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ก

ค�ำน�ำ
	 แผนยุทธศาสตร์ 20 ปี ด้านการส่งเสริมและป้องกันโรคสู่ความเป็นเลิศ (Promotion and 
Prevention Excellence) ของกระทรวงสาธารณสุข มุ่งเน้นในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชน 
ทกุกลุม่วยั ซึง่กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก โดยกองการแพทย์ทางเลือก ได้สนบัสนนุ
ในนโยบายจัดท�ำโครงการสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทยกลุ่มวัยเรียน ส่งเสริมให้น�ำนวัตกรรม 3ส.(สวดมนต์ 
สมาธ ิสนทนาธรรม) 3อ.(อาหาร ออกก�ำลงักาย อารมณ์) 1น.(นาฬิกาชวีติ) ไปใช้ปฏบัิตใินชวีติประจ�ำวัน 
เพื่อพฤติกรรมสุขภาพที่ดีของกลุ่มวัยเรียน (อายุ 6-14 ปี) ในชุมชน โดยการสร้างวิทยากรสุขภาพด ี
วิถีธรรม วิถีไทยกลุ่มวัยเรียน (ครู ก) ครอบคลุมทั้งหมด 76 จังหวัด ไปขยายผลการด�ำเนินงานให้เกิด
ชุมชนสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย ครอบคลุมทุกพื้นที่
	 แนวทางการจัดกิจกรรมสร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทยกลุ่มวัยเรียนเล่มนี้ จึงจัดท�ำขึ้น เพื่อใช้
เป็นแนวทางให้วิทยากรสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทยกลุ่มวัยเรียน (ครู ก) น�ำไปใช้ในการจัดอบรม หรือ 
การจดัท�ำค่ายสร้างสขุภาพส�ำหรบัเยาวชนกลุม่วยัเรยีน ซึง่แนวทางการจดักจิกรรมฯ เล่มนี ้ได้ถอดบทเรยีน
จากคณะผู้จัดท�ำ “แนวทางการจัดกิจกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คุณธรรม จริยธรรม วิถีพุทธ ในพระสังฆา
ชปูถัมภ์ ส�ำหรับนกัเรยีนและเยาวชน ณ ส�ำนักศกึษาและปฏบิตัธิรรม พระพทุธวงศมนุ ี(สาขาวดัจกัรวรรดิ
ราชาวาส) ต�ำบลวังกระแจะ อ�ำเภอไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี โดยการ จัดกิจกรรมมุ่งเน้นการใช้ 
หลกัธรรมของแต่ละศาสนาเข้ามาสอดแทรก ซึง่ในเล่มนีจ้ะยกตวัอย่าง การน�ำหลักพทุธธรรมเข้ามาสอดแทรก
กบักจิกรรมการป้องกนัและแก้ไขปัญหาทีพ่บในสถานการณ์กลุ่มวยัเรยีนปัจจบัุน ได้แก่ ภาวะโภชนาการ 
อุบัติเหตุ สารเสพย์ติด บุหรี่ สุรา และอบายมุขอื่น ๆ การมีเพศสัมพันธ์ไม่เหมาะสม การตั้งครรภ ์
ก่อนวัยอันควร ซึ่งเป็นการปลูกฝัง สร้างจิตส�ำนึกที่ดี   สร้างคุณธรรม จริยธรรม ก่อเกิดปัญญาในการ
ประพฤติตนเป็นคนดีของสังคม 
	 ท้ายนี้ กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ขอขอบพระคุณคณะผู้จัดท�ำ  แนวทาง
การจดักจิกรรมค่ายสร้างสขุภาพฯ ดงักล่าว ขอขอบพระคณุ ดร.นายแพทย์อทัุย สดุสขุ ประธานทีป่รึกษา
มูลนิธิอุทัย สุดสุข ศาสตราจารย์พิเศษ ดร.นายแพทย์ไพจิตร ปวะบุตร ประธานมูลนิธิไพจิตร ปวะบตุร  
ผูช่้วยศาสตราจารย์พิเศษ ดร.นายแพทย์ธวชัชยั กมลธรรม ประธานมูลนธิอิทัุย สดุสขุ ทีไ่ด้ให้ข้อเสนอแนะ
และเป็นที่ปรึกษาด้วยดีเสมอมา จนให้หนังสือแนวทางเล่มนี้ น�ำไปใช้สร้างเสริมสุขภาพให้กับประชากร
กลุม่วยัเรยีนในชมุชน ท�ำให้คณุภาพชวีติของเดก็และเยาวชนดขีึน้ เป็นผูใ้หญ่ทีด่มีคีณุภาพ สงัคมด ีชุมชน

เข้มแข็งต่อไป

	 	 นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจิต

	 	 อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
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ตัวอย่างตารางกิจกรรม
วันที่ 1 ของการเข้าค่าย/การอบรม

	 06.00 – 10.00 น.	 เดินทางถึงจุดนัดพบ/ลงทะเบียน

	 10.00 – 12.00 น.	 พิธีเปิด

	 	 ตรวจสุขภาพก่อนการอบรม/เข้าค่าย

	 	 ประเมินความรู้

	 	 พิธีมอบตัวศิษย์

	 12.00 – 13.00 น.	 พักรับประทานอาหารกลางวัน เมนูสุขภาพ

	 13.00 – 14.00 น.	 แบ่งกลุ่มปฏิบัติการบริหารกาย บริหารจิต

	 14.00 – 17.00 น.	 อภิปรายความรู้เรื่อง สุขภาพดี วิถีธรรม

	 17.00 – 18.00 น.	 ฝึกปฏบิตัปิระสบการณ์ตรง กจิกรรมบ�ำเพญ็ประโยชน์ (กรณเีข้าค่าย เช่น แบ่งหน้าที ่

	 	 ดูแลความสะอาดห้องอบรม ห้องนอน ห้องน�้ำ ห้องส้วม เป็นต้น)

	 18.00 - 19.00 น.	 รับประทานอาหารมื้อเย็น เมนูสุขภาพ

	 19.00 – 21.00 น.	 ฝึกปฏิบัติ 3ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม จุดเทียนปัญญา)

	 21.00 น.	 พักผ่อน นอนหลับ สุขสบาย

วันที่ 2 ของการอบรม/เข้าค่าย

	 05.00 – 05.30 น.	 เสียงธรรมะปลุกตอนเช้า/ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว

	 05.30 – 07.00 น.	 พร้อมเพยีงทีห้่องประชมุ ปฏบัิต ิ3ส. และฝึกปฏบิตัปิระสบการณ์ตรง ถวายสังฆทาน

	 07.00 - 07.30 น.	 ออกก�ำลังกายสนุก ของวัยใสใส

	 07.30 – 08.00 น.	 รับประทานอาหารเช้า เมนูสุขภาพ มื้อหนัก

	 08.00 – 08.15 น.	 เคารพธงชาติ/รักษาเอกลักษณ์ชาติไทย

	 08.15 – 09.00 น.	 พัก/ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว

	 09.00 – 12.00 น.	 แบ่งกลุ่มเข้าฐานเรียนรู้ นาฬิกาชีวิต พาสดใส ด้วย 3ส.3อ.

	 12.00 – 13.00 น.	 พักรับประทานอาหารกลางวัน เมนูสุขภาพ

	 13.00 – 17.00 น.	 แบ่งกลุ่มฐานเรียนรู้

	 	 ฐานที่ 1 กินอย่างไร ห่างไกลโรค

	 	 ฐานที่ 2 Say No ยาเสพติด อบายมุข แอลกอฮอล์

	 	 ฐานที่ 3 มีสติ ลดอุบัติเหตุ

	 	 ฐานที่ 4 รักนะ จุ๊บ ๆ (เด็กวัยใส ห่างไกลโรคเอดส์ ท้องไม่ยุ่งมุ่งแต่เรียน)

	 	 ฐานที่ 5 เดินตามรอยเท้าพ่อ (เศรษฐกิจพอเพียง)

	 17.00 – 18.00 น.	 ฝึกปฏิบัติประสบการณ์ตรง กิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์ (แบ่งกลุ่ม)

	 18.00 – 19.00 น.	 รับประทานอาหารมื้อเย็น เมนูสุขภาพ

	 19.00 - 21.00 น.	 ฝึกปฏิบัติ 3ส. ปลูกฝังความกตัญญู รู้คุณบิดา-มารดา และผู้มีพระคุณ

	 21.00 น.	 พักผ่อน นอนหลับ สุขสบาย
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วันที่ 3 ของการอบรม/เข้าค่าย

	 05.00 – 05.30 น.	 เสียงธรรมะปลุกตอนเช้า/ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว

	 05.30 – 06.30 น.	 พร้อมเพียงห้องอบรม ปฏิบัติ 3ส. ฝึกประสบการณ์ตรง ถวายสังฆทาน

	 06.30 – 07.00 น.	 ออกก�ำลังกายสนุก ของวัยใสใส

	 07.00 – 08.00 น.	 ตรวจสุขภาพหลังอบรม/รับประทานอาหารเช้าเมนูสุขภาพ

	 08.00 – 08.15 น.	 เคารพธงชาติ/รักษาเอกลักษณ์ชาติไทย/คุณธรรม 8 ประการ

	 08.15 – 09.00 น.	 พัก/ปฏิบัติภารกิจส่วนตัว

	 09.00 – 12.00 น.	 แบ่งกลุ่มความรู้ เรื่องสมุนไพรใกล้ตัว/ประจ�ำตัว/ประจ�ำครัวเรือน/ประจ�ำชุมชน

	 12.00 – 13.00 น.	 พักรับประทานอาหารกลางวัน เมนูสุขภาพ

	 13.00 – 14.00 น.	 อภิปรายแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 3ส.3อ.1น. ของผู้แทนแต่ละกลุ่ม

	 14.00 - 14.30 น.	 ประเมินความรู้หลังการอบรม

	 14.30 – 15.00 น. 	 พิธีอ�ำลา/ปฏิญญาการปฏิบัติต่อเนื่อง/มอบกียรติบัตร

	 15.00 – 15.30 น.	 ปิดการอบรม

	 15.30 น.	 เดินทางกลับโดยสวัสดิภาพ

หมายเหตุ

	 1)	รบัประทานอาหารกลางวนั/อาหารว่างและเครือ่งดืม่สขุภาพ เวลา 10.30 น. และ 14.30 น. ตามอธัยาศัย 

	 	 ในระหว่างการเรียนการสอน

	 2)	กิจกรรมกลุ่ม สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมขององค์ความรู้และสถานที่

	 3)	การแต่งกายควรให้เหมาะสมกับกิจกรรมต่าง ๆ ในการอบรม/การเข้าค่าย เช่น การสวดมนต์ 

	 	 การออกก�ำลังกาย เป็นต้น

	 4)	ตารางการจดักจิกรรมสามารถเปลีย่นแปลงได้ตามความเหมาะสมของบริบทแต่ละพ้ืนท่ีและแต่ละศาสนา
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สถานการณ์สุขภาพกลุ่มวัยเรียน
	 ปี พ.ศ. 2558 กระทรวงสาธารณสุข โดยกรมอนามัย มีการส�ำรวจกลุ่มตัวอย่างซ่ึงเป็นกลุ่มนักเรียน 

อายุระหว่าง 13-17 ปี โดยศึกษาพฤติกรรมต่าง ๆ  ที่มีความสัมพันธ์กับสาเหตุส�ำคัญของการเสียชีวิต การเจ็บป่วยใน

วัยรุ่นและผู้ใหญ่ท้ังหมด 10 ด้าน คือ 1) การดื่มแอลกอฮอล์ 2) พฤติกรรมการบริโภค 3) การใช้สารเสพติด 

4) พฤติกรรมด้านสุขอนามัย 5) สุขภาพจิต 6) กิจกรรมการออกก�ำลังกาย 7) ปัจจัยด้านการป้องกัน 8) พฤติกรรม

การมีเพศสัมพันธ์ที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการต้ังครรภ์ท่ีไม่พึงประสงค์  

9) การสบูบหุรี ่10) ความรนุแรงและการบาดเจ็บโดยไม่เจตนา กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 5,894 คน เพศชายและเพศหญงิ

ในอัตราที่ใกล้เคียงกัน คือ เพศชาย 2,528 คน (ร้อยละ 47.1) และเพศหญิง 3,335 คน (ร้อยละ 52.9) ในจ�ำนวนนี้ 

เป็นเด็กนักเรียนช่วงอายุ 12 ปีและน้อยกว่า 673 คน (ร้อยละ 10.2) ช่วงอายุ 13-17 ปี 4,990 คน (ร้อยละ 85.2) 

ซึ่งเป็นกลุ่มข้อมูลที่ใหญ่ที่สุด สรุปผลการส�ำรวจสถานการณ์สุขภาพกลุ่มวัยเรียนแต่ละด้านได้ดังนี้

	 1.   ด้านพฤติกรรมการบริโภค (Dietary behavior)

	

	 พบแนวโน้มในภาพรวมนักเรียนมีพฤติกรรรมการรับประทานผักและผลไม้ 2-3 ครั้ง/วัน ค่อนข้างต�่ำ 

(ร้อยละ 32.5 และ ร้อยละ 41) และนักเรียนเกินครึ่งของกลุ่มตัวอย่างด่ืมน�้ำอัดลม ในระหว่าง 30 วันที่ผ่านมา 

(ร้อยละ 56.1) รับประทานอาหารจากร้านอาหารฟาสต์ฟู๊ด เช่น ร้านแฮมเบอร์เกอร์ โรงอาหารของโรงเรียน หรือ

ตลาด จานวน 3 ครัง้/วัน หรอืมากกวานัน้ (ร้อยละ 54.7) (ส�ำนกัส่งเสริมสขุภาพ, 2560) และข้อมลูการส�ำรวจสขุภาพ

ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551 - 2552 พบว่าเด็กวัยเรียน (6-14 ปี) เป็นโรคอ้วน ร้อยละ 

16.7 เตี้ย ร้อยละ 6.3 และผอม ร้อยละ 8.2 (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2557)

	 2.    ด้านสุขอนามัยส่วนบุคคล (Hygiene)

	

	 โดยภาพรวมพฤติกรรมการแปรงฟันและพฤติกรรมการล้างมือ นักเรียนมีพฤติกรรมในระดับดีมาก 

ส่วนพฤติกรรมด้านลบ พบว่า นักเรียนไม่เคยล้างมือหรือล้างบ้างนาน ๆ ครั้งก่อนรับประทานอาหาร (ร้อยละ 15.7) 

และหลังการใช้ส้วม (ร้อยละ 6.4) รวมไปถึงไม่เคยใช้สบู่ล้างมือหรือใช้บ้างนาน ๆ ครั้ง (ร้อยละ 14.8) (ส�ำนักส่งเสริม 

สุขภาพ, 2560)

	 3.    ด้านความรุนแรงและการบาดเจ็บโดยไม่เจตนา (Violence and unintentional injury)

	 	 การส�ำรวจปัจจัย 1) ด้านการถูกท�ำร้ายร่างกาย 2) ด้านการต่อสู้กันในโรงเรียน 3) ด้านการได้รับบาดเจ็บ 

4) ด้านการถูกข่มเหงรังแก พบว่า แนวโน้มอุบัติการณ์ทุกด้าน อยู่ในระดับค่อนข้างน้อยถึงปานกลาง โดยปัจจัยใน

ด้านความรุนแรงและการบาดเจ็บโดยไม่เจตนาของนักเรียน อุบัติการณ์การเกิดส่วนใหญ่อยู่ในเพศชายมากกว่า 

เพศหญิงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ, 2560)
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	 4.    สุขภาพจิต (Mental health)

	

	 ผลการส�ำรวจปัจจัยด้านสุขภาพจิต 4 ด้านได้แก่ 1) ด้านความรู้สึกอ้างว้างโดดเดี่ยว 2) ด้านความรู้สึกวิตก

กังวล 3) ด้านการฆ่าตวัตาย 4) ด้านการมเีพือ่นสนทิ ผลการส�ำรวจพบสิง่ทีน่่ากงัวล คอื มแีนวโน้มอบุติัการณ์ในปัจจยั

ด้านการฆ่าตัวตายเด่นที่สุด นักเรียนเคยวางแผนถึงวิธีการพยายามฆ่าตัวตายในระหว่าง 12 เดือนที่ผ่านมา 

(ร้อยละ 13.8) รองลงมานกัเรยีนมคีวามพยายามฆ่าตวัตาย (ร้อยละ 13) นกัเรยีนเคยมคีวามคดิจรงิจงัในการพยายาม

ฆ่าตัวตาย 1 ครั้ง หรือมากกว่าในระหว่าง 12 เดือนที่ผ่านมา (ร้อยละ 12.2) มีความรู้สึกอ้างว้างโดดเดี่ยว 

(ร้อยละ 9.7) และความวิตกกังวลในบางสิ่งบางอย่างจนท�ำให้นอนไม่หลับในเวลากลางคืนบ่อยคร้ังหรือเป็นประจ�ำ 

(ร้อยละ 8.9) (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ, 2560)

	 มีผลการส�ำรวจระดับสติปัญญาของกรมสุขภาพจิต พ.ศ.2554 ด้วยแบบทดสอบ SPM parallel version 

(Standard Progressive Matrices) ท�ำการทดสอบระดับสติปัญญาในกลุ่มตัวอย่างเด็กไทย อายุ 6-15 ปี ซึ่งเป็น

ตัวแทนจาก 76 จังหวัดทั่วประเทศ พบว่ามี IQ เฉลี่ย 98.59 ซึ่งต�่ำกว่าค่ากลางมาตรฐานสากลยุคปัจจุบัน (IQ=100)

ระดบัความฉลาดทางอารมณ์ พบว่า เด็กนกัเรยีนไทยอาย ุ6-11 ปี มคีะแนนความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เฉลีย่ระดบั

ประเทศจดัอยูร่ะดบัต�ำ่กว่าเกณฑ์ปกต ิ(45.12) (ส�ำนกัส่งเสรมิสขุภาพ กรมอนามยั, 2557) (ส�ำนกัส่งเสรมิสขุภาพ, 2557)

	 5.    การดื่มแอลกอฮอล์และการใช้สารเสพติดอื่น ๆ (Alcohol and drug use)

	

	 ด้านการดืม่แอลกอฮอล์พบว่า กลุม่เดก็นกัเรยีนทีเ่คยดืม่แอลกอฮอล์ จะเริม่ดืม่ครัง้แรกนอกจากการจบิเพยีง

เล็กน้อยก่อนอายุ 14 ปี หรือน้อยกว่า (ร้อยละ 54.8) ซึ่งมีอุบัติการณ์ใกล้เคียงกันในนักเรียนชายและหญิง 

ด้านพฤตกิรรมการใช้สารเสพตดิอืน่ ๆ   พบว่าแม้ในภาพรวมจะพบอบุติัการณ์การใช้สารเสพตดิทีเ่ป็นกญัชาและยาบ้า

อยู่ในระดับน้อยมาก แต่ก็ยังมีนักเรียนที่เคยใช้และยังใช้สารเสพติดเหล่านี้อยู่ โดยส่วนใหญ่พบการใช้สารเสพติดใน

เพศชายมากกว่าเพศหญิง สิ่งที่น่าเป็นห่วงคือ ในกลุ่มนักเรียนที่เคยใช้สารเสพติดเหล่านี้ ส่วนใหญ่จะใช้สารเสพติด

ครั้งแรกตอนอายุน้อย คือ ก่อนอายุ 14 ปีหรือน้อยกว่า (ร้อยละ 73.5) ซึ่งพฤติกรรมนี้ไม่แตกต่างกันทั้งในนักเรียน

ชายและหญิง

	 การสูบบุหรี่ (Tobacco use) นักเรียนส่วนใหญ่ต้องการเลิกสูบบุหรี่แต่ไม่ส�ำเร็จ พบปัญหาที่น่ากังวล คือ 

กลุ่มของนักเรียนที่เคยสูบบุหรี่นั้น ส่วนใหญ่จะเร่ิมสูบบุหรี่คร้ังแรกเมื่ออายุยังน้อยคือก่อนอายุ 14 ปี และยังพบ 

ปัจจัยเส่ียงที่อาจจะสนับสนุนให้นักเรียนสูบบุหรี่ คือ การอยู่ในสถานที่ที่มีคนสูบบุหรี่ (ร้อยละ 41.6) พ่อแม่หรื 

อผู้ปกครองของนักเรียนใช้ยาสูบรูปแบบอื่น เช่น ยาเส้น (ร้อยละ 31.8) ซึ่งอุบัติการณ์ของพฤติกรรมนี้ไม่แตกต่างกัน

ในนักเรียนชายและนักเรียนหญิง (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ, 2560)
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	 6.    พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ (Sexual behavior)

	

	 พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ที่น�ำไปสู่การติดเชื้อเอชไอวี โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ 

ไม่พึงประสงค์ของนักเรียน ส่วนใหญ่พบอยู่ในระดับค่อนข้างต�่ำ  ยกเว้น พฤติกรรมการเริ่มมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกใน

อายยุงัน้อย คอื ก่อนอาย ุ14 ปี ท่ีพบในระดบัปานกลาง ด้านประสบการณ์การมเีพศสมัพนัธ์ นกัเรยีนเคยมีเพศสมัพนัธ์

มาแล้ว (ร้อยละ 18.6) ในกลุ่มเด็กท่ีเคยมีเพศสัมพันธ์ เริ่มมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกก่อนอายุ 14 ปี หรือน้อยกว่า 

(ร้อยละ 40) นักเรียนเคยมีเพศสัมพันธ์กับคู่นอนจ�ำนวน 2 คนหรือมากกว่านั้นในช่วงชีวิตท่ีผ่านมา (ร้อยละ 7.4)  

ส่วนมากพบในนกัเรยีนชายมากกว่านกัเรยีนหญงิ ด้านพฤตกิรรมเชงิบวกเกีย่วกบัการป้องกัน พบแค่ในระดบัปานกลาง

ถงึระดบัค่อนข้างสงูเท่านัน้และยงัไม่มกีารป้องกนัแบบ 100% ดังนี ้มพีฤติกรรมการใช้ถุงยางอนามยัเมือ่มเีพศสมัพนัธ์

ในครั้งหลังสุดของการมีเพศสัมพันธ์ (ร้อยละ 63) นักเรียนหรือคู่นอนใช้วิธีคุมก�ำเนิดในครั้งหลังสุดของการ 

มเีพศสมัพนัธ์ด้วยวิธอีย่างใดอย่างหนึง่ คอื ใช้ถงุยางอนามยั ยาคมุก�ำเนดิ ยาคมุก�ำเนดิฉุกเฉิน นบัระยะปลอดภยัและ

การหลั่งภายนอก เพื่อการคุมก�ำเนิด (ร้อยละ 87) ซ่ึงพฤติกรรมด้านบวกนี้ไม่แตกต่างกันในนักเรียนชายและหญิง  

นักเรียนได้รับการสอนในชั้นเรียนเพื่อหลีกเลี่ยงการติดเชื้อเอชไอวีหรือเอดส์ อยู่ในระดับค่อนข้างสูง (ร้อยละ 69.5) 

ไม่แตกต่างกันทั้งในนักเรียนชายและนักเรียนหญิง (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ, 2560)

	 ศูนย์ศึกษานโยบายสาธารณสุข สวัสดิการและสังคมมหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับ องค์การทุนเพื่อเด็ก 

แห่งสหประชาชาติ (UNICEF) กระทรวงศกึษาธิการ องค์การการศกึษาวิทยาศาสตร์และวฒันธรรมแห่งสหประชาชาต ิ

(UNESCO) กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ (UNFPA) และมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ศึกษาวิจัยเพ่ือทบทวน 

การสอน เพศวิถีศึกษาในสถานศึกษาไทยส�ำรวจและเก็บข้อมูลจากนักเรียน ครู ผู้ปกครอง ผู้บริหารสถานศึกษาและ 

ผู้มีส่วนผลักดันเชิงนโยบายระดับชาติเพื่อได้ข้อมูลส�ำคัญเพื่อพัฒนาการจัดการเรียนการสอนเพศวิถีศึกษาใน 

สถานศึกษาไทยโดยผลการศึกษาพบว่า

	 สถานศกึษาเกอืบทัง้หมดท้ังมธัยมศกึษาและอาชวีศึกษา มกีารจดัการเรยีนการสอนเพศวถิศีกึษาทัง้ในรปูแบบ

ของการบรรจุเพศวิถีศึกษาเป็นสาระการเรียนรู้ส�ำคัญในวิชาอื่นและการจัดให้เป็นวิชาแยกหรือมีการจัดการสอน 

ทั้งสองรูปแบบ ซึ่งสถานศึกษาหลายแห่งเน้นสอนเรื่องเพศวิถีจากมุมมองผลกระทบด้านลบของเพศสัมพันธ์มากกว่า

การพูดถึงมุมมองด้านบวก และขาดการคิดวิเคราะห์เชิงทัศนคติเกี่ยวกับเพศวิถี กล่าวคือ หัวข้อเกี่ยวกับการป้องกัน

การตัง้ครรภ์ในวยัรุน่ โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์และเอดส์ สรีระ รวมถงึพัฒนาการทางเพศ ได้รับการเน้นย�ำ้มากทีส่ดุ 

ในขณะที่ ด้านเพศภาวะ สิทธิทางเพศและความเป็นพลเมือง ความหลากหลายทางเพศ ความไม่เท่าเทียมทางเพศ 

การท�ำแท้งที่ปลอดภัย การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยระหว่างคู่ที่เป็นเพศเดียวกัน การรังแกและกลั่นแกล้งบุคคลอื่น 

ได้รับการสอนน้อยกว่าหัวข้ออื่น ๆ

	 นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจที่ไม่ถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องเพศ งานวิจัยพบว่านักเรียนประเมินตนเองว่ามีความรู้

ความเข้าใจเก่ียวกบัการคมุก�ำเนดิและการมปีระจ�ำเดอืนเป็นอย่างด ีแต่มนีกัเรียนเพยีงส่วนน้อยเท่านัน้ท่ีตอบค�ำถาม

แบบปรนัยเกี่ยวกับการมีประจ�ำเดือนและรอบเดือนได้อย่างถูกต้อง การใช้ยาคุมก�ำเนิดฉุกเฉินเป็นวิธีคุมก�ำเนิด 

วิธีหลักที่นักเรียนหญิงท่ีเคยมีเพศสัมพันธ์แล้วหลายคนกล่าวถึง ขณะที่นักเรียนชายส่วนหนึ่งไม่ต้องการใช้ถุงยาง

