกาะว�เศษของเพ�่อน

เสร�มภูมิคุ�มกัน
ลดความรุนแรงของโรค
(ป�วยแต�ไม�หนัก)

วัยรุ�นก็ต�องอัปเดตเกราะ
(คุ�มครองต�อเนื่อง)

สร�างเกราะให�เพ�่อน…ป�องกันภัยร�าย
อ.5 (ติด) อาว�ธ - ติดตั้งระบบป�องกันภัยให�เพ�่อน



อ.5 (ติด) อาว�ธ - ติดตั้งระบบป�องกันภัยให�เพ�่อน

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้นๆ (Quick Check)

(เปร�ยบเทียบให�เห็นภาพสนามรบ) 
" ในอากาศ ในสิ�งแวดล�อมรอบตัวเรา

มีศัตรูที่มองไม�เห็นเต็มไปหมด นั่นคือเชื้อโรคต�าง ๆ
ที่จ�องจะเล�นงาน 'เพ�่อนร�างกาย' ของเรา… 

ถ�าเพ�่อนเราไม�มีอาว�ธ เขาจะสู� ไหวเหรอ?
วัคซีนก็คือการส�ง 'อาว�ธทันสมัย' และส�ง 'ครูฝ�ก'

เข�าไปสอนให�ระบบภูมิคุ�มกันของเราเก�งข�้น พร�อมรบอยู�เสมอ"

คําถาม: "ใครจําความรู�สึกตอนฉีดวัคซีน
ครั้งล�าสุดได�บ�าง? เจ็บมั้ย? 

แล�วรู�มั้ยว�าทําไมเจ็บแค�นิดเดียว 
แต�เราต�องยอมเจ็บ?"

(เป�ดโอกาสให�แชร�ประสบการณ�ความกลัว/ความกล�า)

"ครั้งหน�าที่พ�่พยาบาลมาแจ�ง
เร�่องฉีดวัคซีน ให�คิดซะว�า

เรากําลังจะไป 'รับเกราะว�เศษ' 
ให�เพ�่อนร�างกายของเรานะ 

ยืดอกรับพลังกันอย�างมั่นใจเลย!"

1.วัคซีนบาดทะยัก1.วัคซีนบาดทะยัก

ทําไมต�องฉีด

ความเข�าใจผิด

เชื้อโรคอยู�ในดิน ฝุ�น สนิม
เข�าสู�ร�างกายทางบาดแผล ได�ง�าย

เคยฉีดตอนเด็กแล�วไม�ต�องฉีดอีก
ความจร�งคือ ภูมิคุ�มกันเดิม
หมดอายุลง ต�องฉีดกระตุ�นทุก ๆ 10 ป�

3.วัคซีน HPV3.วัคซีน HPV

Tip สําหรับผู�สอนTip สําหรับผู�สอน

ความเข�าใจผิด

ทําไมต�องฉีดตอนนี้

ความจร�ง : เชื้อ HPV ก�อโรคในผู�ชายได�เช�นกัน โดยเฉพาะ โรคหูดหงอนไก�
(พบบ�อยมากและรักษายาก) และยังเป�นสาเหตุหลัก
ของมะเร็งทวารหนัก/ลําคอในผู�ชาย

