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หนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา 
สำ�หรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 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

ISBN ๙๗๘-๖๑๖-๗๕๒๕-๐๖-๘

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

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
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คำ�นิยม
	 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
	 อาจารย์กัญญา 	 สุขะอาคม 	 	 โรงเรียนวังทองพิทยาคม จ.พิษณุโลก
	 อาจารย์อัญชล ี	 อินทิยา 	 	 โรงเรียนอนุบาลเมืองนครสวรรค์ 
	 	 	 	 จ.นครสวรรค์
	 อาจารย์สมพิศ	 คงเวช 	 	 โรงเรียนวัดนิคมประสาท (มิตรภาพที่ ๑๔๙)  
	 	 	 	 จ.สงขลา
	 อาจารย์สุชาต ิ	 นิลพงษ์	 	 โรงเรียนเสสะเวชวิทยา กรุงเทพมหานคร
	 อาจารย์กรรัตน ์	 ค้ามาก	 	 โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห ์กรุงเทพมหานคร
	 นางสาวจรินทร ์	 โฮ่สกุล 	 	 สพม. ๑ กรุงเทพมหานคร
	 นางฉวีวรรณ 	 ธรรมิกานนท์	 	 ส�ำนักการศึกษา กรุงเทพมหานคร
	 นายสุนันท์ 	 วงศ์ทองเหลือ 	 	 สพม. ๖ จ.สมุทรปราการ
	 นางสุรีย์  	 แก้วเศษ 	 	 สพป. ๑ จ.สมุทรปราการ
	 นางจินตนา  	 จิตนารินทร ์	 	 อดีตรองผู้อ�ำนวยการโรงเรียนธีรกานท์บ้านโฮ่ง
	 	 	 	 จ.ล�ำพูน
	 นางสาวอุบลรัตน ์	 ธนรุจิวงศ์	 	 กลุ่มงานป้องกันทางพฤติกรรม กองควบคุม
	 	 	 	 โรคเอดส์ วัณโรค และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	 นางรัตนา 	 ใจทัศน์กุล 	 	 ส�ำนักงานสาธารณสุข จังหวัดสมุทรปราการ
 	 นางเฉลิมลักขณ์ 	 วิจิตรานนท์	 	 ส�ำนักงานสาธารณสุข จังหวัดสมุทรปราการ
						    
	 	 	 	 โครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจ
	 	 	 	      พฤศจิกายน ๒๕๕๕

	 “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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	 	 	 	 โครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจ
	 	 	 	      พฤศจิกายน ๒๕๕๕

	 “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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๘

๑๐

๒๔

๓๔

๔๑

๕๒

สารบัญ

l 	 แผนผังความสัมพันธ์ของตัวละคร

l	  ๑ แหล่งข้อมูลสุขภาพทางเพศ	 	 	 	 	

l 	 ๒ รู้เขา รู้เรา

l 	 ๓ โลกที่แตกต่าง	 	 	 	 	 	 	

l 	 ๔ ความรักและการแสดงออก 	 	 	 	 	

l 	 ๕ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการแพร่ระบาด

	 “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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l 	 แผนผังความสัมพันธ์ของตัวละคร
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l 	 ๒ รู้เขา รู้เรา
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l 	 ๔ ความรักและการแสดงออก 	 	 	 	 	

l 	 ๕ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการแพร่ระบาด

	 “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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พ่อพ่อ แม่แม่

แพทย์

พี่ต้น
อายุ ๑๖ ปี เรียนชั้น ม.๔ 

มาดนิ่ง พูดน้อย 
เป็นคนเจ้าความคิด 

ชอบดูแลเอาใจใส่คนอื่น 
สนใจมอเตอร์ไซค์

พี่อ้อ
อายุ ๑๖ ปี เรียนชั้น ม.๔ 
เรียบร้อย ร่าเริง แจ่มใส 

ยิ้มง่าย

แฟนกัน

แฟนกัน

แฟนกัน

พี่แตงโม
อายุ ๑๕ ปี เรียนชั้น ม.๓ 
ชอบแต่งตัว มีเสน่ห์น่ารัก 

ดูภายนอกนิ่ง แต่ชอบพูดคุย
ในกลุ่มกับเพื่อนสนิท

หรือคนรู้จัก

พี่หนุ่ม
อายุ ๒๗ ท�ำงานแล้ว
เป็นเพื่อนสนิทของไกด์

พี่เอก
อายุ ๑๘ ปี เรียนชั้น ม.๖ 
ยิ้มง่าย มนุษยสัมพันธ์ด ี 

เจ้าชู ้ชอบท�ำตัวเป็นจุดเด่นกับสาวๆ

แผนผังความสัมพันธ์ของตัวละคร
ในหนังสืออ่านเพิ่มเติมเพศวิถีศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒

พี่น้องกัน

เพื่อนร่วมชั้นเรียน

พี่ไกด ์

อายุ ๑๘ ปี เรียนชั้น ม.๖ 
พี่ชายของชิดชนก บุคลิกดี อบอุ่น 

ไว้วางใจได ้น้องๆ จึงรัก
และสนิทสนมด้วย

เอ็ดดี้ (นภดล)
อายุ ๑๔ ปี เรียนชั้น ม. ๒ 

รักสวยรักงาม คบเพื่อนผู้หญิงเป็นส่วนใหญ่ 
สนิทกับสองพี่น้องคือชิดชนกและพี่ไกด์มาก

พี่ปักเป้า
อายุ ๑๔ ปี เรียนชั้น ม.๒ 

กล้าแสดงออก เป็นตัวของตัวเอง

นก (ชิดชนก)
อายุ ๑๓ ปี เรียนชั้น ม.๑  

เป็นน้องพี่ไกด์ ปกติเป็นคนร่าเริง 
อยากรู้อยากเห็น ชอบใช้เวลาส่วนใหญ่

อยู่กับคอมพิวเตอร์ ชอบเล่นเกม

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
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	 ...การมีข้อมูลในเรื่องเพศที่ถูกต้อง จะช่วยลดความกังวลใจ และเสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง....

บอกหน่อย...อยากรู้

ข้อมูล - ข้อเท็จจริง

	 การสือ่สารเรือ่งเพศในสงัคมมปัีจจยัเกีย่วข้องหลายอย่าง ทัง้ความคดิ ความเชือ่ หรอืทศันคต ิมมุมองทีม่ต่ีอเรือ่งเพศ 
ดงันัน้จงึเป็นไปได้ว่าข้อมลูต่างๆ จะมทีัง้ข้อเทจ็จรงิและความคดิเหน็ ยกตวัอย่างเช่น ความรูส้กึกระดากอายทีจ่ะอธบิาย
เรือ่งอารมณ์เพศทีเ่กดิขึน้ในวยัรุน่ เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ตามธรรมชาต ิอาจท�ำให้ผูต้อบหลกีเลีย่งการอธบิายข้อเทจ็จรงิ หรอื 
กลบเกลื่อนโดยการพูดถึงเรื่องอื่นแทน หรือห้ามพูดห้ามถาม ดังนั้นเมื่อเรามีค�ำถามในเรื่องเพศต้องพิจารณาถึงแหล่ง
ข้อมูลจากหลายแห่งประกอบกัน

	 ความสงสัยในเรื่องเพศเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับวัยรุ่นทุกคน
หลายคนจึงเกิดค�ำถามเกี่ยวกับสรีระร่างกาย อวัยวะ อารมณ์และ
ความรู้สึกทางเพศ รวมถึงความสนใจ พฤติกรรมการแสดงออก
เกี่ยวกับเรื่องเพศด้วย การเก็บความสงสัยไว้ จะท�ำให้เราขาด
ความเข้าใจในสิ่งที่ถูกต้อง และขาดข้อมูล ข้อเท็จจริง ซึ่งส่งผล
ต่อการเลือกตัดสินใจ การดูแลและปฏิบัติต่อตัวเองด้วยนะ

	 ...วยัรุน่มกัมคี�ำถามมากมายเกีย่วกบัเรือ่งเพศ การรูจ้กัแหล่งข้อมลูทีน่่าเชือ่ถอืได้ 
จะช่วยให้วัยรุ่นมีข้อมูลเรื่องเพศที่ถูกต้องในการดูแลร่างกาย อวัยวะเพศ และ
ขจัดความเชื่อที่ผิดๆ และไม่ตกเป็นเหยื่อโฆษณา...

แหล่งข้อมูลสุขภาพทางเพศ

๑

ท�ำไมอายจังเวลาถูกล้อว่า
เป็นแฟนกับเอ๊ดดี้ครูจะคิดยังไงกับคนรัก

เพศเดียวกันนะ

ตรงนั้นของคนอื่น
จะเหมือนของเรามั้ยน้า

จุดสุดยอดคืออะไร
อยากรู้

๑๑

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   10-11 7/24/13   3:18 PM



	 ...การมีข้อมูลในเรื่องเพศที่ถูกต้อง จะช่วยลดความกังวลใจ และเสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง....

บอกหน่อย...อยากรู้

ข้อมูล - ข้อเท็จจริง

	 การสือ่สารเรือ่งเพศในสงัคมมปัีจจยัเกีย่วข้องหลายอย่าง ทัง้ความคดิ ความเชือ่ หรอืทศันคต ิมมุมองทีม่ต่ีอเรือ่งเพศ 
ดงันัน้จงึเป็นไปได้ว่าข้อมลูต่างๆ จะมทีัง้ข้อเทจ็จรงิและความคดิเหน็ ยกตวัอย่างเช่น ความรูส้กึกระดากอายทีจ่ะอธบิาย
เรือ่งอารมณ์เพศทีเ่กดิขึน้ในวยัรุน่ เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ตามธรรมชาต ิอาจท�ำให้ผูต้อบหลกีเลีย่งการอธบิายข้อเทจ็จรงิ หรอื 
กลบเกลื่อนโดยการพูดถึงเรื่องอื่นแทน หรือห้ามพูดห้ามถาม ดังนั้นเมื่อเรามีค�ำถามในเรื่องเพศต้องพิจารณาถึงแหล่ง
ข้อมูลจากหลายแห่งประกอบกัน

	 ความสงสัยในเรื่องเพศเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับวัยรุ่นทุกคน
หลายคนจึงเกิดค�ำถามเกี่ยวกับสรีระร่างกาย อวัยวะ อารมณ์และ
ความรู้สึกทางเพศ รวมถึงความสนใจ พฤติกรรมการแสดงออก
เกี่ยวกับเรื่องเพศด้วย การเก็บความสงสัยไว้ จะท�ำให้เราขาด
ความเข้าใจในสิ่งที่ถูกต้อง และขาดข้อมูล ข้อเท็จจริง ซึ่งส่งผล
ต่อการเลือกตัดสินใจ การดูแลและปฏิบัติต่อตัวเองด้วยนะ

	 ...วยัรุน่มกัมคี�ำถามมากมายเกีย่วกบัเรือ่งเพศ การรูจ้กัแหล่งข้อมลูทีน่่าเชือ่ถอืได้ 
จะช่วยให้วัยรุ่นมีข้อมูลเรื่องเพศที่ถูกต้องในการดูแลร่างกาย อวัยวะเพศ และ
ขจัดความเชื่อที่ผิดๆ และไม่ตกเป็นเหยื่อโฆษณา...

แหล่งข้อมูลสุขภาพทางเพศ

๑

ท�ำไมอายจังเวลาถูกล้อว่า
เป็นแฟนกับเอ๊ดดี้ครูจะคิดยังไงกับคนรัก

เพศเดียวกันนะ

ตรงนั้นของคนอื่น
จะเหมือนของเรามั้ยน้า

จุดสุดยอดคืออะไร
อยากรู้

๑๑

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   10-11 7/24/13   3:18 PM



ร้อยแปดค�ำถามของวัยรุ่น 
	 “เพื่อน” อาจเป็นคนแรกหรือบุคคลอันดับต้นๆ ที่วัยรุ่นให้ความไว้วางใจ กล้าพูดคุยมากที่สุด เพราะบางค�ำถาม
เราอาจรูส้กึไม่สะดวกใจ หรอืกลวัทีจ่ะถามจากผูใ้หญ่หรอืผูท้ีเ่กีย่วข้องโดยตรง อย่างไรกต็าม ค�ำถามเรือ่งเพศบางเรือ่ง 
ต้องอาศยัข้อมลูทีเ่ป็นจรงิทางวทิยาศาสตร์ ข้อมลูทางการแพทย์ หรอืความเข้าใจทีล่ะเอยีดอ่อน และไม่ใช่ค�ำตอบจาก
ความรู้สึก การคาดเดา หรือสิ่งที่ได้ยินมาเพียงอย่างเดียว แล้วเราจะมั่นใจได้อย่างไรว่าค�ำตอบที่ได้จะเป็นข้อเท็จจริง 
ผู้ใหญ่ เช่น พ่อแม่ ครู ญาติ หรือบุคคลอื่น เช่น เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผู้ให้ค�ำปรึกษา เป็นผู้ให้ค�ำตอบได้ในหลายเรื่อง  
แต่เราอาจต้องขจัดความรู้สึกกระดากอาย หรือหวาดกลัว ออกไปให้ได้เสียก่อน

อวัยวะเพศโค้งงอ
ยังมีเพศสัมพันธ์

ได้หรือไม่

รักแร้ด�ำ 
ท�ำอย่างไรให้หาย

เป็นผู้ชายที่อ่อนแอ 
หมายความว่าต้อง

เป็นกะเทยหรือเปล่า

วัยรุ่นต้องมีแฟน
อายุเท่าไร

ถึงจะเหมาะสม

กินยาคุมฉุกเฉินแล้ว 
มีโอกาสท้องมั้ย

แอบชอบคนๆ หนึ่งอยู่  
ต้องท�ำยังไงดี

โกนขนอวัยวะเพศ
ดีหรือไม่

มะเร็งปากมดลูก
เกิดได้อย่างไร

ประจ�ำเดือนมา
ไม่ปกติ เกิดจากอะไร

เราจะไปหาค�ำตอบ ๙ ข้อ
นี้จากที่ไหน หรือกับใครดีนะ

สงสัยลูกสาวพ่อจะโตเป็นสาวแล้วนะเนี่ย 
เพื่อนเขาคงแค่ล้อเล่นเท่านั้นแหละ 
เพราะเห็นไปไหนมาไหนด้วยกันบ่อย
ถ้าเราเป็นเพื่อนกันก็บอกเขาไป

หน้าตาดูไม่ค่อยดีเลยนะวันนี้ถูกเพื่อนที่โรงเรียนล้อหนู
ว่าเป็นแฟนกับเอ๊ดดี ้หนูทั้งอาย 
ทั้งโมโห โกรธ

คนแต่ละคนก็มีความคิดแตกต่างกันไป เราคงตอบแทน
ใครเขาไม่ได้หรอก แต่ถึงจะเป็นเพศไหนคนเราก็ไม่
แตกต่างกันนะ ว่าแต่ท�ำไมเอ๊ดดี้ถึงไม่กล้าถามคุณครูล่ะ
ลองถามดูก็น่าจะดีนะวันนี้ครูที่โรงเรียนพูดถึงเรื่องเพศ

อยากถามครูจังว่า ครูคิดอย่างไรกับ
เกย์ กะเทย ทอม ดี้

ดีแล้วล่ะที่ถาม คือมันเป็นปฏิกิริยาของ
ร่างกายคนเราเมื่อเกิดอารมณ์เพศ หรือถูก
กระตุ้น ท�ำให้ขนาดอวัยวะเพศเปลี่ยนแปลง
จากขนาดปกติ ขยายตัวเนื่องจากมีเลือด
เข้าไปหล่อเลี้ยงจ�ำนวนมาก

เอ่อ ผมมีข้อสงสัยอยู่เรื่องหนึ่ง
ผมอยากรู้จริงๆ ว่า ท�ำไมอวัยวะเพศ
ถึงแข็งตัว

๑๒ ๑๓
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ร้อยแปดค�ำถามของวัยรุ่น 
	 “เพื่อน” อาจเป็นคนแรกหรือบุคคลอันดับต้นๆ ที่วัยรุ่นให้ความไว้วางใจ กล้าพูดคุยมากที่สุด เพราะบางค�ำถาม
เราอาจรูส้กึไม่สะดวกใจ หรอืกลวัทีจ่ะถามจากผูใ้หญ่หรอืผูท้ีเ่กีย่วข้องโดยตรง อย่างไรกต็าม ค�ำถามเรือ่งเพศบางเรือ่ง 
ต้องอาศยัข้อมลูทีเ่ป็นจรงิทางวทิยาศาสตร์ ข้อมลูทางการแพทย์ หรอืความเข้าใจทีล่ะเอยีดอ่อน และไม่ใช่ค�ำตอบจาก
ความรู้สึก การคาดเดา หรือสิ่งที่ได้ยินมาเพียงอย่างเดียว แล้วเราจะมั่นใจได้อย่างไรว่าค�ำตอบที่ได้จะเป็นข้อเท็จจริง 
ผู้ใหญ่ เช่น พ่อแม่ ครู ญาติ หรือบุคคลอื่น เช่น เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผู้ให้ค�ำปรึกษา เป็นผู้ให้ค�ำตอบได้ในหลายเรื่อง  
แต่เราอาจต้องขจัดความรู้สึกกระดากอาย หรือหวาดกลัว ออกไปให้ได้เสียก่อน

อวัยวะเพศโค้งงอ
ยังมีเพศสัมพันธ์

ได้หรือไม่

รักแร้ด�ำ 
ท�ำอย่างไรให้หาย

เป็นผู้ชายที่อ่อนแอ 
หมายความว่าต้อง

เป็นกะเทยหรือเปล่า

วัยรุ่นต้องมีแฟน
อายุเท่าไร

ถึงจะเหมาะสม

กินยาคุมฉุกเฉินแล้ว 
มีโอกาสท้องมั้ย

แอบชอบคนๆ หนึ่งอยู่  
ต้องท�ำยังไงดี

โกนขนอวัยวะเพศ
ดีหรือไม่

มะเร็งปากมดลูก
เกิดได้อย่างไร

ประจ�ำเดือนมา
ไม่ปกติ เกิดจากอะไร

เราจะไปหาค�ำตอบ ๙ ข้อ
นี้จากที่ไหน หรือกับใครดีนะ

สงสัยลูกสาวพ่อจะโตเป็นสาวแล้วนะเนี่ย 
เพื่อนเขาคงแค่ล้อเล่นเท่านั้นแหละ 
เพราะเห็นไปไหนมาไหนด้วยกันบ่อย
ถ้าเราเป็นเพื่อนกันก็บอกเขาไป

หน้าตาดูไม่ค่อยดีเลยนะวันนี้ถูกเพื่อนที่โรงเรียนล้อหนู
ว่าเป็นแฟนกับเอ๊ดดี ้หนูทั้งอาย 
ทั้งโมโห โกรธ

คนแต่ละคนก็มีความคิดแตกต่างกันไป เราคงตอบแทน
ใครเขาไม่ได้หรอก แต่ถึงจะเป็นเพศไหนคนเราก็ไม่
แตกต่างกันนะ ว่าแต่ท�ำไมเอ๊ดดี้ถึงไม่กล้าถามคุณครูล่ะ
ลองถามดูก็น่าจะดีนะวันนี้ครูที่โรงเรียนพูดถึงเรื่องเพศ

อยากถามครูจังว่า ครูคิดอย่างไรกับ
เกย์ กะเทย ทอม ดี้

ดีแล้วล่ะที่ถาม คือมันเป็นปฏิกิริยาของ
ร่างกายคนเราเมื่อเกิดอารมณ์เพศ หรือถูก
กระตุ้น ท�ำให้ขนาดอวัยวะเพศเปลี่ยนแปลง
จากขนาดปกติ ขยายตัวเนื่องจากมีเลือด
เข้าไปหล่อเลี้ยงจ�ำนวนมาก

เอ่อ ผมมีข้อสงสัยอยู่เรื่องหนึ่ง
ผมอยากรู้จริงๆ ว่า ท�ำไมอวัยวะเพศ
ถึงแข็งตัว

๑๒ ๑๓
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ผิว - ผม - ผอม 

	 โดยปกติวัยรุ่นมักจะวิตกกังวลกับลักษณะ รูปลักษณ์ หรือขนาดของรูปร่างที่เปลี่ยนแปลงไป กลยุทธ์ของผู้ค้าหรือ 
ผู้ผลิตสินค้า จึงอาศัยการสื่อสารผ่านช่องทางการโฆษณา ที่จับจุดดังกล่าวมาเพื่อเน้นย�้ำให้รู้สึกว่าต้องแก้ไขจุดต่างๆ 
ในร่างกาย หรือเกิดเป็นกระแสนิยมชั่วครั้งชั่วคราว 

โฆษณาขายอะไร

	 การขายสินค้าผ่านการโฆษณาเป็นสิ่งที่เราพบเห็นทุกวัน เป็นการสร้างแรงจูงใจให้เราคล้อยตามได้ง่าย เพราะการใช้
บุคคลที่มีภาพลักษณ์สวย - หล่อ เป็นที่รู้จัก หรือใช้ความคิดความเชื่อ และอุดมคติเกี่ยวกับเพศในทางสังคมเป็นตัวกระตุ้น
ให้เกดิความอยากใช้ หรอืสร้างแรงดงึดดูทางเพศในเนือ้ตวัร่างกายของตนเอง เช่น วยัรุน่หญงิต้องผวิขาวอมชมพ ูวยัรุน่ชาย
ที่เท่ต้องไม่มีกลิ่นตัว แม่บ้านต้องท�ำกับข้าวอร่อย หรือซักผ้าได้ขาวสะอาด พ่อบ้านต้องท�ำงานนอกบ้าน ซึ่งย�้ำภาพลักษณ์
หญงิชายในอดุมคต ิและมคีวามสมบรูณ์แบบมากกว่าความเป็นจรงิ ทีส่�ำคญัทีส่ดุคอื การโฆษณามกัให้ข้อมลูข้อดเีพยีงด้าน
เดียวของสินค้า ไม่มีข้อมูลที่รอบด้าน หรือไม่น�ำเสนอผลกระทบ ผลข้างเคียง หรือประสิทธิผลในระยะยาวที่เกี่ยวกับสินค้า
ดังกล่าว

			 
	 ...สื่อโฆษณาเน้นการสร้างภาพเพื่อเพิ่มมูลค่าสินค้า และกระตุ้นจูงใจให้ผู ้บริโภคต้องการซื้อสินค้าหรือใช้
บริการ โฆษณาหลายชิ้นมักใช้เรื่องเพศมาเป็นจุดขาย การเข้าใจและสามารถแยกแยะวัตถุประสงค์ทางการค้าของ 
การโฆษณากับคุณสมบัติพื้นฐานของสินค้า จะช่วยให้เราในฐานะผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกใช้สินค้าหรือ 
บริการอย่างเท่าทัน...

