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พิมพ์ครั้งที่ ๑	 :	 มิถุนายน  ๒๕๕๖	 	 	 	

จ�ำนวนพิมพ	์ :	 ๑๔,๕๐๐  เล่ม

พิมพ์ที	่ :	 พี. เอส. ซัพพลาย

ภาพประกอบ	 :  ชัยยัณต์  สุยะเวช

รูปเล่ม  	 :	 ธานินทร ์กุลกาญจน์,  สานิต เธียรวรคุณ

พัฒนาต้นแบบโดย	 :	 องค์การแพธ (PATH) 

	 	 ๒๙๔/๑ อาคารเอเชีย ชั้น ๑ ถ.พญาไท เขตราชเทวี กรุงเทพฯ ๑๐๔๐๐  

	 	 โทรศัพท ์๐-๒๖๑๑-๓๐๐๑-๕  โทรสาร ๐-๒๖๑๑-๓๐๐๖

	 	 โดยการสนับสนุนจาก องค์การแพลน อินเตอร์เนชั่นแนล ประเทศไทย

จัดพิมพ์โดย  	 :	 องค์การแพธ (PATH) 

	 	 บริษัท เชฟรอนประเทศไทยส�ำรวจและผลิต จ�ำกัด

	 	 องค์การแพลน อินเตอร์เนชั่นแนล ประเทศไทย

หนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา 
สำ�หรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

องค์การแพธยินดีให้มีการเผยแพร่หนังสือเล่มนี้อย่างแพร่หลายต่อไป อย่างไรก็ตาม  

หากบุคคลหรือหน่วยงานใดต้องการน�ำเนื้อหาจากหนังสือนี้ไปใช้อ้างอิงในเอกสารหรือสื่ออื่นๆ 

ขอความกรุณาแจ้งให้องค์การแพธทราบล่วงหน้า และ/หรือขอความกรุณาอ้างอิงที่มาของข้อความนั้นๆ 

ตามมาตรฐานสากลด้วย ขอบพระคุณยิ่ง

สนใจดาวน์โหลดหลักสูตร  หรือรายละเอียดเพศวิถีศึกษาทางออนไลน์ 

ได้ที่ www.teenpath.net หรือ บริการสุขภาพทางเพศและเอดส์ส�ำหรับเยาวชน 

ได้ที่ www.lovecarestation.com หากต้องการเสนอแนะ หรือแสดงความคิดเห็น

ต่อหนังสือเล่มนี้ประการใด กรุณาติดต่อองค์การแพธโดยตรง 

หรือทางอีเมล์ pathbangkok@path.org

คำ�ชี้แจง

	 หนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑, ๒, ๓ ชุดนี้  
จัดท�ำขึ้นภายใต้โครงการส่งเสริมการจัดการเรียนรู้เพศวิถีศึกษารอบด้านส�ำหรับสถานศึกษา 
หรือ “ก้าวย่างอย่างเข้าใจ” ซึ่งได้รับการสนับสนุนงบประมาณจาก ส�ำนักงานบริหารโครงการ 
กองทุนโลกเพื่อการแก้ไขปัญหาเอดส์ วัณโรค และมาลาเรีย (The Global Fund to Fight 
AIDS, Tuberculosis and Malaria - GFATM) ผ่านกระทรวงสาธารณสุข บริหารโครงการ 
โดยองค์การแพธ (PATH) ทีผ่่านมาโครงการได้เน้นการพฒันาระบบการเรยีนการสอนในสถานศกึษา
สงักดัส�ำนกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) และพฒันาศกัยภาพบคุลากรทีเ่กีย่วข้อง
กับการส่งเสริมและการจัดกระบวนการเรียนรู้  ได้แก่ เจ้าหน้าที่จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในระดับ
พื้นที่ทางด้านการศึกษา ได้แก่ ผู้บริหาร ศึกษานิเทศก์ ครูผู้จัดกระบวนการเรียนรู้ และเจ้าหน้าที ่
ด้านสาธารณสุขที่เกี่ยวข้อง โดยได้รับการสนับสนุนจากกระทรวงศึกษาธิการ และกระทรวง
สาธารณสุข

	 การพัฒนาหนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา เป็นอีกก้าวหนึ่งของการพัฒนาสื่อการเรียนรู้  
เพื่อให้ผู้เรียนได้มีแหล่งข้อมูล และช่องทางการเรียนรู้ที่เป็นระบบมากขึ้น เพิ่มเติมการเรียนรู้ให้
ชัดเจนมากขึ้นจากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ในชั้นเรียน โดยองค์การแพธได้รับการสนับสนุน
จากองค์การแพลน นานาชาติแห่งประเทศไทย (PLAN) ซึ่งเป็นภาคีหลักในการขับเคลื่อนงานการ
จัดกระบวนการเรียนรู้เพศวิถีศึกษารอบด้าน

	 องค์การแพธและผู้เกี่ยวข้อง ขอขอบคุณโรงเรียนและอาจารย ์นักเรียน ที่มีส่วนร่วมในการ
สะท้อนและให้ข้อคิดเห็น เพื่อการผลิตหนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษาในครั้งนี้ ดังรายชื่อต่อไปนี้

	 อาจารย์และนักเรียน	 	 โรงเรียนบ้านสันป่าสัก จ.เชียงใหม่
	 อาจารย์และนักเรียน	 	 โรงเรียนแม่ออนวิทยา จ.เชียงใหม่
	 อาจารย์และนักเรียน	 	 โรงเรียนชุมชนแก้งคร้อหนองไผ ่จ.ชัยภูมิ
	 อาจารย์และนักเรียน	 	 โรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล จ.ชัยภูมิ
	 อาจารย์และนักเรียน	 	 โรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญาราชวิทยาลัย	 	
	 	 	 	 กรุงเทพมหานคร
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	 อาจารย์พรรณทิพย์	 วงศ์ช่างเงิน 	 	 โรงเรียนบ้านแม่กา จ.พะเยา
	 อาจารย์อัญชลี	 อินทิยา 	 	 โรงเรียนอนุบาลเมืองนครสวรรค์ 
	 	 	 	 จ.นครสวรรค์
	 อาจารย์กัญญา 	 สุขะอาคม 	 	 โรงเรียนวังทองพิทยาคม จ.พิษณุโลก
	 อาจารย์อัจฉรียา	 แสนอาทิตย ์	 	 โรงเรียนน่านนคร จ.น่าน
	 อาจารย์วรวีร์ 	 สวัสดิสุข 	 	 โรงเรียนน่านนคร จ.น่าน
	 อาจารย์สิริลักษณ์ 	 ยะวิญชาญ 	 	 โรงเรียนน่านนคร จ.น่าน
	 อาจารย์เรืองฤทธิ ์	 ดวงภูเมฆ 	 	 โรงเรียนน่านนคร จ.น่าน
	 อาจารย์ประเชิญ 	 ท่วงท ี	 	 โรงเรียนวัดกาญจนาราม จ.แพร่
	 อาจารย์สมพิศ	 คงเวช 	 	 โรงเรียนวัดนิคมประสาท (มิตรภาพที่ ๑๔๙)  
	 	 	 	 จ.สงขลา
	 อาจารย์สุชาต ิ	 นิลพงษ์	 	 โรงเรียนเสสะเวชวิทยา กรุงเทพมหานคร
	 อาจารย์กรรัตน ์	 ค้ามาก	 	 โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห ์กรุงเทพมหานคร
	 นางสาวจรินทร ์	 โฮ่สกุล 	 	 สพม. ๑ กรุงเทพมหานคร
	 นายสุนันท์ 	 วงศ์ทองเหลือ 	 	 สพม. ๖ จ.สมุทรปราการ
	 นางสุรีย์ 	 แก้วเศษ 	 	 สพป. ๑ จ.สมุทรปราการ
	 นางจินตนา  	 จิตนารินทร ์	 	 อดีตรองผู้อ�ำนวยการโรงเรียนธีรกานท์บ้านโฮ่ง
	 	 	 	 จ.ล�ำพูน
 
	 	 	 	 	 	 	 โครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจ
	 	 	 	 	 	 	      พฤศจิกายน ๒๕๕๕

คำ�นิยม

	 “เพศวิถีศึกษา” (Sexuality education) เป็นค�ำที่ใช้อธิบายหรือสะท้อนถึงเรื่องของ 
ความคิด ความเชื่อเรื่องเพศแบบต่างๆ และเน้นเรื่องความเสมอภาคทางเพศ การเคารพสิทธิ  และ
ความหลากหลายทางเพศ การไม่กระท�ำความรุนแรงทางเพศ การสร้างสัมพันธภาพ และเรียนรู้
ระหว่างคนเพศต่างๆ เพศวิถีศึกษาจึงสัมพันธ์กับมิติทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม
ที่ก�ำหนดและสร้างความหมายให้กับเรื่องเพศทุกแง่มุม ดังนั้น การจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเพศ
วิถีศึกษาจึงมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง โดยเฉพาะการเตรียมคนรุ่นใหม่เข้าสู่ประชาคมอาเซียนซึ่งม ี
ความแตกต่างทางด้านสังคมและวัฒนธรรม จ�ำเป็นต้องเน้นย�้ำเรื่องการจัดการเรียนรู้เรื่องเพศ 
ความเท่าเทยีมทางเพศ  ความหลากหลายในสงัคมทีม่วีฒันธรรมประเพณเีรือ่งเพศ  และกระบวนการ
จัดการเรียนรู้ในศตวรรษที ่๒๑ ที่ต้องเน้นทักษะการเรียนรู้  ทักษะการใช้ชีวิตที่มีความรับผิดชอบ  
คิดได้ด้วยตัวเอง
	 การจัดกระบวนการเรียนรู้เพศวิถีศึกษา นับว่ามีความจ�ำเป็นและส�ำคัญยิ่งต่อการเรียน 
การสอนในสถานศึกษา และต้องบูรณาการเข้าสู่หลักสูตรสถานศึกษา เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้ 
อย่างเป็นระบบ ต่อเนื่อง มุ่งให้เกิดผลลัพธ์ต่อผู้เรียนด้านทักษะชีวิต ทักษะการคิดวิเคราะห์  
ตัดสินใจอย่างรอบคอบ และมีความรับผิดชอบต่อตนเอง และรู้จักป้องกันปัญหา หรือผลกระทบ
ด้านลบจากการมีเพศสัมพันธ์ การเรียนการสอนในชั้นเรียนจึงต้องกระท�ำอย่างเป็นกระบวนการ 
เป็นขัน้ตอนทีน่�ำไปสูท่กัษะชวีติทีบ่งัเกดิผลในทางปฏบิตั ิ มใิช่เพยีงแค่การสอดแทรก หรอืกล่าวถงึ
เป็นครั้งคราว หรือจัดการเรียนรู้ไม่ต่อเนื่อง นอกจากนั้น การมีแหล่งข้อมูลที่เพียงพอ หรือมีสื่อ 
ทีม่เีนือ้หาครอบคลมุมติเิรือ่งเพศทีร่อบด้านกม็คีวามจ�ำเป็นทีต้่องได้รบัการพฒันา  เพือ่ให้สอดคล้อง
กับสภาพบริบททางสังคมและความเหมาะสมกับกาลสมัย หรือความก้าวหน้าทางด้านวิทยาการ
ต่างๆ ที่เปลี่ยนแปลงไป
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สารบัญ

l 	 แผนผังความสัมพันธ์ของตัวละคร

l	  ๑ วัยหนุ่ม วัยสาว	 	 	 	 	 	 	

l 	 ๒ ความขัดแย้ง ความคาดหวัง และการจัดการกับปัญหา	

l 	 ๓ เส้นทางชีวิต	 	 	 	 	 	 	

l 	 ๔ ฉันและคนอื่นๆ 	 	 	 	 	 	 	

l 	 ๕ เนื้อตัว ร่างกายของเรา	 	 	 	 	

l	  ๖ รู้จัก เข้าใจในเอดส์

๘

๑๐

๒๑

๓๗

๔๘

๕๔

๖๑

	 “หนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา” ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ – ๓   
รวม ๓ เล่ม ซึ่งจัดท�ำโดยองค์การแพธ (PATH) เป็นการช่วยให้นักเรียนได้มีหนังสือที่เป็นการ 
เรียนรู้เรื่องเพศวิถีด้วยตนเอง และเป็นประโยชน์ยิ่งส�ำหรับครูที่จะน�ำไปใช้ส�ำหรับประกอบการ
จัดการเรียนการสอนในชั้นเรียน เนื่องจากมีเนื้อหาที่เป็นวิชาการ  มีความครอบคลุมหรือรอบด้าน
ในมิติด้านต่างๆ ที่เชื่อมโยงกับเรื่องเพศ  และมีรายละเอียดที่เพิ่มเติมจากการจัดการเรียนรู้ในกลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งสถานศึกษาและครูผู้สอนสามารถเลือกใช้ได้ตามความ
เหมาะสม ทัง้นี ้ ผูบ้รหิารสถานศกึษาและครผููส้อนจ�ำเป็นต้องเรยีนรูเ้รือ่งดงักล่าวอย่างต่อเนือ่งไป
พร้อมๆ กัน เพื่อปรับเปลี่ยนกลวิธีในการสร้างการเรียนรู้ที่เท่าทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคม  
เพราะการจัดกระบวนการเรียนรู้เพศวิถีศึกษาในสถานศึกษายังคงต้องการรูปแบบการจัดการ 
เรียนรู้ที่หลากหลาย การสร้างทัศนะและทักษะของผู้เรียนให้จัดการกับสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
อย่างรับผิดชอบ มีสุขภาวะทางเพศในการด�ำเนินชีวิต เพื่อเป็นพลเมืองที่มีคุณภาพของประเทศ
ชาติสืบไป

								           

	 	 	 	 	 	 	 	      (นายชินภัทร  ภูมิรัตน)
   	 	 	 	 	 	 	 เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน
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แม่ พ่อ แม่

พี่ไกด ์

อายุ ๑๘ ปี เรียนชั้น ม.๖ 
พี่ชายของชิดชนก บุคลิกดี อบอุ่น 

ไว้วางใจได ้น้องๆ จึงรัก
และสนิทสนมด้วย

พี่เอ็ดดี้ (นภดล)
อายุ ๑๔ ปี เรียนชั้น ม. ๒ 

รักสวยรักงาม คบเพื่อนผู้หญิงเป็นส่วนใหญ ่
สนิทกับสองพี่น้องคือชิดชนกและพี่ไกด์มาก

พี่ปักเป้า
อายุ ๑๔ ปี เรียนชั้น ม.๒ 

กล้าแสดงออก เป็นตัวของตัวเอง

ครูอังคณา
สอนวิชาสุขศึกษา พลศึกษา 
ชั้น ม.๑-๓ นักเรียนชอบ 

สอนสนุก เอาใจใส่นักเรียนอยู่เสมอ

ครูกมลวิทย์
คุณครูแนะแนว เป็นกันเอง

และชอบท�ำกิจกรรม

ครูธัญญา
สอนวิชาสังคมศึกษา ชั้น ม.๑-๓ 
ใจด ีไม่ดุ และชอบคุยกับนักเรียน

ครูณดล
สอนวิชาวิทยาศาสตร์ ชั้น ม.๑-๓ 
นักเรียนชอบ ทันสมัย สนุกสนาน

อุทิศ
อาย ุ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ คู่หูของชลทิศ

สุกมล
อาย ุ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ ไม่ค่อยขัดเพื่อน 

ชอบตามอุทิศและชลทิศ

ชลทิศ
อาย ุ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ หัวโจก

กลุ่มนักเรียนชาย ชอบแซว แกล้งเพื่อน

เนย
อาย ุ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ เรียบร้อย นิ่ง 

ช่างคิด เคยเรียนอนุบาลแห่งเดียวกับใบตอง

ใบตอง
อาย ุ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ พูดตรงไปตรงมา 

กล้าแสดงออก หวงเพื่อน (คือเนย)

ไกร
อาย ุ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ สนใจเทคโนโลยี 
มือถือ คอมพิวเตอร ์เข้ากับเพื่อนได้ทุกคน

แผนผังความสัมพันธ์ของตัวละคร
ในหนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

นก (ชิดชนก)
อายุ ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑  

เป็นน้องพี่ไกด์ ปกติเป็นคนร่าเริง 
อยากรู้อยากเห็น ชอบใช้เวลาส่วนใหญ่

อยู่กับคอมพิวเตอร์ ชอบเล่นเกม

เพื่อนร่วมชั้นเรียน ม.๑

เพื่อนร่วมชั้นเรียน
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อายุ ๑๔ ปี เรียนชั้น ม. ๒ 

รักสวยรักงาม คบเพื่อนผู้หญิงเป็นส่วนใหญ ่
สนิทกับสองพี่น้องคือชิดชนกและพี่ไกด์มาก

พี่ปักเป้า
อายุ ๑๔ ปี เรียนชั้น ม.๒ 

กล้าแสดงออก เป็นตัวของตัวเอง

ครูอังคณา
สอนวิชาสุขศึกษา พลศึกษา 
ชั้น ม.๑-๓ นักเรียนชอบ 

สอนสนุก เอาใจใส่นักเรียนอยู่เสมอ

ครูกมลวิทย์
คุณครูแนะแนว เป็นกันเอง

และชอบท�ำกิจกรรม

ครูธัญญา
สอนวิชาสังคมศึกษา ชั้น ม.๑-๓ 
ใจด ีไม่ดุ และชอบคุยกับนักเรียน

ครูณดล
สอนวิชาวิทยาศาสตร์ ชั้น ม.๑-๓ 
นักเรียนชอบ ทันสมัย สนุกสนาน

อุทิศ
อายุ ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ คู่หูของชลทิศ

สุกมล
อายุ ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑ ไม่ค่อยขัดเพื่อน 
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	 ....พัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย์ เมื่อเข้าสู ่ 
วัยรุ ่นทั้งหญิงและชาย มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้าน 
ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และพัฒนาการ 
ทางเพศ การเปลีย่นแปลงทีส่่งสญัญาณการเป็นหนุม่สาว
คอื ผูช้ายมกีารฝันเปียกและผูห้ญงิมปีระจ�ำเดอืน ซึง่หมาย
ถึงการเข้าสู่ภาวะอนามัยเจริญพันธุ์ ซึ่งหากชายหญิงม ี
เพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน ก็อาจน�ำไปสู่การตั้งครรภ์
ได้ การเข้าใจพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  
จะช่วยให้บุคคลสามารถดูแลตนเองและด�ำรงตนในช่วง
วัยรุ่นได้อย่างปกติสุขและมีสุขภาวะทางเพศที่ดี...	 ....พัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย์เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นทั้งหญิงและชาย

มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม การเข้าสู่วัยรุ่น
พิจารณาจากการมีประจ�ำเดือนครั้งแรกของเด็กสาว และการหลั่งน�ำ้อสุจิครั้งแรก
ของเด็กชาย เพราะถือเป็นสัญญาณที่ชัดเจนของร่างกายที่แสดงว่ามีความพร้อม
ในการผลิตเซลล์เพื่อสืบพันธุ์ ในวัยนี้ นอกจากความเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้าน
ร่างกายแล้ว จิตใจ อารมณ์ก็เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเป็นผลจากการมีฮอร์โมนเพศ
เป็นตัวกระตุ้น ดังนั้น จึงเป็นเรื่องจ�ำเป็นส�ำหรับวัยรุ่นที่ต้องมีความรู ้ความเข้าใจ
และมีทักษะที่จ�ำเป็นต่อการดูแลสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับระบบอวัยวะสืบพันธุ์
อย่างถูกวิธี เพื่อรับมือกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในวัยตนเองอย่างเท่าทัน...