ป�องกันแค�มะเร็งปากมดลูก ผู�ชายไม�ต�องฉีด

ฉีดในช�วงวัยรุ�น (ก�อนมีเพศสัมพันธ�ครั้งแรก)
ได�ประสิทธิภาพภูมิคุ�มกันสูงสุด

2.วัคซีนไข�หวัดใหญ�2.วัคซีนไข�หวัดใหญ�

ทําไมต�องฉีด

ทําไมต�องทุกป�

แพร�เชื้อง�ายที่สุดเมื่ออยู�รวมกันเยอะ ๆ

เชื้อโรคแปลงร�างใหม�ทุกป� เราต�อง
อัปเดตเกราะป�องกันทันสมัยอยู�เสมอ

4.วัคซีนโคว�ด-194.วัคซีนโคว�ด-19

ทําไมต�องฉีด

ฉีดแล�วแต�สามารถติดเชื้อได� แต�ช�วยลดโอกาสป�วยหนัก
และลดการเสียชีว�ตได�มาก 

เมื่อเด็กกลัวเจ็บหร�อกลัวป�วยหลังฉีด ให�เปร�ยบเทียบว�า: 
"อาการปวดแขนหร�อมีไข�ตํ่า ๆ หลังฉีด คือสัญญาณว�า 
'เพ�่อนภูมิต�านทาน' ของเรากําลัง 'ซ�อมรบ' อย�างหนัก
พักผ�อนสัก 1-2 วันเพ�่อนก็จะแข็งแกร�งข�้นมาก เจ็บนิดเดียวคุ�มค�า"



โซเดียม
ขนมถุง

นํ้าหวาน นํ้าอัดลม
นํ้าตาล

ของทอด

รักษาสมดุลเพ�่อน…ไม�แบกภาระเกินตัว

อ.6 (ไม�) อ�วน - ปลดภาระให�เพ�่อน ลดเสี่ยงโรคร�าย

กินพอดี ใช�พลังงานให�สมดุล
(Energy In = Energy Out)

ห�างไกลโรคเร�้อรัง
(เบาหวาน/ความดัน/หัวใจ)

ความอ�วน คือ ภาระหนัก
ที่เพ�่อนต�องแบก

กราฟมาตราฐานการเจร�ญเติบโต 6 - 19 ป�

หมั่นเช็คหุ�น
โดยต�องดูทั้งนํ้าหนัก

และส�วนสูงและนําไปเทียบกับ



อ.6 (ไม�) อ�วน - ปลดภาระให�เพ�่อน ลดเสี่ยงโรคร�าย

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

(เปร�ยบเทียบให�เห็นภาพชัดเจน) 
"น�อง ๆ  ลองจ�นตนาการว�า ถ�าพ�่ให�เราแบกกระสอบข�าวสาร
หนัก 20 กิโลฯ ติดตัวไว�ตลอดเวลา ทั้งตอนเดิน ตอนนั่ง 
ตอนนอน… รู�สึกยังไง? (รอคําตอบ: หนัก, เหนื่อย, ปวดหลัง) ใช�! 
ความอ�วนก็เหมือนกัน มันคือการที่เราเอาภาระหนัก ๆ ไปถ�วง 
'เพ�่อนหัวใจ' 'เพ�่อนข�อเข�า' ทําให�เขาต�องทํางานหนักกว�าปกติ
หลายเท�า เพ�่อนก็จะพังเร็วข�้น"

คําถาม: 
"ในความคิดของน�อง ๆ คําว�า 'หุ�นดี สุขภาพดี' มันควรจะเป�นยังไง? 

(ต�องผอมแห�งเหมือนดาราบางคนไหม? หร�อแค�คล�องตัว ไม�เหนื่อยง�าย?)"

เป�าหมาย: ปรับทัศนคติว�าสุขภาพดีคือความแข็งแรง คล�องตัว ไม�ใช�แค�ความผอม

"มื้อต�อไป ลองลดของทอด นํ้าหวาน 
ของหวานลงสักนิด แล�วเพ��มผัก

เข�าไปแทน เพ�่อช�วยลดภาระให�เพ�่อน
กระเพาะและเพ�่อนตับของเรากันนะ"

ศัตรูตัวจร�งคือ “ไขมันในช�องท�อง”ศัตรูตัวจร�งคือ “ไขมันในช�องท�อง”

การประเมินการเจร�ญเติบโตของวัยรุ�นการประเมินการเจร�ญเติบโตของวัยรุ�น กิจกรรมแนะนํากิจกรรมแนะนํา