	 การรบัรูข้้อมลูเกีย่วกบัเรือ่งเพศ มทีัง้มาจากแหล่งข้อมลูตรง คอื บคุคล หน่วยงานทีม่หีน้าทีใ่ห้บรกิาร หรอืเป็นผูม้คีวาม
รู้ในเรื่องนั้นแล้ว คนเรายังมีการรับรู้เรื่องเพศผ่านทางสื่อสาธารณะอีกหนทางหนึ่ง เช่น สปอตทีวี สปอตวิทยุ ป้ายโฆษณา 
หนังสือพิมพ์ นิตยสาร แผ่นพับ แผ่นแจก อินเทอร์เน็ต ฯลฯ

เกี่ยวกับการช่วยตัวเอง เช่น
	 l	 ท�ำให้มือกุด มือเหม็น เป็นสิวมาก

ตัวอย่างการสื่อสารเรื่องเพศที่บิดเบือนซึ่งอาจเกิดจากความคิด
ความเชื่อและข้อเท็จจริงเกี่ยวกับเรื่องนั้น

การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเองไม่ท�ำลาย
สุขภาพ และไม่ถือเป็นความผิดปกติทางจิต แต่
เป็นวิธีการปลดปล่อยอารมณ์เพศรูปแบบหนึ่ง

เกี่ยวกับการมีประจ�ำเดือน เช่น
	 l	 เมื่อมีประจ�ำเดือนห้ามกินน�้ำมะพร้าว 	
	 	 สระผม หรือกินน�ำ้แข็ง
	 l	 ประจ�ำเดือนเป็นเลือดเน่าเสีย

ประจ�ำเดือนไม่ใช่เลือดเสีย แต่เกิดการหลุด
ลอกของผนังมดลูกเมื่อไม่มีการฝังตัวของตัว
อ่อนเป็นการเกิดขึ้นตามธรรมชาติ ในขณะที่
มีประจ�ำเดือนฮอร์โมนเพศในร่างกายผู้หญิง
อาจไม่สมดุล  แต่โดยทั่วไปไม่ห้ามกินน�้ำแข็ง
หรือกินน�้ำมะพร้าวระหว่างการมีประจ�ำเดือน  
เพราะไม่เกิดผลกระทบต่อผู้หญิงที่มีสุขภาพ
ปกติทั่วไป

เกี่ยวกับพรหมจรรย์ของผู้หญิง เช่น
	 l	 ผู้หญิงที่เสียความบริสุทธิ์ครั้งแรกต้องมี	
	 	 เลือดออก
	 l	 ผู้หญิงที่เคยมีเพศสัมพันธ์แล้วสะโพก	
	 	 ใหญ่ขึ้น

ไม่แน่เสมอไป เพราะโดยปกติเยื่อพรหมจรรย์
ของผู้หญิงจะฉีกขาดได้จากการท�ำกิจกรรม
ในชีวิตประจ�ำวันที่โลดโผน การเล่นกีฬาบางชนิด 
เป็นต้น นอกจากนี้ ขนาดของสรีระร่างกาย หรือ
อวัยวะเพศก็ไม่ใช่ปัจจัยโดยตรง ที่มีอิทธิพลต่อ
ความสุขทางเพศของทุกคน

เกี่ยวกับสรีระร่างกาย เช่น
	 l	 ลักษณะภายนอก เช่น หญิงที่มีหน้าผาก	 	
	 	 กว้าง อกและสะโพกใหญ่ ชายสะโพกเล็ก 
	 	 มีอารมณ์ทางเพศสูง
	 l	 ขนาดของอวัยวะเพศใหญ่ท�ำให้ผู้หญิงมี	 	
	 	 ความสุขมากขึ้น

ความสุขและอารมณ์ทางเพศขึ้นอยู่กับสภาวะ
จิตใจในระหว่างการมีเพศสัมพันธ์ ว่ามีความ
พร้อม ปราศจากความวิตกกังวลใจ หรือได้รับ
การสัมผัสแตะต้องตรงจุด ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์
เพศมากน้อยเพียงใด

ความเชื่อที่ผิด ข้อเท็จจริง

ยอดนักขาย

๑๔ ๑๕

อืมม เราจะขาวขึ้นอีกมั้ยเนี่ย
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ผิว - ผม - ผอม 

	 โดยปกติวัยรุ่นมักจะวิตกกังวลกับลักษณะ รูปลักษณ์ หรือขนาดของรูปร่างที่เปลี่ยนแปลงไป กลยุทธ์ของผู้ค้าหรือ 
ผู้ผลิตสินค้า จึงอาศัยการสื่อสารผ่านช่องทางการโฆษณา ที่จับจุดดังกล่าวมาเพื่อเน้นย�้ำให้รู้สึกว่าต้องแก้ไขจุดต่างๆ 
ในร่างกาย หรือเกิดเป็นกระแสนิยมชั่วครั้งชั่วคราว 

โฆษณาขายอะไร

	 การขายสินค้าผ่านการโฆษณาเป็นสิ่งที่เราพบเห็นทุกวัน เป็นการสร้างแรงจูงใจให้เราคล้อยตามได้ง่าย เพราะการใช้
บุคคลที่มีภาพลักษณ์สวย - หล่อ เป็นที่รู้จัก หรือใช้ความคิดความเชื่อ และอุดมคติเกี่ยวกับเพศในทางสังคมเป็นตัวกระตุ้น
ให้เกดิความอยากใช้ หรอืสร้างแรงดงึดดูทางเพศในเนือ้ตวัร่างกายของตนเอง เช่น วยัรุน่หญงิต้องผวิขาวอมชมพ ูวยัรุน่ชาย
ที่เท่ต้องไม่มีกลิ่นตัว แม่บ้านต้องท�ำกับข้าวอร่อย หรือซักผ้าได้ขาวสะอาด พ่อบ้านต้องท�ำงานนอกบ้าน ซึ่งย�้ำภาพลักษณ์
หญงิชายในอดุมคต ิและมคีวามสมบรูณ์แบบมากกว่าความเป็นจรงิ ทีส่�ำคญัทีส่ดุคอื การโฆษณามกัให้ข้อมลูข้อดเีพยีงด้าน
เดียวของสินค้า ไม่มีข้อมูลที่รอบด้าน หรือไม่น�ำเสนอผลกระทบ ผลข้างเคียง หรือประสิทธิผลในระยะยาวที่เกี่ยวกับสินค้า
ดังกล่าว

			 
	 ...สื่อโฆษณาเน้นการสร้างภาพเพื่อเพิ่มมูลค่าสินค้า และกระตุ้นจูงใจให้ผู ้บริโภคต้องการซื้อสินค้าหรือใช้
บริการ โฆษณาหลายชิ้นมักใช้เรื่องเพศมาเป็นจุดขาย การเข้าใจและสามารถแยกแยะวัตถุประสงค์ทางการค้าของ 
การโฆษณากับคุณสมบัติพื้นฐานของสินค้า จะช่วยให้เราในฐานะผู้บริโภคสามารถตัดสินใจเลือกใช้สินค้าหรือ 
บริการอย่างเท่าทัน...

	 การรบัรูข้้อมลูเกีย่วกบัเรือ่งเพศ มทีัง้มาจากแหล่งข้อมลูตรง คอื บคุคล หน่วยงานทีม่หีน้าทีใ่ห้บรกิาร หรอืเป็นผูม้คีวาม
รู้ในเรื่องนั้นแล้ว คนเรายังมีการรับรู้เรื่องเพศผ่านทางสื่อสาธารณะอีกหนทางหนึ่ง เช่น สปอตทีวี สปอตวิทยุ ป้ายโฆษณา 
หนังสือพิมพ์ นิตยสาร แผ่นพับ แผ่นแจก อินเทอร์เน็ต ฯลฯ

เกี่ยวกับการช่วยตัวเอง เช่น
	 l	 ท�ำให้มือกุด มือเหม็น เป็นสิวมาก

ตัวอย่างการสื่อสารเรื่องเพศที่บิดเบือนซึ่งอาจเกิดจากความคิด
ความเชื่อและข้อเท็จจริงเกี่ยวกับเรื่องนั้น

การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตนเองไม่ท�ำลาย
สุขภาพ และไม่ถือเป็นความผิดปกติทางจิต แต่
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	 l	 เมื่อมีประจ�ำเดือนห้ามกินน�้ำมะพร้าว 	
	 	 สระผม หรือกินน�ำ้แข็ง
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ความเชื่อที่ผิด ข้อเท็จจริง

ยอดนักขาย

๑๔ ๑๕

อืมม เราจะขาวขึ้นอีกมั้ยเนี่ย

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   14-15 7/24/13   3:18 PM



รู้จัก คุ้นเคย	 โครงสร้างของสรีระร่างกาย ความสูงต�่ำ สีผิว สีของเส้นผม สีตา
เป็นสิ่งที่ไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้ เพราะเป็นลักษณะเฉพาะของบุคคล
เกิดจากปัจจัยด้านพันธุกรรมของคนแต่ละคน การใช้ผลิตภัณฑ์จากโฆษณา
บางชิ้นจึงเป็นการชวนเชื่อที่เกินจริง ถ้าไม่อยากถูกหลอก เปลืองเงิน แล้วยัง
เสียความรู้สึกอีก ก็ต้องเท่าทันโฆษณา ที่ส�ำคัญคนเราดูดีได้หลายแบบนะ!

ข้อพึงระวังในการค้นหาข้อมูล
l	 ข้อมูลมาจากแหล่งที่สามารถอ้างอิงได้
	 หรือไม่ เช่น มาจากผลการวิจัย มีกระบวน
	 การพิสูจน์หรือยืนยันตรวจสอบแล้วว่า
	 ถูกต้อง 

l	 ผู้ให้ข้อมูลก็มีความส�ำคัญ เช่น ผู้ให้ข้อมูล
	 เป็นนักวิชาการ ผู้เชี่ยวชาญ ผู้ที่มีความ
	 ช�ำนาญเฉพาะทาง 

l	 ข้อมูลจากการโฆษณาสินค้า จ�ำเป็นต้อง
	 สืบค้นหาข้อมูลหรือข้อเท็จจริงเพิ่มเติม 	
	 เพื่อให้เข้าใจคุณสมบัติที่ชัดเจน ถูกต้อง

l	 ควรชั่งน�้ำหนักว่าข้อมูลที่ได้มีความเป็นไปได้	
	 มากน้อยเพียงใด

l	 การค้นหาข้อมูลทางอินเทอร์เน็ต ท�ำได้ง่าย
	 รวดเร็วและสามารถท�ำได้ดวยตนเอง 	
	 จงใช้ให้เป็นประโยชน์

เกี่ยวกับความหลากหลายทางเพศ การคุมก�ำเนิด 
ถุงยางอนามัย โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
เพศศึกษา และอนามัยเจริญพันธุ์
http:talkboutsex.thaihealth.or.th 
www.teenpath.net
www.lovecarestation.com 
www.museumofsexuality.com/
Sexually_Transmitted_Infections.html
www.siamhealth.net/public_html/Disease/
infectious/std/index.htm
http://healthy.in.th/
www.clinicrak.com/teenage/teenage.html
www.anamai.moph.go.th
www.bangkokhealth.com
www.jitjai.com
www.aidsaccess.com

ข้อมูลแนะนำ�เว็บไซต์ :

	 ...การเรียนรู้เรื่องวิธีการคุมก�ำเนิด การป้องกันการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม และการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
เปน็การเรยีนรูเ้พื่อการดูแลสุขภาพทางเพศเมือ่จ�ำเปน็ต้องใช้ ซึง่เรือ่งดังกลา่วเปน็ความรับผดิชอบของแตล่ะคนทีต้่อง
มีต่อตัวเอง เช่นเดียวกับการดูแลสุขภาพอนามัยทั่วไป...

	 ปักเป้าเดินคุยมากับแตงโม “พี่แตงโม วันนี้ครูอังคณาสอนเรื่องคุมก�ำเนิดด้วยแหละ”
	 “เป็นยังไงบ้าง” แตงโมชวนคุยท่าทีกระตือรือร้น
	 “ตอนแรกครถูามว่ามใีครรูจ้กัวธิกีารคมุก�ำเนดิบ้าง มแีต่คนบอกว่าตวัเองรู ้แต่กร็ูไ้ม่จรงิหรอก รูแ้บบผดิๆ กเ็ยอะ” 
	 “ผิดยังไงบ้าง” แตงโมสนใจ
	 “อธบิายวธิกีนิยาคมุฉกุเฉนิไม่ตรงกนั การนบัระยะปลอดภยักน็บัวนัไม่เหมอืนกนั ดนีะทีค่รอูงัคณาเขาท�ำเป็นเอกสาร
มาแจกให้ด้วย จึงได้ข้อยุติกัน แต่ครูก็ย�ำ้ว่าเรื่องนี้เขามีการพัฒนาวิธีการคุมก�ำเนิดอยู่เสมอ อ้อ! ครูเอาตัวอย่างวิธีการ
คุมก�ำเนิดมาให้ดูด้วย มีหลายแบบมากเลยพี่แตงโม หนูชอบตอนที่ครูเล่าให้ฟังว่าสมัยแรกๆ ที่มีการพัฒนาวิธีการ 
คุมก�ำเนิดขึ้นมา คนคิดยังไงกันบ้าง” ปักเป้าเล่าเพลิน

	 การคิดค้นและผลิตยาคุมก�ำเนิดเกิดขึ้นในประเทศอเมริกา ช่วงศตวรรษที่ ๑๙ 
ตอนนั้นการผลิตยาคุมก�ำเนิดถือว่าเป็นเรื่องผิดกฎหมาย เพราะค่านิยมของคนใน
สมัยนั้นเขาเชื่อว่า การมีเพศสัมพันธ์ในสังคมมนุษย์ต้องเป็นไปเพื่อการมีลูกเท่านั้น 
การริเริ่มผลิตเครื่องมือคุมก�ำเนิดจึงถูกต่อต้านอย่างมาก แต่ในปัจจุบันวิธีการ
คุมก�ำเนิดกลับเป็นประโยชน์มากต่อการควบคุมประชากร ...เราลองคิดกันดูสิว่า
ถ้าตอนนั้นเขายุติการพัฒนายาคุมก�ำเนิดจะเกิดอะไรขึ้นบ้างในปัจจุบัน...
ไหนใครจะลองตอบครูบ้าง..

๑๖
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ใครเป็นผู้รับผิดชอบการคุมก�ำเนิด

	 อุปกรณ์การคุมก�ำเนิดส่วนใหญ่ถูกผลิตหรือสร้างขึ้นมาส�ำหรับเพศหญิงเป็นผู้ใช้ แต่ไม่ได้หมายความ จะเป็นหน้าที่
หรือความรับผิดชอบของฝ่ายหญิงเพียงเท่านั้น การมีเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องของสองฝ่ายที่ต้องตัดสินใจและรับผิดชอบร่วม
กัน ชายหรือหญิง จึงต้องมีข้อมูลที่เพียงพอ ทั้งชนิดและวิธีการใช้ที่ถูกต้อง ผลข้างเคียงจากการใช้ของคู่ เพื่อปรึกษาและ 
ร่วมกันตัดสินใจเลือกวิธีการคุมก�ำเนิดที่ลดผลกระทบและอาการข้างเคียงต่อคู่และตนเอง

เพศสัมพันธ์และการป้องกัน

	 มีความเชื่อหรือการบอกเล่ากันมาเกี่ยวกับการป้องกันการตั้งครรภ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เช่น เชื่อว่าการมี 
เพศสัมพันธ์ครั้งแรก หรือมีประจ�ำเดือนครั้งแรกได้ไม่นาน หรือรีบปัสสาวะหลังการร่วมเพศทันที หรือฝ่ายหนึ่งฝ่ายใด 
ไม่ถึงจุดสุดยอด จะไม่ท�ำให้ตั้งท้อง ความเชื่อเหล่านี้ ท�ำให้เกิดความเสี่ยงสูง เพราะในขณะที่มีเพศสัมพันธ์ไม่มีอุปกรณ ์
กัน้ขวาง หรอืการเคลอืบสารฆ่าเชือ้หรอือสจุ ิและเกดิการสมัผสัอวยัวะภายในกนัโดยตรง จงึสามารถแพร่เชือ้โรคตดิต่อทาง
เพศสัมพันธ์สู่กันและกันระหว่างที่มีการสอดใส่ทางช่องคลอด หรือช่องทวารได้

ต้น ที่เราเรียนกันวันนี้
ต้นคิดยังไงเกี่ยวกับวิธีการคุมก�ำเนิด
หรือการป้องกันโรค

พี่ยืมไปอ่านนะ
นี่ไงเอกสารที่ครูอังคณา
แจกให้เรามา

อืมม.. ถ้าเราไม่รับผิดชอบต่อตัวเอง
แล้วจะให้ใครรับผิดชอบล่ะ 
แต่ต้นหมายถึงทั้งสองฝ่ายนะ 

ถ้าผู้หญิงไม่ป้องกันตนเอง
ก็จะท�ำให้ตั้งท้องได้ แล้วมีผลกระทบ
มากกว่าผู้ชายเสียด้วยส ิ...อ้อคิดว่า 
มันไม่น่าจะเป็นความรับผิดชอบของผู้หญิง 
ฝ่ายเดียวนะ

๑๘ ๑๙

เขาบอกว่าส่วนใหญ่วิธีการที่วัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์
เลือกใช้ คือ ถุงยางอนามัย ยาคุมฉุกเฉิน 
แต่มีเพียงร้อยละ ๕๐ เท่านั้นที่ใช้ หมายความว่า
มีอีกครึ่งไม่ใช้เลย นั่นก็คงเป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำให้เกิด
ปัญหาตามมาอีก เช่น ท้องไม่พร้อม หรือติดโรค
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ใครเป็นผู้รับผิดชอบการคุมก�ำเนิด

	 อุปกรณ์การคุมก�ำเนิดส่วนใหญ่ถูกผลิตหรือสร้างขึ้นมาส�ำหรับเพศหญิงเป็นผู้ใช้ แต่ไม่ได้หมายความ จะเป็นหน้าที่
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กัน ชายหรือหญิง จึงต้องมีข้อมูลที่เพียงพอ ทั้งชนิดและวิธีการใช้ที่ถูกต้อง ผลข้างเคียงจากการใช้ของคู่ เพื่อปรึกษาและ 
ร่วมกันตัดสินใจเลือกวิธีการคุมก�ำเนิดที่ลดผลกระทบและอาการข้างเคียงต่อคู่และตนเอง

เพศสัมพันธ์และการป้องกัน

	 มีความเชื่อหรือการบอกเล่ากันมาเกี่ยวกับการป้องกันการตั้งครรภ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เช่น เชื่อว่าการมี 
เพศสัมพันธ์ครั้งแรก หรือมีประจ�ำเดือนครั้งแรกได้ไม่นาน หรือรีบปัสสาวะหลังการร่วมเพศทันที หรือฝ่ายหนึ่งฝ่ายใด 
ไม่ถึงจุดสุดยอด จะไม่ท�ำให้ตั้งท้อง ความเชื่อเหล่านี้ ท�ำให้เกิดความเสี่ยงสูง เพราะในขณะที่มีเพศสัมพันธ์ไม่มีอุปกรณ ์
กัน้ขวาง หรอืการเคลอืบสารฆ่าเชือ้หรอือสจุ ิและเกดิการสมัผสัอวยัวะภายในกนัโดยตรง จงึสามารถแพร่เชือ้โรคตดิต่อทาง
เพศสัมพันธ์สู่กันและกันระหว่างที่มีการสอดใส่ทางช่องคลอด หรือช่องทวารได้

ต้น ที่เราเรียนกันวันนี้
ต้นคิดยังไงเกี่ยวกับวิธีการคุมก�ำเนิด
หรือการป้องกันโรค

พี่ยืมไปอ่านนะ
นี่ไงเอกสารที่ครูอังคณา
แจกให้เรามา

อืมม.. ถ้าเราไม่รับผิดชอบต่อตัวเอง
แล้วจะให้ใครรับผิดชอบล่ะ 
แต่ต้นหมายถึงทั้งสองฝ่ายนะ 

ถ้าผู้หญิงไม่ป้องกันตนเอง
ก็จะท�ำให้ตั้งท้องได้ แล้วมีผลกระทบ
มากกว่าผู้ชายเสียด้วยส ิ...อ้อคิดว่า 
มันไม่น่าจะเป็นความรับผิดชอบของผู้หญิง 
ฝ่ายเดียวนะ

๑๘ ๑๙

เขาบอกว่าส่วนใหญ่วิธีการที่วัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์
เลือกใช้ คือ ถุงยางอนามัย ยาคุมฉุกเฉิน 
แต่มีเพียงร้อยละ ๕๐ เท่านั้นที่ใช้ หมายความว่า
มีอีกครึ่งไม่ใช้เลย นั่นก็คงเป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำให้เกิด
ปัญหาตามมาอีก เช่น ท้องไม่พร้อม หรือติดโรค

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   18-19 7/24/13   3:19 PM



	 วิธีการคุมก�ำเนิดมีหลากหลายวิธี ผู้ใช้ต้องเลือกโดยพิจารณาถึงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ของตนเอง บางชนิดต้อง
ปรึกษาแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข บางชนิดสามารถซื้อได้ตามร้านขายยา หรือขอรับจากสถานบริการสาธารณสุข 
ส่วนอุปกรณ์ป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีเพียงชนิดเดียวคือ ถุงยางอนามัย

l	 ถุงยางอนามัย •	มีหลายขนาด ควรเลือกขนาดที่เหมาะสมกับอวัยวะเพศ โดยดูวันผลิต 	
	 หรือวันหมดอายุก่อนการใช้
•	 ใช้สวมเมื่ออวัยวะเพศแข็งตัว โดยให้บีบปลายถุงยางอนามัยเพื่อไล่ลม	
	 ขณะสวม เริ่มสวมจากตรงปลายอวัยวะเพศรูดเข้าหาตัว แล้วรูดให้
	 สุดโคนอวัยวะเพศ ก่อนที่จะสอดใส่ช่องคลอดหรือช่องทวาร
•	 เมื่อเสร็จกิจ ให้ถอดถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศยังแข็งตัว โดยจับที่	
	 ขอบถุงยางและค่อยๆ รูดออก
•	ถุงยางอนามัยเป็นวิธีคุมก�ำเนิดแบบชั่วคราวที่มีประสิทธิภาพในการ
	 คุมก�ำเนิดและสามารถป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี รวมทั้งโรคติดต่อทาง
	 เพศสัมพันธ์อื่นๆ ระหว่างชายกับหญิง ชายรักชายได้ด้วย

เรื่องน่ารู้ “เรื่องแบบนี้เรารู้หรือไม่”

l	 ถุงอนามัย ถุงอนามัย ผลิตจากโพลียูรีเทน ชนิดบาง แต่เหนียว และยืดหยุ่นได้ด ี
ราคาแพง ยังไม่เป็นที่แพร่หลายในเมืองไทย ใช้สอดเข้าไปในช่องคลอด
ของผู้หญิง หรือช่องทวาร โดยให้ขอบถุงอนามัยอยู่ภายนอก

l	 ยาเม็ดคุมกำ�เนิด ยาเม็ดคุมก�ำเนิดที่ขายตามท้องตลาด ส่วนใหญ่จะประกอบไปด้วยฮอร์โมน 
๒ ตัว คือ เอสโตรเจน  และโปรเจสโตรเจน โดยจะมี ๒ แบบ คือ แบบ ๒๑ 
เม็ด และแบบ ๒๘ เม็ด วิธีการกินยาคุมแผงแรก ให้เริ่มกินเม็ดแรกภายใน 
๕ วันแรกของการมีประจ�ำเดือน แล้วกินติดต่อกันทุกวัน วันละ ๑ เม็ด
จนหมดแผง ภายใน ๗ - ๑๐ วันหากต้องการมีเพศสัมพันธ ์ควรใช้ถุงยาง
อนามัยร่วมด้วยทุกครั้ง 

ส�ำหรับยาคุม ๒๑ เม็ด เมื่อกินหมดแผง ให้เว้นไป ๗ วันแล้วจึงเริ่มแผงใหม ่
ส่วนยาคุม ๒๘ เม็ด ให้กินแผงใหม่ติดต่อไปได้เลย ถ้าลืมกิน ๑ วัน ให้กิน 
๒ เม็ดในวันถัดไป ถ้าลืมกิน ๒ วัน ให้กิน ๒ เม็ดในวันที่สาม และอีก ๒ เม็ด
ในวันที ่๔ ถ้าลืมกิน ๓ วันขึ้นไป ควรหยุดกินยาคุมแผงนั้นไปเลย และใช้วิธี
คุมก�ำเนิดชนิดอื่นไปก่อน เช่น ใช้ถุงยาง แล้วจึงเริ่มกินแผงใหม่ในการมี
ประจ�ำเดือนรอบถัดไป

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดจะออกฤทธิ์ที่ระดับสมองและรังไข่ ที่ยับยั้งไม่ให้ไข่ตก
ซึ่งถือเป็นกลไกหลักในการป้องกันการตั้งท้อง ส่วนกลไกอื่นๆ ที่พบคือ 
เปลี่ยนแปลงสภาพมูกที่ปากมดลูกให้มีสภาพเป็นด่าง และเหนียวข้น สกัดกั้น
ไม่ให้อสุจิเคลื่อนตัวเข้าสู่มดลูก เปลี่ยนแปลงสภาพเยื่อบุโพรงมดลูกให้บางลง 
ไม่เหมาะกับการฝังตัวของไข่ที่ถูกผสมแล้ว และเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหว
ของท่อน�ำไข ่ท�ำให้ไข่ที่ผสมเดินทางไปสู่มดลูกเร็วจนไม่สามารถฝังตัวได้

l	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบ 
	 ฉุกเฉิน

ต้องกิน ๒ เม็ด จึงมีประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิด สามารถกินได้ ๒ วิธ ีคือ 
วิธีแรก กินพร้อมกันทั้ง ๒ เม็ด โดยกินทันทีหรือภายใน ๗๒ ชั่วโมงหลังจาก
มีเพศสัมพันธ์ วิธีที่สอง กินเม็ดแรกทันทีหรือภายใน ๗๒ ชั่วโมง (สามวัน) 
หลังการมีเพศสัมพันธ์ และกินเม็ดที่ ๒ ห่างจากเม็ดแรก ๑๒ ชั่วโมง 
(ประสิทธิภาพจะลดลงตามระยะเวลา)

