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ค�ำน�ำ

“ความรอบรู้ด้านสุขภาพ” (health literacy) หมายถึง การมีความรู้และทักษะใน

การเข้าถึงข้อมูลและสามารถใช้ข้อมูลความรู้นั้น เพื่อการมีสุขภาพที่ดีหรือมีสุขภาวะ รวมถึง 

การจัดปัจจัยแวดล้อมให้ส่งผลต่อการสร้างเสริมสุขภาพ สุขภาพจึงมีนัยถึงการเสริม 

พลังอ�ำนาจ (empowerment) ให้บุคคลรู้จักเลือกดูแลตนเอง และร่วมกันกับผู้อื่นเพื่อ 

การจัดการสิ่งแวดล้อมในชุมชน สังคม และโลก ให้เกิดเงื่อนไขที่เหมาะสมต่อการมีสุขภาพ

ที่ดี หรือน�ำไปสู่สุขภาวะ (wellness) ซ่ึงเป็นผลลัพธ์ท่ีคาดหวังจากการสร้างทักษะส�ำหรับ

ศตวรรษที่ ๒๑ 

ครูสุขภาวะหรือครูผู้รับผิดชอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้านสุขภาพ จึงต้องมี

ทักษะท่ีจะช่วยเสริมพลังอ�ำนาจแก่ผู้เรียน และสร้างความรับผิดชอบและปลอดภัยต่อ 

ตัวเอง มีความสามารถออกแบบการเรียนรู้ที่ยืดหยุ่น สอดคล้องกับสภาพความต้องการของ

ผู้เรียน เปิดใจหรือมีทัศคติที่เป็นเชิงบวกต่อการจัดการเรียนรู้ในประเด็นท่ีเป็นพฤติกรรม

เสี่ยงของเด็กและเยาวชน เช่น เพศ การเสพติด หรือการใช้ความรุนแรงรูปแบบต่าง ๆ  

สร้างเสริมความตระหนักถึงสิทธิและหน้าที่ของพลเมืองในการรับผิดชอบสาธารณะและ 

สิ่งแวดล้อม และเท่าทันสื่อที่มีผลต่อการเลือกอุปโภคบริโภคในชีวิตประจ�ำวัน

ครูสามารถน�ำคู่มือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ส�ำหรับครูสุขภาวะ ท่ีถูกพัฒนาขึ้น

ไปใช้จัดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อให้เกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มนักเรียน ซึ่งครูผู้

จัดกิจกรรมการเรียนรู้จะเป็นบุคคลส�ำคัญและมีบทบาทส�ำคัญในการออกแบบกิจกรรม 

การเรียนรู้ที่หลากหลาย เน้นการให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติจริงและน�ำองค์ความรู้นั้นไป

ปฏิบัติใช้ในวิถีประจ�ำวัน โดยมีตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในคู่มือเล่มนี้เป็นแนวทาง

ส�ำหรบัครผููร้บัผดิชอบจะน�ำไปประยกุต์ใช้ หรอืขยายผลไปสูก่ารออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ 

ในหัวข้ออื่น ๆ ที่ต้องวิเคราะห์ให้สอดคล้องกับสภาพบริบทของนักเรียนในแต่ละพื้นที่
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ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน โดยส�ำนักวิชาการและมาตรฐาน 

การศึกษา (สวก.) ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และ 

มูลนิธิแพธทูเฮลท์ จึงจัดท�ำคู่มือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ส�ำหรับครูสุขภาวะชุดนี้ เพื่อเป็น

แนวทางให้ครผููร้บัผดิชอบการจดักจิกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะระดบัชัน้มัธยมศกึษาปีที ่๑ - ๖ 

ได้น�ำไปประยกุต์ใช้ให้มปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ และสนบัสนนุให้เกดิความรอบรู้ด้านสขุภาพ

กับนักเรียนทุกคน

ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.)

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

มูลนิธิแพธทูเฮลท์ (P2H)
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๑. ท�ำไมต้องสร้างเสริมสุขภาวะในผู้เรียน

๒. สุขภาวะสอนอะไร

๓. สุขภาวะสอดคล้องกับตัวชี้วัดวิชาสุขศึกษาอย่างไร

ส่วนที่ ๑ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อสร้างเสริมสุขภาวะผู้เรียน

สุขศึกษาและสุขภาวะส�ำคัญอย่างไร

ครูที่เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ยั่งยืนของผู้เรียน

ทักษะในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สุขภาวะของครูมีอะไรบ้าง

ส่วนที่ ๒ การจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่

คู่มือเล่มนี้ใช้กับใคร ใช้อย่างไร

การใช้หนงัสอืเรยีนวชิาสขุศกึษาฉบบัใหม่ประกอบการจดักจิกรรมการเรยีนรู้

ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมส�ำหรับครูสุขภาวะ

ส่วนที ่๓ ตวัอย่างกิจกรรมการเรยีนรูโ้ดยใช้หนงัสือเรยีนวชิาสขุศกึษาฉบบัใหม่

ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ระดับชั้น ม.๑

ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ระดับชั้น ม.๒

ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ระดับชั้น ม.๓

ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ระดับชั้น ม.ปลาย

ภาคผนวก

ภาคผนวก ๑.

โครงการพฒันากระบวนการจดัการเรยีนรูส้ขุศกึษา ผ่านแบบเรยีนสขุศกึษา

ภาคผนวก ๒.

รายช่ือผูร่้วมจัดท�ำหนงัสอืเรยีนและคูม่อืการจดักิจกรรมการเรยีนรูว้ชิาสขุศึกษา
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ท�ำไมต้องสรา้งเสรมิ
สุขภาวะในผูเ้รยีน

แนวโน้มของการเกดิปัญหาสขุภาพและปัญหาพฤตกิรรมท่ีสงูขึน้ในกลุม่เดก็และเยาวชน

ทีเ่ร่ิมเกดิโรคอ้วนในอายทุีน้่อยลง เนือ่งจากพฤตกิรรมการกนิ ภาวะโภชนาการ การเนือยน่ิง 

การออกก�ำลังน้อย ท�ำให้กลายเป็นผู้ใหญ่ที่เสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือ NCDs  

(non-communicable diseases) สงูขึน้ และเป็นสาเหตกุารตายอนัดบัต้นของประเทศไทย

ในช่วงสองทศวรรษที่ผ่านมา วัยรุ่นและเยาวชนมีพฤติกรรมเสี่ยง คือ เพศสัมพันธ์ไม่ป้องกัน 

เสพติดสื่อโซเซียล ใช้ความรุนแรงรังแกกัน บริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และบุหรี่ในช่วงอายุ

ที่ลดน้อยลง เป็นปัญหาที่ทั้งฝ่ายการศึกษาและสาธารณสุขให้ความส�ำคัญ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาจึงมีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อการเตรียมเด็ก 

และเยาวชน ให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี และเป็นรายวิชาท่ีจะกระตุ้นให้ผู้เรียนน�ำเอาส่ิงท่ีได้

เรียนรู้ไปปฏิบัติจริงในชีวิตประจ�ำวันได้ ผู้เรียนจ�ำเป็นต้องมีทั้งทักษะวิชาการ ทักษะสุขภาพ 

และทกัษะชีวติ และมุง่การเรยีนรูท้ีน่�ำไปสู่การเกิดความรอบรูด้้านสขุภาพ (health literacy) 

เพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์และป้องกันหรือลดพฤติกรรมเส่ียง ครูทุกคน 

ในโรงเรียนและครูผู้รับผิดชอบวิชาสุขศึกษา จึงมีบทบาทส�ำคัญอย่างยิ่งในการสร้างเสริม

พฤติกรรมสุขภาพที่ดีของผู้เรียนทั้งในและนอกห้องเรียน

จากสถานการณ์ดังกล่าว ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ซึ่งเป็นองค์กรสร้างเสริมสุขภาพของกลุ่มคนทุกช่วงวัย โดยการประสานร่วมกับกรมอนามัย 

 และ ดร.เบญจลกัษณ์  น�ำ้ฟ้า ทีป่รึกษาคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน ได้จดัเวทสีงัเคราะห์ 

เนื้อหาด้านสุขภาพที่จ�ำเป็นส�ำหรับเด็กและเยาวชนยุคปัจจุบัน ให้สอดคล้องการเตรียม 

ทรัพยากรมนุษย์ และเสริมสร้างทักษะการใช้ชีวิตในศตวรรษที่ ๒๑ โดยระดมผู้เช่ียวชาญ 

ทั้งด้านการศึกษา ด้านจิตวิทยาและพัฒนาการเด็ก ด้านสาธารณสุข เพื่อวางโครงร่างเนื้อหา

การเรียนรู้ และเป็นแนวทางการออกแบบและจัดท�ำต้นฉบับหนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ – ๖ ขึ้นมาใหม่ 

๑.
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หลังจากนั้น มูลนิธิแพธทู เฮลท ์จึงได ้รับการสนับสนุนงบประมาณจาก 

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ให้ท�ำหน้าที่ออกแบบและยกร่าง 

รายละเอียดเนื้อหาสาระหนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ โดยยึดตัวชี้วัดจาก 

สาระที่ ๑,๒,๔ และ ๕ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในหลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ รวมทั้งทบทวนเอกสารงานวิชาการ หลักสูตร 

หนังสือเรียน จากทั้งภายในและต่างประเทศ เพ่ือก�ำหนดกรอบและขอบข่ายการจัดท�ำ

เน้ือหาสาระย่อย ประสานความร่วมมือกับนักวิชาการและผู้เชี่ยวชาญ ได้แก่ ครูสุขศึกษา

ศึกษานิเทศก์วิชาสุขศึกษา อาจารย์ผู ้เชี่ยวชาญจากสาขาหลักสูตรและการสอนสาขา 

วิชาสุขศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหิดล คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และผู้เชี่ยวชาญด้าน 

เพศวถิ ีสารเสพตดิ อุบัตเิหต ุสขุภาพจิต การเสีย่งภัยและภยัพิบติัทางธรรมชาติ  ในการออกแบบ 

และตรวจสอบเค้าโครงของเนื้อหาสาระในหนังสือเรียน  เม่ือได้ต้นฉบับแล้วจึงได้น�ำไป

ทดสอบโดยทดลองใช้ในโรงเรียน ๑๐ แห่งเป็นเวลา ๑ ภาคเรียน เพื่อหาข้อเสนอแนะจาก 

ครูและนักเรียนที่ทดลองใช้หนังสือเรียน และปรับแก้ไขให้เป็นต้นฉบับท่ีสมบูรณ์ พร้อมท้ัง

จัดท�ำคู่มือครูจ�ำนวน ๒ เล่ม

ปี พ.ศ. ๒๕๖๒  ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) โดย

ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (สวก.) ได้ร่วมน�ำร่องประกาศรับสมัครและคัด

เลือกโรงเรียน ๒๐๐ แห่ง เพ่ือใช้หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ในการจัดกิจกรรม 

การเรียนรู้กับนักเรียน และในระหว่างด�ำเนินโครงการได้พัฒนาคู่มือการจัดกิจกรรม

การเรียนรู้ส�ำหรับครูสุขภาวะ (ฉบับนี้) เพ่ือเป็นแนวทางให้กับครูผู้รับผิดชอบได้น�ำไป 

ประยุกต์ใช ้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้วิชาสุขศึกษา ซ่ึงผลการประเมินพบว่า 

หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ชุดนี้สามารถพัฒนาผู้เรียนให้เกิดทักษะด้านต่าง ๆ 

ที่ตอบโจทย์กับสมรรถนะในศตวรรษที่ ๒๑ ได้ หากมีการพัฒนาไปอย่างต่อเนื่อง 

และแม้ว ่าหนังสือสามารถอ่านแล้วเข้าใจง่าย แต่ถ ้ามีครูคอยสอนและชี้แนะใน 

บางเนื้อหาที่มีความยาก ซับซ้อน ผู้เรียนอ่านเองอาจเข้าใจไม่ถูกต้อง หรือบางเนื้อหา 

ครูต้องอธิบายให้ผู้เรียนฟังอีกครั้ง ในบางสถานการณ์ที่ผู ้เรียนยังไม่เคยพบเห็นหรือ 

ไม่มีประสบการณ์  ครูก็จะยกตัวอย่างส่ิงใกล้ตัวและสถานการณ์ที่ผู ้เรียนพบเห็นให ้

ฟังเพิ่มเติม และสามารถพัฒนาต่อยอดให้สอดคล้องกับหลักสูตรฐานสมรรถนะต่อไปใน 

อนาคตได้
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หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑-๖ ฉบับใหม ่

ชดุดงักล่าวน้ี ได้ผ่านการวิเคราะห์และสงัเคราะห์จากผูเ้ชีย่วชาญท่ีเข้าร่วมก�ำหนดกรอบและ

ขอบข่ายของเน้ือหาสาระท่ีจ�ำเป็น เพือ่ให้เกิดทักษะสขุภาพและความฉลาดรูด้้านสขุภาพ ไว้ดงันี้

Health
Skill

1.	 พัฒนาการทางร่างกายของวัยรุ่น

2.	 พัฒนาการทางจิตใจของวัยรุ่น

3.	 พัฒนาการทางอารมณ์ของวัยรุ่น

4.	 การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม (ร่างกาย จิตใจ อารมณ์)

* ตัวช้ีวัดคือความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลของสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต 

หมวด ๑ :	 พฤติกรรมสุขภาพ
		  (สุขนิสัยวัยรุน่/อาหาร-โภชนาการ/การออกก�ำลังกาย)

สุขภาวะสอนอะไร๒.