1.เพ�่อนสูงพอไหม

ใช�กราฟส�วนสูงตามเกณฑ�อายุ
เพ�่อดูว�าเพ�่อนกําลังยืดตัวได�ดี
สมกับอายุหร�อเปล�า (ไม�เตี้ยแคระแกร็น)

วัยรุ�นเป�นวัยที่ร�างกายเปลี่ยนแปลงเร็วมาก 
ผู�สอนต�องเน�นยํ้าการใช�เคร�่องมือกราฟมาตรฐาน 2 ชนิดนี้ 
(สําหรับอายุ 6-19 ป� แยกชาย/หญิง)

ถ�าสถานพ�นิจมีโปสเตอร�กราฟนี้
หร�อมีสมุดบันทึกสุขภาพ

ให�ผู�สอนพาน�อง ๆ ลองพล็อตกราฟ
ของตัวเอง เพ�่อให�เห็นภาพชัดเจน

กราฟมาตรฐานการเจร�ญเติบโต
เด็กอายุ 0-5 ป� และ 6-19 ป�

2.เพ�่อนหุ�นสมส�วนไหม

ใช�กราฟนํ้าหนักตามเกณฑ�ส�วนสูง
เพ�่อดูว�าเมื่อเทียบนํ้าหนักกับส�วนสูง
เพ�่อนผอมไป สมส�วน ท�วมหร�อเร��มอ�วน
เร��มอ�วน (อันนี้สําคัญกว�าดูนํ้าหนักเฉย ๆ)

"ความอ�วนที่อันตรายที่สุด ไม�ใช�ไขมันที่แขนขา แต�คือไขมัน
ที่แอบอยู�ในพ�งเรามันเข�าไปหุ�ม 'เพ�่อนตับ เพ�่อนลําไส�' 
เหมือนเอาสําลีไปอ�ดท�อ ทําให�เพ�่อน ๆ 
ข�างในทํางานลําบากและป�วยง�าย"



ปกป�องเพ�่อน… จากสารพ�ษทําลายล�าง"
อ.7 อันตราย 1 (สารและสิ�งอันตราย) - หยุดยั้งยาพ�ษทําลายมิตร

สารเสพติด = ยาพ�ษฆ�าเพ�่อน
(ไม�ใช�ของเล�น)

ทําลายสมอง และ
อนาคตถาวร (ซ�อมไม�ได�)

รักเพ�่อน ต�องกล�าปฎิเสธ
(Say NO!)



อ.7 อันตราย 1 (สารและสิ�งอันตราย) - หยุดยั้งยาพ�ษทําลายมิตร

เป�าหมาย: ให�เขาระบายความรู�สึก เพ�่อนําไปสู�การแก� ไขที่ต�นเหตุ

คําถาม: 
"พ�่เข�าใจนะว�าบางทีมันก็ยาก… ลองแชร�กันหน�อยว�า

อะไรคือเหตุผลที่ทําให�วัยรุ�นส�วนใหญ� 'เร��ม' ลองของพวกนี้? 
(เพ�่อนชวน? อยากเท�? เคร�ยด? อยากลืม?)"

Role Play สั้น ๆ: 
"ถ�ามีคนยื่นมาให� แล�วบอกว�า 'ลองดิ ไม�กล�า ป�อดเหรอ' เราจะตอบกลับ

ไปยังไงให�ดูเท� และปกป�องเพ�่อนเราได�?" (ตัวอย�าง: "ไม�อะ ขอบใจ 
เราไม�ทําร�ายเพ�่อนว�ะ", "ไม�เอาอะ สมองเรากําลังสร�าง ไม�อยากทําลาย")

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

(พ�ดด�วยนํ้าเสียงจร�งจังและจร�งใจ) 
ถามจากใจเลยนะ… ถ�าเรามีเพ�่อนรักคนนึงที่อยู�กับเรามาตลอด 

เราจะกล�าเอายาฆ�าแมลง หร�อยาพ�ษ กรอกใส�ปากเพ�่อนคนนั้นมั้ย?