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉินสามารถยับยั้งหรือท�ำให้การตกไข่เลื่อนออกไป 
(ในกรณีที่ฝ่ายหญิงยังไม่มีไข่ตก) แต่หากฝ่ายหญิงมีไข่ตกไปแล้ว ก็มีโอกาส
ที่จะตั้งท้องได ้นอกจากนี้การกินยาคุมฉุกเฉินมีประสิทธิภาพต�ำ่กว่าวิธี
คุมก�ำเนิดแบบปกติทั่วๆ ไป ดังนั้น ควรใช้ในกรณีฉุกเฉินเท่านั้น 
ไม่ควรใช้เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดประจ�ำ

๒๐ ๒๑
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	 วิธีการคุมก�ำเนิดมีหลากหลายวิธี ผู้ใช้ต้องเลือกโดยพิจารณาถึงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ของตนเอง บางชนิดต้อง
ปรึกษาแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข บางชนิดสามารถซื้อได้ตามร้านขายยา หรือขอรับจากสถานบริการสาธารณสุข 
ส่วนอุปกรณ์ป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีเพียงชนิดเดียวคือ ถุงยางอนามัย

l	 ถุงยางอนามัย •	มีหลายขนาด ควรเลือกขนาดที่เหมาะสมกับอวัยวะเพศ โดยดูวันผลิต 	
	 หรือวันหมดอายุก่อนการใช้
•	 ใช้สวมเมื่ออวัยวะเพศแข็งตัว โดยให้บีบปลายถุงยางอนามัยเพื่อไล่ลม	
	 ขณะสวม เริ่มสวมจากตรงปลายอวัยวะเพศรูดเข้าหาตัว แล้วรูดให้
	 สุดโคนอวัยวะเพศ ก่อนที่จะสอดใส่ช่องคลอดหรือช่องทวาร
•	 เมื่อเสร็จกิจ ให้ถอดถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศยังแข็งตัว โดยจับที่	
	 ขอบถุงยางและค่อยๆ รูดออก
•	ถุงยางอนามัยเป็นวิธีคุมก�ำเนิดแบบชั่วคราวที่มีประสิทธิภาพในการ
	 คุมก�ำเนิดและสามารถป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี รวมทั้งโรคติดต่อทาง
	 เพศสัมพันธ์อื่นๆ ระหว่างชายกับหญิง ชายรักชายได้ด้วย

เรื่องน่ารู้ “เรื่องแบบนี้เรารู้หรือไม่”

l	 ถุงอนามัย ถุงอนามัย ผลิตจากโพลียูรีเทน ชนิดบาง แต่เหนียว และยืดหยุ่นได้ด ี
ราคาแพง ยังไม่เป็นที่แพร่หลายในเมืองไทย ใช้สอดเข้าไปในช่องคลอด
ของผู้หญิง หรือช่องทวาร โดยให้ขอบถุงอนามัยอยู่ภายนอก

l	 ยาเม็ดคุมกำ�เนิด ยาเม็ดคุมก�ำเนิดที่ขายตามท้องตลาด ส่วนใหญ่จะประกอบไปด้วยฮอร์โมน 
๒ ตัว คือ เอสโตรเจน  และโปรเจสโตรเจน โดยจะมี ๒ แบบ คือ แบบ ๒๑ 
เม็ด และแบบ ๒๘ เม็ด วิธีการกินยาคุมแผงแรก ให้เริ่มกินเม็ดแรกภายใน 
๕ วันแรกของการมีประจ�ำเดือน แล้วกินติดต่อกันทุกวัน วันละ ๑ เม็ด
จนหมดแผง ภายใน ๗ - ๑๐ วันหากต้องการมีเพศสัมพันธ ์ควรใช้ถุงยาง
อนามัยร่วมด้วยทุกครั้ง 

ส�ำหรับยาคุม ๒๑ เม็ด เมื่อกินหมดแผง ให้เว้นไป ๗ วันแล้วจึงเริ่มแผงใหม ่
ส่วนยาคุม ๒๘ เม็ด ให้กินแผงใหม่ติดต่อไปได้เลย ถ้าลืมกิน ๑ วัน ให้กิน 
๒ เม็ดในวันถัดไป ถ้าลืมกิน ๒ วัน ให้กิน ๒ เม็ดในวันที่สาม และอีก ๒ เม็ด
ในวันที ่๔ ถ้าลืมกิน ๓ วันขึ้นไป ควรหยุดกินยาคุมแผงนั้นไปเลย และใช้วิธี
คุมก�ำเนิดชนิดอื่นไปก่อน เช่น ใช้ถุงยาง แล้วจึงเริ่มกินแผงใหม่ในการมี
ประจ�ำเดือนรอบถัดไป

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดจะออกฤทธิ์ที่ระดับสมองและรังไข่ ที่ยับยั้งไม่ให้ไข่ตก
ซึ่งถือเป็นกลไกหลักในการป้องกันการตั้งท้อง ส่วนกลไกอื่นๆ ที่พบคือ 
เปลี่ยนแปลงสภาพมูกที่ปากมดลูกให้มีสภาพเป็นด่าง และเหนียวข้น สกัดกั้น
ไม่ให้อสุจิเคลื่อนตัวเข้าสู่มดลูก เปลี่ยนแปลงสภาพเยื่อบุโพรงมดลูกให้บางลง 
ไม่เหมาะกับการฝังตัวของไข่ที่ถูกผสมแล้ว และเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหว
ของท่อน�ำไข ่ท�ำให้ไข่ที่ผสมเดินทางไปสู่มดลูกเร็วจนไม่สามารถฝังตัวได้

l	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบ 
	 ฉุกเฉิน

ต้องกิน ๒ เม็ด จึงมีประสิทธิภาพในการคุมก�ำเนิด สามารถกินได้ ๒ วิธ ีคือ 
วิธีแรก กินพร้อมกันทั้ง ๒ เม็ด โดยกินทันทีหรือภายใน ๗๒ ชั่วโมงหลังจาก
มีเพศสัมพันธ์ วิธีที่สอง กินเม็ดแรกทันทีหรือภายใน ๗๒ ชั่วโมง (สามวัน) 
หลังการมีเพศสัมพันธ์ และกินเม็ดที่ ๒ ห่างจากเม็ดแรก ๑๒ ชั่วโมง 
(ประสิทธิภาพจะลดลงตามระยะเวลา)

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดฉุกเฉินสามารถยับยั้งหรือท�ำให้การตกไข่เลื่อนออกไป 
(ในกรณีที่ฝ่ายหญิงยังไม่มีไข่ตก) แต่หากฝ่ายหญิงมีไข่ตกไปแล้ว ก็มีโอกาส
ที่จะตั้งท้องได ้นอกจากนี้การกินยาคุมฉุกเฉินมีประสิทธิภาพต�ำ่กว่าวิธี
คุมก�ำเนิดแบบปกติทั่วๆ ไป ดังนั้น ควรใช้ในกรณีฉุกเฉินเท่านั้น 
ไม่ควรใช้เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดประจ�ำ

๒๐ ๒๑
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l	 การนับระยะ
	 ปลอดภัย หรือ
	 นับหน้า ๗ หลัง ๗

เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดแบบธรรมชาติ ที่เหมาะส�ำหรับผู้หญิงที่มีรอบเดือน
สม�่ำเสมอ ไม่เหมาะกับวัยรุ่นที่ฮอร์โมนเพศปรับตัวท�ำให้มีความคลาดเคลื่อน
ของการมีประจ�ำเดือนไม่ตรงตามเวลา การนับให้ใช้ “วันแรก” ของการ
มีประจ�ำเดือนเป็นวันที่ ๑ หรือวันเริ่มนับ “หน้าเจ็ด” คือ นับย้อนหลัง
ไปให้ครบ ๗ วัน ส่วน “หลังเจ็ด” คือ นับต่อไปให้ครบ ๗ วัน ซึ่งวิธีนี้มี
ประสิทธิภาพการคุมก�ำเนิดต�่ำ หรือไม่สามารถป้องกันการตั้งครรภ์ได้เลย 
ในกรณีที่นับวันผิดพลาดหรือประจ�ำเดือนมาไม่ตรงตามเวลา

l	 ยาฝังคุมก�ำเนิด เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดที่ฝังหลอดยาเข้าไปใต้ผิวหนัง มีประสิทธิภาพใน
การคุมก�ำเนิดสูง สามารถป้องกันการตั้งท้องได้นาน ๓-๕ ปี (๓ ปีฝัง ๑ แท่ง 
๕ ปีฝัง ๒ แท่ง) ควรฝังยาฝังคุมก�ำเนิดระหว่างวันที่ ๑ - ๗ ของรอบประจ�ำ
เดือน โดยไปรับบริการจากเจ้าหน้าที่ด้านสาธารณสุข อาจมีผลข้างเคียง 
เช่น ประจ�ำเดือนมาผิดปกติ มีอาการอักเสบ บวมช�ำ้ หลอดยาหลุด ปวดหัว 
น�้ำหนักเพิ่ม เป็นสิว ฯลฯ

l	 ยาฉีดคุมก�ำเนิด ยาฉีดคุมก�ำเนิดมีประสิทธิภาพสูง โดยฉีดเข้ากล้ามเนื้อสะโพก ใช้คุมก�ำเนิด
ได้นาน ๓ เดือน ราคาไม่แพง นอกจากนี้ยังมียาฉีดคุมก�ำเนิดชนิดคุมได้ 
๑ เดือน และ ๒ เดือน อีกด้วย การใช้ยาฉีดคุมก�ำเนิด ควรฉีดยาเข็มแรก
ภายใน ๕ - ๗ วันแรกของการมีประจ�ำเดือน ผลข้างเคียงที่พบ คือ 
ประจ�ำเดือนอาจมาผิดปกติ

	 หมายเหต ุ นอกจากนี ้ ยงัมอีปุกรณ์และวธิกีารคมุก�ำเนดิชนดิอืน่ ทีป้่องกนัการตัง้ครรภ์ แต่ไม่ป้องกนัโรค เช่น การท�ำหมันชาย-หญิง  
หมวกครอบปากมดลูก ห่วงอนามัย การใช้แผ่นแปะผิวหนัง เราสามารถค้นหาข้อมูลรายละเอียดเรื่องพวกนี้เพิ่มเติมได้จากอินเทอร์เน็ต

l	 การหลั่งข้างนอก เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดแบบธรรมชาติ คือ การถอนอวัยวะเพศชายออกมาก่อน
ที่จะมีการหลั่งอสุจิในช่องคลอดฝ่ายหญิง แต่วิธีนี้ได้ผลไม่แน่นอน 
เพราะขณะที่สอดใส่ ฝ่ายชายจะมีน�้ำคัดหลั่งจ�ำนวนหนึ่งออกมาก่อน ซึ่งอาจ
จะมีอสุจิปะปนอยู่ด้วย ตัวอสุจิก็สามารถว่ายไปผสมกับไข่ได้ นอกจากนี้ 
การหลั่งภายนอกยังเป็นวิธีการที่ขึ้นอยู่กับการควบคุมของฝ่ายชายเพียง
ฝ่ายเดียว โดยที่ฝ่ายหญิงไม่สามารถควบคุมได้เลย

คำ�ศัพท์ที่ควรรู้

	 “การคุมกำ�เนิด” หมายถึง เทคนิคและวิธีการที่ใช้ในการป้องกันการปฏิสนธิหรือขัดขวางการตั้งครรภ์ เทคนิค
	 และวิธีการเหล่านี้ เช่น การป้องกันการตั้งครรภ์หรือการปฏิสนธิ การป้องกันไม่ให้ตัวอ่อนฝังที่ผนังมดลูก  
	 และการทำ�แท้ง หรือการนำ�ตัวอ่อนออกจากมดลูก

	 “อุดมคติ” หมายถึง จินตนาการที่ถือว่าเป็นมาตรฐานแห่งความดี ความงาม และความจริงที่มนุษย์แต่ละคน
	 ถือว่าเป็นเป้าหมายของชีวิตตนเอง

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 จากรอ้ยแปดคำ�ถามยอดฮติของวยัรุน่ ๙  ขอ้ ลองเชค็คำ�ตอบโดยการคน้หาขอ้มลูจากแหลง่ทีน่า่เชือ่ถอื และ
อธิบายคำ�ตอบทั้ง ๙ ข้อด้วยตนเอง
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l	 ให้นักเรียนสำ�รวจผลิตภัณฑ์เสริมความงามหรือเคร่ืองสำ�อางท่ีมีอยู่ในกระเป๋าของนักเรียนเอง แล้วบอกข้อดี 
ข้อเสีย และความจำ�เป็นต้องใช้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์แต่ละชิ้น
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๒๒ ๒๓

	 การกินยาคุมก�ำเนิดชนิดเม็ด ยาคุมก�ำเนิดแบบฉุกเฉิน การนับวัน และการหลั่งข้างนอก ล้วนเป็นวิธี
	 คุมก�ำเนิดที่ไม่สามารถป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี และเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	 “ถุงยางอนามัย” เป็นวิธีเดียวที่ช่วยป้องกันการตั้งครรภ์ ป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี และเชื้อโรคติดต่อ	
	 ทางเพศสัมพันธ์
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l	 การนับระยะ
	 ปลอดภัย หรือ
	 นับหน้า ๗ หลัง ๗

เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดแบบธรรมชาติ ที่เหมาะส�ำหรับผู้หญิงที่มีรอบเดือน
สม�่ำเสมอ ไม่เหมาะกับวัยรุ่นที่ฮอร์โมนเพศปรับตัวท�ำให้มีความคลาดเคลื่อน
ของการมีประจ�ำเดือนไม่ตรงตามเวลา การนับให้ใช้ “วันแรก” ของการ
มีประจ�ำเดือนเป็นวันที่ ๑ หรือวันเริ่มนับ “หน้าเจ็ด” คือ นับย้อนหลัง
ไปให้ครบ ๗ วัน ส่วน “หลังเจ็ด” คือ นับต่อไปให้ครบ ๗ วัน ซึ่งวิธีนี้มี
ประสิทธิภาพการคุมก�ำเนิดต�่ำ หรือไม่สามารถป้องกันการตั้งครรภ์ได้เลย 
ในกรณีที่นับวันผิดพลาดหรือประจ�ำเดือนมาไม่ตรงตามเวลา

l	 ยาฝังคุมก�ำเนิด เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดที่ฝังหลอดยาเข้าไปใต้ผิวหนัง มีประสิทธิภาพใน
การคุมก�ำเนิดสูง สามารถป้องกันการตั้งท้องได้นาน ๓-๕ ปี (๓ ปีฝัง ๑ แท่ง 
๕ ปีฝัง ๒ แท่ง) ควรฝังยาฝังคุมก�ำเนิดระหว่างวันที่ ๑ - ๗ ของรอบประจ�ำ
เดือน โดยไปรับบริการจากเจ้าหน้าที่ด้านสาธารณสุข อาจมีผลข้างเคียง 
เช่น ประจ�ำเดือนมาผิดปกติ มีอาการอักเสบ บวมช�ำ้ หลอดยาหลุด ปวดหัว 
น�้ำหนักเพิ่ม เป็นสิว ฯลฯ

l	 ยาฉีดคุมก�ำเนิด ยาฉีดคุมก�ำเนิดมีประสิทธิภาพสูง โดยฉีดเข้ากล้ามเนื้อสะโพก ใช้คุมก�ำเนิด
ได้นาน ๓ เดือน ราคาไม่แพง นอกจากนี้ยังมียาฉีดคุมก�ำเนิดชนิดคุมได้ 
๑ เดือน และ ๒ เดือน อีกด้วย การใช้ยาฉีดคุมก�ำเนิด ควรฉีดยาเข็มแรก
ภายใน ๕ - ๗ วันแรกของการมีประจ�ำเดือน ผลข้างเคียงที่พบ คือ 
ประจ�ำเดือนอาจมาผิดปกติ

	 หมายเหต ุ นอกจากนี ้ ยงัมอีปุกรณ์และวธิกีารคมุก�ำเนดิชนดิอืน่ ทีป้่องกนัการตัง้ครรภ์ แต่ไม่ป้องกนัโรค เช่น การท�ำหมันชาย-หญิง  
หมวกครอบปากมดลูก ห่วงอนามัย การใช้แผ่นแปะผิวหนัง เราสามารถค้นหาข้อมูลรายละเอียดเรื่องพวกนี้เพิ่มเติมได้จากอินเทอร์เน็ต

l	 การหลั่งข้างนอก เป็นวิธีการคุมก�ำเนิดแบบธรรมชาติ คือ การถอนอวัยวะเพศชายออกมาก่อน
ที่จะมีการหลั่งอสุจิในช่องคลอดฝ่ายหญิง แต่วิธีนี้ได้ผลไม่แน่นอน 
เพราะขณะที่สอดใส่ ฝ่ายชายจะมีน�้ำคัดหลั่งจ�ำนวนหนึ่งออกมาก่อน ซึ่งอาจ
จะมีอสุจิปะปนอยู่ด้วย ตัวอสุจิก็สามารถว่ายไปผสมกับไข่ได้ นอกจากนี้ 
การหลั่งภายนอกยังเป็นวิธีการที่ขึ้นอยู่กับการควบคุมของฝ่ายชายเพียง
ฝ่ายเดียว โดยที่ฝ่ายหญิงไม่สามารถควบคุมได้เลย

คำ�ศัพท์ที่ควรรู้

	 “การคุมกำ�เนิด” หมายถึง เทคนิคและวิธีการที่ใช้ในการป้องกันการปฏิสนธิหรือขัดขวางการตั้งครรภ์ เทคนิค
	 และวิธีการเหล่านี้ เช่น การป้องกันการตั้งครรภ์หรือการปฏิสนธิ การป้องกันไม่ให้ตัวอ่อนฝังที่ผนังมดลูก  
	 และการทำ�แท้ง หรือการนำ�ตัวอ่อนออกจากมดลูก

	 “อุดมคติ” หมายถึง จินตนาการที่ถือว่าเป็นมาตรฐานแห่งความดี ความงาม และความจริงที่มนุษย์แต่ละคน
	 ถือว่าเป็นเป้าหมายของชีวิตตนเอง

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 จากรอ้ยแปดคำ�ถามยอดฮติของวยัรุน่ ๙  ขอ้ ลองเชค็คำ�ตอบโดยการคน้หาขอ้มลูจากแหลง่ทีน่า่เชือ่ถอื และ
อธิบายคำ�ตอบทั้ง ๙ ข้อด้วยตนเอง
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.........................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................

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

l	 ให้นักเรียนสำ�รวจผลิตภัณฑ์เสริมความงามหรือเคร่ืองสำ�อางท่ีมีอยู่ในกระเป๋าของนักเรียนเอง แล้วบอกข้อดี 
ข้อเสีย และความจำ�เป็นต้องใช้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์แต่ละชิ้น

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒๒ ๒๓

	 การกินยาคุมก�ำเนิดชนิดเม็ด ยาคุมก�ำเนิดแบบฉุกเฉิน การนับวัน และการหลั่งข้างนอก ล้วนเป็นวิธี
	 คุมก�ำเนิดที่ไม่สามารถป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี และเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	 “ถุงยางอนามัย” เป็นวิธีเดียวที่ช่วยป้องกันการตั้งครรภ์ ป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี และเชื้อโรคติดต่อ	
	 ทางเพศสัมพันธ์

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   22-23 7/24/13   3:19 PM



	 ...การเรียนรู้และเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล จะเป็นประโยชน์
ส�ำหรับวัยรุ่นที่ต้องปรับตัวเข้าหาเพื่อน ผู้ใหญ่ หรือคนอื่นๆ ที่แตกต่างจาก
ตนเอง ในขณะเดียวกัน ก็ต้องรู้จักวิธีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นด้วย...

๒
รู้เขา รู้เรา

ฉันในสายตาคนอื่นๆ

	 ...คนเรามโีอกาสพฒันาความสมัพนัธ์กบัคนอืน่ๆ ตลอดเวลา คนทีรู่จ้กัเราแต่ละคนอาจเหน็เราในแง่มมุทีแ่ตกต่างกนั 
การได้รูว่้าเราเป็นอย่างไรในสายตาคนอืน่จะช่วยให้เรารูจ้กัตวัเองมากขึน้และช่วยให้เราพฒันาตวัเองและพฒันาความ
สัมพันธ์กับผู้อื่นได้ดีขึ้น...

	 มีคนเปรียบเทียบว่า อารมณ์ของวัยรุ่นเป็นเหมือนพายุ คือเปลี่ยนแปลง
รวดเร็ว หงุดหงิด โมโหง่าย ไม่มีเหตุผล ชอบเสี่ยง จึงมักเกิดความขัดแย้งกับ
ผู้ใหญ่ เพื่อน อยู่เสมอ นอกจากนี้แล้ววัยรุ่นก็ก�ำลังค้นหาตัวเอง เรียนรู้ เช่น 
ชอบทดลองสิ่งใหม่ ต้องการแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง และพยายามปรับตัวให้เข้า
กับสถานการณ์ต่างๆ รวมถึงสร้างอัตลักษณ์ของตนเอง เพื่อเติบโตและก้าวไปสู่
การเป็นผู้ใหญ่นั่นเอง
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	 ...การเรียนรู้และเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล จะเป็นประโยชน์
ส�ำหรับวัยรุ่นที่ต้องปรับตัวเข้าหาเพื่อน ผู้ใหญ่ หรือคนอื่นๆ ที่แตกต่างจาก
ตนเอง ในขณะเดียวกัน ก็ต้องรู้จักวิธีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นด้วย...

๒
รู้เขา รู้เรา

ฉันในสายตาคนอื่นๆ

	 ...คนเรามโีอกาสพฒันาความสมัพนัธ์กบัคนอืน่ๆ ตลอดเวลา คนทีรู่จ้กัเราแต่ละคนอาจเหน็เราในแง่มมุทีแ่ตกต่างกนั 
การได้รูว่้าเราเป็นอย่างไรในสายตาคนอืน่จะช่วยให้เรารูจ้กัตวัเองมากขึน้และช่วยให้เราพฒันาตวัเองและพฒันาความ
สัมพันธ์กับผู้อื่นได้ดีขึ้น...

	 มีคนเปรียบเทียบว่า อารมณ์ของวัยรุ่นเป็นเหมือนพายุ คือเปลี่ยนแปลง
รวดเร็ว หงุดหงิด โมโหง่าย ไม่มีเหตุผล ชอบเสี่ยง จึงมักเกิดความขัดแย้งกับ
ผู้ใหญ่ เพื่อน อยู่เสมอ นอกจากนี้แล้ววัยรุ่นก็ก�ำลังค้นหาตัวเอง เรียนรู้ เช่น 
ชอบทดลองสิ่งใหม่ ต้องการแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง และพยายามปรับตัวให้เข้า
กับสถานการณ์ต่างๆ รวมถึงสร้างอัตลักษณ์ของตนเอง เพื่อเติบโตและก้าวไปสู่
การเป็นผู้ใหญ่นั่นเอง
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กลัว - โกรธ - อาย

	 วัยรุ่นก็เป็นเช่นเดียวกับวัยอื่นๆ ที่มีอารมณ์หลากหลายรูปแบบ ที่ส�ำคัญคือเริ่มมีความสนใจทางเพศ แล้วอาจรู้สึกพึง
พอใจคนพิเศษบางคนขึ้นมา นอกจากนี้ วัยรุ่นบางคนก็อาจเกิดความรู้สึกแปลกๆ ขึ้นมาได้ เช่น กลัวที่ต้องอยู่ใกล้ชิดกับ 
คนที่ชอบ หรือเพื่อนหญิงหรือชายตามล�ำพัง กลัวเพื่อนไม่ยอมรับ กลัวถูกล้อเลียน กังวลใจว่าคนอื่นจะสังเกตเห็นหน้าอก
หรือสะโพกที่ขยายใหญ่ขึ้นของตนเอง อายเสียงแหบพร่าเมื่อต้องพูด โกรธ โมโหง่ายเมื่อถูกขัดใจหรือถูกห้าม เป็นต้น

ฉันเป็นอย่างไรในสายตาคนอื่น

	 วัยรุ่นที่ก�ำลังปรับตัวเข้ากับสังคมรอบตัว จึงเอาใจใส่กับการแต่งตัวและภาพลักษณ์ตนเองมากขึ้น รับรู้และอ่อนไหว 
ต่อความรูส้กึของคนรอบตวั ต้องการการยอมรบัจากคนในครอบครวัและเพือ่น และคล้อยตามกลุม่หรอืเพือ่นสนทิมากกว่า
ตอนเป็นเด็ก ชอบท�ำกิจกรรมตามกระแสนิยม หรือแต่งตัวตามแฟชั่น ในขณะเดียวกัน ก็พยายามค้นหารูปแบบที่ตนเอง
ชื่นชอบเป็นพิเศษ ซึ่งเรียกว่าเป็นการหาอัตลักษณ์ของตนเอง จึงท�ำให้วัยรุ่นมีความสนใจ และเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ์ 
อยู่ตลอดเวลา

ฉันไม่ได้เป็นแฟนกับปักเป้านะ

แตงโมไม่เคยฟังที่แม่พูดเลย
แม่ก็ไม่เข้าใจที่หนูพูดเลย
หนูแค่ไปบ้านเพื่อนเท่านั้น

เธอเอากระเป๋าสตางค์ของฉันไปใช่ไหม

	 ...วัยรุ่นและผู้ใหญ่มักมีความคิดเห็นและความคาดหวังไม่ตรงกัน โดยเฉพาะเรื่องการมีแฟน ซึ่งอาจน�ำไปสู่ความ 
ขดัแย้งและไม่สือ่สารกนั การเรยีนรูเ้พือ่เข้าใจความรูส้กึด้วยการ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา” ช่วยให้เกดิการรบัรูค้วามรูส้กึ
ของบุคคลในบทบาทนั้นๆ อันน�ำไปสู่ความเข้าใจและสัมพันธภาพที่ดีขึ้น...