ทักษะสุขภาพ

๑.๑  ธรรมชาติและระบบการท�ำงานของรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ของวัยรุน่
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Life
Skill

Social
Skill

สิทธิและ
กฎหมายท่ี
เก่ียวข้อง

1.	 การวิเคราะห์และการประเมินเพื่อตัดสินใจเลือกสุขนิสัยที่ดี 

ทั้งกายและใจ

2.	 การจัดการอารมณ์

3.	 การเลือกวิธีและวางแผนออกก�ำลังกายที่เหมาะกับวิถีชีวิต

ตนเอง

4.	 ทักษะการเรียนรู้และการสืบค้นข้อมูล

5.	 การวิเคราะห์และประเมินเพื่อหาแนวทางป้องกัน

1.	 การเท่าทันสื่อด้านสุขภาพ/อาหาร/การออกก�ำลังกาย/ 

เทคโนโลยีที่มีผลต่อสุขภาพและความงาม (สินค้าและบริการ)

2.	 การวางแผนจัดการเรื่องการบริโภคของครอบครัว

3.	 ทักษะการน�ำกฎหมายมาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ�ำวัน

4.	 มีความรู้ การใช้ และปกป้องสิทธิพื้นฐานของผู้บริโภค

5.	 วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล 

ที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในชุมชน

1.	 พ.ร.บ. คุ้มครองผู้บริโภค พ.ศ. ๒๕๒๒  

(ปรับปรุงฉบับที่ ๖)

2.	 พ.ร.บ. อาหาร พ.ศ.๒๕๒๒

3.	 พ.ร.บ. ยา พ.ศ. ๒๕๑๐ (ปรับปรุงฉบับที่ ๖)

4.	 พ.ร.บ. ความรับผิดชอบต่อความเสียหายที่เกิดขึ้นจาก 

สินค้าที่ไม่ปลอดภัย พ.ศ.๒๕๕๑

5.	 พ.ร.บ. วิธีพิจารณาคดีผู้บริโภค พ.ศ. ๒๕๕๑

6.	 พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๕๐

7.	 พ.ร.บ. สุขภาพจิต พ.ศ. ๒๕๕๑

8.	 พ.ร.บ. หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๕

ทักษะชวิีต

ทักษะสังคม
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1.	 การรับประทานอาหาร

2.	 การออกก�ำลังกาย การเคลื่อนไหวร่างกาย (physical 

activity)

3.	 การขับถ่าย

4.	 การพักผ่อนและนันทนาการ

5.	 จิตใจ อารมณ์ (การพัฒนาการด้านจิตใจและอารมณ์ของวัย

รุ่นตอนต้น การรู้จักและวิเคราะห์จิตใจตนเอง แบบประเมิน

ความฉลาดทางอารมณ์)  แนวทางการปฏิบัติตัวเพื่อดูแล

จิตใจของตนเอง ปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่นตอนต้น  

การป้องกัน และการดูแลตนเอง แหล่งเรียนรู้และ 

การให้บริการด้านสุขภาพจิต)

6.	 เทคโนโลยีที่มีผลต่อสุขภาพและความงาม (การเลือกสินค้า

และบริการ)  

7.	 โรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง (อ้วน  

ขาดสารอาหาร เบาหวาน ไขมันสูง)

๑.๒ วิถีสุขภาพดีของวัยรุน่

๑.๓  ผลจากการละเลยสุขภาพ 

Health
Skill

Health
Skill

ทักษะสุขภาพ

ทักษะสุขภาพ

1.	 ผลกระทบของการมีวิถีชีวิตที่มีการใช้แรงกายน้อย (เนือยนิ่ง)

2.	 การติดตามและศึกษาข้อมูลข่าวสาร
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Health
Skill

Health
Skill

ทักษะสุขภาพ

ทักษะสุขภาพ

1.	 แนวทางในการป้องกันโรคอุบัติใหม่

1.	 สิทธิหลักประกันสุขภาพประเภทต่างๆ

2.	 สิทธิผู้ป่วย

3.	 สิทธิผู้บริโภค (พ.ร.บ. ความรับผิดชอบต่อความเสียหายที่ 

เกิดขึ้นจากสินค้าที่ไม่ปลอดภัย พ.ศ.๒๕๕๑ / 

พ.ร.บ. อาหาร พ.ศ.๒๕๒๒ / พ.ร.บ. ยา พ.ศ.๒๕๑๐  

พ.ร.บ. เครื่องส�ำอาง พ.ศ.๒๕๕๘)

๑.๔ โรคอุบัติใหม่ (แนวคิดการแก้ไขปัญหาสุขภาพตามแนวทางใหม่ท่ีรวมประเด็น
สุขภาพท่ีเป็นความสัมพันธ์ระหว่างคน สัตว์ และสภาพแวดล้อม หรอืเรยีกว่า 
one health)

๑.๕ สิทธิพ้ืนฐานทางสุขภาพ
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1.	 การเปลี่ยนแปลงเมื่อเข้าสู่

วัยรุ่นและผลที่เกิดขึ้น

2.	 เพศสมัพนัธ์กับผลทีต่ามมา

3.	 ภาพลักษณ์ต่อร่างกาย

4.	 อัตลักษณ์ทางเพศ

1.	 การตระหนักใน 

คุณค่าของตนเอง

2.	 การตัดสินใจต่อ 

การมีเพศสัมพันธ์

3.	 การประเมนิผลกระทบต่อ

การมเีพศสมัพนัธ์ในวยัเรยีน

4.	 ความมัน่ใจในตัวตนทางเพศ

1.	 การปรับตัวเข้ากับ 

คนรอบข้าง

2.	 ใจเขาใจเรา

3.	 การเคารพความแตกต่าง

1.	 สิทธิในเนื้อตัวร่างกาย

2.	 พ.ร.บ. ความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ.๒๕๕๘

3.	 สิทธิสุขภาพ

หมวด ๒ :	 เพศวิถีและสัมพันธภาพ (เพศ/สัมพันธภาพ/ความรนุแรง/ 
		  สุขภาวะทางเพศ)

๒.๑ พัฒนาการทางเพศ

5.	 ความหลากหลายทางเพศ

6.	 บทบาททางเพศ (gender)

7.	 การแสดงออกทางเพศ

8.	 การจัดการอารมณ์เพศ

9.	 เรื่องเพศในแต่ละช่วงวัย

5.	 วิเคราะห์ความคาดหวัง

ของสังคมต่อบทบาทหญิง

ชาย ที่มีผลต่อสุขภาวะ

6.	 เท่าทันสื่อ

7.	 วิเคราะห์และเลือกใช้

ผลิตภัณฑ์เท่าที่จ�ำเป็น

และไม่เป็นอันตราย

4.	 เท่าทันและตั้งค�ำถาม  

กับ ค่านิยมที่ส่งผลกระ

ทบต่อสุขภาวะทางเพศ

Life
Skill

Social
Skill

สิทธิและ
กฎหมายท่ี
เก่ียวข้อง

ทักษะชวิีต

ทักษะสังคม

Health
Skill

ทักษะสุขภาพ
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1.	 การคุมก�ำเนิด

2.	 การตั้งครรภ์

3.	 การยุติการตั้งครรภ์

4.	 การล่วงละเมิดทางเพศ 

และความรุนแรงทางเพศ

1.	 การวิเคราะห์ค่านยิม ความเชือ่ทีส่่งผลทางลบต่อสขุภาวะทางเพศ

2.	 การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของตัวเอง

3.	 ทักษะการสืบค้นหาความรู้

4.	 การคิดวิเคราะห์ตัดสินใจ เลือกวิธีป้องกันที่ปลอดภัยและ

สอดคล้องกับตัวเอง

5.	 ทักษะการขอความช่วยเหลือ และการใช้บริการสุขภาพ

1.	 วิเคราะห์ผลกระทบทาง

สังคมในเรื่องการท�ำแท้ง 

ที่ไม่ปลอดภัย และการ 

ตั้งครรภ์ในวัยรุ่น

1.	 พ.ร.บ. คุ้มครองเด็ก พ.ศ. ๒๕๔๖ (ผู้เยาว์อายุต�่ำกว่า ๑๘ ปี)

2.	 สิทธิเด็ก

3.	 สทิธปิระโยชน์ (ตรวจเอชไอวฟีรปีีละ ๒ คร้ัง, ยาคุมฟร,ี ฯลฯ)

4.	 การยุติการตั้งครรภ์

๒.๒ สุขภาพทางเพศ/อนามัยเจรญิพันธุ์

5.	 การป้องกันโรคติดต่อทาง

เพศสัมพันธ์

6.	 เชื้อเอชไอวี โรคเอดส์

7.	 อนามัยเจริญพันธุ์

2.	 การมีส่วนร่วมในการเผยแพร่ 

รณรงค์ การป้องกันการตั้ง

ครรภ์และการติดเชื้อ HIV ใน

วัยรุ่น

Health
Skill

Life
Skill

Social
Skill

สิทธิและ
กฎหมายท่ี
เก่ียวข้อง

ทักษะชวิีต

ทักษะสุขภาพ

ทักษะสังคม
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1.	 ครอบครัว

2.	 เพื่อน

3.	 การคบหาคนพิเศษ  

(ต่างเพศ เพศเดียวกัน)

1.	 ทักษะในการสร้างและ

รักษาสัมพันธภาพ

2.	 ทักษะในการยืนยันความ

ต้องการของตนเอง

1.	 การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมความเท่าเทียม และการไม่ใช้

ความรุนแรงทางเพศ

1.	 พ.ร.บ. คุ้มครองผู้ถูกกระท�ำด้วยความรุนแรงในครอบครัว 

พ.ศ.๒๕๕๐

๒.๓ สัมพันธภาพ

4.	 ความรัก

5.	 โสด มีคู่ การแต่งงาน

6.	 อิทธิพลของสังคมที่มีผล

ต่อการด�ำเนินชีวิต

3.	 ทักษะการสื่อสาร 

และการต่อรอง

4.	 ทกัษะการจดัการแรงกดดนั

5.	 การไม่ใช้ความรุนแรงใน

สัมพันธภาพ

1.	 รูปแบบครอบครัว 

ที่หลากหลาย

2.	 ความพร้อม  

และการวางแผนชีวิต

1.	 การประเมินความพร้อม

2.	 การวิเคราะห์และตัดสินใจ

๒.๔ การเตรยีมความพรอ้มในการมีครอบครวัและการเล้ียงดูเด็ก

3.	 การเป็นพ่อแม่

4.	 ท้องวัยรุ่น/พ่อแม่วัยรุ่น

5.	 อิทธิพลของสังคมที่มีต่อ

วัยรุ่น

3.	 การประเมินทางเลือกใน

อนาคต

Health
Skill

Health
Skill

Life
Skill

Life
Skill

Social
Skill

สิทธิและ
กฎหมายท่ี
เก่ียวข้อง

ทักษะชวิีต

ทักษะสุขภาพ

ทักษะสังคม

ทักษะชวิีต

ทักษะสุขภาพ
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หมวด ๓ 	 : พฤติกรรมเสพติด และสารเสพติด

1.	 ชนิดของสารเสพติดและกลไกทางสมองของ 

สารเสพติดแต่ละชนิด (แยกชนิดของสิ่งเร้า)

2.	 สาเหตุของการเสพติด เช่น ปัจจัยทางสังคมและจิตวิทยา  

ความอยากลอง ความท้าทาย

3.	 ประโยชน์และโทษของการเสพติด (ผลและผลกระทบต่อ 

ผู้เสพและสังคม) กฎหมายที่เกี่ยวข้อง 

4.	 การรู้เท่าทันการโฆษณา กลยุทธ์ทางการตลาดของผู้ผลิต

5.	 ความช่วยเหลือ การขอความช่วยเหลือ การเข้าสู่ระบบ

บริการเมื่ออยู่ในภาวะเสพติด

6.	 เข้าใจวิถีของผู้เสพติด ลักษณะ อาการของผู้เสพติด สาเหตุ

ของการเข้าสู่วงจร และวิธีการได้รับความช่วยเหลือ    

1.	 การจัดการอารมณ์ความเครียด 

2.	 ทักษะการส�ำรวจตัวเองเพื่อให้รู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเองที่