อนามัย แสดงให้เห็นว่า นักเรียนยังขาดความเข้าใจและความตระหนักเกี่ยวกับการคุมก�ำเนิด และไม่สามารถสื่อสาร

ต่อรองเรื่องที่จ�ำเป็นต่อชีวิตทางเพศของตน
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	 ครูส่วนใหญ่ใช้วิธีการสอนแบบการบรรยาย ซึ่งอาจไม่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้คิด วิเคราะห์และตั้งค�ำถาม 

มีครเูพยีงส่วนน้อยทีใ่ช้รปูแบบการเรยีนการสอนผ่านกจิกรรม และพบว่ามคีรมูธัยมศกึษาครึง่หนึง่และครอูาชีวศกึษา

มากกว่าครึ่งที่ระบุว่า ไม่ได้รับการอบรมการสอนเพศวิถีศึกษา โดยครูที่ผ่านการอบรมมีแนวโน้มที่จะสอนครอบคลุม

หวัข้อต่าง ๆ  ได้มากกว่า และใช้กจิกรรมในการสอนมากกว่าครูท่ีไม่ได้รับการอบรมผู้บริหารสถานศกึษาและผู้ปกครอง

นักเรียนส่วนใหญ่เห็นด้วยว่าควรมีการสอนเพศวิถีศึกษาแต่เทียบกันแล้วผู้บริหารหลายคนตัดสินใจว่าควรสอน 

วิชาอื่น ๆ ที่คิดว่าส�ำคัญมากกว่าเพศวิถีศึกษา

	 กระทรวงสาธารณสุขและกระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ มีส่วนร่วมสนับสนุนและให้ 

ความส�ำคัญต่อเร่ืองเพศวิถีศึกษาโดยระบุถึงบทบาทของสถานศึกษาในการสอนเพศวิถีศึกษาเพื่อเป็นยุทธวิธีป้องกัน

การระบาดของเอดส์และการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นอย่างไรก็ตามในทางปฏิบัติสถานศึกษายังต้องการการสนับสนุน 

เชิงกลไกและทรัพยากรเพื่อให้สามารถจัดกระบวนการเรียนการสอนเพศวิถีศึกษาได้อย่างเป็นระบบตลอดจนต้องมี

กลไกติดตามและประเมินผลอย่างต่อเนื่อง (พิมพวัลย์ บุญมงคล และคณะ, 2559)

	 7.    การออกก�ำลังกาย (Physical activity)

	

	 พบแนวโน้มนกัเรยีนมพีฤตกิรรมนัง่นานมากทีส่ดุ นกัเรยีนใช้เวลา 3 ชัว่โมงต่อวนัหรอืมากกกว่านัน้ในการนัง่

ดโูทรทศัน์ นัง่เล่นเกมคอมพวิเตอร์ คยุกบัเพือ่น นัง่อ่านหนงัสือหรือนัง่คยุโทรศพัท์ (ร้อยละ 56.3) มกีารออกกาลังกาย 

ในระหว่าง 7 วันที่ผ่านมาในระดับค่อนข้างต�่ำ  (ร้อยละ 20) ท�ำกิจกรรมการออกกาลังกายที่รวมแล้วไม่น้อยกว่าวัน

ละ 60 นาที ตลอดทั้ง 7 วันในระหว่างสัปดาห์ทั่วไปหรือตามปกติ (ร้อยละ 11.7) (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ, 2560)

	 8.    ปัจจัยการป้องกัน (Protective factors)

	

	 ด้านพฤตกิรรมจติอาสาและมจีติใจโอบอ้อมอารี กล่าวคอื นกัเรียนแสดงความคดิเหน็ว่านกัเรียนส่วนใหญ่ใน

โรงเรียนมีจิตใจโอบอ้อมอารีและช่วยเหลือประโยชน์ส่วนรวมบ่อยคร้ังหรือเป็นประจาในระหว่าง 30 วันที่ผ่านมา 

(ร้อยละ 39.5) (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ, 2560)
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แผนการสอน สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย
กลุ่มวัยเรียนส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน

อายุ 6-14 ปี

    ขอบขา่ยเน้ือหาและแผนการเรียนการสอน

1. แผนการสอน 	 พิธีมอบตัวเป็นศิษย์

	 วัตถุประสงค์	 สร้างแรงจูงใจด้านบวก ปลูกจิตส�ำนึกให้มีความรู้สึกดี เกิดความซาบซึ้ง รู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง

	 วิธีการด�ำเนินการ	 วิทยากร น�ำด้ายสายสิญจน์ ผูกข้อมือ ยินดีรับเป็นศิษย์ และให้โอวาส บอกถึงความรู้สึกดี ๆ 

	 	 ต่อศิษย์

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

2. แผนการสอน	 จุดเทียนปัญญา

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนและเยาวชนรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง พัฒนาสู่ความเป็นผู้ใหญ่ที่ดี มีคุณธรรม

	 วธิกีารด�ำเนนิงาน	 วทิยากรจดุเทยีนเล่มใหญ่ ให้นกัเรียนน�ำเทียนเล่มเล็ก จุดต่อจากวทิยากรแล้วน�ำไป ปักรวมกนั  

	 	 ในกระถางทราย รวมเป็นแสงสว่างทีส่ว่างยิง่ขึน้ วทิยากรกล่าวกระตุน้ ความรูสึ้กให้ความหมาย

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

3. แผนการสอน	 ศาสนาของเรา คุณธรรมน�ำปัญญา

	 วัตถุประสงค์	 ให้นักเรียนรู้จักการปฏิบัติตัว คุมกาย วาจา ใจ ปฏิบัติดี เบญจศีล เบญจธรรมเป็น การปฏิบัติ 

	 	 ตนเป็นคนดี รู้จักศาสนพิธีในทางศาสนา ฝึกให้เป็นผู้น�ำและพิธีการ พิธีกรรมต่าง ๆ ก่อให้เกิด 

	 	 ความภาคภูมิใจ

	 วิธีการด�ำเนินงาน	บรรยายและฝึกปฏิบัติจริง

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

4. กิจกรรมพิเศษ	 ฝึกปฏิบัติประสบการณ์ตรง กิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนท�ำงานเป็นทีม ฝึกความรับผิดชอบ

	 วิธีการด�ำเนินงาน	 แบ่งกลุ่มมอบหมายกิจกรรมให้ท�ำร่วมกัน โดยการหมุนเวียนหน้าที่รับผิดชอบ

...............……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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5. แผนการสอน	 ความรู้เรื่อง สุขภาพดี วิถีธรรม สุขภาพองค์รวม

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้เข้าใจหลักสุขภาพดี โดยใช้หลักธรรมในการดูแลตนเอง ป้องกันโรค ประกอบด้วย 

	 	 3ส.3อ.1น.

	 วิธีการด�ำเนินการ	 บรรยายความหมายสุขภาพดี วิถีธรรม 3ส.3อ.1น.

	 สวดมนต์	 ประโยชน์ของการสวดมนต์ต่อสุขภาพ ปฏิบัติแล้วได้อะไร

	 สมาธิ 	 รูปแบบและวิธีการฝึกสมาธิ ประโยชน์ของการฝึกสมาธิต่อสุขภาพและการด�ำเนินชีวิต

	 สนทนาธรรม	 ให้ความรู้เรื่องธรรมชาติ ในการด�ำเนินชีวิต

	 อาหาร	 กินอาหารเพื่อสุขภาพ

	 ออกก�ำลังกาย	 การออกก�ำลังกายในกลุ่มวัยเรียน

	 อารมณ์	 เทคนิคการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม

	 นาฬิกาชีวิต	 การปฏิบัติตนในชีวิตประจ�ำวันเกี่ยวกับ 3ส.3อ.

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

6. แผนการสอน	 กินอย่างไร ห่างไกลโรค

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้การกินอาหารที่เหมาะสม

	 วิธีการด�ำเนินงาน	สาธิตวิธีการกินอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมกับสุขภาพในแต่ละมื้อ ใน 1 วัน

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

7. แผนการสอน	 ออกก�ำลังกายสนุก วัยใสใส

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนรู้จักตัวอย่างการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพ

	 วิธีการด�ำเนินงาน	บรรยาย หลักและข้อควรระวังในการออกก�ำลังกายส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน ฝึกปฏิบัติโยคะเพื่อ 

	 	 สุขภาพวัยเรียน

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

8. แผนการสอน	 การจัดการอารมณ์กลุ่มวัยเรียน

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้กลุ่มวัยเรียนได้เรียนรู้อารมณ์ตนเอง

	 วิธีการด�ำเนินงาน	กิจกรรมที่เสริมสร้างการจัดการอารมณ์และความฉลาดทางอารมณ์

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

9. แผนการสอน	 เสี่ยวสองเกลอ

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความสามัคคีในหมู่คณะ มีวินัยในตนเอง ท�ำให้ชีวิตและงานประสบ 

	 	 ความส�ำเร็จ น�ำไปสู่คุณธรรมพื้นฐาน 8 ประการ

	 วิธีการด�ำเนินงาน	ฝึกปฏิบัติ

...............……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

10. แผนการสอน	 เรื่องพลังสามัคคี

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อฝึกการท�ำงานเป็นทีมสร้างความสามัคคีและมีวินัย

	 วิธีการด�ำเนินงาน	 ฝึกปฏิบัติ

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

11. แผนการสอน	 ห่างไกลโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร	

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนรู้จักการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์

	 วิธีการด�ำเนินงาน	 เปิดวิดิโอ/สื่อกรณีศึกษาอื่น ๆ เกี่ยวกับการตั้งครรภ์ในวัยเรียน ร่วมกันวิเคราะห์ผลกระทบ 

	 	 และแนวทางการป้องกันทักษะการปฏิเสธและการปฏิบัติตัวที่เหมาะสม

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

12. แผนการสอน	 ห่างไกลบุหรี่ แอลกอฮอล์ ยาเสพติด อบายมุข

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนรู้จักป้องกันตนเอง รู้จักปฏิเสธ อบายมุข

	 วิธีการด�ำเนินงาน	 เปิดคลิปวีดิโอสถานการณ์ตัวอย่าง ให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์และบอกวิธีการจัดการ

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

13. แผนการสอน	 การป้องกันอุบัติเหตุ

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนรู้จักการด�ำเนินชีวิต หลีกเลี่ยงความเสี่ยง ที่อาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุ

	 วธิกีารด�ำเนนิงาน	 ให้ดภูาพหรือข่าวหนงัสอืพมิพ์/ส่ืออืน่ ๆ  เรือ่งอบุตัเิหต ุเช่น การจมน�ำ้และแนวทางการป้องกัน  

	 	 ความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุ

...............……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

แผนการสอน
1. แผนการสอน	 พิธีมอบตัวเป็นศิษย์

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อสร้างแรงจูงใจด้านบวก ปลูกจิตส�ำนึกให้มีความรู้สึกดี เกิดความซาบซึ้ง รู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. วิทยากรนั่งเรียงหน้ากระดาน

2. นักเรียนเข้าแถวตอน จ�ำนวนคนและแถวตามความ 

	 เหมาะสม	

3. กราบพระรัตนตรัย 	

4. นักเรียนเดนิเข้าหาวทิยากร ไหว้วทิยากร ขอมอบตวั 

	 เป็นศิษย์ทีละคน	

5.	วิทยากรรับการไหว้จากนักเรียน ด้วยการผูกสาย 

	 สญิจน์ทีข้่อมือ ยนิดรีบัเป็นศิษย์ กล่าวความรู้สึกและ 

	 ให้โอวาสสั้น ๆ

	 สื่อ/อุปกรณ์

โต๊ะหมู่บูชา

ด้ายสายสิญจน์ส�ำหรับผูกข้อมือนักเรีย

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. วิทยากรดับไฟและจุดเทียนเล่มใหญ่ บรรยายเทียน 

	 เล่มใหญ่ เปรียบเหมือนพระคุณพ่อแม่ ครู อาจารย์  

	 ผู้อาวุโสที่เคารพรัก (พูดเชิงบวก สร้างความประทับ 

	 ใจและศรัทธา)

2.	วทิยากรแจกเทียนให้นกัเรยีน คนละ 1 เล่ม เรยีงแถว 

	 จุดเทียนจากวิทยากรโดยส�ำรวม ตั้งสติ น�ำไปปักใน 

	 กระถางที่เตรียมไว้ 

3.	วทิยากรบรรยาย ทกุคนเปรยีบเสมอืนเทยีนเล่มเลก็ 

	 ที่ได้รับแสงสว่างจากพ่อแม่ ครู อาจารย์ ท�ำให้เป็น 

	 ผู้มีความรู้ สติปัญญาในการด�ำเนินชีวิต เป็นบุคคล 

	 ที่มีคุณค่า เปรียบประดุจแสงสว่างของความดีงาม  

	 เตบิใหญ่เป็นทีพ่ึง่ของครอบครวั และพฒันาประเทศ 

	 ชาติสืบไป ที่ได้รับแสงสว่างจากพ่อแม่ ครู อาจารย์  

	 ท�ำให้เป็นผู้มีความรู้ สติปัญญาในการด�ำเนินชีวิต  

	 เป็นบุคคลที่มีคุณค่า เปรียบประดุจแสงสว่างของ 

	 ความดีงาม เติบใหญ่เป็นที่พึ่งของครอบครัว และ 

	 พัฒนาประเทศชาติสืบไป

	 สื่อ/อุปกรณ์

1. เทียน ไฟแช็ค/ไม้ขีดไฟ

2. กระถางทรายขนาดใหญ่ส�ำหรับปักเทียน

แผนการสอน
2. แผนการสอน	 จุดเทียนปัญญา

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนและเยาวชนรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง พัฒนาสู่ความเป็นผู้ใหญ่ที่ดีมีคุณธรรม

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชปูถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

แผนการสอน
3. แผนการสอน	 ศาสนาของเรา คุณธรรมน�ำปัญญา

	 วัตถุประสงค์	 ให้นักเรียนรู้จักการปฏิบัติตัว คุมกาย วาจา ใจ ปฏิบัติดี เบญจศีล เบญจธรรมเป็น การปฏิบัติตน 

	 	 เป็นคนด ีรูจ้กัศาสนพธิใีนทางศาสนา ฝึกให้เป็นผูน้�ำและพธิกีารใน พธิกีรรมต่าง ๆ  ก่อให้เกดิความ 

	 	 ภาคภูมิใจ

วิธีการด�ำเนินงาน	บรรยายและฝึกปฏิบัติจริง

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

ตัวแทนน�ำกราบพระรัตนตรัย

สวดมนต์พร้อมกัน

ฝึกสมาธเิคลือ่นไหว เช่น เดนิจงกรม SKT ท่าที ่3 เป็นต้น

สนทนาธรรมเกี่ยวกับการด�ำเนินชีวิต

	 สื่อ/อุปกรณ์

เสื่อปูพื้น

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 10 คน หรือตามความเหมาะสม

2.	วิทยากรให้แต่ละกลุ่มรับผิดชอบกิจกรรมบ�ำเพ็ญ 

	 ประโยชน์ของแต่ละกจิกรรม เช่น กลุม่ดแูลห้องพัก/ 

	 ห้องน�้ำ  ห้องส้วม/ห้องครัว/บริเวณอาคารสถานที ่

	 อบรม เป็นต้น

3.	ให้ตวัแทนแต่ละกลุม่มาอธบิายถงึประสบการณ์และ 

	 ความรู้สึกที่ได้รับจากการท�ำกิจกรรม   

4.	วิทยากรสรุปการเรียนรู้	อุปกรณ์ท�ำความสะอาดที่ 

	 จ�ำเป็น เช่น ไม้กวาด ไม้ถพูืน้ ถงัน�ำ้ น�ำ้ยาล้างห้องน�ำ้ 

	 แปรงขัดห้องน�้ำ

	 สื่อ/อุปกรณ์

อปุกรณ์ท�ำความสะอาดทีจ่�ำเป็น เช่น ไม้กวาด ไม้ถพ้ืูน 

ถังน�้ำ น�้ำยาล้างห้องน�้ำ แปรงขัดห้องน�้ำ

กิจกรรมพิเศษ
4. กิจกรรมพิเศษ	 ฝึกปฏิบัติประสบการณ์ตรง กิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนท�ำงานเป็นทีม ฝึกความรับผิดชอบ

	 วิธีการด�ำเนินการ	 แบ่งกลุ่มมอบหมายกิจกรรมให้ท�ำร่วมกัน โดยการหมุนเวียนหน้าที่รับผิดชอบ

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชปูถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

ใบความรู้
	 บ�ำเพ็ญประโยชน์ หมายความว่า ผู้ที่ฝึกฝนตนเองให้พร้อมท่ีจะน�ำและช่วยเหลือผู้อื่นเสมอ มาจากภาษา

องักฤษว่า “GUIDE” แปลว่าผู้น�ำทาง หมายถึง ผูท้ีฝึ่กตนเองให้พร้อมท่ีจะช่วยเหลอืคนเดินทาง โดยการฝึกทกัษะต่าง ๆ  

ทั้งร่างกาย สติปัญญา อารมณ์และสังคม

วัตถุประสงค์ของการฝึกผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์

	 1. มีอุปนิสัยที่ดีตามแนวทางของค�ำปฏิญาณและกฎ

	 2. มีทักษะชีวิตที่เหมาะสมกับสังคมในปัจจุบันและอนาคต

	 3. เป็นผู้น�ำที่ดีในระบอบประชาธิปไตย

	 4. รู้จักช่วยเหลือผู้อื่น และบ�ำเพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม

ขอบข่ายการพัฒนา

	 ในการฝึกจะต้องให้สมาชิก ได้รับการพัฒนาทุกด้าน คือ

	 1. ร่างกาย (Physical)

	 2. อารมณ์ (Emotional)

	 3. สังคม (Social)

	 4. สติปัญญา (Intellectual)

	 5. จิตใจ (Spiritual)

	 6. คุณธรรม (Moral)

	 กิจกรรมผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์ เป็นกิจกรรมใช้ระบบหมู่เป็นหลักในการด�ำเนินกิจกรรมดังนั้น เมื่อนักเรียน 

สมัครเป็นสมาชิกผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์จึงต้องมีการจัดหมวดหมู่ของตนเอง ซึ่งการจัดกิจกรรมให้เกิดหมวดหมู่ 

โดยความสมัครใจของสมาชิก นิยมใช้กิจกรรมการสร้างความคุ้นเคย กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพื่อให้เกิดความคุ้นเคย 

สนิทสนมกันและเป็นการละลายพฤติกรรมให้สามารถปรับตัวเข้ากับเพื่อน ๆ ทุกคนได้อย่างมีความสุข 

(วัชรี เลี่ยนบรรจง, 2556)

	 1. การเรียนรู้โดยการลงมือท�ำ (Learning by doing)

	 การลงมือท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เป็นการส่งเสริมการเรียนรู้จากประสบการณ์ ก่อให้เกิดการเรียนรู้ที่ชัดเจน

ทั้งการท�ำผิดและท�ำถูกท�ำให้มีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง มีการริเริ่มท�ำสิ่งใหม่ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์

ด้วยตนเอง ฝึกให้มคีวามพยายามและเพิม่พนูความสามารถด้วยตนเองได้มากกว่าการไปรับฟังหรือสังเกตการณ์เท่านัน้

	 2. กิจกรรมกลางแจ้ง (Outdoor activities)

	 กจิกรรมกลางแจ้ง หรอืกจิกรรมนอกอาคารสถานทีม่คีณุค่าต่อการสร้างความเชือ่มัน่ในตนเอง การตระหนกั

รู้คุณลักษณะของตนเองท�ำให้คนเรามีจิตใจที่เข้มแข็งขึ้น เป็นการส่งเสริมให้ตนเอง มีการสร้างสรรค์สิ่งใหม่ มีการ 

ร่วมมือและประสานกันเป็นทีม
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	 3. การบ�ำเพ็ญประโยชน์ต่อชุมชน

	 การท�ำงานกับชุมชนจะช่วยส่งเสริมส�ำนึกในการเป็นส่วนหนึ่งของสังคม ที่ทุกคนมีส่วนร่วมกันรับผิดชอบ 

ต่อโลกและสังคมที่เราอาศัยอยู่ ให้โอกาสเรียนรู้และเข้าใจ และยอมรับนับถือวิถีชีวิตและวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน

ตัวอย่างกิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์ (วัชรี เลี่ยนบรรจง, 2556)

	 1. เก็บขยะในโรงเรียนท�ำความสะอาดห้องเรียน/อาคารเรียนและบริเวณโดยรอบ เก็บขยะในชุมชน

	 2. ท�ำความสะอาดห้องน�้ำโรงเรียน/วัด/หรือห้องน�้ำของสวนสาธารณะ

	 3. สอนหนังสือให้เด็กนักเรียนรุ่นน้อง

	 4. ปลูกผักสวนครัวในโรงเรียน

	 5. อ่านหนังสือให้คนตาบอดฟัง

	 6. ปลูกต้นไม้ในวัดหรือป่าชุมชน

	 7. เยี่ยมผู้สูงอายุในชุมชน ช่วยท�ำความสะอาดบ้านเรือน

	 8. ช่วยแม่ครัวท�ำกับข้าว

	 9. บริจาคสิ่งของที่ไม่ใช้แล้วให้แก่ผู้อื่น

ค�ำปฏิญาณของผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์ 

	 1. ข้าพเจ้าจะปฏิบัติหน้าที่อันพึงมีต่อชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์

	 2. ข้าพเจ้าจะช่วยเหลือผู้อื่นเสมอ

	 3. ข้าพเจ้าเชื่อและจะปฏิบัติตามกฎของคณะผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์

กฎของผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์

	 ข้อ 1 ท�ำตนให้เป็นที่เชื่อถือและไว้วางใจได้

	 ข้อ 2 ซื่อสัตย์

	 ข้อ 3 ท�ำตนให้เป็นประโยชน์และช่วยเหลือผู้อื่นเสมอ

	 ข้อ 4 เป็นมิตรกับคนทั้งหลายและถือเป็นพี่เป็นน้องกับผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์ร่วมคณะ

	 ข้อ 5 สุภาพอ่อนน้อม

	 ข้อ 6 เมตตากรุณาต่อสัตว์

	 ข้อ 7 เชื่อฟังและปฏิบัติตามค�ำสั่ง

	 ข้อ 8 อดทนต่อความยากล�ำบากด้วยใจร่าเริง

	 ข้อ 9 มัธยัสถ์

          ข้อ 10 สุจริตพร้อมกายวาจาใจ

คติพจน์ของผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์	 “เตรียมพร้อมเสมอ” 

ค�ำขวัญของสมาชิกผู้บ�ำเพ็ญประโยชน์	 “ท�ำความดี อย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง”



18

แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

แผนการสอน
5. แผนการสอน	 ความรู้เรื่อง สุขภาพดี วิถีธรรม สุขภาพองค์รวม

	 วัตถุประสงค์	 เพือ่ให้เข้าใจหลกัการสขุภาพองค์รวม และการใช้หลกัธรรมเป็นแนวทางในการดูแลตนเอง ประกอบ 

	 	 ด้วยเรื่อง 3ส.3อ.1น. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม อาหาร ออกก�ำลังกายอารมณ์ นาฬิกาชีวิต)

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1.	แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 10 คนหรือตามความเหมาะสม

2.	วิทยากรให้แต่ละกลุ่มท�ำแผนผังนาฬิกาชีวิตตาม  

	 อุปกรณ์ที่แจกให้ภายใน 20 นาที

3.	ให้ตวัแทนแต่ละกลุม่ออกมาอธบิายความหมายของ  

	 3ส.3อ.1น. และบอกความสัมพันธ์ของอวัยวะใน 

	 แต่ละช่วงเวลา

4.	วิทยากรสรุปการเรียนรู้

	 สื่อ/อุปกรณ์

1. ฟิวเจอร์บอร์ด

2. ป้ายค�ำนาฬิกาชีวิต

3. กระดาษเอ 4

4. ดินสอ ปากกา 

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ใบความรู้
สุขภาพดี วิถีธรรม สุขภาพองค์รวม

สุขภาพและสุขภาพองค์รวม

	 ชีวิตในยุคปัจจุบันที่มีแต่ความรีบร้อนและขาดการดูแลสุขภาพท่ีดี ทั้งนี้ทุกคนมุ่งสนใจแต่การท�ำงานและ

ท�ำงานหนัก โดยรับประทานอาหารรวดเร็ว ไม่ถูกหลักอนามัย ไม่สนใจกับสุขภาพ มารู้ตัวอีกครั้งเมื่อมีความผิดปกติ 

เช่น อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ ไขมันในเส้นเลือดสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด ตามมา รุนแรงเป็นมะเร็ง 

เป็นต้น ซึ่งเท่ากับว่าเราละเลยไม่สนใจตัวเอง ด้วยเหตุนี้คนจ�ำนวนมากจึงต้องหันกลับมาคิดดูแลตนเองแบบองค์รวม 

ทั้งร่างกาย จิตใจ ปัญญา สังคม หรือ เรียกว่าการดูแลคนทั้งคน (Holistic Health) โดยสุขภาพองรวมต้องครอบคลุม 

4 มิติ ด้วยกัน

	 Holistic Health Care หมายถึง การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ซึ่งความหมายเดิมของ Holistic มาจาก

ภาษากรีก คือ ค�ำว่า Holos หมายถึง Whole แปลว่าทั้งหมด สุขภาพองค์รวม จึงหมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรงทั้ง 

ทางร่างกาย จติใจ สงัคม และจติวญิญาณ (Body, Mind & Spirit) ไม่เพยีงแต่ไม่เจบ็ป่วยหรอืไม่มโีรค หากยงัครอบคลมุ

ถึงการด�ำเนินชีวิตที่ยืนยาวและมีความสุขของทุกคนด้วย (กรรณิกา ปัญญาวงค์, 2555) สุขภาพองค์รวมจึงเป็น 

กระบวนการพฒันาอย่างต่อเนือ่งตลอดวถิขีองชวีติ ถอืเป็นพนัธะสญัญา และความรบัผดิชอบส่วนบคุคลทีต้่องพยายาม

เดินหน้า ปรับ แก้ไขพัฒนาและด�ำรงตนให้มีสุขภาวะที่ดี

	

	 องค์ประกอบของสุขภาพองค์รวม 5 มิติ ได้แก่
	

	 1) มิติทางกาย (Physical dimension) เป็นมิติทางร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรง ปราศจากโรคหรือ 