	 “เมื่อคืนเกิดเรื่องอีกแล้ว” แตงโมพูดขึ้นมาก่อนในกลุ่ม ระหว่างพักทานข้าวกลางวัน 

	 “อีกแล้วเหรอ..” เอ๊ดดี้ถามขึ้นเหมือนรู้สถานการณ์ของแตงโมดี 

	 “อืม แค่เราบอกว่าจะไปบ้านเพื่อนและกลับค�่ำหน่อยเท่านั้นแหละเป็นเรื่องขึ้นมาอีกจนได้ ไม่เข้าใจจริงๆ ท�ำไมถึง
เป็นเรื่องยุ่งยากถึงขนาดนี้” แตงโมพูดท่าทีเป็นกังวล

	 ต้น ชิดชนก ปักเป้า ซึ่งนั่งอยู่ในกลุ่มด้วยต่างซักถามถึงรายละเอียดที่เกิดขึ้นระหว่างแตงโมกับแม่ ซึ่งไม่อยากให้แตงโม
กลบับ้านค�ำ่มดื แต่แตงโมคดิว่าไม่ใช่เรือ่งเสยีหายและไม่ได้กลบัดกึจนเกนิไป เพือ่นทกุคนต่างช่วยพดูให้ก�ำลงัใจแตงโม และ
เข้าใจความเป็นห่วงของแม่ 

	 “แม่ก็เหมือนเดิมว่าเราชอบเถียง พูดอะไรไม่เคยฟัง แม่ต่างหากที่ไม่เคยฟังเหตุผลเราเลย” แตงโมตัดพ้อ

	 “บ่นอะไรกันหรือเด็กๆ” ครูอังคณาซึ่งบังเอิญเดินผ่านมา และได้ยินบทสนทนาที่ก�ำลังออกรส 

	 “เอ่อ พี่แตงโมมีเรื่องไม่สบายใจกับทางบ้านน่ะค่ะคุณครู” ปักเป้าโพล่งขึ้นก่อนตามความเคยชิน แล้วครูอังคณาก็ได้
ฟังเรื่องราวที่เกิดขึ้น

	 “คนเราแต่ละคนมีบทบาทหน้าที่แตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับว่าเราเป็นใคร อยู่ที่ไหน เกี่ยวข้องกับใครบ้าง เมื่อเรา
โตขึ้นบทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบก็จะเปลี่ยนแปลงไปด้วย ความรับผิดชอบของผู้ใหญ่คือ การดูแลลูกหลาน  
มันเป็นหน้าที่ และความห่วงใยที่มีให้ด้วยเจตนาที่ดี” ครูอังคณาพูดเพื่อให้แตงโมเข้าใจมากขึ้น

	 “แต่วัยรุ่นอย่างเราก็ท�ำตัวล�ำบากจริงๆ นะครับครู จะเป็นเด็กก็ไม่ได้ เป็นผู้ใหญ่ก็ยังท�ำไม่เป็น” ต้นเปรยขึ้น

	 นอกจากนี้ สิ่งหนึ่งที่วัยรุ่นต้องเผชิญคือ ความคาด
หวังของผู้ใหญ่ที่เกิดจากความปรารถนาดี ในขณะที่วัยรุ่น
ต้องการอิสระในการเรียนรู้และลองผิดลองถูกด้วยตนเอง 
ต้องการความเป็นส่วนตัว แต่ผู้ใหญ่มักเป็นห่วงและกังวล
จึงต้องพูดคุยสื่อสารกัน แล้วความขัดแย้งระหว่างผู้ใหญ่
กับวัยรุ่น บางครั้งก็เกิดจากความเข้าใจผิด

ใจเขา ใจเรา

๒๖
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กลัว - โกรธ - อาย

	 วัยรุ่นก็เป็นเช่นเดียวกับวัยอื่นๆ ที่มีอารมณ์หลากหลายรูปแบบ ที่ส�ำคัญคือเริ่มมีความสนใจทางเพศ แล้วอาจรู้สึกพึง
พอใจคนพิเศษบางคนขึ้นมา นอกจากนี้ วัยรุ่นบางคนก็อาจเกิดความรู้สึกแปลกๆ ขึ้นมาได้ เช่น กลัวที่ต้องอยู่ใกล้ชิดกับ 
คนที่ชอบ หรือเพื่อนหญิงหรือชายตามล�ำพัง กลัวเพื่อนไม่ยอมรับ กลัวถูกล้อเลียน กังวลใจว่าคนอื่นจะสังเกตเห็นหน้าอก
หรือสะโพกที่ขยายใหญ่ขึ้นของตนเอง อายเสียงแหบพร่าเมื่อต้องพูด โกรธ โมโหง่ายเมื่อถูกขัดใจหรือถูกห้าม เป็นต้น

ฉันเป็นอย่างไรในสายตาคนอื่น

	 วัยรุ่นที่ก�ำลังปรับตัวเข้ากับสังคมรอบตัว จึงเอาใจใส่กับการแต่งตัวและภาพลักษณ์ตนเองมากขึ้น รับรู้และอ่อนไหว 
ต่อความรูส้กึของคนรอบตวั ต้องการการยอมรบัจากคนในครอบครวัและเพือ่น และคล้อยตามกลุม่หรอืเพือ่นสนทิมากกว่า
ตอนเป็นเด็ก ชอบท�ำกิจกรรมตามกระแสนิยม หรือแต่งตัวตามแฟชั่น ในขณะเดียวกัน ก็พยายามค้นหารูปแบบที่ตนเอง
ชื่นชอบเป็นพิเศษ ซึ่งเรียกว่าเป็นการหาอัตลักษณ์ของตนเอง จึงท�ำให้วัยรุ่นมีความสนใจ และเปลี่ยนแปลงภาพลักษณ์ 
อยู่ตลอดเวลา

ฉันไม่ได้เป็นแฟนกับปักเป้านะ

แตงโมไม่เคยฟังที่แม่พูดเลย
แม่ก็ไม่เข้าใจที่หนูพูดเลย
หนูแค่ไปบ้านเพื่อนเท่านั้น

เธอเอากระเป๋าสตางค์ของฉันไปใช่ไหม

	 ...วัยรุ่นและผู้ใหญ่มักมีความคิดเห็นและความคาดหวังไม่ตรงกัน โดยเฉพาะเรื่องการมีแฟน ซึ่งอาจน�ำไปสู่ความ 
ขดัแย้งและไม่สือ่สารกนั การเรยีนรูเ้พือ่เข้าใจความรูส้กึด้วยการ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา” ช่วยให้เกดิการรบัรูค้วามรูส้กึ
ของบุคคลในบทบาทนั้นๆ อันน�ำไปสู่ความเข้าใจและสัมพันธภาพที่ดีขึ้น...

	 “เมื่อคืนเกิดเรื่องอีกแล้ว” แตงโมพูดขึ้นมาก่อนในกลุ่ม ระหว่างพักทานข้าวกลางวัน 

	 “อีกแล้วเหรอ..” เอ๊ดดี้ถามขึ้นเหมือนรู้สถานการณ์ของแตงโมดี 

	 “อืม แค่เราบอกว่าจะไปบ้านเพื่อนและกลับค�่ำหน่อยเท่านั้นแหละเป็นเรื่องขึ้นมาอีกจนได้ ไม่เข้าใจจริงๆ ท�ำไมถึง
เป็นเรื่องยุ่งยากถึงขนาดนี้” แตงโมพูดท่าทีเป็นกังวล

	 ต้น ชิดชนก ปักเป้า ซึ่งนั่งอยู่ในกลุ่มด้วยต่างซักถามถึงรายละเอียดที่เกิดขึ้นระหว่างแตงโมกับแม่ ซึ่งไม่อยากให้แตงโม
กลบับ้านค�ำ่มดื แต่แตงโมคดิว่าไม่ใช่เรือ่งเสยีหายและไม่ได้กลบัดกึจนเกนิไป เพือ่นทกุคนต่างช่วยพดูให้ก�ำลงัใจแตงโม และ
เข้าใจความเป็นห่วงของแม่ 

	 “แม่ก็เหมือนเดิมว่าเราชอบเถียง พูดอะไรไม่เคยฟัง แม่ต่างหากที่ไม่เคยฟังเหตุผลเราเลย” แตงโมตัดพ้อ

	 “บ่นอะไรกันหรือเด็กๆ” ครูอังคณาซึ่งบังเอิญเดินผ่านมา และได้ยินบทสนทนาที่ก�ำลังออกรส 

	 “เอ่อ พี่แตงโมมีเรื่องไม่สบายใจกับทางบ้านน่ะค่ะคุณครู” ปักเป้าโพล่งขึ้นก่อนตามความเคยชิน แล้วครูอังคณาก็ได้
ฟังเรื่องราวที่เกิดขึ้น

	 “คนเราแต่ละคนมีบทบาทหน้าที่แตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับว่าเราเป็นใคร อยู่ที่ไหน เกี่ยวข้องกับใครบ้าง เมื่อเรา
โตขึ้นบทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบก็จะเปลี่ยนแปลงไปด้วย ความรับผิดชอบของผู้ใหญ่คือ การดูแลลูกหลาน  
มันเป็นหน้าที่ และความห่วงใยที่มีให้ด้วยเจตนาที่ดี” ครูอังคณาพูดเพื่อให้แตงโมเข้าใจมากขึ้น

	 “แต่วัยรุ่นอย่างเราก็ท�ำตัวล�ำบากจริงๆ นะครับครู จะเป็นเด็กก็ไม่ได้ เป็นผู้ใหญ่ก็ยังท�ำไม่เป็น” ต้นเปรยขึ้น

	 นอกจากนี้ สิ่งหนึ่งที่วัยรุ่นต้องเผชิญคือ ความคาด
หวังของผู้ใหญ่ที่เกิดจากความปรารถนาดี ในขณะที่วัยรุ่น
ต้องการอิสระในการเรียนรู้และลองผิดลองถูกด้วยตนเอง 
ต้องการความเป็นส่วนตัว แต่ผู้ใหญ่มักเป็นห่วงและกังวล
จึงต้องพูดคุยสื่อสารกัน แล้วความขัดแย้งระหว่างผู้ใหญ่
กับวัยรุ่น บางครั้งก็เกิดจากความเข้าใจผิด

ใจเขา ใจเรา

๒๖
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โกรธ - โมโห

	 เมือ่เจอกบัสถานการณ์ทีถ่กูขดัใจ ถกูห้าม ไม่พอใจ สิง่ทีค่วรท�ำคอืการพาตวัเองออกจากสถานการณ์ดงักล่าว เพือ่หลกีเลีย่ง
การปะทะ หรอืเผชญิหน้ากนัด้วยอารมณ์ เมือ่เรารูส้กึว่าระงบัอารมณ์ได้แล้ว จงึค่อยคดิหาวธิกีารจดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ 
เมื่อตกลงกันไม่ได้จึงค่อยคิดหาคนกลางมาเพื่อช่วยในการเจรจา และควรตระหนักว่า คนเราเกิดความรู้สึกโกรธ ไม่พอใจได้ 
แต่ไม่ควรอยู่กับอารมณ์นั้นนานจนเกินไป

เรื่องแบบนี้นอกจากแกแล้วนะ
เอ๊ดดี้ ฉันก็ไม่ค่อยมีใครที่คุย
ด้วยได้เลยเรารู้ว่าพ่อยอมรับในสิ่งที่

เราเป็นคงไม่ได ้เรากลัวเขา
เสียใจด้วย ว่าแต่ถ้าแตงโม
มีคนรักหรือแฟนจริงๆ 
ตอนนี้จะกล้าบอกแม่มั้ย

ก็ไม่เชิงหรอก แม่ชอบซักไซร้ 
จนเราร�ำคาญที่ต้องตอบนู่นนี ่
ซ�้ำกันบ่อยๆ

อืม เราว่าผู้ใหญ่เขาไม่ค่อยเข้าใจเรา
เลย ชอบคิดไปก่อน ตีโพยตีพายเกินไป 
ทะเลาะกันได้ทุกวัน อีกหน่อยไป
อยู่กับน้าคงดีขึ้น

แตงโม กับแม่ดีขึ้นรึยัง

นั่นนะส ิแต่ถ้าจะให้ดีแตงโม
กับแม่ก็ต้องคุยกันไม่ใช่เหรอ

มันคงไม่ง่ายหรอกนะ

จะเปลี่ยนเขาก็คงไม่ใช่เรื่อง
ง่ายเนาะ เหมือนพ่อเราเลย

	 ...ความขัดแย้งระหว่างวัยรุ่นและผู้ใหญ่เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นเสมอ เพราะความแตกต่างของวัยและประสบการณ์  
ความห่วงใยของผู้ใหญ่ที่ปรากฏผ่านการว่ากล่าว ตักเตือน ห้ามปราม ให้ความรู้สึกไม่ไว้วางใจและกังวลเกินความ
จ�ำเป็นต่อวัยรุ่น การเรียนรู้ถึงความแตกต่างของวัยและประสบการณ์ของทั้งสองฝ่าย จะช่วยสร้างความเข้าใจ ลดข้อ
ขัดแย้ง และสื่อสารกันได้มากขึ้น....

	 มีวิธีการใดที่จะช่วยให้เราสงบสติอารมณ์
และฟังค�ำตักเตือนได้อย่างสงบบ้างนะ

แม่บอกกี่ครั้งแล้วว่า
ไม่ให้กลับดึกไง

พ่อไม่ชอบเลยนะ
ที่ท�ำตัวแบบนี้

หยุดเล่นได้แล้ว
เดี๋ยวก็โดนแม่ดุอีก

จะครบชั่วโมงแล้วนะ 
เมื่อไหร่จะวางสักทีอย่าลืมใส่หมวกกันน๊อค

อย่าขับเร็วนะ อย่าซ้อนกัน
หลายคน อย่า...

ผ้าเนี่ย เมื่อไหร่จะซัก 
กองท่วมหัวแล้วเนี่ย

สร้างสะพาน

๒๘ ๒๙
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โกรธ - โมโห

	 เมือ่เจอกบัสถานการณ์ทีถ่กูขดัใจ ถกูห้าม ไม่พอใจ สิง่ทีค่วรท�ำคอืการพาตวัเองออกจากสถานการณ์ดงักล่าว เพือ่หลกีเลีย่ง
การปะทะ หรอืเผชญิหน้ากนัด้วยอารมณ์ เมือ่เรารูส้กึว่าระงบัอารมณ์ได้แล้ว จงึค่อยคดิหาวธิกีารจดัการกบัปัญหาทีเ่กดิขึน้ 
เมื่อตกลงกันไม่ได้จึงค่อยคิดหาคนกลางมาเพื่อช่วยในการเจรจา และควรตระหนักว่า คนเราเกิดความรู้สึกโกรธ ไม่พอใจได้ 
แต่ไม่ควรอยู่กับอารมณ์นั้นนานจนเกินไป

เรื่องแบบนี้นอกจากแกแล้วนะ
เอ๊ดดี้ ฉันก็ไม่ค่อยมีใครที่คุย
ด้วยได้เลยเรารู้ว่าพ่อยอมรับในสิ่งที่

เราเป็นคงไม่ได้ เรากลัวเขา
เสียใจด้วย ว่าแต่ถ้าแตงโม
มีคนรักหรือแฟนจริงๆ 
ตอนนี้จะกล้าบอกแม่มั้ย

ก็ไม่เชิงหรอก แม่ชอบซักไซร้ 
จนเราร�ำคาญที่ต้องตอบนู่นนี ่
ซ�้ำกันบ่อยๆ

อืม เราว่าผู้ใหญ่เขาไม่ค่อยเข้าใจเรา
เลย ชอบคิดไปก่อน ตีโพยตีพายเกินไป 
ทะเลาะกันได้ทุกวัน อีกหน่อยไป
อยู่กับน้าคงดีขึ้น

แตงโม กับแม่ดีขึ้นรึยัง

นั่นนะส ิแต่ถ้าจะให้ดีแตงโม
กับแม่ก็ต้องคุยกันไม่ใช่เหรอ

มันคงไม่ง่ายหรอกนะ

จะเปลี่ยนเขาก็คงไม่ใช่เรื่อง
ง่ายเนาะ เหมือนพ่อเราเลย

	 ...ความขัดแย้งระหว่างวัยรุ่นและผู้ใหญ่เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นเสมอ เพราะความแตกต่างของวัยและประสบการณ์  
ความห่วงใยของผู้ใหญ่ที่ปรากฏผ่านการว่ากล่าว ตักเตือน ห้ามปราม ให้ความรู้สึกไม่ไว้วางใจและกังวลเกินความ
จ�ำเป็นต่อวัยรุ่น การเรียนรู้ถึงความแตกต่างของวัยและประสบการณ์ของทั้งสองฝ่าย จะช่วยสร้างความเข้าใจ ลดข้อ
ขัดแย้ง และสื่อสารกันได้มากขึ้น....

	 มีวิธีการใดที่จะช่วยให้เราสงบสติอารมณ์
และฟังค�ำตักเตือนได้อย่างสงบบ้างนะ

แม่บอกกี่ครั้งแล้วว่า
ไม่ให้กลับดึกไง

พ่อไม่ชอบเลยนะ
ที่ท�ำตัวแบบนี้

หยุดเล่นได้แล้ว
เดี๋ยวก็โดนแม่ดุอีก

จะครบชั่วโมงแล้วนะ 
เมื่อไหร่จะวางสักทีอย่าลืมใส่หมวกกันน๊อค

อย่าขับเร็วนะ อย่าซ้อนกัน
หลายคน อย่า...

ผ้าเนี่ย เมื่อไหร่จะซัก 
กองท่วมหัวแล้วเนี่ย

สร้างสะพาน

๒๘ ๒๙
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จะลดความขัดแย้งได้อย่างไร

	 วิธีการปรับตัวเข้าหากันเมื่อเกิดความขัดแย้ง เราควรพิจารณาถึงสิ่งที่เกิดขึ้น ฟังและท�ำความเข้าใจกับเหตุผล หรือ 
ค�ำอธิบายของอีกฝ่าย พยายามระงับอารมณ์โกรธ โมโห ไม่พอใจ ฉุนเฉียว แล้วค่อยพูดคุยกัน ในการเจรจาพูดคุยกัน  
เรายังคงเป็นตัวของตัวเอง บอกความรู้สึกหรือความต้องการของเราได้ ในขณะเดียวกัน ก็ต้องยอมรับฟังและพร้อม 
ปรับเปลี่ยนความต้องการของเราด้วยเช่นกัน โดยขึ้นอยู่กับเหตุและผล

ผู้ใหญ่ - เด็ก

	 ผู้ใหญ่ผ่านการเติบโตจากเด็ก และเคยเป็นวัยรุ่นมาก่อน ดังนั้นจึงมีประสบการณ์กว้างขวาง และบางคนอาจมีมุมมอง
หรือทัศนคติแตกต่างจากเด็กและวัยรุ่นในปัจจุบัน หรือมีความคิดเห็นขัดแย้งกัน เนื่องจากยุคสมัยและสภาพแวดล้อม 
ในสังคมไม่เหมือนกัน การเปิดใจเรียนรู้ พูดคุย ท�ำความเข้าใจระหว่างกัน จะช่วยให้ทั้งสองฝ่ายมีมุมมองที่เปิดกว้างมากขึ้น

	 การรักษาสัมพันธภาพที่ดี เราต้องรู้จักการให้อภัยในสิ่งที่ฝ่ายใด
ฝ่ายหนึ่งกระท�ำผิดพลาด ในขณะเดียวกัน ตัวเราเองก็ต้องเรียนรู้ที่
จะยอมรับข้อผิดพลาดของตัวเองด้วย และพร้อมแก้ไขเมื่อตัวเราเอง
ถูกคนอื่นสะท้อน หรือบอกจุดบกพร่องในตัวเรา

เพื่อนกับเพื่อน 

	 การคบเพือ่นของวยัรุน่ถอืว่าเป็นการเรยีนรูใ้นการเข้าสงัคม เป็นส่วนหนึง่ของการด�ำเนนิชวีติ แต่ละคนอาจมเีพือ่นสนทิ
เพียงไม่กี่คน หรือชอบคบเพื่อนเป็นกลุ่มก็ได้ และในการคบหากันอาจมีเรื่องไม่พอใจกัน ทะเลาะกัน เนื่องจากความคิดเห็น
ไม่ตรงกัน ขัดแย้งกัน เราจึงควรเรียนรู้การสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน

มาเร็วทางนี้

อ้าว อะไรกันเนี่ย!

	 ...ในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น เราควรปฏิบัติต่อกันอย่างสร้างสรรค์ การล้อเลียนเพื่อความสนุกสนานของ 
ฝ่ายหนึง่ อาจสร้างความเดือดร้อนใจให้กับผู้ที่ตกเป็นเป้าของการล้อเลียน ถ้าค�ำพูดหรือการกระท�ำของเรามีผลใน 
ทางที่ไม่ดี ท�ำให้เพื่อนเสียใจ ก็ต้องกล้าหาญพอที่จะกล่าวค�ำขอโทษ และรับผิดชอบต่อสิ่งที่ตนเองกระท�ำ...

ให้อภัย

๓๑
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จะลดความขัดแย้งได้อย่างไร

	 วิธีการปรับตัวเข้าหากันเมื่อเกิดความขัดแย้ง เราควรพิจารณาถึงสิ่งที่เกิดขึ้น ฟังและท�ำความเข้าใจกับเหตุผล หรือ 
ค�ำอธิบายของอีกฝ่าย พยายามระงับอารมณ์โกรธ โมโห ไม่พอใจ ฉุนเฉียว แล้วค่อยพูดคุยกัน ในการเจรจาพูดคุยกัน  
เรายังคงเป็นตัวของตัวเอง บอกความรู้สึกหรือความต้องการของเราได้ ในขณะเดียวกัน ก็ต้องยอมรับฟังและพร้อม 
ปรับเปลี่ยนความต้องการของเราด้วยเช่นกัน โดยขึ้นอยู่กับเหตุและผล

ผู้ใหญ่ - เด็ก

	 ผู้ใหญ่ผ่านการเติบโตจากเด็ก และเคยเป็นวัยรุ่นมาก่อน ดังนั้นจึงมีประสบการณ์กว้างขวาง และบางคนอาจมีมุมมอง
หรือทัศนคติแตกต่างจากเด็กและวัยรุ่นในปัจจุบัน หรือมีความคิดเห็นขัดแย้งกัน เนื่องจากยุคสมัยและสภาพแวดล้อม 
ในสังคมไม่เหมือนกัน การเปิดใจเรียนรู้ พูดคุย ท�ำความเข้าใจระหว่างกัน จะช่วยให้ทั้งสองฝ่ายมีมุมมองที่เปิดกว้างมากขึ้น

	 การรักษาสัมพันธภาพที่ดี เราต้องรู้จักการให้อภัยในสิ่งที่ฝ่ายใด
ฝ่ายหนึ่งกระท�ำผิดพลาด ในขณะเดียวกัน ตัวเราเองก็ต้องเรียนรู้ที่
จะยอมรับข้อผิดพลาดของตัวเองด้วย และพร้อมแก้ไขเมื่อตัวเราเอง
ถูกคนอื่นสะท้อน หรือบอกจุดบกพร่องในตัวเรา

เพื่อนกับเพื่อน 

	 การคบเพือ่นของวยัรุน่ถอืว่าเป็นการเรยีนรูใ้นการเข้าสงัคม เป็นส่วนหนึง่ของการด�ำเนนิชวีติ แต่ละคนอาจมเีพือ่นสนทิ
เพียงไม่กี่คน หรือชอบคบเพื่อนเป็นกลุ่มก็ได้ และในการคบหากันอาจมีเรื่องไม่พอใจกัน ทะเลาะกัน เนื่องจากความคิดเห็น
ไม่ตรงกัน ขัดแย้งกัน เราจึงควรเรียนรู้การสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน

มาเร็วทางนี้

อ้าว อะไรกันเนี่ย!