จะน�ำไปสู่วงจรการเสพติด

3.	 เข้าใจการเป็นผู้ลองใช้ไปสู่ผู้เสพติด

4.	 ทักษะการวิเคราะห์ตัดสินใจ (เชิงบวกและลบ) การปฏิเสธ 

และความมั่นคงในจุดยืน

5.	 การหาทางเลือกเชิงบวกอื่น ๆ ที่สนองตอบภาวะทาง

อารมณ์ เช่น การคลายเครียด คลายเหงา เป็นต้น

๓.๑ การใชส้ารเสพติด: เหล้า บุหรี ่และสารเสพติด

Health
Skill

Life
Skill

ทักษะชวิีต

ทักษะสุขภาพ
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1.	 การส�ำรวจวิเคราะห์สถานการณ์ในพื้นที่ที่เป็นปัจจัยเสี่ยง

ต่อการติดสารเสพติดหรือมีพฤติกรรมเสพติด

2.	 การเท่าทันสื่อเรื่องธุรกิจบุหรี่ เหล้า

3.	 การมีส่วนร่วม ส่งเสริมการดื่มและการเสพแบบรับผิดชอบ 

(smart drink)

4.	 การร่วมสร้างสังคมปลอดบุหรี่

5.	 การร่วมสร้างสังคมเพื่อนช่วยเพื่อน

6.	 การวิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อ

การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันการเสพติดในชุมชน

1.	 พ.ร.บ. ยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. ๒๕๒๒

2.	 พ.ร.บ. ฟื้นฟูสมรรถภาพผู้ติดยาเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕

3.	 พ.ร.บ. ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ. ๒๕๖๐

4.	 พ.ร.บ. ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ. ๒๕๕๑

5.	 พ.ร.บ. การกระท�ำผิดทางคอมพิวเตอร์ พ.ศ. ๒๕๕๐

Social
Skill

สิทธิและ
กฎหมายท่ี
เก่ียวข้อง

ทักษะสังคม
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1.	 เข้าใจชนดิของการเสพติดและกลไกทางสมองของการเสพตดิ

2.	 สาเหตุของการเสพติด เช่น ปัจจัยทางสังคมและจิตวิทยา 

ความอยากลอง ความท้าทาย

3.	 ประโยชน์และโทษของการเสพติด (ผลและผลกระทบต่อ

ผู้เสพและสังคม) กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการใช้เทคโนโลยี

ออนไลน์ (เกม แชท การพนัน อื่น ๆ)

4.	 การรู้เท่าทันการโฆษณา กลยุทธ์ทางการตลาดของผู้ผลิต

5.	 การขอความช่วยเหลือ การเข้าสู่ระบบบริการเมื่ออยู่ใน

ภาวะเสพติด

6.	 เข้าใจวิถีของผู้เสพติด ลักษณะ อาการของผู้เสพติด สาเหตุ

ของการเข้าสู่วงจร และวิธีการได้รับความช่วยเหลือ

๓.๒ พฤติกรรมเสพติด (เกม แชท การพนัน)

Health
Skill

1.	 การจัดการอารมณ์ความเครียด 

2.	 ทักษะการส�ำรวจตัวเองเพื่อให้รู้เท่าทันอารมณ์ของตัวเองที่

จะน�ำไปสู่วงจรการเสพติด

3.	 เข้าใจการเป็นผู้ลองใช้ไปสู่ผู้เสพติด

4.	 ทักษะการวิเคราะห์ตัดสินใจ (เชิงบวกและลบ) การปฏิเสธ 

และความมั่นคงในจุดยืน

5.	 การหาทางเลือกเชิงบวกอื่นๆที่สนองตอบภาวะทางอารมณ์ 

เช่น การคลายเครียด คลายเหงา เป็นต้น

1.	 ส�ำรวจวิเคราะห์สถานการณ์ในพื้นที่ที่เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อ

การติดสารเสพติดหรือมีพฤติกรรมเสพติด

2.	 การเท่าทันสื่อเรื่องธุรกิจเกม แชท และการพนันทั้ง

ประเภทถูกกฎหมายและผิดกฎหมาย 

3.	 ร่วมสร้างสังคมเพื่อนช่วยเพื่อน

Life
Skill

Social
Skill

ทักษะชวิีต

ทักษะสังคม

ทักษะสุขภาพ
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1.	 การปฐมพยาบาล

2.	 การดูแลรักษาอาการเจ็บป่วยที่พบบ่อย

3.	 การช่วยชีวิตในภาวะฉุกเฉิน

Health
Skill

1.	 การคิดวิเคราะห์ และการตัดสินใจ

2.	 ความคิดสร้างสรรค์ (ค้นคว้าหาข้อมูล)

3.	 ทักษะในการคาดการณ์และประเมินความเสี่ยง

4.	 ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

5.	 ความภาคภูมิใจในตนเอง

6.	 การป้องกันและแก้ไขการใช้ความรุนแรง

7.	 การจัดการความขัดแย้ง

1.	 การมีส่วนร่วมในการรณรงค์ ดูแลความปลอดภัย

2.	 การวิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อ

การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชุมชน

3.	 การเฝ้าระวังและการป้องกันและแก้ไขการใช้ความรุนแรง

4.	 การแสดงพฤติกรรมที่แสดงความรับผิดชอบต่อส่วนรวม

Life
Skill

Social
Skill

หมวด ๔ : 	 ความปลอดภัยและการป้องกันการบาดเจ็บ หรอือันตราย)

ทักษะชวิีต

ทักษะสังคม

ทักษะสุขภาพ

1.	 พ.ร.บ. ส่งเสริมและรักษาคุณภาพสิ่งแวดล้อมแห่งชาติ 

พ.ศ. ๒๕๓๕

2.	 พ.ร.บ. จราจรทางบก พ.ศ. ๒๕๒๒

3.	 พ.ร.บ. คุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถ พ.ศ. ๒๕๕๓

สิทธิและ
กฎหมายท่ี
เก่ียวข้อง

๔.๑ การดูแลสุขภาพเบ้ืองต้น
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1.	 การวิเคราะห์สาเหตุและผลกระทบของอุบัติเหตุ

2.	 การเตรียมการป้องกันล่วงหน้า

3.	 การแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น          

1.	 การเตรียมตัวรับมือกับภัยพิบัติ

2.	 การปฏิบัติตัวในสถานการณ์ที่เกิดภัยพิบัติ

3.	 การจัดการกับผลกระทบที่เกิดขึ้นจากภัยพิบัติ

1.	 ความหมายของความรุนแรง

2.	 ปัจจัยและเงื่อนไขที่ท�ำให้เกิดความรุนแรง

3.	 ผลและผลกระทบที่เกิดจากการใช้ความรุนแรง

Health
Skill

Health
Skill

Health
Skill

๔.๒  ปัญหาสุขภาพจากสภาพแวดล้อม และแนวทางการป้องกันแก้ไข เชน่ ปัญหา
สุขภาพท่ีเกิดจากอุตสาหกรรม การเกษตรกรรม การจัดการขยะ ยวดยาน
พาหนะ วิถีชวิีตท่ีไม่ปลอดภัย ฯลฯ

๔.๓  อุบัติเหตุ เชน่ อุบัติเหตุทางถนน ทางน้�ำ จากความประมาท ฯลฯ

๔.๔ ภัยพิบัติ

๔.๕ ความรนุแรงและการรงัแก

เมื่อก�ำหนดกรอบเนื้อหาหลัก ๔ หัวข้อท่ีพัฒนาขึ้นมาแล้ว จึงวางโครงร่างหน่วย

การเรียนรู้แต่ละระดับชั้น โดยใช้วิธีการจัดกลุ่มของตัวชี้วัดที่ก�ำหนดในหลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ จัดแบ่งหน่วยการเรียนรู้แบบบูรณาการเนื้อหา

ย่อย เพือ่ให้มคีวามเหมาะสมกับจ�ำนวนบทและปรมิาณเน้ือหาในแต่ละหน่วยให้มคีวามสมดลุ

กัน ดังนี้

ทักษะสุขภาพ

ทักษะสุขภาพ

ทักษะสุขภาพ
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หน่วยเรียนรู้ที่ ๑ พฤติกรรมสุขภาพ 

มีขอบข่ายเน้ือหาเก่ียวกับ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ การดูแลและ

สร้างเสริมระบบของร่างกาย แนวคิดและหลักการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ปัจจัยที่มีผลต่อ

สขุภาพของคนแต่ละช่วงวัย การป้องกันโรค ปัญหาสุขภาพ และลดพฤตกิรรมเสีย่งต่อสขุภาพ 

นโยบายและสิทธิด้านสุขภาพ

หน่วยเรียนรู้ที่ ๒ โภชนาการและการบริโภคสินค้าหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

มขีอบข่ายเนือ้หาเกีย่วกบั หลกัการเลอืกบริโภคอาหารและสินค้าด้านสุขภาพ กระแส

การบริโภค การเท่าทันสื่อเทคโนโลยี บริการด้านสุขภาพ และการคุ้มครองสิทธิของผู้บริโภค

หน่วยเรียนรู้ที่ ๓ เพศวิถีและสัมพันธภาพ 

มีขอบข่ายเนื้อหาเกี่ยวกับพัฒนาการทางเพศเมื่อเข้าสู ่วัยรุ ่น ปัจจัยสังคมและ 

วัฒนธรรมที่มีอิทธิพลต่อวิถีชีวิตทางเพศในแต่ละช่วงวัย สัมพันธภาพทางเพศ เพศสัมพันธ์ที่

ปลอดภัย การวางแผนครอบครัวและการยุติการตั้งครรภ์ การเป็นพ่อแม่และเลี้ยงดูเด็ก การ

ป้องกันปัญหาสุขภาพทางเพศ การละเมิดและความรุนทางเพศ สิทธิทางเพศ อยู่ร่วมกันใน

ความหลากหลายทางเพศ บทบาททางเพศในสื่อ ความเสมอภาคทางเพศ ความเป็นหญิง

ความเป็นชาย

หน่วยเรียนรู้ที่ ๔ พฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด 

มขีอบข่ายเนือ้หาเกีย่วกบั สมองทีม่ผีลต่อการเสพตดิของมนษุย์ ประเภทและรปูแบบ 

ของการเสพติดแบบต่าง ๆ สารเสพติด การควบคุมและป้องกันการเสพติด การใช้และ

เสพแอลกอฮอล์ บุหรี่ ปัญหาที่สัมพันธ์กับการบริโภคแอลกอฮออล์และบุหรี่ เช่น การใช้ 

ความรุนแรง และผลกระทบในมิติต่าง ๆ การอยู่ร่วมกับผู้ใช้สารเสพติด

หน่วยเรียนรู้ที่ ๕ ความปลอดภัยและการป้องกันอันตรายในชุมชน  

มขีอบข่ายเนือ้หาเกีย่วกบั ความปลอดภัยและอนามัยสภาพแวดล้อมในบ้านและชมุชน 

การช่วยชีวิตและการปฐมพยาบาล การป้องกันอุบัติเหตุและปัญหาอนามัยสภาพแวดล้อม 

การลดความเสี่ยงภัยในบ้านและชุมชน ภัยพิบัติและการเอาตัวรอดจากภัยพิบัติ สิทธิและ 

การมีส่วนร่วมในการรักษาสภาพแวดล้อมในชุมชน
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ตารางการแบ่งหนว่ยการเรยีนรูแ้ละตัวชีวั้ด ใน ๕ หนว่ย

จากกรอบและขอบข่ายเน้ือหาสาระที่ได้จัดแยกหน่วยการเรียนรู้ออกเป็น ๕ หน่วย 

เพื่อเป็นแนวทางการจัดแบ่งเนื้อหาสาระตามระดับชั้น ให้สอดคล้องและมีความต่อเนื่องกัน

ในการเรียนรู้ ดังตารางข้างล่างนี้

สุขภาวะสอดคล้องกับตัวชีวั้ด
วิชาสุขศึกษาอยา่งไร ๓.

หน่วย ๑. ก้าวเข้าสู่วัยรุ่น

๑) พ ๑.๑ ม.๑/๑ อธิบาย

ความส�ำคัญของระบบ

ประสาทและระบบ 

ต่อมไร้ท่อทีมี่ผลต่อสขุภาพ

๒) พ ๑.๑ ม.๑/๒ อธิบาย

วิธีดูแลรักษาระบบ

ประสาท และระบบ 

ต่อมไร้ท่อให้ท�ำงานตามปกติ

๓) พ ๑.๑ ม.๑/๓ 

วิเคราะห์ภาวะการเจริญ

เติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน

๔) พ ๑.๑ ม.๑/๔  

แสวงหาแนวทางใน 

การพัฒนาตนเองให้ 

เจริญเติบโตสมวัย

หน่วย ๑. วถิสีขุภาพวยัรุน่

๑) พ ๑.๑ ม.๒/๑ อธิบาย

การเปลี่ยนแปลงด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญาใน

วัยรุ่น 

๒) พ ๑.๑ ม.๒/๒ ระบุ

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อ

การเจรญิเตบิโตทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสตปัิญญา 

ในวัยรุน่

๓) พ ๔.๑ ม.๒/๔ 

วิเคราะห์ความสัมพันธ์

ของภาวะสมดุลระหว่าง

สุขภาพกายและจิต

หน่วย ๑.  