 (รอคําตอบ: ไม�กล�า) …แน�นอน ไม�มีใครทํา แต�การที่เราเสพยา 
สูบบุหร�่ กินเหล�า มันคือการทําแบบนั้นกับ 'เพ�่อนสมอง' 'เพ�่อนปอด' 'เพ�่อนตับ'

ของเราโดยตรงเลยนะ มันคือการทรยศเพ�่อนที่ซื่อสัตย�ที่สุดของเรา"

ระบบรางวัลที่บิดเบี้ยว
ทําไมวัยรุ�นถึงเสียหายหนักกว�าผู�ใหญ�?

"ยาเสพติดมันเข�าไปหลอกสมองเราว�า 
'นี่คือความสุขที่สุด' ทําให�สมองเลิกสนใจความสุขแบบอื่น
(เช�น กีฬา ดนตร� ความสําเร็จ) สุดท�ายเราก็จะกลายเป�น
ทาสที่ต�องหายานั้นมาเติมตลอดเวลา"

อธิบายเปร�ยบเทียบ: 
"สมองของวัยรุ�นตอนนี้ เหมือนบ�านที่กําลังก�อสร�างโครงสร�างสําคัญ 
ถ�าเราเอาระเบิด (ยาเสพติด) โยนเข�าไปตอนนี้ โครงสร�างมันจะพังถาวร 
โตไปเป�นผู�ใหญ�ที่สมองไม�สมบูรณ� คิดว�เคราะห�ช�า ควบคุมอารมณ�ไม�ได�"



DANGER
ZONE

คิดก�อนทํา
ไม�นําเพ�่อนไไปเจ็บตัวฟร�

มีสติ…เลี่ยงความรุนแรง
ป�องกันอ�บัติเหตุ

เร�่องเพศ…ไม�พร�อม
ต�องป�องกัน รับผิดชอบเพ�่อนเสมอ

ไม�พาเพ�่อนไปเสี่ยง…เลี่ยงทางอันตราย
อ.8 อันตราย 2 (พฤติกรรมเสี่ยง) - ผู�นําทางที่ฉลาด ไม�พาเพ�่อนลงเหว



อ.8 อันตราย 2 (พฤติกรรมเสี่ยง) - ผู�นําทางที่ฉลาด ไม�พาเพ�่อนพลาดลงเหว

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

1. กับดักความรุนแรงและการทําผิด

"ควบคุมอารมณ�ตัวเองได�" 
ในสถานการณ�คับขัน
การตัดสินใจหยิบของคนอื่น
เพราะความโลภชั่วว�บ 
ถามตัวเองว�า "คุ�มไหม
ที่จะเอาเพ�่อนร�างกายไปแลก?"

ความคึกคะนอง ซิ�งรถ ไม�ใส�หมวก คือการเอาชีว�ต 
"เพ�่อนร�างกาย" ไปแขวนบนเส�นด�าย 
พลาดมาพ�การ ซ�อมไม�ได�นะครับ

2.กับดักความเสี่ยงทางเพศ

ถ�ารักสนุก ต�องรักที่จะปลอดภัย 
"การใช�ถุงยางอนามัย" ไม�ใช�เร�่องน�าอาย 
แต�คือเคร�่องหมายของลูกผู�ชาย
ที่รับผิดชอบต�อตัวเองและคู�

'การตัดสินใจพลาดเพ�ยงว�บเดียว' 
ส�งผลกระทบกับ 'เพ�่อนร�างกาย' 
ของเราขนาดไหน…
แต�จําไว�นะครับ ชีว�ตจร�งไม�ใช�เกม 
พลาดแล�วไม�มีกดเร��มใหม�

ในมุมมองของน�อง ๆ อะไรคือ 'กับดัก' 
ที่ทําให�วัยรุ�นส�วนใหญ�
เลือกเดินไปทางมืดมากที่สุด?