ความเจ็บป่วย มีปัจจัยส�ำคัญในมิตินี้ คือ สมรรถนะทางกาย อาหารและโภชนาการ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพต่าง ๆ 

เช่น ที่อยู่อาศัย สภาวะทางเศรษฐกิจ เป็นต้น

	 2) มติทิางจติใจ (Psychological dimension) เป็นมิตขิองสภาวะทางจติใจ/อารมณ์ (Emotion) มปัีจจยั

ส�ำคัญในมิตินี้ คือ การจัดการกับความเครียด การดูแลไม่ให้เกิดภาวะวิกฤตทางอารมณ์

	 3) มิติทางสังคม (Social dimension) เป็นความผาสุกของครอบครัว สังคมและชุมชน โดยการม ี

ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน สามารถให้การดูแลช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความเอ้ืออาทร เสมอภาค ยุติธรรม สันติสุข 

วัฒนธรรมชุมชน และมีระบบบริการที่ดีและทั่วถึง

	 4) มิติทางจิตวิญญาณ (Spiritual dimension) มิตินี้เป็นเรื่องเกี่ยวกับคุณธรรมจริยธรรมของคน 

 เป็นความผาสุกที่เกิดจากการมีความหวังในชีวิต มีความรัก ความอบอุ่น ความเชื่อมั่น มีเมตตากรุณา เสียสละและ

ยินดีช่วยเหลือผู้อื่นให้ประสบความส�ำเร็จ (Transcendence) จัดการปัญหาได้ถ้าแก้ไขไม่ได้ก็สามารถสร้างความ

สมดุลโดยไม่ทุกข์และเดือดร้อนจนเกินไป

	 5) มิติทางปัญญา (Intellectual dimension) เป็นสุขภาพในด้านการมีความรู้ ฉลาดรู้เท่าทัน 

การเปลี่ยนแปลง เป็นภูมิคุ้มกันทางสังคม สามารถประกอบอาชีพ และประสบความส�ำเร็จในชีวิต
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	 สขุภาพด ีวถิธีรรม หมายถึง การน้อมน�ำหลกัธรรมค�ำสอนของศาสนาทีต่นเคารพศรทัธา ได้แก่ ศาสนาพทุธ 

อิสลาม คริสต์ พราหมณ์-ฮินดู หรือซิกข์ มาประพฤติปฏิบัติผสมผสานกับการปฏิบัติตามหลักการแพทย์แผนปัจจุบัน 

การสาธารณสขุ การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก ในการสร้างเสรมิสขุภาพ ป้องกนัควบคมุโรค รกัษาพยาบาล

และฟื้นฟูสมรรถภาพทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล

	 3ส.3อ.1น. หมายถงึสวดมนต์ สมาธ ิสนทนาธรรม อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์ นาฬิกาชวีติ เป็นเคร่ืองมอื

ในการประพฤติปฏิบัติ เพื่อสร้างเสริมและดูแลสุขภาพรวมถึงคุณภาพชีวิตควบคู่ไปกับการปฏิบัติศาสนธรรม

	 สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม
	

	 สวดมนต์ สามารถสวดได้ทุกบท เช่น บทสวดพระคาถาชินบัญชร บทสวดโพฌังคปริตร เป็นต้น หลังจาก 

สวดมนต์ไปได้ระยะเวลาหนึ่ง จิตใจจะเงียบสงบลง ซึ่งเป็นจุดประสงค์ของการเจริญสมาธินั่นเอง ช่วยปลดปล่อย

ความเครียด และช่วยพัฒนาการใช้ชีวิต ให้เป็นปกติส่งผลให้สุขภาพดีขึ้นด้วยการเจริญสมาธิ ท�ำจิตให้สงบใจสบาย 

คลายทุกข์ หนักแน่น มั่นคง อารมณ์แจ่มใสนอนหลับสบายความจ�ำดี ท�ำงานมีประสิทธิภาพ มีผลงานวิจัยทาง

วิทยาศาสตร์ว่าการเจริญสมาธิต่อเนื่อง ช่วยให้ปรับสมดุลของร่างกายและสารเคมีในร่างกายสร้างสารสุข และ

ภูมคุ้ิมกันโรคสามารถสร้างสขุภาพและบ�ำบัดโรคภยัหายหรอืทเุลาได้หลายชนดิ การสนทนาธรรม หมายถงึ การเรยีน

รู้ธรรมะที่เกื้อกูลต่อการสร้างสุขภาพป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพ แล้วน�ำมาปฏิบัติควบคู่กับการปฏิบัติตามหลัก

การแพทย์และการสาธารณสขุด้วย โดยปรกึษาหรอืซกัถามแลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากผูท้ีม่คีวามรูด้้านพทุธธรรมและหรอื

ด้านการแพทย์และการสาธารณสุข ซึ่งอาจเป็นพระภิกษุหรือผู้ทรงคุณวุฒิอื่นก็ได้

	 อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์ 
	

	 อาหาร หมายถงึ การรบัประทานอาหารให้ครบ 5 หมูต่ามหลักโภชนาการ ใน ปริมาณพอประมาณ กล่าวคอื 

รู้จักประมาณในการบริโภค เพื่อหล่อเลี้ยงซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ให้ร่างกายเป็นปกติสุขพอเพียง มิใช่รับประทาน

ตามความอยากหรือความอร่อยเท่านั้น 

	 ออกก�ำลังกาย หมายถึง ออกก�ำลังกายรูปแบบต่าง ๆ เช่น การเดิน การวิ่ง ยืดเหยียด กล้ามเนื้อ และอื่น ๆ 

เป็นเวลาครั้งละ 30 นาทีขึ้นไป สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 ครั้ง ตามแนวทางที่กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขก�ำหนด 

	 อารมณ์ หมายถงึ การควบคมุและปล่อยวางจติใจ ไม่ยดึมัน่ ถอืมัน่ โดยไม่มเีหตผุล การยดึหลกัทางสายกลาง

ตามหลกัพทุธธรรม การรูจ้กัคลายเครยีด เมือ่มสีิง่กระทบให้เกดิอารมณ์ โดยใช้สติสัมปชญัญะและเจริญสมาธิสม�ำ่เสมอ

	 นาฬิกาชวีติ หมายถงึ การท�ำกจิวตัรประจ�ำวนัด้วย 3ส.3อ. ผสมผสานการเรียนรู้การอาชพีและการสังสรรค์ 

จนเป็นนสิยัมวีนิยัประจ�ำตนอย่างมดุีลยภาพกับการท�ำงานของอวยัวะส�ำคญัของร่างกายท�ำให้มสีขุภาพและคณุภาพ

ชีวิตที่สมบูรณ์และยังยืนโดยมีกิจวัตรประจ�ำวันหมุนเวียนกันไปตามนาฬิกาชีวิต
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ตัวอย่าง “สุขภาพดี วิถีพุทธ ปฏิบัติได้ด้วยตนเอง โดยไม่ใช้อุปกรณ์”

	 ทัง้นีค้วรท�ำความเข้าใจวงจรการท�ำงานของอวยัวะทีส่�ำคญัของร่างกาย ในรอบ 1 วนั ทีเ่ป็นเหตผุลสนบัสนนุ

การปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันตามนาฬิกาชีวิต เพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ ดังกล่าวข้างต้น ตามวงจรการท�ำงานของอวัยวะ

ที่ส�ำคัญของร่างกาย ในรอบแต่ละวันในช่วงเวลาต่าง ๆ ดังต่อไปนี้

	 เวลา	 ความสัมพันธ์กับการท�ำงานของอวัยวะในร่างกาย

เวลา 05.00-07.00 น.	 ล�ำไส้ใหญ่ถกูกระตุน้ให้ขับของเสียออกจากร่างกาย (อจุจาระ) จากการด่ืมน�ำ้ 2-3 แก้ว 

	 หลังตื่นนอน

เวลา 07.00-09.00 น.	 กระเพาะอาหาร รับอาหารเช้า หลั่งกรดไปย่อยอาหารบางส่วน และส่งอาหารลงไป 

	 ย่อยต่อยังล�ำไส้เล็ก

เวลา 09.00-11.00 น.	 ม้าม เกบ็พลงังานส�ำรอง เกบ็สารอาหาร เกบ็ทกุอย่างทีก่ระเพาะอาหารย่อยเตม็ทีแ่ล้ว 

	 ท�ำหน้าที่กรองแบคทีเรีย (เชื้อโรค) สร้างเม็ดเลือดขาว กรองเม็ดเลือดเสีย ผลิตน�้ำดี

เวลา 11.00-13.00 น.	 หวัใจ ท�ำหน้าทีส่บูฉดีโลหติไปเลีย้งร่างกาย ในภาวะปกตหิวัใจจะสบูฉดีโลหติในระดบั 

	 ความดันปกติ ถ้าหัวใจสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายที่ขึ้นแรงขึ้น เร็วขึ้น  

	 ก็จะเป็นภาวะของความดันโลหิตสูง

เวลา 13.00-15.00 น.	 ล�ำไส้เลก็ ท�ำหน้าทีย่่อยอาหาร ล�ำไส้เลก็ตอนบนท�ำหน้าทีห่ลงัน�ำ้ย่อยทีเ่ป็นด่างจ�ำนวนมาก  

	 แต่ถ้าร่างกายไม่ได้รบัอาหารเช้า อาหารทีม่ารอย่อยในล�ำไส้เลก็ไม่มลี�ำไส้เลก็กจ็ะย่อย 

	 ตวัเอง และเริม่อ่อนแอลง เพราะล�ำไส้เลก็จะท�ำงานโดยเปลีย่นรปูอาหารทีไ่ด้จากตอนเช้า 

	 ท้ังคาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลอืแร่ เป็นพลงังานทัง้หมดล�ำไส้เลก็ตอนกลางและตอนปลาย

	 จะหลั่งน�้ำย่อยที่เป็นกรดท�ำให้เกิดกรดและแก๊สเพิ่มขึ้นที่ล�ำไส้เล็ก

เวลา 15.00-17.00 น.	 กระเพาะปัสสาวะขับของเสียที่เกิดจากการแปรรูปอาหารที่ล�ำไส้เล็กในช่วงเวลาที ่

	 กระเพาะปัสสาวะจะท�ำงานมากที่สุด เพื่อขับกรดและของเสียออกจากร่างกาย

เวลา 17.00-19.00 น.	 ไต มีหน้าที่ขับของเสียออกมากับน�้ำปัสสาวะ โดยเฉพาะส่วนที่เป็นกรด

เวลา 19.00-21.00 น.	 เยื่อหุ้มหัวใจ คลายตัวจากการพักงานหนัก พักผ่อนและผ่อนคลาย

เวลา 21.00-23.00 น.	 ระบบความร้อนของร่างกายลดลง เนื่องจากไม่ต้องการใช้พลังงานมากในการย่อย 

	 อาหาร หรอืเปลีย่นแปลงอริยิาบถ จงึควรรกัษาความอบอุน่ของร่างกายให้อยูใ่นภาวะปกติ

เวลา 23.00-01.00 น.	 ถุงน�ำ้ด ีมหีน้าท่ีเกบ็นีดี้ทีผ่ลติจากตับ และส่งน�ำ้ดีไปย่อยไขมนัในล�ำไส้ ในช่วงนีม้คีวาม 

	 ผ่อนคลายจากการไม่ต้องส่งน�ำ้ย่อยไปย่อยอาหาร หรือส่งไปน้อยในระหว่างการหลบันอน

เวลา 01.00-03.00 น.	 ตบั ท�ำหน้าท่ีสะสมอาหารส�ำรอง ขบัสารเคมอีอกจากร่างกาย ผลติน�ำ้ดีส่งไปเกบ็ท่ีถงุน�ำ้ด ี 

	 เพื่อย่อยไขมัน ถ้าช่วงนี้ยังนอนไม่หลับการท�ำงานของตับอาจได้ประสิทธิภาพท�ำให้ 

	 เกิดโรคต่างๆหลายชนิด ส่งผลถึงตับอ่อนอาจผลิตฮอร์โมนอินซูลินน้อยลงด้วย ท�ำให้ 

	 เกิดโรคเบาหวานได้

เวลา 03.00-05.00 น.	 ปอด ได้รบัออกซเิจนไปฟ้ืนฟูเซลล์ และขบัสารพษิออกจากเซลล์ต่าง ๆ  จากการตืน่นอน  

	 และสุดอากาศบริสุทธิ์ตอนเช้า เช้าท�ำวัตรเช้า สวดมนต์
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แผนการสอน
6. แผนการสอน	 กินอย่างไร ห่างไกลโรค

	 วัตถุประสงค์ 	 เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์ตรงในการเลือกกินอาหาร

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. วิทยากรจัดเรียงอุปกรณ์ให้เห็นชัดเจน

2. วทิยากรแบ่งสัดส่วนการเลอืกกนิอาหารทีเ่หมาะสม 

	 กับวัยและถูกหลักโภชนาการ

3. วิทยากรสรุปตามใบความรู้

	 สื่อ/อุปกรณ์

จาน 1 ใบ เทปใส ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ใบความรู้
กินถูกส่วน 2 : 1 : 1

	 การกินอาหารในปริมาณที่เหมาะสม และมีความหลากหลาย ส่งผลดีต่อสุขภาพ ถ้าหากมีน�้ำหนักเกินหรือ

ภาวะอ้วน ที่ต้องการควบคุมน�้ำหนัก การกินอาหารโดยใช้แนวคิดการก�ำหนดปริมาณอาหาร โดยแบ่งส่วนอาหารใน

จานเป็น 3 ส่วน ดังนี้

	 1. ผักชนิดต่าง ๆ และผลไม้ ปริมาณ 2 ส่วนของจาน

	 2. ข้าว แป้ง ปริมาณ 1 ส่วนของจาน (หนึ่งในสี่ของจาน)

	 3. เนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ ถั่วเมล็ดแห้ง ปริมาณ 1 ส่วนของจาน (หนึ่งในสี่ของจาน)

กินอาหารครบ 5 หมู่ (กาญจนาฎ คงคาน้อย, 2554)

	

	 1. คาร์โบไฮเดรต

	 ข้าว แป้ง เผอืก มนั น�ำ้ตาล มสีารอาหารคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเป็นสารส�ำคญัทีใ่ห้พลังงานแก่ร่างกาย โดยเฉพาะ

ข้าวกล้องและข้าวซ้อมมอื บรเิวณทีต่ดิกบัเปลอืกในของข้าวทีเ่ราเรยีกว่า ร�ำข้าวนอกจากจะเป็นใยอาหารแล้ว ยังเป็น

แหล่งวิตามินที่จ�ำเป็นต่อร่างกายด้วย เช่น วิตามินบี 1 ป้องกันโรคเหน็บชา วิตามินบี 2 ป้องกันโรคปากนกกระจอก 

นอกจากนี้ ยังมีผลิตภัณฑ์ท่ีท�ำจากข้าวหรือธัญพืชอื่น ๆ ที่ให้พลังงาน อาหารหมู่คาร์โบไฮเดรตไม่ควรกินมากเกิน

ความจ�ำเป็น เพราะหากเหลือจากการถกูใช้เป็นพลงังาน จะถกูเปลีย่นและเกบ็สะสมไว้ในรปูของไขมนัตามอวยัวะต่าง ๆ  

เช่น แขน ขา สะโพกหน้าท้อง ท�ำให้น�้ำหนักเกิน และอ้วนได้
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	 2. โปรตีน

	 นม ไข่ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ถ่ัวเมล็ดแห้งและงา เป็นแหล่งโปรตีนส�ำคัญ ใช้ในการเสริมสร้างอวัยวะต่าง ๆ  

ในร่างกาย และเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรงและเจริญเติบโต พร้อมทั้งซ่อมแซมเนื้อเยื่อที่สึกหรอจากการใช้งาน 

ท�ำให้อวยัวะต่าง ๆ  ท�ำงานได้ตามปกติ โดยเฉพาะในวยัเดก็จ�ำเป็นอย่างยิง่ทีต้่องได้รบัโปรตนีทีมี่คณุภาพดอีย่างเพยีงพอ 

แหล่งอาหารที่มีโปรตีนสูง ราคาถูกกว่าโปรตีนชนิดอื่น ๆ และหาซ้ือง่ายคือ ไข่ วัยเด็กเป็นวัยท่ีร่างกายต้องการ 

การเจริญเติบโต สามารถกินไข่ได้ไม่จ�ำกัดจ�ำนวน เพราะไข่เป็นแหล่งอาหารที่มีโปรตีนแร่ธาตุและวิตามินหลายชนิด

เราจึงควรแนะน�ำให้ประชาชนโดยเฉพาะเด็ก ๆ หันมาบริโภคไข่ ลดการกินขนมกรุบกรอบและน�้ำอัดลม 

เพราะนอกจากจะไม่มีประโยชน์แล้ว ยังท�ำให้ร่างกายได้รับแป้งและน�้ำตาลมากเกินท�ำให้เป็นโรคอ้วนได้

	 3. ไขมัน

	 ไขมันและน�้ำมัน ให้สารอาหารประเภทไขมันมากและให้พลังงานแก่ร่างกาย ท�ำให้ร่างกายอบอุ่นและ 

เจริญเติบโต นอกจากนี้วิตามินบางชนิด ยังต้องใช้ไขมันเป็นตัวช่วยละลาย เพื่อให้ร่างกายสามารถน�ำวิตามินนั้นไปใช้

ประโยชน์ได้ วิตามินที่ละลายในไขมันได้ดี ได้แก่ วิตามินเอ ดี อี และ เค หากร่างกายใช้ไขมันไม่หมด ไขมันที่เหลือ

จะถกูสะสมแทรกไว้ในอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น กล้ามเนือ้ หวัใจ ตบั ไต ล�ำไส้ ชัน้ไขมนัใต้ผวิหนงั เช่น หน้าท้อง 

สะโพก ต้นแขน ต้นขา หรือสะสมในหลอดเลือด ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น ประโยชน์ของไขมัน 

นอกจากจะให้ความอบอุน่แก่ร่างกายแล้ว ยงัเป็นแหล่งสะสมพลังงานไว้ใช้ในยามจ�ำเป็นเมือ่ร่างกายขาดแคลนอาหาร 

ไขมันที่ให้พลังงาน ได้แก่ ไขมันจากสัตว์ซึ่งเป็นไขมันอิ่มตัว เช่น น�้ำมันหมู และไขมันที่แทรกอยู่ในเนื้อสัตว์ต่าง ๆ  ด้วย 

ส่วนพืชที่มีไขมันไม่อิ่มตัว ได้แก่ น�้ำมันมะกอก น�้ำมันมะพร้าว น�้ำมันงา น�้ำมันร�ำข้าว น�้ำมันเมล็ดทานตะวัน เป็นต้น

	 4. กลุ่มผักหรือกลุ่มไฟเบอร์ ที่มีกากใยอาหารสูง

	 ผักเป็นแหล่งแร่ธาตุและวิตามิน ซึ่งเป็นส่ิงจ�ำเป็นที่ร่างกายต้องการและขาดไม่ได้ แร่ธาตุและวิตามินมี

คุณสมบัติคือ ช่วยให้เซลล์และอวัยวะต่าง ๆ ท�ำงานได้อย่างสมบูรณ์ ส่งผลให้ร่างกายมีภูมิต้านทานต่อเชื้อโรคได้ดี 

ในแต่ละวัน ร่างกายจะสูญเสียแร่ธาตุและวิตามิน ไปกับการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ 

จึงจ�ำเป็นต้องได้รับแร่ธาตุทดแทนหรือชดเชยในส่วนที่สูญเสียไปแหล่งแร่ธาตุส่วนใหญ่จะอยู่ในผักและผลไม้ 

รวมทั้งอาหารที่ใส่เครื่องปรุง เช่น เกลือ ซอส กะปิ น�้ำปลา อาหารกลุ่มผักนอกจากจะเป็นแหล่งแร่ธาตุและวิตามิน 

ทีจ่�ำเป็นต่อร่างกายแล้วยงัเป็นอาหารท่ีมกีากใยสงู ใยอาหารจากพชืผกัจะช่วยปัดกวาดระบบทางเดินอาหารและล�ำไส้ 

ให้สะอาด ช่วยให้ระบบขับถ่ายท�ำงานได้ดี ลดความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งล�ำไส้

	 ส�ำหรับผักที่นิยมรับประทานกันทั่วไป ได้แก่ ผักกาด กะหล�่ำปลี ผักชี คะน้า แครอท หอมหัวใหญ่และผัก 

ใบเขียวอื่น ๆ นอกจากนี้ ยังรวมถึงพืชผักพื้นบ้านที่มีคุณสมบัติเป็นสมุนไพรด้วย
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ตาราง ตัวอย่างประโยชน์ของสมุนไพรผักพื้นบ้าน

	 สมุนไพร	 ประโยชน์

มะกรูด	 ราก	 แก้ไข้ร้อนในกระหายน�้ำ  แก้ไข้กลับไข้ซ�้ำ  แก้ไข้ แก้หวัด แก้ก�ำเดา กัดฟอกเสมหะ  

	 	 ฟอกประจ�ำเดือน แก้กระษัย แก้สะอึก แก้ลมจุกเสียด แก้พิษฝีภายในกระทุ้งพิษ

	 เปลือก	 เปลือกผิว ขับลมในล�ำไส้ แก้ลมวิงเวียน แก้ลมท้องขึ้นอืดเฟ้อ ขับระดู แก้ในกองลม 

	 	 และ เส้น 

	 หนาม 	 แก้พิษฝีต่างๆ แก้ไข้ แก้ไข้พิษ ไข้กาฬ แก้ฝีประค�ำร้อย

	 ใบ	 ขับลมในล�ำไส้

	 ผล	 แก้เสมหะในล�ำคอ ฟอกโลหิตระดู แก้น�้ำลายเหนียว แก้โลหิต พิการ แก้ไอ แก้ปวด 

	 	 กระเพาะ แก้ปวดท้อง ช่วยผายลม ยาขับข้ีเทา ถอนพิษส�ำแดง ท�ำให้ผิวงาม 

	 	 ก�ำจัดเหา แก้สะอึก แก้ปวดศีรษะ กระตุ้นให้เจริญอาหาร แก้เลือดออก ตามไรฟัน  

	 	 บ�ำรุงโลหิต

มะนาว	 ผิวเปลือกของมะนาวมีน�้ำมันหอมระเหย “โวลาทิล” มีฤทธิ์ขับลม แก้ท้องอืดเฟ้อได ้

	 ส่วนน�ำ้มะนาวกมี็สารเคมหีลายชนดิ เช่น Slaronoid. Organic acid. citral และวติามนิ ซ ีฯลฯ 

	 น�้ำมะนาวมีฤทธ์ิรักษาโรคลักปิดลักเปิด เน่ืองจากมีวิตามิน ซี สูง ส่วนฤทธิ์ในการแก้ไป 

	 ขบัเสมหะ เนือ่งจากกรดทีม่อียูใ่นน�ำ้มะนาว กระตุน้ให้มกีารขบัน�ำ้ลายออกมาท�ำให้เกดิอาการ 

	 ชุ่มคอจึงลดอาการ ไอลงได้

ใบกะเพรา	 แก้ลม ขับลม จุกเสียด แน่นในท้อง

โหระพา	 ราก	 รักษาแผลมีหนอง

	 ใบ	 ขับลมในล�ำไส้ ขับเสมหะ รักษากลากเกลื้อน แก้ไอ แก้สะอึก แก้ระคายเคืองในคอ 

	 	 ท�ำให้ประจ�ำเดอืนมาตามปกติ แก้ลมวงิเวยีน ขบัเหงือ่ แก้อาการเกรง็ของหลอดอาหาร  

	 	 ช่วยย่อย หยอดหู แก้ปวด แก้หูตึง

	 เมล็ด	 เป็นยาระบาย แก้บิด เป็นยาพอก แก้ตาแดง มีขี้ตามาก แก้ต้อตา ดับพิษ แก้พิษ 

	 	 ตานซาง รับประทานแก้บิด ท�ำให้อุจจาระไม่เกาะล�ำไส้ ถ่ายสะดวก ผสมในยามหา 

	 	 จักรวาล	ใหญ่ เพื่อให้ถ่ายสะดวก ขบัลม แก้พษิตานทราง แก้นอนสะดุง้ผวาในเดก็  

	 	 แก้ปวดหวั แก้หวดั แก้ปวดกระเพาะอาหาร ท�ำให้ประจ�ำเดอืนมาตามปกติ แก้ฟกช�ำ้ 

	 	 จากหกล้ม หรือกระแทก แก้งูกัด แก้ผดผื่นคันมีน�้ำเหลือง แก้พิษตานซาง แก้นอน 

	 	 สะดุ้งผวา เป็นยาส�ำหรับเด็ก
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	 สมุนไพร	 ประโยชน์

ใบแมงลัก	 ราก	 แก้ลมตานซาง ช่วยเจริญอาหาร แก้พิษตานซาง ขบัลม แก้ท้องขึน้อดืเฟ้อในเด็ก แก้ลม	

	 	 สมานแผลล้างแผลทุกชนิด

	 ต้น	 แก้จุกเสียด ขับลมในล�ำไส้ แก้พิษตานซาง แก้ท้องอืดท้องเฟ้อในเด็ก แก้ลมตานซาง

	 ใบ	 แก้ไอ แก้หวดั แก้หลอดลมอกัเสบ แก้โรคผวิหนงั ขบัเสมหะ ยาพอก แก้กลาก แก้เกลือ้น  

	 	 แก้ลมวิงเวียน แก้ท้องขึ้นอืดเฟ้อ ขับลมในล�ำไส้ แก้ไอเรื้อรัง แก้พิษตานซาง แก้	โรค 

	 	 ล�ำไส้พิการ แก้ปวดศีรษะ แก้ปวดมวนท้อง ขับผายลมรักษาโรคเกลื้อนน�้ำนม 

	 	 แก้อาการเกร็งของหลอดลม ช่วยย่อย แก้สะอึก หยอดหูแก้ปวด แก้หูตึง ท�ำให ้

	 	 ประจ�ำเดือนเป็นปกติ ขับลม ขับเหงื่อ เป็นยากระตุ้นแก้อาเจียน

	 	 ดอก	 แก้ลมตานซาง

	 	 เมล็ด	 แก้พิษตานซาง ขับลม แก้ท้องอืดเฟ้อในเด็ก ขับปัสสาวะ ขับลม แก้ลมตานซาง 

	 	 	 แก้ท้องผกู เป็นยาระบาย สมานแผล ล้างแผลทกุชนดิ แก้ลงราก แก้ท้องเสีย แก้ร้อนใน 

	 	 	 แก้โรคบิด

ขิง	 	 ส่วนเหง้า ช่วยขับลม แก้ท้องอืด จุกเสียด แน่นท้อง ช่วยขับเสมหะ

ข่า	 	 ช่วยลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด ขับลมในล�ำไส้

ขี้เหล็ก	 	 เป็นยาระบาย

กระเทียม	 หัวกระเทียม ลดความดันโลหิตสูง แก้อาการจุกเสียดแน่น ท้องอืดเฟ้อ

มะเขือขื่น 	 ราก	 แก้เสมหะ ท�ำให้น�้ำลายน้อยลง แก้ไข้สันติบาต แก้น�้ำลายเหนียว กระทุ้งพิษไข ้