สุขภาพดี สร้างได้

๑) พ ๑.๑ ม.๓/๑ 

เปรียบเทยีบการเปลีย่นแปลง 

ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญาแต่ละ

ช่วงชีวิต

๒) พ ๒.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์

สาเหตุและเสนอแนวทาง

ป้องกัน แก้ไขความขัดแย้ง

ในครอบครัว

๓) พ ๔.๑ ม.๓/๒ เสนอ

แนวทางป้องกันโรคที่เป็น

สาเหตุส�ำคัญของ 

การเจ็บป่วย และการตาย

ของคนไทย

หน่วย ๑.  

การสร้างเสริมสุขภาพ

๒) พ ๑.๑ ม.๔-๖/๒ 

วางแผนดูแลสุขภาพตาม

ภาวะการเจริญเติบโตและ

พัฒนการของตนเอง และ

บุคคลในครอบครัว    

๓) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๔ 

วิเคราะห์สาเหตุและ 

เสนอแนวทางการป้องกัน 

การเจ็บป่วยและการตาย

ของคนไทย

๔) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๕ 

วางแผนและปฏิบัติตาม

แผนการพัฒนาสุขภาพ

ตนเองและครอบครัว 

ชัน้/หนว่ยการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖
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ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

หน่วย ๒. กินดี มีสุข

๑) พ ๔.๑ ม.๑/๑  

การเลือกกินอาหาร  

ที่เหมาะสมกับวัย 

๒) พ ๔.๑ ม.๑/๒ 

วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจาก

ภาวะโภชนาการที่มี 

ผลกระทบต่อสุขภาพ 

๓) พ ๔.๑ ม.๑/๓ ควบคุม

น�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์

มาตรฐาน

๔) พ ๔.๑ ม.๒/๕ อธิบาย

ลักษณะอาการเบื้องต้น

ของผู้มีปัญหาสุขภาพจิต

๕) พ ๔.๑ ม.๒/๖ เสนอ

แนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อ

จัดการอารมณ์และ

ความเครียด

๔) พ ๔.๑ ม.๓/๓ 

รวบรวมข้อมูลและเสนอ

แนวทางแก้ไขปัญหา

สุขภาพในชุมชน

๕) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๓ 

วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ

พฤติกรรมเสี่ยง

หน่วย ๒. การดูแลและ

ป้องกันโรคในระบบ

ร่างกาย

๑) พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑) 

อธิบายกระบวนการ

สร้างเสริม และด�ำรง

ประสิทธิภาพการท�ำงาน

ของระบบอวัยวะต่าง ๆ

หน่วย ๓.  

เรื่องเพศกับตัวฉัน

๑) พ ๒.๑ ม.๑/๑ อธิบาย

วิธีการปรับตัวต่อ 

การเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

และพัฒนาการทางเพศ

อย่างเหมาะสม

หน่วย ๒.  

การบริโภคที่ชาญฉลาด

๑) พ ๔.๑ ม.๒/๑ เลือกใช้

บริการทางสุขภาพอย่าง

มีเหตุผล

๒) พ ๔.๑ ม.๒/๒ 

วิเคราะห์ผลการใช้

เทคโนโลยี ที่มีต่อสุขภาพ 

๓) พ ๔.๑ ม.๒/๓ 

วิเคราะห์ความเจริญ

ก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มี

ผลต่อสุขภาพ 

หน่วย ๒. ทางเลือก 

การดูแลสุขภาพ

(ประเด็นผู้บริโภคและ

อิทธิพลสื่อต่อสุขภาพ ไป

บูรณาการกับหน่วย ๑ ๓)

๑) พ ๔.๑ ม.๓/๑ ก�ำหนด

รายการอาหารที่เหมาะสม

กับวัยต่าง ๆ โดยค�ำนึงถึง

ความประหยัด และคุณค่า

ทางโภชนาการ

 หน่วย ๖. สื่อ กับการ

คุ้มครองผู้บริโภค 

๑) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๒ 

วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ

โฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ

เพื่อการเลือกบริโภค

๒) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๓ 

ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้

บริโภค

หน่วย ๓. สังคมและ

วัฒนธรรมเรื่องเพศ

๑) พ ๒.๑ ม.๒/๑ 

วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพล

ต่อเจตคติในเรื่องเพศ

๒) พ ๒.๑ ม.๒/๒ 

วิเคราะห์ปัญหาและ 

ผลกระทบที่เกิดจากการ 

มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน

หน่วย ๓.  

เพศวิถีในสังคมไทย

๑) พ ๑.๑ ม.๓/๒ 

วิเคราะห์อิทธิพลและ

ความคาดหวังสังคมต่อ

การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

หน่วย ๓.  

เพศวิถีและสัมพันธภาพ 

๑) พ ๒.๑ ม.๔-๖/๑ 

วิเคราะห์อิทธิพลของ

ครอบครัว เพื่อน สังคม 

และวัฒนธรรมที่มีผลต่อ

พฤติกรรมทางเพศและ

การด�ำเนินชีวิต
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ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

๒) พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดง

ทักษะการปฏิเสธเพื่อ

ป้องกันตนเองจากการถูก

ล่วงละเมิดทางเพศ

๓) พ ๒.๑ ม.๒/๓ อธิบาย

วิธีป้องกันตนเองและ 

หลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อ

ทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ 

และการตั้งครรภ์โดย 

ไม่พึงประสงค์

๔) พ ๒.๑ ม.๒/๔  

อธิบายความส�ำคัญของ

ความเสมอภาคทางเพศ

และวางตวัได้อย่างเหมาะสม

๒) พ ๑.๑ ม.๓/๓ 

วิเคราะห์อิทธิพลสื่อ

โฆษณาที่มีอิทธพลต่อ

การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของวัยรุ่น

๓) พ ๒.๑ ม.๓/๑ อธิบาย

อนามัยแม่และเด็ก  

การวางแผนครอบครัว

และวิธีการปฏิบัติตนที่

เหมาะสม

๔) พ ๒.๑ ม.๓/๒ 

วิเคราะห์ปัจจัยที่มี 

ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์

๕) พ ๕.๑ ม.๓/๓ 

วิเคราะห์อิทธิพลสื่อต่อ

พฤติกรรมสุขภาพและ

ความรุนแรง

๒) พ ๒.๑ ม.๔-๖/๒ 

วิเคราะห์ค่านิยมในเรื่อง

เพศตามวัฒนธรรมไทย

และวัฒนธรรมอื่น ๆ

๓) พ ๒.๑ ม.๔-๖/๓ เลือก

ใช้ทักษะที่เหมาะสมใน 

การป้องกนั ลดความขัดแย้ง 

และแก้ปัญหาเรื่องเพศ

และครอบครัว

๔) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๓ 

วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ

พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผล

ต่อสุขภาพและแนวทาง

ป้องกัน

๕) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๖ ใช้

ทักษะการตัดสินใจแก้

ปัญหาในสถานการณ์ที่

เสี่ยงต่อสุขภาพและ 

ความรุนแรง

หน่วย ๔  

พฤติกรรมการเสพติด

๑) พ ๕.๑ ม.๑/๒ อธิบาย

ลักษณะอาการของ 

ผู้ติดสารเสพติดและ 

การป้องกันการติด 

สารเสพติด

๒) พ ๕.๑ ม.๑/๓ อธิบาย

ความสัมพันธ์ของการใช้

สารเสพติดกับการเกิดโรค

และอุบัติเหตุ

หน่วย ๔. เท่าทันและ 

ปัองกันการเสพติด

๑) พ ๕.๑ ม.๒/๑ ระบุ 

วิธีการปัจจัยและแหล่ง 

ช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติด 

สารเสพติด

๒) พ ๕.๑ ม.๒/๒ 

อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง 

พฤติกรรมเสี่ยงและ

สถานการณ์เสี่ยง

หน่วย ๔. ห่างไกล

พฤติกรรมเสี่ยง 

๑) พ ๕.๑ ม.๓/๑ 

วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ

พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผล

ต่อสุขภาพและแนวทาง

ป้องกัน

๒) พ ๕.๑ ม.๓/๒  

หลีกเลี่ยงการใช้ 

ความรุนแรงและชักชวน

เพื่อให้หลีกเลี่ยงการใช้

ความรุนแรงในการแก้ไข

ปัญหา

หน่วย ๔. พฤติกรรมเสี่ยง

ในวัยรุ่น 

๑) พ ๒.๑ ม.๔-๖/๔ 

วิเคราะห์สาเหตุและผล

ของความขัดแย้งที่อาจ 

เกิดขึ้นระหว่างนักเรียน 

หรือเยาวชนในชุมชน และ

เสนอแนวทางแก้ไขปัญหา

๒) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๑ มี 

ส่วนร่วมในการป้องกัน 

ความเสี่ยงต่อการใช้ยา  

การใช้สารเสพติด และ 

ความรุนแรง เพ่ือสขุภาพของ 

ตนเอง ครอบครัว และสงัคม
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ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

หน่วย ๕. สถานที่

ปลอดภัย

๑) พ ๕.๑ ม.๑/๑ แสดง 

วิธีปฐมพยาบาลและ

เคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่าง

ปลอดภัย

หน่วย ๕. บ้านน่าอยู่ 

ชุมชนปลอดภัย 

๑) พ ๕.๑ ม.๒/๒ 

อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง 

พฤติกรรมเสี่ยงและ

สถานการณ์เสี่ยง

๒) พ ๕.๑ ม.๒/๓  ใช้

ทักษะชีวิตในการป้องกัน

ตนเอง และหลีกเลี่ยง

สถานการณ์คับขันที่อาจ

น�ำไปสู่อันตราย

๑) พ ๕.๑ ม.๓/๔ 

วิเคราะห์ความสัมพันธ์

ของการดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ

และการเกิดอุบัติเหตุ

๓) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๒ 

วเิคราะห์ผลกระทบทีเ่กิด

จากการครอบครอง การใช้ 

และการจ�ำหน่ายสารเสพตดิ

๔) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๓ 

วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและ

พฤติกรรมเสี่ยงที่มีผล

ต่อสุขภาพและแนวทาง

ป้องกัน

๕) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๖ ใช้

ทักษะการตัดสินใจแก้

ปัญหาในสถานการณ์ที่

เสี่ยงต่อสุขภาพและความ

รุนแรง

หน่วย ๕. สิ่งแวดล้อมที่ดี

๑) พ ๕.๑ ม.๓/๕   

แสดงวิธีช่วยฟื้นคืนชีพ

อย่างถูกวิธี

หน่วย ๕.  

สังคมดี สุขภาพดี 

๑) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๑ 

วิเคราะห์บทบาทและ

ความรับผิดชอบของบุคคล

ที่มีต่อการสร้างเสริม 

สุขภาพและการป้องกัน

โรคในชุมชน

๒) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๔ 

วิเคราะห์สาเหตุและเสนอ

แนวทางการป้องกัน 

การเจ็บป่วยและการตาย

ของคนไทย

๓) พ ๔.๑ ม.๔-๖/๖ มี

ส่วนร่วมในการส่งเสริม

และพัฒนาสุขภาพของ

บุคคลในชุมชน

๓) พ ๕.๑ ม.๑/๔ แสดง

วิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด 

ละ เลิกสารเสพติด โดยใช้

ทักษะต่าง ๆ

๓) พ ๕.๑ ม.๒/๓ ใช้

ทักษะชีวิตในการป้องกัน

ตนเอง และหลีกเลี่ยง

สถานการณ์คับขันที่อาจ

น�ำไปสู่อันตราย
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ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

หน่วย ๗. สังคมปลอดภัย 

กายใจเป็นสุข

๔) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๔ 

วางแผนก�ำหนดแนวทาง

ลดอุบัติเหตุและสร้างเสริม

ความปลอดภัยในชุมชน

๕) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๕ มี

ส่วนร่วมในการสร้างเสริม 

ความปลอดภัยในชุมชน

๖) พ ๕.๑ ม.๔-๖/๗ แสดง

วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง

ถูกวิธี
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ชัน้/หนว่ยการเรยีนรู/้หวัข้อยอ่ย

ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

หน่วย ๑. 

ก้าวเข้าสู่วัยรุ่น

บทที่ ๑. การเปลี่ยนแปลง

เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น 

-ปัจจัยที่มีผลต่อ 

การเจรญิเตบิโต (ต่อมไร้ท่อ 

พนัธกุรรม สภาพแวดล้อม)

-การเจริญเติบโตของ 

วัยรุ่นด้านร่างกาย จิตใจ 

สติปัญญา อารมณ์ สังคม

บทที่ ๒. วิธีการดูแล

สุขภาพให้สอดคล้องกับ

พัฒนาการ ๕ ด้าน

-วิธีการใช้บริการสุขภาพ

และผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพ

หน่วย ๑. 