	 ...ในการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น เราควรปฏิบัติต่อกันอย่างสร้างสรรค์ การล้อเลียนเพื่อความสนุกสนานของ 
ฝ่ายหนึง่ อาจสร้างความเดือดร้อนใจให้กับผู้ที่ตกเป็นเป้าของการล้อเลียน ถ้าค�ำพูดหรือการกระท�ำของเรามีผลใน 
ทางที่ไม่ดี ท�ำให้เพื่อนเสียใจ ก็ต้องกล้าหาญพอที่จะกล่าวค�ำขอโทษ และรับผิดชอบต่อสิ่งที่ตนเองกระท�ำ...

ให้อภัย
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ล้อเล่น ล้อเลียน 

	 บางครั้งอาจท�ำลายมิตรภาพลงได้ แม้ผู้พูดหรือผู้กระท�ำไม่มีเจตนา การล้อเลียนเรื่องเพศ ความผิดปกติทางร่างกาย  
หรือจุดอ่อนจุดด้อยของผู้อื่น อาจส่งผลต่อจิตใจของอีกฝ่าย เช่น ท�ำให้ไม่พอใจ เสียใจ รู้สึกไม่ดี อับอาย หรือได้รับ 
ความเสียหาย เราควรยอมรับความผิดพลาดและรีบขอโทษ เพื่อไม่ให้เรื่องลุกลาม หรือเข้าใจผิดกันมากขึ้น

การกล่าวค�ำขอโทษ

	 เมื่อพูดค�ำว่าขอโทษ ต้องเป็นสิ่งที่เรารู้สึกอย่างนั้นจริงๆ ในกรณีที่เราได้ท�ำผิดจริง ท�ำให้อีกฝ่ายเสียใจ หรือได้รับความ
เสียหาย การขอโทษเพื่อน ผู้ใหญ่ หรือคนที่อายุน้อยกว่าเราไม่ใช่สิ่งเสียหาย หรือน่าอับอาย

ตัวอย่างค�ำพูดที่ควรใช ้

	 เมื่อเราถูกล้อเลียน ถูกกล่าวหาว่าท�ำผิด ถูกเข้าใจผิด 
หรือถูกท�ำให้รู้สึกไม่สบายใจในท่าที ค�ำพูด หรือการกระท�ำ
ของอีกฝ่ายที่ปฏิบัติต่อตัวเรา เราก็ควรบอกกับอีกฝ่ายว่า 
สิ่งที่เกิดขึ้นท�ำให้เรารู้สึกอย่างไร ทั้งนี้ในขณะพูดเราควรระงับ
อารมณ์ให้มั่นคง ระงับอารมณ์โกรธ โมโห ฉุนเฉียว และ
ใช้ท่าทีที่ไม่กล่าวหากล่าวโทษอีกฝ่ายจนเกินไป

เคล็ดลับช่วยฝึกการสื่อสารเชิงสร้างสรรค ์

	 การฝึกสือ่สารเพือ่บอกความรูส้กึของตวัเราเอง โดยนกึถงึคนทีเ่ราจะไปพดูกบัเขา และนกึถงึประโยคทีจ่ะใช้พดูในแต่ละ
ขั้นตอนดังนี้
	 ๑.	 ทบทวนเรื่องราวที่เกิดขึ้น (ฉันรู้สึกว่า)........................................
	 ๒. บอกความรู้สึกของเรากับเรื่องที่เกิดขึ้น (ฉันจะพูดว่า)................
	 ๓.	 บอกผลกระทบที่เกิดขึ้น (ฉันจะพูดว่า).......................................
	 ๔.	 บอกความต้องการ หรือความคาดหวังที่เราอยากให้เกิดขึ้น (ฉันจะพูดว่า)...............................

ที่เธอชอบล้อฉันเรื่องเอ๊ดดี้กับฉัน 
ท�ำให้ฉันรู้สึกอึดอัด จนต้องเลิกคบ
กับเขาทั้งที่เราโตมาด้วยกัน 
ฉันอยากให้เธอหยุดพูดเรื่องนี้

เอ๊ดดี้เรื่องที่เราถูกล้อว่าเป็นแฟนกัน ท�ำให้ฉัน
อึดอัด ไม่รู้จะท�ำตัวอย่างไรแล้วพาลโกรธเธอ 
ตอนนี้ฉันเข้าใจแล้วว่า มันไม่ใช่ความผิดของเธอ 
ขอโทษนะเพื่อน

เรื่องที่พวกเธอชอบล้อกันบ่อยๆ ฉันรู้สึกเป็นห่วง
เอ๊ดดี้ที่เขาไม่สบายใจจนต้องอยู่คนเดียว 
ฉันขอให้เธอเลิกพูดเรื่องนี้

ค�ำศัพท์ที่ควรรู้

	 “พฒันาการทางเพศ” คอืการเปลีย่นแปลงในส่วนทีเ่กีย่วกบัแรงผลกัดนัทางเพศ บทบาททางเพศ และพฤตกิรรม 
	 ทางเพศ ตั้งแต่วัยทารกจนถึงวัยชรา ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ได้แก่ ลักษณะประจ�ำตัวของบุคคลนั้น  
	 อิทธิพลของสิ่งแวดล้อม และประสบการณ์

	 “ภาพลกัษณ์” ภาพสะท้อนของตวัเราทีค่นอืน่มองเหน็หรอืรบัรู ้ จากพฤตกิรรม การแสดงออก การสือ่สารของ 
	 ตวัเราเอง

	 “อัตลักษณ์ทางเพศ” หมายถึง ความรู้สึกต่อตนเอง ว่าเราเป็นเพศใด ชาย หญิง เกย์ กะเทย ทอม ดี้ 

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 ทบทวนตวัเองถงึอปุนสิยัใจคอ บคุลกิภาพ ท่าทาง และบอกจดุเด่น จดุทีต้่องการปรบัปรงุแก้ไขของตวัเราว่าม ี
อะไรบ้าง

l	 นึกถึงความขัดแย้งครั้งล่าสุด ซึ่งอาจเกิดขึ้นระหว่างตัวเรากับเพื่อน หรือตัวเรากับผู้ใหญ่ และนึกถึงวิธีการที่
เราจะเริ่มต้นพูดคุย กล่าวขอโทษหรือปรับความเข้าใจกัน

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

.........................................................................................................................................................................
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จุดเด่น จุดที่ต้องการปรับปรุงแก้ไข
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ล้อเล่น ล้อเลียน 

	 บางครั้งอาจท�ำลายมิตรภาพลงได้ แม้ผู้พูดหรือผู้กระท�ำไม่มีเจตนา การล้อเลียนเรื่องเพศ ความผิดปกติทางร่างกาย  
หรือจุดอ่อนจุดด้อยของผู้อื่น อาจส่งผลต่อจิตใจของอีกฝ่าย เช่น ท�ำให้ไม่พอใจ เสียใจ รู้สึกไม่ดี อับอาย หรือได้รับ 
ความเสียหาย เราควรยอมรับความผิดพลาดและรีบขอโทษ เพื่อไม่ให้เรื่องลุกลาม หรือเข้าใจผิดกันมากขึ้น

การกล่าวค�ำขอโทษ

	 เมื่อพูดค�ำว่าขอโทษ ต้องเป็นสิ่งที่เรารู้สึกอย่างนั้นจริงๆ ในกรณีที่เราได้ท�ำผิดจริง ท�ำให้อีกฝ่ายเสียใจ หรือได้รับความ
เสียหาย การขอโทษเพื่อน ผู้ใหญ่ หรือคนที่อายุน้อยกว่าเราไม่ใช่สิ่งเสียหาย หรือน่าอับอาย

ตัวอย่างค�ำพูดที่ควรใช ้

	 เมื่อเราถูกล้อเลียน ถูกกล่าวหาว่าท�ำผิด ถูกเข้าใจผิด 
หรือถูกท�ำให้รู้สึกไม่สบายใจในท่าที ค�ำพูด หรือการกระท�ำ
ของอีกฝ่ายที่ปฏิบัติต่อตัวเรา เราก็ควรบอกกับอีกฝ่ายว่า 
สิ่งที่เกิดขึ้นท�ำให้เรารู้สึกอย่างไร ทั้งนี้ในขณะพูดเราควรระงับ
อารมณ์ให้มั่นคง ระงับอารมณ์โกรธ โมโห ฉุนเฉียว และ
ใช้ท่าทีที่ไม่กล่าวหากล่าวโทษอีกฝ่ายจนเกินไป

เคล็ดลับช่วยฝึกการสื่อสารเชิงสร้างสรรค ์

	 การฝึกสือ่สารเพือ่บอกความรูส้กึของตวัเราเอง โดยนกึถงึคนทีเ่ราจะไปพดูกบัเขา และนกึถงึประโยคทีจ่ะใช้พดูในแต่ละ
ขั้นตอนดังนี้
	 ๑.	 ทบทวนเรื่องราวที่เกิดขึ้น (ฉันรู้สึกว่า)........................................
	 ๒. บอกความรู้สึกของเรากับเรื่องที่เกิดขึ้น (ฉันจะพูดว่า)................
	 ๓.	 บอกผลกระทบที่เกิดขึ้น (ฉันจะพูดว่า).......................................
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	 ...ความคิด ความเชื่อเรื่องเพศของคนในสังคมมีความแตกต่างกัน ท�ำให้คน
ประพฤติและปฏิบัติไม่เหมือนกัน แต่ทุกคนควรได้รับการเคารพในฐานะที่
เป็นมนษุย์คนหนึง่ ไม่ว่าจะเป็นผูต้ดิเชือ้ พนกังานบรกิารทางเพศ กะเทย เกย์ 
ทอม ดี ้และเราควรปฏิบัติและแสดงออกต่อผู้อื่นด้วยความเคารพ ให้เกียรติ 
และไม่ตีตราบุคคลเหล่านั้น...

๓
โลกที่แตกต่าง

	 มนุษย์ทุกคน หากดูจากสรีระภายนอกก็สามารถแบ่งเพศได้เป็นสองเพศ
คือ เพศชาย เพศหญิง โดยมีสิ่งที่บ่งบอกความแตกต่างคือ หน้าอก คอหอย 
เสียง สะโพก กล้ามเนื้อ แต่ในปัจจุบันหลักเกณฑ์ทางสรีระดังกล่าวถือว่า 
ไม่เพียงพอสำ�หรับการกำ�หนดหรือแบ่งมนุษย์ว่ามีสองเพศเท่านั้น 
และมีการค้นพบโครโมโซมเพศถึง ๗๐ กว่ารูปแบบ นอกเหนือจากเพศชาย (xy) 
และเพศหญิง (xx) การยอมรับความเป็นเพศว่า มีมากกว่าสองเพศก็มีมากขึ้น
ในปัจจุบัน

	 ...แม้เราจะอยู่ในสังคมเดียวกัน แต่เราล้วนมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ทั้งเรื่องรูปลักษณ์ภายนอก 
บุคลิกภาพ ความชอบ/ไม่ชอบ นิสัย พื้นฐานครอบครัว ความเชื่อ ศาสนา รวมทั้งรสนิยมทางเพศ จึงเป็นเรื่องสำ�คัญ
ที่จะเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับคนอื่นๆ ในสังคม เข้าใจและเคารพความแตกต่างระหว่างบุคคล โดยไม่มีอคติ หรือการเลือก
ปฏิบัติกับคนที่แตกต่างจากเรา...

	 ..จริงหรือที่ว่า มนุษย์เรามีเพียงเพศหญิงและเพศชายเท่านั้น..
	 ..ถ้ารู้สึกว่าร่างกายกับจิตใจของเราเป็นเพศที่ไม่ตรงกัน แล้วจะใช้ชีวิตอยู่อย่างไร...
	 ..เราจำ�เป็นต้องบอกคนอื่นหรือไม่ว่า เราเป็นชายรักชาย หรือเป็นหญิงรักหญิง...

โลกของเธอ โลกของฉัน
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	 “เมื่อวานเราไปดูหนังมา เป็นเรื่องผู้ชายรักผู้ชายด้วยล่ะ” ไกด์ซึ่งชอบดูหนังเป็นกิจกรรมยามว่าง บอกกับ
เพื่อนๆ

	 “อุย๊ ไกดไ์มเ่ขนิเหรอ เดนิเขา้ไปดหูนงัเกย ์มใีครไปเหน็เขากจ็ะคดิวา่ไกดเ์ปน็เกยไ์ดน้ะ” เพือ่นนกัเรยีนหญงิ
ถามขึ้นมา

	 “เราชอบและอยากดู และเราก็เป็นเราแบบนี้ คนอื่นจะคิดยังไงเราไปห้ามเขาไม่ได้หรอก” ไกด์พูดด้วย
ท่าทีปกติ 

	 “เราไม่ชอบเวลาถูกมองว่าเป็นคนที่ผิดปกติ หรือแปลกจากคนอื่น” เอ๊ดดี้เผยความรู้สึก เขาเริ่มรู้สึกว่า
ตัวเองไม่ชอบผู้หญิงชัดเจนเมื่อถูกล้อว่าเป็นแฟนกับปักเป้า เขาสงสัยตัวเอง และรู้สึกว่าเขาสนใจ หรือชอบแอบ
มองเพื่อนชายที่หน้าตาดี และโดดเด่นมากกว่าเพื่อนผู้หญิงน่ารักๆ รอบตัว เอ๊ดดี้ชอบปักเป้าแบบเพื่อน และรู้สึก
สนิทสนมด้วย ไปไหนมาไหนกับเพื่อนผู้หญิงมากกว่า

	 “เอ๊ดดี้!” เพื่อนหญิงอีกคนอุทานขึ้นด้วยความแปลกใจ 

	 “แล้วเราจะรู้ได้ยังไงว่าเราชอบเพศเดียวกันจริงๆ” เอ๊ดดี้ไม่สนใจ และชวนคุยต่อ

	 “สำ�หรับคนอื่นเป็นยังไงเราไม่รู้ แต่ตัวเราเองเรารู้สึกว่าชอบและสนใจผู้ชายด้วยกันมาตั้งแต่เด็กแล้ว 
มีเพ่ือนบางคนเหมือนกันท่ีเล่าว่า เขาใช้เวลาในการทดสอบและตรวจสอบตัวเองหลายคร้ังจนกว่าจะแน่ใจว่า 
มันใช่ความรู้สึกของเรา และมันเป็นสิ่งที่เราต้องการจริงๆ และถ้ามันใช่เราก็ไม่ต้องกังวลใจให้มากเกิน” 
ไกด์เล่าประสบการณ์ตัวเอง

	 “แตเ่ราชอบมองผูห้ญงิ อยากจบี และมคีวามรูส้กึกบัผูห้ญงิดว้ย” เอกเพือ่นของไกด ์ทัง้สองชอบทำ�กจิกรรม
เหมือนกับที่พวกผู้ชายทำ�ด้วยกันบ่อยๆ เช่น เล่นกีฬา สนุกสนานเฮฮาและลุยๆ 

	 “เอาเข้าจริงแล้ว แทบจะไม่มีใครดูออกเลยหรอกนะว่าใครเป็นเพศอะไร” ใครคนหนึ่งในกลุ่มเปรยขึ้น

ฉันเป็นมนุษย์คนหนึ่ง

 	 คนเราไม่มีความแตกต่างกันในฐานะมนุษย์คนหนึ่ง ที่มีความรู้สึก มีชีวิตและจิตใจ มีความต้องการพื้นฐานที่ต้องกิน
อาหาร การดูแลรักษาสุขภาพทั้งกายและจิตใจ และคนเราก็เกิด เติบโต และเสียชีวิตเป็นวงจรที่ไม่ต่างกัน สิ่งที่ท�ำให ้
คนเราไม่เหมือนกันมากขึ้นคือ การเลี้ยงดูหรือสภาพแวดล้อมของการเติบโตขึ้นมา ส่งผลให้คนมีความคิดความเชื่อ  
มีความรู้สึกต่อสิ่งรอบตัวไม่เหมือนกัน รวมถึงมีพฤติกรรมการแสดงออกต่อเรื่องต่างๆ แตกต่างกัน ดังนั้น “เพศ” ของคน 
จงึไม่สามารถบ่งบอกได้ว่าคนๆ นัน้เป็นคนดหีรอืไม่ด ี“การเคารพในความเป็นมนษุย์” คอื การให้ความส�ำคญัว่า คนทกุคน
ต่างมีคุณค่าในตัวเองทั้งสิ้นไม่ว่าจะเป็นเพศใด

ความเป็นเพศ เกิดจากการปลูกฝังหล่อหลอมกันมา ในแต่ละสังคมก็มี
ความแตกต่างกัน และไม่สามารถตัดสินได้ว่าแบบใดดีกว่าแบบใด 
เราจึงต้องเคารพความแตกต่างกันอย่างไรล่ะ มาอ่านข้อมูลที่
ครูรวบรวมไว้ ในหน้าต่อไปนะคะ
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จงึไม่สามารถบ่งบอกได้ว่าคนๆ นัน้เป็นคนดหีรอืไม่ด ี“การเคารพในความเป็นมนษุย์” คอื การให้ความส�ำคญัว่า คนทกุคน
ต่างมีคุณค่าในตัวเองทั้งสิ้นไม่ว่าจะเป็นเพศใด
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วัฒนธรรมหรือความคิด ความเชื่อ เรื่องเพศ

	 การเลี้ยงดูเด็กให้เติบโตขึ้นในสังคมแต่ละแห่ง 
แต่ละพื้นที่ไม่เหมือนกัน แม้กระทั่งว่าอยู่ประเทศ
เดยีวกนักต็าม ขึน้อยูก่บัวฒันธรรมหรอืการยอมรบั
ของกลุ่ม เช่น จีนและอินเดียเชื่อว่าลูกผู้ชายส�ำคัญ
กว่าลกูผูห้ญงิ ในอดตีกลุม่ชาตพินัธุใ์นเนปาล ภฏูาน 
หรือกลุ่มเอสกิโม ซึ่งวัฒนธรรมพื้นเมืองอนุญาตให้
ผู้หญิงแต่งงานกับผู้ชายหลายคนได้หรือผู้ชายนั้น
ก็เป็นพี่น้องกันได้ หรือเพศหญิงจะส�ำคัญกว่าเพศ
ชายในแถบไทย ลาว พม่าเพราะฝ่ายหญิงจะเป็น
ฝ่ายครอบครองและจดัการทรพัย์สมบตัขิองตระกลู 
และมีเครือข่ายความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นทางญาติ
ฝ่ายแม่ ปัจจบุนัประเทศในแถบยโุรปเหน็ว่า การรกั
เพศเดยีวกนัไม่ถอืเป็นเรือ่งผดิปกต ิสามารถแต่งงาน
กันได้ ในหลายวัฒนธรรมการจับมือถือแขนกันเดิน
ระหว่างผู้ชาย - ผู้ชายเป็นเรื่องปกติ เป็นต้น 
	 วัฒนธรรมแต่ละแห่งมีการเปลี่ยนแปลงไปตาม
กาลเวลา เนื่องจากในคนแต่ละยุคสมัยมีสภาพ
แวดล้อมทางสงัคม เศรษฐกจิ เทคโนโลย ี การเมอืง 
การศึกษา และความจ�ำเป็นที่เกี่ยวข้องกับการ
ด�ำรงชีวิตแตกต่างกัน ส่งผลให้คนทั้งหญิงและ 
ชายมีบทบาทไม่เหมือนกัน หรือมีบทบาทสลับ 
ปรับเปลี่ยนกันไปมาได้

เกย์ กะเทย เลสเบี้ยน หญิงรักหญิง คนข้าม
เพศ ฯลฯ

	 การเคลื่อนไหวและเรียกร้องให้มีการ
ยอมรับในความเท่าเทียมทางเพศ สิทธิทาง
เพศ เริ่มต้นในอเมริกาช่วงศตวรรษที่ ๑๘ 
และ ๑๙ นักการเมืองคนส�ำคัญของอเมริกา  
ฮาร์วี่ย์ มิ้ลค์ ประกาศตัวเป็นเกย์ และเป็น
แกนน�ำส�ำคัญในการเคลื่อนไหว เพื่อกลุ่มคน
ที่มีความหลากหลายทางเพศอย่างกว้างขวาง 
ช่วงปี ๑๙๗๐ และเกิดความเปลี่ยนแปลง 
ตามมาอย่างมากมาย
 	 ปี ๒๕๔๕ กรมสุขภาพจิตของไทย ออก
จดหมายรับรองตามองค์การอนามัยโลกที่
ตัดการรักเพศเดียวกันออกจากบัญชีรายการ
ความผิดปกติทางจิตแล้ว หมายความว่า  
การรักเพศเดียวกันไม่ใช่โรคจิต หรือความ
เบี่ยงเบน นับแต่นั้นจึงมีการเคลื่อนไหว และ
สร้างความเข้าใจกับคนในสังคมให้เข้าใจ
ความหลากหลายทางเพศที่ เป ็นอยู ่จริง 
ในสังคม เพื่อให้เกิดการยอมรับกันทั้งด้าน
กฎหมาย และการอยู่ร่วมในสังคมอย่างคน
ทั่วไป

	 การอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ พี่น้อง ญาติ คนรู้จัก หรือเพื่อนๆ
สิ่งที่แสดงถึงความเคารพ คือ การไม่แสดงอาการดูถูก ดูหมิ่น การรังเกียจ 
กลั่นแกล้ง หรือล้อเลียนในสิ่งที่อีกฝ่ายยอมรับไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรม
การกระท�ำ บุคลิกภาพ ลักษณะท่าทางของอีกฝ่ายและความเป็นเพศของ
อีกฝ่าย คนเราสามารถคบและเป็นเพื่อนกับคนที่เป็น เกย์ ทอม ดี้ หญิง ชาย
แล้วตัวเราก็ไม่สามารถเปลี่ยนเพศของตนเอง หรือเลียนแบบเพศของเพื่อน
ได้นะจ๊ะ

อคติทางเพศ

	 การมีอคติทางเพศ หรือความล�ำเอียงต่อเพศ ส่งผลกระทบด้านลบ คือท�ำให้เกิดความรู้สึกด้อยคุณค่า ขาดโอกาสทาง 
การเรียนรู้หรือการศึกษา เช่น ไม่ได้รับอนุญาตให้เรียนต่อในบางสาขาหรือคณะ ขาดโอกาสด้านการประกอบอาชีพ  
การประกอบหน้าที่การงานในอนาคต และเป็นการมองข้ามความสามารถที่มีอยู่ภายในตัวบุคคลนั้นไป

	 ...ความเป็นเพื่อน หมายถึง การเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับคนอื่นๆ โดยยังคงความเป็นตัวของตัวเองได้และเรียนรู้ที่จะ
เคารพและให้คุณค่ากับความแตกต่างระหว่างบุคคล..