พี่ผู้หญิงคนนี้สวยจัง 
ชอบๆ

เลอะที่นอนอีกแล้ว ท�ำไงดี
เดี๋ยวแม่มาเห็น

เพิ่งโกนไปวันก่อน 
ท�ำไมขึ้นอีกแล้วเนี่ย

หน้าอกโตขึ้นแบบนี ้คนอื่นเขาจะสังเกต
ได้ไหมนะ ไม่มั่นใจเลยจริงๆ

วัยหนุ่ม วัยสาว
๑ ย่างสู่

วัยหนุ่มสาว

๑๑
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	 เนยและใบตอง เพื่อนร่วมชั้นเรียนของชิดชนกเดินมาด้วยกัน และเห็นชิดชนกเดินมาไกลๆ
	 “เนย ดูยัยชิดชนกสิ แต่งตัวประหลาดมาอีกแล้ว” ใบตองซุบซิบกับเนย สิ่งที่ทั้งสองเห็นคือชุดรุ่มร่ามของ
ชิดชนก และผ้าอีกชิ้นที่ดูไปแล้วไม่แน่ใจนักว่าเป็นผ้าพันคอ ผ้าคลุมไหล่ หรือผ้าอะไรที่ชิดชนกชอบเอามาพันตัว
อยู่เป็นประจ�ำ
	 “สองคนนั่นคงคุยเรื่องหน้าอกฉันอีกแล้วแน่ๆ” ชิดชนกนึกในใจ เมื่อเห็นใบตองกับเนยมองมาที่เธอ 
ชิดชนกทุกข์ใจกับสายตาและค�ำล้อเลียนของเพื่อนเกี่ยวกับเรื่องรูปร่าง โดยเฉพาะหน้าอกของเธอ แต่ละวันก่อน
ออกจากบ้าน ชิดชนกจึงใช้เวลาอยู่หน้ากระจกนานเป็นพิเศษ และกลายเป็นคนขี้หงุดหงิดเมื่ออยู่ในโรงเรียน 
อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมของชิดชนกหาได้รอดพ้นไปจากสายตาครูอังคณาไปได้ หลังชั่วโมงเรียนสุขศึกษา 
ในวันหนึ่ง ครูอังคณาจึงทักชิดชนกที่เดินมาส่งงานเป็นคนสุดท้ายก่อนออกห้องเรียน
	 “นก พักนี้เป็นยังไงบ้าง” ครูอังคณา ท�ำทีชวนคุย
	 “ก็สบายดีค่ะคุณครู” นกสะดุ้งตกใจ เพราะก�ำลังคิดถึงเรื่องที่เห็นใบตอง และเนยซุบซิบเธอเมื่อตอนเช้าอยู่
พอดี
	 “อืม ก็ดีนะ ว่าแต่หนูหนาวเหรอ พักนี้เห็นคลุมผ้ามาโรงเรียนตลอดเลยแล้วชุดของหนูอีก หรือมันเป็น
แฟชั่น” ครูอังคณาเริ่มเข้าสู่ประเด็น
	 “ครคูะ หนอูาย อายมากด้วยค่ะ ตอนครเูป็นวยัรุน่ ครกูลุม้ใจเรือ่งรปูร่างบ้างไหมคะ” ชดิชนกตดัสนิใจบอก
ครูอังคณาที่รู้สึกสนิทและวางใจ 
	 “ชดิชนก อาจไม่ใช่หนคูนเดยีวทีค่ดิแบบนีน้ะ ครกูเ็คยเป็นวยัรุน่ทีรู่ส้กึแบบเดยีวกบัหนมูาก่อน” ครอูงัคณา
ยิ้มอย่างใจดี และตั้งใจฟังสิ่งที่ชิดชนกระบายออกมา

	 การเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กสู่วัยรุ่น มีสัญญาณบ่งชัดทางกายมากมาย
ที่มีอิทธิพลมาจากต่อมไร้ท่อและฮอร์โมนภายในร่างกายนั่นเอง เช่น มีหน้าอก 
สะโพก ขนขึ้นตามร่างกาย มีหนวด เสียงเปลี่ยน ขนาดรูปร่างเปลี่ยน สิ่งเหล่า
นี้มีผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก เช่น เกิดอาการหงุดหงิด กังวล เขิน อาย 
ประหม่า ฉุนเฉียว เพราะเราก�ำลังพยายามเรียนรู้และปรับตัวให้เข้ากับ
การเจริญเติบโต นอกจากต้องรับมือกับอารมณ์เหล่านี้แล้ว “อารมณ์เพศ”
ซึ่งอาจมีทั้งแบบอาการเพ้อฝัน จินตนาการถึงคนที่ชื่นชอบ หลงใหล หรือ
บุคคลที่ถูกสมมติขึ้นมา รวมถึงการมีความต้องการทางเพศ เมื่อถูกแรงกระตุ้น 
อวัยวะเพศชายจะแข็งตัวและขยายใหญ่ขึ้น เนื่องจากมีเลือดฝอยขยายตัว
มากขึ้น ส่วนเพศหญิงจะมีน�ำ้หล่อลื่นซึมออกมาทางช่องคลอด ความรู้สึก
และอารมณ์เหล่านี้เป็นไปตามธรรมชาติของมนุษย์

เอ...เขาท�ำอะไรกันอยู่นะ

ท�ำอะไรอยู่
กินข้าวได้แล้ว

จ๊ากกกก
ตกใจหมดเลยแม่

รุ่นพี่เขาจะคิดอย่างที่
เราคิดไหมนะ

๑๒ ๑๓
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	 เนยและใบตอง เพื่อนร่วมชั้นเรียนของชิดชนกเดินมาด้วยกัน และเห็นชิดชนกเดินมาไกลๆ
	 “เนย ดูยัยชิดชนกสิ แต่งตัวประหลาดมาอีกแล้ว” ใบตองซุบซิบกับเนย สิ่งที่ทั้งสองเห็นคือชุดรุ่มร่ามของ
ชิดชนก และผ้าอีกชิ้นที่ดูไปแล้วไม่แน่ใจนักว่าเป็นผ้าพันคอ ผ้าคลุมไหล่ หรือผ้าอะไรที่ชิดชนกชอบเอามาพันตัว
อยู่เป็นประจ�ำ
	 “สองคนนั่นคงคุยเรื่องหน้าอกฉันอีกแล้วแน่ๆ” ชิดชนกนึกในใจ เมื่อเห็นใบตองกับเนยมองมาที่เธอ 
ชิดชนกทุกข์ใจกับสายตาและค�ำล้อเลียนของเพื่อนเกี่ยวกับเรื่องรูปร่าง โดยเฉพาะหน้าอกของเธอ แต่ละวันก่อน
ออกจากบ้าน ชิดชนกจึงใช้เวลาอยู่หน้ากระจกนานเป็นพิเศษ และกลายเป็นคนขี้หงุดหงิดเมื่ออยู่ในโรงเรียน 
อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมของชิดชนกหาได้รอดพ้นไปจากสายตาครูอังคณาไปได้ หลังชั่วโมงเรียนสุขศึกษา 
ในวันหนึ่ง ครูอังคณาจึงทักชิดชนกที่เดินมาส่งงานเป็นคนสุดท้ายก่อนออกห้องเรียน
	 “นก พักนี้เป็นยังไงบ้าง” ครูอังคณา ท�ำทีชวนคุย
	 “ก็สบายดีค่ะคุณครู” นกสะดุ้งตกใจ เพราะก�ำลังคิดถึงเรื่องที่เห็นใบตอง และเนยซุบซิบเธอเมื่อตอนเช้าอยู่
พอดี
	 “อืม ก็ดีนะ ว่าแต่หนูหนาวเหรอ พักนี้เห็นคลุมผ้ามาโรงเรียนตลอดเลยแล้วชุดของหนูอีก หรือมันเป็น
แฟชั่น” ครูอังคณาเริ่มเข้าสู่ประเด็น
	 “ครคูะ หนอูาย อายมากด้วยค่ะ ตอนครเูป็นวยัรุน่ ครกูลุม้ใจเรือ่งรปูร่างบ้างไหมคะ” ชดิชนกตดัสนิใจบอก
ครูอังคณาที่รู้สึกสนิทและวางใจ 
	 “ชดิชนก อาจไม่ใช่หนคูนเดยีวทีค่ดิแบบนีน้ะ ครกูเ็คยเป็นวยัรุน่ทีรู่ส้กึแบบเดยีวกบัหนมูาก่อน” ครอูงัคณา
ยิ้มอย่างใจดี และตั้งใจฟังสิ่งที่ชิดชนกระบายออกมา

	 การเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กสู่วัยรุ่น มีสัญญาณบ่งชัดทางกายมากมาย
ที่มีอิทธิพลมาจากต่อมไร้ท่อและฮอร์โมนภายในร่างกายนั่นเอง เช่น มีหน้าอก 
สะโพก ขนขึ้นตามร่างกาย มีหนวด เสียงเปลี่ยน ขนาดรูปร่างเปลี่ยน สิ่งเหล่า
นี้มีผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก เช่น เกิดอาการหงุดหงิด กังวล เขิน อาย 
ประหม่า ฉุนเฉียว เพราะเราก�ำลังพยายามเรียนรู้และปรับตัวให้เข้ากับ
การเจริญเติบโต นอกจากต้องรับมือกับอารมณ์เหล่านี้แล้ว “อารมณ์เพศ”
ซึ่งอาจมีทั้งแบบอาการเพ้อฝัน จินตนาการถึงคนที่ชื่นชอบ หลงใหล หรือ
บุคคลที่ถูกสมมติขึ้นมา รวมถึงการมีความต้องการทางเพศ เมื่อถูกแรงกระตุ้น 
อวัยวะเพศชายจะแข็งตัวและขยายใหญ่ขึ้น เนื่องจากมีเลือดฝอยขยายตัว
มากขึ้น ส่วนเพศหญิงจะมีน�้ำหล่อลื่นซึมออกมาทางช่องคลอด ความรู้สึก
และอารมณ์เหล่านี้เป็นไปตามธรรมชาติของมนุษย์

เอ...เขาท�ำอะไรกันอยู่นะ

ท�ำอะไรอยู่
กินข้าวได้แล้ว

จ๊ากกกก
ตกใจหมดเลยแม่

รุ่นพี่เขาจะคิดอย่างที่
เราคิดไหมนะ
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ไปอาบน�้ำเลยนะ บอกกี่ครั้งกี่หนแล้ว 
แม่เหนื่อยแล้วนะ

เดี๋ยวก่อนน่าแม่

ลมเย็นดีจัง

	 “อวัยวะเพศ” เป็นส่วนหนึ่งของร่างกายคนเรา เช่นเดียวกับ แขน ขา มือ เท้า
ตา จมูก และมีหน้าที่เป็นส่วนหนึ่งของอวัยวะสืบพันธุ์ การสัมผัส นวด ลูบคล�ำ
จะท�ำให้เกิดความรู้สึกเคลิบเคลิ้มพึงพอใจ และผ่อนคลายในที่สุด การสัมผัส
อวัยวะเพศหรือการช่วยตัวเองไม่ใช่สิ่งผิดปกติ แต่ต้องระมัดระวังเรื่องความสะอาด
ไม่กระท�ำรุนแรงจนเกิดอาการเจ็บ ระบม และควรท�ำเมื่ออยู่ในสถานที่มิดชิด
เป็นส่วนตัว

ประจ�ำเดือน : สัญญาณความสาว

	 เด็กผู้หญิงจะมีประจ�ำเดือนครั้งแรกเมื่ออายุประมาณ ๘ - ๑๗ ปี ประจ�ำเดือนคือ การหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูก  
การฉีกขาดของเส้นเลือดเล็กๆ และน�้ำเมือกไหลรวมกันออกมาทางช่องคลอด ไม่ใช่ช่องท่อปัสสาวะ ผู้หญิงส่วนใหญ ่
จะมีประจ�ำเดือนเดือนละครั้ง แต่อาจแตกต่างกันหรืออยู่ในช่วง ๒๐ - ๓๕ วันต่อครั้ง แต่ละครั้งประจ�ำเดือนจะมาครั้งละ 
๒ - ๘ วัน การมีประจ�ำเดือนครั้งแรกหมายถึงว่า ผู้หญิงคนนั้นสามารถตั้งครรภ์หรือมีลูกได้ เมื่อได้รับเชื้ออสุจิหรือม ี
เพศสัมพันธ์กับผู้ชาย

ฝันเปียก : สัญญาณความหนุ่ม

	 ในช่วงอาย ุ๑๐ - ๑๖ ปีเมือ่ระบบอวยัวะสบืพนัธุเ์จรญิเตบิโตเตม็ที ่ อณัฑะจะผลติสเปิร์มหรอืตวัอสจุอิอกมาจ�ำนวนมาก 
ในขณะนอนหลับอวัยวะเพศอาจตั้งชันและมีน�้ำอสุจิไหลออกมา ซึ่งอาจไม่เกี่ยวกับการร่วมเพศ การฝันเปียกเป็น 
การส่งสัญญาณทางกายว่า หากมีการร่วมเพศผู้ชายก็จะปล่อยอสุจิเข้าไปในช่องคลอดท�ำให้ผู้หญิงตั้งครรภ์ได้

	 ...การดูแลสุขอนามัยทางเพศอย่างถูกวิธี โดยเฉพาะอวัยวะหรือ 
ส่วนของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับระบบอวัยวะสืบพันธุ ์เป็นสิ่งจ�ำเป็น  
และไม่ใช่เรื่องน่าอายที่จะน�ำมาพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้ และเรียนรู้วิธี
ปฏิบัติที่ถูกต้อง....

สะอาด
สดใส 
ปลอดภัย

กังวลจัง จะมีใครได้กลิ่น
ประจ�ำเดือนเราไหมนะ

๑๔ ๑๕

เรื่องน่ารู้
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ไปอาบน�้ำเลยนะ บอกกี่ครั้งกี่หนแล้ว 
แม่เหนื่อยแล้วนะ

เดี๋ยวก่อนน่าแม่

ลมเย็นดีจัง

	 “อวัยวะเพศ” เป็นส่วนหนึ่งของร่างกายคนเรา เช่นเดียวกับ แขน ขา มือ เท้า
ตา จมูก และมีหน้าที่เป็นส่วนหนึ่งของอวัยวะสืบพันธุ์ การสัมผัส นวด ลูบคล�ำ
จะท�ำให้เกิดความรู้สึกเคลิบเคลิ้มพึงพอใจ และผ่อนคลายในที่สุด การสัมผัส
อวัยวะเพศหรือการช่วยตัวเองไม่ใช่สิ่งผิดปกติ แต่ต้องระมัดระวังเรื่องความสะอาด
ไม่กระท�ำรุนแรงจนเกิดอาการเจ็บ ระบม และควรท�ำเมื่ออยู่ในสถานที่มิดชิด
เป็นส่วนตัว

ประจ�ำเดือน : สัญญาณความสาว

	 เด็กผู้หญิงจะมีประจ�ำเดือนครั้งแรกเมื่ออายุประมาณ ๘ - ๑๗ ปี ประจ�ำเดือนคือ การหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูก  
การฉีกขาดของเส้นเลือดเล็กๆ และน�้ำเมือกไหลรวมกันออกมาทางช่องคลอด ไม่ใช่ช่องท่อปัสสาวะ ผู้หญิงส่วนใหญ ่
จะมีประจ�ำเดือนเดือนละครั้ง แต่อาจแตกต่างกันหรืออยู่ในช่วง ๒๐ - ๓๕ วันต่อครั้ง แต่ละครั้งประจ�ำเดือนจะมาครั้งละ 
๒ - ๘ วัน การมีประจ�ำเดือนครั้งแรกหมายถึงว่า ผู้หญิงคนนั้นสามารถตั้งครรภ์หรือมีลูกได้ เมื่อได้รับเชื้ออสุจิหรือม ี
เพศสัมพันธ์กับผู้ชาย

ฝันเปียก : สัญญาณความหนุ่ม

	 ในช่วงอาย ุ๑๐ - ๑๖ ปีเมือ่ระบบอวยัวะสบืพนัธุเ์จรญิเตบิโตเตม็ที ่ อณัฑะจะผลติสเปิร์มหรอืตวัอสจุอิอกมาจ�ำนวนมาก 
ในขณะนอนหลับอวัยวะเพศอาจตั้งชันและมีน�้ำอสุจิไหลออกมา ซึ่งอาจไม่เกี่ยวกับการร่วมเพศ การฝันเปียกเป็น 
การส่งสัญญาณทางกายว่า หากมีการร่วมเพศผู้ชายก็จะปล่อยอสุจิเข้าไปในช่องคลอดท�ำให้ผู้หญิงตั้งครรภ์ได้

	 ...การดูแลสุขอนามัยทางเพศอย่างถูกวิธี โดยเฉพาะอวัยวะหรือ 
ส่วนของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับระบบอวัยวะสืบพันธุ ์เป็นสิ่งจ�ำเป็น  
และไม่ใช่เรื่องน่าอายที่จะน�ำมาพูดคุยแลกเปลี่ยนความรู้ และเรียนรู้วิธี
ปฏิบัติที่ถูกต้อง....

สะอาด
สดใส 
ปลอดภัย

กังวลจัง จะมีใครได้กลิ่น
ประจ�ำเดือนเราไหมนะ

๑๔ ๑๕

เรื่องน่ารู้
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	 ในห้องเรียน ชิดชนกและเพื่อนๆ ก�ำลังรอครูอังคณาที่จะสอนวิชาต่อไป นักเรียนบางส่วนไปเข้าห้องน�้ำบางคน
ก็เริ่มคุยกัน 
	 “นก ท�ำอะไรอยู่” เนยหันหลังมา เอ่ยทักทายชิดชนกที่ก�ำลังก้มหน้าก้มตาขีดๆ เขียนๆ 
	 “ไม่ได้ท�ำอะไร เขียนอะไรเล่นนิดหน่อย มีอะไรเหรอ” ชิดชนกเงยหน้าขึ้น
	 “เมื่อวานเห็นเธอคุยกับครูอังคณาตั้งนานเลย มีอะไรเหรอ” เนยย้ายมาเรียนต่อชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  
ในโรงเรียนแห่งนี้ จึงหาเรื่องคุยเพื่อผูกมิตรกับเพื่อนใหม่
	 “อ๋อ ก็ไม่มีอะไรนี่ ครูก็ถามนั่นนี่ ไม่ได้มีอะไรพิเศษ” ชิดชนกเรียนโรงเรียนนี้มาตั้งแต่ระดับอนุบาล 
จึงรู้จักครูและคุ้นเคยกับโรงเรียนเป็นอย่างดี
	 “ครูมาพอดีเลย แล้วค่อยคุยกันใหม่นะ” ทั้งสองหยุดคุยกัน และกล่าวทักทายคุณครูอังคณา ครูประจ�ำวิชา
สุขศึกษา
	 “สวัสดีนักเรียนทุกคน  ชั่วโมงนี้เราจะมาต่อกันเรื่องการดูแลความสะอาดของร่างกาย เรื่องนี้ส�ำคัญและ
จ�ำเป็นส�ำหรบัเราทกุคนทีก่�ำลงัเข้าสูว่ยัรุน่ ทีจ่ะต้องรูจ้กัวธิกีารดแูลรกัษาความสะอาดร่างกายให้ถกูต้อง จะช่วยลด 
ปัญหาเรือ่งสวิ กลิน่ตวั ซึง่เกดิจากการหมกัหมมของเชือ้แบคทเีรยี เชือ้รา ตามจดุต่างๆ ในร่างกาย เช่น ผวิหนงั 
รูขุมขน ผม ข้อพับ รักแร้ อวัยวะเพศ เป็นต้น ที่ส�ำคัญถ้าเรามีการดูแลความสะอาดร่างกายอย่างสม�ำ่เสมอ 
จะท�ำให้เรารู้สึกมั่นใจในการเข้าสังคม หรือเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้อื่นได้อย่างสะดวกใจมากขึ้น และเพื่อให้เกิด 
สุขอนามัยทางเพศที่ดีด้วย”

มาทำ�ความสะอาดร่างกายกันเถอะ...
การดูแลรักษาจุดซ่อนเร้น

	 อวยัวะเพศของหญงิและชาย เป็นช่องทางทีม่ขีองเหลวซึง่ร่างกายผลติออกมา เช่น ปัสสาวะ น�ำ้หล่อลืน่ ประจ�ำเดอืน มกู 
อสุจ ิและขี้เปียก ของเหลวเหล่านี้มักเป็นที่แพร่พันธุ์ของเชื้อรา แบคทีเรียชนิดที่ไม่อาศัยอยู่ในร่างกายคน เมื่อเจริญเติบโต 
ก็จะลุกลามเข้าสู่ร่างกายคนเราได้ทางท่อปัสสาวะ ปลายองคชาต หรือช่องคลอด ท�ำให้เกิดโรคติดต่อได ้หากไม่ได้รับการ
ท�ำความสะอาดทีถ่กูต้อง สวมเสือ้ผ้าไม่สะอาด หรอืคบัจนท�ำให้อบัชืน้ นอกจากนี ้การใช้สารเคมบีางอย่างช�ำระล้างอวยัวะเพศ
ท�ำให้แบคทีเรียชนิดที่เป็นประโยชน์ในช่องคลอดตายหมดสิ้น และไม่ควรใช้น�้ำหอม น�้ำยาดับกลิ่นตัวในบริเวณอวัยวะเพศ

ตรวจสอบความปลอดภัย

	 หากพบว่าอวัยวะเพศมีอาการผิดปกติ เช่น บวมแดง คัน ปัสสาวะขัดแสบ หรือมีมูกไหลออกจากปลายองคชาต หรือ
มูกในช่องคลอดมีสีเหลือง มีกลิ่น หรือมีลักษณะเหนียวข้น ควรไปพบแพทย์เพื่อตรวจหาสาเหตุและรับการรักษาที่ถูกต้อง 
โดยปกติมูกในช่องคลอดจะเป็นลักษณะใส หรือคล้ายน�้ำนม ไม่มีกลิ่น และจะมีก่อนประจ�ำเดือนมา ๒-๓ วัน