วิถีสุขภาพวัยรุ่น

บทที่ ๑. สุขภาวะที่ดีใน

วัยรุ่น

- ความหมายสุขภาพ  

สุขภาวะ

-ปัจจัยที่มีผลต่อการดูแล

สุขภาวะของวัยรุ่น

บทที่ ๒. พัฒนาการและ

การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น 

และปัจจัยส�ำคัญที่มีผล : 

ภาพลักษณ์ การรวมกลุ่ม

-การดูแลสุขภาพจิต 

ที่สอดคล้องกับ 

ความเปลี่ยนแปลง 

ในวัยรุ่น

หน่วย ๑.  

สุขภาพดี สร้างได้

บทที่ ๑.  

ความเปลี่ยนแปลงด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญาใน

แต่ละช่วงวัย และการดูแล

สุขภาพ (ทารก เด็ก วัยรุ่น 

ผู้ใหญ่ ผู้สูงวัย)

บทที่ ๒. การเจ็บป่วยและ

ป้องกันโรคที่เกิดบ่อยใน

แต่ละกลุ่มช่วงวัย และ

การดูแล 

บทที่ ๓. ครอบครัวและ

การอยู่ร่วมกัน

-การสร้างสัมพันธภาพ 

โดยไม่ใช้ความรุนแรง

-การเผชิญปัญหาและการ

แก้ไขปัญหาในครอบครัว 

(การตาย ความเจ็บป่วย 

ความขัดแย้ง การไม่อยู่

ด้วยกัน)

(บูรณาการประเด็นเนื้อหากับ

หน่วยอื่น

+การเปลี่ยนแปลงแต่ละช่วง

วัยและการบริโภคอาหาร 

(หน่วย ๒)

+ครอบครัว อาหารของหญิงตั้ง

ครรภ์และให้นมบุตร (หน่วย ๓)

+กระแสการบริโภคอาหารใน

ปัจจุบัน)

หน่วย ๑.  

การสร้างเสริมสุขภาพ

บทที่ ๑. ปัญหาสุขภาวะ

คนไทยและหลักคิด 

การป้องกันปัญหาสุขภาพ

ตนเอง ครอบครัว ชุมชน

บทที่ ๒. วิธีการดูแล 

สุขภาวะของบุคคล 

บทที่ ๓ การประเมินและ

วางแผนสร้างสุขภาวะของ

ตนเองและครอบครัว 

หน่วย ๒.  

การดูแลและป้องกันโรค

ในระบบร่างกาย

บทที่ ๔-๖ ระบบร่างกาย 

๑๐ ระบบ 

-ปัจจัยที่มีผลและความ

เสี่ยงจากวิถีชีวิตประจ�ำวัน 

ที่ท�ำให้เกิดการเจ็บป่วย 

บาดเจ็บ หรือปัญหาใน

แต่ละระบบ

-วิธีการดูและป้องกันโรค 

และลดโอกาสเสี่ยงต่อ

สุขภาพ และการเจ็บป่วย 

ทั้ง ๑๐ ระบบของร่างกาย

หวัข้อยอ่ยของหนว่ยการเรยีนรู ้๕ หนว่ย 
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ชัน้/หนว่ยการเรยีนรู/้หวัข้อยอ่ย

ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

หน่วย ๒.  

กินดี มีสุข

บทที่ ๓. หลักการและ 

วิธีการกินอาหารที่ 

เหมาะสมในช่วงวัยรุ่น 

-สารอาหารที่จ�ำเป็น

ส�ำหรับวัยรุ่น

บทที่ ๔. หลักการและ 

วิธีการเลือกอาหาร

ปลอดภัยนอกบ้าน 

-วิธีการเลือกบริโภคอาหาร

ยอดนิยม

บทที ่๕. โรค และผลกระทบ 

จากโภชนาการที่ไม่ดี

-วิธีการบริโภคที่เหมาะสม 

น�้ำหนักและการควบคุม

น�้ำหนัก

บทที่ ๔ สถานการณ์โรค

ที่เป็นสาเหตุการตายของ

คนไทย

หน่วย ๒.  

การบริโภคที่ชาญฉลาด

บทที่ ๓. วัยรุ่นกับ 

การเลือกใช้บริการและ

เทคโนโลยีสขภาพและ

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ

บทที่ ๔. การเลือกใช้

สินค้าอุปโภคบริโภค และ

ผลิตภัณฑ์ด้านสุขภาพดูแล

ตนเอง

-มาตรฐานบริการ การอ่าน

สลากสินค้า

-สิทธิและการคุ้มครอง 

ผู้บริโภค 

-สิทธิคุ้มครองด้านสุขภาพ

หน่วย ๒.  

ทางเลือกการดูแลสุขภาพ

บทที่ ๕. การเลือกอาหาร

ที่ประหยัดและมีคุณค่า

ทางโภชนาการ

บทที่ ๖. สารอาหารที่

จ�ำเป็นและส�ำคัญในแต่ละ

ช่วงวัย ๖ ช่วงวัย

หน่วย ๖. สื่อ กับการ

คุ้มครองผู้บริโภค 

บทที่ ๑๓. สื่อ และ

อิทธิพลของสื่อที่มีผลต่อ

สุขภาพ (media literacy)

-ทักษะการเท่าทัน 

สื่อสุขภาพ 

บทที่ ๑๔. สิทธิ หน้าที่ 

และกฏหมายการคุ้มครอง

ผู้บริโภค  

หน่วย ๓. 

เพศวิถีในสังคมไทย

บทที่ ๗. เรื่องเพศใน

สื่อ และความฉลาดรู้สื่อ 

(media literacy)

หน่วย ๓.  

เรื่องเพศกับตัวฉัน

บทที่ ๖.   

การเปลี่ยนแปลงทางเพศ

และการดูแลสุขอนามัย

ทางเพศ 

หน่วย ๓. สังคมและ

วัฒนธรรมเรื่องเพศ

บทที่ ๕. การเรียนรู้เรื่อง

เพศในสังคม 

-ปัจจัยที่มีผลต่อการเรียนรู้ 

-บทบาทเพศในสังคม 

: อิทธิพลของสังคม

วัฒนธรรม การแบ่งเพศ 

หน่วย ๓. เพศวิถีและ

สัมพันธภาพ 

บทที่ ๗. การเรียนรู้เพศวิถี

ศึกษา ค�ำศัพท์ส�ำคัญ  

เป้าหมายการเรียนรู้ 

 เพศในมิติต่าง ๆ ค่านิยม

เรื่องเพศและปัจจัยที่

เกี่ยวข้อง 
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ชัน้/หนว่ยการเรยีนรู/้หวัข้อยอ่ย

ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

ค่านิยม ความเสมอภาค 

การใช้ชีวิตในสังคมที่มี

ความหลากหลายทางเพศ 

บทที่ ๖. วัยรุ่นกับ 

ความเสี่ยงในเรื่องเพศ 

-การสร้างสัมพันธภาพ

ทางเพศ 

-เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย 

การไม่มีเพศสัมพันธ์

-เพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ

บทที่ ๗. เพศสัมพันธ์ที่ไม่

พร้อม : ผลกระทบ การ 

ตั้งครรภ์ การป้องกันหรือ

คุมก�ำเนิด การยุติการ 

ตั้งครรภ์

-สิทธิด้านอนามัยเจรญิพนัธ์ุ: 

บริการและการเข้าถึง

-วิถีชีวิตวัยรุ่นปัจจุบันกับ

โอกาสเสี่ยงทางเพศ  

การส่งเสริมการเรียนรู้

เรื่องเพศในชุมชน

บทที่ ๘. การสร้าง 

ความสัมพันธ์ทางเพศที่

เท่าเทียมกัน 

-การด�ำเนินชีวิตครอบครัว

-การสร้างเสริมสุขภาวะ

ทางเพศและอนามัย

เจริญพันธุ์ในระดับบุคคล 

ครอบครัว ชุมชน

หน่วย ๔  

พฤติกรรมการเสพติด

บทที่ ๘. ความสัมพันธ์

ของระบบสมองกับ

พฤติกรรมเสพติดและ 

สารเสพติด และผลกระทบ

บทที่ ๙. วิธีการป้องกัน

การเสพติดประเภทต่าง ๆ 

-พฤติกรรมเสพติด เกม 

แชท ไลน์ โซเซียล

-การหลีกเลี่ยงและป้องกัน

ตนเองจากการเสพ/ใช้ 

สารเสพติด 

บทที่ ๗. พัฒนาการ 

ทางเพศในวัยรุ่น :  

ตัวตนทางเพศ อารมณ์เพศ

และการจัดการ  

-ความรุนแรงทางเพศ 

และการป้องกันไม่ใช้ 

ความรุนแรงทางเพศ

บทที่ ๘. เพศวิถีและ 

ความหลากหลายในแต่ละ

ช่วงวัย ปัญหาเรื่องเพศใน

ครอบครัว

-ความรับผิดชอบทางเพศ :  

การคุมก�ำเนิด 

การให้ก�ำเนิดและดแูลทารก  

ความเป็นพ่อแม่ 

หน่วย ๔. เท่าทันและ 

ปัองกันการเสพติด

บทที่ ๘. อันตราย 

จากบุหรี่และเครื่องดื่ม

ที่มีแอลกอฮอล์ : วงจร

การเสพติด ผลกระทบต่อ

สุขภาพ วิธีการเลิกด้วย

ตนเอง  “การดื่มแบบ 

รับผิดชอบ”

บทที ่๙. การใช้สารเสพตดิ :  

ปัจจยัทีเ่กีย่วข้อง ผลกระทบ  

การป้องกัน การอยู่ 

ร่วมกับผู้ใช้สารเสพตดิ 

หน่วย ๔. ห่างไกล

พฤติกรรมเสี่ยง 

บทที่ ๙. รูปแบบ

พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุ่น

 (ใช้สารเสพติด เกม 

การพนัน ทะเลาะวิวาท  

ใช้ความรุนแรง  

มีเพศสัมพันธ์ไม่ป้องกัน)

บทที่ ๑๐ ทักษะและ

วิธีการลดหรือป้องกัน

พฤติกรรมเสี่ยงรูปแบบ

ต่าง ๆ  

หน่วย ๔. พฤติกรรมเสี่ยง

ในวัยรุ่น 

บทที่ ๙. -พฤติกรรมเสี่ยง

รูปแบบต่าง ๆ : ผลกระทบ

ในมติต่ิาง ๆ ในแต่ละระดบั

บุคคล ครอบครัว สังคม  

-แนวทางการลดหรือ

ป้องกันพฤติกรรมเสี่ยง 

บทที่ ๑๐ -พฤติกรรม 

เสพติด : แนวโน้มและ 

ผลกระทบในมิติต่าง ๆ 

แต่ละระดับบุคคล 

ครอบครัว ชุมชน
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ชัน้/หนว่ยการเรยีนรู/้หวัข้อยอ่ย

ม.๑ ม.๒ ม.๓ ม.๔-๖

หน่วย ๔.  

สถานที่ปลอดภัย

บทที่ ๑๐  ความส�ำคัญ

ของสภาพแวดล้อมต่อ 

การสร้างสุขภาวะ

-การป้องกันโรคจาก 

สภาพแวดล้อมที่ไม่ดี

-การรกัษาสภาพแวดล้อม ๓R

บทที่ ๑๑ การเอาตัวรอด

และปฏิบัติตัวในภาวะ

อันตรายและความเสี่ยง

ใกล้ตัวในบ้านและชุมชน 

เช่น ไฟไหม้ ไฟฟ้า แก๊สรั่ว 

การใช้ยานพาหนะ

บทที่ ๑๒ วิธีการดูแล

อาการบาดเจ็บ หรือ 

การปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

และเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

หน่วย ๕. บ้านน่าอยู่ 

ชุมชนปลอดภัย 

บทที่ ๑๐. การจัดสภาพ

แวดล้อมและลดความเสี่ยง

ในบ้าน

บทที่ ๑๑. การขับขี่และใช้

ยานพาหนะให้ปลอดภัย 

บทที่ ๑๓. ภัยพิบัติ 

รูปแบบต่าง ๆ สัญญาน 

อันตราย การปฏิบัติตัว

ให้มีชีวิตรอด และการขอ

ความช่วยเหลือในกรณี

เผชิญภัยพิบัติ การอพยพ 

หน่วย ๕.  

สิ่งแวดล้อมที่ดี

บทที่ ๑๑ ชุมชนและ

ปัญหาสิ่งแวดล้อมใน

ชุมชน การมีส่วนร่วมใน

การดูแลสภาพแวดล้อม

ในชุมชน 

บทที่ ๑๒  การช่วย 

ฟื้นคืนชีพโดยการปั้มหัวใจ 

CPR และวิธีการขอความ

ช่วยเหลือกรณีฉุกเฉิน

หน่วย ๕.  