มะเขือเปราะ	 	 แก้ร้อนในกระหายน�้ำ แก้ไอ

	 	 ผล	 ขับเสมหะ แก้น�้ำลายเหนียว แก้ไอ แก้ไข้สันนิบาต

	 	 เมล็ด	 รักษามะเร็งเพลิง

ตะไคร้	 	 ราก	 แก้คลืน่เหยีนอาเจียน เป็นยาแก้ขดัเบา ขบัปัสสาวะ ขบัลมในล�ำไส้ แก้ปัสสาวะพิการ 

	 	 	 และใช้ดับกลิ่นคาว เปลือกต้น ใช้เป็นยาขับลม

ฟักทอง		 เยื่อกลางผล รสหวานเย็น พอกแก้ ฟกช�้ำ แก้ปวดอักเสบ

	 	 เมล็ด	 เมลด็แก่ รสมนั ขบัพยาธติวัตดืและพยาธไิส้เดอืน ขบัปัสสาวะ บ�ำรงุร่างกาย น�ำ้มันจาก 

	 	 	 เมล็ด บ�ำรุงประสาท

	 	 ราก	 เป็นยาบ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงก�ำหนัด แก้ไอ ถอนพิษฝิ่น

ต�ำลึง	 	 การกินต�ำลึงสดจะช่วยลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 

ผักบุ้ง	 	 มีรสจืดเย็น ช่วยขับพิษ ถอนพิษเบื่อเมา
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	 สมุนไพร	 ประโยชน์

หอมแดง	 หัว	 ขับลมในล�ำไส้ แก้หวัดคัดจมูก แก้ไข้ แก้ไข้สันนิบาต แก้ไข้อันบังเกิดแก่จักษุ แก้ไข้ 

	 	 	 อันบังเกิดแก่ทรวง แก้โรคตา ขับเสมหะ แก้โรคในปาก บ�ำรุงเส้นผม แก้ลมพรรดึก 

	 	 	 เจริญ ไฟธาตุ แก้ก�ำเดา แก้สะอึก แก้ท้องเสีย เป็นยาถ่าย ท�ำให้อาเจียน ขับปัสสาวะ  

	 	 	 บ�ำรุงโลหิต ท�ำให้เจริญอาหาร แก้บวมน�้ำ ท�ำให้ร่างกายอบอุ่น บ�ำรุงหัวใจ ฆ่าพยาธิ  

	 	 	 แก้อาการชักในเด็ก แก้เลือดออกตามไรฟัน แก้อาการอักเสบต่างๆ แก้อักเสบเพราะ 

	 	 	 ตะป ูและหนามต�ำ แก้พิษปวดแสบปวดร้อนจากไฟลวก น�ำ้ร้อนลวก แก้พิษสัตว์กดัต่อย

	 	 ใบ	 แก้ท้องผูก แก้ลมพรรดึก เจริญไฟธาตุ เจริญอาหาร แก้ก�ำเดา แก้หวัด

หมายเหตุ
	 ตานซาง ตานทราง หมายถึง โรคหรือความเจ็บป่วยท่ีเกิดในเด็กเล็ก มี 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ โรคตานและ 
โรคซาง ซึ่งโรคตาน มักเกิดในเด็กอายุตั้งแต่ 5-12 ปี 

	 การรบัประทานผกั ควรค�ำนึงถึงแหล่งปลกูและแหล่งทีม่า ผกัทีป่ลกูเป็นอตุสาหกรรมมกัมยีาฆ่าแมลงเจอืปน
ในปริมาณมาก เราจึงควรเลือกรับประทานผักที่สดและสะอาด ปลอดสารเคมี หรือยาฆ่าแมลงเจือปน เช่น ผักกางมุ้ง 
หรือผักไร้สาร การล้างผักผ่านน�้ำที่ไหล เป็นวิธีที่ง่ายที่สุดในการก�ำจัดสารเคมี ยาฆ่าแมลง หรือสิ่งแปลกปลอมที่ติด
มากับผัก วิธีการคือควรคลี่ผัก ให้น�้ำไหลผ่านใบและโคนใบให้ทั่วถึง หรือแช่ผักในน�้ำที่ใส่สารละลายด่างทับทิมลงไป
เล็กน้อยจนเป็นสีชมพูอ่อน น�ำผักลงไปแช่น�้ำให้ท่วมทุกส่วน ทิ้งไว้ประมาณ 3-5 นาที แล้วน�ำออกมาล้างผ่านน�้ำ 
อีกครัง้ทิง้ไว้ให้สะเดด็น�ำ้ก่อนน�ำไปปรงุอาหารหรอืรบัประทาน กเ็ป็นวธิแีบบง่าย ๆ  ทีจ่ะช่วยให้ผกัสะอาดปลอดภยัมากขึน้

	 5. ผลไม้
	 ผลไม้ นบัว่ามคีวามส�ำคญัไม่ยิง่หย่อนไปกว่าอาหารหมูอ่ืน่ ๆ  เพราะนอกจากจะเป็นแหล่งวติามนิและแร่ธาตุ
ทีจ่�ำเป็นต่อร่างกายแล้ว ยงัเป็นแหล่งอาหารทีม่กีากใยมากด้วยเช่นกัน การรับประทานผลไม้โดยไม่ค้ันน�ำ้หรือไม่คายกาก 
ก็จะมีส่วนช่วยให้ระบบขับถ่ายท�ำงานได้ดี นอกจากนี้ผลไม้ยังมีวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ ท�ำให้ร่างกายได้รับวิตามิน 
แร่ธาตแุละสารอาหารทีจ่�ำเป็นอย่างเพยีงพอ เช่น วติามนิซจีาก ส้ม ฝรัง่ มะนาว จะช่วยต่อต้านอนมุลูอสิระเสรมิสร้าง
ภมูต้ิานทานโรคหวดั เป็นต้น ผลไม้ เช่น กล้วย มะม่วง มะละกอ และผลไม้พ้ืนบ้านต่าง ๆ  ท่ีปลูกเองจะมคีวามปลอดภยั
ปราศจากสารเคมมีากกว่าผลไม้ทีป่ลกูเป็นอตุสาหกรรม เราจงึควรรบัประทานผกัและผลไม้ทีป่ลกูในท้องถิน่หรอืตาม
ฤดูกาล ส�ำหรับผู้ป่วยเบาหวานควรค�ำนึงถึงปริมาณน�้ำตาลที่ได้จากผลไม้ด้วย เพราะผู้ป่วยเบาหวานมีความผิดปกติ
เกี่ยวกับอินซูลินที่จะน�ำน�้ำตาลไปใช้ ดังนั้นจึงไม่ควรรับประทานผลไม้ที่เป็นแป้งหรือน�้ำตาลมากเกินไปในแต่ละวัน

	 6. น�้ำ
	 ในแต่ละวนัร่างกายจะสญูเสยีน�ำ้และแร่ธาตุไปกบัการขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกายในระบบต่าง ๆ  ร่างกาย
จึงจ�ำเป็นต้องได้รับน�้ำและแร่ธาตุทดแทนในส่วนที่สูญเสียไป ความต้องการน�้ำในแต่ละคน จะมีปริมาณมากน้อย 
แตกต่างกันไปตามขนาดของร่างกายและน�ำ้หนกัตวั ตลอดจนปรมิาณน�ำ้ทีร่่างกายสญูเสยีไปในขณะนัน้ หากร่างกาย
ขาดน�้ำและแร่ธาตุต่าง ๆ จะแสดงออกโดยการกระหายน�้ำหรือรู้สึกอยากดื่มน�้ำ  โดยปกติคนทั่วไปจะดื่มน�้ำเฉลี่ย

ประมาณวันละ 6-8 แก้ว หรือประมาณ 1.5 ลิตร

ที่มา :	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก. ข้อมูลสมุนไพร. เข้าถึงเมื่อ 9 ธันวาคม 2560 จาก HYPERLINK “http:// 

	 ttdkl.dtam.moph.go.th/Module1/frmc_herb.aspx” http://ttdkl.dtam.moph.go.th/Module1/frmc_herb.aspx.



28

แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

แผนการสอน
7. แผนการสอน	 ออกก�ำลังกายสนุก วัยใสใส

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนรู้จักตัวอย่างการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับสุขภาพ

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

	 บรรยาย หลักและข้อควรระวังในการออกก�ำลังกายส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน

	 ฝึกปฏิบัติโยคะเพื่อสุขภาพวัยเรียน

	 ฝึกปฏิบัติมณีเวช

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. นักเรียนจัดแถวเรียงหน้ากระดาน สลับช่องไฟ 

	 เพื่อให้สามารถมองเห็นวิทยากรน�ำฝึกปฏิบัติ

2. ออกก�ำลังกายด้วยท่าโยคะ/มณีเวช หรือ อื่น ๆ 

	 ตามความเหมาะสมของวัย

	 สื่อ/อุปกรณ์

- เบาะโยคะหรือ เสื่อ

- เครื่องเล่นซีดี

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ใบความรู้
หลักของการออกก�ำลังกายในวัยเรียน (Arphawansopontammarak, 2557)

	 1. กิจกรรมการออกก�ำลังกายที่เสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ  ได้แก่  เดิน เดินเร็ว วิ่ง  

เล่นกีฬาต่าง ๆ  เช่น  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  เทนนิส  แบดมินตัน  ว่ายน�้ำ  โยคะ เป็นต้น

	 2. ความหนักของการออกก�ำลังกาย  โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 60-80 % ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด

	 3. ความนานของการออกก�ำลังกาย ใช้เวลา 20-60 นาที

	 4. ความบ่อยของการออกก�ำลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์

ข้อแนะน�ำในการออกก�ำลังกาย (Arphawansopontammarak, 2557)

	 1. กิจกรรมการออกก�ำลังกาย ควรเน้นความสนุกสนาน  รูปแบบที่ง่าย ๆ 

	 2. ควรค�ำนึงถึงความปลอดภัย ไม่หนักเกินไป

	 3. ควรจัดกิจกรรมในลักษณะค่อย ๆ  เพิ่มระดับความหนักของการออกก�ำลังกายจนถึงระดับหนักปานกลาง

	 4. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนออกก�ำลังกาย และผ่อนร่างกายหลังการออกก�ำลังกายทุกครั้ง

	 5. การออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้  ควรใช้กิจกรรมลุกนัง่  ดันพ้ืน  โหนบาร์  ยกลูกน�ำ้หนกั

ที่ไม่หนักมาก

ข้อควรระวังในการออกก�ำลังกายส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน  (กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ, 2560)

	 1. ภาวะมีไข้ หากมีไข้ตัวร้อน ไม่ควรออกก�ำลังกายมเพราะร่างกายมีการระบายความร้อนไม่สมบูรณ์ ท�ำให้

เกิดความร้อนเพิ่มขึ้น ถึงแม้ว่ามีไข้เพียงเล็กน้อยก็ตาม

	 2. ภาวะร่างกายขาดน�้ำ  เช่น กรณีท้องเสีย อาเจียน ร่างกายอ่อนเพลีย มีผลต่อปริมาตรเลือดในระบบ 

ไหลเวียนเลือด จึงควรจ�ำกัดกิจกรรมการเล่น

	 3. สภาพอากาศ ประเทศไทยเป็นเมืองร้อน ดังนั้นควรมีการเตรียมน�้ำดื่มที่พียงพอเพื่อให้เด็กได้ดื่มบ่อย ๆ  

ซึง่ยงัไม่มกีารแนะน�ำเกีย่วกบัเครือ่งดืม่เกลอืแร่ในเดก็ หากต้องท�ำกิจกรรมกลางแจ้งควรมีการใช้ครมีหรือโลชัน่กนัแดด

เพื่อป้องกันความเสี่ยงที่จะเกิดกับผิวหนัง เช่น แพ้แดด มะเร็งผิวหนัง

	 4. เมื่อมีอาการบาดเจ็บ การเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กวัยเรียนมีพื้นฐานการเล่นมาจากความสนุกสนาน 

ดงันัน้รปูแบบการเคลือ่นไหว จะไม่กระท�ำตามล�ำดับข้ันตอนการออกก�ำลังกายเหมอืนวยัผู้ใหญ่ นอกจากนีค้วามแขง็แรง

ของกระดูกและกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นต่าง ๆ ยังแข็งแรงน้อยกว่า เสี่ยงต่อการบาดเจ็บได้ง่าย

ในเด็กอายุ 10-12 ปี เป็นช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตของกระดูกมากกว่าเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ ซึ่งในระยะนี้ มักจะมี

อาการปวด หรอืรูส้กึตงึ ๆ กล้ามเนือ้บรเิวณรอบ ๆ ข้อเข่า หรือบริเวณกล้ามเนือ้น่อง อาการปวดมกัเป็นเวลากลางคนื

เป็นส่วนใหญ่ ซึ่งจะหายไปเองโดยการนวดเบา ๆ ในภาวะที่เอ็นและกล้ามเนื้อมีความตึงตัวสูงจากการที่มีการเจริญ

ของกระดูกมากกว่าท�ำให้เกิดอาการบาดเจ็บได้ง่าย
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ท่าโยคะเบื้องต้นที่เหมาะส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน (สิริพิมล อัญชลิสังกาศ, 2551)

	 หลกัการของโยคะเวลาหายใจเข้า ท้องต้องป่อง เวลาหายใจออก ท้องแฟบ ท�ำให้มกีารแลกเปลีย่นออกซเิจน

และคาร์บอนไดออกไซด์ได้อย่างเต็มที่

ข้อแนะน�ำในการฝึกโยคะ

	 1. สวมเสื้อผ้าที่เหมาะสม เบาสบายเพื่อสะดวกต่อการเคลื่อนไหว

	 2. อย่าฝึกโยคะบนที่นอนหรือเบาะที่อ่อนจนเกินไปอาจใช้เสื่อเป็นอาสนะในการฝึกได้

	 3. อย่าออกก�ำลังกายประเภทอื่นอย่างหนักก่อนฝึกอาสนะ ควรเว้นช่วงห่างอย่างน้อย 30 นาที

	 4. ขับถ่ายให้เรียบร้อยก่อนการฝึกโยคะทุกครั้ง

	 5. ในเพศหญิงช่วงมีประจ�ำเดือน ควรงดการฝึก เพราะอาจกระทบกระเทือนต่ออวัยวะของระบบสืบพันธ์

ท�ำให้เลือดอออกมากขึ้น

	 6. หากเกิดอาการปวดแขนและขาภายหลังการฝึก ให้ใช้น�้ำอุ่นประคบหรือนวดเบา ๆ

	 7. เมื่อรู้สึกว่าเหนื่อยให้ท�ำท่าพักผ่อนในระหว่างการฝึกได้

	 8. ท่าใดที่ท�ำไม่ได้ ก็สามารถยืดหยุ่นดัดแปลงเองตามความเหมาะสมและสะดวก เช่น ถ้าก้มเอามือแตะเท้า

ไม่ได้ก็แตะเข่าแทน เป็นต้น

	 9. หลังจากเลิกฝึกแล้ว ควรพักในท่าศพอาสนะ อย่างน้อย 10-15 นาที เพื่อเก็บพลังที่ได้จากการท�ำอาสนะ

ประโยชน์ของการฝึกโยคะ

	 1. เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อข้อพับและข้อต่อ

	 2. เพื่อให้ร่างกายมีภูมิต้านทานต่อโรคภัยไข้เจ็บและท�ำให้อาการเจ็บป่วยต่าง ๆ บรรเทาลงได้

	 3. เมื่อเกิดโรคภัยไข้เจ็บแล้ว อาจรักษาให้หายได้และช่วยให้มีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น

	 4. เพื่อนวดอวัยวะภายในให้แข็งแรงขึ้น เช่น หัวใจ มดลูก กระเพาะอาหาร ล�ำไส้ ตับ ตับอ่อน ไต เป็นต้น

ท�ำให้มรีะบบย่อยอาหารทีด่ช่ีวยให้การเผาผลาญแคลอร่ีในร่างกายเพ่ิมขึน้ และระบบการหายใจปลอดโปร่ง เพิม่การ

ไหลเวียนโลหิตไปที่ไต และช่วยล้างไตให้สะอาดมากขึ้น

	 5. เพื่อให้ร่างกายมีสัดส่วนดีขึ้นและยังช่วยควบคุมน�้ำหนักได้เป็นอย่างดี

	 6. เพื่อให้มีสุขภาพจิตดีจิตใจสงบและมีสมาธิมากขึ้น ลดความวิตกกังวลและอาการตื่นกลัว

	 7. เป็นการพักผ่อนระบบประสาทและสมองให้ได้ผ่อนคลายจากความเครียด

	 8. การหายใจแบบโยคะจะช่วยให้การท�ำงานของปอดมปีระสิทธภิาพมากขึน้ เพ่ิมความจุปอดและการขยาย

ของถุงลมรับออกซิเจนเข้าไปเลี้ยงร่างกายได้มากขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพ 

การท�ำงานในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

	 9. ช่วยให้สมองปลอดโปร่ง ใบหน้าสดใส ชะลอความเหี่ยวย่น และแก่ชรา ช่วยให้มีบุคลิกภาพทางร่างกาย

และจิตใจที่ดี
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ตารางที่ ท่าโยคะเบื้องต้น (สิริพิมล อัญชลิสังกาศ, 2551)

 

	 ท่าอาสนะ	 ประโยชน์มะกรูด

1. ท่าศพอาสนะ

2. ท่างูเห่า

นอนหงายราบไปกบัพืน้บนอาสนะ/เบาะรองรับเท้าแยกจากกนั

ประมาณ 1 ฟุต วางแขนทั้งสองข้างล�ำตัว ฝ่ามือหงาย แขนห่าง

ล�ำตวัเลก็น้อย ไม่เกรง็ ศรีษะวางตรงล�ำตวั ไม่หนนุหมอน หลบัตา 

หายใจเข้า-ออก ช้า ๆ ผ่อนคลายความตึงเครียด 10-15 นาที 

ควรฝึกท่าศพอาสนะก่อนและหลังฝึกโยคะท่าอื่น ๆ

นอนคว�่ำกับพื้น ก้มหน้า คว�่ำมือไว้บริเวณข้างล�ำตัวหายใจเข้า

แหงนหน้าขึ้นเพื่อให้ศีรษะตกไปทางด้านหลังอย่างช้า ๆ 

ดนัแขนทัง้สองข้างออกไปยันพื้นไว้ พรอ้มยกล�ำตวัให้สงูขึน้แบบ

ช้า ๆ แอ่นช่วงแผ่นหลังขึ้น ช่วงเอว สะโพก ขาปล่อยสบาย ๆ 

 ไม่เกร็ง ค้างท่านับ 1-10 ผ่อนคลายและท�ำซ�้ำ 6 ครั้ง

ช่วยผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ ช่วยให ้

นอนหลบัสบาย รูส้กึสดชืน่ กระปรีก้ระเปร่า

ช่วยให้ความดันโลหิตกลับคืนสู่ภาวะปกติ 

หลังจากท�ำอาสนะ

ข้อต่อหลัง กล้ามเนื้อแข็งแรง ช่วยกระตุ้น

การท�ำงานของไต ลดอาการปวดกระดูก 

สันหลัง บรรเทาอาการท้องผูก บรรเทา

อาการปวดประจ�ำเดือน
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	 ท่าอาสนะ	 ประโยชน์มะกรูด

3. ท่าธนู

4. ท่าเด็ก

นอนคว�่ำราบกับพื้น กางขาออกสักเล็กน้อยสูดหายใจเข้าพร้อม

กับพับขาทั้งสองขึ้นมา แล้วใช้มือซ้ายจับข้อเท้าซ้าย มือขวาจับ

ข้อเท้าขวา หายใจออกพร้อมกบัออกแรงดงึข้อเท้าและยกตัวขึน้

มาแล้วเกร็งค้างไว้ โดยที่ให้หายใจเข้า-ออกเป็นปกติ 5 คร้ัง 

จากนั้นจึงค่อย ๆ คลายกลับสู่ท่านอนคว�่ำปกติ

คุกเข่าเท้าชิดหรือแยกเท้าเล็กน้อย เหยียดปลายขาและข้อเท้า

ไปข้างหลงั นัง่ลงบนส้นเท้า ขณะหายใจออกก้มตวั วางหน้าผาก 

ลงบนพื้น คอตรงไม่เอียงคอไปข้างหนึ่งข้างใด ก้นอยู่บนส้นเท้า

(หากก้มไม่ได้ให้ยกก้นเลก็น้อย) เหยยีดแขนทัง้สองไปเหนอืศรีษะ 

คืบนิ้วไปให้ไกลที่สุด แล้วกดฝ่ามือทั้งสองให้แนบกับพ้ืนหรือ 

ค้างท่านี้ไว้ 30 วินาทีหรือมากกว่า แล้วคลายท่า

ช่วยให้ตับอ่อนแข็งแรง แก้อาการท้องอืด 

ท้องเฟ้อ ท้องผูก กล้ามเนื้อแขน ขา หลัง 

แข็งแรง ลดไขมัน หน้าท้อง สะโพก

ห้าม ผู้ท่ีเป็นไส้เลื่อน ผู้ที่หลังโก่งมาก ๆ 

ท�ำท่านี้

ช่วยให้ประสาทหู ประสาทตาดีขึ้น ช่วยยืด

กล้ามเนื้อ สะโพก ต้นขา และข้อเท้า  

ลดอาการอ ่อนเพลียและความเครียด 

ลดอาการปวดหลังและปวดคอ ท�ำให้ข้อมี

การยดืหยุน่ดีข้ึนได้แก่ข้อ สะโพก เข่า ข้อเท้า

ค�ำเตือนส�ำหรับท่านี้ คนที่มีอาการท้องร่วง 

ผู้ที่ปวดเข่า/ ผู้ที่มีความดันโลหิตสูง
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	 ท่าอาสนะ	 ประโยชน์มะกรูด

5. ท่าบิดตัว

6. ท่ายืนด้วยไหล่

นัง่เหยยีดเท้าทัง้ 2 ข้างแนบข้างล�ำตวั จากนัน้ พับขาซ้าย ให้ส้นเท้า

อยู่ใต้ก้นขวา และยกขาขวาให้คร่อมเข่าซ้าย หงายแขนซ้ายและ

ยื่นมือมาจับข้อเท้าขวา ถ้าไม่ถึงก็จับท่ีเข่าซ้าย ยกมือขวาขึ้น

ระดับไหล่ พร้อมกับหายใจเข้า-ออก หมุนตัวไปด้านหลังช้า ๆ 

โดยให้แขนขวาหมุนตามไปด้วย สายตามองตามไปท่ีปลายนิ้ว

มือขวา แล้วพลิกแขนขวาแตะท่ีเอวพร้อมกับบิดตัวกลั้นหายใจ

ประมาณ 3 วินาที แล้วหายใจเข้ายกแขนขึ้นมาระดับไหล ่

สลับท�ำด้านละ 6 ครั้ง

นอนหงาย มือวางข้างล�ำตัว ชันเข่าทั้งสองข้างชิดอก มือวางคว�่ำ

ข้างล�ำตัว หายใจเข้าแล้วสปริงตัวยกสะโพกขึ้นโดยใช้มือทั้งสอง

ข้างพยุงหลังไว้ จากนั้นค่อย ๆ ยกล�ำตัวขึ้น ไต่มือจากสะโพกลง

มาดนัทีห่ลงัไว้ ศอกตัง้ฉากกบัพืน้ กดคางชดิอก ตามองปลายเท้า 

ไม่เกร็งฝ่าเท้า สติอยู ่ที่ลมหายใจ เข้าลึก หายใจออกยาว 

ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ทกุส่วน ค้างอยูใ่นท่าสกัครูห่ายใจออก ค่อย ๆ  

ลดสะโพกลง กอดเข่าหลวม ๆ โยกซ้าย-ขวา 4 ครั้ง ชันเข่า 

เหยียดเท้าออกทีละข้าง นอนหงายในท่าศพอาสนะ

ในขณะกวาดแขน อย่าเกร็งแขนและล�ำคอ

กระดูกสันหลัง กล้ามเนื้อหลังแข็งแรง 

ช่วยให้ตับ อบัอ่อน ม้าม ล�ำไส้ และไตท�ำงาน

ได้ดีลดไขมันบริเวณเอวและต้นขา

ช่วยภาวะนอนไม่หลับ เครียด ซึมเศร้า

กระตุ้นการหมุนเวียนเลือดและน�้ำเหลือง 

กระตุ ้นการท�ำงานของต่อมไร้ท่อ และ 

ต่อมมีท่อทุกต่อม ชะลอความชรา ฟื้นฟู

ความทรงจ�ำและสมองรับเลือดอย ่าง 

พอเพียงร่างกายกระปรี้กระเปร่าและมี

พลงังานกระตุน้การท�ำงานของต่อมเหงือ่ให้

ท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ ปรับฮอร์โมน

ให้สมดุล ปรับดุลยภาพร่างกายและจิตใจ

ข้อควรระวัง

-	โยคะท่ายนืด้วยไหล่ ห้ามหนัหน้าซ้าย-ขวา 

	 โดยเด็ดขาด (หลังจากยกเท้าขึ้นแล้ว) 

-	ผู้มีน�้ำหนักตัวมาก เร่ิมฝึกใหม่ โรคหัวใจ  

	 ความดันโลหิตสูง มีปัญหากระดูกคอควร 

	 หลีกเลี่ยงการฝึกในท่านี้ หรือฝึกด้วย 

	 ความระมัดระวัง
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แผนการสอน

9. แผนการสอน	 การจัดการอารมณ์กลุ่มวัยเรียน

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้กลุ่มวัยเรียนได้เรียนรู้อารมณ์ตนเองและสามารถพัฒนาความฉลาดทาง	อารมณ์ได้