รวมมิตร

เรารู้ว่าเธอกังวลใจเรื่องนี้ และ
ก�ำลังคิดอะไรต่อมิอะไรหลายอย่าง 
ทั้งเรื่องทางบ้าน เรื่องพ่อของเธอด้วย 
แต่เราไม่อยากให้เธอรู้สึกไม่ดีกับ
ตัวเอง ในเรื่องที่เธอเป็น
เพศอะไรนะ

ตกลงเธอหายโกรธ
เราจริงๆ แล้วใช่มั้ย

เอ๊ดดี้ ถ้าเรายังโกรธอยู่คงไม่เดินไป
ไหนมาไหนกับเธอแบบนี้หรอก 
แล้วเราจะเก็บไว้ในใจคนเดียวนานๆ 
น่ะท�ำไม่เป็นหรอก

จริงๆ เธอโกรธหรืออายที่ถูกล้อว่า
เป็นแฟนกับเรา เพราะเราไม่ได้ดู
เป็นแมนหรือเปล่า

เราเป็นเพื่อนกัน ไม่ว่าเธอจะเป็นอะไร 
เธอยังเป็นเพื่อนที่ดีของฉันนะเพื่อนสาว
ฮ่า ฮ่า ฮ่า

ยัยปักเป้าบ้า! ฮ่า ฮ่า ฮ่า
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วัฒนธรรมหรือความคิด ความเชื่อ เรื่องเพศ
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และมีเครือข่ายความสัมพันธ์ที่แน่นแฟ้นทางญาติ
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กาลเวลา เนื่องจากในคนแต่ละยุคสมัยมีสภาพ
แวดล้อมทางสงัคม เศรษฐกจิ เทคโนโลย ี การเมอืง 
การศึกษา และความจ�ำเป็นที่เกี่ยวข้องกับการ
ด�ำรงชีวิตแตกต่างกัน ส่งผลให้คนทั้งหญิงและ 
ชายมีบทบาทไม่เหมือนกัน หรือมีบทบาทสลับ 
ปรับเปลี่ยนกันไปมาได้
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และ ๑๙ นักการเมืองคนส�ำคัญของอเมริกา  
ฮาร์วี่ย์ มิ้ลค์ ประกาศตัวเป็นเกย์ และเป็น
แกนน�ำส�ำคัญในการเคลื่อนไหว เพื่อกลุ่มคน
ที่มีความหลากหลายทางเพศอย่างกว้างขวาง 
ช่วงปี ๑๙๗๐ และเกิดความเปลี่ยนแปลง 
ตามมาอย่างมากมาย
 	 ปี ๒๕๔๕ กรมสุขภาพจิตของไทย ออก
จดหมายรับรองตามองค์การอนามัยโลกที่
ตัดการรักเพศเดียวกันออกจากบัญชีรายการ
ความผิดปกติทางจิตแล้ว หมายความว่า  
การรักเพศเดียวกันไม่ใช่โรคจิต หรือความ
เบี่ยงเบน นับแต่นั้นจึงมีการเคลื่อนไหว และ
สร้างความเข้าใจกับคนในสังคมให้เข้าใจ
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ในสังคม เพื่อให้เกิดการยอมรับกันทั้งด้าน
กฎหมาย และการอยู่ร่วมในสังคมอย่างคน
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	 การอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ พี่น้อง ญาติ คนรู้จัก หรือเพื่อนๆ
สิ่งที่แสดงถึงความเคารพ คือ การไม่แสดงอาการดูถูก ดูหมิ่น การรังเกียจ 
กลั่นแกล้ง หรือล้อเลียนในสิ่งที่อีกฝ่ายยอมรับไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรม
การกระท�ำ บุคลิกภาพ ลักษณะท่าทางของอีกฝ่ายและความเป็นเพศของ
อีกฝ่าย คนเราสามารถคบและเป็นเพื่อนกับคนที่เป็น เกย์ ทอม ดี้ หญิง ชาย
แล้วตัวเราก็ไม่สามารถเปลี่ยนเพศของตนเอง หรือเลียนแบบเพศของเพื่อน
ได้นะจ๊ะ
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	 การมีอคติทางเพศ หรือความล�ำเอียงต่อเพศ ส่งผลกระทบด้านลบ คือท�ำให้เกิดความรู้สึกด้อยคุณค่า ขาดโอกาสทาง 
การเรียนรู้หรือการศึกษา เช่น ไม่ได้รับอนุญาตให้เรียนต่อในบางสาขาหรือคณะ ขาดโอกาสด้านการประกอบอาชีพ  
การประกอบหน้าที่การงานในอนาคต และเป็นการมองข้ามความสามารถที่มีอยู่ภายในตัวบุคคลนั้นไป

	 ...ความเป็นเพื่อน หมายถึง การเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับคนอื่นๆ โดยยังคงความเป็นตัวของตัวเองได้และเรียนรู้ที่จะ
เคารพและให้คุณค่ากับความแตกต่างระหว่างบุคคล..

รวมมิตร

เรารู้ว่าเธอกังวลใจเรื่องนี้ และ
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ทั้งเรื่องทางบ้าน เรื่องพ่อของเธอด้วย 
แต่เราไม่อยากให้เธอรู้สึกไม่ดีกับ
ตัวเอง ในเรื่องที่เธอเป็น
เพศอะไรนะ

ตกลงเธอหายโกรธ
เราจริงๆ แล้วใช่มั้ย

เอ๊ดดี้ ถ้าเรายังโกรธอยู่คงไม่เดินไป
ไหนมาไหนกับเธอแบบนี้หรอก 
แล้วเราจะเก็บไว้ในใจคนเดียวนานๆ 
น่ะท�ำไม่เป็นหรอก

จริงๆ เธอโกรธหรืออายที่ถูกล้อว่า
เป็นแฟนกับเรา เพราะเราไม่ได้ดู
เป็นแมนหรือเปล่า

เราเป็นเพื่อนกัน ไม่ว่าเธอจะเป็นอะไร 
เธอยังเป็นเพื่อนที่ดีของฉันนะเพื่อนสาว
ฮ่า ฮ่า ฮ่า

ยัยปักเป้าบ้า! ฮ่า ฮ่า ฮ่า
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้

	 “วัฒนธรรมทางเพศ” หมายถึง ระบบการให้ความหมาย ความรู้ และความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องเพศ

	 “ความหลากหลายทางเพศ” หมายถึง การแสดงออกถึงตัวตน และอัตลักษณ์ทางเพศที่มีความแตกต่างกัน  
	 เช่น หญงิ ชาย เกย์ กะเทย ทอม ตุด๊ ดี ้ โดยไม่จ�ำเป็นต้องเป็นไปตามมาตรฐาน หรอืบรรทดัฐานเรือ่งเพศทีก่�ำหนด 
	 ไว้เพียงแค่ “หญิง” และ “ชาย” ตามกรอบค่านิยมแบบวัฒนธรรมเท่านั้น 

	 “การเลือกปฏิบัติโดยไม่เป็นธรรมระหว่างเพศ” หมายถึง การกระท�ำหรือไม่กระท�ำ ที่เป็นการแบ่งเพศ กีดกัน  
	 หรือจ�ำกัดสิทธิประโยชน์ใดๆ ไม่ว่าทางตรงหรือทางอ้อม โดยปราศจากความชอบธรรม เพราะเหตุที่บุคคลนั้น 
	 เป็นเพศชาย เพศหญิง หรือเพศใดๆ ที่มีการแสดงออกที่แตกต่างจากเพศโดยก�ำเนิด

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 มาทบทวนตัวเองกันดีกว่าว่า เรารู้สึกอย่างไรกับเรื่องเหล่านี้ วงกลมรูปหน้าที่ตรงกับความรู้สึกเรามากที่สุด 
			   ใช่เลย! นี่แหละความรู้สึกและตัวเราแน่นอน
			   ไม่.. ไม่... ไม่แน่นอน นี่มันไม่ใช่ความรู้สึกและตัวเราเลย
			   อืมม.. เราคงต้องทบทวนความรู้สึกเหล่านี้อีกครั้งว่า เรารู้สึกอย่างไรกันแน่

เราเคยชอบเพศเดียวกันมากกว่าหนึ่งหรือสองคนหรือไม่

ปกติเวลาที่เราคิดหรือจินตนาการเรื่องเซ็กส์ มีคนเพศเดียวกันอยู่ด้วยหรือไม่	  

เรารู้สึกไหมว่า ตัวเองเข้ากับคนที่อายุเท่าๆ กันไม่ได้		   

เรารู้สึกไหมว่า บทบาททางเพศ เช่น ผู้หญิงต้องผมยาว พูดจาอ่อนหวาน
ผู้ชายต้องห้าว หรือดูแมนๆ มันไม่สอดคล้องกับสิ่งที่ตัวเราเป็นเลย	  

เรารู้สึกเบื่อ หรือไม่ตื่นเต้นเวลาออกไปเที่ยวกับเพื่อนต่างเพศหรือไม่	  

เราเคยสงสัยไหมว่า เราอาจจะรักเพศเดียวกัน

ที่มา : Am I weird or is this normal? ลับเฉพาะวัยสาว - วัยใส, มาร์ลิน โพแทช และลอร่า โพแทช ฟรุตแมน, เขียน.  

ทิวารี, แปล. นิรมล มูนจินดา, บรรณาธิการ. โรงพิมพ์กรุงเทพ ๒๕๔๖.

l	 เราคดิว่าเพือ่นทีแ่สดงออกว่าเป็นเกย์ กะเทย ทอม ตุด๊ ดี ้ก�ำลงัเผชญิปัญหาในการอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่อย่างไรบ้าง 
และเราจะช่วยได้อย่างไร

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

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

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

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

	 ...การคบเพื่อนต่างเพศ หรือมีเพื่อนสนิทเป็นเรื่องปกติของวัยรุ่น ที่ต้องการ 
รู้จักและเรียนรู้เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างกัน โดยคำ�นึงถึงความสนใจและ
ต้องการของแต่ละฝ่าย ซึ่งไม่จำ�เป็นต้องลงเอยด้วยการมีเพศสัมพันธ์เสมอไป...

ความรักและการแสดงออก
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ค�ำศัพท์ที่ควรรู้

	 “วัฒนธรรมทางเพศ” หมายถึง ระบบการให้ความหมาย ความรู้ และความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องเพศ

	 “ความหลากหลายทางเพศ” หมายถึง การแสดงออกถึงตัวตน และอัตลักษณ์ทางเพศที่มีความแตกต่างกัน  
	 เช่น หญงิ ชาย เกย์ กะเทย ทอม ตุด๊ ดี ้ โดยไม่จ�ำเป็นต้องเป็นไปตามมาตรฐาน หรอืบรรทดัฐานเรือ่งเพศทีก่�ำหนด 
	 ไว้เพียงแค่ “หญิง” และ “ชาย” ตามกรอบค่านิยมแบบวัฒนธรรมเท่านั้น 

	 “การเลือกปฏิบัติโดยไม่เป็นธรรมระหว่างเพศ” หมายถึง การกระท�ำหรือไม่กระท�ำ ที่เป็นการแบ่งเพศ กีดกัน  
	 หรือจ�ำกัดสิทธิประโยชน์ใดๆ ไม่ว่าทางตรงหรือทางอ้อม โดยปราศจากความชอบธรรม เพราะเหตุที่บุคคลนั้น 
	 เป็นเพศชาย เพศหญิง หรือเพศใดๆ ที่มีการแสดงออกที่แตกต่างจากเพศโดยก�ำเนิด

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 มาทบทวนตัวเองกันดีกว่าว่า เรารู้สึกอย่างไรกับเรื่องเหล่านี้ วงกลมรูปหน้าที่ตรงกับความรู้สึกเรามากที่สุด 
			   ใช่เลย! นี่แหละความรู้สึกและตัวเราแน่นอน
			   ไม่.. ไม่... ไม่แน่นอน นี่มันไม่ใช่ความรู้สึกและตัวเราเลย
			   อืมม.. เราคงต้องทบทวนความรู้สึกเหล่านี้อีกครั้งว่า เรารู้สึกอย่างไรกันแน่

เราเคยชอบเพศเดียวกันมากกว่าหนึ่งหรือสองคนหรือไม่

ปกติเวลาที่เราคิดหรือจินตนาการเรื่องเซ็กส์ มีคนเพศเดียวกันอยู่ด้วยหรือไม่	  

เรารู้สึกไหมว่า ตัวเองเข้ากับคนที่อายุเท่าๆ กันไม่ได้		   

เรารู้สึกไหมว่า บทบาททางเพศ เช่น ผู้หญิงต้องผมยาว พูดจาอ่อนหวาน
ผู้ชายต้องห้าว หรือดูแมนๆ มันไม่สอดคล้องกับสิ่งที่ตัวเราเป็นเลย	  

เรารู้สึกเบื่อ หรือไม่ตื่นเต้นเวลาออกไปเที่ยวกับเพื่อนต่างเพศหรือไม่	  

เราเคยสงสัยไหมว่า เราอาจจะรักเพศเดียวกัน

ที่มา : Am I weird or is this normal? ลับเฉพาะวัยสาว - วัยใส, มาร์ลิน โพแทช และลอร่า โพแทช ฟรุตแมน, เขียน.  

ทิวารี, แปล. นิรมล มูนจินดา, บรรณาธิการ. โรงพิมพ์กรุงเทพ ๒๕๔๖.

l	 เราคดิว่าเพือ่นทีแ่สดงออกว่าเป็นเกย์ กะเทย ทอม ตุด๊ ดี ้ก�ำลงัเผชญิปัญหาในการอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่อย่างไรบ้าง 
และเราจะช่วยได้อย่างไร

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

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

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

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

	 ...การคบเพื่อนต่างเพศ หรือมีเพื่อนสนิทเป็นเรื่องปกติของวัยรุ่น ที่ต้องการ 
รู้จักและเรียนรู้เพื่อสร้างสัมพันธภาพระหว่างกัน โดยคำ�นึงถึงความสนใจและ
ต้องการของแต่ละฝ่าย ซึ่งไม่จำ�เป็นต้องลงเอยด้วยการมีเพศสัมพันธ์เสมอไป...

ความรักและการแสดงออก
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	 “วันเสาร์ที่แล้วแอบไปไหนมารู้นะ อืมมม หรือว่าควงหนุ่มไปร้องคาราโอเกะ” ปักเป้ากระเซ้าแตงโม และ
ท�ำหน้าตาแบบรู้ทัน ทันทีที่แตงโมวางกระเป๋าลงบนโต๊ะในห้องสมุด
	 “เปล่า ไม่ได้ไปไหนนี่” แตงโมปฏิเสธและท�ำทีเฉยๆ แต่ในใจนั้นเต้นตึกตักตูมตาม เพราะรู้ดีว่าวันเสาร ์
ที่แล้วมีรุ ่นพี่มาเซ้าซี้ชวนไปเที่ยว โดยอ้างว่าอยากให้แตงโมช่วยพาไปซื้อของที่ห้างสรรพสินค้าแห่งหนึ่งใน 
ตวัเมอืง ซึง่แตงโมไม่ค่อยชอบรุน่พีค่นนีส้กัเท่าไหร่ บ้านของเขาอยูไ่ม่ไกลจากบ้านแตงโมมากนกั จงึพบปะกนับ่อย 
และขึ้นรถโรงเรียนเดียวกัน ผู้ใหญ่ทั้งสองบ้านก็รู ้จักกันดี แต่หลายครั้งแตงโมรู้สึกว่า ท่าทีที่เขาแสดงออก 
กับเธอ ท�ำให้แตงโมไม่ค่อยชอบใจนัก เช่น แอบมาข้างหลังแล้วเอาแป้งมาป้ายหน้าตา นั่งเบียดกับเธอบนรถ 
เวลาไป - กลับโรงเรียน ท�ำสีหน้าและแววตาที่แตงโมมองแล้วรู้สึกว่า ไม่เหมือนเพื่อนคนอื่นๆ ท�ำกัน แตงโม 
มักเลี่ยงที่จะใกล้ชิดกับเขา เพราะไม่สะดวกใจ และไม่ค่อยไว้ใจเขา
	 “หรือว่า... จะพากันไปดูหนังมากกว่า อ๊ะ อ๊ะ ไม่อีกทีก็พากันไปเลือกซื้อดีวีดีเพลงรักหวานๆ” ปักเป้า 
ไม่ยอมลดราวาศอก นัน่ยิง่ท�ำให้แตงโมอดึอดัมากขึน้ เธอไม่อยากถกูล้อเรือ่งรุน่พีค่นนัน้ ไม่อยากให้ใครเหน็เธอกบั
เขา เพราะเธอจ�ำใจไปอย่างเลี่ยงไม่ได้
	 “ปักเป้า อย่าพูดเรื่องนี้ได้มั้ย และห้ามบอกใครด้วย แม้แต่เอ๊ดดี้ ขอร้องล่ะ” แตงโมรีบบอกเพื่อน 
	 “อ้าว ไหงเป็นงั้นไป นึกว่านัดกับหนุ่มไปลั้ลลากัน” ปักเป้าเห็นท่าทีของเพื่อนจึงรู้ว่าแตงโมไม่สบายใจ 
กับเรื่องนี้
	 “มันไม่ใช่อย่างที่ปักเป้าคิดหรอก ฉันไม่รู้จะท�ำยังไงดีกับนายคนนี้” แตงโมพูดเชิงหารือ
	 “หมายความว่า แตงโมไม่ได้ชอบเขาเหรอ แล้วไปเดินกระหนุงกระหนิงกันสองคนแบบนั้น ใครเห็นก็คง
เข้าใจแบบฉันนี่แหละ แต่ว่าถ้าแตงโมรู้สึกไม่สบายใจ แตงโมต้องชัดเจนและจัดการเรื่องนี้แล้วล่ะ ก่อนที่มัน
จะยุ่งยากไปกว่านี้” ปักเป้าพูดเป็นจริงเป็นจังมากขึ้น

อยากบอกเธอ

	 ...การแสดงความรู้สึกต่อคนที่เราพึงพอใจอาจมีหลายวิธี และควรค�ำนึงถึงการแสดงออกที่ให้เกียรติกับคนที่เรา 
พึงพอใจ รวมทั้งตระหนักว่าความรู้สึกที่เกิดขึ้นระหว่างคนสองคนอาจไม่ตรงกันได้ แต่มิได้หมายถึงความสัมพันธ์ต้อง 
ยุติลง หากยอมรับและปรับความรู้สึก เพื่อยังคงสัมพันธภาพที่ดีต่อกันไป...

ผิดหวัง - เสียใจ 
	 การแอบรักหรือหลงรักใครสักคน ในขณะที่อีกฝ่ายไม่ได้คิดเช่นเดียวกันกับเรา เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้เสมอ ไม่ใช่ความผิด
แปลก สิง่ส�ำคญัในการเรยีนรูเ้กีย่วกบัความรกัคอื การเป็นตวัของตวัเอง และพร้อมยอมรบัความรูส้กึและความต้องการของ
อีกฝ่าย การปฏิเสธหรือบอกความรู้สึกที่แท้จริงกับอีกฝ่ายเป็นสิ่งที่ละเอียดอ่อน เพราะเกี่ยวข้องกับอารมณ์ความรู้สึก ซึ่ง
อาจใช้เวลาและบอกเมื่ออีกฝ่ายต้องการรู้ค�ำตอบจริงๆ หรือเห็นว่าอีกฝ่ายก�ำลังเข้าใจผิด ซึ่งฝ่ายถูกปฏิเสธแม้จะรู้สึกย�ำ่แย่  
แต่ก็ต้องยอมรับฟังในเหตุผล การไม่รักไม่ได้หมายถึงการเกลียดกัน แต่อาจเป็นความรู้สึกที่ดีในแบบอื่นได้ เช่น เพื่อน  
พี่น้อง คนที่ให้ความไว้วางใจ ยกย่อง เคารพนับถือกันและกัน

	 การแสดงออกของวัยรุ่น เมื่อพบเจอคนที่ถูกใจ หรือ “ใช่เลย”“เป๊ะอ่ะ”
อาจมีวิธีการที่จะท�ำให้อีกฝ่ายประทับใจ พึงพอใจ และเกิดความรู้สึกที่ดีก่อน 
เพราะจะส่งผลต่อสัมพันธภาพที่ดีตามมา เราจึงควรค�ำนึงถึงความรู้สึกของอีก
ฝ่ายอยู่เสมอ และรู้จักวิธีการสร้างสัมพันธภาพที่เป็นการให้เกียรติ ไม่ด่วนสรุปว่า 
อีกฝ่ายต้องเป็นไปตามที่เราคิดเท่านั้น และยับยั้งใจเพื่อใช้เวลาศึกษานิสัยใจคอ
ของอีกฝ่ายด้วย และถ้าเราชอบใครก็ควรเปิดเผยว่า ตัวเราเป็นคนอย่างไรด้วย
เช่นกัน
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	 “วันเสาร์ที่แล้วแอบไปไหนมารู้นะ อืมมม หรือว่าควงหนุ่มไปร้องคาราโอเกะ” ปักเป้ากระเซ้าแตงโม และ
ท�ำหน้าตาแบบรู้ทัน ทันทีที่แตงโมวางกระเป๋าลงบนโต๊ะในห้องสมุด
	 “เปล่า ไม่ได้ไปไหนนี่” แตงโมปฏิเสธและท�ำทีเฉยๆ แต่ในใจนั้นเต้นตึกตักตูมตาม เพราะรู้ดีว่าวันเสาร ์
ที่แล้วมีรุ ่นพี่มาเซ้าซี้ชวนไปเที่ยว โดยอ้างว่าอยากให้แตงโมช่วยพาไปซื้อของที่ห้างสรรพสินค้าแห่งหนึ่งใน 
ตวัเมอืง ซึง่แตงโมไม่ค่อยชอบรุน่พีค่นนีส้กัเท่าไหร่ บ้านของเขาอยูไ่ม่ไกลจากบ้านแตงโมมากนกั จงึพบปะกนับ่อย 
และขึ้นรถโรงเรียนเดียวกัน ผู้ใหญ่ทั้งสองบ้านก็รู ้จักกันดี แต่หลายครั้งแตงโมรู้สึกว่า ท่าทีที่เขาแสดงออก 
กับเธอ ท�ำให้แตงโมไม่ค่อยชอบใจนัก เช่น แอบมาข้างหลังแล้วเอาแป้งมาป้ายหน้าตา นั่งเบียดกับเธอบนรถ 
เวลาไป - กลับโรงเรียน ท�ำสีหน้าและแววตาที่แตงโมมองแล้วรู้สึกว่า ไม่เหมือนเพื่อนคนอื่นๆ ท�ำกัน แตงโม 
มักเลี่ยงที่จะใกล้ชิดกับเขา เพราะไม่สะดวกใจ และไม่ค่อยไว้ใจเขา
	 “หรือว่า... จะพากันไปดูหนังมากกว่า อ๊ะ อ๊ะ ไม่อีกทีก็พากันไปเลือกซื้อดีวีดีเพลงรักหวานๆ” ปักเป้า 
ไม่ยอมลดราวาศอก นัน่ยิง่ท�ำให้แตงโมอดึอดัมากขึน้ เธอไม่อยากถกูล้อเรือ่งรุน่พีค่นนัน้ ไม่อยากให้ใครเหน็เธอกบั
เขา เพราะเธอจ�ำใจไปอย่างเลี่ยงไม่ได้
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	 การท�ำความรู้จักหรือเรียนรู้คนที่ถูกใจ คือการท�ำกิจกรรมร่วมกัน 
เช่น ช่วยกันท�ำการบ้าน เดินเล่น หรือไปเที่ยวด้วยกัน หรือไปกับกลุ่มเพื่อน
สิ่งส�ำคัญในการออกเที่ยวด้วยกันคือ การได้ใกล้ชิด และใช้เวลานี้ท�ำความเข้าใจ
ความคิดความรู้สึกของแต่ละฝ่าย พร้อมทั้งตรวจสอบความรู้สึกตัวเองว่า เธอหรือ
เขาเป็นคนที่เราชอบแบบแฟนจริงๆ หรือชอบแบบเพื่อนมากกว่า อ้อ! อย่าลืม
อ่านกฎสามข้อข้างล่างด้วยนะ

กฎข้อที่ ๑ เรายังไม่ใช่เจ้าของ
กันและกัน การไปเที่ยวด้วยกัน
เป็นการท�ำความรู้จัก เพื่อไปสู่
ความไว้วางใจ ไม่ได้หมายความ
ถึงการยินยอมที่จะมีเพศสัมพันธ์

กฎข้อที่ ๒ อย่าปักใจเชื่อว่านี่คือ 
“แฟน” การเรียนรู้และรู้จักกัน
มากขึ้น ในท้ายที่สุดเราอาจ
ค้นพบว่า คนนี้เรารักแบบเพื่อน 
แบบพี่น้อง หรือระหว่างเราคือ 
เพื่อนสนิทกันมากกว่า

กฎข้อที่ ๓ อย่าเร่งรีบตัดสินใจ
มีเพศสัมพันธ์ หรือด่วนสรุปว่า
การได้จับมือถือแขน สัมผัสกัน 
มองกันดูดดื่ม อยู่กันสองต่อสอง 
แล้วต้องมีเพศสัมพันธ์ต่อทันที

	 ...ความสมัพนัธ์ระหว่างคนสองคน ซึง่มคีวามพงึพอใจต่อกนัเป็นพเิศษ อาจพฒันาไปได้หลายรปูแบบ ทัง้นีแ้ต่ละคน
ควรตระหนักว่า ตนสามารถก�ำหนดและเลือกได้ว่าต้องการให้ความสัมพันธ์เป็นไปอย่างไร และควรเป็นการตัดสิน
ใจร่วมกันทั้งสองฝ่าย โดยค�ำนึงถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น รวมทั้งความพร้อมในการรับผิดชอบต่อผลการตัดสินใจ 
ร่วมกัน...