ใบหน้า
ล้างด้วยน�้ำสะอาดหรือสบู่ ไม่แคะบีบสิวบ่อยๆ

หัว สระผมบ่อยๆ ทุกวันหรือเว้นวัน

ร่างกาย
อาบน�ำ้อย่างน้อยวันละ ๑ ครั้ง 
ซักเสื้อผ้าให้สะอาด ตากให้แห้ง

เท้า
รองเท้าและถุงเท้าซักให้สะอาด สวมใส่รองเท้าที่มีขนาดพอดีกับเท้า

อวัยวะเพศ
กางเกงในซักให้สะอาด เนื้อผ้าระบาย
อากาศ “หญิง” ล้างอวัยวะเพศด้วย
น�้ำหรือสบู่ เมื่อมีประจ�ำเดือนเช็ด
ให้แห้ง และเปลี่ยนผ้าอนามัยทุก 
๔ ชั่วโมง “ชาย” ดึงหนังหุ้มปลาย
องคชาตให้ร่นขึ้นมาจนถึงคอคอด
ล้างน�้ำถูสบู่ให้ขี้เปียกหลุด

รักแร้
อาบน�ำ้ ล้างด้วยน�ำ้สบู ่
เช็ดให้แห้ง

หน้าอก
เลือกเสื้อชั้นในที่พอดีทรง 
เนื้อผ้าระบายอากาศ 
ซักให้สะอาด ตากให้แห้งก่อนใส่

ปาก 	
แปรงฟันอย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง หรือใช้น�้ำยา
บ้วนปากหลังอาหาร งดอาหารมีกลิ่นแรง
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ก็เริ่มคุยกัน 
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	 “ไม่ได้ท�ำอะไร เขียนอะไรเล่นนิดหน่อย มีอะไรเหรอ” ชิดชนกเงยหน้าขึ้น
	 “เมื่อวานเห็นเธอคุยกับครูอังคณาตั้งนานเลย มีอะไรเหรอ” เนยย้ายมาเรียนต่อชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  
ในโรงเรียนแห่งนี้ จึงหาเรื่องคุยเพื่อผูกมิตรกับเพื่อนใหม่
	 “อ๋อ ก็ไม่มีอะไรนี่ ครูก็ถามนั่นนี่ ไม่ได้มีอะไรพิเศษ” ชิดชนกเรียนโรงเรียนนี้มาตั้งแต่ระดับอนุบาล 
จึงรู้จักครูและคุ้นเคยกับโรงเรียนเป็นอย่างดี
	 “ครูมาพอดีเลย แล้วค่อยคุยกันใหม่นะ” ทั้งสองหยุดคุยกัน และกล่าวทักทายคุณครูอังคณา ครูประจ�ำวิชา
สุขศึกษา
	 “สวัสดีนักเรียนทุกคน  ชั่วโมงนี้เราจะมาต่อกันเรื่องการดูแลความสะอาดของร่างกาย เรื่องนี้ส�ำคัญและ
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เรื่องน่ารู้

	 เนินอวัยวะเพศ หรือเนินเนื้อหัวหน่าว บริเวณนี้ประกอบด้วยผิวหนังนูนเป็นเนินชั้นไขมัน เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น
จะมีขนงอกออกมาปกคลุมเนินนูนไว้ เพื่อช่วยลดแรงกระแทกและการเสียดสีขณะมีเพศสัมพันธ ์
	 แคมนอก จะปิดปุม่กระสนัไว้ และจะยาวไปถงึด้านหลงัก่อนถงึทวารหนกั แคมนอกจะหนาและมขีนปกคลมุอยู่
ด้านนอก ส่วนด้านในจะมีสีคล�้ำและเป็นลาย
	 แคมใน เป็นจดุสร้างความสขุทางเพศ สสีนัจะแตกต่างกนัออกไปในแต่ละคน ตัง้แต่สชีมพอู่อนจนถงึสนี�ำ้ตาลเข้ม 
และบางคนอาจมีแคมในห้อยออกมาใต้แคมนอกก็ได้ 
	 ปุม่กระสนั หรอืคลติอรสิ (Clistoris)  ประกอบด้วยเนือ้เยือ่ทีแ่ขง็ตวั ขยาย และหดตวัได้ เช่นเดยีวกบัองคชาต 
อยู่เหนือรูเปิดของช่องปัสสาวะเล็กน้อย 
	 ช่องคลอด มคีวามยาวประมาณ ๓ - ๔ นิว้ มคีวามยดืหยุน่ คอืสามารถยดืตวัได้ทัง้ตามแนวกว้างและแนวยาว 
เป็นบริเวณที่รองรับการสอดใส่ขององคชาตขณะมีเพศสัมพันธ์ 
	 เยื่อพรหมจรรย ์ ไม่ใช่เยื่อบางๆ แต่เป็นขอบของเนื้อเยื่อที่มีลักษณะคล้ายวงแหวน อยู่ถัดจากปากช่องคลอด
เข้าไปราว ๑ ซม. และอาจจะฉีกขาดได้ จากการเล่นกีฬา หรือปั่นจักรยาน

	 ลูกอัณฑะ บรรจุอยู่ภายในถุงอัณฑะซึ่งมี ๒ ลูก ท�ำหน้าที่ผลิตสเปิร์ม (Sperm) หรือ “ตัวอสุจิ” เมื่อถูกสร้าง
ขึ้นแล้วจะถูกล�ำเลียงไปเก็บไว้ยังต่อมพักตัวอสุจิโดยผ่านทางท่อน�ำอสุจิ ลูกอัณฑะแต่ละข้างจะมีรูปร่างคล้ายกับ
ลูกรักบี้ที่วางตั้งเอาหัวลง และทั้งสองข้างควรมีขนาดและน�้ำหนักใกล้เคียงกัน ปกติอัณฑะลูกหนึ่ง (มักจะเป็นด้าน
ซ้าย) จะห้อยลงต�่ำกว่าอีกด้านหนึ่งเล็กน้อย เพื่อจะได้ไม่กระทบกันเวลาวิ่ง 
	 ถุงอัณฑะ เป็นถุงเนื้อเยื่อที่ห่อหุ้มอัณฑะและห้อยอยู่ด้านนอกของร่างกาย เพราะว่าตัวอสุจิจะอยู่ในอุณหภูมิ
ที่เย็นกว่าอุณหภูมิในร่างกายของคนเรา (๓๗ องศาเซลเซียส) ถุงอัณฑะเป็นผิวหนังที่มีรอยหยักย่นจ�ำนวนมาก
และหยาบหนา ควรระมัดระวังไม่ให้โดนกระแทก และหากมีก้อนหรือเกิดอาการบวมขึ้นมาที่ลูกอัณฑะของเรา 
ควรรีบไปปรึกษาแพทย์ทันที
	 น�้ำอสุจิ (Semen) เป็นสีน�้ำนม (ขาวขุ่น) ประกอบด้วยตัวอสุจิ สารคัดหลั่งจากต่อมลูกหมากและต่อมพัก 
ตัวอสุจิ ซึ่งจะถูกขับออกมาพร้อมกันผ่านทางท่อน�ำอสุจิ การหลั่งน�้ำอสุจินี้จะเกิดขึ้นเมื่อมีปริมาณที่มากเกินไป 
โดยจะถกูขบัออกมาเองตามธรรมชาตผ่ิานการฝันเปียก หรอืถกูขบัออกมาเมือ่ถงึจดุสดุยอดในขณะทีม่เีพศสมัพนัธ์ 
หรือการส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง
	 ท่อน�ำ้เชือ้อสจุ ิเป็นหลอดยาวและมกีล้ามเนือ้ทีแ่ขง็แรงหุม้อยู ่เพือ่ขบัน�ำ้อสจุอิอกมาเมือ่ถงึจดุสดุยอดทางเพศ  
(ท่อน�้ำเชื้ออสุจินี้จะเป็นท่อเดียวกับท่อปัสสาวะในส่วนขององคชาตนั่นเอง) 
	 ต่อมลกูหมาก อยูด้่านล่างของกระเพาะปัสสาวะ ต่อมนีจ้ะท�ำหน้าทีส่ร้างของเหลวชนดิหนึง่ขึน้เพือ่ผสมกบัตวั
อสุจิ กลายเป็นของเหลวสีขาวขุ่นเรียกว่า “น�้ำอสุจิ” 
	 ตัวอสุจิ เป็นเซลล์สืบพันธุ์ของผู้ชาย ตัวอสุจิมีลักษณะคล้ายลูกอ๊อด ตัวอสุจิจะถูกขับออกมาพร้อมกับสาร 
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เรื่องน่ารู้
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้
	 “ระบบสืบพันธุ์” อวัยวะเพศและส่วนที่เกี่ยวข้องกับการท�ำหน้าที่เพื่อการผลิตลูก หรือสืบพันธุ์

	 “วัยเจริญพันธุ์” สภาวะที่สมบูรณ์ แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ ที่เป็นผลมาจากกระบวนการและหน้าที่ของ 
	 การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ของบุคคล เป็นช่วงวัยที่เพศหญิงและเพศชายสามารถมีลูกได้

ความขัดแย้ง ความคาดหวัง 
และการจัดการกับปัญหากิจกรรมพัฒนาตนเอง

มาทดสอบกันเถอะว่าเราเป็นวัยรุ่นหรือยัง

	 	 กังวลใจเรื่องการเจริญเติบโต และความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

	 	 ให้ความส�ำคัญกับสังคมเพื่อน และจะคล้อยตามระเบียบปฏิบัติของเพื่อน หรือหมู่คณะ

	 	 ชอบต่อต้านพ่อแม่ ผู้ปกครองอย่างไม่มีเหตุผล

	 	 มีความต้องการใหม่ๆ และเป็นไปอย่างรุนแรง เมื่อไม่ได้ดั่งใจก็จะโกรธฮึดฮัด

	 	 มีความอยากรู้อยากเห็น และสนใจเพศตรงข้าม

	 	 ต้องการเป็นอิสระ เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง

	 	 ชอบอยู่คนเดียว และท�ำสิ่งต่างๆ ตามล�ำพัง

	 	 อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ประเดี๋ยวรัก ประเดี๋ยวโกรธ ท�ำอะไรส�ำเร็จก็ดีใจ

	 	 พลาดพลั้งก็เสียใจ

	 	 รู้สึกสับสน และมักตั้งค�ำถามกับตนเองเสมอว่า “ฉันมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร”

	 	 เชื่ออะไรก็มักจะเชื่อเอาจริงๆ จังๆ แต่ในขณะเดียวกันก็จะเกิดระแวงไม่ยอมเชื่ออะไรง่ายๆ

	 	 นอกจากมีหลักฐานมาประกอบอ้างอิง

		
	 	 (ที่มา: “Teen Center วัยใสหัวใจว้าวุ่น” กลุ่มงานป้องกันทางพฤติกรรมและชุมชน กรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๓)

	 ...การอยู่ร่วมกันในสังคม แต่ละคนต้องเรียนรู้ที่จะปรับตัวเข้าหากันเพราะ
คนเรามีความคาดหวังต่อคนที่เรามีความสัมพันธ์ด้วยเสมอ แต่เมื่อความคาดหวัง
ของเราที่มีกับคนรอบข้างไม่ตรงกัน อาจท�ำให้เกิดความขัดแย้ง จึงเป็นเรื่องจ�ำเป็น
ที่เราต้องเรียนรู้วิธีการเคารพต่อคนอื่น ด้วยการพูดคุย สื่อสารอย่างสร้างสรรค์
เพื่อให้ความสัมพันธ์ด�ำเนินไปราบรื่น เมื่อใดที่เราท�ำให้ผู้อื่นเข้าใจผิด ก็ต้องกล้า
แสดงออกถึงความรับผิดชอบทั้งทางการพูดและการกระท�ำ และหากผู้อื่นท�ำให้
เราไม่พอใจ หรือเข้าใจเราผิด เราก็ต้องกล้ายืนยันความคิด ความเชื่อของเรา
และพร้อมที่จะอภัย โดยไม่แสดงออกให้ผู้อื่นรู้สึกด้อยค่า...
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ประกาศ
รับเพื่อนใหม่

	 ชิดชนกนั่งคุยกับเอ๊ดดี้ที่โต๊ะม้าหินอ่อนใต้ร่มไม้ข้างสนามฟุตบอล
	 “พี่เอ๊ดดี้ ท�ำไมเราหงุดหงิดบ่อยจังพักนี้ โดยเฉพาะทุกครั้งเวลาเจอยายสองคนคู่แฝดคนละฝานั่นน่ะ”
	 “แล้วท�ำไมต้องไม่พอใจ หรือหงุดหงิดใส่เขาอย่างนั้น” เอ๊ดดี้ถาม
	 “ก็ไม่รู้เหมือนกัน เรารู้สึกว่าเขาชอบมองเราจัง แล้วก็ซุบซิบๆ กัน ท�ำให้เราจี๊ดเลยนะพี่เอ๊ดดี้” 
	 “แน่ใจว่าไม่คดิมากไปนะ เขาเป็นเดก็ใหม่ย้ายมาเทอมนีไ้ม่ใช่หรอื เขาคงอยากมเีพือ่น อยากคยุกบันกมัง้” 
เอ๊ดดี้เห็นท่าทีไม่พอใจของชิดชนก จึงพูดในแง่บวก
	 “เขาก็เป็นเพื่อนกันอยู่แล้วไม่ใช่เหรอ เห็นติดกันแจตลอดเวลาเลย” ชิดชนกแย้ง
	 “กไ็ม่ได้หมายความว่า ไม่ต้องมเีพือ่นใหม่นี ่ กเ็หมอืนเราแหละ คนเรากอ็ยากมเีพือ่นหลายแบบ อย่างเรากค็ง
ไม่อยากรูจ้กักนัเฉพาะพีแ่ตงโม ปักเป้า พีไ่กด์ พีอ้่อ นก และพี ่ ไม่ใช่เหรอ คนเรากต้็องรูจ้กัคนมากขึน้ไปเรือ่ยๆ” 
เอ๊ดดี้แย้ง
	 “ยาวเชียวนะพี่เอ๊ดดี้ ...รู้อยู่ แต่มันไม่ค่อยประทับใจตั้งแต่แรกน่ะสิ จะเป็นเพื่อนกันก็ต้องมีความรู้สึกที่ดี
ต่อกันก่อนไม่ใช่เหรอ นี่อะไร ท�ำท่าเหมือนนินทาเราลับหลังอยู่เรื่อย” ชิดชนกยังยืนยัน
	 “เรายังไม่รู้เลยว่าเป็นอย่างนั้นจริงไหม อย่าเพิ่งไปด่วนคิด ด่วนสรุปเขาไปก่อนจะดีกว่ามั้ง เราก็ยังไม่ได้
คบหาจนรูจ้กันสิยัใจคอเขาว่าจรงิๆ เขาเป็นคนอย่างไร เท่าทีเ่หน็เนยเขากน่็าคบนะ ยิม้แย้มแจ่มใส น่าคยุด้วย 
แต่ใบตองอาจดูกวนๆ หน่อยนึงเท่านั้นเอง ถ้าใบตองนิสัยไม่ดีเนยคงไม่คบหรอก” เอ๊ดดี้ตั้งข้อสังเกต
	 “เนยก็ดูเป็นคนจริงใจนะ เขาก็ชอบมาทักทายเราอยู่บ่อยๆ” ชิดชนกเริ่มรู้สึกเห็นด้วยกับความคิดเห็นของ
เอ๊ดดี้ 

	 ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน หรือกับแฟน อาจมีพื้นฐานมาจาก
สิ่งเดียวกันคือความรัก ความปรารถนาดี และการช่วยเหลือสนับสนุน
กันและกัน แต่รูปแบบความพึงพอใจหรือความรักที่มีต่อกัน ระหว่างเพื่อน
กับแฟนมีความแตกต่างกัน และผู้หญิง ผู้ชาย เกย์ กะเทย ทอม ดี้ 
ต่างสามารถคบหากันได้ เพราะความเป็นเพศไม่ใช่ข้อจ�ำกัดของการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน เพื่อนของเราจึงสามารถมีได้ทุกเพศนะครับ

ฉันไม่ใช่แฝดคนละฝาแบบเธอกับเนยนี่ 
ไปไหนต้องแพ็คคู่กันตลอด มากินข้าวแค่นี้
ไม่เป็นไรนี่ เสร็จแล้วค่อยไปเล่นไปคุยกันก็ได้

อ้าว นกนั่งคนเดียวอีกแล้ว
ไม่เห็นชวนใครมากินด้วยเลย

เนย เธอรู้สึกยังไง
ที่นกพูดเมื่อกี้น่ะ

อืมมม ตอบยากจัง เราสนิทและรู้จักกันมาตั้งแต่อนุบาล 
พอมาเรียนที่นี่ฉันก็มีแต่เธอเป็นเพื่อน เรายังไม่ค่อยได้คบ
หรือรู้จักคนอื่นเลยนะ ส่วนนกถึงเขาจะดูแปลก แต่เขาก็
เป็นตัวของตัวเองดีนะ ฉันว่าบางทีเราคงต้องท�ำความรู้จัก
คนอื่นบ้างแล้วนะ

	 ...เพื่อน มีบทบาทส�ำคัญตลอดชีวิตของคนเราโดย
เฉพาะช่วงวยัรุน่ การพฒันาความสมัพนัธ์ให้เกดิมติรภาพ
และรักษาความเป็นเพื่อนให้คงอยู่และแน่นแฟ้นขึ้นนั้น
เป็นทกัษะทีต้่องเรยีนรูท้ัง้การเป็นผูใ้ห้และผูร้บั การปรบัตวั
เข้าหากันโดยเป็นความสัมพันธ์ที่พร้อมแบ่งปัน ไม่เอา
เปรียบกัน รวมทั้งการเคารพตัวตนของกันและกัน...
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ประกาศ
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“เพื่อน”  ของฉันต้องมีลักษณะนิสัยใจคอเป็นอย่างไร

	 จุดเริ่มต้นของมิตรภาพอาจเกิดจากความประทับใจ ความชอบพึงพอใจ
ในบุคลิก ลักษณะ นิสัยใจคอ หรือมีความชอบ ความสนใจที่ตรงกันระหว่างบุคคล 
และเกิดการเรียนรู้กันและกันจากการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ท�ำกิจกรรม
ร่วมกันน�ำไปสู่การรู้จัก “ตัวตน” ของตัวเราเอง และของเพื่อนมากขึ้น ดังนั้นจ�ำไว้
ว่าการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน จึงไม่ใช่การเอารัดเอาเปรียบ การข่มขู่ให้ยอมท�ำ
ตามการสร้างเงื่อนไขข้อต่อรองให้อีกฝ่ายไม่สามารถขัดขืนได้ เช่นเดียวกันเราก็ต้อง
ยอมรับว่า เพื่อนอาจไม่ได้เป็นแบบที่เราต้องการเสมอไป หรือสามารถท�ำในสิ่งที่เรา
ต้องการได้ทุกเรื่อง

“พูดคุยเป็นที่ปรึกษาที่ดี”

“เป็นคนนิสัยดี ชอบแบ่งปัน” “ต้องรู้จักเอาใจใส่ความรู้สึกของคนอื่น”

“เป็นคนมีน�้ำใจ ช่วยเหลือคนอื่น” “ไม่เห็นแก่ตัว”

	 ...เราควรเรียนรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลอื่นด้วยความ
เคารพ และไม่ควรแสดงออกให้ผูอ้ืน่รูส้กึด้อยค่า เสยีความ
รู้สึก หรือก่อให้เกิดความเข้าใจผิดกับคนอื่นๆ ไม่ว่าด้วย
ค�ำพูดหรือการกระท�ำ หากตระหนักว่าตนได้กระท�ำการ
ดังกล่าว ต้องกล้าหาญที่จะขอโทษหรือรับผิดชอบใน 
สิ่งที่ตนเองกระท�ำ ในท�ำนองเดียวกัน หากมีผู้ปฏิบัติเช่น
นั้นต่อเรา ก็ต้องกล้าบอกถึงความไม่พอใจ และพร้อมให้
อภยัหากอกีฝ่ายหนึง่ขอโทษหรอืแสดงความรบัผดิชอบ...