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1.	วิทยากรสอบถามถึงอารมณ์ความรู้สึกของวัยเรียน 

	 ที่เกิดขึ้นบ่อย ๆ

2.	วิทยากรสรุป เรื่องอารมณ์

3.	วทิยากรสอบถามถงึความฉลาดทางอารมณ์คอือะไร

4.	สถานการณ์ตวัอย่าง และให้นักเรยีนแสดงความคดิเห็น  

	 ทัศนคติ ต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

5.	วิทยากรสรุปตามใบความรู้

	 สื่อ/อุปกรณ์

1. กระดาษ – ดินสอ/สี

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ใบความรู้
อารมณ์

	 อารมณ์ หมายถึง สภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น ทั้งภายใน เช่น ความเจ็บป่วย 

ความทุกข์ใจ และสิ่งกระตุ้นกายภายนอก เช่น ความร้อน สี แสง เสียง เมื่ออารมณ์ไม่ดีจะแสดงออกในแง่ร้าย เครียด 

โกรธ เกลียด เมื่ออารมณ์ดีจะแสดงออกในแง่ดี ดีใจ สบายใจ พอใจ

	 ความฉลาดทางอารมณ์ หรือ ที่เรียกว่า EQ (Emotional Quotient) หมายถึง ความสามารถในการรู้จัก 

เข้าใจและควบคุมอารมณ์ตนเองได้สอดคล้องกับวัย การปฏิบัติตนอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสมและมีความสุข 

ความฉลาดทางอารมณ์เป็นคุณลักษณะพื้นฐานที่ส�ำคัญในการน�ำไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ ทั้งความคิดและพฤติกรรม 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ต้องอาศัยความร่วมมือจากทุกฝ่าย เพราะ EQ เป็นผลมาจากการมีปฏิสัมพันธ ์

ทางสังคมและวัฒนธรรมร่วมกัน

กิจกรรมที่เสริมสร้างการจัดการอารมณ์และความฉลาดทางอารมณ์ (ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2557)

1. บูรณาการในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน

	 1)	ฝึกมารยาท ฝึกวินัย ฝึกความรับผิดชอบ

	 2)	ให้เด็กวัยเรียนซึมซับศีลธรรมของศาสนา เช่น ในศาสนาพุทธให้รู้จักเรื่องเบญจศีล เบญจธรรม เช่น 

การพูดความจริง ไม่พูดโกหก สร้างความไว้วางใจ ตรงไปตรงมา เคารพความเป็นส่วนตัวของคนอื่น ร่วมพูดคุยเรื่อง

จริยธรรม คุณธรรม ระหว่างสมาชิกในครอบครัว เช่น คุณธรรม 8 ประการ

	 3)	ฝึกการมองโลกในแง่ดี ผ่านต้นแบบที่ดี เช่น ผู้ปกครอง

	 4)	เสริมสร้าง EQ ด้วยการเตือนตนเอง ใช้ความคิดแก้ความรู้สึก การใช้สติควบคุมอารมณ์ตนเองและ 

การสร้างจินตภาพ เช่น เมื่อเกิดความเครียด โดยสมมติตัวเองว่าอยู่ในสถานการณ์ท่ีสวยงาม ท่ีอยากไปพักผ่อน 

หรือการนับเลขแบบคู่ 11 22 33 44 ... เพื่อให้ใจเย็นมากขึ้น

 

	

EQ	 เด็กอายุ 3-5 ปี	 เด็กอายุ 6-11ปี	 วัยรุ่น

ดี

เก่ง

สุข

รู้จักอารมณ์ มีน�้ำใจ รู้ถูกผิดเก่ง

กระตอืรอืร้น ใฝ่รู ้กล้าพดูกล้าบอก

มีความพอใจ อารมณ์ดี สนุก

ร่าเริง

ควบคุมอารมณ์ได้ ใส่ใจเข้าใจ

อารมณ์ผู้อื่น ยอมรับผิด

มุง่มั่นพยายาม ปรบัตัวต่อปัญหา 

กล้าแสดงออก

พอใจในตนเอง ร่าเริงเบิกบาน

ควบคุมอารมณ์ได้ ตัดสินใจและ

แก้ปัญหา 

มแีรงจงูใจตัดสนิใจและแก้ปัญหา

ได้

ภูมิใจในตนเอง พอใจในความ 

เป็นอยู่

ทีม่า :	ส�ำนักส่งเสรมิสขุภาพ กรมอนามัย. (2557). แนวทางส่งเสริมสขุภาพป้องกนัโรคเดก็วยัเรยีนและเยาวชน. กรงุเทพฯ:  

	 ศนูย์สือ่สิงพิมพ์แก้วเจ้าจอม มหาวทิยาลยัราชภฎัสวนสนุนัทา.ISBN 978-616-11-2201-0.
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2. บูรณาการในกิจกรรม

	 1)	กิจกรรมเสริมประสบการณ์ การคดิวเิคราะห์ให้เหตผุล จากสถานการณ์ตวัอย่างการน�ำอารมณ์ไม่ด ีอารมณ์

ด้านลบมาเป็นอทุาหรณ์ เช่น ความละอายหรอืความรู้สึกผิดต่อพฤติกรรมบางอย่างในอดีต การลักขโมยแล้วถูกจบัได้ 

การน�ำของไปคืนแล้วกล่าวค�ำขอโทษ ซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่ควรจดจ�ำและไม่ปฏิบัติซ�้ำอีก

	 2)	การฝึกคิดและตีความต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เกี่ยวกับการแสดงออกทางอารมณ์ การน�ำสถานการณ์

ตัวอย่าง ภาพยนตร์ หรือละคร หรือสถานการณ์จริง มาประกอบการเรียนรู้

	 3)	กิจกรรมบ�ำเพ็ญประโยชน์เพื่อส่วนรวม ให้เกิดการเรียนรู้ชีวิตในแง่มุมต่าง ๆ  กติกาของสังคม การท�ำงาน

เพื่อส่วนรวม เป็นต้น ส่งเสริมให้เด็กมีความเมตตา กรุณา ช่วยเหลือผู้อื่นโดยไม่เลือกโอกาส เพราะเด็กที่มี EQ สูง 

ย่อมจะท�ำให้ผู้อื่นมีความสุขได้โดยไม่เลือกโอกาสและเวลา

	 4)	กิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะตามเสียงดนตรี เช่น ให้ฟังดนตรีบรรเลงเบา ๆ หรือให้ดูภาพเขียน

นามธรรม แล้วสอบถาม ภาพนั้นท�ำให้รู้สึกอย่างไร เป็นต้น

	 5)	ฝึกเด็กให้รู้จักแก้ปัญหา ฝึกการมองปัญหาท้ังในแง่บวกและแง่ลบ เพื่อคิดแก้ปัญหาด้วยทางเลือกท่ี 

หลากหลาย พิจารณาความเป็นไปได้และตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมและดีที่สุด

	 6)	สร้างทักษะการเป็นผู้มีอารมณ์ขับ ตลก ร่าเริง สามารถสร้างมิตรและลดความเครียดได้ให้รู้จักยอมรับ 

ความผิดพลาดและความล้มเหลวของตนเอง ให้เข้าใจว่า ไม่มีใครจะสมบูรณ์แบบไปหมดทุกเร่ืองและการท�ำอะไร 

ผิดพลาดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน ถือว่าความผิดพลาดเป็นบทเรียน
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แผนการสอน
10. แผนการสอน	 เสี่ยวสองเกลอ

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนเรียนรู้เรื่องความสามัคคีในหมู่คณะ มีวินัยในตนเอง ท�ำให้ชีวิตและงานประสบ 

	 	 ความส�ำเร็จ น�ำไปสู่คุณธรรมพื้นฐาน 8 ประการ

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1.	แบ่งสมาชิกเป็นกลุ ่มตามความเหมาะสม เช่น 

	 กลุ่มละ 10 คน จ�ำนวนทีมตามความเหมาะสม 

	 ของจ�ำนวนนกัเรยีน

2.	วางเก้าอี้ 4 ตัวเรียงกันในแนวตรง สมาชิกกลุ่ม 

	 จ�ำนวน 4 คน ขึน้ไปยนืบนเก้าอี ้แล้วสมาชกิคนทีเ่หลอื 

	 ช่วยกันส่งต่อเก้าอี้ให้ไปถึงเส้นชัยที่ก�ำหนดไว้

3.	วิทยากรสรุปความรู้ตามใบความรู้

	 สื่อ/อุปกรณ์

เก้าอี้ที่แข็งแรง

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชปูถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

ใบความรู้
คุณธรรมพื้นฐาน 8 ประการ

	 ด้วยสภาพปัญหาในสังคมปัจจุบันก�ำลังเผชิญอยู่ เมื่อพิจารณาอย่างรอบด้านหนทางที่จะผ่อนคลายปัญหา

จะด้วยวธิกีารใดกต็าม สิง่ส�ำคญัต้องอยูบ่นพืน้ฐานของคณุธรรม ซึง่เป็นสิง่ดงีามควรแก่การประพฤตปิฏบิตั ิการพฒันา

บคุคลโดยใช้คุณธรรมนัน้เป็นสิง่ทีช่่วยพฒันาคนให้เป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ด้วย กาย วาจา ใจ การศกึษาย่อมเป็นรากฐาน

ส�ำคัญในการพัฒนาประเทศ ดังนั้นการพัฒนาการศึกษาจึงเป็นเงื่อนไขส�ำคัญของการพัฒนาคน พัฒนาประเทศ 

โดยใช้คุณธรรมเป็นพื้นฐานของกระบวนการเรียนรู้ ที่เชื่อมโยงความร่วมมือของสถาบันครอบครัว ชุมชน สถานบัน

ศาสนา สถาบันการศึกษา เพื่อพัฒนาเด็กวัยเรียนให้เป็นคนดี มีความรู้ อยู่ดีมีสุข โดยคุณธรรมพื้นฐาน 8 ประการ 

(กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) ดังนี้

	 1. ขยัน คือ ความตั้งใจเพียรพยายามท�ำหน้าที่การงานอย่างต่อเนื่อง สม�่ำเสมอ อดทนไม่ท้อถอยเม่ือ 

พบอุปสรรค ความขยันต้องควบคู่กับการใช้ปัญญา แก้ปัญหาจนเกิดผลส�ำเร็จตามความมุ่งหมาย ผู้ท่ีมีความขยัน 

คือ ผู้ที่ตั้งใจท�ำอย่างจริงจังต่อเนื่องในเรื่องที่ถูกที่ควร สู้งาน พยายามไม่ท้อถอย ตั้งใจท�ำหน้าที่อย่างจริงจัง

	 2. ประหยัด คือ การรู้จักเก็บออม ถนอมใช้ทรัพย์สิน สิ่งของให้เกิดประโยชน์คุ้มค่า ไม่ฟุ่มเฟือย ฟุ้งเฟ้อ 

ผู้ที่มีความประหยัด คือ ผู้ท่ีด�ำเนินชีวิตเรียบง่าย รู้จักฐานะการเงินของตน คิดก่อนใช้/ก่อนซื้อ เก็บออม ถนอมใช้

ทรัพย์สินอย่างคุ้มค่า รู้จักท�ำบัญชีรายรับ-รายจ่ายของตนเองอยู่เสมอ

	 3. ซื่อสัตย์ คือ ประพฤติตรง ไม่เอนเอียง ไม่มีเล่ห์เหลี่ยม มีความจริงใจ ผู้ที่มีความซื่อสัตย์ คือ ผู้ที่มี 

ความประพฤติตรง ทั้งต่อหน้าที่ ต่อเวลา ไม่ใช้เล่ห์กลคดโกงทั้งทางตรงและทางอ้อม

	 4. มวีนิยั คอื การยดึม่ันในระเบียบแบบแผน ข้อบังคบั และข้อปฏบิติั ซ่ึงมท้ัีงวินยัในตนเองและวนิยัต่อสงัคม 

ผู้ที่มีวินัย คือ ผู้ที่ปฏิบัติตนในขอบเขต กฎระเบียบของสถานศึกษา สถาบัน/องค์กร/สังคมและประเทศ โดยที่ตนเอง

ยินดีปฏิบัติตามอย่างเต็มใจและตั้งใจ

	 5. สุภาพ คือ เรียบร้อย อ่อนโยน ละมุนละม่อม มีกิริยามารยาทที่ดีงาม มีสัมมาคารวะ ผู้ที่มีความสุภาพ 

คือ ผู้ที่อ่อนน้อมถ่อมตนตามสถานภาพและกาลเทศะ ไม่ก้าวร้าว รุนแรง วางอ�ำนาจข่มผู้อื่น ทั้งโดยวาจาและท่าทาง 

แต่ในเวลาเดียวกันยังคงมีความมั่นใจในตนเอง เป็นผู้ที่มีมารยาท วางตนเหมาะสมตามวัฒนธรรมไทย

	 6. สะอาด คือ ปราศจากความมัวหมอง ทั้งกาย ใจ และสภาพแวดล้อม ความผ่องใส เป็นที่เจริญตา ท�ำให้

เกิดความสบายใจแก่ผู้พบเห็น ผู้ที่มีความสะอาด คือ ผู้รักษาร่างกาย ที่อยู่อาศัย สิ่งแวดล้อมถูกต้องตามสุขลักษณะ 

ฝึกฝนจิตใจมิให้ขุ่นมัว มีความแจ่มใสอยู่เสมอ

	 7. สามคัค ีคอื ความพร้อมเพรียงกนั ความกลมเกลยีวกนั ความปรองดองกัน ร่วมใจกนัปฏบิติังานให้บรรลุผล

ตามที่ต้องการ ปราศจากการทะเลาะวิวาท ไม่เอารัดเอาเปรียบกัน ยอมรับความมีเหตุผล ยอมรับความแตกต่าง 

หลากหลายทางวัฒนธรรม ความคิด ความเชื่อ พร้อมที่จะปรับตัวเพ่ืออยู่ร่วมกันอย่างสันติความกลมเกลียวกัน 

ในลักษณะเช่นนี้ เรียกอีกอย่างว่า ความสมานฉันท์ ผู้ที่มีความสามัคคี คือ ผู้ที่เปิดใจกว้างรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 

รูบ้ทบาทของตน ท้ังในฐานะผูน้�ำและผูต้ามท่ีด ีมคีวามมุง่มัน่ช่วยเหลอืเกือ้กลูกัน เพือ่ให้การงานส�ำเรจ็ลลุ่วง แก้ปัญหา

และขจัดความขัดแย้งได้ 

	 8. มนี�ำ้ใจ คอื ความจรงิใจทีไ่ม่เหน็แก่เพยีงตวัเองหรอืเรือ่งของตวัเอง เหน็คณุค่าในเพือ่นมนษุย์ มคีวามเอือ้อาทร 

เอาใจใส่ ให้ความสนใจในความทุกข์/สุขของผู้อื่น และพร้อมที่จะช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ผู้ที่มีน�้ำใจ คือ ผู้ให้และผู้อาสา

ช่วยเหลือสังคม รู้จักแบ่งปัน เสียสละความสุขส่วนตนเพื่อท�ำประโยชน์แก่ผู้อื่น
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แผนการสอน
11. แผนการสอน	 เรื่องพลังสามัคคี

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อฝึกการท�ำงานเป็นทีมสร้างความสามัคคีและมีวินัย

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. แบ่งกลุ่ม ๆ ละ 10 คนเพื่อแข่งขันเกมส์ดังนี้

	 1.1 เลี้ยงลูก

	 	 - ให้แต่ละกลุ่มแบ่งเป็นสองแถวอยู่ในต�ำแหน่ง 

	 	 	 ที่ก�ำหนดให้ 

	 	 -	 แต่ละกลุม่ส่งลกูโป่ง โดยอย่าให้ตกหล่นถ้าตก 

	 	 	 ให้เริ่มใหม่

	 	 -	 ทีมไหนโยงครบแถวเสร็จก่อนเป็นทีมชนะ

	 1.2 กู้ระเบิด

	 	 -	 ให้แต่ละกลุ่มแบ่งกันท�ำหน้าที่ โดยมีคนบอก 

	 	 	 2 คน ผู้เล่น 8 คน 

	 	 -	 น�ำเชอืกทีใ่ห้มาผกูเอวแล้วหนัหลงั (เฉพาะผูเ้ล่น) 

	 	 - พยามช่วยกันน�ำขวดจากจุดที่ก�ำหนดให้ย้าย 

	 	 	 ไปอีกท่ีหนึ่งโดยห้ามหันมามองให้ผู ้บอกม ี 

	 	 	 หน้าที่มองและคอยบอกเท่านั้นทุกส่วนของ 

	 	 	 ร่างกายโดนขวด 

* (หาจุดยืนกันเองเริ่มเล่นเชือกจะต้องตื่นทุกเส้น 

ต้องพยายามยกขวดไปอีกที่หนึ่งให้ได้) 

	 	 -	 ทีมไหนอย่าได้เสร็จก่อนเป็นทีมชนะ

	 1.3	หนีบหนีบ

	 	 - ให้แต่ละกลุ่มยืนเข้าแถวตอนลึก 

	 	 - ให้แต่ละทีมวิ่งไปหนีบวุ้น (เฉาก๊วย) กลับมา 

	 	 	 ไว้ในถาดทีมตัวเอง 

	 	 -	 ทีมไหนหนีบได้ครบ 10 ชิ้นก่อนเป็นทีมชนะ

	 สื่อ/อุปกรณ์

1. ป้ายค�ำแต่ละเกมส์

2. ลูกโป่งใส่น�้ำ

3. วุ้นหรือเฉาก๊วย

4. ตะเกียบ

5. ขวดน�้ำ (ใส่น�้ำประมาณครึ่งขวด)

6. เชือกยาว 3 เมตร จ�ำนวน 20 เส้น

7. หนังยาง

8. ของรางวัล จ�ำนวน 5 ชิ้นหรือค�ำชมเชย

	 กจิกรรมพลงัสามคัคมีวีนิยัเป็นเกมส์ทีท่�ำให้สนกุสนาน ขณะเดยีวกนักเ็ป็นการปลกูฝังเรือ่งความมัน่คงมสีมาธ ิ

ไม่ประหม่า ลนลาน มสีตเิสมอ สร้างความเชือ่มัน่ในตวัเอง มคีวามสามคัคใีนการท�ำงานร่วมกนั ฝึกความมวีนิยั เคารพ

ต่อกฎกติกาของกลุ่ม มีความสามัคคีร่วมแรง ร่วมใจ ฝึกหน้าท่ี แบ่งความรับผิดชอบเบื้องต้น เป็นการปูพื้นฐาน 

ทางอารมณ์ในวัยรุ่น

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชปูถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ฃ

แผนการสอน
12. แผนการสอน	 ห่างไกลโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร	

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนรู้จักการป้องกันการมีเพศสัมพันธ์

	 วิธีการด�ำเนินงาน	 เปิดวิดิโอ/สื่อกรณีศึกษาอื่น ๆ เกี่ยวกับการตั้งครรภ์ในวัยเรียน ร่วมกันวิเคราะห์ผลกระทบ 

	 	 และแนวทางการป้องกันทักษะการปฏิเสธและการปฏิบัติตัวที่เหมาะสม

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1. วิทยากรสอบถามสมาชิกว่า ขณะน้ีใครมีแฟนหรือ 

	 มีความรักเพศตรงข้ามบ้าง บอกความรู้สึกเรื่องของ 

	 ความรัก

2.	วิทยากรเปิดสถานการณ์ตัวอย่างให้นักเรียนดู

3.	วิทยากรสอบถามสมาชิกว่า สมาชิกรู้สึกอย่างไรต่อ 

	 เหตุการณ์นี้

4.	ถ้าสมาชิกเจอกับเหตุการณ์แบบนี้จะท�ำอย่างไร

5.	ถ้ามีเพ่ือนมาปรึกษา จะให้ค�ำปรึกษาอย่างไร 

	 (กลุ่ม เดี่ยว)

6.	วิทยากรสรุป ตามใบความรู้

	 สื่อ/อุปกรณ์

1. สถานการณ์

2. กระดาษ - ปากกา

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ใบความรู้
รักวัยใส ห่างไกล เพศสัมพันธ์

	 การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ความรักในวัยรุ่นมักเต็มไปด้วยกามอารมณ์ หากจิตใจไม่สามารถเอาชนะ 

ความยั่วยวนต่าง ๆ จนต้องตกไปในอ�ำนาจของกิเลศ แล้วยากจะแก้ไข เพราะผลพลอยได้ที่ตามมาคือ 

การท้องก่อนวยัอนัควรแน่นอน เป็นวยัรุน่ทีท้่องโต คงหมดอนาคต อายเพ่ือน ไม่มท่ีีไหนรับเข้าเรียน หรือรับเข้าท�ำงาน 

ชาวบ้านติฉิน นินทา ความรู้สึกเสียใจของพ่อ แม่ รวมถึงค่าเลี้ยงดู ค่าอาหาร ค่าเสื้อผ้าของเด็ก ที่จะเติบโตขึ้นมาเลย

ตัดไว้ในฐานะของคนขาดความซื่อสัตย์ ขาดความรับผิดชอบและขาดความกตัญญูว่า เด็กคนนี้ คือตัวท�ำลายอนาคต 

ไม่มีสิทธิเกิดมาดูโลก ไม่มีสิทธิจะมาหัวเราะ ร้องไห้ 

	 เตือนภัยวัยรุ่นไทย 10 ผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ทั้งท่ีเกิดต่อร่างกายตนเอง 

ครอบครัว รวมถงึผลต่อพฤตกิรรมและสภาพจติใจทีย่ากเยยีวยา และอาจจะตดิตวัไปตลอดชวีติ (มลูนธิอิทุยั สดุสขุ,2555)

	 1) ท้อง แท้ง ทิ้ง

	 ปัจจุบันการตั้งท้องในวัยเรียน เน่ืองจากการมีเพศสัมพันธ์ท่ีไม่ระวังหรือไม่ตั้งใจได้เพิ่มมากขึ้นและน�ำมาซ่ึง

ปัญหามากมาย นับตั้งแต่ปัญหาการท�ำแท้งของวัยรุ่นทั้งที่ไม่ใช้บริการคลินิกและที่กินยาเองสูงซึ่งปัจจุบันสูงถึงกว่าปี

ละแสนราย การตั้งท้องและท�ำแท้งยังน�ำมาซึ่งชีวิตการเรียนที่พังพินาศไป รวมไปถึงบางรายที่มิได้ท�ำแท้ง ก็ต้องเริ่ม

ชีวิตการเป็นแม่ตั้งแต่วัยท่ียังขาดความพร้อมและสร้างปัญหาทั้งแม่และเด็ก ส�ำหรับวัยรุ่นท่ีคิดว่าจะไม่มีการตั้งท้อง

เพราะอปุกรณ์คมุก�ำเนดินัน้ จากงานวจิยัพบว่า แม้การใช้ถุงยางอนามยัเองกม็โีอกาสพลาดได้สูงถึงร้อยละ 20 % หรอื 

1 ใน 5 ครั้ง ที่มีเพศสัมพันธ์ที่ใช้ถุงยางอนามัยก็ยังมีโอกาสพลาดและตั้งท้องได้ เนื่องจากคุณภาพของถุงยางเสื่อม

หรือการใช้ไม่ถูกต้อง ส่วนการใช้ยาเม็ดคุมก�ำเนิดก็มีโอกาสพลาดได้สูงถึงร้อยละ 5 % 

	 2) เสี่ยงติดโรค

	 งานวจัิยทางการแพทย์ชีช้ดัว่า แม้จะมกีารใช้ถุงยางอนามยักย็งัไม่สามารถปลอดจากโรคติดต่อทางเพศต่าง ๆ  

เช่น โรคผวิหนงับรเิวณอวยัวะสบืพันธุ ์รวมถงึโรคอืน่ ๆ เช่น โรคหนองใน ในหลายประเทศพบว่า กลุม่วยัรุน่ 15-29 ปี 

เป็นกลุ่มที่เสี่ยงต่อกามโรคสูงที่สุด

	 3) เรียนต�่ำ งานตก

	 การมเีพศสมัพนัธ์ของวยัรุน่จะส่งผลการเรยีนและการท�ำงาน งานวจิยัส่วนใหญ่พบว่า ผลของการมเีพศสมัพนัธ์

ในวัยรุ่นสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเรียนและผลการเรียนตกต�่ำลงด้วย

	 4) ชื่อทราม ภาพเสีย

	 หลายครั้งท่ีการมีเพศสัมพันธ์ท่ีไม่เหมาะสมของวัยรุ่นต้องถูกเปิดเผย และสิ่งดังกล่าวได้น�ำไปสู่การท�ำลาย

เกียรติชื่อเสียงทั้งของตนเอง ครอบครัว เช่น จะมีค�ำกล่าว เสียตัวแล้ว พ่อแม่ไม่ดูแล เด็กขาดความอบอุ่น เป็นต้น  

และยังท�ำภาพลักษณ์ของวัยรุ่น เช่น จากเด็กชายที่ดูเป็นสุภาพบุรุษที่น่ารักกลายเป็น เสือผู้หญิง ที่ไม่น่าคบ เป็นต้น

	 5) เซ็กส์เป็นหลัก-รักฉาบฉวย

	 วัยรุ่นหญิงจะพบว่า ตนเองถูกหลอกให้รักหรือหลงเพ่ือที่แลกกับเพศสัมพันธ์ อย่างไรก็ตามมีข้อมูลท่ีชี้ว่า 

เด็กวัยรุ่นชายเองก็จะถูกหลอกโดยเพื่อนชายและหญิงโดยใช้เพศสัมพันธ์เป็นส่ือเพ่ือให้ได้ส่ิงของ หรือส่ิงต่าง ๆ 

ที่วัยรุ่นต้องการ วัยรุ่นจะเริ่มคุ้นเคยกับการมีเพศสัมพันธ์ตามความต้องการหรือความใคร่มากกว่าความรู้สึกรัก 

ชินกับการใช้เพศสัมพันธ์เป็นเครื่องหล่อเลี้ยงความสัมพันธ์ ซึ่งท้ายที่สุดความสัมพันธ์ระหว่างวัยรุ ่นจะมีแต ่

ความไม่แน่นอนและไม่ยั่งยืน



42

แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

	 6) ซึมเศร้า เหงาง่าย

	 วยัรุน่ทีม่เีพศสมัพนัธ์เสร ีเปลีย่นคูน่อนบ่อยโดยเฉพาะฝ่ายหญงิ ซ่ึงในส่วนลึกยงัต้องการความผูกพันมากกว่า