สังคมดี สุขภาพดี 

บทที่ ๑๑  สถานการณ์

ปัญหาสิ่งแวดล้อม และ

ภัยพิบัติ ผลกระทบต่อ

สุขภาพ อันตรายต่อมนุษย์ 

และแนวทางการมี 

ส่วนร่วมในการแก้ไข

ปัญหาสิ่งแวดล้อม  

การเป็นอาสาสมัคร

บทที่ ๑๒. แนวทาง 

การสร้างเสริมสุขภาพใน

ชุมชน บทบาทของบุคคล 

ครอบครัว และชุมชนใน

การสร้างเสริมสุขภาพใน

ชุมชน 

หน่วย ๗. สังคมปลอดภัย 

กายใจเป็นสุข

บทที่ ๑๕. 

-การลดอุบัติเหตุในการใช้

ยานพาหนะ

-การลดความรุนแรงในสังคม

บทที่ ๑๖. การช่วยฟื้น

คืนชีพแบบการปั้มหัวใจ 

CPR และใช้เครื่อง AED

-กฎหมายป้องกัน 

ปัจจัยเสี่ยงและคุ้มครอง

เยาวชน

 -แนวทางการบ�ำบัด

ช่วยเหลือ 
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้
เพ่ือสรา้งเสรมิสุขภาวะผู้เรยีน

ส่วนท่ี ๑
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แนวทางการสร้างเสริมสุขภาวะในโรงเรียนของ “โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ” มี 

เป้าหมายเพือ่เสรมิสร้างความรอบรูด้้านสขุภาพส�ำหรับผูเ้รียนในโรงเรียน โดยมีองค์ประกอบ 

๑๐ ข้อ เช่นเดียวกับแนวทาง “โรงเรียนส่งเสริมสุขภาวะ” ตามกรอบแนวคิดของส�ำนักงาน

กองทุนสร้างเสริมสุขภาพ สสส. ซึ่งมีองค์ประกอบทั้งด้านหลักสูตรการจัดการเรียนรู้ ด้าน

นโยบายสนับสนุน ด้านการจัดการสภาพแวดล้อมในโรงเรียน และด้านผลลัพธ์ทางสุขภาวะ

ของผูเ้รยีน กรอบแนวทางการพัฒนาโรงเรยีนส่งเสรมิสขุภาพและสขุภาวะ จงึครอบคลมุการ

จดัการเรยีนรูก้ลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา ทีต้่องการปลกูฝังให้ผูเ้รยีนมพีืน้ฐาน

องค์ความรู้ด้านสุขภาพ มีทักษะสุขภาพและทักษะชีวิตที่ยั่งยืนติดตัวไปใช้ในการด�ำรงชีวิต 

ท้ังด้านพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมเส่ียงอันตรายต่อสุขภาพ และชีวิตท้ังระยะสั้น  

ระยะยาว เป้าหมายของการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาตามแนวทางของโรงเรียนส่งเสริม 

สขุภาพ จงึสอดคล้องกบัแผนการศกึษาชาติ พทุธศกัราช ๒๕๖๐ – ๒๕๗๙  ทีมุ่ง่สร้างเสรมิ

ทกัษะชวีติ ทักษะการเรยีนรู ้และทักษะวชิาการให้กับผูเ้รียนให้ด�ำรงชีวิตอยูไ่ด้ในศตวรรษที ่๒๑ 

การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาภายใต้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น 

พื้นฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ มีเป้าหมาย คือ การด�ำรงสุขภาพ การเสริมสร้างสุขภาพและ

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน โดยสุขศึกษามุ่งเน้นให้ 

ผูเ้รียนพฒันาพฤตกิรรมด้านความรู ้เจตคต ิคณุธรรม ค่านยิม และการปฏบิตัเิกีย่วกบัสขุภาพ

ควบคู่ไปด้วยกัน ดังนั้น กระบวนการจัดการเรียนรู้ในวิชาสุขศึกษาให้เกิด ความรอบรู้ด้าน

สุขภาพ (health literacy) ซึ่งหมายถึง การมีความรู้และทักษะในการเข้าถึงข้อมูลและ

สามารถใช้ข้อมูลความรู้นั้นเพ่ือด�ำรงรักษาการมีสุขภาพที่ดีหรือมีสุขภาวะ รวมถึงการจัด

ปัจจยัแวดล้อมให้ส่งผลต่อการสร้างเสรมิสขุภาพ ทกัษะสขุภาพจงึมนียัถึงการเสรมิพลงัอ�ำนาจ  

(empowerment) ให้บคุคลรูจ้กัเลอืกดแูลตนเองและร่วมกันกบัผูอ้ืน่ในการจัดการสิง่แวดล้อม

ในชมุชน สงัคม และโลก ให้เกิดเง่ือนไขท่ีเหมาะสมต่อการมีสขุภาพทีด่ ี(อ้างองิความหมายของ

สุขศึกษาและสุขภาวะ
ส�ำคัญอยา่งไร๑.
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องค์การอนามยัโลก WHO) ซึง่ความรอบรูด้้านสขุภาพจะมผีลต่อพฤตกิรรมสขุภาพของบคุคล 

การควบคุม ป้องกันโรค และด�ำรงวิถีสุขภาพที่ปลอดภัย มีความสามารถในการดูแลสุขภาพ 

ตนเองได้ ความรอบรู้เรื่องสุขภาพเป็นการกระท�ำอย่างต่อเนื่อง เป็นการใช้ทักษะทาง

ด้านการคิดด้วยปัญญา และทักษะปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในการเข้าถึง ท�ำความเข้าใจ และ

ประเมนิข้อมลู ข่าวสารทางสขุภาพและบรกิารทางสขุภาพท่ีได้รบัการถ่ายทอดและเรยีนรูจ้าก 

สิง่แวดล้อม ซึง่ท�ำให้เกดิการจงูใจตนเองให้มกีารตดัสินใจเลือกวถิทีางในการดแูลตนเอง และ

จัดการสุขภาพตนเองเพื่อการมีพฤติกรรมที่พึงประสงค์

ครูสขุภาวะหรอืครผููร้บัผิดชอบด้านสขุภาพ และสขุศกึษา จงึมบีทบาทส�ำคญัยิง่ในการ

หนุนเสริม กระตุ้น จูงใจ โดยผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง และน�ำไป

สูก่ารเกดิความรอบรูด้้านสขุภาพและมสีขุภาวะของผูเ้รยีน ทีจ่ะท�ำให้การเจริญเตบิโตในช่วง

วยัรุ่นทัง้มติิด้านกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญามคีวามสมบรูณ์ สามารถด�ำรงตนใน

สังคมได้อย่างปลอดภัยและมีความรับผิดชอบ 

หนงัสอืเรยีนวชิาสขุศกึษาฉบบัใหม่นี ้ได้จดักลุม่เนือ้หาให้มลีกัษณะของการบรูณาการ 

หวัข้อและเนือ้หาต่าง ๆ  เข้าด้วยกนั เพ่ือให้ผูเ้รยีนเชือ่มโยงหวัข้อการเรยีนรูเ้ข้ากบัการประยกุต์ 

ใช้จริงในวิถีชีวิตประจ�ำวันให้ง่ายขึ้น รวมทั้งขยายขอบข่ายเนื้อหาองค์ความรู้ในบางหัวข้อให้

มีความเป็นปัจจุบัน สอดคล้องกับความจ�ำเป็นในการเรียนรู้เพื่อการดูแลสุขภาพในวิถีชีวิต

ปัจจบุนั และมาตรฐานการเรยีนรูท้ีเ่ป็นมาตรฐานสากล เช่น เพศวถิศีกึษา การเท่าทนัสือ่และ

เทคโนโลยีสขุภาพ พฤติกรรมการเสพติด การป้องกนัโรคอบุติัใหม่ อนามยัสภาพแวดล้อม และ

เสริมพลังให้ผู้เรียนตระหนักถึงสิทธิสุขภาพและหน้าที่ในความเป็นพลเมือง เพิ่มเติมกิจกรรม

สร้างเสริมทักษะเพื่อกระตุ้นการเรียนรู้ และสร้างแรงจูงใจให้น�ำไปใช้จริง 
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ครทูีม่เีป้าหมายเพือ่เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของผูเ้รยีนโดยผ่านกระบวนการเรยีนรู ้จะ

ใช้รูปแบบวิธีการท่ีหลากหลายตามแนวทางของการจัดการเรียนรู้ที่ยึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง 

ครูสุขภาวะจะเป็นนักออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้อิงกับประสบการณ์เดิมของผู้เรียน  

(experiential learning model) มีความตระหนักถึงกระบวนการสร้างวิธีการเรียนรู้ให้เกิด

กับผู้เรียน ไม่ใช่การมุ่งเน้นให้เนื้อหาที่ครูเป็นผู้ก�ำหนดเพียงฝ่ายเดียว แต่บูรณาการเน้ือหา 

การเรียนรู้ และออกแบบกระบวนการให้เกิดทักษะและความสามารถในการด�ำรงชีวิต  

ส่งเสริมให้เกิดการคิดแก้ไขปัญหาและตัดสินใจ ปรับหรือยึดหยุ่นกิจกรรมการเรียนรู้ให้

สอดคล้องกบัผู้เรยีน มกีารสร้างปฏสิมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่ในระหว่างการเรยีนรู ้เพือ่พฒันาทกัษะการ

อยูร่่วมกบัผูอ้ืน่ในสงัคมอย่างเคารพในความแตกต่างและรูคุ้ณค่าตัวเอง ส่งเสรมิให้มีการลงมือ

ท�ำงานภายใต้ความรับผิดชอบของตนเองและมีความริเริ่มสร้างสรรค์ โดยมีขั้นตอนส�ำคัญใน 

การออกแบบกิจกรรมดังนี้

ครท่ีูเนน้การปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพท่ียัง่ยนื
ของผูเ้รยีน

๒.

EXPERIENCE

APPLY

CONNECT

REFLECT

ประสบการณ์ตรงจาก 

การได้ลงมือท�ำ ได้สังเกต

ได้ทบทวนใตร่ตรอง

ประสบการณ์นั้น มีความหมาย

อย่างไรในความเข้าใจ 

ความคิดเห็น ความรู้สึก

เชื่อมโยงกับตนเอง 

เกิดข้อสรุป ตกผลึก

เป็นแนวคิดของตนเอง

เรยีนรูจ้าก
ประสบการณ์ 

คิดเป็น
ท�ำเป็น

มีวิธีคิดว่าตนเองจะ 

ท�ำอย่างไรใน 

สถานการณ์จริง  

มีโอกาสได้ฝึกท�ำ
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ในการออกแบบการวัดและประเมินผลสุขภาวะหรือผลลัพธ์ ควรเน้นให้ผู้เรียนม ี

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในวิถีชีวิตประจ�ำวันของตนเองในทางท่ีดีขึ้น  

ดังนั้นการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ ในส่วนการเลือกใช้วิธีการและเครื่องมือประเมินผล 

การเรียนรู้ ครูจึงควรเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ใช้เครื่องมือในการกํากับติดตามการเรียนรู้ของ

ตัวผู้เรียน และตรวจสอบตนเองว่าอยู่ในระดับใดของความสําเร็จ (milestone) เพื่อไปให้

ถึงจุดมุ่งหมายที่กําหนดไว้ ตลอดจนการปรับปรุงให้ชั้นเรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น เช่น 

แบบรายงานตนเอง แบบตรวจสอบรายงาน แบบสะท้อนผลการเรียนรู้ แบบประเมินตนเอง 

เป็นต้น นอกจากนัน้ ครคูวรใช้กระบวนการประเมนิในการให้ข้อมลูย้อนกลับ (feedback) เพือ่

ปรบัปรงุและพัฒนาการเรยีนรูข้องผูเ้รยีนให้ไปถงึจดุมุง่หมายของการเรียนรู้ตามศกัยภาพของ

ผู้เรียนแต่ละคน ผ่านกิจกรรมต่างๆ ที่ให้ผู้เรียนมีโอกาสได้แสดงพฤติกรรมการเรียนรู้ ทักษะ

การปฏิบัติต่าง ๆ เช่น การใช้คําถาม การสังเกต การสัมภาษณ์ เป็นต้น  
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การเป็นผู้จัดกิจกรรมการเรียนรู้ด้านสุขภาวะ ครูผู้รับผิดชอบต้องมีแนวคิดและทักษะ

ในการจัดการเรียนรู้ ดังนี้

สร้างความรู้สึกที่ปลอดภัยในการเรียนรู้

ท�ำให้ผู้เรียนกล้าถาม หรือแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในสิ่งที่คิดต่างจากครูและเพื่อนได้  

สร้างห้องเรียนมีบรรยากาศการฟังที่เปิดกว้าง เปิดใจ ไม่ต�ำหนิ ล้อเลียน หรือถูกตัดสิน 

ถูกผิด ดีไม่ดี

เชื่อมโยงกับเรื่องที่สนใจและใช้ได้ทันที 

เร่ิมต้นจากสิ่งท่ีผู้เรียนสนใจ และวางแผนการจัดการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับโจทย์ 