อาว�ธติดตัวเวลาเจอสถานการณ�วัดใจ หยุด-คิด-ถอย
หยุด  : หยุดการกระทําตอนนั้นทันที
คิด   : คิดถึงผลที่จะตามมา คุ�มไหมที่จะเสี่ยง?
ถอย  : ถอยออกมาจากจ�ดเสี่ยงนั้นทันที
"การชนะใจตัวเอง คือชัยชนะที่ยิ�งใหญ�ที่สุด"

3. กับดักความประมาท (อ�บัติเหตุ)



ดูแลใจเพ�่อน…ให�สดใส ไม�ข��นมัว
อ.9 อารมณ� - ผู�พ�ทักษ�พ�้นที่ศักดิ์สิทธิ์ในใจ…ดูแลเพ�่อนข�างในให�เข�มแข็ง

รู�ทันอารมณ�
(ไม�เก็บกด ยอมรับความรู�สึก)

ระบายออกอย�างสร�างสรรค�
(ไม�ทําร�ายใคร)

ใจสบาย กายก็เป�นสุข
(เชื่อมโยงกัน)

4-7-8 สูตรลับหายใจ
คลายโกรธ ลดเคร�ยด หลับสบาย

(ทําวนซํ้าไปเร�่อย ๆ เร��มจากน�อย ๆ ทําซํ้าเมื่อเคร�ยด ฝ�กในชีว�ตประจําวัน)

Step 0 : หายใจออกทางปากให�หมดพ�ง
     1)  หายใจเข�าทางจมูก นับ 1-4
     2)  กลั้นหายใจ นับ 1-7
     3)  หายใจออกทางปากช�า ๆ นับ 1-8



อ.9 อารมณ� - ผู�พ�ทักษ�พ�้นที่ศักดิ์ศิสิทธิ์ในใจ…ดูแลเพ�่อนข�างในให�เข�มแข็ง

(ใช�นํ้าเสียงที่อ�อนโยนและเข�าอกเข�าใจ) 
'เพ�่อนจ�ตใจ' คนนี้ ถึงจะมองไม�เห็นตัว 
แต�เขามีอิทธิพลกับเรามากที่สุดเลยนะ สังเกตไหม… 
วันไหนที่ใจเราหม�นหมอง เคร�ยด หร�อโกรธจัด ๆ 
ร�างกายเราจะปวดหัว ปวดท�อง กินข�าวไม�ลง ไม�มีแรง…
นั่นเพราะ 'ใจเป�นนาย กายเป�นบ�าว'  ถ�าใจป�วย 
กายก็ป�วยตาม เราเลยต�องดูแลสวนในใจให�สวยงามอยู�เสมอ

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

คําถาม: "เวลาที่รู�สึกเหมือนมีพายุอารมณ�พัดเข�ามาในใจ 

เช�น โกรธจนตัวสั่น หร�อเศร�าจนไม�อยากทําอะไรเลย… 

ปกติแล�วน�อง ๆ มีว�ธี 'รดนํ้าพรวนดิน' 

หร�อจัดการกับอารมณ�นั้นยังไงให�ตัวเองดีข�้น?" 

"วันนี้ ก�อนนอน ลองหลับตาแล�วจ�นตนาการ

ถึง 'สวนในใจ' ของตัวเองดูนะ ว�าตอนนี้มันเป�นยังไง 

มีวัชพ�ชตรงไหนไหม แล�วส�งยิ�มให� 'เพ�่อนจ�ตใจ' ของเราสักครั้งนะ"

(เป�ดกว�างรับฟ�งทุกว�ธี ทั้งดีและไม�ดี แล�วค�อย ๆ ตบเข�าสู�ว�ธีที่สร�างสรรค�)