เพศชาย มักเป็นฝ่ายถูกทิ้งและอยู่ในภาวะซึมเศร้ามากกว่าคนที่ไม่ได้มีเพศสัมพันธ์เสรีหลายเท่า และจากสถิตพบว่า 

วัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์เสรีอัตราการฆ่าตัวตายสูงกว่าวัยรุ่นที่ไม่ได้มีเพศสัมพันธ์เสรี

	 7) หมิ่นชาย หยามหญิง 

	 ประสบการณ์รักฉาบฉวยจะเพาะบ่มทัศนคติทางลบต่อเพศตรงข้าม โดยฝ่ายชายก็มองเพศหญิงเป็นเพียง

เครื่องสนองความใคร่ เท่า ๆ กับที่ฝ่ายหญิงก็ฝังใจว่าผู้ชายเลวเหมือนกันหมด จนในที่สุดก็จะกลายเป็นคนที่มีท่าที 

ที่สร้างปัญหาในการคบหาสมาคมกับเพศตรงข้าม

	 8) ดูถูกตัวเอง รู้สึกไร้ค่า

	 การที่วัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์เสรีมากข้ึนท�ำให้การมองเห็นคุณค่าตนเองเปลี่ยนไป การมีเพศสัมพันธ์ระหว่าง 

วัยรุ่น ส่งผลให้วัยรุ่นมองกิจกรรมทางเพศเป็นเพียงการแลกเปลี่ยน อารมณ์และวัตถุทางเพศ ยิ่งเมื่อ มีบ่อยครั้งขึ้น

การเคารพและเห็นคุณค่าตนเองก็จะยิ่งน้อยลง

	 9) เจอคนจริงก็แห้ว เรื่องที่แล้วตามหลอกหลอน

	 วยัรุน่บางคนอาจจะปฏเิสธตวัเองเมือ่มโีอกาสพบคนทีด่จีรงิๆ เนือ่งจากความรูส้กึดถูกูตวัเองหรอืต้องพยายาม

ปิดบังเบื้องหลังตนเอง โดยเฉพาะฝ่ายหญิงจะมีความรู ้สึกว่าตนเองมีประสบการณ์ไม่ดีหรือไม่มีค่าเพียงพอ 

ในทางตรงกันข้ามฝ่ายชายเองเมื่อพบผู้หญิงดี ๆ ก็อาจเสี่ยงต่อได้รับการปฏิเสธจากผู้หญิงดี ๆ เช่นกันเพราะถือว่า 

ผู้ชายคนนี้ไม่ดีมากพอที่ควรคบหา

	 10) ชีวิตคู่อาจเฉา ระยะยาวครอบครัวอาจพัง

	 อันเนื่องมาจากความทรงจ�ำที่เลวร้ายในวัยรุ่นของกันและกัน ท�ำให้เกิดความไม่ไว้วางใจในการไม่เคารพกัน 

หรืออาจท�ำลายชีวิตคู่อันเนื่องมาจากภาวะเจ็บป่วยจากกามโรคหรือการท�ำแท้งที่ท�ำลายภาวะเจริญพันธ์ของตนเอง
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ใบความรู้
เพศศึกษาและพัฒนาการทางเพศ

	 เพศศึกษา

	 ความสนใจเรือ่งเพศกเ็ป็นธรรมชาติของมนษุย์ทีม่อีายต้ัุงแต่ 3 ปีขึน้ไปทกุคน ซึง่จะเหน็ได้จากการท่ีเดก็เล็ก ๆ 

เริม่ถามเรือ่งเพศ และเมือ่โตขึน้กจ็ะพยายามหาความรู้เพ่ิมข้ึนจากส่ิงต่างๆ รอบตัว หลายคนเรียนรู้จากส่ือท่ีไม่เหมาะสม 

เช่น การ์ตูน หนังสือปลุกใจ นวนิยายทางเพศโทรทัศน์หรือภาพยนตร์ ฯลฯ ส่ือส่วนใหญ่เหล่านี้มักสร้างขึ้นมา 

เพือ่กระตุน้ความรูส้กึทางเพศและสร้างอารมณ์เพศมากกว่าจะให้ความรู้ทางเพศอย่างถกูต้อง และบางครัง้อาจท�ำให้

เกิดการเรียนรู้ผิด ๆ เช่น ความวิปริตทางเพศต่าง ๆ ปัจจุบันนักจิตวิทยาพัฒนาการได้ศึกษาและสรุปว่าการเรียนรู้

เรื่องเพศจากพ่อแม่หรือครูเป็นสิ่งที่เหมาะสม ช่วยให้เด็กในวัยต่าง ๆ  มีความรู้ความเข้าใจ และมีทัศนคติที่ถูกต้องต่อ

เรื่องเพศ จะได้ปฏิบัติตัวได้เหมาะสมตามพัฒนาการทางเพศ และป้องกันปัญหาทางเพศที่อาจเกิดขึ้น

	 พัฒนาการทางเพศ

	 ช่วงอายุ

อายุ 1-2 ปี

	 เรียนรู ้ที่จะรู ้จักความรัก ความผูกพันและ 

สร้างความไว้วางใจแม่ ผ่านพฤตกิรรมของแม่ (การมอง 

พูด คุย อุ้ม สัมผัสสีหน้า ท่าทาง แววตา ฯลฯ) ที่คอย

ตอบสนองอย่างพอเหมาะต่อความต้องการพ้ืนฐาน 

ของเดก็เริม่เรยีนรูว่้าใครรักหรอืไม่รกั ไว้ใจได้หรอืไม่ได้

อายุ 3-5 ปี

	 รู้จักเพศตัวเองชัดเจน ว่าตนเป็นเพศใด เริ่มมี

ความสนใจเรื่องเพศอย่างเปิดเผยตามธรรมชาติ มักมี

ค�ำถามเรือ่งเพศ เช่น “หนมูาจากไหน” “ท�ำไมน้องไม่มจีู”๋ 

ฯลฯ มีความอยากรู้อยากเห็น อยากลอง เด็กผู้ชาย

หลายคนเร่ิมส�ำรวจตวัเองและมีพฤตกิรรมเล่นอวยัวะเพศ

	 หน้าที่พ่อแม่

เลี้ยงลูกด้วยความรัก ให้ความอบอุ่น สัมผัสโอบอุ้ม 

ตอบสนองความต้องการของลูกอย่างเหมาะสมและ

สม�่ำเสมอ

ตอบค�ำถามอย่างตรงไปตรงมา และใช้ภาษาง่าย ๆ  สัน้ ๆ  

เป็นตวัอย่างทีด่ใีนเรือ่งบทบาททางเพศและเลีย้งลูกให้

ถูกต้องตามเพศ
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หลักการในการสอนเรื่องเพศกับลูก (ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธ์ กรมอนามัย, 2558)

	 1. ไม่ดุว่าลกู เมือ่ลกูถามเร่ืองเพศ เพือ่ให้ลกูรูส้กึว่าเรือ่งเพศเป็นเรือ่งปกตทิีส่ามารถถามและพูดคยุกบัพ่อแม่ได้

	 2. ตั้งใจฟังลูกและตอบค�ำถามตามความเป็นจริง ด้วยกริยาท่าทางปกติเหมือนกับการพูดคุยเรื่องทั่ว ๆ ไป

	 3. อย่าคดิว่าการสอนลกูเรือ่งเพศเป็นการกระตุ้นให้ลกูมเีพศสมัพนัธ์เรว็ขึน้ เพราะได้มกีารศึกษาวจิยัแล้วพบว่า

เด็กที่ได้รับความรู้เรื่องเพศจากพ่อแม่หรือครู จะมีเพศสัมพันธ์ช้ากว่าเด็กที่ไม่ได้รับความรู้เรื่องนี้

	 4. หาโอกาสสอนลูกเรื่องเพศจากชีวิตประจ�ำวัน เช่น จากหนังสือพิมพ์ ภาพยนตร์ ทีวี นิตยสารต่าง ๆ ฯลฯ

เพื่อช่วยให้ลูกมีทักษะชีวิตที่ดี 

	 ช่วงอายุ

อายุ 6-10 ปี

	 เมือ่ถงึวยันี ้เดก็จะมีความรูส้กึว่าตนเป็นเพศใด 

และเริ่มมีบทบาทที่เหมาะสมกับเพศของตน และรู้จัก

พัฒนาตนเองให้เข้ากับเพื่อนเพศเดียวกัน (โดยสนใจ

กจิกรรม รวมท้ังมคีวามคิดฝันทางเพศร่วมกบัเพือ่นได้) 

มีการเล่าสมมติเป็นพ่อแม่หรือสามีภรรยาในหมู่เพื่อน 

มีการใช้ค�ำพูดแปลกๆมากขึ้น สนใจเรื่องเพศ ความรู้

เรื่องเพศได้มาจากหนังสือภาพยนตร์ โทรทัศน์ ฯลฯ 

เด็กจะค้นพบความเป็นจริงทีละเล็กทีละน้อย

วัยรุ่น

	 มีการเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนอย่างมาก 

เด็กผู้หญิงจะเริ่มมีหน้าอกก่อน จึงจะมีประจ�ำเดือน 

เดก็ผูช้ายเสยีงจะแตก อวยัวะเพศเตบิโตเตม็ที ่และมกีาร

หลัง่อสจุ ิ(ฝันเปียก)จะมคีวามรูส้กึทางเพศและมคีวาม

ต้องการทางเพศเพิ่มขึ้น(ความต้องการทางเพศเกิดขึ้น

โดยธรรมชาติ แต่จะถูกท�ำให้มีมากหรือน้อยขึ้นกับ

ประสบการณ์ทางเพศและสื่อต่างๆที่มากระตุ้น)

	 วัยรุ่นจะให้ความสนใจเพศตรงข้ามมากข้ึน 

มีการรวมกลุ่มตามความสนใจ ทัศนคติ ฯลฯ และใน

เพศชายส่วนใหญ่มีพฤติกรรมส�ำเร็จความใคร่ด้วย

ตนเอง จะมากกว่าเพศหญิงซึ่งถือเป็นเรื่องปกติในการ

ระบายความต้องการทางเพศของมนุษย์

	 หน้าที่พ่อแม่

สอนให้เด็กเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่างเพศ และ 

ท�ำตัวให้เหมาะสมกับเพศของตน

เข้าใจการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจของ 

วัยรุ่นยอมรับฟังความคิดและเหตุผลของลูก สอนหรือ

แนะน�ำโดยใช้เทคนิคต่าง ๆ  เพื่อให้ลูกยอมรับและควร

หลีกเล่ียงการบงัคบัควรเสนอแนะทางออกให้ลูกโดยให้

ลูกมีส่วนร่วมด้วย

ทีม่า :	ส�ำนักส่งเสรมิสขุภาพ กรมอนามัย. (2557). แนวทางส่งเสริมสขุภาพป้องกนัโรคเดก็วยัเรยีนและเยาวชน. กรงุเทพฯ:  

	 ศนูย์สือ่สิงพิมพ์แก้วเจ้าจอม มหาวทิยาลยัราชภฎัสวนสนุนัทา.ISBN 978-616-11-2201-0.
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ใบความรู้
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (Sexually transmitted disease /STD) หรือ (Sexually transmitted infec-

tions/STIs) คือโรคติดเชื้อที่เกิดจากการติดต่อผ่านทางเพศสัมพันธ์ ไม่ว่าจะเป็นการร่วมเพศทางช่องคลอด ทางปาก 

หรือทางทวารหนัก กับผู้ท่ีเป็นโรคหรือผู้ติดเชื้อ ซ่ึงเชื้อโรคจะติดต่อจากบุคคลหนึ่งไปยังอีกบุคคลหนึ่งโดยผ่าน 

ทางเลือด น�้ำอสุจิ สารคัดหลั่งจากช่องคลอด หรือสารคัดหลั่งจากส่วนอื่นๆของร่างกาย ในบางกรณี โรคติดต่อทาง

เพศสัมพันธ์อาจตดิต่อได้แม้จะไม่มกีารสมัผสัทางเพศกต็าม เช่น จากแม่สูท่ารก ซึง่เกดิขึน้ได้ทัง้ในขณะทีต่ัง้ครรภ์และ

จากการคลอด หรอือาจตดิเช้ือจากการได้รบัเลอืด หรอืจากเขม็ฉีดยาทีใ่ช้ร่วมกนัโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ 5 โรคหลกั 

ได้แก่ ซิฟิลิส หนองใน กามโรคของต่อมและท่อน�้ำเหลือง หนองในเทียม และแผลริมอ่อน ส่วนโรคติดต่อ 

ทางเพศสัมพันธ์อ่ืน ๆ ได้แก่ เริมท่ีอวัยวะเพศและทวารหนัก หูดอวัยวะเพศและทวารหนัก พยาธิช่องคลอด ทั้งน้ี

สถานการณ์โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ในปัจจบัุนยงัคงเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีส�ำคญั แนวโน้มอตัราป่วยท่ีเพ่ิมขึน้อาจ

เป็นสัญญาณที่บ่งชี้ถึงการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดการติดเชื้อเอชไอวีได้

	 1. โรคหนองใน

	 อาการที่พบบ่อย

	 เพศชาย	 มีอาการปัสสาวะขัด แสบ มีหนองไหลจากท่อปัสสาวะ บางรายอาจมีอาการแทรกซ้อน  

	 	 เช่น ต่อมลกูหมากอกัเสบ เป็นฝีทีผ่นงัท่อปัสสาวะ ท่อปัสสาวะตบีตนั อณัฑะอกัเสบจนท�ำให้ 

	 	 เป็น หมันได้

	 เพศหญิง	 ตกขาว มีกล่ินเหม็น ไม่คัน มีการอักเสบที่ท่อปัสสาวะ ปากมดลูก ทวารหนัก บางรายมี 

	 	 อาการ แทรกซ้อน เช่น ปีกมดลูกอักเสบ ถ้ามีอาการอักเสบรุนแรง เมื่อหายแล้วอาจท�ำให้ 

	 	 ท่อรังไข่ตีบ ตัน กลายเป็นหมันหรือท้องนอกมดลูกได้

	 2. โรคซิฟิลิส

	 อาการที่พบบ่อย

	 มีแผลท่ีอวัยวะเพศ และอาจเกิดแผลในจุดอื่น ๆ แผลไม่เจ็บ ถ้าไม่ได้รับการรักษาก็สามารถหายเองได้ 

มีผืน่ขึน้ทัว่ตวั ทีฝ่่ามือ ฝ่าเท้า ไม่เจ็บ ไม่คนั ผมร่วง คิว้ร่วง ฯลฯ อาการเหล่านีจ้ะหายได้เอง แต่เช้ือยงัคงอยูใ่นร่างกาย 

ถ้าตรวจเลือดจะพบว่า เลือดบวกหากไม่ได้รับการรักษาจะลุกลามท�ำลายอวัยวะที่ส�ำคัญ เช่น หัวใจ กระดูก 

หลอดเลือดสมอง ท�ำให้พกิารและตายได้

	 3. โรคหนองในเทียม

	 เพศชาย	 มีอาการแสบที่ปลายท่อปัสสาวะ ปัสสาวะขัด มีหนองไหล หนองมักเป็นมูกใส หรือมูกขุ่น  

	 	 ไม่เป็นหนองข้นแบบหนองใน บางรายอาจมอีาการแสบทีท่่อปัสสาวะ และมมีกูออกเลก็น้อย 

	 	 โดยเฉพาะในช่วงเช้า

	 เพศหญิง	 ส่วนมากไม่มีอาการ ส่วนน้อยอาจมีตกขาว แต่ส่วนมากแล้วผู้ป่วยที่มีอาการจากการติดเชื้อ 

	 	 หนองในเทียม มักจะถูกวินิจฉัยเม่ือเชื้อลามเข้าไปในมดลูกและปีกมดลูกแล้ว โดยมีอาการ 

	 	 ปวดหลัง ปวดท้อง มีไข้ และมีตกขาวปนมูก
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	 4. โรคแผลริมอ่อน

	 เพศชาย	 จะมตีุม่หนองเกดิขึน้ทีอ่วยัวะเพศต่อมาแตกเป็นแผลมกัมหีลายแผล ขอบไม่แขง็และไม่เรยีบ  

	 	 มีเลือดออก เจ็บ บารายต่อมน�้ำเหลืองที่ขาหนีบบวมเป็นฝี เมื่อฝีแตกจะเป็นฝีใหญ่

	 เพศหญิง	 ส่วนใหญ่มีอาการเช่นเดียวกับเพศชาย แต่ถ้าแผลอยู่ที่ผนังช่องคลอดหรือปากมดลูกก็อาจ 

	 	 ไม่มีอาการ หรือมีตกขาว ปัสสาวะขัด หรือเจ็บเวลาร่วมเพศ

	 5. กามโรคของต่อมและท่อน�้ำเหลือง หรือเรียกว่า โรคฝีมะม่วง

	 จะมีตุม่หรอืเป็นแผลตืน้ ๆ  ทีบ่รเิวณอวยัวะเพศ และหายได้เองภายใน 2-3 วนั ต่อมาต่อมน�ำ้เหลอืงทีข่าหนบี

จะบวม เป็นฝี เจ็บ ผิวหนังอักเสบ บวม แดง ร้อน บางรายฝีอาจยุบหายเองได้ใน 2-3 สัปดาห์ หรือเป็นเดือน 

แต่บางรายฝีอาจแตกมีหนองไหลกลายเป็นแผลเรื้อรัง ลุกลามจนท�ำให้ทวารหนักอักเสบ ตีบตัน ถ่ายอุจจาระไม่ออก

	 6. เชื้อราช่องคลอด

	 เพศชาย	 จะมีอาการคัน ปวดแสบปวดร้อน หรือเจ็บที่อวัยวะเพศ บางครั้งมีเมือกสีขาวหรือหนอง 

	 	 เล็กน้อยออกจากท่อปัสสาวะ ถุงอัณฑะ ขาหนีบ อาจมีผื่นแดงเป็นขุย

	 เพศหญงิ	 จะมอีาการคนัมากน้อยต่างกนั บางคนมอีาการปวดแสบปวดร้อน ระคายเคอืง มปีสสาวะขดั 

	 	 หรือบ่อยกว่าปกติ เจ็บในช่องคลอดระหว่างร่วมเพศ อาจมีตกขาวใส ๆ หรือขาวข้น 

	 	 เป็นหนอง อาการที่พบบ่อยที่สุด คือ บริเวณปากช่องคลอด มีสีแดงจัด บางรายพบได้ที ่

	 	 ขาหนีบ ต้นขา รอบทวารหนัก และหัวหน่าว

	 7. โรคหูดหงอนไก่

	 เป็นติ่งเนื้ออ่อน สีชมพูคล้ายหงอนไก่ ชอบขึ้นตรงบริเวณที่อับชื้นและอุ่น

	 เพศชาย	 มักพบที่อวัยวะเพศ ส่วนที่อยู่ใต้หนังหุ้มปลายท่อปัสสาวะและอัณฑะ

	 เพศหญิง	 พบที่ปากช่องคลอด ผนังช่องคลอด ปากมดลูก ทวารหนัก และฝีเย็บ หูดจะเริ่มจากขนาด 

	 	 เล็ก ๆ และโตขึ้นเรื่อย ๆ

	 8. โรคเอดส์

	 เอดส์ หรือ AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เป็นกลุ่มอาการของโรค เกิดจากการ 

ติดเชือ้ไวรสัเอดส์ ซึง่จะเข้าไปท�ำลายเมด็เลอืดขาว ซ่ึงเป็นแหล่งสร้างภมูคิุม้กนั ท�ำให้ติดเชือ้โรคง่ายข้ึน เช่น วณัโรค

ปอดบวม เยือ้หุ้มสมองอกัเสบ หรอืมะเรง็บางชนดิได้ง่ายกว่าคนปกต ิอาการรุน่แรง และเป็นสาเหตสุ�ำคญัของการเสยีชีวติ

	 เอดส์ ติดต่อได้อย่างไร

	 1. การร่วมเพศ โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย โอกาสติดเชื้อได้เก่การมีแผล เปิดที่อวัยวะเพศ

	 2.	การรับเชื้อทางเลือด โดยการใช้เข็มฉีดยาร่วมกับผู้ติดเชื้อเอดส์ มักพบในกลุ่มผู้ฉีดยาเสพติดรับเลือดใน 

	 	 ขณะผ่าตัด

	 3.	ทารกติดเชื้อจากแม่ที่ติดเชื้อเอดส์

	 อาการของเอดส์มี 2 ระยะ

	 1. ระยะไม่มีอาการ ผู้ติดเชื้อมีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีอาการผิดปกติใดๆ ตัวเองก็ไม่ทราบ อาจแพร่ไปสู่ผู้อื่นได้

	 2. ระยะมีอาการ ผู้ติดเชื้อ เริ่มมีอาการภายหลังได้รับเชื้อประมาณ 7 – 8 ปี แบ่งเป็น 2 ระยะคือ

	 	 2.1	ระยะเริ่มปรากฏอาการ มีเชื้อราในปาก ต่อมน�้ำเหลืองโต งูสวัด มีไข้ ท้องเสียน�้ำหนักลด มีตุ่มคัน 

	 	 	 บริเวณผิวหนัง

	 	 2.2 ระยะโรคเอดส์ เป็นระยะที่มีภูมิต้านทานลดลงมาก ท�ำให้ติดเชื้อโรคได้ง่าย เช่น วัณโรค ปอดบวม  

	 	 	 เยื้อหุ้มสมองอักเสบ ถึงแก่ความตาย
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	 การป้องกันโรคเอดส์

	 1.	ไม่ส�ำส่อนทางเพศกับทั้งชายและหญิง

	 2.	ไม่ร่วมเพศกบัผูท่ี้มคีวามเสีย่งต่อการเป็นโรคเอดส์ หรอืถ้าจ�ำเป็นกเ็ลอืกใช้แต่ถงุยางอนามยัทีม่คีณุภาพดี

ทุกครั้ง โดยเฉพาะชนิดที่เคลือบ โนน็อกซินอล (N-11) ซึ่งมีฤทธิ์ฆ่าไวรัสเอดส์ เริม ซิฟิลิส ท�ำให้มั่นใจยิ่งขึ้น

	 3.	หลีกเลี่ยงการใช้ยาเสพติด โดยเฉพาะการใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกัน

	 4.	รับบริจาคเลือดหรืออวัยวะจากบุคคลหรือสถานที่สามารถตรวจหรือส่งตรวจหาโรคเอดส์ได้เท่านั้น

	 5.	งดเว้นการใช้ของมคีม หรอืของใช้ส่วนตวัร่วมกบัผูอ้ืน่ เช่น ใบมดีโกน เขม็เจาะหู เขม็สกัผวิหนงั แปรงสีฟัน

	 การมีกิจกรรมทางเพศเป็นกลไกส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดการติดโรค อย่างไรก็ตาม เชื้อโรคบางประเภทอาจติดเชื้อ

ได้ถงึแม้จะไม่มกีจิกรรมทางเพศก็ตาม เช่น ไวรสัตบัอกัเสบ เอ ไวรสัตบัอกัเสบ บ ีเป็นต้น ทีอ่าจตดิต่อจากการให้เลอืด 

หรือการใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน

ปัจจัยเสี่ยงที่ส�ำคัญของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 

	 1. การมีกิจกรรมทางเพศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกรณีที่ไม่ได้สวมใส่ถุงยางอนามัยชายชนิดลาเท็กซ์ (Latex 

condom) และการมีเพศสัมพันธ์ทางช่องคลอด หรือทางทวารหนักกับผู้ที่เป็นโรคหรือผู้ติดเชื้อ มีข้อมูลการศึกษาที่

แสดงให้เห็นว่า ผู้หญิงที่มีเพศสัมพันธ์เพียงคร้ังเดียวกับผู้ชายท่ีมีเช้ือหนองในแท้โดยไม่สวมใส่ถุงยาง จะมีโอกาส 

ติดเชื้อประมาณร้อยละ70-80

	 2. การตดิสรุาและ/หรอืยาเสพตดิ ท�ำให้ความสามารถในการตดัสนิใจแย่ลง อนัจะน�ำพาไป สูก่ารมเีพศสัมพนัธ์

กับผู้ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศได้

	 3. การใช้เขม็ฉดียาร่วมกบัผู้อืน่อาจท�ำให้เกิดการตดิเชือ้ เช่น ไวรสั HIV ไวรสัตับอกัเสบ/บ ีและเม่ือตดิเช้ือแล้ว 

ก็สามารถแพร่กระจายเชื้อต่อโดยผ่านการมีเพศสัมพันธ์ได้อีกด้วย

	 4. ในวัยรุ่นหญิง ซึ่งเซลล์บริเวณปากมดลูกยังเจริญไม่เต็มที่ จึงมีการเปลี่ยนแปลงของเซลล์ตลอดเวลา เซลล์

ในช่วงเวลาดังกล่าวนี้จะไวต่อการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้โดยง่าย

วิธีป้องกันการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

	 การไม่มเีพศสมัพนัธ์เป็นวธิดีทีีส่ดุในการป้องกนัการเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ นอกจากนี ้การไม่เปลีย่น

คู่นอนบ่อย ไม่มีคู่นอนหลายคน และการอยู่กับคู่นอนที่ไม่เป็นโรคตดิต่อทางเพศสัมพันธ์อย่างถาวร จะช่วยลดโอกาส

การเป็นโรคได้ การฉีดวัคซีนป้องกันการติดเชื้อ HPV (วัคซีนป้องกันโรคมะเร็งปากมดลูก) และวัคซีนป้องกัน 

การติดเชื้อไวรัสตับอักเสบ บี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะเวลาที่เหมาะสมก่อนที่จะเริ่มมีเพศสัมพันธ์จะช่วยลดโอกาส

การติดเชื้อไวรัสได้ ซึ่งการฉีดวัคซีนป้องกันการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบ บี มักจะเริ่มตั้งแต่ขณะที่อยู่ในวัยเด็ก ส่วนการ

ฉีดวัคซีนป้องกันการติดเชื้อโรคมะเร็งปากมดลูกแนะน�ำให้ผู ้หญิงฉีดในช่วงอายุ 9-26 ปีควรใช้ถุงยางอนามัย 

อย่างสม�่ำเสมอเพื่อลดโอกาสติดโรค อย่างไรก็ดีหากใช้สารหล่อลื่นที่มีส่วนผสมของน�้ำมัน เพื่อหล่อลื่นถุงยางอนามัย