ที่ผู้เรียนอยากรู้ เพื่อให้เขาน�ำไปใช้ได้จริง

เคารพการตัดสินใจและเชื่อมั่นในศักยภาพ 

ครูหมัน่สร้างทกัษะการหาข้อมลู ฝึกให้เขาคดิวิเคราะห์ ใช้ความคดิใคร่ครวญ ลองเลือก

ตดัสนิใจด้วยตนเอง ครูท�ำหน้าทีใ่ห้ข้อมูลทีร่อบด้านและให้ความช่วยเหลอืเมือ่ผูเ้รยีนต้องการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ท�ำงานแบบบรูณาการ เพราะสขุภาวะเกีย่วข้องกับทัง้วทิยาศาสตร์ สงัคม คณติศาสตร์ 

ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ อาชีพ ศิลปะ เพื่อมุ่งปรับพฤติกรรมการด�ำรงชีวิตในแต่ละวัน 

โดยอาศัยศาสตร์ความรู้ต่าง ๆ มาผสมผสานกัน การออกแบบการท�ำงานหรือเรียนรู้แบบ 

บูรณาการคือการช่วยให้ผู้เรียนได้น�ำความรู้ไปใช้ได้จริง

ตัวชี้วัดความส�ำเร็จของครู 

เมื่อเปลี่ยนกิจกรรมเรียนรู้จากการบรรยาย บอก สั่งสอน มาให้ผู้เรียนลงมือท�ำ ครูจะ

สงัเกตเหน็รายละเอยีดของผูเ้รยีนเป็นรายบคุคลได้มากข้ึนว่าผู้เรยีน คดิ สือ่สาร แก้ไขปัญหา 

ท�ำงานร่วมกับคนอื่นได้หรือไม่

ทักษะในการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้
สุขภาวะของครมูอีะไรบ้าง๓.
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ทักษะท่ีครจู�ำเป็นต้องมี
การออกแบบการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน  

การออกแบบกจิกรรมการเรยีนรูท่ี้เป็น active learning มหีลากหลายวธิกีาร เช่น การเรยีนรู้

แบบโครงงาน การเรยีนรูแ้บบ problem based learning การเรยีนรูแ้บบ experienctial model 

การถาม การฟัง การสรุป การจับประเด็นเพื่อชวนให้คิดต่อ

 เลอืกใช้ค�ำถามทีจ่ะน�ำไปสูค่�ำตอบตามวตัถปุระสงค์ท่ีวางไว้ และพฒันาการคดิของ 

ผู้เรียน และเปิดค�ำถามเพื่อให้เกิดการถก วิเคราะห์ แลกเปลี่ยน ถาม-ตอบกันในกิจกรรม 

การเรยีนรู้

การสังเกตพฤติกรรมและให้ความเห็น 

การทดสอบความรู้ใช้แบบทดสอบได้ แต่ทักษะของผู้เรียนเกิดจากการได้ลงมือปฏิบัติ 

ดังนั้นครูต้องสังเกตพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของผู้เรียน และให้ค�ำแนะน�ำเพื่อผู้เรียน

จะได้พัฒนาตัวเองต่อไป

ทักษะ

การถาม การฟงั
สรปุ จับประเด็น
เพ่ือชวนใหคิ้ดต่อ

การสังเกตพฤติกรรม
และใหก้ารสะท้อนกลับ

ออกแบบการเรยีนรู้
โดยใชปั้ญหาเป็นฐาน

เชื่อมโยงกับ
เรื่องที่สนใจ

และใช้ได้ทันที

ความรู้สึก
ปลอดภัยใน
การเรียนรู้

ตัวชี้วัด
ความส�ำเร็จ

ของครู

แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ท�ำงานแบบ
บูรณาการ

แลกเปลี่ยน
การตัดสินใจ
และเชื่อมั่นใน

ศักยภาพ

แนวคิด
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้
สุขภาวะโดยใชห้นังสือเรยีนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่

ส่วนท่ี ๒

คูม่อืการจัดกจิกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสูขุภาวะเล่มนี ้ถูกพฒันาข้ึนภายใต้โครงการ

พฒันากระบวนการจดัการเรยีนรู้เนือ้หาสาระสขุศกึษา ผ่านแบบเรยีนสขุศกึษา (พ.ศ. ๒๕๖๒) 

โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อใช้เป็นเครื่องมือประกอบการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาส�ำหรับ 

ครูผู้รับผิดชอบ โดยคู่มือเล่มนี้ออกแบบตัวอย่างกิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละระดับช้ัน 

ให้สอดคล้องกับกรอบเนื้อหาสาระในหนังสือเรียนสุขศึกษาฉบับใหม่ระดับขั้นมัธยมศึกษา 

ปีที่ ๑ – ๖ ทั้งนี้ คาดหวังว่าครูผู้รับผิดชอบจะได้น�ำแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดนี้ 

ไปประยุกต์ใช้ในชั้นเรียนให้สอดคล้องกับเป้าหมายการสร้างเสริมความรอบรู ้ด้าน 

สุขภาวะ และสภาพความต้องการของผู้เรียนหรือบริบทในโรงเรียน เป็นอีกทางเลือกหน่ึง 

จากหลากหลายชุดเครื่องมือการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่มีอยู่

คู่มือเล่มน้ีใชกั้บใคร ใชอ้ย่างไร ๑.



คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ 39

การใชห้นังสือเรยีนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ 
ประกอบการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

บูรณาการ
เนือ้หา

ม. ๑ ม. ๒ ม. ๓

Health Skills

รูข้้อมูลการดแูล
สุขภาพตนเอง

มสีมรรถนะ
การดแูลสุขภาพ

ควบคมุหรอืลด
ปัจจัยเส่ียงต่อสุขภาพ

ความปลอดภัย
และภัยพิบัติ

พฤติกรรม
เสพติด เหล้า 

บุหรี ่สารเสพติด 
เกม การพนนั

สุขนสัิย อาหาร 
การออกก�ำลัง 
การป้องกันโรค

เพศ 
ความสัมพันธ์ 
ความรนุแรง

ส่งเสรมิสุขภาพ
ตนเองและชุมชน

Life Skills Social Skills

ม. ๔ ม. ๕ ม. ๖

เนน้สิทธิ /
สิทธิอนามยั
เจรญิพันธุ์

การเป็น
พลเมอืงใน

ศตวรรษท่ี 21

ผูเ้รยีนเป็น
เจ้าของ 

การเรยีนรู้

การใช้
เทคโนโลยเีพ่ือ

การเรยีนรู้

เนน้ข้อมูล
ทันสมยัท่ีอิง
หลักฐานเชงิ

ประจักษ์

เข้าใจแนวคิดเรื่องการมีสุขภาวะ

ตัดสินใจ เลือก 

การปฏิบัติที่สร้างเสริม

สุขภาวะของตน

วิเคราะห์ ประเมิน

ปัจจัยแวดล้อม ที่มี

ผลกระทบและมี 

ส่วนร่วมในการสร้าง

ปัจจัยเอื้อต่อสุขภาวะ

ของตนและชุมชน

หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ชุดนี้ มุ่งเน้นให้เกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพหรือมี 

สุขภาวะของผู้เรียน โดยค�ำนึงถึงองค์ประกอบและมิติการด�ำรงชีวิตของผู้เรียนในศตวรรษ 

ที่ ๒๑ และบูรณาการเน้ือหาในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ให้สอดคล้องกัน แนะน�ำให้รู้จักและ 

เข้าถงึเทคโนโลยแีละแหล่งเรยีนรู ้แหล่งข้อมลูทีน่่าเชือ่ถอืและเป็นปัจจบุนั สนบัสนนุข้อมลูด้าน 

๒.
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สิทธิด้านสุขภาพ อนามัยเจริญพันธุ์ และอื่น ๆ เพื่อการด�ำรงตนอย่างรับผิดชอบ ดูแลวิถ ี

สุขภาพของตนเอง และตระหนักถึงความส�ำคัญของการเรียนรู้ด้วยตนเองตลอดเวลา ดังนั้น

เนื้อหาและกิจกรรมต่าง ๆ  ภายในเล่มจึงน�ำเสนอในรูปแบบที่จะกระตุ้น และเชื่อมโยงให้เกิด

การลงมือปฏิบัติจริง เพื่อเสริมสร้างทักษะสุขภาพ ทักษะชีวิต และทักษะสังคม ภายใต้กรอบ

เนือ้หาทีจ่ดัวางไว้ในแต่ละบท โดยก�ำหนดเป้าหมายของการเรยีนรูใ้นแต่ละระดบัชัน้เป็นล�ำดบั 

ตั้งแต่ความเข้าใจและตระหนักรู้ข้อมูลพ้ืนฐานในการดูแลวิถีสุขภาพตนเอง มีสมรรถนะใน

การวเิคราะห์สงัเคราะห์ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องและก�ำหนดวถิสีขุภาพในช่วงวยัรุน่ มีวธิกีารควบคมุ 

หลีกเลี่ยง ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน และในที่สุดคือการ

ตระหนกัถงึบทบาทของตนเองในการมส่ีวนร่วมและลงมอืปฏบิติัการดแูล ป้องกนัสขุภาพ หรอื

สร้างเสริมสุขภาวะในชุมชนที่ตนอาศัยอยู่

เป้าหมายอกีประการหนึง่ของหนงัสือเรยีนวชิาสขุศกึษาฉบบัใหม่นี ้นอกจากการใช้ประกอบ

กจิกรรมการจัดการเรยีนรูใ้นชัน้เรียนโดยครผููร้บัผดิชอบ ยงัคาดหวงัให้ผู้เรียนใช้เป็นคูมื่อการศกึษา

และเรยีนรูด้้วยตนเองอกีช่องทางหนึง่ จงึได้ออกแบบโครงสร้างรปูเล่มและกจิกรรม เพ่ือกระตุน้

และเชือ่มโยงให้ผู้เรียนน�ำความรู้ในเล่มไปปฏิบัติใช้จริง และใช้ภาพวาดการ์ตูน แผนผังภาพ 

สรุปกรอบเนื้อหา หรือ infographic ประกอบการน�ำเสนอข้อมูลและเนื้อหาให้กระชับ 

เข้าใจง่าย และออกแบบให้ผู้อ่านมีส่วนร่วม โดยการใช้ค�ำถามชวนคิดและกิจกรรมจูงใจให ้

ลงมือท�ำ ดังนี้
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หนา้ปก

หนา้สารบัญ



คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ42

หนา้เปิดหนว่ย

หนา้เปิดบท

ชื่อและล�ำดับ 
หน่วยการเรียนรู้ในเล่ม

ชื่อและล�ำดับบท
ของหน่วยการเรียนรู้

ค�ำถามหรือกิจกรรม 
ที่เชื่อมโยงกับ 

กรอบเนื้อหาในหน่วย
การเรียนรู้ เพื่อกระตุ้น
ให้ผู้อ่านนึกทบทวนสิ่ง
ที่เกี่ยวข้องกับตนเอง

ค�ำถามหรือกิจกรรม
ที่เชื่อมโยงกับเนื้อหา
ของบทที่ใกล้เคียงกับ

วิถีชีวิตของผู้อ่าน

แนะน�ำค�ำศัพท์ใหม่ใน
หน่วยการเรียนรู้  
มีค�ำศัพท์ภาษาอังกฤษ
เพื่อการค้นคว้าเพิ่มเติม
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กิจกรรมในแต่ละบท

เนื้อหาและข้อมูล

รายละเอียดส�ำคัญของบท

ค�ำถามส�ำคัญที่เชื่อมโยงกับเจตคติ

ของผู้อ่านต่อเนื้อหาที่ได้อ่าน 

เพื่อนึกถึงความส�ำคัญที่เกี่ยวข้อง

กับตนเองหรือบริบทใกล้ตัว

ค�ำถามเพื่อสรุป

ข้อมูลที่ได้อ่าน

โดยแบ่งช่วงถาม

เป็นระยะ
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กิจกรรมหลังจากการอ่านเนื้อหาจบ
บทแล้ว เป็นการประยุกต์ใช้ความรู้
ที่ได้จากการอ่านไปใช้จริง

แนะน�ำแหล่งเรียนรู้เพิ่มเติม
เพื่อการค้นคว้าจากแหล่งข้อมูล
ที่น่าเชื่อถือ และถูกต้อง 
ผ่าน Link หรือ QR code

สาระและข้อมูล 
ที่น่าสนใจ
เพิ่มเติม 
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แบบฟอรม์สรปุผลการท�ำกิจกรรมท้ายเล่ม

ผู้อ่านสามารถตรวจสอบ

ด้วยตนเองว่า ได้ลงมือท�ำ

กิจกรรมใดบ้างในแต่ละบท 
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รปูแบบและวิธีการน�ำหนงัสือเรยีนไปใชส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

๑. ใช้ประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้

ครูสามารถน�ำกิจกรรมเพิ่มเติมทักษะชีวิตทักษะสุขภาพท้ายบทในหนังสือเรียนวิชา

สุขศึกษาฉบับใหม่ เป็นแนวทางหรือประยุกต์ให้เป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมในชั้นเรียน หรือ