เรื่องของชิดชนก

	 “ฉันโมโหมากนะ รู้งี้ไม่บอกเสียจะดีกว่า” สุกมลเปรยกับเนยและใบตอง
	 “เรื่องกระเป๋าสตางค์ของนกที่หายเมื่อวานน่ะเหรอ แล้วพบหรือยัง” เนยถามด้วยความอยากรู้
	 “เจอแล้ว ก็อยู่ในเป้นั่นแหละ แต่หาไม่ดีเอง แล้ววันนี้เจอกันก็มาเหวี่ยงใส่ฉันว่าท�ำให้เธอเข้าใจอุทิศผิด 
เพราะเมือ่วนัก่อนฉนับอกว่า ฉนัเหน็อทุศิออกจากห้องเป็นคนสดุท้าย นกกเ็ข้าใจไปเองว่าอทุศิน่าจะเอากระเป๋า
สตางค์เธอไป” สุกมลร่ายยาวด้วยความรู้สึกกลุ้มใจ
	 “นกเขาแปลกจรงิๆ ชอบท�ำหน้าตาหงดุหงดิตลอด วนัก่อนกท็�ำหน้าหงกิใส่เราสองคน” ใบตองยนืยนัร่วม
	 “เขาคงมเีรือ่งกงัวลใจหลายเรือ่งมัง้ เลยอารมณ์ไม่ด ีฉนัว่าเราอย่าเพิง่ไปสรปุว่านกเขาแปลกหรอืขีเ้หวีย่งเลย” 
เนยประนีประนอม เพราะเห็นสุกมลกับใบตองเริ่มเข้าขากัน เมื่อพูดถึงชิดชนก

	 การถูกเข้าใจผิด หรือเข้าใจผู้อื่นผิดเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้
กับเราทุกคน เมื่อเราเข้าใจผู้อื่นผิด เราควรแสดงความรับผิดชอบ
กับการกระท�ำผิดพลาดของตัวเราเอง หรือรู้จักขอโทษ 
และเช่นเดียวกันหากตัวเราถูกเข้าใจผิด ก็ควรเรียนรู้การให้อภัย 
ไม่ยึดติดกับความผิดพลาดของผู้อื่นตลอดไปด้วยเช่นกัน
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“เพื่อน”  ของฉันต้องมีลักษณะนิสัยใจคอเป็นอย่างไร

	 จุดเริ่มต้นของมิตรภาพอาจเกิดจากความประทับใจ ความชอบพึงพอใจ
ในบุคลิก ลักษณะ นิสัยใจคอ หรือมีความชอบ ความสนใจที่ตรงกันระหว่างบุคคล 
และเกิดการเรียนรู้กันและกันจากการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ท�ำกิจกรรม
ร่วมกันน�ำไปสู่การรู้จัก “ตัวตน” ของตัวเราเอง และของเพื่อนมากขึ้น ดังนั้นจ�ำไว้
ว่าการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน จึงไม่ใช่การเอารัดเอาเปรียบ การข่มขู่ให้ยอมท�ำ
ตามการสร้างเงื่อนไขข้อต่อรองให้อีกฝ่ายไม่สามารถขัดขืนได้ เช่นเดียวกันเราก็ต้อง
ยอมรับว่า เพื่อนอาจไม่ได้เป็นแบบที่เราต้องการเสมอไป หรือสามารถท�ำในสิ่งที่เรา
ต้องการได้ทุกเรื่อง

“พูดคุยเป็นที่ปรึกษาที่ดี”

“เป็นคนนิสัยดี ชอบแบ่งปัน” “ต้องรู้จักเอาใจใส่ความรู้สึกของคนอื่น”
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เคารพ และไม่ควรแสดงออกให้ผูอ้ืน่รูส้กึด้อยค่า เสยีความ
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ค�ำพูดหรือการกระท�ำ หากตระหนักว่าตนได้กระท�ำการ
ดังกล่าว ต้องกล้าหาญที่จะขอโทษหรือรับผิดชอบใน 
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อภยัหากอกีฝ่ายหนึง่ขอโทษหรอืแสดงความรบัผดิชอบ...

เรื่องของชิดชนก

	 “ฉันโมโหมากนะ รู้งี้ไม่บอกเสียจะดีกว่า” สุกมลเปรยกับเนยและใบตอง
	 “เรื่องกระเป๋าสตางค์ของนกที่หายเมื่อวานน่ะเหรอ แล้วพบหรือยัง” เนยถามด้วยความอยากรู้
	 “เจอแล้ว ก็อยู่ในเป้นั่นแหละ แต่หาไม่ดีเอง แล้ววันนี้เจอกันก็มาเหวี่ยงใส่ฉันว่าท�ำให้เธอเข้าใจอุทิศผิด 
เพราะเมือ่วนัก่อนฉนับอกว่า ฉนัเหน็อทุศิออกจากห้องเป็นคนสดุท้าย นกกเ็ข้าใจไปเองว่าอทุศิน่าจะเอากระเป๋า
สตางค์เธอไป” สุกมลร่ายยาวด้วยความรู้สึกกลุ้มใจ
	 “นกเขาแปลกจรงิๆ ชอบท�ำหน้าตาหงดุหงดิตลอด วนัก่อนกท็�ำหน้าหงกิใส่เราสองคน” ใบตองยนืยนัร่วม
	 “เขาคงมเีรือ่งกงัวลใจหลายเรือ่งมัง้ เลยอารมณ์ไม่ด ีฉนัว่าเราอย่าเพิง่ไปสรปุว่านกเขาแปลกหรอืขีเ้หวีย่งเลย” 
เนยประนีประนอม เพราะเห็นสุกมลกับใบตองเริ่มเข้าขากัน เมื่อพูดถึงชิดชนก

	 การถูกเข้าใจผิด หรือเข้าใจผู้อื่นผิดเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้
กับเราทุกคน เมื่อเราเข้าใจผู้อื่นผิด เราควรแสดงความรับผิดชอบ
กับการกระท�ำผิดพลาดของตัวเราเอง หรือรู้จักขอโทษ 
และเช่นเดียวกันหากตัวเราถูกเข้าใจผิด ก็ควรเรียนรู้การให้อภัย 
ไม่ยึดติดกับความผิดพลาดของผู้อื่นตลอดไปด้วยเช่นกัน
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คุณค่าในตัวบุคคล

	 มนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะเป็นเพศใด นับถือศาสนาใด มีฐานะอย่างไร อยู่ในสถานที่แบบใด ต่างก็มีคุณค่าในความเป็น
มนุษย์เท่าเทียมกัน การท�ำให้ผู้อื่นรู้สึกต�่ำต้อยด้อยค่า ถูกลบหลู่เป็นคนไร้ความสามารถ จึงเป็นการกระท�ำที่ถือเป็น 
การล่วงละเมิดสิทธิ และมองไม่เห็นคุณค่าของบุคคลอื่น 

การแสดงความเคารพต่อผู้อื่น

	 การเคารพ ไม่ได้หมายถึงการแสดงออกด้วยการไหว้ หรือนอบน้อมทางกาย วาจา เท่านั้น การเคารพผู้อื่น เกิดจาก
การมองเห็นคุณค่าของบุคคล และตระหนักว่าทุกคนต่างมีความคิดเห็น มีความเชื่อ ความสามารถ หรือกระทั่งมี
พฤติกรรมที่แตกต่างจากเราได้ โดยไม่สรุปตัดสินว่า สิ่งที่อีกฝ่ายคิด เชื่อ หรือกระท�ำอยู่นั้นไม่ถูกต้อง ด้อยคุณค่า  
แย่กว่าตัวเรา หรือไม่เหมือนกับตัวเรา การแสดงการเคารพผู้อื่น จึงหมายถึงการยอมรับฟังความคิดเห็น การตัดสินใจ หรือ 
แม้กระทั่งข้อโต้แย้งของอีกฝ่าย โดยไม่ลบหลู ่ดูหมิ่น ไม่ให้เกียรติ หรือท�ำให้กลายเป็นที่ตลกขบขัน ถูกล้อเลียน

หืมม แล้วท�ำไงล่ะ
จะท�ำยังไงล่ะ ก็มันแล้วไปแล้วจะให้ขอโทษเหรอ เสียหน้าแย่เลย 
ไปว่าเขาไว้เยอะด้วย มันไม่ง่ายนะพี่ไกด ์ถ้าจะขอโทษต้องให้
นายสุกมลไปขอโทษด้วยเพราะท�ำให้เราเข้าใจผิด

นก พี่อยากให้เราคิดเรื่องนี้ใหม่นะ
ถ้าเราเป็นอุทิศ เราจะรู้สึกยังไง ทั้งๆ ที่ไม่ได้ท�ำ
ผิดอะไรเลย เขาก็เสียหน้าที่ถูกเพื่อนทั้งห้อง
เข้าใจว่าเป็นคนขี้ขโมย ไม่มีใครไม่เคยท�ำผิดนะนก เราควรแสดงความรับ

ผิดชอบในความผิดพลาดของเรา มันไม่เสียหาย
อะไรหรอกถ้าเราจะขอโทษอุทิศต่อหน้าคนอื่น 
แล้วเรื่องหน้าอกน่ะยังไม่ชินกับมันอีกเหรอ

เคยสิ หรือบางทีคนอื่น
ก็เข้าใจพี่ผิด ท�ำไมเหรอ

พี่ไกด์ เคยเข้าใจคนอื่นผิดมั้ย

เราไม่ควรท�ำให้อุทิศ
ถูกเข้าใจผิดไปอย่างนี้ใช่มั้ย

ไม่รู้เป็นอะไร พักนี้มัน
ขัดหูขัดตาไปหมด

หงุดหงิดเรื่องอะไร
เล่าได้มั้ย

เบื่อ ที่โรงเรียนมีแต่คนแซวท�ำให้ไม่อยากไป
เหมือนมีแต่คนคอยมอง คอยจ้องเราตลอดเลย 
แล้วเมื่อวันก่อนมีเรื่องกระเป๋าสตางค ์นึกว่ามี
คนขโมยไป แต่จริงๆ แล้วมันอยู่ในเป้นี่แหละ
ก็เลยเข้าใจอุทิศผิดคิดว่าเขาเป็นคนเอาไป ว๊ากกกก พี่ไกด์นี่!

ก�ำลังท�ำใจอยู่แล้วเชียว
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คุณค่าในตัวบุคคล

	 มนุษย์ทุกคนไม่ว่าจะเป็นเพศใด นับถือศาสนาใด มีฐานะอย่างไร อยู่ในสถานที่แบบใด ต่างก็มีคุณค่าในความเป็น
มนุษย์เท่าเทียมกัน การท�ำให้ผู้อื่นรู้สึกต�่ำต้อยด้อยค่า ถูกลบหลู่เป็นคนไร้ความสามารถ จึงเป็นการกระท�ำที่ถือเป็น 
การล่วงละเมิดสิทธิ และมองไม่เห็นคุณค่าของบุคคลอื่น 

การแสดงความเคารพต่อผู้อื่น

	 การเคารพ ไม่ได้หมายถึงการแสดงออกด้วยการไหว้ หรือนอบน้อมทางกาย วาจา เท่านั้น การเคารพผู้อื่น เกิดจาก
การมองเห็นคุณค่าของบุคคล และตระหนักว่าทุกคนต่างมีความคิดเห็น มีความเชื่อ ความสามารถ หรือกระทั่งมี
พฤติกรรมที่แตกต่างจากเราได้ โดยไม่สรุปตัดสินว่า สิ่งที่อีกฝ่ายคิด เชื่อ หรือกระท�ำอยู่นั้นไม่ถูกต้อง ด้อยคุณค่า  
แย่กว่าตัวเรา หรือไม่เหมือนกับตัวเรา การแสดงการเคารพผู้อื่น จึงหมายถึงการยอมรับฟังความคิดเห็น การตัดสินใจ หรือ 
แม้กระทั่งข้อโต้แย้งของอีกฝ่าย โดยไม่ลบหลู ่ดูหมิ่น ไม่ให้เกียรติ หรือท�ำให้กลายเป็นที่ตลกขบขัน ถูกล้อเลียน

หืมม แล้วท�ำไงล่ะ
จะท�ำยังไงล่ะ ก็มันแล้วไปแล้วจะให้ขอโทษเหรอ เสียหน้าแย่เลย 
ไปว่าเขาไว้เยอะด้วย มันไม่ง่ายนะพี่ไกด ์ถ้าจะขอโทษต้องให้
นายสุกมลไปขอโทษด้วยเพราะท�ำให้เราเข้าใจผิด

นก พี่อยากให้เราคิดเรื่องนี้ใหม่นะ
ถ้าเราเป็นอุทิศ เราจะรู้สึกยังไง ทั้งๆ ที่ไม่ได้ท�ำ
ผิดอะไรเลย เขาก็เสียหน้าที่ถูกเพื่อนทั้งห้อง
เข้าใจว่าเป็นคนขี้ขโมย ไม่มีใครไม่เคยท�ำผิดนะนก เราควรแสดงความรับ

ผิดชอบในความผิดพลาดของเรา มันไม่เสียหาย
อะไรหรอกถ้าเราจะขอโทษอุทิศต่อหน้าคนอื่น 
แล้วเรื่องหน้าอกน่ะยังไม่ชินกับมันอีกเหรอ

เคยสิ หรือบางทีคนอื่น
ก็เข้าใจพี่ผิด ท�ำไมเหรอ

พี่ไกด์ เคยเข้าใจคนอื่นผิดมั้ย

เราไม่ควรท�ำให้อุทิศ
ถูกเข้าใจผิดไปอย่างนี้ใช่มั้ย

ไม่รู้เป็นอะไร พักนี้มัน
ขัดหูขัดตาไปหมด

หงุดหงิดเรื่องอะไร
เล่าได้มั้ย

เบื่อ ที่โรงเรียนมีแต่คนแซวท�ำให้ไม่อยากไป
เหมือนมีแต่คนคอยมอง คอยจ้องเราตลอดเลย 
แล้วเมื่อวันก่อนมีเรื่องกระเป๋าสตางค ์นึกว่ามี
คนขโมยไป แต่จริงๆ แล้วมันอยู่ในเป้นี่แหละ
ก็เลยเข้าใจอุทิศผิดคิดว่าเขาเป็นคนเอาไป ว๊ากกกก พี่ไกด์นี่!

ก�ำลังท�ำใจอยู่แล้วเชียว
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	 “พี่เอ๊ดดี้ ไปเลย ไปฟ้องครูกัน” ชิดชนกไม่ยอมกระชากลากถูเอ๊ดดี้ไปห้องพักครู หลังจากเกิดเรื่องที่ข้าง 
สนามบอล ชิดชนกรู้สึกโมโหแทนเอ๊ดดี้อย่างมาก
	 “นก ไม่จ�ำเป็นมั้ง เรื่องแค่นี้เอง อย่าไปใส่ใจเลย ต่อไปเขาคงไม่มาเซ้าซี้เราอีกแล้วล่ะ” เอ๊ดดี้ท้วง ไม่ใช่ว่า 
เขาชอบ แต่เขาคิดว่าจะท�ำเรื่องเล็กให้กลายเป็นเรื่องใหญ่
	 “ไม่ได้ยังไง หลายครั้งแล้วนะ เรื่องนี้ต้องถึงหูครู พวกเขาถึงจะหยุด” ชิดชนกพยายามฉุดแขนเอ๊ดดี้ไปต่อ 
ครูอังคณาเดินผ่านมาพอดี เห็นสองคนลากลู่ถูกังกันหน้าห้องพักครู จึงทักขึ้น “มีอะไร ชิดชนก นภดล จะพากัน
ไปไหน” 
	 เอ๊ดดีส้บตากบัชดิชนกเพือ่ส่งสญัญาณว่า ไม่ต้องบอกครอูงัคณา แต่ดไูร้ผล ทัง้เอ๊ดดีแ้ละชดิชนกจงึมานัง่คยุกบั
ครูอังคณาในห้องพักครู
	 “อืมม เรื่องมันเป็นอย่างนี้นี่เอง แล้วเอ๊ดดี้รู้สึกยังไงกับเรื่องนี้บ้าง บอกครูได้มั้ย” ครูอังคณาสอนวิชา 
สุขศึกษาตั้งแต่ ม. ๑ - ๓ จึงรู ้จักนักเรียนทุกคนดี เอ๊ดดี้ไม่ได้รู ้สึกพอใจที่ถูกเพื่อนนักเรียนชายมาแกล้ง 
บางครัง้กบ็งัคบัให้เขาท�ำโน่นท�ำนี ่หรอืตะโกนล้อเลยีนกริยิาท่าทางเขาบ่อยๆ แต่เขากไ็ม่รูจ้ะท�ำยงัไง ให้พวกนัน้หยดุ
	 “อึดอัดครับ ผมไม่ชอบเล่นกีฬา ไม่ชอบเล่นอะไรแบบที่พวกนั้นเล่นกัน ผมบอกเขาหลายครั้งแล้วแต่พวก
เขาก็ไม่หยุด แล้วสิ่งที่ผมสนใจก็ไม่ใช่แบบที่พวกเขาท�ำกัน” เอ๊ดดี้รู้สึกโล่งใจที่ได้พูดออกไป
	 “ครูเข้าใจแล้วล่ะ ครูเห็นด้วยว่า คนเราไม่จ�ำเป็นต้องท�ำและเป็นเหมือนกันไปหมด ความสามารถของคน
เราก็มีหลากหลาย ไม่ใช่แค่เรื่องเล่นกีฬาหรือเรียนเก่งอย่างเดียว เรื่องนี้ครูต้องท�ำความเข้าใจกับชลทิศและ
เพื่อนเขาด้วย” 
	 “ผมไม่ได้อยากให้มนัเป็นแบบนัน้นะครบัคร”ู เอ๊ดดีต้กใจทีไ่ด้ยนิครพูดู เพราะคดิว่าครอูงัคณาจะเอาเรือ่งกบั
ชลทิศ ถึงเขาจะไม่ชอบชลทิศแต่ก็ไม่อยากให้ครูถึงกับลงโทษพวกนั้น
	 “ครไูม่ได้จะลงโทษอะไรหรอก แต่ครคูดิว่าชลทศิและเพือ่นๆ ต้องเข้าใจเรือ่งการไม่กลัน่แกล้งหรอืบบีบงัคบั 
ฝืนใจคนอื่นเท่านั้นเอง” ครูให้ค�ำอธิบายที่ชัดเจนขึ้น และนั่นก็ท�ำให้เอ๊ดดี้โล่งใจขึ้น

	 การบีบบังคับผู้อื่น เกิดจากความรู้สึกว่า เราอยู่เหนือกว่า
มีอ�ำนาจมากกว่าหรือคนส่วนใหญ่เห็นด้วยกับเรา ไม่ใช่วิธีการ
ท�ำให้คนอยู่ร่วมกันได้อย่างปลอดภัยและมีความสุขเพราะคน
ถูกบีบบังคับย่อมไม่พอใจ เสียความรู้สึก และต้องจ�ำยอม เมื่อมี
การสั่งสมมาก ก็อาจน�ำไปสู่การใช้ความรุนแรงต่อกันได้นะ

	 ...ความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคลอยูบ่นพืน้ฐานของการเคารพ ให้เกยีรตซิึง่กนั
และกนั รวมทัง้ค�ำนงึถงึความรูส้กึของแต่ละฝ่าย โดยไม่ใช้อ�ำนาจบบีบงัคบั และ
เอาเปรียบกันและกัน...
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ฉันเป็นคนมี “ความสามารถ”

	 การเห็นความสามารถในตนเอง จะท�ำให้คนเราภาคภูมิใจ มีความมั่นใจในตัวเอง ยกตัวอย่างเช่น เราวิ่งแข่งชนะคนอื่น 
เราสอบได้ในคะแนนที่น่าพอใจ เราช่วยเหลือคนตกน�้ำได้ เราถูกเลือกเป็นผู้น�ำ  เราเล่นดนตรีได้ เราร้องเพลงเก่ง เป็นต้น 
คนทุกคนมีความสามารถอย่างใดอย่างหนึ่งติดตัวเสมอ เมื่อฝึกฝนมากขึ้นก็จะกลายเป็นความสามารถที่โดดเด่นเหนือ 
คนอื่น คนทุกคน หญิง ชาย และเพศอื่นๆ จึงมีความสามารถที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับความสนใจและการฝึกฝน 

การให้คุณค่าเรื่องเพศ

	 ในสงัคมมกีารให้คณุค่า และมคีวามเชือ่เกีย่วกบัเรือ่งเพศแตกต่างกนั เช่น คดิว่าผูช้ายต้องเป็นผูน้�ำเสมอ ผูช้ายเข้มแขง็ 
ร้องไห้ไม่ได้ ผู้หญิงต้องเรียบร้อยอ่อนหวาน อาชีพทหาร ต�ำรวจ ต้องเป็นผู้ชายเท่านั้น ความเชื่อและการให้คุณค่า 
ดังกล่าว ไม่ใช่ข้อเท็จจริงเสมอไป ในความเป็นจริงทักษะหรือความสามารถหลายอย่างเป็นเรื่องการฝึกฝน เช่น นักกีฬา 
ผูห้ญงิเมือ่ฝึกฝนกม็กีล้ามเนือ้ทีแ่ขง็แรงได้ ปัจจบุนักม็ตี�ำรวจและทหารทีเ่ป็นผูห้ญงิมากขึน้ เช่นเดยีวกนัการทีเ่ป็นเกย์ กะเทย 
ทอม ดี้ ก็ไม่ได้หมายความว่า จะเป็นคนที่ด้อยค่าหรือไม่มีความสามารถเท่าเพศอื่นๆ