ชนิดลาเทกซ์ การกระท�ำดังกล่าวจะลดประสิทธิภาพในการป้องกันการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เพราะจะท�ำให้

เนือ้ยางช�ำรดุ การยดืหยุน่ของยางลดลง ถงุยางจึงแตกได้ง่าย และยงัล่ืนหลุดได้ง่ายอกีด้วย (นสิิต คงเกริกเกยีรต ิและ

คณะ,2558) (วรลักษณ์ สมบูรณ์พร,(2557) (ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธ์ กรมอนามัย, (2558) 
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ใบความรู้
การต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร

	 การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร หมายถึง การต้ังครรภ์ท่ีทั้งฝ่ายหญิงและฝ่ายชายยังไม่พร้อม ในช่วงวัยรุ่น 

การเจริญเติบโตและความสมบูรณ์ทางร่างกายท�ำให้เกิดความพร้อมทางภาวะการเจริญพันธุ์สูงมาก และส่วนมาก 

ยังเป็นนักเรียนอยู่ เมื่อเกิดการตั้งครรภ์ อาจจะต้องออกจากโรงเรียน บางคนตัดสินใจด้วยการท�ำแท้งซึ่งเป็นเรื่อง 

ที่ผิดศีลธรรมอย่างมาก การท�ำแท้งจะส่งผลกระทบจิตใจต่อผู้ท�ำและยังส่งผลเสียต่อด้านร่างกายอีกด้วย

สาเหตุที่ท�ำให้วัยรุ่นไทยท้องไม่พร้อม หรือตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร มีหลายสาเหตุดังนี้

	 	 1)	 ไม่ได้รับการเลี้ยงดูที่ดีและขาดการเอาใจใส่จากพ่อและแม่

	 	 2)	 ขาดการชี้แนะเรื่องเพศสัมพันธ์จากพ่อแม่หรือคนเลี้ยงดู ท�ำให้เรื่องเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องปิด

	 	 3)	 เดก็ใช้เวลาส่วนมากหมกมุน่อยูก่บัตัวเองมากเกนิไป เช่น การใช้งานอนิเตอร์เนต็ การดูหนงัสอืทีไ่ม่เหมาะสม

	 	 4)	 การเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนทางด้านอารมณ์ของวัยรุ่น

	 	 5)	 ไม่มีความรู้เรื่องการมีเพศสัมพันธ์ที่ถูกต้อง

	 	 6)	 สภาพแวดล้อมที่อาศัยอยู่ เช่น การอยู่หอพักคนเดียว หรือ การเลียนแบบพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม

	 	 7)	 สื่อต่าง ๆ ที่ในปัจจุบันเข้าถึงวัยรุ่นได้ง่ายขึ้น เช่น สื่อลามก หนังสือ ซีดี

	 	 8)	 การอยู่กันสองต่อสองในที่ลับตาคน

	 	 9)	 การใช้สารเสพติด หรือ พวกเครื่องดื่มมึนเมาจนท�ำให้ขาดสติ

	 10)		 การเลียนแบบวัฒนธรรมท่ีผดิๆจากต่างประเทศ เช่น การอยูกิ่นกันก่อน การมเีพศสมัพนัธ์แบบเกบ็แต้ม 

หรือการลองมีเพศสัมพันธ์กับเพื่อน

	 11)		 คลัง่วตัถนุยิมจนต้องเอาตวัเข้าแลกเพือ่ให้ได้สิง่ของตามทีต้่องการ เช่น ยอมนอนกบัผู้ชายเพือ่จะได้เงนิ

ได้โทรศัพท์

ผลที่เกิดขึ้นจากการท้องไม่พร้อม หรือตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควรมีดังนี้

	 1) เสียการเรียน 

	 เมื่อมีการตั้งครรภ์เกิดขึ้นจิตใจของฝ่ายหญิงที่ยังไม่พร้อมจะมีลูก ก็จะไม่มีความต้องการเรียนรู้สิ่งใด ๆ เลย 

จนในที่สุดจะเป็นปัญหาของการขาดเรียน โดดเรียน บางคนต้องลาออกจากทางโรงเรียน ปัญหาตรงนี้จะกระทบกับ

ฝ่ายหญิงเป็นส่วนมาก ฝ่ายชายอาจจะยังเรียนต่อได้ตามปกติ

	 2) อาจเกิดการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ 

	 วัยรุ่นส่วนมากมักจะไม่ค่อยรู้จักการป้องกันเมื่อต้องการมีเพศสัมพันธ์ความเสี่ยงที่จะติดเชื้อโรคจากอีกฝ่าย

จงึเป็นเรือ่งง่าย เช่น กามโรค โรคเอดส์ ในส่วนของโรคเอดส์เป็นโรคทีร้่ายแรงมากเพราะยงัไม่มกีารรกัษาทีห่ายขาดได้ 

ไม่มีวัคซีนป้องกัน และถ้าหากฝ่ายหญิงตั้งท้องยังส่งผลให้เด็กในครรภ์เป็นโรคไปด้วย
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	 3) สร้างความทุกข์ใจให้กับพ่อแม่ 

	 เพราะคนเป็นพ่อแม่ย่อมต้องการเห็นอนาคตที่สดใสของลูก แต่เมื่อลูกท้องไม่พร้อมหรือตั้งครรภ์ก่อนวัยอัน

ควรจึงเป็นเรื่องที่ท�ำให้ท่านทุกข์ใจ

	 4) เกิดความขัดแย้งในครอบครัว 

	 เกิดความขัดแย้งเกี่ยวกับเรื่องการเลี้ยงดูเด็กและเร่ืองค่าใช้จ่ายที่ต้องเกิดขึ้นเก่ียวกับตัวเด็กที่จะเกิดข้ึนใน

อนาคต เพราะถ้าหากท้องไม่พร้อม สิ่งต่างๆเหล่านี้ก็จะไม่พร้อมเช่นกัน

	 5) เกิดปัญหาหย่าร้างสูงมาก 

	 เพราะเด็กที่ท้องไม่พร้อม ส่วนมากยังอยู่ในช่วงวัยเรียนหนังสือยังขาดความรับผิดชอบอยู่ และบางคู่ก็ไม่ได้

ตั้งครรภ์เพราะความรัก แต่เป็นเพียงการอยากลองจึงท�ำให้ยังไม่พร้อมในการมีครอบครัว

แนวทางการแก้ไขปัญหาวัยรุ่นท้องไม่พร้อม

	 ครอบครัวควรให้ความรักและเอาใจใส่บุตรหลานให้มาก ไม่ควรปล่อยให้เด็กอยู่กับตัวเองมากเกินไป 

สถาบันการศึกษาก็มีส่วนส�ำคัญมากเพราะเด็กนักเรียนใช้เวลาในโรงเรียนมากพอกับอยู่บ้าน ควรจะสอนหรือแนะน�ำ

การใช้ชีวิตและวิธีการมีเพศสัมพันธ์รวมไปถึงการป้องกันอย่างละเอียด ถ้าทุกฝ่ายช่วยกันก็จะสามารถป้องกันปัญหา

การท้องไม่พร้อมของเด็กวัยรุ่นได้มากเลยค่ะ

	 การใช้ทักษะการเตือนเพื่อนและผู้ใกล้ชิดที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ เช่น ควรแนะน�ำให้เพื่อน

มีเหตผุลในการกระท�ำทีถ่กูต้อง กล้าปฏเิสธในเรือ่งทีค่วรปฏเิสธ และรูจ้กัการเลอืกใช้ค�ำพดูในการปฏเิสธ ควรแนะน�ำ

ให้รูจ้กัผลเสยีทีจ่ะเกดิขึน้หากมเีพศสมัพนัธ์ในวยัเรียนและโรคติดต่อทางเพศ การเตือนต้องใช้ค�ำพูดท่ีสุภาพเหมาะสม

ด้วย

ทีม่า : แนวทางการจดักจิกรรมการเรยีนรูเ้พศศกึษา ช่วงชัน้ที ่ 3 ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 1-3. ส�ำนกังานคณะกรรมการ 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ร่วมกับ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข.



50

แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

แผนการสอน
12. แผนการสอน	 ห่างไกลบุหรี่ แอลกอฮอล์ ยาเสพติด อบายมุข

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้สมาชิกมีความรู้ ความเข้าใจในเรื่องของอบายมุข และการป้องกันตนเอง

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1.	วิทยากรสอบถามความรู้เรื่องอบายมุขส่วนใหญ่ที ่

	 วัยรุ่นชื่นชอบ ได้แก่อะไรบ้าง

2.	ให้สมาชกิได้แสดงบทบาทสมมตุถิงึชนดิของอบายมขุ 

	 ที่วัยรุ ่นชอบประพฤติ พร้อมแสดงถึงโทษและ 

	 การป้องกัน

3.	วิทยากรสอบถามความรู้สึก เมื่อแสดงจบ สมาชิก 

	 ร่วมแสดงความคิดเห็น

4.	วิทยากรสรุป (ตามใบความรู้)

	 สื่อ/อุปกรณ์

1. ไมโครโฟน

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชูปถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.



51

แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

กระทรวงสาธารณสุข

ใบความรู้
บุหรี่ เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ยาเสพติด อบายมุข

อบายมุข แปลว่า ทางแห่งความฉิบหาย ทางแห่งความเสื่อม สาเหตุท�ำให้เกิดความเสื่อม มี 2 หมวด 

	 1. อบายมุข  4 ได้แก่ เป็นนักเลงหญิง นักดื่มสุรา นักเลงการพนัน คบคนชั่วเป็นมิตร

	 2. อบายมุข ช่องทางความเสื่อม เหตุแห่งความพินาศ เหตุย่อยยับแห่งทรัพย์ ได้แก่ ดื่มน�้ำเมา เที่ยวกลางคืน 

ดูกาลเล่น  เล่นการพนัน คบคนชั่วเป็นมิตร และเกียจคร้าน การเรียน ท�ำงาน

	 ผู้ที่ติดอบายมุข เป็นสาเหตุการเกิดโรค เช่น เอดส์ มะเร็ง เป็นเหตุแห่งการเสียชื่อเสียง ไม่รู้จักความละอาย 

ปั่นทอนสติปัญญา เกิดอุบัติเหตุ ติดยาเสพติด ท�ำร้ายผู้อื่น ท�ำร้ายตัวเอง ครอบครัว จากสถิติกระทรวงสาธารณสุข 

พบว่า วยัรุน่ตดิอบายมขุ สบูบหุรี ่ตดิเกมส์ พนนับอล หนโีรงเรยีน อบายมุขนัน้ ให้ความสนกุสนาน  เพลดิเพลนิอย่างยิง่ 

แต่มีโทษมหันต์ทัง้ทางตรงและทางอ้อม ฉะนัน้ ทกุคนมองเหน็กต้็องพยายามลด ละเลกิ และพยายามช่วยกนัเผยแพร่

ถึงโทษภัยของอบายมุขให้ขยายไปในวงกว้างให้มากที่สุด และท�ำอย่างต่อเนื่อง (มูลนิธิอุทัย สุดสุข, 2555)

บุหรี่ (ณรงค์ รัตนนาคินทร์และวราพร ชลอ�ำไพ, 2561)

	 บุหรี่เป็นสารเสพติดชนิดหนึ่งท่ีถึงแม้ว่าจะเสพได้โดยไม่ผิดกฎหมาย แต่ในควันบุหรี่มีสารพิษอยู่มากมาย 

โดยสารเหล่านีล้้วนเป็นอนัตรายต่อผูส้บูบุหรีแ่ละผูท้ีอ่ยูใ่กล้กบัผูส้บูบหุรีท่ัง้สิน้ องค์การอนามยัโลกจงึได้จดัให้การสบูบหุรี่

เป็นโรคชนิดหนึ่ง และจัดให้บุหรี่คือยาเสพติด เนื่องจาก “ยาเสพติด” ในความหมายขององค์การอนามัยโลก หมาย

ถึง สิ่งที่เสพเข้าไปแล้วจะเกิดความต้องการทั้งทางร่างกายและจิตใจต่อไปโดยไม่สามารถหยุดเสพได้และจะต้องเพิ่ม

ปริมาณมากขึ้นเรื่อย ๆ  จนในที่สุดจะท�ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่อร่างกายและจิตใจขึ้น และในการจัดหมวดหมู่ประเภท

ของยาเสพติด ทั้งหมด 9 ประเภท บุหรี่ถูกจัดอยู่ในประเภทที่ 9 คือ ประเภทอื่น ๆ

	 1) นิโคติน เป็นสารที่มีลักษณะคล้ายน�้ำมัน ไม่มีสี ร้อยละ 95 ของนิโคติน ที่เข้าสู่ร่างกายจะไปจับอยู่ที่ปอด 

บางส่วนจบัอยูท่ี่เยือ่หุม้รมิฝีปาก และบางส่วนถกูดูดซึมเข้ากระแสเลือด มผีลโดยตรงต่อต่อมหมวกไต ท�ำให้มกีารหล่ัง

สารเอพิเนฟริน (epinephrine) ก่อให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นเร็ว หลอดเลือดแดงหดตัว และอาจ 

หวัใจวายได้ มกีารเพิม่ของไขมนัในเลอืด เส้นเลอืดในสมองตีบ และอาจท�ำให้เกดิแผลในกระเพาะอาหารได้ “นโิคตนิ” 

เป็นสารที่มีฤทธิ์เสพติดมากกว่ายาเสพติดชนิดอื่นจากการจัดอันดับ คือ เฮโรอีนโคเคน แอลกอฮอล์ และคาเฟอีน 

ตามล�ำดบั นิโคตนิในควนับุหรีท่ี่ผูส้บูได้รบัเข้าไปในร่างกายท�ำให้เกดิการเสพตดิเช่นเดยีวกบัเฮโรอนี เมือ่มกีารสดูควนับุหรี่

เข้าไป นิโคตินจะถูกดูดซึมอย่างรวดเร็วเข้าสู่กระแสเลือด และสมองภายใน 10 วินาที โดยจะกระตุ้นให้หลั่งสาร 

สื่อประสาทในสมอง คือ dopamine ท�ำให้เกิดอารมณ์แห่งความสุข และ Norepinephrine ท�ำให้เกิดการตื่นตัว 

มีพลัง มีสมาธิ ลดความรู้สึกซึมเศร้า เมื่อหยุดสูบบุหรี่ปริมาณของสารสื่อประสาทเหล่านี้จะลดลง ท�ำให้อารมณ์ 

แห่งความสขุของผู้สูบบุหรี่หายไปและเกิดอาการถอนนิโคติน ได้แก่ กระวนกระวาย หงุดหงิดง่าย ไม่มีสมาธิ หิวบ่อย 

น�้ำหนักขึ้น ดังนั้นผู้สูบบุหรี่จึงยังคงต้องสูบบุหรี่ต่อไปเรื่อยๆ เพื่อบรรเทาอาการถอนนิโคติน 

	 2) ทาร์ (น�้ำมันดิน) มีลักษณะเป็นละอองของเหลวเป็นยางสีน�้ำตาลเข้มคล้ายน�้ำมันดิบร้อยละ 50 ของทาร์

จะจับอยู่ที่ปอด ท�ำให้เซลล์ของปอดไม่ท�ำสามารถเคลื่อนไหวได้ตามปกติ เม่ือรวมตัวกับฝุ่นที่สูดเข้าไปจะยังอยู่ 

ในถุงลมปอด ท�ำให้เกิดการระคายเคือง เป็นสาเหตุของการไอเร้ือรัง ก่อให้เกิดมะเร็งปอด และถุงลมโป่งพอง 

สารจ�ำพวกกรดและฟีนอล ท�ำให้เกิดการระคายเคืองต่อเยื่อบุผิว และรบกวนการท�ำงานของขนเล็ก ๆ ในจมูก
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	 3) สารจ�ำพวกอัลดีไฮด์และคีโตน สารเหล่านี้ก่อให้เกิดการระคายเคืองต่อเยื่อบุผิวของระบบทางเดินหายใจ

	 4) สารจ�ำพวกโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคาร์บอน ตัวที่พบมากท่ีสุดในควันบุหร่ีคือ เบนโซ-(เอ)-พัยรีน 

ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งอย่างร้ายแรง

	 5) สารจ�ำพวกก๊าซต่าง ๆ ได้แก่ 

      	 -	 คาร์บอนมอนอกไซด์ เป็นก๊าซที่มีความเข้มมากในควันบุหรี่เกิดจาการเผาไหม้ของใบยาสูบ จะขัดขวาง 

	 	 การล�ำเลยีงออกซิเจนของเมด็เลอืดแดง ท�ำให้ผูส้บูบหุรีไ่ด้รบัออกซเิจนน้อยลงกว่าปกต ิไม่ต�ำ่กว่าร้อยละ  

	 	 10-15 ท�ำให้หวัใจต้องเต้นเรว็กว่าปกติ เพ่ือสูบฉีดเลือดไปเล้ียงร่างกายให้เพียงพอ มกีารปวดหวั คลืน่ไส้  

	 	 กล้ามเนื้อแขนและขาไม่มีแรง

	 -	 ไนโตรเจนไดออกไซด์ เป็นสาเหตุส�ำคัญของโรคถุงลมโป่งพอง เพราะท�ำลายเยื่อบุหลอดลมส่วนปลาย  

	 	 และถุงลม

	 -	 แอมโมเนีย มีฤทธิ์ระคายเคืองเนื้อเยื่อ ท�ำให้แสบตา แสบจมูก หลอดลมอักเสบ เกิดอาการไอ และ 

	 	 มีเสมหะมาก 

      	 - ไฮโดรเจนไซยาไนด์ เป็นก๊าซที่ก่อให้เกิดอาการไอ มีเสมหะ และหลอดลมอักเสบเรื้อรัง

	 6) สารพิษชนิดอื่น ๆ ได้แก่สารเคมีก�ำจัดแมลง เช่น พาราไธออน ซึ่งตกค้างมาจากใบยาสูบ และโลหะหนัก

บางชนิด เช่น สารหนู นอกจากนี้อาจพบสารกัมมันตภาพรังสี เช่น เรเดียม โปโลเนียม

	 นอกจากนีผู้ส้บูยงัมภีาวะการเสพตดิทางจิตใจ คอื ทัศนคติ ความเชือ่ ความรู้สึกท่ีมต่ีอการสูบบร่ีุว่าบหุร่ีท�ำให้

คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล ท�ำให้มีสมาธิ และภาวะการเสพติดทางสังคม หรือนิสัยความเคยชิน เกิดจาก

การที่ผู้สูบบุหรี่ได้สร้างความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมประจ�ำวันกับการสูบบุหรี่

อันตรายของควันบุหรี่ต่อสุขภาพร่างกาย

	 1. สมองเสื่อมสมรรถภาพ เห็นลมหมดสติ เส้นเลือดสมองแตก เพราะการสูบบุหรี่ ท�ำให้เกิดการ สะสมของ

คลอเรสเตอรอล และเกิดการอุดตันของเส้นเลือดที่ไปสู่สมอง

      	 2. หน้าเหี่ยวย่น แก่เร็ว

     	 3. โรคเหงือก ฟันด�ำ และมีกลิ่นปาก 

      	 4. ไอเป็นเลือด ไอเรื้อรัง ผอมลง ซึ่งเป็นอาการของโรคมะเร็งปอด

      	 5. เหนื่อยง่าย หอบ แน่นหน้าอก ซึ่งเป็นอาการของโรคถุงลมโป่งพอง

     	 6. หัวใจขาดเลือด กล้ามเนื้อหัวใจตาย หัวใจวาย เกิดจาการสะสมของคลอเรสเตอรอล ท�ำให้เกิดการอุดตัน

ของเส้นเลือด อันเป็นอุปสรรคต่อการส่งเลือดไปเลี้ยงหัวใจ และอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย

      	 7. เล็บเหลือง นิ้วเหลือง

	 8. นิ้วเป็นแผลเรื้อรัง เกิดจากหลอดเลือดตีบตัน ขาดเลือดไปเลี้ยง

      	 9. ท้องอืด เบื่ออาหาร

      	 10. เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ
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เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ฮอล์ (อรทัย วลีวงศ์, 2554)

	 “พฤตกิรรมการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ฮอล์ของวยัเรียน” เป็นพฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสม เพราะนอกจากจะ

มผีลเสยีโดยตรงต่อสขุภาพและร่างกายของผูด้ืม่แล้ว ยงัก่อให้เกดิผลกระทบอืน่ ๆ  ต่อสงัคมตามมาด้วย โดยผลกระทบ

ส่วนหนึง่อาจเพราะฤทธ์ิมนึเมาของแอลกอฮอล์และพฤติกรรมหลงัการด่ืม และส่วนหนึง่เกดิจากการมพีฤติกรรมเสีย่ง

อื่น ๆ ที่สืบเนื่องมาจากปัจจัยแวดล้อมของการดื่มเช่น การเกิดอุบัติเหตุ การทะเลาะวิวาท พฤติกรรมอันพาล การ

เสพยาเสพติด และ พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ “พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศที่เกี่ยวเนื่องกับแอลกอฮอล์” เป็นพฤติกรรม

ทางเพศทีอ่าจเกดิขึน้อนัเนือ่งมาจากการดืม่แอลกอฮอล์ของทัง้ตนเองและผูอ้ืน่ เช่น การมเีพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร 

(อายุต�่ำกว่า 16 ปี) การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ได้ตั้งใจการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัยการมีเพศสัมพันธ ์

โดยป้องกันหรอืไม่ได้คมุก�ำเนดิการมเีพศสัมพนัธ์กบัคูน่อนหลายคนในช่วงเวลาหนึง่การมเีพศสมัพันธ์กบัคนทีเ่พ่ิงรูจ้กั

การติดโรคทางเพศสัมพันธ์ความรุนแรงทางเพศและการคุกคามทางเพศ เป็นต้น

บูรณาการปัญหาพัฒนาแนวทางแก้ไขลดปัญหาได้ทั้งนักดื่มวัยรุ่นและแม่วัยเรียน

	 จากสถานการณ์ปัญหาพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์และการมีเพศสัมพันธ์ในเยาวชนพบว่ามีความเหมือน

และความต่างที่สามารถบูรณาการปัญหาและหาแนวทางแก้ไขไปพร้อม ๆ กันได้ โดยแนวทางในการจัดการปัญหาที่

เป็นไปได้ เช่น

	 •	 เข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย ก่อนปัญหาเกิด: อายุเฉลี่ยที่เยาวชนเริ่มดื่มแอลกอฮอล ์ คือ 13-14 ปี ในขณะที่ 

	 	 อายุเฉลี่ยเมื่อมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรกคือ 14-15 ปี ดังนั้นกลุ่มเป้าหมายในการจัดการปัญหาต้องเริ่มก่อน 

	 	 อายุช่วงนี้ โดยต้องเริ่มตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาตอนปลายหรือมัธยมต้นเป็นต้นไปการคัดกรองกลุ่มเสี่ยง 

	 	 แล้วให้ค�ำปรึกษา เช่น กลุ่มนักดื่ม กลุ่มที่มีปัญหาสัมพันธภาพในครอบครัว ผลการเรียนไม่ดี เป็นต้น

	 •	 เน้นมาตรการป้องกัน มาก่อนการผ่อนผั (หรือการลดความรุนแรงของปัญหา): เช่น เน้นปรามการด่ืม 

	 	 แอลกอฮอล์มากกว่าการสอนให้ดื่มอย่างระวังหรือดื่มอย่างมีสติเน้นให้รักนวลสงวนตัวก่อนสอนให้มี 

	 	 เพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัย

	 •	ท�ำกฎเกณฑ์ที่มีอยู่ให้เข้มงวดมากขึ้น: เช่น การห้ามจ�ำหน่ายเครื่องแอลกอฮอล์แก่เยาวชนอายุต�่ำกว่า 

	 	 20 ปี และห้ามจ�ำหน่ายในหอพักห้ามเยาวชนอายุต�่ำกว่า 18 ปีเข้าสถานบันเทิง

	 •	 ใช้มาตรการการให้ความรู้ ให้เกิดประสิทธิผล: การให้ความรู้เรื่องเพศศึกษาจะมีประสิทธิผลมากขึ้น 

	 	 หากมีการให้ความรู้เชิงทักษะทางสังคม รวมถึงการให้ความรู้ในการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง  

	 	 เช่น การให้ความรู้ทักษะในการปฏิเสธการดื่มและผลกระทบของการดื่มแอลกอฮอล์พร้อมกันไปด้วย 

	 	 โดยในต่างประเทศโปรแกรมการให้ความรู้ในสถานศึกษาหลายโปรแกรมท่ีมีประสิทธิผล จะมีการให้ 

	 	 ความรูท้ัง้การป้องกนัการดืม่แอลกอฮอล์และพฤตกิรรมทางเพศไปพร้อม ๆ  กนัโดยมกีารฝึกทกัษะ จ�ำลอง 

	 	 สถานการณ์ที่อาจเกิดขึ้น อภิปรายประเด็นความรู้ที่จ�ำเป็นร่วมกัน

	 •	พฒันาความมส่ีวนร่วมในกันจดัการปัญหาของครอบครวั โรงเรยีนและชมุชน: โดยเช่ือมโยงกนัตามบทบาท 

	 	 และหน้าที่ในการดูแลเยาวชน และเป็นไปในทิศทางเดียวกัน

	 •	 ส่งเสรมิกจิกรรมสร้างสรรค์ส�ำหรบัเยาวชน: เป็นประเด็นของการใช้เวลาว่างของเยาวชนในการท�ำสิง่ด ีๆ  

	 	 และสร้างสรรค์เช่น กีฬา ดนตรีช่วยงานสาธารณะ

	 • แก้ปัญหาที่ฝ่ายชายไม่น้อยไปกว่าการแก้ปัญหาที่ฝ่ายหญิง: ที่ผ่านมาการแก้ปัญหายังเน้นไปที่ฝ่ายหญิง  

	 	 ทั้ง ๆ ที่ส่วนหนึ่งของปัญหาเกิดจากพฤติกรรมของฝ่ายชาย จึงควรให้ความส�ำคัญกับการจัดการปัญหา 

	 	 ที่ฝ่ายชายด้วย
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ยาเสพติด (จิตรา ธนสารเสณี, 2541)

	 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ให้ความหมายว่า ยาเสพติด หมายถึง สิ่งที่เสพ

เข้าไปแล้วจะเกิดความต้องการทัง้ทางร่างกายและจติใจต่อไปโดยไม่สามารถหยดุเสพได้ และจะต้องเพิม่ปรมิาณมาก