	 เมื่อคนเราเติบโตเข้าสู่วัยรุ่น เป็นธรรมดาที่จะเริ่มสนใจเพศตรงข้าม หรือรู้สึกพึงพอใจกับใครสักคนเป็นพิเศษที่ไม่ได้
รู้สึกแบบเพื่อน แต่เป็นความพอใจในแบบหนุ่ม - สาว โดยเราจะรู้สึกชื่นชอบหรือชื่นชมในบุคลิกลักษณะ นิสัยใจคอ ท่าทาง  
การพูดคุย เป็นต้น น�ำไปสู่ความต้องการใกล้ชิด จ้องมอง สัมผัสแตะต้องเนื้อตัว ไปไหนมาไหนด้วยกัน จะท�ำให้เรามี 
ความสุข ตื่นเต้น ดีใจ ภาคภูมิใจในตัวเองมากขึ้น เพราะรู้สึกว่าตัวเรามีคุณค่ากับใครบางคน ซึ่งอารมณ์ความรู้สึกเหล่านี้
ถือว่าเป็นความรักในรูปแบบหนึ่ง

จินตนาการรัก
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ความรักและการแสดงออก

	 การคบแฟน มคีนรกั มวีธิกีารแสดงออกหลากหลายรปูแบบ ทัง้นีต้้องค�ำนงึถงึความยนิยอมพร้อมใจของคู ่การคบหากนั
ระหว่างแฟนไม่ใช่ความสัมพันธ์ที่ให้ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็นคนก�ำหนดอยู่เสมอ เช่น เป็นฝ่ายตามใจ หรือถูกตามใจตลอดเวลา 
การยังคงความเป็นอิสระในการคิด ตัดสินใจ และค�ำนึงถึงความเป็นตัวของตัวเองของแต่ละฝ่ายเป็นสิ่งที่ต้องตระหนักถึง 
และไม่ฉกฉวยเอาประโยชน์จากความสัมพันธ์ เช่น การต่อรอง การชักจูง หว่านล้อม เพื่อให้มีเพศสัมพันธ์ด้วย โดยเฉพาะ 
การบีบบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ถือเป็นความรุนแรงที่สุด ที่แฟนหรือคนรักต้องไม่ปฏิบัติต่อกัน และเป็นการกระท�ำที ่
ผิดกฎหมาย

เพศสัมพันธ์คืออะไร

	 การสอดใส่หรอืล่วงล�ำ้ขององคชาตเข้าไปในช่องคลอด หรอืช่องทวารของอกีฝ่าย การมเีพศสมัพนัธ์ระหว่างชายกบัหญงิ
จึงท�ำให้เกิดการตั้งครรภ์ได้ และการมีเพศสัมพันธ์กับคนต่างเพศ หรือเพศเดียวกันก็อาจเกิดขึ้นได้ในคนๆ เดียว ความชอบ
หรือรสนิยมทางเพศในบางคน จึงเปลี่ยนหรือสลับไปมาได้

พร้อม - ไม่พร้อม

	 เพศสัมพันธ์เป็นการแสดงออกทางกายที่สัมพันธ์กับอารมณ์ ความรู้สึก การตัดสินใจมีหรือไม่มีเพศสัมพันธ์ เป็นเรื่อง
ส่วนตัวของแต่ละบุคคลที่ต้องคิดอย่างรอบคอบด้วยตนเอง การเตรียมตัวคือการตรวจสอบความรู้สึก อารมณ์ และ
เงื่อนไขแวดล้อมของตนเอง และการมีข้อมูลเกี่ยวกับการคุมก�ำเนิด โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลง 
ที่อาจเกิดขึ้น จะช่วยให้เราตัดสินใจ และหาทางเลือกที่เหมาะสมกับตัวเราเองได้ดีขึ้น การมีเพศสัมพันธ์จึงสร้างทั้ง 
ความรู้สึกที่ดีและไม่ดีได้ทั้งสองอย่าง

มีคนบอกว่าคนเราอาจชอบ
คนเพศเดียวกันหรือต่างเพศได้

	 ...การจะมีหรือไม่มีเพศสัมพันธ์ และการมีเพศสัมพัน์อย่างปลอดภัย เป็นสิ่งที่แต่ละคนสามารถตัดสินใจเลือกได้
ด้วยตัวเอง โดยค�ำนึงถึงผลที่ตามมาและความพร้อมที่จะรับผิดชอบของตัวเราเอง โดยที่ไม่อาจมีใครบังคับได้หากเรา
ไม่ยินยอม...

เพศสัมพันธ์มีได้เมื่อใด

ชอบแบบไหน
พี่หนุ่ม เคยชอบผู้หญิง
หรือเปล่า

ชอบแบบอยากเป็นแฟน 
หรืออยากมีอะไรด้วย

ไกด์สงสัยอะไร
หรือว่าก�ำลังชอบใครอยู่

การชอบได้ทั้งสองเพศหรือ ก็เป็นไปได้นะ 
และอีกอย่างหนึ่งการที่เราชอบใครบางคนอาจมี
องค์ประกอบหลายอย่างด้วย เช่น นิสัยใจคอ 
และความประทับใจในอีกฝ่าย ที่คนไม่ว่าเพศไหน
ก็มีได้ ส่วนความชอบในการมีเพศสัมพันธ์ 
หรือรสนิยมทางเพศก็เป็นอีกส่วนหนึ่ง

๔๖ ๔๗
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ความรักและการแสดงออก

	 การคบแฟน มคีนรกั มวีธิกีารแสดงออกหลากหลายรปูแบบ ทัง้นีต้้องค�ำนงึถงึความยนิยอมพร้อมใจของคู ่การคบหากนั
ระหว่างแฟนไม่ใช่ความสัมพันธ์ที่ให้ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเป็นคนก�ำหนดอยู่เสมอ เช่น เป็นฝ่ายตามใจ หรือถูกตามใจตลอดเวลา 
การยังคงความเป็นอิสระในการคิด ตัดสินใจ และค�ำนึงถึงความเป็นตัวของตัวเองของแต่ละฝ่ายเป็นสิ่งที่ต้องตระหนักถึง 
และไม่ฉกฉวยเอาประโยชน์จากความสัมพันธ์ เช่น การต่อรอง การชักจูง หว่านล้อม เพื่อให้มีเพศสัมพันธ์ด้วย โดยเฉพาะ 
การบีบบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ถือเป็นความรุนแรงที่สุด ที่แฟนหรือคนรักต้องไม่ปฏิบัติต่อกัน และเป็นการกระท�ำที ่
ผิดกฎหมาย

เพศสัมพันธ์คืออะไร

	 การสอดใส่หรอืล่วงล�ำ้ขององคชาตเข้าไปในช่องคลอด หรอืช่องทวารของอกีฝ่าย การมเีพศสมัพนัธ์ระหว่างชายกบัหญงิ
จึงท�ำให้เกิดการตั้งครรภ์ได้ และการมีเพศสัมพันธ์กับคนต่างเพศ หรือเพศเดียวกันก็อาจเกิดขึ้นได้ในคนๆ เดียว ความชอบ
หรือรสนิยมทางเพศในบางคน จึงเปลี่ยนหรือสลับไปมาได้

พร้อม - ไม่พร้อม

	 เพศสัมพันธ์เป็นการแสดงออกทางกายที่สัมพันธ์กับอารมณ์ ความรู้สึก การตัดสินใจมีหรือไม่มีเพศสัมพันธ์ เป็นเรื่อง
ส่วนตัวของแต่ละบุคคลที่ต้องคิดอย่างรอบคอบด้วยตนเอง การเตรียมตัวคือการตรวจสอบความรู้สึก อารมณ์ และ
เงื่อนไขแวดล้อมของตนเอง และการมีข้อมูลเกี่ยวกับการคุมก�ำเนิด โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลง 
ที่อาจเกิดขึ้น จะช่วยให้เราตัดสินใจ และหาทางเลือกที่เหมาะสมกับตัวเราเองได้ดีขึ้น การมีเพศสัมพันธ์จึงสร้างทั้ง 
ความรู้สึกที่ดีและไม่ดีได้ทั้งสองอย่าง

มีคนบอกว่าคนเราอาจชอบ
คนเพศเดียวกันหรือต่างเพศได้

	 ...การจะมีหรือไม่มีเพศสัมพันธ์ และการมีเพศสัมพัน์อย่างปลอดภัย เป็นสิ่งที่แต่ละคนสามารถตัดสินใจเลือกได้
ด้วยตัวเอง โดยค�ำนึงถึงผลที่ตามมาและความพร้อมที่จะรับผิดชอบของตัวเราเอง โดยที่ไม่อาจมีใครบังคับได้หากเรา
ไม่ยินยอม...

เพศสัมพันธ์มีได้เมื่อใด

ชอบแบบไหน
พี่หนุ่ม เคยชอบผู้หญิง
หรือเปล่า

ชอบแบบอยากเป็นแฟน 
หรืออยากมีอะไรด้วย

ไกด์สงสัยอะไร
หรือว่าก�ำลังชอบใครอยู่

การชอบได้ทั้งสองเพศหรือ ก็เป็นไปได้นะ 
และอีกอย่างหนึ่งการที่เราชอบใครบางคนอาจมี
องค์ประกอบหลายอย่างด้วย เช่น นิสัยใจคอ 
และความประทับใจในอีกฝ่าย ที่คนไม่ว่าเพศไหน
ก็มีได้ ส่วนความชอบในการมีเพศสัมพันธ์ 
หรือรสนิยมทางเพศก็เป็นอีกส่วนหนึ่ง

๔๖ ๔๗
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ถ้ามี sex แล้ว
หลังจากนั้นจะเป็น

ยังไงต่อ

ปรึกษาใครล่ะ
ปักเป้า แม่?

มี sex กับไม่มี sex 
อย่างไหนท�ำให้ผู้หญิง

สบายใจกว่ากัน

เขาจะอยากมี sex
กับเรารึเปล่า

เป็นพ่อคน 
ไหวมั้ยเรา

จะติดโรคมั้ยอ่ะ

ถ้าเขาบอกว่าอยากมี 
sex กับเราจะตอบ

ยังไงดีแล้วเขาเคยมี sex
กับใครมาก่อนมั้ย

ทำ�ยังไงดีนะ

เกิดท้องขึ้นมา
จะท�ำยังไงดี

l	 อายุเฉลี่ยของการมีประจ�ำเดือนครั้งแรกคือ ๑๓.๒ ปี
l	 วัยรุ่นไทยมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรก อายุระหว่าง ๑๐ - ๑๕ ปี
l	 เหตุผลของวัยรุ่นหญิงที่มีเพศสัมพันธ์ คือ เป็นการพิสูจน์ความรัก เหตุผลของวัยรุ่นชาย
	 ที่มีเพศสัมพันธ์ คือ เป็นความใคร่
l	 การป้องกันเมื่อมีเพศสัมพันธ์ ใช้ถุงยางอนามัย ร้อยละ ๖๐.๙ กินยาคุมฉุกเฉิน
	 ร้อยละ ๑๗.๙ นับวันปลอดภัย ร้อยละ ๒.๒ และไม่ป้องกันเลย ร้อยละ ๑๗.๑ 
l	 หลังการมีเพศสัมพันธ์ วัยรุ่นชาย เชื่อว่าตนเองจะไม่ติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ร้อยละ ๙๔.๖ 
	 วัยรุ่นหญิง เชื่อว่าตนเองจะไม่ติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ร้อยละ ๙๖.๗ 
l	 ประเทศไทยมีอัตราเฉลี่ยการคลอดบุตรของมารดาอายุต�่ำกว่า ๒๐ ปี สูงเป็นอันดับ ๒ ของโลกรองจากแอฟริกา  
	 และเป็นอันดับหนึ่งในเอเชีย และมีแม่วัยใสคลอดวันละ ๓๓๖ ต่อวัน
l	 ระหว่างปี ๒๕๔๔ - ๒๕๕๒ วัยรุ่นหญิงตั้งครรภ์เพิ่มขึ้น ๔ เท่า จากร้อยละ ๑๐ เป็นร้อยละ ๔๐

ครูมีข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์
ของวัยรุ่นและผลกระทบที่เกิดขึ้น ดังนี้

จินตนาการเรื่องเพศ

	 วัยรุ่นหญิงหรือชาย อาจมีอารมณ์เพ้อฝันหรือจินตนาการทางเพศ ถึงคนที่ชอบพอ ดารา นักร้อง คนมีชื่อเสียง หรือ
คนที่ถูกสมมติขึ้นมา ไม่ใช่เรื่องแปลกประหลาด แม้ว่าการคิดฝันถึงบุคคลเหล่านั้นจะไม่สามารถเป็นจริงในชีวิตของตนเอง  
แต่เป็นการปลดปล่อยอารมณ์ความรูส้กึทางหนึง่ เช่นเดยีวกบัการส�ำเรจ็ความใคร่ด้วยตนเอง เป็นการตอบสนองอารมณ์เพศ 
ที่ปลอดภัยวิธีการหนึ่ง

การไม่มีเพศสัมพันธ์

	 การมีเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องธรรมชาติ และควรเกิดจากวุฒิภาวะและความรับผิดชอบของบุคคล หากตัวเรารู้สึก 
ไม่พร้อมก็ต้องพูดว่า “ไม่” การไม่มีเพศสัมพันธ์เป็นทางเลือกหนึ่งที่ปลอดภัยที่สุด ซึ่งหากเราเลือกวิธีการดังกล่าวต้องมี
ความตั้งใจจริง และเท่าทันในอารมณ์และรู้จักวิธีการปลอดปล่อยอารมณ์ของตนเอง ทั้งหญิง ชาย สามารถเลือกวิธีการ 
นี้ได้ เพื่อให้ตนเองปลอดภัย

แตงโม ไม่เห็นใจพี่เหรอ

แตงโมกลัว

ใครๆ เขาก็ท�ำกันแบบนี้ คนเป็นแฟนกัน
ก็ต้องแสดงออกสิว่ารักกันยังไง...

มัน มัน ยังไม่ถึงเวลา
หรือเปล่าพี่เอก

	 ...“การไม่มีเพศสัมพันธ์” เป็นทางเลือกที่ทุกคนสามารถเลือกได้เสมอ ไม่ว่าจะเคยมีประสบการณ์ทางเพศมาก่อน
หรือไม่ และหากตัดสินใจมีเพศสัมพันธ์ ต้องมั่นใจว่าเกิดจากการยินยอมพร้อมใจทั้งสองฝ่าย และมั่นใจว่าจะเป็น 
เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย...

ชะลอดีกว่าไหม

ไปเล่นฟุตบอลดีกว่า

เข้าวัดฟังธรรม 
ท�ำสมาธิให้จิตใจสงบ

มีเพศสัมพันธ์
แบบปลอดภัยได้มั้ยล่ะ

พวกเราคิดว่า จะท�ำอย่างไร
หากเกิดความรู้สึกทางเพศ
และเป็นวิธีการที่ปลอดภัย

ไปคุยกับเพื่อนๆ ชวนกัน
ถักนิตติ้ง โครเชห์

ตายแล้วท�ำยังไงดีล่ะ

ช่วยตัวเองดีกว่ามั้ย

๔๘ ๔๙

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   48-49 7/24/13   3:21 PM



ถ้ามี sex แล้ว
หลังจากนั้นจะเป็น

ยังไงต่อ

ปรึกษาใครล่ะ
ปักเป้า แม่?

มี sex กับไม่มี sex 
อย่างไหนท�ำให้ผู้หญิง

สบายใจกว่ากัน

เขาจะอยากมี sex
กับเรารึเปล่า

เป็นพ่อคน 
ไหวมั้ยเรา

จะติดโรคมั้ยอ่ะ

ถ้าเขาบอกว่าอยากมี 
sex กับเราจะตอบ

ยังไงดีแล้วเขาเคยมี sex
กับใครมาก่อนมั้ย

ทำ�ยังไงดีนะ

เกิดท้องขึ้นมา
จะท�ำยังไงดี

l	 อายุเฉลี่ยของการมีประจ�ำเดือนครั้งแรกคือ ๑๓.๒ ปี
l	 วัยรุ่นไทยมีเพศสัมพันธ์ครั้งแรก อายุระหว่าง ๑๐ - ๑๕ ปี
l	 เหตุผลของวัยรุ่นหญิงที่มีเพศสัมพันธ์ คือ เป็นการพิสูจน์ความรัก เหตุผลของวัยรุ่นชาย
	 ที่มีเพศสัมพันธ์ คือ เป็นความใคร่
l	 การป้องกันเมื่อมีเพศสัมพันธ์ ใช้ถุงยางอนามัย ร้อยละ ๖๐.๙ กินยาคุมฉุกเฉิน
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ครูมีข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์
ของวัยรุ่นและผลกระทบที่เกิดขึ้น ดังนี้

จินตนาการเรื่องเพศ

	 วัยรุ่นหญิงหรือชาย อาจมีอารมณ์เพ้อฝันหรือจินตนาการทางเพศ ถึงคนที่ชอบพอ ดารา นักร้อง คนมีชื่อเสียง หรือ
คนที่ถูกสมมติขึ้นมา ไม่ใช่เรื่องแปลกประหลาด แม้ว่าการคิดฝันถึงบุคคลเหล่านั้นจะไม่สามารถเป็นจริงในชีวิตของตนเอง  
แต่เป็นการปลดปล่อยอารมณ์ความรูส้กึทางหนึง่ เช่นเดยีวกบัการส�ำเรจ็ความใคร่ด้วยตนเอง เป็นการตอบสนองอารมณ์เพศ 
ที่ปลอดภัยวิธีการหนึ่ง

การไม่มีเพศสัมพันธ์

	 การมีเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องธรรมชาติ และควรเกิดจากวุฒิภาวะและความรับผิดชอบของบุคคล หากตัวเรารู้สึก 
ไม่พร้อมก็ต้องพูดว่า “ไม่” การไม่มีเพศสัมพันธ์เป็นทางเลือกหนึ่งที่ปลอดภัยที่สุด ซึ่งหากเราเลือกวิธีการดังกล่าวต้องมี
ความตั้งใจจริง และเท่าทันในอารมณ์และรู้จักวิธีการปลอดปล่อยอารมณ์ของตนเอง ทั้งหญิง ชาย สามารถเลือกวิธีการ 
นี้ได้ เพื่อให้ตนเองปลอดภัย

แตงโม ไม่เห็นใจพี่เหรอ

แตงโมกลัว

ใครๆ เขาก็ท�ำกันแบบนี้ คนเป็นแฟนกัน
ก็ต้องแสดงออกสิว่ารักกันยังไง...

มัน มัน ยังไม่ถึงเวลา
หรือเปล่าพี่เอก

	 ...“การไม่มีเพศสัมพันธ์” เป็นทางเลือกที่ทุกคนสามารถเลือกได้เสมอ ไม่ว่าจะเคยมีประสบการณ์ทางเพศมาก่อน
หรือไม่ และหากตัดสินใจมีเพศสัมพันธ์ ต้องมั่นใจว่าเกิดจากการยินยอมพร้อมใจทั้งสองฝ่าย และมั่นใจว่าจะเป็น 
เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย...

ชะลอดีกว่าไหม

ไปเล่นฟุตบอลดีกว่า

เข้าวัดฟังธรรม 
ท�ำสมาธิให้จิตใจสงบ

มีเพศสัมพันธ์
แบบปลอดภัยได้มั้ยล่ะ

พวกเราคิดว่า จะท�ำอย่างไร
หากเกิดความรู้สึกทางเพศ
และเป็นวิธีการที่ปลอดภัย

ไปคุยกับเพื่อนๆ ชวนกัน
ถักนิตติ้ง โครเชห์

ตายแล้วท�ำยังไงดีล่ะ

ช่วยตัวเองดีกว่ามั้ย

๔๘ ๔๙
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	 มีข้อพึงระวังอย่างมาก หากมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน เพราะในการมี
เพศสัมพันธ์แต่ละครั้งเพศชายจะปล่อยอสุจิจ�ำนวน ๑๐๐ - ๓๐๐ ล้านตัว 
แต่ส่วนใหญ่จะตายไป เหลือเพียง ๑ - ๓ ล้านตัวที่เข้าสู่มดลูก และมีเพียง ๑ ตัว
ที่สามารถผสมกับไข่ของผู้หญิงที่ผลิตจากรังไข่ แล้วฝังตัวในผนังมดลูกของเพศหญิง 
และปฏิสนธิเป็นตัวอ่อน เจริญเติบโตเป็นทารก การยุติการตั้งครรภ์ที่ปลอดภัย
สามารถท�ำได้ในกรณีที่ทารกมีอายุต�่ำกว่า ๑๒ สัปดาห์

	 ครูเพิ่มเติมเกี่ยวกับวัฒนธรรมประเพณีไทยเกี่ยวกับเรื่องเพศทั้งในเรื่อง การแสดงออก 
การแต่งกาย การเกี้ยวพาราสี การแต่งงาน การมีเพศสัมพันธ์ การมีครอบครัว การยอมรับ
เพศอื่นๆ ฯลฯ นั้น ในอดีตวิถีการแสดงออกในเรื่องเพศระหว่างหญิงชายในไทย อาจไม่มี
ความแตกต่างกันมากนัก การยอมรับเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน การหย่าร้าง การมีภรรยา
หลายคน ค่อนข้างเป็นเรื่องปกติในสังคม แต่ในปัจจุบัน ช่วงศตวรรษ ๒๐ - ๒๑ รูปแบบ
ความเชื่อที่มีอิทธิพลจากรากฐานแนวคิดแบบวิคทอเรียน กระจายผ่านระบบการศึกษา
และการปกครอง มีผลต่อวิถีชีวิตคนในสังคมค่อนข้างมาก โดยเฉพาะในสมัยรัชกาลที่ ๔, ๕ 
และจอมพล ป.พิบูลสงคราม ที่ท�ำให้เพศหญิงและชายมีวิถีการแสดงออกต่างกัน 
และก�ำหนดกฎระเบียบต่อวิถีชีวิตทางเพศค่อนข้างมาก เช่น การตั้งนามสกุล ค�ำน�ำหน้าชื่อ 
การแต่งงาน เป็นต้น รวมถึงความคาดหวังในเรื่องพฤติกรรมทางเพศของวัยรุ่น ก็เป็นไป
ในเชิงห้ามปราม และควบคุมเป็นส่วนใหญ่

ค�ำศัพท์ที่ควรรู้

	 “เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย” หมายถึง การท�ำกิจกรรมทางเพศ หรือตอบสนองอารมณ์เพศที่ไม่เสี่ยงต่อการติด
	 โรคทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ หรือการตั้งครรภ์โดยไม่ได้ตั้งใจ หรือเกิดผลกระทบอื่นๆ ถือเป็นความรับผิดชอบ 
	 ของแต่ละคนที่จะต้องรับผิดชอบและดูแล

	 “การตั้งครรภ์” หมายถึง ช่วงระยะเวลาเริ่มหลังจากการปฏิสนธิ โดยที่ตัวอสุจิผสมกับไข่ ในสภาวะและเวลาที่ 
	 เหมาะสม จนถึงการคลอด โดยในมนุษย์ใช้เวลาในการตั้งครรภ์ ๓๖ สัปดาห์ หรือ ๙ เดือน

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 ทบทวนตัวเอง และบอกเหตุผลกับตัวเองว่า อะไรที่จะท�ำให้เราตัดสินใจว่าจะมีเพศสัมพันธ์ หรือไม่ม ี
เพศสัมพันธ์
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๕
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

และการแพร่ระบาด

	 ...โรคเอดส์เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ที่มีอัตราการแพร่ระบาดสูงในกลุ่ม
ผู้ที่มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน หรือไม่ใช้ถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ์...