การใช้อ�ำนาจต่อกัน
	 เป็นการควบคุมจัดการกับผู ้อื่น เพื่อให้ยินยอมหรือกระท�ำตามสิ่งที่อีกฝ่ายต้องการ ทั้งทางตรงและทางอ้อม  
โดยอ�ำนาจนั้นอาจเกิดจากการที่ฝ่ายหนึ่งมีสถานะ พละก�ำลัง ต�ำแหน่ง หน้าที่ พรรคพวก ระดับความสัมพันธ์เหนือกว่า 
อีกฝ่ายหนึ่ง

เบื่อคนแซว

	 ชดิชนกสนใจการควงปากกามาก และอยากเล่นให้เก่ง เธอจงึมกัใช้เวลาอยูก่บัไกรบ่อยๆ เพือ่ให้เขาสอนวธิคีวง
ปากกาให้ ท�ำให้ทัง้สองคนปลกีตวัจากเพือ่นคนอืน่ๆ ในกลุม่ ในตอนพกักลางวนั มานัง่คยุนัง่เล่นด้วยกนัจนเพือ่นใน
ห้องเริม่ล้อเลยีนว่าเธอกบัไกรเป็นแฟนกนั วนัหนึง่ขณะนัง่ฝึกควงปากกากบัไกร ใบตองเดนิมาเหน็พอด ี
	 “ชีวิตนี้จะควงกันอย่างเดียวไหมเนี่ย” ใบตองถามด้วยน�้ำเสียงกลั้วหัวเราะ เธออยากแกล้งแซวเล่น
	 “แล้วจะท�ำไม” ชิดชนกตอบกลับทันที
	 “อะไร ถามแค่นี้ ท�ำไมต้องกวนด้วย” ใบตองเริ่มรู้สึกว่าชิดชนกยั่วอารมณ์เธอ 
	 “อ้าวแล้วมาถามท�ำไม หรืออยากจะควงบ้างล่ะ” ชิดชนกพูดพร้อมกับควงปากกาใส่หน้า
	 “ที่ว่าควงปากกาน่ะ ควงอะไรกันแน่” ใบตองเอาคืนบ้าง ชิดชนกเริ่มกรุ่นขึ้นมาอีกแล้ว
	 “ตกลงสองคนนี้เป็นแฟนกันใช่ไหมล่ะ แล้วมาอ้างเรื่องควงปากกาจะได้อยู่กันสองคน เพิ่งรู้นะไกรว่า
รสนิยมเธอเป็นอย่างนี้นี่เอง” ใบตองพูดต่ออีก ถึงตอนนี้ชิดชนกลุกขึ้นผลักใบตองจนล้มลงไปกับพื้น ใบตองรู้สึก
เจ็บแปลบที่แขนขวาของตนเอง เพราะฟาดกับโต๊ะหินอ่อนที่อยู่ข้างๆ เพื่อนเริ่มมุงเข้ามาดู แล้วครูฝ่ายปกครอง 
ก็รู้เรื่องในที่สุด ครูบอกให้ชิดชนกขอโทษใบตองที่ท�ำให้เพื่อนบาดเจ็บ ในตอนนั้นชิดชนกยอมขอโทษเพราะกลัว
คร ู ในใจเธอคิดว่าใบตองต้องเป็นฝ่ายขอโทษเธอเช่นกัน เพราะเข้ามาพูดไม่ดีกับเธอก่อน หลังจากเหตุการณ์นั้น 
ทั้งสองไม่ยอมพูดกัน แต่ใบตองก็รู้สึกว่าเรื่องเกิดขึ้นจากเธอ ชิดชนกก็รู้ตัวว่าเธอควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ใน
ขณะนั้น เรื่องเล็กๆ จากการแซวกัน จึงลุกลามไปอย่างไม่ตั้งใจ อย่างไรก็ตาม ทั้งสองคิดว่าเธอคงจะโกรธกัน 
ไม่นานแล้วจะกลับมาคุยกันได้อีก เพียงแต่ว่าต้องใช้เวลาบ้าง

	 ทุกการกระท�ำของคนเราที่แสดงออกไป อาจถูกตีความหรือถูกเข้าใจ
ไม่ตรงกันได้เสมอ เช่นเดียวกันการแซว ล้อเล่น ล้อเลียน แม้จะไม่ตั้งใจ
หรือเจตนากล่าวร้าย ก็อาจท�ำให้อีกฝ่ายโกรธ โมโห น้อยใจ รู้สึกไม่ดี 
ได้ด้วยเช่นกัน ดังนั้นเราต้องระวังท่าทีค�ำพูดของเราเวลาสื่อสารกับ
คนอื่นด้วยนะ

	 ...การสื่อสารช่วยให้เกิดการเรียนรู้ ความคิด ความรู้สึก ที่มีต่อกันใน 
การพฒันาสมัพนัธภาพ ในขณะเดยีวกนับางครัง้การสือ่สารอาจน�ำไปสูก่าร
เข้าใจผดิ หรอืท�ำร้ายความรูส้กึของอกีฝ่ายได้ แม้จะไม่ตัง้ใจ แต่การแสดง
ความรบัผดิชอบเมื่อพบว่าสิ่งที่ตนพูดหรือท�ำ เป็นการท�ำร้ายอีกฝ่ายหนึ่ง 
จะช่วยให้ความสัมพันธ์ด�ำเนินต่อไปได้...
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ฉันเป็นคนมี “ความสามารถ”

	 การเห็นความสามารถในตนเอง จะท�ำให้คนเราภาคภูมิใจ มีความมั่นใจในตัวเอง ยกตัวอย่างเช่น เราวิ่งแข่งชนะคนอื่น 
เราสอบได้ในคะแนนที่น่าพอใจ เราช่วยเหลือคนตกน�้ำได้ เราถูกเลือกเป็นผู้น�ำ  เราเล่นดนตรีได้ เราร้องเพลงเก่ง เป็นต้น 
คนทุกคนมีความสามารถอย่างใดอย่างหนึ่งติดตัวเสมอ เมื่อฝึกฝนมากขึ้นก็จะกลายเป็นความสามารถที่โดดเด่นเหนือ 
คนอื่น คนทุกคน หญิง ชาย และเพศอื่นๆ จึงมีความสามารถที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับความสนใจและการฝึกฝน 

การให้คุณค่าเรื่องเพศ

	 ในสงัคมมกีารให้คณุค่า และมคีวามเชือ่เกีย่วกบัเรือ่งเพศแตกต่างกนั เช่น คดิว่าผูช้ายต้องเป็นผูน้�ำเสมอ ผูช้ายเข้มแขง็ 
ร้องไห้ไม่ได้ ผู้หญิงต้องเรียบร้อยอ่อนหวาน อาชีพทหาร ต�ำรวจ ต้องเป็นผู้ชายเท่านั้น ความเชื่อและการให้คุณค่า 
ดังกล่าว ไม่ใช่ข้อเท็จจริงเสมอไป ในความเป็นจริงทักษะหรือความสามารถหลายอย่างเป็นเรื่องการฝึกฝน เช่น นักกีฬา 
ผูห้ญงิเมือ่ฝึกฝนกม็กีล้ามเนือ้ทีแ่ขง็แรงได้ ปัจจบุนักม็ตี�ำรวจและทหารทีเ่ป็นผูห้ญงิมากขึน้ เช่นเดยีวกนัการทีเ่ป็นเกย์ กะเทย 
ทอม ดี้ ก็ไม่ได้หมายความว่า จะเป็นคนที่ด้อยค่าหรือไม่มีความสามารถเท่าเพศอื่นๆ

การใช้อ�ำนาจต่อกัน
	 เป็นการควบคุมจัดการกับผู ้อื่น เพื่อให้ยินยอมหรือกระท�ำตามสิ่งที่อีกฝ่ายต้องการ ทั้งทางตรงและทางอ้อม  
โดยอ�ำนาจนั้นอาจเกิดจากการที่ฝ่ายหนึ่งมีสถานะ พละก�ำลัง ต�ำแหน่ง หน้าที่ พรรคพวก ระดับความสัมพันธ์เหนือกว่า 
อีกฝ่ายหนึ่ง

เบื่อคนแซว

	 ชดิชนกสนใจการควงปากกามาก และอยากเล่นให้เก่ง เธอจงึมกัใช้เวลาอยูก่บัไกรบ่อยๆ เพือ่ให้เขาสอนวธิคีวง
ปากกาให้ ท�ำให้ทัง้สองคนปลกีตวัจากเพือ่นคนอืน่ๆ ในกลุม่ ในตอนพกักลางวนั มานัง่คยุนัง่เล่นด้วยกนัจนเพือ่นใน
ห้องเริม่ล้อเลยีนว่าเธอกบัไกรเป็นแฟนกนั วนัหนึง่ขณะนัง่ฝึกควงปากกากบัไกร ใบตองเดนิมาเหน็พอด ี
	 “ชีวิตนี้จะควงกันอย่างเดียวไหมเนี่ย” ใบตองถามด้วยน�้ำเสียงกลั้วหัวเราะ เธออยากแกล้งแซวเล่น
	 “แล้วจะท�ำไม” ชิดชนกตอบกลับทันที
	 “อะไร ถามแค่นี้ ท�ำไมต้องกวนด้วย” ใบตองเริ่มรู้สึกว่าชิดชนกยั่วอารมณ์เธอ 
	 “อ้าวแล้วมาถามท�ำไม หรืออยากจะควงบ้างล่ะ” ชิดชนกพูดพร้อมกับควงปากกาใส่หน้า
	 “ที่ว่าควงปากกาน่ะ ควงอะไรกันแน่” ใบตองเอาคืนบ้าง ชิดชนกเริ่มกรุ่นขึ้นมาอีกแล้ว
	 “ตกลงสองคนนี้เป็นแฟนกันใช่ไหมล่ะ แล้วมาอ้างเรื่องควงปากกาจะได้อยู่กันสองคน เพิ่งรู้นะไกรว่า
รสนิยมเธอเป็นอย่างนี้นี่เอง” ใบตองพูดต่ออีก ถึงตอนนี้ชิดชนกลุกขึ้นผลักใบตองจนล้มลงไปกับพื้น ใบตองรู้สึก
เจ็บแปลบที่แขนขวาของตนเอง เพราะฟาดกับโต๊ะหินอ่อนที่อยู่ข้างๆ เพื่อนเริ่มมุงเข้ามาดู แล้วครูฝ่ายปกครอง 
ก็รู้เรื่องในที่สุด ครูบอกให้ชิดชนกขอโทษใบตองที่ท�ำให้เพื่อนบาดเจ็บ ในตอนนั้นชิดชนกยอมขอโทษเพราะกลัว
คร ู ในใจเธอคิดว่าใบตองต้องเป็นฝ่ายขอโทษเธอเช่นกัน เพราะเข้ามาพูดไม่ดีกับเธอก่อน หลังจากเหตุการณ์นั้น 
ทั้งสองไม่ยอมพูดกัน แต่ใบตองก็รู้สึกว่าเรื่องเกิดขึ้นจากเธอ ชิดชนกก็รู้ตัวว่าเธอควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ใน
ขณะนั้น เรื่องเล็กๆ จากการแซวกัน จึงลุกลามไปอย่างไม่ตั้งใจ อย่างไรก็ตาม ทั้งสองคิดว่าเธอคงจะโกรธกัน 
ไม่นานแล้วจะกลับมาคุยกันได้อีก เพียงแต่ว่าต้องใช้เวลาบ้าง

	 ทุกการกระท�ำของคนเราที่แสดงออกไป อาจถูกตีความหรือถูกเข้าใจ
ไม่ตรงกันได้เสมอ เช่นเดียวกันการแซว ล้อเล่น ล้อเลียน แม้จะไม่ตั้งใจ
หรือเจตนากล่าวร้าย ก็อาจท�ำให้อีกฝ่ายโกรธ โมโห น้อยใจ รู้สึกไม่ดี 
ได้ด้วยเช่นกัน ดังนั้นเราต้องระวังท่าทีค�ำพูดของเราเวลาสื่อสารกับ
คนอื่นด้วยนะ

	 ...การสื่อสารช่วยให้เกิดการเรียนรู้ ความคิด ความรู้สึก ที่มีต่อกันใน 
การพฒันาสมัพนัธภาพ ในขณะเดยีวกนับางครัง้การสือ่สารอาจน�ำไปสูก่าร
เข้าใจผดิ หรอืท�ำร้ายความรูส้กึของอกีฝ่ายได้ แม้จะไม่ตัง้ใจ แต่การแสดง
ความรบัผดิชอบเมื่อพบว่าสิ่งที่ตนพูดหรือท�ำ เป็นการท�ำร้ายอีกฝ่ายหนึ่ง 
จะช่วยให้ความสัมพันธ์ด�ำเนินต่อไปได้...
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	 เรามาฝึกวิธีการเผชิญสถานการณ์ที่ท�ำให้เรารู้สึกไม่สบายใจ อึดอัด 
กดดัน การผ่อนคลายความรู้สึกมีหลายวิธี แต่จ�ำไว้ว่าการหลบเลี่ยง 
หรือกลบเกลื่อนความรู้สึกอาจเป็นการแก้ไขปัญหาระยะสั้นเท่านั้น 
ดังนั้นเราต้องซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของเราเอง ว่าคิดหรือรู้สึกอย่างไร 
และใช้วิธีการสื่อสารกับอีกฝ่าย ไม่ควรเก็บความรู้สึกนั้นไว้ เพราะจะ
ท�ำให้อีกฝ่ายคิดว่าเรายอมรับเรื่องนั้นได้

	 เอ๊ดดี	้ “ชลทิศ เรารู้สึกอึดอัดทุกครั้งที่นายชวนเราเตะ 
	 	 ฟตุบอล เล่นบาส เราไม่ค่อยชอบกฬีาเหล่านัน้เลย”
	 ชลทิศ 	 “เอ๊ะ เอ๊ดดี้ นายว่าไงนะ”
	 เอ๊ดดี ้	 “เรารู ้สึกอึดอัดที่นายชวนเราเล่นกีฬาอยู่ตลอด 
	 	 เวลา และเราอยากจะบอกนายหลายครั้งแล้ว”
	 ชลทิศ 	 “เอ่อ ขอโทษด้วยก็แล้วกันที่ท�ำอะไรที่นายไม ่
	 	 ชอบใจ และก็..แกล้งนายบ่อยๆ”

	 ชิดชนก	 “ใบตอง เราขอโทษกับเรื่องที่เกิดขึ้นและมันท�ำให้ 
	 	 เธอได้รับบาดเจ็บใช้แขนขวาไม่ได้อยู่ตั้งนาน”
	 ใบตอง 	 “จริงๆ แล้วเราก็มีส่วนผิดนะที่ไปแซวเธอ และ 
	 	 ท�ำให้เธอโมโห แถมยังตอบโต้โดยใช้อารมณ์กัน 
	 	 ทั้งสองคน”

ฉันคือใคร และอยู่ตรงไหน

	 ...คนเรามกัมคีวามคาดหวงัต่อคนทีเ่รามคีวามสมัพนัธ์ด้วยเสมอ แต่หลาย
ครั้งเราอาจลืมว่า เราก็คาดหวังกับคนอื่นๆ เหมือนที่คนอื่นคาดหวังต่อเรา 
ความคาดหวงัทีม่ต่ีอกนั อาจไม่ตรงกนัเสมอไป ซึง่อาจน�ำไปสูค่วามขดัแย้งได้ 
การพดูคยุสือ่สารให้เข้าใจถงึความคาดหวงัทีม่ต่ีอกนั จะช่วยให้สามารถปรบัตวั
เข้าหากันได้มากขึ้น และท�ำให้ความสัมพันธ์ด�ำเนินไปได้อย่างราบรื่น...

เบื่อคนบ่น
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	 เรามาฝึกวิธีการเผชิญสถานการณ์ที่ท�ำให้เรารู้สึกไม่สบายใจ อึดอัด 
กดดัน การผ่อนคลายความรู้สึกมีหลายวิธี แต่จ�ำไว้ว่าการหลบเลี่ยง 
หรือกลบเกลื่อนความรู้สึกอาจเป็นการแก้ไขปัญหาระยะสั้นเท่านั้น 
ดังนั้นเราต้องซื่อสัตย์ต่อความรู้สึกของเราเอง ว่าคิดหรือรู้สึกอย่างไร 
และใช้วิธีการสื่อสารกับอีกฝ่าย ไม่ควรเก็บความรู้สึกนั้นไว้ เพราะจะ
ท�ำให้อีกฝ่ายคิดว่าเรายอมรับเรื่องนั้นได้

	 เอ๊ดดี	้ “ชลทิศ เรารู้สึกอึดอัดทุกครั้งที่นายชวนเราเตะ 
	 	 ฟตุบอล เล่นบาส เราไม่ค่อยชอบกฬีาเหล่านัน้เลย”
	 ชลทิศ 	 “เอ๊ะ เอ๊ดดี้ นายว่าไงนะ”
	 เอ๊ดดี ้	 “เรารู ้สึกอึดอัดที่นายชวนเราเล่นกีฬาอยู่ตลอด 
	 	 เวลา และเราอยากจะบอกนายหลายครั้งแล้ว”
	 ชลทิศ 	 “เอ่อ ขอโทษด้วยก็แล้วกันที่ท�ำอะไรที่นายไม ่
	 	 ชอบใจ และก็..แกล้งนายบ่อยๆ”

	 ชิดชนก	 “ใบตอง เราขอโทษกับเรื่องที่เกิดขึ้นและมันท�ำให้ 
	 	 เธอได้รับบาดเจ็บใช้แขนขวาไม่ได้อยู่ตั้งนาน”
	 ใบตอง 	 “จริงๆ แล้วเราก็มีส่วนผิดนะที่ไปแซวเธอ และ 
	 	 ท�ำให้เธอโมโห แถมยังตอบโต้โดยใช้อารมณ์กัน 
	 	 ทั้งสองคน”

ฉันคือใคร และอยู่ตรงไหน

	 ...คนเรามกัมคีวามคาดหวงัต่อคนทีเ่รามคีวามสมัพนัธ์ด้วยเสมอ แต่หลาย
ครั้งเราอาจลืมว่า เราก็คาดหวังกับคนอื่นๆ เหมือนที่คนอื่นคาดหวังต่อเรา 
ความคาดหวงัทีม่ต่ีอกนั อาจไม่ตรงกนัเสมอไป ซึง่อาจน�ำไปสูค่วามขดัแย้งได้ 
การพดูคยุสือ่สารให้เข้าใจถงึความคาดหวงัทีม่ต่ีอกนั จะช่วยให้สามารถปรบัตวั
เข้าหากันได้มากขึ้น และท�ำให้ความสัมพันธ์ด�ำเนินไปได้อย่างราบรื่น...