ขึ้นเรื่อย ๆ จนในที่สุดจะท�ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่อร่างกายและจิตใจ

	 พระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. 2522 มาตรา 4 แก้ไขเพิ่มเติมโดยพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ 

(ฉบับที่ 20) พ.ศ. 2528 ให้นิยามของยาเสพติดให้โทษไว้ว่า หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกาย

ไม่ว่าจะโดยวิธีใดตาม เช่น รับประทาน สูบ ดมหรือฉีดแล้วจะก่อให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจที่ส�ำคัญ 4 ประการ 

คอื 1. มคีวามต้องการเสพสารนัน้อย่างรนุแรงทัง้ร่างกายและจิตใจ 2. ต้องเพ่ิมขนาดหรือปริมาณการเสพสารนัน้มาก

ขึ้นเป็นล�ำดับ 3. เมื่อหยุดเสพจะเกิดอาการถอนยา 4. สุขภาพของผู้เสพเป็นเวลานานจะทรุดโทรมลง

	 การเสพ หมายถึง การรับสารเสพติดให้โทษเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีการใด ๆ เช่น การกิน การดื่ม การสูด

ดมการสูบ การฉีด

สาเหตุที่ส�ำคัญที่สุดของการติดยาเสพติดของเยาวชน

	 สาเหตท่ีุส�ำคญัท่ีสดุของการตดิยาเสพตดิของเยาวชนทีเ่ข้ารบัการบ�ำบดัรกัษา คอื อยากทดลองใช้ เพือ่นชกัชวน 

มีเรื่องไม่สบายใจ และเพื่อความสนุกสนาน นอกจากนี้วัยรุ่นยังต้องการได้รับการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน เพราะกลุ่ม

เพือ่นมีอทิธพิลต่อวัยรุน่มาก อกีทัง้เป็นช่วงวยัทีม่คีวามอ่อนไหวเพราะเกิดการเปลีย่นแปลงทัง้ทางด้านร่างกาย จติใจ 

และสังคม ถ้าหากวัยรุ่น ขาดความเข้มแข็ง ไม่มีทักษะในการด�ำเนินชีวิตที่เพียงพอ ก็จะถูกชักจูงไปใช้ยาเสพติดได้ 

โดยง่าย ซึง่การทีจ่ะป้องกนัไม่ให้เดก็วยัรุน่หนัไปใช้ยาเสพติดได้น้ันมหีลากหลายวธิ ีวธิกีารเสริมสร้างทักษะการปฏเิสธ

ให้กับเยาวชนถือเป็นวิธีหนึ่งในการป้องกันยาเสพติดที่สอดคล้องกับสาเหตุและสกัดกั้นที่ต้นเหตุของปัญหา

ทักษะปฏิเสธ

	 ทกัษะปฏิเสธ ถอืเป็นทางเลอืกอกีรปูแบบหนึง่ในการป้องกนัเยาวชนให้พ้นจากยาเสพตดิ ซึง่การสร้างทกัษะ

การปฏิเสธนั้นไม่ใช่เรื่องยากหากปลูกฝังและเสริมสร้างตั้งแต่เยาว์วัย จากผู้ใกล้ชิด เช่น พ่อแม่ ครูอาจารย์หรือจาก

สงัคมรอบตวั เพือ่ให้เยาวชนมเีกราะป้องกนัเพียงพอในการทีจ่ะเผชญิกบัสิง่เร้าทัง้ภายใน และภายนอกทีเ่ข้ามากระตุ้น 

และเมื่อเยาวชนมีองค์ประกอบต่างๆทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจที่เข้มแข็งเพียงพอจนกล้าที่จะปฏิเสธเพื่อน หรือ

การถูกชักชวนไปในทางที่ผิด โดยที่เขาเหล่านั้นยังคงมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนฝูงก็จะท�ำให้เยาวชนมีภูมิคุ้มกันจาก

ยาเสพติดได้ แต่อย่างไรก็ดีการสร้างทักษะการปฏิเสธอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอแต่ต้องท�ำให้เยาวชนเหล่านั้น 

มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดี มีความรู้ความเข้าใจว่า ส่ิงใดท่ีควรกระท�ำ  ส่ิงใดไม่ควรกระท�ำรวมท้ังมีทัศนคติท่ีถูกต้อง 

เพราะหากวัยรุ่นมีกาย จิต สังคมที่ดีเยี่ยมแล้วต่อให้มีปัจจัยเสี่ยงต่างๆเข้ามาก็ไม่อาจท�ำให้เขาเดินทางผิดได้

ทักษะการปฏิเสธควรมีลักษณะดังนี้

	 1. การใช้ความรู้สึกเป็นข้ออ้างประกอบเหตุผล เพราะการใช้เหตุผลอย่างเดียวมักถูกโต้แย้งด้วย เหตุผลอื่น

การอ้างความรู้สึกจะท�ำให้โต้แย้งยากขึ้น เช่น “ฉันไม่สบายใจเลย พ่อแม่จะเป็นห่วง ถ้ากลับบ้านช้า” เป็นต้น

	 2. การขอปฏิเสธ เป็นการบอกปฏิเสธให้ชัดเจนเป็นค�ำพูด เช่น “ขอไม่ไปนะเพื่อน”

	 3. การขอความเห็นชอบ กล่าวขอบคุณพร้อมแสดงความห่วงใยเมื่อผู้ชวนยอมรับเพื่อรักษาน�้ำใจ
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	 ผู้ชวน เช่น “เธอคงไม่ว่าอะไรใช่ไหม” เป็นต้นและหากการปฏิเสธในครั้งแรกไม่ส�ำเร็จ อาจถูกสบประมาท

จากผู้ชวน เมื่อผู้ชวนเซ้าซี้ ควรปฏิเสธซ�้ำด้วยท่าทีมั่นคง และมีทางออก 3 วิธี คือ การปฏิเสธซ�้ำการต่อรองโดยการ

ชวนไปท�ำกิจกรรมอื่นที่ดีกว่าแทน หรือการผัดผ่อนโดยการขอยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้ผู้ชวนเปลี่ยนความตั้งใจ 

	 ตัวอย่างค�ำพูดปฏิเสธ

	 สถานการณ์	 เพื่อนต่างเพศชวนเข้าไปในห้องพักส่วนตัว

	 ประโยคค�ำพูด	“เราไม่อยากเข้าไป มันดูไม่ดี ขอตัวนะ เธอคงเข้าใจ”

การหาทางออกเมื่อถูกเซ้าซี้

	 เมื่อถูกเซ้าซี้ สบประมาท ไม่ควรหวั่นไหวหรือใจอ่อนต่อค�ำพูด ควรหาทางออกดังนี้

	 1. ปฏิเสธซ�้ำ แล้วรีบเดินหนีจากพฤติกรรม เช่น พูดว่า “ขอตัวนะ”

	 2. ผดัผ่อน คอื การพดูขอเลือ่นเวลาออกไปเพ่ือให้ผู้ชวนล้มเลิกความต้ังใจ เช่น พูดว่า “ไว้วนัหลังค่อยว่ากนั” 

“คราวหน้าค่อยว่ากัน” แล้วรีบเดินหนีจากเหตุการณ์

	 3. ต่อรอง คือ การชวนไปท�ำกิจกรรมที่ไม่เสี่ยง เช่น “ไปกินข้าวบ้านเราดีกว่า แม่เราท�ำกับข้าวอร่อยนะ” 

การหาทางออกอาจจะเลือกวิธีเดียว หรือหลายวิธีก็ได้ สิ่งที่ส�ำคัญ คือ ต้องรีบออกจากเหตุการณ์ให้เร็วที่สุดโดยไม่

ยอมหยุดให้เซ้าซี้หรือสบประมาทไปเรื่อย ๆ เพราะอาจท�ำให้ใจอ่อนได้

หลักส�ำคัญที่ช่วยให้ปฏิเสธได้ส�ำเร็จ

	 1. ต้องมีจิตใจมั่นคง แน่วแน่ ว่าต้องปฏิเสธจริงๆ เพราะเป็นเรื่องที่มีความเสี่ยงหรือมีผลเสียต่อชีวิต

	 2. พูดปฏิเสธด้วยน�้ำเสียงและท่าทีจริงจัง แต่สุภาพไม่หักหาญน�้ำใจเพื่อน

	 3. เมือ่ปฏเิสธจบแล้วต้องรบีเดนิออกจากเหตกุารณ์ทนัท ีเพือ่ป้องกนัการสบประมาททีอ่าจท�ำให้เราใจอ่อน

	 4. เมื่อถูกสบประมาทไม่ควรโต้ตอบ ให้รีบเดินหนีออกไปทันที

ลักษณะ

1. อ้างความรู้สึกประกอบเหตุผล

2. ปฏิเสธ

3. ถามความเห็น

4. เมื่อถูกตื้อ ปฏิเสธซ�้ำแล้วรีบออกไปจากเหตุการณ์

	 ตัวอย่าง

1. มันดูไม่ดี

2. เราไม่อยากเข้าไป

3. เธอคงเข้าใจ

4. ขอตัวนะ
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สถานการณ์

1. เพื่อนชวนดื่มเหล้า

2. เพื่อนต่างเพศชวนไปค้างคืนต่างจังหวัด

	 ตัวอย่างประโยคปฏิเสธ

“เราไม่ชอบ กลัวจะเมา ไม่ดื่มนะ นายคงไม่ว่า”

“ไม่อยากดื่ม เหม็น ขอไม่ดื่มนะ นายคงไม่ว่า”

“เราไม่ชอบไปค้างคืนที่อื่น พ่อแม่เราไม่อนุญาต เราไม่

ไปนะ เธอคงเข้าใจ”

ปัจจัยที่มีผลต่อการสร้างทักษะปฏิเสธในเยาวชน

	 การที่เยาวชนจะสามารถมีทักษะในการปฏิเสธตามท่ีได้กล่าวมาแล้วนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยในหลายด้าน ไม่ว่า

จะเป็น ทัศนคติส่วนบุคคล ความตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) ความเห็นใจผู้อื่น (empathy) ความรู้สึก

ภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem) และมคีวามรบัผดิชอบต่อสงัคม (social responsibility) ในรายงานผลการศึกษา

เรื่องการสื่อสาร ความรู้ทัศนคติและทักษะการปฏิเสธสิ่งเสพติดของนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร พบว่า 

ผู้ที่มีทัศนคติต่อการป้องกันยาเสพติดทางบวกจะมีทักษะการปฏิเสธส่ิงเสพติดมากกว่าผู้ที่มีทัศนคติต่อการป้องกัน 

สิง่เสพตดิในทางลบ ดงันัน้ควรเสรมิสร้างให้เยาวชนมทีศันคตท่ีิดีในการป้องกนัยาเสพตดิ ด้วยการส่งเสรมิความรูเ้กีย่วกบั

ยาเสพติดอย่างถูกต้อง
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แผนการสอน
13. แผนการสอน	 การป้องกันอุบัติเหตุ

	 วัตถุประสงค์	 เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้ ผลกระทบที่เกิดจากอุบัติเหตุ การป้องกันอุบัติเหตุอย่างมีสติ

	 ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

1.	วิทยากรสอบถามถึงอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับนักเรียน 

	 มากที่สุด สาเหตุเกิดจากอะไร

2.	วิทยากรให้นักเรียนดูวิดีโอเรื่อง อุบัติเหตุ เช่น 

	 การจมน�้ำ

3.	ถามความรู้สึก แนวคิด ทัศนคติ ว่ารู้สึกอย่างไร 

	 จะมีวิธีการป้องกันตนเองอย่างไร

4.	วิทยากรสรุปตามใบความรู้

	 สื่อ/อุปกรณ์

วิดีโอสถานการณ์ตัวอย่าง เรื่องอุบัติเหตุ ในวัยเรียน

ทีม่า :	มลูนิธอิทุยั สดุสขุ.(2555). แนวทางการจัดกจิกรรมค่ายสร้างสุขภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถีิพุทธ ในพระ สงัฆราชปูถมัภ์  

	 ส�ำหรับนักเรียนและเยาวชน.
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ใบความรู้
การป้องกันอุบัติเหตุ

	 เดก็อยูใ่นช่วงวยัอยากรูอ้ยากเหน็ ชอบค้นคว้า ทดลองสิง่ต่างๆ อยูต่ลอดเวลา ในขณะทีเ่ดก็ยงัขาดประสบการณ์ 

การเกิดอุบัติเหตุมีผลกระทบกับเด็กไม่ว่าจะเป็นอุบัติเหตุประเภทใดก็ตาม เมื่อเด็กเกิดอุบัติเหตุ นอกจากจะท�ำให้

ร่างกายมีบาดแผลฟกช�้ำ  ผิวหนังเป็นแผลถลอกหรือฉีกขาด มีการบาดเจ็บหรือพิการของอวัยวะต่างๆแล้วยังท�ำให้

เด็กเกิดความเจ็บปวด ทุกข์ทรมาน ส่งผลให้สภาพจิตใจเกิดความวิตกกังวล ตกใจ กลัว และอาจส่งผลให้การเจริญ

เติบโตและพัฒนาการเด็กหยุดชะงักหรือล่าช้าได้ตัวอย่างอุบัติเหตุ เช่น อุบัติเหตุยานยนต์พลัดตกหกล้ม ถูกไฟไหม ้

น�้ำร้อนลวก จมน�้ำและบาดเจ็บทางน�้ำ และการส�ำลักอุดกั้นทางเดินหายใจ

สาเหตุการเกิดอุบัติเหตุในเด็กวัยเรียน

	 1. ตัวเด็กเอง 

	 โดยธรรมชาติเด็กจะมีความอยากรู้อยากเห็น ตามพัฒนาการของเด็กที่ต้องมีการเรียนรู้พัฒนาการของเด็กจะ

พัฒนาทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสติปัญญา ซึ่งแต่ละช่วงวัยจะมีพฤติกรรมแตกต่างกันอันเป็นสาเหตุให้เกิด

อุบัติเหตุได้ง่าย เช่น เด็กวัยเรียนมีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากการเดินถนน การใช้รถจักรยาน การโดยสารรถยนต์

หรือรถจักรยานยนต์ และเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น มีความคึกคะนอง ท�ำให้มีความเสี่ยงเนื่องจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

และการขับขี่จักยานยนต์ อุบัติการณ์ของอุบัติเหตุจากการใช้รถใช้ถนนจึงสูงมากในวัยนี้

	 2. ความประมาท เลินเล่อ หรือรู้เท่าไม่ถึงการณ์ของผู้ปกครองหรือผู้ที่ดูแลเด็ก 

	 หากผู้ดูแลเด็กมีความประมาท ขาดความรอบคอบอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุแก่เด็กได้ เช่น การวางของมีคมในที่ที่

เด็กสามารถหยิบมาเล่นได้ การใช้สารเคมีต่างๆ เช่น ยาฆ่าแมลง ยาฆ่าหญ้า ยาฆ่าหนู เมื่อใช้แล้วไม่เก็บให้พ้นมือเด็ก 

การเก็บยารักษาโรคต่าง ๆ ไว้ในตู้เย็น ท�ำให้เด็กอาจหยิบได้การปล่อยเด็กให้ลงเล่นน�้ำในสระน�้ำตามล�ำพังเด็ก 

อาจจมน�้ำ หรือกรณีเด็กเสียชีวิตในรถนักเรียนเพราะผู้ใหญ่ลืมเด็กไว้ในรถ

	 3. สิ่งแวดล้อม

	 ทัง้สิง่แวดล้อมด้านกายภาพและส่ิงแวดล้อมด้านสังคม เป็นสาเหตใุห้เกิดอบุตัเิหตใุนเดก็ได้สิง่แวดล้อมทางกายภาพ 

เช่น ถนน แม่น�้ำ คลอง สนามเด็กเล่น เครื่องใช้ที่ช�ำรุด ของเล่นที่ไม่ได้มาตรฐาน สิ่งเหล่านี้อาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุ 

ได้เสมอ สิ่งแวดล้อมทางสังคม เช่น อยู่ในชุมชนที่เสี่ยงอันตราย ผู้คนรอบข้างที่มีการใช้ความรุนแรง เด็กมีโอกาสถูก

ท�ำร้ายหรือล่วงละเมิดได้
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พัฒนาการที่เกี่ยวข้องกับการเกิดอุบัติเหตุในเด็กวัยเรียน

ตัวอย่างผลกระทบของการเกิดอุบัติเหตุในเด็ก (ปิยวรรณ เชียงไกรเวช และวิรชัย สนธิเมือง, 2556) มีดังนี้ 

	 1. ผลกระทบด้านร่างกาย

	 	 1.1	ผลกระทบต่อผวิหนงั ท�ำให้เกดิอาการบาดเจบ็ ผวิหนงัฟกช�ำ้ หรอืเป็นแผล ท�ำให้เชือ้โรคเข้าสูร่่างกาย  

	 	 	 เสี่ยงติดเชื้อ

	 	 1.2	ผลกระทบต่อเส้นเลือด อาจมีการฉีกขาดของเส้นเลือด หากเสียเลือดมากอาจเกิดอาการช็อกและ 

	 	 	 เสียชีวิตได้

	 	 1.3	ผลกระทบต่อเนือ้เยือ่หรือกล้ามเนือ้ของร่างกาย เมือ่ได้รบัอบุติัเหตุและมกีารฉีกขาดของเนือ้เยือ่หรอื 

	 	 	 กล้ามเนื้อ จะเกิดการหลั่งสารฮีสตามีน (Histamine) ท�ำให้มีเลือดมาคั่งบริเวณที่บาดเจ็บ ท�ำให้เกิด 

	 	 	 อาการปวดบวม แดง ร้อน หรือเกิดฉีกขาดได้

	 	 1.4	ผลกระทบต่อกระดกู กรณทีีเ่กิดอบุติัเหตรุนุแรงอาจมกีระดกูหกัหรือแตกร้าวได้ โครงสร้างของร่างกาย 

	 	 	 ผิดรูปนอกจากนี้ยังเกิดอันตรายต่อเนื้อเยื่อรอบ ๆ กระดูก

	 	 1.5	ผลกระทบต่อสมอง จากการถูกกระแทกบริเวณศีรษะ 

	 ระดับพัฒนาการ

ชอบผจญภัย เล่นตามเพื่อน

ท�ำตามกลุ่มเพื่อน เล่นในสถานที่ต่าง ๆ ถนน 

ที่สาธารณะ

ท�ำตามกลุ่มเพื่อน เล่นในสถานที่ต่าง ๆ ถนน 

ที่สาธารณะ

	 อายุ

	 6-10 ปี

	

	 10-13 ปี

	

	 13-18 ปี

	 การเกิดอุบัติเหตุที่พบบ่อย

อุบัติเหตุบนท้องถนน

อุบัติเหตุและเสี่ยงต่อการบาดเจ็บทุกรูปแบบ

อุบัติเหตุบนท้องถนน

อุบัติเหตุและเสี่ยงต่อการบาดเจ็บทุกรูปแบบ

อุบัติเหตุบนท้องถนน

อุบัติเหตุและเสี่ยงต่อการบาดเจ็บทุกรูปแบบ

ทีม่า :	สุรีย์ลักษณ์ สุจริตพงศ์. (2552). Developmental Aspects in Childhood Injuries. ใน ดุสิต สถาวร,ฤดีวิไล  

	 สามโกเศศ และสมศักดิ์ โล่ห์เลขา (บรรณาธิการ). หน้า 308-314. Advance Pediatrics. กรุงเทพฯ: 

	 บรษิทั บียอนด์ เอ็นเทอร์ไพรซ์ จ�ำกดั.



60

แนวทางการจัดกิจกรรม
สร้างสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

ส�ำหรับกลุ่มวัยเรียน
(อายุ 6-14 ปี)

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข

	 2. ผลกระทบด้านจิตใจ

	 อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับเด็กท�ำให้สภาพร่างกายเด็กได้รับความเจ็บปวดทรมานจากบาดแผลประเภทต่าง ๆ 

ส่งผลกระทบต่อจิตใจเด็กท�ำให้เด็กเกิดความกลัว วิตกกังวลต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ส่งผลให้เด็กไม่กล้าแสดงออก 

มีพฤติกรรมถดถอยได้

	 3. ผลกระทบระยะยาว 

	 เด็กมีความแตกต่างจากวัยผู้ใหญ่ในทุกด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม วัยเด็กเป็นช่วงวัยที่ 

ก�ำลงัเจรญิเตบิโต ดงัน้ันเมือ่เดก็เกดิอุบัตเิหตไุด้รบับาดเจ็บ จะส่งผลต่อสขุภาพและพัฒนาการของเดก็ได้ ในครอบครวั

ที่ดูแลเด็กที่ได้รับบาดเจ็บ จะมีปัญหามากกว่าครอบครัวทั่วไป สมาชิกในครอบครัวอาจมีความเครียดและวิตกกังวล

กับเหตุการณ์ซึ่งเกิดข้ึนอย่างกะทันหันไม่ได้ตั้งตัว ซึ่งอาจซ�้ำเติมปัญหาด้านจิตใจเด็กมากขึ้น และอุบัติเหตุรุนแรง 

ที่เกิดขึ้นกับเด็กจะส่งผลให้เด็กมีสุขภาพไม่ดี การเจริญเติบโตหยุดชะงักและส่งผลให้เด็กมีพัฒนาการล่าช้า

การป้องกันอุบัติเหตุในวัยเรียน (ณัชนันท์ ชีวานนท์, 2559)

	 1. การป้องกันที่ตัวเด็กวัยเรียน

	 เดก็ทีอ่าย ุ6 ปีข้ึนไป ควรให้ฝึกทักษะชีวติโดยเฉพาะอย่างยิง่ทกัษะความปลอดภยัทางน�ำ้และทางถนน ทกัษะ 

	 	 1.1 ความปลอดภัยทางน�้ำ 5 ประการ ได้แก่

	 	 	 -	รู้จุดเสี่ยง 

	 	 	 -	ลอยตัวได้ 

	 	 	 -	ว่ายน�้ำได้ 

	 	 	 -	ช่วยผู้อื่นโดยการตะโกน โยนยื่น 

	 	 	 -	ใช้ชูชีพเมื่อเดินทางทางน�้ำ เป็นต้น 

	 	 1.2	ฝึกทักษะความปลอดภัยทางถนนเช่น 

	 	 	 -	รู้จุดเสี่ยง 

	 	 	 -	 เดินถนนและข้ามถนนถูกวิธี 

	 	 	 -	ขี่จักรยานถูกวิธีและใช้หมวกนิรภัย 

	 	 	 -	ใช้อุปกรณ์ป้องกันในการโดยสารรถจักรยานยนต์และรถยนต์เป็นต้น

	 	 1.3	ในวัยรุ ่นควรตระหนักและเป็นแบบอย่างที่ดีในการลดความเสี่ยงการเกิดอุบัติเหตุและเพิ่ม 

	 	 	 ความปลอดภยั เช่น 

	 	 	 -	การเล่นในสถานที่ที่ปลอดภัย 

	 	 	 -	การสวมอุปกรณ์นิรภัยการใช้อุปกรณ์ที่ได้มาตรฐาน 

	 	 	 -	ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงเช่น การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การขับรถเร็วเกินก�ำหนด

	 	 	 -	สนบัสนนุให้มกีารป้องกนัอบุตัเิหตใุนกลุม่เพือ่นรวมท้ังการเข้าร่วมเป็นส่วนหนึง่ของการส่งเสรมิการ 

	 	 	 	 ป้องกันอุบัติเหตุในชุมชน
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	 2. ครอบครัว และสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยให้เด็กอาศัย 

	 ครอบครัวต้องคอยดูแลขณะเด็กเล่น หรือท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ที่อาจเกิดอุบัติเหตุ สอนเด็กให้รู้จักระมัดระวัง

อันตรายต่าง ๆ เพื่อให้เด็กรู้ถึงความเสี่ยงที่อาจท�ำให้เกิดอุบัติเหตุและวิธีป้องกัน เช่น สอนให้รู้จักอันตรายจากไฟฟ้า 

สอนว่ายน�้ำ สอนการข้ามถนนที่ปลอดภัยและผู้ปกครองควรเป็นแบบอย่างที่ดีในการสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันการเกิด

อุบัติเหตุ จัดหาและส่งเสริมให้เด็กใส่อุปกรณ์ที่เพิ่มความปลอดภัย นอกจากนี้เรื่องการจมน�้ำการพลัดตกหกล้ม 

การลืมเด็กไว้ในรถและเด็กเสียชีวิตเพราะขาดอากาศหายใจ เกิดขึ้นเพราะผู้ใหญ่ประมาท ดังนั้น ควรเสริมแรง 

ทางบวกให้ผูใ้หญ่ตระหนกัถงึภัยใกล้ตวัเด็ก ทัง้การให้ความรู้ ทักษะการเล้ียงดู จึงเป็นส่ิงส�ำคัญเพ่ือความปลอดภยัในเดก็

	 3. ครู

	 ครู ควรสอนการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในโรงเรียนต้ังแต่ช้ันประถมแก่เด็กนักเรียน ส่งเสริมให้มีการเรียน

การสอนเกี่ยวกับการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุสร้างสถานที่ปลอดภัย ทั้งภายในและบริเวณรอบโรงเรียน บ�ำรุงรักษา

สถานท่ีและอุปกรณ์ให้ปลอดภัยส่งเสริมให้นักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในชุมชน 

พบว่าการรณรงค์การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในชุมชนท�ำให้การเกิดอุบัติเหตุในเด็กลดลง

	 4. บุคลากรทางสาธารณสุข

	 ควรพัฒนาการสร้างเสริมทักษะส่วนบุคคล โดยให้ความส�ำคัญ ในการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในเด็ก 

โดยเฉพาะทีค่ลนิกิเดก็ดแีละห้องรอตรวจผูป่้วยเดก็ ควรรณรงค์ให้บดิามารดาและผูมี้หน้าทีเ่ลีย้งดเูดก็ มทีกัษะในการ

ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในเด็กโดยการให้ค�ำแนะน�ำล่วงหน้าเกี่ยวกับการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ พยาบาลควร 

จดัล�ำดบัความส�ำคญัและความเหมาะสมในการให้ค�ำแนะน�ำโดยยดึหลักจากระดับพฒันาการของเด็กการเสนอข้อมลู

และการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ในชุมชน และเสนอแนะเป็นนโยบายเพื่อการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในเด็ก 

การเยี่ยมบ้านและการรณรงค์ในชุมชนสามารถลดการเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บในเด็กได้
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