	 การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัยเป็นสาเหตุอันดับหนึ่งของโลก ที่ท�ำให้เกิดการติดเชื้อเอชไอวี ทั่วโลกมีจ�ำนวน 
ผู้ติดเชื้อประมาณ ๔๐ ล้านคน ผู้หญิงติดเชื้อเอชไอวีมากกว่าผู้ชาย ปัจจุบันแนวโน้มการระบาดเพิ่มขึ้นในกลุ่มหญิง
วัยรุ่นทั้งในประเทศไทยและทั่วโลก ปัจจัยการติดเชื้อในเพศหญิงมีอยู่สองสาเหตุ คือ ๑. สรีระภายใน หรือบริเวณ 
ช่องคลอดของผู้หญิง เป็นอวัยวะที่บอบบาง ถลอกเป็นแผลเมื่อเกิดการเสียดสี เช่นเดียวกับช่องทวาร ท�ำให้ติดเชื้อ 
ได้ง่าย และ ๒. ความคิด ความเชื่อทางสังคม ที่เห็นว่า เรื่องเพศเป็นเรื่องน่าอาย ส�ำหรับผู้หญิงที่จะพูดคุย ค้นหาความรู้  
เพื่อดูแลและป้องกันตนเอง

คนรักเพศเดียวกัน เขาต้อง
ป้องกันมั้ย ท�ำอย่างไรล่ะ

ผู้ติดเชื้อส่วนใหญ่เขาจะใช้
ชีวิตอย่างไรนะ

	 ...โอกาสการติดเชื้อเอชไอวี เกิดขึ้นได้กับทุกคนรวมทั้งวัยรุ่น หากมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน ไม่ใช้ถุงยาง
อนามัย กับคนที่มีเชื้อเอชไอวี ซึ่งไม่สามารถบอกได้ว่ามีเชื้อหรือไม่ จากการดูรูปลักษณ์ภายนอก การไม่มีเพศสัมพันธ์
เป็นวธิกีารทีด่ทีีส่ดุทีจ่ะท�ำให้ไม่ได้รบัเชือ้เอชไอว ี แต่หากมเีพศสมัพนัธ์ ถงุยางอนามยัเป็นอปุกรณ์คมุก�ำเนดิชนดิเดยีว 
ที่ใช้ป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี...

	 การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกันเป็นสาเหตุของการติดเชื้อไวรัส แบคทีเรีย เชื้อรา ท�ำให้เกิดโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ ได้แก่ หนองใน ซิฟิลิส กามโรค เริม หูด และโรคเอดส์ ซึ่งเกิดจากการได้รับเชื้อเอชไอวีจากการสัมผัสหรือ 
ได้รับเลือด สารคัดหลั่ง หรือน�ำ้อสุจิ น�้ำในช่องคลอด นอกจากนี้ เชื้อเอชไอวียังสามารถติดต่อผ่านช่องทางการใช้เข็มฉีด 
ยาเสพติดร่วมกัน และการดื่มนมแม่ เราสามารถป้องกันการแพร่เชื้อได้ คือ การใช้ถุงยางอนามัยหรือสารฆ่าเชื้อทุกครั้ง 
ที่มีเพศสัมพันธ์ การเปลี่ยนหรือไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกับผู้อื่น การให้ยาต้านส�ำหรับผู้หญิงตั้งครรภ์ และทารกงดดื่มนมแม่ 

ป้องกันโรค ป้องกันได้

๕๓

New AW Path Page Updeat 2.2.indd   52-53 7/24/13   3:21 PM



๕
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

และการแพร่ระบาด

	 ...โรคเอดส์เป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ที่มีอัตราการแพร่ระบาดสูงในกลุ่ม
ผู้ที่มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน หรือไม่ใช้ถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ์...

	 การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัยเป็นสาเหตุอันดับหนึ่งของโลก ที่ท�ำให้เกิดการติดเชื้อเอชไอวี ทั่วโลกมีจ�ำนวน 
ผู้ติดเชื้อประมาณ ๔๐ ล้านคน ผู้หญิงติดเชื้อเอชไอวีมากกว่าผู้ชาย ปัจจุบันแนวโน้มการระบาดเพิ่มขึ้นในกลุ่มหญิง
วัยรุ่นทั้งในประเทศไทยและทั่วโลก ปัจจัยการติดเชื้อในเพศหญิงมีอยู่สองสาเหตุ คือ ๑. สรีระภายใน หรือบริเวณ 
ช่องคลอดของผู้หญิง เป็นอวัยวะที่บอบบาง ถลอกเป็นแผลเมื่อเกิดการเสียดสี เช่นเดียวกับช่องทวาร ท�ำให้ติดเชื้อ 
ได้ง่าย และ ๒. ความคิด ความเชื่อทางสังคม ที่เห็นว่า เรื่องเพศเป็นเรื่องน่าอาย ส�ำหรับผู้หญิงที่จะพูดคุย ค้นหาความรู้  
เพื่อดูแลและป้องกันตนเอง

คนรักเพศเดียวกัน เขาต้อง
ป้องกันมั้ย ท�ำอย่างไรล่ะ

ผู้ติดเชื้อส่วนใหญ่เขาจะใช้
ชีวิตอย่างไรนะ

	 ...โอกาสการติดเชื้อเอชไอวี เกิดขึ้นได้กับทุกคนรวมทั้งวัยรุ่น หากมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน ไม่ใช้ถุงยาง
อนามัย กับคนที่มีเชื้อเอชไอวี ซึ่งไม่สามารถบอกได้ว่ามีเชื้อหรือไม่ จากการดูรูปลักษณ์ภายนอก การไม่มีเพศสัมพันธ์
เป็นวธิกีารทีด่ทีีส่ดุทีจ่ะท�ำให้ไม่ได้รบัเชือ้เอชไอว ี แต่หากมเีพศสมัพนัธ์ ถงุยางอนามยัเป็นอปุกรณ์คมุก�ำเนดิชนดิเดยีว 
ที่ใช้ป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี...

	 การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกันเป็นสาเหตุของการติดเชื้อไวรัส แบคทีเรีย เชื้อรา ท�ำให้เกิดโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ ได้แก่ หนองใน ซิฟิลิส กามโรค เริม หูด และโรคเอดส์ ซึ่งเกิดจากการได้รับเชื้อเอชไอวีจากการสัมผัสหรือ 
ได้รับเลือด สารคัดหลั่ง หรือน�ำ้อสุจิ น�้ำในช่องคลอด นอกจากนี้ เชื้อเอชไอวียังสามารถติดต่อผ่านช่องทางการใช้เข็มฉีด 
ยาเสพติดร่วมกัน และการดื่มนมแม่ เราสามารถป้องกันการแพร่เชื้อได้ คือ การใช้ถุงยางอนามัยหรือสารฆ่าเชื้อทุกครั้ง 
ที่มีเพศสัมพันธ์ การเปลี่ยนหรือไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกับผู้อื่น การให้ยาต้านส�ำหรับผู้หญิงตั้งครรภ์ และทารกงดดื่มนมแม่ 

ป้องกันโรค ป้องกันได้
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	 ในปัจจุบันเครื่องมือป้องกันเชื้อเอชไอวีที่มีประสิทธิภาพที่สุดคือ
ถุงยางอนามัย ในขณะเดียวกันทางการแพทย์ก็มีการพัฒนาเครื่องมือป้องกัน
แบบอื่นๆ อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เหมาะสมกับวิธีการใช้ของแต่บุคคล เช่น 
สารเคลือบช่องคลอด ยากินก่อนและหลังมีเพศสัมพันธ์ และวัคซีน เครื่องมือ
เหล่านี้อยู่ในระหว่างการทดลองวิจัย เช่นเดียวกับยาต้านไวรัสเอชไอวีที่ถูก
พัฒนาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น กระทั่งผู้ติดเชื้อสามารถมีสุขภาพที่แข็งแรง 
อยู่ได้อย่างคนปกติทั่วไป

เราดีใจที่เอ๊ดดี้ไม่ได้หวาดกลัวเราว่า
จะเอาเชื้อมาแพร่ และยังเป็นเพื่อน
กับเราอยู่ ขอบใจนะ

เราขอโทษนะถ้าท�ำให้
ปักเป้ารู้สึกไม่ดี

เพื่อนๆ ของเราน่าจะมี
หลายคนนะที่พ่อหรือแม่ติดเชื้อ

ปักเป้า รู้ว่าตัวเองติดเชื้อ
ตั้งแต่เมื่อไหร่

	 การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ป้องกัน นอกจากจะท�ำให้มีโอกาสตั้งครรภ์ 
ติดเชื้อเอชไอวีแล้ว ยังอาจท�ำให้ติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เหล่านี้
ได้อีกนะ

	 หนองใน แสดงอาการหลังจากรับเชื้อในระยะช่วง ๒ วันถึง ๒ สัปดาห์ เพศชาย มีอาการปวดขัด ปวดแสบปวดร้อน 
ของปัสสาวะ มีหนองไหล เพศหญิง มีอาการปวดขัด แสบร้อนภายในช่องคลอด ตกขาวเล็กน้อย แต่ส่วนมากจะพบ 
การอักเสบที่หลอดปัสสาวะ หรือเมื่อเชื้อลามไปถึงมดลูก หรือปีกมดลูกแล้ว

	 ซิฟิลิส เพศชาย ส่วนใหญ่เป็นแผลขอบแข็งที่อวัยวะสืบพันธุ์ บริเวณหนังหุ้มปลายองคชาต หรือบริเวณรอบๆ  
ทวารหนัก ส่วนเพศหญิง พบแผลบริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ หรือผนังช่องคลอดหรือปากมดลูก บางรายอาจพบที่ปาก เมื่อ
เกิดแผลแล้วจะหายเองภายใน ๓ - ๘ สัปดาห์ จึงเข้าสู่ระยะที่สอง ที่จะเริ่มมีอาการไข้ต�่ำๆ ปวดหัว น�้ำมูกไหล เกิดเม็ดผื่น 
ตามตัว ไม่คัน ไม่เจ็บปวด ต่อมน�ำ้เหลืองโต ผมร่วง น�้ำหนักลด และเข้าสู่ระยะแฝง คืออาจไม่แสดงอาการ หรือออกอาการ
ได้แบบเป็นๆ หายๆ เชื้อติดต่อกันได้จากการไปสัมผัสตรงบาดแผลนั้น

	 หูดหงอนไก ่เพศหญิง สามารถมองเห็นได้ที่อวัยวะสืบพันธุ์ด้านนอก ช่องคลอด ปากมดลูก และทวารหนัก เพศชายเกิด 
ได้ที่ องคชาต ลูกอัณฑะ ทวารหนัก หรืออวัยวะที่อยู่ใกล้เคียงอวัยวะสืบพันธุ์ เชื้อสามารถติดต่อถึงกันได้จากการใช้ของใช้ 
ร่วมกัน เช่น ผ้าเช็ดตัว และการสัมผัสโดยตรง บางครั้งหูดสามารถหายได้เอง แต่ไม่สามารถก�ำจัดเชื้อไวรัสออกไปได้  
ยาที่มีขายตามท้องตลาดที่ใช้รักษาหูด ไม่สามารถใช้รักษาหูดที่อวัยวะเพศได้ 

	 เริม อาการแสดงคือ เป็นแผลรอบๆ อวัยวะเพศ มองเห็นเป็นจุดแดงๆ เป็นตุ่ม หรือแผลพุพอง ปวดแสบร้อน  
อาการอาจเกิดขึ้นเป็นระยะเวลาไม่กี่วัน หรือนานเป็นสัปดาห์ แล้วหายไป แต่เชื้อไวรัสยังคงอยู่ในร่างกาย และเกิดแผลขึ้น
ที่เดิมซ�้ำๆ 

	 ไวรัสตับอักเสบ ไวรัสตับอักเสบชนิด B และ C สามารถถ่ายทอดผ่านการมีเพศสัมพันธ์ โดยเชื้อแพร่กระจายโดยตรง
จากสารคัดหลั่งจากร่างกายของผู้ที่ติดเชื้อ ได้แก่ เลือด อสุจิ น�ำ้จากช่องคลอด ปัจจุบันมีวัคซีนป้องกันโรคไวรัสตับอักเสบ
ชนิด B แต่ส�ำหรับไวรัส C นั้นยังไม่มีวัคซีนส�ำหรับการป้องกัน 

	 มะเร็งปากมดลูก การมีเพศสัมพันธ์เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้เกิดการรับเชื้อไวรัสเอชพีวี ที่จะยังไม่แสดงอาการใดๆ หรือ 
ใช้ระยะเวลานานนบั ๑๐ ปีกว่าจะแสดงอาการออกมา โดยการท�ำให้เยือ่บปุากมดลกูกลายเป็นเซลล์มะเรง็ เป็นสาเหตสุ�ำคญั
อันดับต้นๆ ที่ท�ำให้เพศหญิงเสียชีวิต

เอ๊ดดี้ เราคิดว่าเราไม่ต่างจากคนอื่น 
เพียงแค่เราต้องดูแลตัวเองให้ดี 
และเข้มงวดมากหน่อยเท่านั้นเอง

ก็พอจะรู้ตั้งแต่อยู่ ป.๕ แต่ไม่มีใครบอก
เราจริงๆ จังๆ ช่วงหนึ่งเราก็โกรธ โมโห 
น้อยใจบ้าง แต่ตอนนี้เราเข้าใจแล้ว 
ไม่มีใครตั้งใจท�ำให้มันเป็นแบบนี้หรอก

๕๔ ๕๕
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	 ในปัจจุบันเครื่องมือป้องกันเชื้อเอชไอวีที่มีประสิทธิภาพที่สุดคือ
ถุงยางอนามัย ในขณะเดียวกันทางการแพทย์ก็มีการพัฒนาเครื่องมือป้องกัน
แบบอื่นๆ อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เหมาะสมกับวิธีการใช้ของแต่บุคคล เช่น 
สารเคลือบช่องคลอด ยากินก่อนและหลังมีเพศสัมพันธ์ และวัคซีน เครื่องมือ
เหล่านี้อยู่ในระหว่างการทดลองวิจัย เช่นเดียวกับยาต้านไวรัสเอชไอวีที่ถูก
พัฒนาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น กระทั่งผู้ติดเชื้อสามารถมีสุขภาพที่แข็งแรง 
อยู่ได้อย่างคนปกติทั่วไป

เราดีใจที่เอ๊ดดี้ไม่ได้หวาดกลัวเราว่า
จะเอาเชื้อมาแพร่ และยังเป็นเพื่อน
กับเราอยู่ ขอบใจนะ

เราขอโทษนะถ้าท�ำให้
ปักเป้ารู้สึกไม่ดี

เพื่อนๆ ของเราน่าจะมี
หลายคนนะที่พ่อหรือแม่ติดเชื้อ

ปักเป้า รู้ว่าตัวเองติดเชื้อ
ตั้งแต่เมื่อไหร่

	 การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ป้องกัน นอกจากจะท�ำให้มีโอกาสตั้งครรภ์ 
ติดเชื้อเอชไอวีแล้ว ยังอาจท�ำให้ติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เหล่านี้
ได้อีกนะ

	 หนองใน แสดงอาการหลังจากรับเชื้อในระยะช่วง ๒ วันถึง ๒ สัปดาห์ เพศชาย มีอาการปวดขัด ปวดแสบปวดร้อน 
ของปัสสาวะ มีหนองไหล เพศหญิง มีอาการปวดขัด แสบร้อนภายในช่องคลอด ตกขาวเล็กน้อย แต่ส่วนมากจะพบ 
การอักเสบที่หลอดปัสสาวะ หรือเมื่อเชื้อลามไปถึงมดลูก หรือปีกมดลูกแล้ว

	 ซิฟิลิส เพศชาย ส่วนใหญ่เป็นแผลขอบแข็งที่อวัยวะสืบพันธุ์ บริเวณหนังหุ้มปลายองคชาต หรือบริเวณรอบๆ  
ทวารหนัก ส่วนเพศหญิง พบแผลบริเวณอวัยวะสืบพันธุ์ หรือผนังช่องคลอดหรือปากมดลูก บางรายอาจพบที่ปาก เมื่อ
เกิดแผลแล้วจะหายเองภายใน ๓ - ๘ สัปดาห์ จึงเข้าสู่ระยะที่สอง ที่จะเริ่มมีอาการไข้ต�่ำๆ ปวดหัว น�้ำมูกไหล เกิดเม็ดผื่น 
ตามตัว ไม่คัน ไม่เจ็บปวด ต่อมน�ำ้เหลืองโต ผมร่วง น�้ำหนักลด และเข้าสู่ระยะแฝง คืออาจไม่แสดงอาการ หรือออกอาการ
ได้แบบเป็นๆ หายๆ เชื้อติดต่อกันได้จากการไปสัมผัสตรงบาดแผลนั้น

	 หูดหงอนไก ่เพศหญิง สามารถมองเห็นได้ที่อวัยวะสืบพันธุ์ด้านนอก ช่องคลอด ปากมดลูก และทวารหนัก เพศชายเกิด 
ได้ที่ องคชาต ลูกอัณฑะ ทวารหนัก หรืออวัยวะที่อยู่ใกล้เคียงอวัยวะสืบพันธุ์ เชื้อสามารถติดต่อถึงกันได้จากการใช้ของใช้ 
ร่วมกัน เช่น ผ้าเช็ดตัว และการสัมผัสโดยตรง บางครั้งหูดสามารถหายได้เอง แต่ไม่สามารถก�ำจัดเชื้อไวรัสออกไปได้  
ยาที่มีขายตามท้องตลาดที่ใช้รักษาหูด ไม่สามารถใช้รักษาหูดที่อวัยวะเพศได้ 

	 เริม อาการแสดงคือ เป็นแผลรอบๆ อวัยวะเพศ มองเห็นเป็นจุดแดงๆ เป็นตุ่ม หรือแผลพุพอง ปวดแสบร้อน  
อาการอาจเกิดขึ้นเป็นระยะเวลาไม่กี่วัน หรือนานเป็นสัปดาห์ แล้วหายไป แต่เชื้อไวรัสยังคงอยู่ในร่างกาย และเกิดแผลขึ้น
ที่เดิมซ�้ำๆ 

	 ไวรัสตับอักเสบ ไวรัสตับอักเสบชนิด B และ C สามารถถ่ายทอดผ่านการมีเพศสัมพันธ์ โดยเชื้อแพร่กระจายโดยตรง
จากสารคัดหลั่งจากร่างกายของผู้ที่ติดเชื้อ ได้แก่ เลือด อสุจิ น�ำ้จากช่องคลอด ปัจจุบันมีวัคซีนป้องกันโรคไวรัสตับอักเสบ
ชนิด B แต่ส�ำหรับไวรัส C นั้นยังไม่มีวัคซีนส�ำหรับการป้องกัน 

	 มะเร็งปากมดลูก การมีเพศสัมพันธ์เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้เกิดการรับเชื้อไวรัสเอชพีวี ที่จะยังไม่แสดงอาการใดๆ หรือ 
ใช้ระยะเวลานานนบั ๑๐ ปีกว่าจะแสดงอาการออกมา โดยการท�ำให้เยือ่บปุากมดลกูกลายเป็นเซลล์มะเรง็ เป็นสาเหตสุ�ำคญั
อันดับต้นๆ ที่ท�ำให้เพศหญิงเสียชีวิต

เอ๊ดดี้ เราคิดว่าเราไม่ต่างจากคนอื่น 
เพียงแค่เราต้องดูแลตัวเองให้ดี 
และเข้มงวดมากหน่อยเท่านั้นเอง

ก็พอจะรู้ตั้งแต่อยู่ ป.๕ แต่ไม่มีใครบอก
เราจริงๆ จังๆ ช่วงหนึ่งเราก็โกรธ โมโห 
น้อยใจบ้าง แต่ตอนนี้เราเข้าใจแล้ว 
ไม่มีใครตั้งใจท�ำให้มันเป็นแบบนี้หรอก

๕๔ ๕๕
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การติดเชื้อเอชไอวี ไม่ได้ท�ำให้เรามีชีวิตแตกต่างจากคนอื่นนะ เพื่อการ
ดูแลตัวเอง เราสามารถค้นคว้าและท�ำความเข้าใจกับเรื่องโรคเอดส ์
เพิ่มเติมได้จากเว็บไซต์ www.aidsthai.org
www.aidsaccess.com
http://dpc9.ddc.moph.go.th/napha9/
http://siamhealth.net/Disease/infectious/HIV/INDEX.htm

ค�ำศัพท์ที่ควรรู้

	 “ผู้ติดเชื้อ / ผู้ติดเชื้อเอชไอวี” หมายถึง คนที่ได้รับไวรัสเอชไอวีเข้าไปในร่างกาย ยังไม่แสดงอาการป่วย 
	 แต่สามารถแพร่เชื้อไปยังผู้อื่นได้

	 “ผู้ป่วยเอดส์” หมายถึง ผู้ติดเชื้อเอชไอวีที่ภูมิคุ้มกันเสื่อมลง และมีอาการป่วย เนื่องจากโรคฉวยโอกาส

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 อ่านข้อความในแต่ละข้อ และท�ำเครื่องหมายลงในช่องที่ตรงกับตัวเรา

	 (หากตอบข้อ ๔ และ ๕ ในช่องว่า “ใช่” และสามารถท�ำได้จรงิ จะลดปัจจยัทีน่�ำไปสูค่วามเสีย่งต่อการ 
ตดิเชือ้เอชไอว/ีเอดส์ ได้อีกหนทางหนึ่ง)

ใช่ ไม่ใช่ข้อความ

๑.	 เรามีแฟน / คู่รักแล้ว หรือมีคนที่คบกันอยู่			    

๒.	 เราและแฟน / คนรัก หรือคนที่จะมีเพศสัมพันธ์ด้วย สามารถพูดคุย 	

	 หรือสะดวกใจที่จะสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ความรู้สึกเรื่องเพศ 

	 ถุงยางอนามัย การป้องกันโรคและการตั้งครรภ์ ได้ตรงไปตรงมา		

๓.	 เราแน่ใจว่า แฟน / คนรัก หรือคนที่จะมีเพศสัมพันธ์ด้วย

	 เคยมีเพศสัมพันธ์กับคนอื่นมาก่อน			    

๔.	 เราจะปฏิเสธแฟน / คนรัก หรืออีกฝ่ายได้ หากถูกขอมีเพศสัมพันธ์

	 โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย หรือรู้สึกไม่พร้อม			    

๕. 	เรามั่นใจว่า จะไม่มีเพศสัมพันธ์ไม่ว่ากับใครก็ตาม

๕๖ ๕๗
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การติดเชื้อเอชไอวี ไม่ได้ท�ำให้เรามีชีวิตแตกต่างจากคนอื่นนะ เพื่อการ
ดูแลตัวเอง เราสามารถค้นคว้าและท�ำความเข้าใจกับเรื่องโรคเอดส ์
เพิ่มเติมได้จากเว็บไซต์ www.aidsthai.org
www.aidsaccess.com
http://dpc9.ddc.moph.go.th/napha9/
http://siamhealth.net/Disease/infectious/HIV/INDEX.htm

ค�ำศัพท์ที่ควรรู้

	 “ผู้ติดเชื้อ / ผู้ติดเชื้อเอชไอวี” หมายถึง คนที่ได้รับไวรัสเอชไอวีเข้าไปในร่างกาย ยังไม่แสดงอาการป่วย 
	 แต่สามารถแพร่เชื้อไปยังผู้อื่นได้

	 “ผู้ป่วยเอดส์” หมายถึง ผู้ติดเชื้อเอชไอวีที่ภูมิคุ้มกันเสื่อมลง และมีอาการป่วย เนื่องจากโรคฉวยโอกาส

กิจกรรมพัฒนาตนเอง
l	 อ่านข้อความในแต่ละข้อ และท�ำเครื่องหมายลงในช่องที่ตรงกับตัวเรา

	 (หากตอบข้อ ๔ และ ๕ ในช่องว่า “ใช่” และสามารถท�ำได้จรงิ จะลดปัจจยัทีน่�ำไปสูค่วามเสีย่งต่อการ 
ตดิเชือ้เอชไอว/ีเอดส์ ได้อีกหนทางหนึ่ง)

ใช่ ไม่ใช่ข้อความ

๑.	 เรามีแฟน / คู่รักแล้ว หรือมีคนที่คบกันอยู่			    

๒.	 เราและแฟน / คนรัก หรือคนที่จะมีเพศสัมพันธ์ด้วย สามารถพูดคุย 	

	 หรือสะดวกใจที่จะสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็น ความรู้สึกเรื่องเพศ 

	 ถุงยางอนามัย การป้องกันโรคและการตั้งครรภ์ ได้ตรงไปตรงมา		

๓.	 เราแน่ใจว่า แฟน / คนรัก หรือคนที่จะมีเพศสัมพันธ์ด้วย

	 เคยมีเพศสัมพันธ์กับคนอื่นมาก่อน			    

๔.	 เราจะปฏิเสธแฟน / คนรัก หรืออีกฝ่ายได้ หากถูกขอมีเพศสัมพันธ์

	 โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย หรือรู้สึกไม่พร้อม			    

๕. 	เรามั่นใจว่า จะไม่มีเพศสัมพันธ์ไม่ว่ากับใครก็ตาม

๕๖ ๕๗
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