เบื่อคนบ่น
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	 เราทุกคนต่างเป็นสมาชิกของกลุ่มหรือ
สังคมใดสังคมหนึ่งเสมอ การเป็นสมาชิกเป็น
การก�ำหนดบทบาทหน้าที่ของเราไปในตัว เช่น
ใน “ครอบครัว” เรามีบทบาทเป็นลูก พี่ หรือน้อง 
ใน “กลุ่มญาติ” เรามีบทบาทเป็นหลาน เหลน
ของสมาชิกคนอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกันและขยายเป็น
สมาชิกหนึ่งของ “โรงเรียน” หรือเป็นส่วนหนึ่ง
ของ “หมู่บ้าน” หรือ “ชุมชน” ที่อาศัยอยู่
ซึ่งเป็นกลุ่มใหญ่ขึ้นในแต่ละบทบาทตัวเรา
ก็ถูกคาดหวังแตกต่างกันไป

	 เมื่อเราย่างก้าวสู่วัยหนุ่มสาว ก็จะถูกคาดหวัง
มากมาย โดยเฉพาะบทบาทเกี่ยวกับการประพฤติ
ในเรื่องเพศ ซึ่งเกิดจากการให้คุณค่า ความเชื่อ 
หรือวัฒนธรรมประเพณีในสังคม ซึ่งความคาด
หวังเหล่านั้นอาจสอดคล้องหรือไม่สอดคล้องกับ
ตัวเราจริงๆ และคนในแต่ละช่วงวัยล้วนถูกคาด
หวังต่อบทบาทหน้าที ่และเรื่องเพศที่แตกต่างกัน
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สื่อสาร สื่อความเข้าใจ 

	 ในชีวิตของเราอาจมีหลายเรื่องที่ไม่ตรงกับความคาดหวังจากคนรอบข้าง เช่นเดียวกันคนรอบข้างก็ไม่เป็นไปตามที่เรา
คาดหวงั วยัรุน่คาดหวงัให้ผูใ้หญ่ยอมรบัและเข้าใจตวัเองในทกุเรือ่ง แต่กเ็ป็นไปไมได้ การจดัการกบัความคาดหวงัไม่ตรงกนั  
ควรเริ่มตั้งแต่เรารู้สึกว่าสิ่งที่เราเป็นกับความคาดหวังไม่ตรงกัน และท�ำความเข้าใจกับมุมมองของอีกฝ่าย และหาโอกาส
สื่อสารกันบ่อยๆ เพื่อเกิดความเข้าใจที่ตรงกัน และเรียนรู้ในความเป็นตัวของเราเอง หรือแสวงหาความช่วยเหลือจากคน 
ที่เราไว้ใจ เพื่อช่วยเหลืออีกหนทางหนึ่ง

ก็งั้นแหละ แต่ก็เคลียร์กันแล้ว
เราดูเป็นยังไงเหรอ ท�ำไมใครต่อใคร
อยากให้เราท�ำอะไร เหมือนพวกผู้ชาย
เขาท�ำกันนักนะ

พ่อก็ด้วย ชอบดุเราอยู่บ่อยๆ ว่าท�ำไมชอบคบแต่
เพื่อนผู้หญิง ไม่เข้าพวกกับผู้ชายไม่ท�ำท่าแมน

ผู้ใหญ่ก็เป็นอย่างนั้นแหละ อยากให้เราเป็นอย่างที่คาดหวัง 
ถ้าเกิดไม่เป็นไปตามนั้น พี่ว่าเขาต้องการเวลาเพื่อยอมรับใน
สิ่งที่เราเป็นเหมือนกันนะ เราจึงต้องอดทนบ้าง เรื่องบางเรื่อง
มันยากส�ำหรับทุกคน แต่ก็ไม่ใช่ว่ามันจะเป็นไปไม่ได้นะ

มันอึดอัด ไม่สบายใจ
แต่เราก็ไม่อยากท�ำให้เขาเสียใจ
แต่เราก็หวังว่าวันหนึ่งเขาจะเข้าใจเรา

๓๕

อาทิตย์ก่อนพี่เอ๊ดดี้
ถูกแซว เกือบมีเรื่องกัน
แล้วล่ะ

เรื่องเดิมใช่มั้ย
เอ๊ดดี้
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้
	 “มิตรภาพ” 	ความรู้สึกที่ดีงาม ความเป็นมิตร ประทับใจ สบายใจ ผูกพัน อันเกิดจากการสร้างสัมพันธ์ต่อกัน 
	 ระหว่าง เพื่อนกับเพื่อน แฟนกับแฟน ผู้ใหญ่กับเด็ก

	 “ความสัมพันธ์” การพบปะ แลกเปลี่ยน ติดต่อ หรือความเกี่ยวข้องต่อกันและกัน

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l 	 ทบทวนว่าตวัเราเองมจีดุเด่นทีค่นอืน่ประทบัใจในตวัเราคอือะไร หรอืคดิว่าเพือ่นชืน่ชอบอะไรในตวัเรา 
และท�ำให้เกิดมิตรภาพที่ดีระหว่างตัวเรากับเพื่อน
		  ความเป็นมิตร ยิ้มแย้มแจ่มใส
		  ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น
		  การเอาใจใส่ความรู้สึกของผู้อื่น
		  ชอบช่วยเหลือ หรือช่วยแก้ไขปัญหาให้เพื่อน

l 	 อื่นๆ (ระบุ)

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

๓๖
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เส้นทางชีวิต

	 ...สัมพันธภาพที่ดีระหว่างแฟน คู่รัก เกิดจากการเรียนรู้และเข้าใจในอุปนิสัย 
คุณสมบัติ และการยอมรับกันและกัน และการคบหากันของวัยรุ่น อาจต้อง
เผชิญกับความคาดหวัง หรือเงื่อนไขจากสภาพแวดล้อมรอบตัว ดังนั้นการเท่าทัน
ตนเองและตระหนักรู้ในสถานการณ์แวดล้อม จะช่วยให้วัยรุ่นเลือกตัดสินใจ
ด�ำเนินชีวิตของตนเองเป็นไปตามเป้าหมาย...

๓
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ว้าว! โอบกันด้วย

อุ๊ย! เขาท�ำอะไรอ่ะ

โอ้โห! ผู้หญิงคนนั้น
สวยจังเลย

	 ..บุคคลแต่ละคนมีความคิด พฤติกรรม ค่านิยมที่อาจจะเหมือน
หรือต่างกับคนอืน่ ซึง่เกดิจากกระบวนการหล่อหลอมและประสบการณ์ 
ทีแ่ตกต่างกนั ดังนั้น เราจึงควรเรียนรู้ที่จะเปิดใจรับฟัง เคารพความ 
แตกต่าง และไม่ควรด่วนตดัสนิคนทีค่ดิต่างจากเรา รวมทัง้เรยีนรูท้ีจ่ะ
กล้าเป็นตวัของตวัเองในการเสนอความคดิเหน็ แม้ว่าจะเป็นความคดิ
เห็นที่แตกต่างไปจากกลุ่ม...

ข้างหลังภาพ

๓๘
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สิทธิทางเพศ 

	 ความคิด ความเชื่อ การคิด การตัดสินใจ และการกระท�ำหรือการแสดงออก เป็นสิทธิพื้นฐานส่วนบุคคลของคนเรา
ทกุคน ไม่ว่าจะมีเชื้อชาติ เพศ วัย ศาสนา สถานะทางสังคมเป็นอย่างไร เช่นเดียวกับวิถีชีวิตทางเพศ เช่น การจีบกัน 
การมีแฟน การมีเพศสัมพันธ์ การตั้งครรภ์ การยุติการตั้งครรภ์ การแต่งงานของคนต่างเพศหรือเพศเดียวกัน  
การหย่าร้าง การรับข้อมูลข่าวสารเพื่อดูแลสุขภาพทางเพศ ก็นับเป็นสิทธิส่วนบุคคล ในแต่ละสังคมก็จะมีกฎหมาย  
ข้อก�ำหนดทางศาสนาหรอืวฒันธรรมประเพณเีกีย่วกบัวถิชีวีติทางเพศ แต่กอ็ยูบ่นพืน้ฐานการเคารพและยอมรบัการตดัสนิ
ใจอย่างอิสระของคนแต่ละคน  

สิทธิ และความรับผิดชอบ

	 การเลือกและการตัดสินใจเกี่ยวกับเพศ การเลือกคู่ การมีเพศสัมพันธ์และการแสดงออกต่อการใช้ชีวิตทางเพศใน 
รูปแบบต่างๆ เป็นสิทธิของคนแต่ละคน ดังนั้นจึงต้องมีความรับผิดชอบต่อวิถีชีวิตทางเพศของตนเองด้วย หมายถึง  
การรู้จักตัวตนในเรื่องเพศของตนเอง การเอาใจใส่และดูแลสุขภาพทางเพศให้ดีทั้งกายและจิตใจ รู้จักเลือกวิธีการป้องกัน
โรคภัยที่อาจเกิดขึ้น โดยการพิจารณาค�ำนึงถึงผลกระทบต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นต่อสุขภาพทางเพศของตนเอง ก่อนการลงมือ
ปฏิบัติหรือกระท�ำการเรื่องใดๆ

	 คนเราสามารถคิดต่างและเห็นต่างกันในเรื่องเพศหรือการแสดงออกในเรื่องเพศได ้
เป็นการตัดสินคุณค่าได้ยากว่าแบบไหนถูกต้องที่สุด การอยู่ร่วมกันในสังคมที่มี
ความคิดแตกต่างกันเช่นนี้ จึงไม่ใช่การบังคับ หรือก�ำหนดกติกาไว้เป็นรูปแบบเดียว
ส�ำหรับทุกคน แม้จะอยู่ภายใต้กรอบวัฒนธรรมประเพณีเดียวกันคนก็ยังสามารถเลือก
ตัดสินใจกระท�ำ ประพฤต ิหรือแสดงออกได้อย่างอิสระ โดยเฉพาะเรื่องเพศซึ่งถือเป็น
ความรับผิดชอบของแต่ละคน

๓๙
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เนยนั่งคุยกับใบตองที่ห้อยแขนขวาซึ่งยังไม่หายดี เพราะกระดูกร้าวตั้งแต่ทะเลาะกับชิดชนก และทั้งคู่ก็ได้ขอโทษ
และปรับความเข้าใจกันไปแล้ว แต่เนยซึ่งยังไม่ได้คุยกับใบตองเพื่อนสนิทที่มัวแต่ยุ่งวุ่นวายอยู่กับเรื่องที่ผ่านมา เมื่อมี
โอกาสจึงเอ่ยถึงเรื่องนี้อีกครั้ง

เนย 	 “เป็นไงล่ะ มีเรื่องจนได้ ท�ำไมตองชอบหาเรื่องกับนกนะ”
ใบตอง 	 “ก็ไม่ตั้งใจ แค่แซวเล่นๆ แต่ถ้าไม่จริงท�ำไมต้องโกรธเราขนาดนั้น”
เนย 	 “จริงหรือไม่จริง ก็เรื่องส่วนตัวของเขา แล้วตองก็ยั่วเขาด้วย นกคงอายแหละที่ไปล้อแบบนั้น”
ใบตอง	 “อายไปท�ำไม ชอบกันจริงก็ไม่เห็นเป็นไรนี่” ใบตองเหลือบมองเนยสักพักแล้วจึงถามขึ้นมาว่า

ว่าแต่เนยเถอะ ถ้าถูกคนอื่นล้อว่า
เนยเป็นแฟนกับเรา เนยจะว่าอย่างไร

ตอง!
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	 ...ปัจจัยที่ท�ำให้คนสองคนสามารถสานสัมพันธ์และมีสัมพันธภาพที่ดี ขึ้นอยู่กับ
อุปนิสัย คุณสมบัติภายใน และการเรียนรู้ระหว่างกันและกันของทั้งสองฝ่ายมากกว่า
รูปลักษณ์ภายนอก...

แฟนฉัน

ไม่กล้าบอกแม่ว่าเราเป็นฝ่ายหลบหน้าตอง
เพราะไม่รู้จะตอบตองว่ายังไงดี ไม่รู้ว่าความรู้สึก
ที่เรามีกับตองเป็นความชอบแบบแฟน หรือเป็นเพื่อน
สนิทกันแน่ แล้วตองคิดกับเราแบบแฟนจริงๆ เหรอ..
จะถามแม่ดีมั้ยนะ

มีอะไรรึป่าว 
ทะเลาะกับตองเหรอ

เดี๋ยวเสร็จแล้ว พักก่อนนะลูก 
ว่าแต่ไม่ออกไปไหนเหรอวันนี้ 
ตองก็ไม่เห็นมาหลายวันแล้ว

ไม่ไปค่ะแม่

๔๑
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	 การคบหากันเชิงชู้สาวหรือการมีแฟน เป็นการเรียนรู้อุปนิสัยกันและกัน
ซึ่งคนทุกคนมีนิสัย ความชอบ ความเคยชินไม่เหมือนกัน การคบหากันจะท�ำให้เรา
มีโอกาสได้พบเจอข้อดี - ข้อเสียของอีกฝ่าย เพื่อให้ค�ำตอบกับตนเองอย่างมั่นใจว่า 
ตัวเราชอบหรือต้องการคนแบบไหน หรือต้องการยุติความสัมพันธ์แบบแฟน
แล้วเปลี่ยนความรู้สึกเป็นเพื่อน หรือพี่น้องกันมากกว่า ในความเห็นของครูนะ
เนยอาจต้องแยกแยะว่า ตัวเองรู้สึกอย่างไรกับใบตอง แล้วบอกเขาไปตาม
ความจริง ..เพื่อนกับแฟนไม่ใช่ความรู้สึกแบบเดียวกันนะ

แรงดึงดูดทางเพศ

	 ความสนใจและพึงพอใจทางเพศ หรือความรู้สึกเชิงชู้สาว เกิดขึ้นได้ทั้งระหว่างชายที่มีต่อหญิง หรือระหว่างเพศ
เดียวกันที่มีต่อกัน โดยอาจมีจุดเริ่มต้นของความชอบในหลายๆ อย่างของอีกฝ่าย เช่น บุคลิก กิริยาท่าที ท่าทาง หรือ 
รูปลักษณ์ภายนอก ความสวยงาม หล่อเหลา ซึ่งเป็นแรงดึงดูดท�ำให้เกิดความสนใจต่อกัน หรือเกิดอาการสะดุดตา  
แต่ปัจจัยอีกประการที่ท�ำให้คนเกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน หรือเข้ากันได้คือ นิสัยใจคอ อุปนิสัยส่วนตัว คู่หญิง-ชาย  
ชาย-ชาย หญิง-หญิง ที่มีความพึงพอใจทางเพศต่อกัน จึงสานสัมพันธ์โดยการเรียนรู้ศึกษานิสัยใจคอของแต่ละฝ่าย  
เพื่อปรับตัวให้อยู่ร่วมกันได้ 

อารมณ์รัก อารมณ์เพศ 

	 เมื่อมีความรักคนเรามักเกิดอาการหลงใหล สดชื่น มีชีวิตชีวา ในขณะเดียวกันอารมณ์เพศซึ่งเป็นอารมณอ์ีกชนิดหนึ่ง 
เป็นความปรารถนาที่จะสัมผัสใกล้ชิดทางกาย เพื่อตอบสนองความต้องการทางเพศนั้น ซึ่งการใกล้ชิด กอดสัมผัส ลูบคล�ำ 
จึงอาจน�ำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้

ความหึงหวง

	 เป็นความรู้สึกที่ต้องการแสดงความเป็นเจ้าเข้าเจ้าของ หรือต้องการการผูกมัด ไม่พึงพอใจเมื่อฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดไป 
สนใจคนอื่น แสดงถึงความไม่มั่นคงทางอารมณ์ จิตใจ การคบหาเป็นแฟนกันจึงจ�ำเป็นต้องเรียนรู้ที่จะเชื่อมั่นในบุคคลอื่น 
การเคารพในการตัดสินใจของกันและกัน การเข้าใจอุปนิสัยของแต่ละฝ่าย รวมทั้งการรู้จักยับยั้งอารมณ์จึงเป็นสิ่งส�ำคัญ

๔๒
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“เพศ” มีกี่แบบ
	 การแบ่งเพศตามลักษณะสรีระร่างกายที่มองเห็นได้ชัดเจนคือ เพศหญิง เพศชาย อย่างไรก็ตามในปัจจุบัน มีการกล่าว
ถึงเพศของคนที่มีมากกว่าสองเพศ เพื่อให้เข้าใจกลุ่มคนที่มีความหลากหลายทางเพศมากขึ้น ดังนี้
	 หญิง หมายถึง บุคคลที่มีสรีระภายนอกเป็นหญิง แสดงออกด้วยกิริยาท่าทางแบบหญิง และมีความพึงพอใจต่อการมี
เพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม หรือกับชาย
	 ชาย หมายถึง บุคคลที่มีสรีระภายนอกเป็นชาย แสดงออกด้วยกิริยาท่าทางแบบชาย และมีความพึงพอใจต่อการมี 
เพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม หรือกับหญิง
	 เกย์ หมายถึง บุคคลที่มีสรีระภายนอกเป็นชาย แสดงออกด้วยกิริยาท่าทางแบบชาย และมีความพึงพอใจต่อการมี 
เพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกัน หรือกับชายด้วยกัน
	 กะเทย หมายถึง บุคคลที่มีสรีระภายนอกเป็นชาย แสดงออกด้วยกิริยาท่าทางแบบหญิง และมีความพึงพอใจต่อการมี
เพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกัน หรือกับชายด้วยกัน
	 ทอม หมายถงึ บคุคลทีม่สีรรีะภายนอกเป็นหญงิ แสดงออกด้วยกริยิาท่าทางซึง่มทีัง้แบบหญงิ หรอืแบบชาย และมคีวาม
พึงพอใจต่อการมีเพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกัน หรือกับหญิงด้วยกัน
	 ดี้ หมายถึง บุคคลที่มีสรีระภายนอกเป็นหญิง แสดงออกด้วยกิริยาท่าทางแบบหญิง และมีความพึงพอใจต่อการมี 
เพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกัน หรือกับหญิงด้วยกัน
	 คนแปลงเพศ / ข้ามเพศ หมายถึง บุคคลที่มีการผ่าตัดหรือตัดแต่งสรีระภายนอกของตนเองจากเดิมเป็นหญิงกลาย 
เป็นชาย หรือจากชายกลายเป็นหญิง แสดงออกด้วยกิริยาท่าทางตามแบบเพศที่ตนเองได้ตัดแต่ง และมีความพึงพอใจ 
ต่อการมีเพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม

	 …การรกัเพศเดยีวกนัเป็นรสนยิมทางเพศแบบหนึง่ ซึ่งไม่ใช่เรื่องผิดปกติ
หรือเบี่ยงเบน แต่สังคมบางส่วนยังยึดติดกบัการแบ่งเพศตามสรรีะร่างกาย  
คือ เพศชาย เพศหญิง และถือการรักต่างเพศเป็นบรรทัดฐาน และไม่ให้ 
การยอมรบัคนที่มีรสนิยมทางเพศแตกต่างไป...

หลากรส
หลายแบบ

	 “นก คิดว่าเพศเดียวกันชอบกันได้มั้ย” เนยถามชิดชนกในวันหนึ่ง
	 “หา! ถามท�ำไม เกิดอะไรขึ้น” ชิดชนกท�ำหน้างง มองเนยอย่างสงสัยเต็มที
	 “ก็ถามดูเฉยๆ ว่าคิดยังไง” เนยอธิบายด้วยท่าทีปกติ
	 “ก็ ไงดีล่ะ ในโรงเรียนเราก็มีหลายคนไม่ใช่เหรอ” ชิดชนกให้ความเห็น
	 “แต่เพื่อนเราหลายคนก็จะมองแปลกๆ นะว่ามั้ย บางครั้งก็ถูกแกล้งด้วย” เนยตอบกลับ
	 “อืมมม ก็งั้นแหละมั้ง เธอก�ำลังแอบชอบใครที่เป็นผู้หญิงเหมือนกันอยู่เหรอ” ชิดชนกย้อนถาม  
	 “!!” เนยไม่ตอบ
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	 การดูจากบุคลิกลักษณะภายนอก 
ก็บอกไม่ได้ว่าใครเป็นเพศใด ใช่หรือไม่
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รสนิยมทางเพศ 

	 เป็นการจัดแบ่งรูปแบบความชอบ ความต้องการในการมีเพศสัมพันธ์ของคนในสังคม ซึ่งจะสัมพันธ์กับนิยามหรือ 
ความหมายของค�ำว่า “เพศ” ที่แต่ละคนเป็น
	 คนรักต่างเพศ หมายถึง คนที่มีความพึงพอใจในการมีเพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม
	 คนรักเพศเดียวกัน หมายถึง ชายรักชาย หรือหญิงรักหญิง ซึ่งมีการแสดงออกด้วยกิริยาท่าทางแตกต่างกันไป และมี
ความพึงพอใจในการมีเพศสัมพันธ์กับเพศเดียวกัน
	 คนทีร่กัได้ทัง้สองเพศ หรอื ไบเซก็ชวล (Bisexual) หมายถงึ ชาย หรอืหญงิ ทีส่ามารถมเีพศสมัพนัธ์ได้กบัทัง้เพศเดยีวกนั 
และเพศตรงข้าม

	 คนเราจะเป็นเพศแบบใด เป็นสิ่งที่แต่ละคนค้นพบสิ่งที่ตัวเองเป็น 
ซึ่งบางครั้งอาจขัดแย้งกับความคาดหวังของคนรอบข้างที่อาจยอมรับหรือ
ไม่ยอมรับ แต่ไม่ว่าเราจะเป็นเพศใดก็ไม่จ�ำเป็นต้องโทษตัวเอง หรือรู้สึกผิด 
เพราะเพศในตัวคน คือ ธรรมชาติของคนๆ นั้นเอง

	 การสร้างความเข้าใจและให้มีการยอมรับความหลากหลายทางเพศต่อสาธารณชน โดยกลุ่มคนที่เห็นว่า “เพศ” มี
มากกว่าเพศหญิงและเพศชาย เกิดขึ้นในทั่วโลก ประเทศไทยมีการยื่นข้อเสนอ เพื่อให้เกิดการแก้ไขกฎหมายให้สอดคล้อง 
กับสถานภาพทางเพศ เช่น การแก้ไขค�ำน�ำหน้านาม การอนุญาตแต่งงานระหว่างคนเพศเดียวกัน อย่างไรก็ตาม มีการแก้ไข
ระเบียบของหน่วยงานต่างๆ ไปเรียบร้อยแล้ว เช่น การให้มีการแยกห้องน�้ำส�ำหรับเพศต่างๆ การอนุญาตให้กะเทยแปลง
เพศประกอบอาชพีพนกังานบรกิารบนเครือ่งบนิ การยกเลกิระเบยีบห้ามไม่ให้กะเทยศกึษาต่อในคณะครศุาสตร์ การยกเลกิ
การเขียนข้อความที่ระบุว่า เป็นโรคจิตถาวร ในการคัดเลือกทหาร การแก้ไขข้อความในกฎหมายอาญาเรื่องการข่มขืนให้
ครอบคลุมทุกเพศ เป็นต้น

เรื่องน่ารู้
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การตั้งเป้าหมายชีวิต

	 เป้าหมายเป็นเหมือนปลายทางความส�ำเร็จในชีวิตคน เป้าหมายของแต่ละคนอาจเหมือนหรือแตกต่างกันได้ ความฝัน
หรือเป้าหมายชีวิตจะเป็นแรงผลักดันหรือแรงจูงใจให้เราก้าวไปตามความฝันนั้น

เท่าทัน ปลอดภัย มั่นใจ

	 ในทุกช่วงเวลาของชีวิตอาจมีอุปสรรคเกิดขึ้นได้เสมอ ซึ่งมีทั้งปัญหาที่ป้องกันได้ และเป็นสิ่งที่ไม่คาดคิด เรื่อง “เพศ” 
อาจเป็นได้ทั้งแรงหนุนให้คนเรามีก�ำลังใจและแรงกระตุ้น หรือเป็นอุปสรรคขัดขวางท�ำให้ไปไม่ถึงความฝัน การตระหนัก
ในตนเองและรู้เท่าทันอารมณ์และความรู้สึกทางเพศของตนเอง การรู้จักวิธีการป้องกันแก้ไขปัญหา ที่อาจเกิดจากสิ่งที่
เราเลือกและตัดสินใจ หรือผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น เช่น การติดโรค การตั้งครรภ์ไม่พร้อม ความผิดหวังเสียใจ การสูญเสีย  
จึงเป็นสิ่งที่เราควรเตรียมตัว ศึกษาข้อมูล เรียนรู้ เพื่อช่วยในการเลือกและตัดสินใจให้รอบคอบ

	 ...การมีเป้าหมายในชีวิต จะช่วยให้วัยรุ ่นด�ำเนินชีวิตด้วย 
แรงจูงใจที่จะไปสู่เป้าหมาย การคาดการณ์ถึงอุปสรรคที่อาจท�ำ 
ให้ไปไม่ถึงเป้าหมาย จะช่วยให้เกิดการเตรียมพร้อมและใช้ชีวิต 
อย่างรอบคอบมากขึ้น และสามารถรับมือ รวมทั้งวางแผนในการ
เผชิญปัญหาได้...