ช�องทางระบายที่สร�างสรรค�

• ถ�าโกรธ (พลังงานสูง): 
  ออกกําลังกายหนัก ๆ, เข�ยนระบายลงกระดาษแล�วขยําทิ�ง, ตะโกนใส�หมอน (ถ�าทําได�)
• ถ�าเศร�า/เคร�ยด (พลังงานตํ่า): 
  ฝ�กหายใจเข�าลึก ๆ-ออกยาว ๆ, วาดรูป, เข�ยนไดอาร�่, คุยกับเพ�่อนหร�อพ�่เจ�าหน�าที่ที่ไว�ใจ

เคร�่องมือพ�เศษ

“สูดหายใจ 4-7-8” (เทคนิคหยุดความปร�๊ด)
เทคนิคนี้ช�วยลดอัตราการเต�นของหัวใจ

รู�ทัน = ชนะไปคร�่งหนึ่ง

สัญญาณอันตราย

สอนให� "ตั้งชื่ออารมณ�" ตัวเอง: 
"ตอนนี้ฉันกําลัง 'โกรธ' นะ",
"ตอนนี้ฉันกําลัง 'น�อยใจ' นะ" 
การยอมรับความจร�ง ดีกว�าการเก็บกด

ข�อแนะนําเพ��มเติม
• เร��มจากน�อย ๆ
• ทําทันทีที่ “ปร�๊ด”
• ฝ�กบ�อย ๆ

ว�ธีฝ�ก

1. หายใจออกทางปากหมดปอด (ทําเสียงฟ��)
2. หายใจเข�าทางจมูก นับ 1-2-3-4
3. กลั้นหายใจ นับ 1-2-3-4-5-6-7
4. หายใจออกทางปาก นับ 1-2-3-4-5-6-7-8
5. ทําวนซํ้า 3-4 รอบ จนรู�สึกสงบลง

"ถ�าความรู�สึกมันหนักหนาเกินรับไหว 
จนอยากทําร�ายตัวเองหร�อคนอื่น 
นั่นคือสัญญาณว�า 'เพ�่อนจ�ตใจ'

ขอความช�วยเหลือ ให�ร�บบอกเจ�าหน�าที่ทันที 
ไม�ใช�เร�่องน�าอาย แต�คือความกล�าหาญ"



ทําความดี ด�วยหัวใจ
(ไม�หวังผลตอบแทน)

ยิ�งให�…ยิ�งได�
ความสุขที่ยิ�งใหญ�คืนมา

เห็นคุณค�าในตนเอง
พร�อมก�าวสู�สังคมอย�างมั่นใจ

อ.10 อาสา - บทสรุปแห�งการยกระดับจ�ตใจ สู�สังคม

ทําความดีด�วยหัวใจทําความดีด�วยหัวใจ
จ�ตอาสาจ�ตอาสาจ�ตอาสาจ�ตอาสา

สุขไปพร�อมเพ�่อนสุขไปพร�อมเพ�่อนสุขไปพร�อมเพ�่อนสุขไปพร�อมเพ�่อน



อ.10 อาสา - บทสรุปแห�งการยกระดับจ�ตใจ สู�สังคม

ส�วนที่ 1: เชื่อมโยงสู� "ทฤษฎีเพ�่อน (ตาย)" (The Hook)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content)

ส�วนที่ 2: ชวนคุยเป�ดประเด็น (Ice Breaking Question)

ส�วนที่ 3: สาระสําคัญที่ต�องรู� (Core Content) ส�วนที่ 4: กิจกรรมทบทวนสั้น ๆ (Quick Check)

คณะผู�จัดทํา

"ภารกิจทําดีด�วยหัวใจ" (The Good Heart Mission)"ภารกิจทําดีด�วยหัวใจ" (The Good Heart Mission)

(สรุปด�วยนํ้าเสียงที่สร�างแรงบันดาลใจ) 
" ตลอด 9 ข�อที่ผ�านมา เราเร�ยนรู�ว�ธีดูแล 'เพ�่อนร�างกาย' และ 'เพ�่อนจ�ตใจ' 