นับจากวันนี้

ครูครับ ตอนอายุเท่าผมครูเคยฝัน
อยากเป็นอะไร แล้วครูจริงจังกับมันมั้ยครับ

เคยสิ คนเราก็มีความฝันทุกคนแหละ
ยิ่งเรารู้ตัวว่าเราอยากท�ำอะไร 
อยากเป็นอะไร หรือท�ำอะไรได้ดี
เร็วเท่าไรยิ่งดีนะครูว่า แต่จริงจังมั้ย 
มันก็ขึ้นอยู่กับอะไรหลายอย่างด้วยนะ

ผมไม่แน่ใจว่า สิ่งที่เราฝันไว้มัน
จะเป็นจริงมั้ยก็ไม่รู้ มีคนบอกว่า
ให้เราท�ำวันนี้ให้ดีที่สุดก็พอ

เราคิดไว้มันก็ไม่เสียหายไม่ใช่เหรอ ครูว่าในทุกวันของเรา
มันก็จะเป็นการให้ค�ำตอบว่าเราจะไปทางไหนได้บ้าง 
แต่เราต้องตั้งค�ำถาม กับตัวเองก่อนว่า เราชอบอะไร 
เรามีความสามารถด้านไหน หรือเราท�ำอะไรได้ดีบ้าง 
และสิ่งเหล่านั้นท�ำให้เรามีความสุข
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้
	 “เพศสรีระ” เป็นค�ำที่ใช้ก�ำหนดเพศโดยดูจากอวัยวะเพศที่ติดตัวมาแต่ก�ำเนิด โดยแบ่งเป็นเพศหญิง เพศชาย

	 “เพศสภาพ” เป็นค�ำอธบิายความเป็นชายหญงิจากบทบาทหน้าที ่ ซึง่เพศสภาพจะแปรเปลีย่นไปตามวฒันธรรม  
	 สงัคม ประสบการณ์ และการปลกูฝังอบรมจากครอบครวั รวมทัง้ศาสนาและสิง่แวดล้อม ล้วนมผีลต่อการก�ำหนด 
	 บทบาทความเป็นหญิงชาย และท�ำให้แต่ละคนมีความเชื่อและแสดงออกในเรื่องนี้แตกต่างกันไป

	 “รสนยิมทางเพศ” เป็นรปูแบบพืน้ฐานของอารมณ์ ความใคร่ ความสนใจทางเพศต่อชาย หญงิ หรอืทัง้สองเพศ  
	 เป็นความรู้สึกส่วนตัวของแต่ละคนที่แสดงออกทางความสนใจ การปลดปล่อย และการเป็นสมาชิกในสังคม 
	 ที่มีพฤติกรรมเดียวกัน

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l 	 ส�ำหรับนักเรียน “เพื่อนสนิท” ของนักเรียน มีความหมายว่าอย่างไร 

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................... 

l 	 หากเพื่อนสนิทของนักเรียน แสดงออกชัดเจนว่าชอบเพศเดียวกัน (เป็น ทอม ดี้ ตุ๊ด เกย์) นักเรียนจะ  

แสดงกิริยาหรือปฏิบัติต่อเพื่อนคนนั้นอย่างไร

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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	 ...วัยรุ่น เป็นวัยที่ต้องการการยอมรับจากเพื่อนในกลุ่ม ขณะเดียวกัน
ก็ต้องการมีเอกลักษณ์เป็นของตนเอง วัยรุ่นจึงมักรวมกลุ่มเพื่อสร้างเอกลักษณ์
ของกลุ่ม และท�ำตามกระแสนิยมไปพร้อมกัน และค่านิยมในสังคมมีหลายชุด
หลายแบบ มีการเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา จึงควรเลือกรับโดยค�ำนึงถึงความ
เป็นตัวของตัวเอง และผลกระทบอื่นๆ ที่อาจตามมาประกอบการตัดสินใจ...

ฉันและคนอื่นๆ
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	 ..ความต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน ด้วยการท�ำอะไรที่เหมือนๆ กัน 
รวมทั้งความรู้สึกต้องการตามแฟชั่น เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้ในช่วงวัยรุ่น 
แต่ในขณะเดียวกันวัยรุ่นก็ควรเรียนรู้ที่จะเป็นตัวของตัวเอง และสร้างการ 
ยอมรับจากเพื่อน โดยไม่ใช้เพียงวัตถุเป็นตัวแทนการเป็นพวกเดียวกัน
เท่านั้น นอกจากนั้นวัยรุ่นยังควรเท่าทันเรื่องแฟชั่นว่าเป็นกระแสนิยม ที่มี 
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การพยายามตามกระแส โดยไม่ค�ำนึงถึง 
ความเหมาะสม อาจส่งผลกระทบทั้งต่อตนเองและคนรอบข้าง..

ไม่มี ไม่เท่

สีนี้จะเข้ากับเรามั้ยเนี่ย 
เทรนด์เกาหลีต้องใสๆ คิขุๆ 
ดูแบ๊วหน่อย ว้าวววันนี้ ชุดไหนดี ขาสั้นหรือขายาว

เฮ้อ! ขนหน้าแข้งนี่ก็ไม่เป็นใจเร้ยย

ท�ำอะไรกันเนี่ย!! มีเสื้อผ้าใส่ก็ดีแล้ว
ที่แน่ๆ ต้องแบล็คเบอร์รี่ ไม่มีก็เอ้าท์ 
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ความต้องการของคนเรา 

	 คนทุกคนต้องการสิ่งจ�ำเป็นพื้นฐานในการด�ำรงชีวิตเหมือนกัน เช่น เสื้อผ้าเพื่อปกคลุมร่างกาย อาหารเพื่อบ�ำรุง 
สุขภาพ ยารักษาโรค ที่อยู่อาศัยที่ปกป้องเราจากสภาพอากาศ นอกจากนี้ คนเรายังต้องการทางจิตใจคือ การยอมรับ
ทางสังคม ท�ำให้เราเกิดความเชื่อมั่น ภูมิใจในตนเอง จึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่คนเราจะท�ำในสิ่งที่คนทั่วไปยอมรับ ประทับใจ 
เกิดความรู้สึกที่ดีต่อตัวเรา

แฟชั่นฮิตๆ 

	 การเป็นเจ้าของสินค้า เสื้อผ้าตามแฟชั่น สมาร์ทโฟน เกมรุ่นใหม่ ท�ำให้เรารู้สึกว่า ได้รับการยอมรับ ถูกชื่นชม 
สามารถเข้ากลุ่มเพื่อนได้ แต่สิ่งของเหล่านั้นอาจไม่ใช่ความจ�ำเป็น และความนิยมในสินค้าหรือสิ่งของบางอย่างมีการ
เปลี่ยนแปลงไปตามความชอบ ความนิยมของคนในแต่ละช่วงเวลา การเลือกซื้อสินค้าหรือเครื่องอุปโภคบริโภคจึงต้อง 
ดูความสามารถในการซื้อหาสิ่งของเหล่านั้น 

	 เรามาดูกันสิว่า.. เราซื้อของอะไร
บ่อยที่สุด แล้วมีราคาเท่าไหร่ ถ้าเรา
ต้องหาเงินมาซื้อของเหล่านั้น จะต้องใช้
เงินเท่าไหร ่อ้อ แล้วถ้าไม่ใช้แล้ว หรือตก
รุ่นเราจะเอาของเหล่านั้นไปท�ำอะไรให้
เกิดประโยชน์ต่อไปดีเอ่ย?

แท็บเล็ตรุ่น sss มาแล้ว
ดูหนัง ฟังเพลง แชทได้ 
ถ่ายรูปได้ $$$ แพงแต่อยากได้อ่ะ

เสื้อกางเกงพละตลอด 
จะไม่ใส่อะไรอื่นบ้างรึไงเนี่ย
เฮ้อ! น้องฉัน

ใช้มาตั้งนาน 
ไม่เห็นจะ ขาว ใส ขึ้น
มาสักเท่าไหร่เลย 

ฉันซื้อมาใส่ได้ยังไงเนี่ย
ท�ำไปได้ อึ๊ยยย!!
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รูปลักษณ์ รูปร่าง

	 ลักษณะภายนอกของคนเรามีความแตกต่างกันทั้ง สีผิว ขนาดรูปร่าง โครงหน้า เส้นผม คนในแต่ละภูมิภาคของ
ประเทศไทย กม็ลีกัษณะรปูร่างและรายละเอยีดของร่างกายแตกต่างกนั ขึน้อยูก่บัยนี (Gene) ทีก่�ำหนดพนัธกุรรม ชาตพินัธุ์
ของแต่ละคน เช่นเดยีวกนัคนในประเทศต่างๆ ทัว่โลกกม็คีวามแตกต่างกนัอย่างเหน็ได้ชดัเจน แม้คนทัว่ไปจะมคีวามชอบต่อ 
รปูลกัษณ์ภายนอกของคนเหมอืนกนัในลกัษณะบางอย่าง แต่ไม่ใช่ทกุคน คนแต่ละคนมจีดุเด่นในตวัเอง ไม่ว่าจะเป็นหน้าตา 
รูปร่าง และนิสัยใจคอ การรู้จักหรือค้นพบจุดเด่นในตัวเอง จะท�ำให้เราเกิดความมั่นใจในตัวเองมากขึ้น

สวย และหล่อ

	 ความนิยมต่อความงามความหล่อในแต่ละสังคม มีความแตกต่างกัน บางสังคมชื่นชอบสีผิวเข้ม ในขณะที่บางแห่ง
จะชอบสีผิวอ่อนหรือขาวใส หรือบางแห่งชื่นชอบผู้หญิงรูปร่างเล็กบาง ในขณะที่บางแห่งชื่นชอบรูปร่างแข็งแรง สูงโปร่ง  
ในทกุพืน้ทีม่คีวามแตกต่างกนัในรสนยิมและความชอบ เมือ่ยคุสมยัเปลีย่นไปความชอบเหล่านัน้กเ็ปลีย่นแปลงไป มาตรฐาน
ความสวยความงามจึงเป็นลักษณะเฉพาะของสังคมแต่ละแห่ง

	 ...บุคคลแต่ละคนมีลักษณะเฉพาะตน และมีความแตก
ต่างกันไปทั้งเรื่องขนาด รูปร่าง สีผิว ในขณะที่แต่ละสังคมก็มี
การนิยามต่อ “ความงาม” แตกต่างกัน อีกทั้งค่านิยมในเรื่อง 
ความสวยงามยังเปลี่ยนไปตามยุคสมัย การเรียนรู้ในเรื่องนี้ 
จะช่วยให้วัยรุ่นเข้าใจว่า แต่ละคนล้วนมีเอกลักษณ์เฉพาะตน 
เพื่อน�ำไปสู่การยอมรับและพึงพอใจในรูปลักษณ์ของตนเอง...

ฉันเป็นฉันเอง

	 ชัว่โมงว่าง นกัเรยีนก�ำลงัสนใจและมงุดภูาพดารา นกัร้อง จากสมาร์ทโฟนของไกรกนัอยู ่พร้อมวพิากษ์วจิารณ์
กันไปต่างๆ นานา
	 “มีแฟนสวยอย่างนี้ก็ดีนะ” ไกรพูด 
	 “คนนี้สวยกว่า เหมือนดาราเกาหลีเลย” ใบตองชี้ 
	 “จะหญิง ชาย เกย์ กะเทย ตุ๊ด ทอม ดี้ ก็สู้ลีจุนกิไม่ได้สักคน หล่อเริ่ดสุด” เนยพูดพร้อมโชว์รูปลีจุนก ิ
อวดเพื่อนๆ
	 “แล้วลีจุนกินี่ ผู้หญิงหรือผู้ชาย เพศไหนเหรอ” ไกรถาม
	 “ผู้ชายแท้ย่ะ เขาเคยไปรับใช้ชาติเป็นทหารด้วยนะ” เนยชี้แจง
	 “หาา.. หน้าหวาน ผิวบางใสอมชมพู ปากแดงแจ๊ดขนาดนี้อ่ะนะ” ไกรท�ำหน้างงๆ
	 “อย่าว่าแต่เธอเลยไกร ครกูง็ง บางครัง้กแ็ยกไม่ออกเลยว่าคนไหนหญงิ คนไหนชาย สมยันีห้าคนหล่อแบบ
สมบัติ เมทะนี ไม่มีอีกแล้ว” ครูอังคณาเข้ามาเมื่อไหร่ไม่มีใครทันสังเกต
	 “ใครคือ สมบัติ เมทะนี คะครู!!!” นักเรียนทุกคนถามขึ้นพร้อมกันด้วยสีหน้างุนงง ขณะที่ครูอังคณา 
ท�ำหน้าตาปลื้มเป็นที่สุด และเริ่มบรรยายถึงคนหล่อในดวงใจ
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การเปลี่ยนสีผิว การฉีด สารกลูต้าไธโอนเข้าเส้นเลือด เพื่อให้ขาวใส
การท�ำเลเซอร ์เพื่อลบริ้วรอย หรือจุดด่างด�ำต่างๆ บนผิวหนัง
การฉีดโบทอกซ์ ในเฉพาะจุด เช่น หน้าผาก ตา แก้ม คาง เพื่อให้ผิวเต่งตึงขึ้น 
การทา ราคาถูก อยู่ในผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางหรือเสริมความงามภายนอก
ร่างกาย เช่น โลชั่น ครีม 
การกิน อยู่ในอาหารเครื่องดื่มหรือแคปซูล 

การดัดฟัน การแก้ไขฟันให้ถูกสุขลักษณะ หรือมีปัญหาต่อการขบเคี้ยว เช่น ฟันยื่น 
ฟันไม่สบกันพอดี ฟันขึ้นมากจนซ้อนกัน 
การแก้ไขมี ๒ วิธีการคือ แบบติดถาวร และแบบถอดออกได้

การเสริมจมูก ใช้วิธีการผ่าตัด เพื่อเสริมซิลิโคนเข้าไปในจมูก

	 ปัจจุบันความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีการแพทย ์ท�ำให้คนเรา
สามารถปรับเปลี่ยนรูปลักษณ์ภายนอกได้หลายจุด เพื่อให้คนเกิด
ความรู้สึกมั่นใจ พึงพอใจกับภาพลักษณ์ของตนเองมากขึ้น
ซึ่งวิธีการปรับแต่งร่างกายแต่ละรูปแบบจะมีค่าใช้จ่ายสูง 
และวิธีการต่างๆ อาจมีผลกระทบต่อร่างกาย และสุขภาพของเรา
หากแพทย์ไม่มีความช�ำนาญ หรือท�ำแล้วแต่ไม่เป็นไปตามที่ตัวเรา
คาดหวังก็เป็นไปได้

สวยหล่อเหมือนดาราใช้

ขาวผ่องอมชมพู
ด้วยกลูต้าไธโอน ๑๐๐%

ใช้แล้วขาวขึ้นทันตาเห็น
ภายในหนึ่งสัปดาห์

หมายเหต ุ: การฉีด การท�ำเลเซอร์ และการกินเม็ดยาบางชนิด การดัดฟัน การเสริมจมูก ต้องอยู่ในการควบคุมและดูแล 
			   ของแพทย์เฉพาะทางเท่านั้น ส่วนการทาหรือสารที่ถูกผสมในอาหารเครื่องดื่ม อาจไม่มีประสิทธิภาพหรือ 
			   ให้ผลต�่ำมาก
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้
	 ความเป็นตัวตน หมายถึง ความเป็นตัวเรา หรือสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงความต่างจากคนอื่น ในสิ่งที่สามารถ 
	 มองเห็นได้ เช่น รูปร่าง หน้าตา ความสูง น�้ำหนัก และตัวตนภายในคือ อารมณ์ บุคลิกภาพ ความคิดความรู้สึก  
	 ความเชื่อ เป็นต้น

	 เอกลักษณ์ หมายถึง ลักษณะที่มีเหมือนกัน หรือมีความเฉพาะโดดเด่นของกลุ่ม สังคม หรือชุมชนนั้น

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l 	 ทบทวนว่าตวัเราเองมสีิง่ของ เครือ่งใช้ ของเล่น ทีไ่ม่ใช้แล้วหรอืเกนิความต้องการอะไรบ้าง และหากจะท�ำให้
สิ่งของเครื่องใช้เหล่านั้นเกิดประโยชน์จะท�ำอย่างไร

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................
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...การแสดงออกหรือการกระท�ำต่างๆ ทั้งการใช้ค�ำพูด ท่าทาง การสัมผัส น�ำไป
สู่การล่วงละเมิดทางเพศได้ ขึ้นอยู่กับมุมมอง และการตีความการกระท�ำนั้นๆ
การค�ำนึงถึง “ความรู้สึก” และ “ความยินยอมพร้อมใจ” ของผู้ถูกกระท�ำไม่ว่า
จะเป็นหญิงหรือชาย จึงเป็นเรื่องส�ำคัญในการตัดสินสรุปว่า เป็นการล่วงละเมิด
ทางเพศ หรือกระท�ำรุนแรงทางเพศ...

เนื้อตัวร่างกายของเรา
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พื้นที่ส่วนตัว 

	 คนทกุคนมสีทิธแิละเป็นเจ้าของร่างกายตนเอง การสมัผสัร่างกายผูใ้ดจงึต้องได้รบัการยนิยอม หรอือนญุาตจากเจ้าของ
ร่างกายก่อนเสมอ ไม่ว่าหญิงหรือชาย ในร่างกายของคนเรามีจุดสัมผัสที่ไวต่อความรู้สึกทางเพศ เราจึงควรระมัดระวังการ
ถูกสัมผัสในจุดเหล่านั้น ไม่ว่าจะเป็นการสัมผัสจากใครก็ตาม

สัญญาณอันตราย

	 การสัมผัสร่างกายระหว่างกันและกัน มีหลายลักษณะทั้งจากคนใกล้ชิด คนรู้จัก หรือคนแปลกหน้า เช่น การโอบกอด
ให้ก�ำลังใจ การปลอบใจ การท�ำงาน หรือกิจกรรมร่วมกัน หรืออยู่ในสถานการณ์ที่ต้องใกล้ชิดกัน เช่น ในลิฟต์ รถโดยสาร 
สัมผัสที่บ่งบอกว่าเป็นสัญญาณอันตรายของการล่วงละเมิดคือ การเข้ามาในระยะใกล้ หรือจับต้อง สัมผัส ลูบคล�ำ อวัยวะ
ส่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกาย โดยเฉพาะอวยัวะส่วนทีไ่วต่อความรูส้กึทางเพศ ซึง่การกระท�ำหรอืพฤตกิรรมนัน้ ท�ำให้เรารูส้กึ
อึดอัด ไม่สะดวกใจ การหลีกเลี่ยงหรือบอกให้อีกฝ่ายรับรู้ จะเป็นการเตือนว่า ให้ยุติการกระท�ำหรือพฤติกรรมลวนลามนั้น

...การสัมผัสร่างกายอาจเกิดขึ้นจากเจตนาหลายแบบ วัยรุ่นจึงควร
เรยีนรูว่้า การสมัผสัแบบใดเป็นสิง่ทีก่ระท�ำได้ และแบบใดทีค่วรหลกีเลีย่ง
และป้องกัน...

สัมผัสดี
สัมผัสไม่ดี
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	 มีความเชื่อผิดๆ ว่า การลวนลามหรือล่วงละเมิดจะเป็นภัยจาก
คนแปลกหน้าเท่านั้น แต่จริงๆ แล้วไม่ถูกต้องทั้งหมด เราจึงควรระมัดระวัง
การถูกสัมผัส จับต้อง ถูไถ ลูบคล�ำจากคนทั้งที่คุ้นเคย ซึ่งอาจเป็นคนใกล้ตัว 
แฟน เพื่อน ญาต ิเมื่อถูกสัมผัสอวัยวะเนื้อตัวร่างกายทุกส่วน โดยเฉพาะ
ส่วนที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกทางเพศ ให้เชื่อในสัญชาตญาณของตนเอง 
ซึ่งทั้งเพศหญิง เพศชาย หรือเพศใดต่างมีโอกาสถูกล่วงละเมิดได้

ทำ�อย่างไรดีเมื่อรู้สึกว่ากำ�ลังถูกลวนลามหรือล่วงละเมิด

พี่จะบอกด้วยเสียงดังชัดเจนว่าให้หยุด 
หรือตะโกนให้คนอื่นได้ยินเพื่อให้เขาหยุด
การกระท�ำนั้น

ฉันจะรีบหาทางออกจาก
สถานการณ์ให้เร็วที่สุด

อย่าเก็บเรื่องเงียบไว้ ไม่ควรอาย
หรือหวาดกลัว เพราะจะท�ำให้อีกฝ่าย
หาโอกาสล่วงละเมิดได้อีกนะ

แต่เมื่อเกิดเรื่องต้องพยายามตั้งสติให้ดี 
อย่าตกใจจนคิดอะไรไม่ออกล่ะ

บอกผู้ใหญ่ พ่อแม่ ครู
หรือเจ้าหน้าที่ต�ำรวจให้รู้เรื่อง
และขอความช่วยเหลือ
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ช่วยขยับออกห่างๆ ด้วย
หนูรู้สึกอึดอัดค่ะ

เรื่องแบบนี้เป็นเรื่องธรรมชาตินะ 
เคยเห็นมั้ยชอบดูรูปแบบนี้บ้างมั้ย

เอ่อ ขอโทษครับ ผมรู้สึก
ไม่สะดวกใจครับ และยังไม่
อยากดูตอนนี้ครับ

ไม่นะ หยุดเดี๋ยวนี้ 
ไม่งั้นฉันจะร้องให้คนช่วย

ฉันชอบเธอนะ อย่าดิ้นสิ
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	 การกระท�ำความผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศหลายกรณ ีมักมีความเชื่อผิดๆ มาเกี่ยวข้อง
เช่น การแต่งตัวโป๊เป็นสาเหตุของการข่มขืน หรือคิดว่าเป็นการเชิญชวนให้มี
เพศสัมพันธ์ หรือคิดเอาเองว่าการยินยอมถ่ายภาพเปลือยกับคู่รักเป็นการยินยอม
ให้คนอื่นดูรูปนั้น หรือการแอบถ่ายภาพกิจกรรมทางเพศ เป็นเรื่องปกติที่ท�ำได้
รวมถึงการยอมไปเที่ยวสองต่อสอง อยู่ในสถานที่มิดชิดของคู่รัก ถือว่ายินยอมมี
เพศสัมพันธ์ด้วย ครูจะบอกว่า การกระท�ำทั้งหมดนี ้หากเจ้าตัวไม่ได้รับรู้หรือตกลง
ยินยอม ถือเป็นการล่วงละเมิดทางเพศทั้งสิ้น

	 ...การล่วงละเมิดทางเพศมีหลายรูปแบบวัยรุ่นควรเรียนรู้ 
ถึงสิทธิในเนื้อตัวร่างกายที่ผู ้อื่นจะละเมิดมิได้ และรู้ว่าการ 
กระท�ำแบบใดที่เข้าข่ายการล่วงละเมิดทางเพศ เพื่อหาทาง
ป้องกัน รวมทั้งมีข้อมูลหน่วยงาน และแหล่งบริการให้ความ
ช่วยเหลือหากพบปัญหา...

รู้ทันป้องกันได้

	 ชิดชนก ใบตอง เนย และไกร ต่างพากันรุมดูโทรศัพท์มือถือรุ่นล่าสุดที่ไกรเพิ่งได้มา เพราะในโทรศัพท์มีคลิป
วีดิโอหลายเรื่องที่ถูกส่งต่อกันมา ทั้งคลิปตลก คลิปน่ารัก คลิปเพลง แต่คลิปที่ทั้งกลุ่มพากันสนใจมากที่สุดคือ  
คลิปแอบถ่ายเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายที่นั่งในสวนสาธารณะก�ำลังกอด จูบ ลูบคล�ำกัน 
	 “โทรศัพท์รุ่นนี้ถ่ายได้ชัดมากเลยนะไกร ของเธอชัดกว่าของเราตั้งแยะ” ใบตองพูดด้วยความอิจฉา
	 “ก็ความละเอียดมันเยอะกว่า และมีความจุได้มากกว่าน่ะสิ” ชิดชนกตอบ เธอชอบและสนใจเกี่ยวกับ
เทคโนโลยีเหล่านี้ ทุกคนมุงดูภาพเคลื่อนไหวในมือถือของไกรต่อ และวิพากษ์วิจารณ์ชายหญิงที่เห็นในโทรศัพท์
มือถือของไกร 
	 “พอเถอะอย่าดูเลย มีอะไรอย่างอื่นให้ดูตั้งเยอะ” เนยที่นิ่งเงียบและไม่กระตือรือร้นที่จะร่วมวง เอ่ยปราม
เบาๆ
	 “ท�ำไมล่ะเนย” ใบตองถาม
	 “พวกเราไม่คิดเหรอว่ามันจะเป็นการละเมิดสิทธิของคนอื่น” เนยตอบ
	 “เขาส่งต่อกันมาขนาดนี้แล้ว เธอไม่คิดหรือว่าบางที สองคนในคลิปเค้าอาจถ่ายคลิป เพราะอยากโชว์ 
ก็ได้นะ” ไกรท้วง
	 “เราไม่รูห้รอกว่าเขาตัง้ใจหรอืไม่ตัง้ใจ แต่ถ้าไม่มคีนเสาะหามาดเูข้าไปโหลดกนัแล้วส่งต่อ มนักไ็ม่มช่ีองทาง
หรือไปส่งเสริมให้มีการละเมิดกันต่อๆ ไปนะ ใครจะดูก็ดูเถอะเราไม่ดู” เนยตอบ 
	 “เนยพูดก็ถูกนะ ถ้าผู้ชายผู้หญิงในรูปนี้ถูกแอบถ่ายเขาจะรู้สึกแย่ขนาดไหน แล้วท�ำแบบนี้มันก็ผิด 
กฎหมายด้วย” ชิดชนกเห็นด้วย
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แบบไหนที่เป็นการล่วงละเมิดทางเพศ

	 การล่วงละเมิดทางเพศเป็นการกระท�ำที่ส่งผลกระทบด้านลบ ต่อสภาพร่างกายและจิตใจของผู้ถูกกระท�ำ คือ การท�ำ 
ให้ได้รับบาดเจ็บ อันตราย สูญเสีย เสียใจ หดหู่ รู้สึกด้อยคุณค่าในตนเอง การล่วงละเมิดจึงเป็นการกระท�ำรุนแรงต่อกัน  
โดยวิธีการใช้ก�ำลังหรือความแข็งแรงของร่างกายบังคับ รวมถึงการการใช้ค�ำพูดด่าทอ กิริยาท่าทาง หรือการกระท�ำอื่นใด 
เพื่อท�ำให้อีกฝ่ายได้รับความอับอาย เสียหาย

	 เมื่อถูกล่วงละเมิดทางเพศ ควรรีบบอก
หรือขอความช่วยเหลือจากผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้อง 
และสามารถแจ้งความได้เหมือนคดีทั่วไปที่สถานีต�ำรวจ 
หรือหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ www.thaihotline.org
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้
	 “สิทธิส่วนบุคคล” หมายถึง สิทธิที่จะอยู่ได้โดยล�ำพังโดยปราศจากการรบกวน ซึ่งกฎหมายที่บัญญัติคุ้มครอง
	 สิทธิส่วนบุคคลของไทยนั้น คือ รัฐธรรมนูญ พ.ศ. ๒๕๕๐ ซึ่งบัญญัติไว้ในมาตรา ๓๕ ดังนี้

		  “สทิธขิองบคุคลในครอบครวั เกยีรตยิศ ชือ่เสยีง ตลอดจนความเป็นอยูส่่วนตวั ย่อมได้รบัความคุม้ครอง”  
		  และในมาตรา ๑๒ บญัญตัว่ิา “ไม่มบีคุคลใดทีจ่ะถกูแทรกแซงในความเป็นส่วนตวั ครอบครวั บ้าน หรอื 
	 	 การตดิต่อระหว่างกนั หรือทั้งสิทธิในเกียรติยศชื่อเสียงของเขา ทุกคนย่อมมีสิทธิที่จะได้รับการคุ้มครอง 
	 	 ตามกฎหมายหากมีการถูกแทรกแซงเช่นว่านั้น”

	 “การล่วงละเมิด” หมายถึง พฤติกรรมที่ละเมิดสิทธิคนอื่น ไม่ว่าจะเป็นค�ำพูด สายตา การใช้ท่าที รวมถึง 
	 การบังคับ การกระท�ำใดที่ท�ำให้เรารู้สึกอับอาย ล่วงเกินความเป็นส่วนตัว และไม่ยินยอมพร้อมใจให้ท�ำ

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l 	 นักเรียนเคยถูกเพื่อนเกลี้ยกล่อมให้ท�ำทั้งที่ใจจริงไม่ได้อยากท�ำหรือไม่  เพราะอะไรจึงยอมท�ำตาม

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................... 

l 	 สิ่งที่นักเรียนท�ำตามใจเพื่อนนั้น คิดว่าเป็นการละเมิดสิทธิคนอื่นหรือไม่

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................... 

l	  นักเรียนเคยเกลี้ยกล่อมหรือบังคับให้เพื่อนท�ำตามใจของเราหรือไม่ เพราะอะไรจึงท�ำเช่นนั้น

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................... 

l 	 สิ่งที่นักเรียนเกลี้ยกล่อมให้เพื่อนท�ำตามนั้น คิดว่าเป็นการละเมิดสิทธิคนอื่นหรือไม่

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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รู้จัก เข้าใจในเอดส์

	 ....การมีความรู้ในเรื่องเอชไอวีอย่างถูกต้อง ช่วยให้เรามีความมั่นใจในการใช้
ชีวิตประจ�ำวันร่วมกับผู้ที่มีเชื้อเอชไอวีได้ ซึ่งจะท�ำให้ไม่เกิดการรังเกียจ และ
อยู่ร่วมกันด้วยความเคารพในความเป็นมนุษย์ที่มีเหมือนกัน....

๖
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	 ...ผู้ติดเชื้อเอชไอว ีเป็นผู้ที่มีเชื้อเอชไอวีอยู่ในร่างกาย แต่ไม่ปรากฏ 
อาการใดๆ และยังคงมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และยังด�ำเนินชีวิตได้
ตามปกต ิการใช้ชวีติประจ�ำวนัร่วมกบัผูต้ดิเชือ้เอชไอว ีไม่สามารถท�ำให้
เกิดการติดเชื้อได้ แต่การมีข้อมูลที่ไม่รอบด้าน ความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง 
และทัศนะที่มีต่อผู้ติดเชื้อเอชไอวีในทางลบ ท�ำให้เกิดการรังเกียจและ
เลือกปฏิบัติต่อผู้ติดเชื้อ...

อยู่ร่วมกัน...
ฉันกับเธอ

	 จ�ำนวนผู้ติดเชื้อเอชไอวีในปัจจุบัน มีสาเหตุจากการมี
เพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกันเป็นส่วนใหญ่ และเชื้อเอชไอวีไม่ติดต่อ
จากการใช้ชีวิตประจ�ำวันร่วมกัน เราควรตระหนักถึงข้อเท็จจริงที่
เกีย่วกบัช่องทางการตดิต่อของเชือ้เอชไอว ีเพือ่ไม่ให้เกดิการรงัเกยีจ 
หรือสื่อสารเรื่องโรคเอดส์แบบผิดๆ และหากเราอยากรู้ว่าเราติดเชื้อ
หรอืไม่ มวีธิเีดยีวคอืต้องตรวจเลอืดเพือ่หาเชือ้ แต่ต้องรอ ๒ - ๓ เดอืน 
หลังจากสัมผัสเชื้อหากต้องการตรวจเลือดสามารถไปรับการตรวจ
ได้ทีโ่รงพยาบาลต่างๆ ทัว่ประเทศ หรอืคลนิกินรินาม สภากาชาดไทย 
ซึ่งเป็นสถานที่ตรวจที่มีบริการให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำก่อนและหลัง
การตรวจ โดยแพทย์จะไม่บอกคนอื่นเรื่องผลเลือด 
ไม่ว่าจะตรวจเจอหรือตรวจไม่เจอ

	 ในโรงเรียน นักเรียนก�ำลังช่วยกันเตรียมอุปกรณ์และข้อมูลจัดบอร์ดเนื่องในวันเอดส์โลก 
	 “นีเ่ลย ข้อมลูโรคเอดส์ทีค้่นมาได้ เขาบอกว่าโรคเอดส์ตดิต่อกนัผ่านช่องทางการมเีพศสมัพนัธ์ ใช้เขม็ฉดียา
ร่วมกัน และได้รับเชื้อเอชไอวีระหว่างอยู่ในท้อง คลอด หรือดื่มนมแม่” ชิดชนก จัดกองข้อมูลเป็นส่วนๆ 
	 “แล้วเวลาจูบปากกัน จะติดเชื้อเอชไอวีมั้ย” เนยถามเพื่อนในกลุ่ม
	 “แล้วใช้ข้าวของ เช่น แก้วน�ำ้ จานชาม หรอืกนิข้าวด้วยกนัจะตดิด้วยไหม เราเหน็คนในหมูบ้่านพดูกนั แล้ว
เหน็พวกเขาหลีกเลี่ยงเวลาต้องกินอาหารที่มีคนติดเชื้อเอชไอวีท�ำ  แต่เราก็ไม่รู้แน่ชัดหรอก เพราะเขาก็ไม่ได้
บอกใครว่าติดเชื้อหรือไม่” ใบตองเพิ่มข้อสงสัยอีก
	 “จริงเหรอใบตอง แล้วคนที่เขาติดเชื้อเอชไอวีจริงๆ แล้วเขาจะรู้สึกยังไง ที่มีคนแสดงอาการรังเกียจ 
เขาแบบนัน้ น่าเห็นใจนะ ไกรมีค�ำตอบเรื่องพวกนี้มั้ย” ชิดชนก หันไปหาไกร
	 “ใช้นี่ให้เป็นประโยชน์เลย มาดูกัน หาค�ำตอบที่พวกเราสงสัยกันดีกว่า” ไกรเปิดหน้าเว็บไซต์จากมือถือ 
ที่เชื่อมต่อสัญญาณไวไฟเข้าสู่ระบบอินเทอร์เน็ต ให้เพื่อนๆ ได้คลายสงสัยพร้อมกัน
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โรคเอดส์

	 เป็นโรคติดต่อที่เกิดจากการสัมผัสเลือด น�้ำอสุจิ น�้ำในช่องคลอด และน�้ำนมแม่ที่มีเชื้อเอชไอวี เท่านั้น เชื้อเอชไอวี
ท�ำให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายบกพร่อง และส่งผลให้รับเชื้อโรคติดต่ออื่นๆ ได้ง่าย เป็นสาเหตุของอาการเจ็บป่วย ร่างกาย
อ่อนแอ วธิกีารดแูลตนเองเมือ่ตดิเชือ้เอชไอวคีอื การดแูลสขุภาพให้ด ีจงึต้องเข้มงวดเรือ่งการกนิยาต้าน กนิอาหารทีถ่กูสขุอนามยั  
ออกก�ำลงักายสม�่ำเสมอ ท�ำสภาพจิตใจไม่ให้เครียดหรือวิตกกังวล และป้องกันตนเองไม่ให้ติดเชื้อโรคติดต่ออื่นๆ โดยเฉพาะ
วิธีการป้องกันที่ส�ำคัญที่สุดคือ การไม่ให้รับเชื้อเอชไอวีเพิ่ม หรือแพร่เชื้อเอชไอวีไปสู่ผู้อื่น โดยใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
ที่มีเพศสัมพันธ์และไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกับผู้อื่น

เราดูเว็บไซต์และแหล่งข้อมูลเกี่ยวกับเอดส์
และโรคเอดส์ได้จากเว็บไซต์ www.aidsaccess.com / 
www.lovecarestation.com / www.clinicrak.com / 
www.thaiplus.net / www.aidthai.org
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้
	 “เอชไอวี” (HIV) คือ เชื้อไวรัสที่เป็นสาเหตุน�ำไปสู่โรคเอดส์ ย่อมาจาก 

	 H - Human หรือ คน เพราะเชื้อนี้แพร่ในคนเท่านั้น	

	 I - Immuno-deficiency หมายถึง ภูมิคุ้มกันบกพร่อง เพราะเชื้อได้เข้าไปท�ำลายระบบภูมิคุ้มกัน ท�ำให้ไม่
	 สามารถท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ฉะนั้น ระบบร่างกายของเราจึงอ่อนแอลง

	 V - Virus คือ เชื้อไวรัส ซึ่งคุณสมบัติของเชื้อนี้คือ ไม่สามารถสร้างตัวเองขึ้นมาได้ แต่จะอาศัยเซลล์ของมนุษย์ 
	 ในการแพร่กระจาย

	 “เอดส์” (AIDS) คือ ชื่อที่ใช้เรียกกลุ่มโรคที่เป็นผลมาจากเชื้อเอชไอวี โดยเชื้อโรคนี้จะเข้าไปท�ำลายระบบ
	 ภูมิคุ้มกันของร่างกาย ท�ำให้ร่างกายไม่สามารถต่อสู้กับเชื้อโรคแทรกซ้อนอื่นๆ ได้ ย่อมาจาก

	 A - Acquired หมายถึง ความสามารถในการติดต่อหรือแพร่กระจายเชื้อสู่คนอื่นๆ เชื้อไม่ได้เกิดจากยีน 
	 ในร่างกาย

	 I  -   Immune หมายถึง ภูมิต้านทาน เพราะโรคนี้มีผลต่อภูมิต้านทานของมนุษย์ ในการยับยั้ง หรือต่อสู้กับ 
	 โรคภัยไข้เจ็บ

	 D - Deficiency แปลว่า บกพร่อง เพราะภูมิคุ้มกันโรคของเราไม่สามารถท�ำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

	 S - Syndrome เป็นการเรยีกทบัศพัท์กลุม่อาการของโรค คอืเมือ่ใครมเีชือ้เอชไอว ีและเกดิโรคแทรกซ้อนต่างๆ  
	 อาการเหล่านี้ เรารวมเรียกว่า เอดส์

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l 	 ให้นักเรียนบอกเรื่องที่นักเรียนเคยได้ยินมาเกี่ยวกับคนที่เป็นเอดส์สักสองเรื่อง

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................... 

l 	 นกัเรยีนคดิว่าสิง่ทีไ่ด้ยนิมาเกีย่วกบัคนทีเ่ป็นเอดส์ในข้อ ๑ เป็นความเชือ่หรอืเป็นข้อมลูทีเ่ชือ่ถอืได้ เพราะอะไร

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................... 

l 	 หากนักเรียนมีความเชื่อที่ผิดๆ เกี่ยวกับเรื่องเอชไอวี จะส่งผลต่อตัวนักเรียนอย่างไรบ้าง

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................
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