ของเราให�แข็งแรง… ข�อที่ 10 นี้คือ 'การอัปเกรดขั้นสูงสุด'  มันคือวันที่เราบอก 'เพ�่อน (ตาย)' 
ของเราว�า 'ขอบใจนะที่แข็งแรงมาด�วยกัน วันนี้เราจะเอาพลังความแข็งแรงของนาย 

ไปช�วยเหลือคนอื่น ไปทําสิ�งดี ๆ ให�โลกใบนี้บ�าง'…"

Key Takeaway: "การทําจ�ตอาสา คือ การพ�สูจน�ให�ตัวเองเห็นว�า ตัวเราและ 'เพ�่อนร�างกาย' 
ของเรา มีคุณค�า มีประโยชน� และเป�นที่ต�องการของสังคม"

คําถาม: "ลองนึกถึงครั้งล�าสุดที่เราเคยช�วยเหลือใครสักคน
โดยที่เขาไม�ได�ร�องขอ แล�วเขายิ�ม หร�อขอบคุณเรา… 
ตอนนั้นความรู�สึกในหัวใจเรามันเป�นยังไง? 
มันต�างจากการมีความสุขเพราะได�ของขวัญไหม?"

"ก�อนจะจบกิจกรรมวันนี้ พ�่อยากชวนทุกคนมาตั้ง 'ปณิธานความดี' เล็ก ๆ ร�วมกัน… 
ขอให�ทุกคนหลับตา นึกถึงสิ�งดี ๆ เล็ก ๆ น�อย ๆ เพ�ยง 1 อย�าง 

ที่เราสามารถทําได�ทันทีในวันนี้ เพ�่อเพ�่อน หร�อเพ�่อเจ�าหน�าที่ โดยไม�ต�องใช�เง�น

เน�นยํ้าว�าคือการทําด�วยความสมัครใจ ไม�ใช�เพราะถูกบังคับ 
หร�อทําเพ�่อหวังคําชม ทําเพราะ "อยากเห็นคนอื่นมีความสุข"

ทําความดี ด�วยหัวใจ (The Royal Concept)ทําความดี ด�วยหัวใจ (The Royal Concept)

สําหรับเยาวชนในสถานพ�นิจฯ หลายคนอาจรู�สึกว�าตัวเองไร�ค�า
การได�เป�น "ผู�ให�" จะช�วยกอบกู�ความรู�สึกมีคุณค�ากลับคืนมา 
ซึ่งเป�นเกราะป�องกันทางใจที่ดีที่สุดเมื่อกลับสู�สังคมภายนอก

สร�าง Self-Esteem  (ความภูมิใจในตนเอง)สร�าง Self-Esteem  (ความภูมิใจในตนเอง)

ความภาคภูมิใจ
ในตัวเอง เกราะป�องกันทางใจ

ความสุข
ที่ได�ช�วยเหลือ

กองบรรณาธิการ
นายแพทย�สุรัตน�     ผิวสว�าง        รองผู�อํานวยการสํานักส�งเสร�มสุขภาพ
นางสาวชิดชนก      ปลื้มปร�ดี       สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กลุ�มอนามัยเด็กวัยเร�ยนวัยรุ�น
นางอาร�สรา            ทองเหม        สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กลุ�มอนามัยเด็กวัยเร�ยนวัยรุ�น
นางสาวผกามาศ    ว�บชัยภูมิ       สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กลุ�มอนามัยเด็กวัยเร�ยนวัยรุ�น
นางสาวทิพรดี        คงสุวรรณ      สํานักโภชนาการ กลุ�มส�งเสร�มโภชนาการเด็กวัยเร�ยนและวัยรุ�น
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แพทย�หญิงอัมพร    เบญจพลพ�ทักษ�   อธิบดีกรมอนามัย
แพทย�หญิงนงนุช     ภัทรอนันตนพ    รองอธิบดีกรมอนามัย
แพทย�หญิงทิพา      ไกรลาศ        ผู�อํานวยการสํานักส�งเสร�มสุขภาพ