เป็นกจิกรรมทีผู่เ้รยีนไปท�ำมาล่วงหน้า โดยปรบัให้สอดคล้องกับเงือ่นไขและบริบทของชมุชน 

และเปิดโอกาสให้ผู้เรียนศึกษาเนื้อหาในเล่มด้วยตนเองและน�ำไปปฏิบัติจริง ครูท�ำหน้าที่ให้

เกิดการสะท้อนผลการปฏิบัติจริงและกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ที่ลุ่มลึกมากขึ้นในชั่วโมงเรียน

๒. ใช้เป็นสื่อประกอบการเรียนรู้ในชั่วโมงเรียนวิชาสุขศึกษา 

ครูมอบหมายให้ผู้เรียนอ่านหรือค้นคว้าเป็นเอกสารประกอบการเรียนรู้ในแต่ละ

ประเด็น หรือในหัวข้อที่ครูก�ำหนดให้มีการอภิปรายแลกเปลี่ยน ซึ่งการใช้รูปแบบนี้ผู้เรียน

อาจไม่เกดิการน�ำความรู้ไปปฏิบัตจิริง แต่อาจมีองค์ความรูใ้นประเด็นทีค่รมูอบหมายให้ศกึษา

๓. ใช้เป็นหนังสืออ่านประกอบการเรียนหรือเพิ่มเติม

ครูมอบหมายให้ผู้เรียนไปอ่านเพิ่มเติม ซึ่งหากครูไม่มีการมอบหมายการท�ำกิจกรรม

หรือออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ในชั้นเรียนให้เป็น active learning ก็จะเกิดประโยชน์กับ

ผู้เรียนไม่เต็มที่

อย่างไรก็ตาม หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่นี้จะเกิดประโยชน์ เมื่อครูใช้ใน 

รปูแบบที ่๑ การใช้ประกอบกจิกรรมการเรยีนรู ้เพราะเป็นการเรยีนรูแ้บบ active learning  

ผู้เรียนได้ค้นคว้าทั้งจากเนื้อหาภายในเล่มและจากการน�ำความรู้ไปใช้จริง ทั้งน้ีในชั่วโมง

เรียนครูควรมีบทบาทเป็นผู้ขยายขอบเขตเนื้อหา กระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยน แบ่งปัน

ประสบการณ์การใช้จริง เพื่อให้ผู้เรียนมีความเข้าใจท่ีชัดเจนขึ้น และครูยังมีบทบาทใน 

การส่งเสริมและปลูกฝังให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพอีกด้วย
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ค�ำแนะน�ำเพ่ิมเติมส�ำหรบัครสุูขภาวะ

ดังได้กล่าวไว้ข้างต้นในการวางกรอบและขอบข่ายเนื้อหาการเรียนรู้ในหนังสือเรียน

วิชาสขุศกึษาชุดดงักล่าวนี ้ได้ยดึตวัชีว้ดัสาระสขุศึกษาและพลศึกษา ในหลักสตูรแกนกลาง 

การศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศักราช ๒๕๕๑ และจดักลุม่ตวัชีว้ดัให้มกีารบรูณาการเช่ือมโยงกนั 

พร้อมทัง้ขยายเน้ือหาในส่วนทีส่อคคล้องกบัองค์ความรูท้ีเ่ป็นมาตรฐานสากล ได้แก่ เพศวถิศีกึษา 

พฤติกรรมเสพตดิ การเท่าทนัสือ่สขุภาพ ภยัพบิตั ิสทิธสิขุภาพและสทิธเิดก็และเยาวชน ดังนัน้ 

ครผููจ้ดักจิกรรมการเรยีนรูส้ามารถเตรียมตวัและวางแผนการสอน เพ่ือให้เกดิประสิทธภิาพเต็มที ่โดย

•	 ศึกษาเนื้อหาในหนังสือเรียน โดยเฉพาะในประเด็นขององค์ความรู ้ที่ม ี

การเปลีย่นแปลงและสอดคล้องกับพฤตกิรรมสขุภาพของผูเ้รยีน ศกึษาค้นคว้าข้อมลู

เพิม่เตมิจากแหล่งข้อมูลผ่านเวบไซต์ต่าง ๆ   ทีม่อีงค์ความรูด้้านสุขภาพ สือ่ตวัอย่าง

การจัดการเรียนรู ้เช่น คลปิ โปสเตอร์ กิจกรรมการสอน จากเวบไซต์ดงันี้

www.resource thaihealth.or.th  www.thaihealth.or.th  

www.multimedia.anamai.moph.go.th www.healthydee.moph.go.th 

www.teenpath.net www.doctor.or.th 

•	 ค้นคว้าหรอืท�ำความเข้าใจกบักระบวนการออกแบบกิจกรรมเพ่ิมเติมจาก คูม่อื

ครูสุขภาวะ แนวทางการจัดกระบวนการเรียนรู้สุขภาวะ และคู่มือคร ู

สขุภาวะ แนวทางการประเมนิผล ซึง่มเีนือ้หาพืน้ฐานการออกแบบและจดักิจกรรม 

การเรยีนรูแ้บบ active learning www.teenpath.net

•	 หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ได้ออกแบบให้ง่ายต่อความเข้าใจและน�ำ

ไปปฏิบัติใช้จริงส�ำหรับผู้เรียนท่ีเป็นผู้อ่าน ดังนั้นในการเรียนรู้เน้ือหาหรือ 

องค์ความรู้ เช่น เพศวิถีศึกษา พฤติกรรมเสพติด การเท่าทันสื่อสุขภาพ ภัยพิบัติ 

สิทธิสุขภาพและสิทธิเด็กและเยาวชน ครูควรมีบทบาทในการกระตุ้นให้เกิด 

การแลกเปลีย่น และขยายองค์ความรู้ในช้ันเรียน เพือ่ให้ผู้เรียนเข้าใจลุม่ลกึมากขึน้

•	 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้นอกจากที่ผู้เรียนจะได้ลงมือท�ำในกิจกรรมเพิ่มเติม 

ท้ายบท ครูสามารถน�ำเอากิจกรรมตัวอย่างในส่วนที่ ๓ ไปประยุกต์ใช้กับผู้เรียน

จริง เพื่อให้ผู้เรียนเกิดความรอบรู้ด้านสุขภาพหรือมีสุขภาวะ

๓.
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ตัวอย่างกิจกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะ
โดยใชห้นังสือเรยีนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่

ส่วนท่ี ๓
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ตวัอย่างแผนการเรยีนรู ้๑๘ แผน และคลปิการจดักจิกรรมการเรยีนรู้สขุภาวะ ๘ คลปิ 

ระดับชั้น ม. ๑, ๒, ๓ และ  ม.ปลาย มีทั้งหมด ดังนี้

๑. ตัวอยา่งแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะ ระดับชัน้ ม. ๑
๑.๑ ชุดตัวอย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม. ๑

๑. รู้สึกดีกับตัวเอง

๒. รู้จักสิทธิสุขภาพ

๓. ฉลาดเลือก

๔. อะไรคือพฤติกรรมเสพติด

๕. แอลกอฮอล์ ฉันรู้อะไรบ้าง

๑.๒ คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม. ๑

๑. สุขภาพจิต

๒. หลีกเลี่ยงอันตราย

๒. ตัวอยา่งแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะ ระดับชัน้ ม. ๒
๒.๑ ชุดตัวอย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม. ๒

๑. ใครสักคน

๒. สิทธิผู้บริโภค

๓. รู้จักสิทธิประโยชน์

๔. รู้จัก พ.ร.บ.  ท้องวัยรุ่น

๕. รู้จักผู้ใช้สารเสพติด

๖. เพราะมีครั้งแรก

๒.๒ คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม.๒

๑. รู้ทันก่อนตัดสินใจ

๒. ไม่ใช้สารเสพติด
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๓. ตัวอยา่งแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะ ระดับชัน้ ม. ๓
๓.๑ ชุดตัวอย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม.๓

๑. เท่าทันกระแสบริโภค

๒. เสี่ยง เลือกได้

๓.๒ คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม.๓

๑. โภชนาการต่างวัย

๒. ชุมชนของเรา สิทธิของเรา

๔. ตัวอยา่งแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะ ระดับชัน้ ม.ปลาย
๔.๑ ชุดตัวอย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม.ปลาย

๑. เท่าทันสื่อ

๒. เท่าทันพฤติกรรมตนเอง

๓. เข้าใจความรุนแรง

๔.๒ คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ม.ปลาย

๑. การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลและครอบครัว

๒. สิ่งแวดล้อมทางสุขภาพ
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ม. ๑

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

๑.
ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

สุขภาวะ ระดับชัน้ ม.๑

๑.๑ ชุดตัวอยา่งแผนการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.๑
๑. รู้สึกดีกับตัวเอง

๒. รู้จักสิทธิสุขภาพ

๓. ฉลาดเลือก

๔. อะไรคือพฤติกรรมเสพติด

๕. แอลกอฮอล์ ฉันรู้อะไรบ้าง

๑.๒ คลิปตัวอยา่งการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.๑
๑. สุขภาพจิต

๒. หลีกเลี่ยงอันตราย
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รูสึ้กดีกับตัวเอง
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การดูแลสุขภาพ
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง รูสึ้กดีกับตัวเอง

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๑
เวลาเรยีน ๓ ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

พ ๑.๑	 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

พ. ๒.๑	 เข้าใจและเห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการ

ด�ำเนินชีวิต

ตัวชี้วัด

พ ๑.๑ ม.๑/๔ แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

พ ๒.๑ ม.๑/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม

*การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งครูสามารถจัดกิจกรรมในลักษณะ

แบบนี้ เพื่อเป็นการพัฒนาความสามารถในเชิงสังคมจิตวิทยา และพัฒนาความสามารถทาง

สติปัญญา ซึ่งเด็กทุกคนควรได้รับการพัฒนา อันจะเป็นภูมิคุ้มกันให้กับตนเองเมื่อต้องเผชิญ

ปัญหาและสถานการณ์ต่าง ๆ  ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ�ำวนัได้ เป็นการเสรมิสร้าง growth mind-

set ให้เกิดขึ้นในตัวผู้เรียน และเป็นการส่งเสริมพัฒนาการด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม ให้

ผู้เรียนรู้จักปรับตัวเข้าหาคนอื่น สร้างสัมพันธภาพได้
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จุดประสงค์การเรยีนรู	้

1.	 บอกสิ่งที่ต้องการปรับปรุงและพัฒนาให้ดีขึ้น

2.	 ฝึกแสดงความชื่นชมเพื่อน

3.	 รู้สึกภูมิใจในข้อดีของตนเอง

สาระส�ำคัญ:

เราอาจไม่สามารถเลือกสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนกับชีวิตเราได้ แต่เราเลือกได้ว่าเราจะมองส่ิงท่ี

เกิดข้ึนและจดัการกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้แล้วอย่างไร “ความรูส้กึดต่ีอตวัเอง” เป็นพ้ืนฐานความมัน่คง

ทางจิตใจที่ส�ำคัญที่จะช่วยให้เราสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ สามารถเผชิญกับ

ความท้าทาย ปัญหาอุปสรรค และสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาต่าง ๆ ในชีวิต ยอมรับความผิดพลาด

ของตนเอง เรียนรู้จากสิ่งที่เกิดขึ้นได้ และพร้อมจะพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

1.	 ครูแจกแผ่นกระดาษแผ่นเล็กให้นักเรียนคนละ ๑ แผ่น

•	 ให้นักเรียนจับคู่กับเพื่อนที่นั่งใกล้ ๆ

•	 ให้ทบทวนว่าเพือ่นของเราคนนีม้ข้ีอดอีะไรบ้างแล้วเขยีนข้อดีของเพือ่นในกระดาษ  

และให้ผลัดกันบอกเพื่อน พร้อมมอบกระดาษให้เพื่อน

2.	 เมื่อทุกคนท�ำเสร็จแล้ว ครูถามนักเรียนว่า

•	 การบอกข้อดีของเพื่อน เป็นเรื่องยากหรือง่ายอย่างไร

•	 รู้สึกอย่างไร ตอนที่เพื่อนบอกข้อดีของเรา

•	 มีใครแปลกใจ กับ ข้อดีของตัวเองที่เพื่อนบอกหรือไม่ รู้สึกอย่างไร

3.	 ครูให้ความมั่นใจว่า ทุกคนล้วนมีข้อดีของตัวเอง  และอธิบายว่า เราได้ลองมองข้อดีของ

เพือ่นแล้ว ตอนนีใ้ห้ทุกคนส�ำรวจตวัเอง และบอกข้อดขีองตวัเอง โดยเขยีนลงในกระดาษ

ที่แจกให้

•	 ครูแจกแผ่นกิจกรรม-๑ “ข้อดีของฉัน” ให้นักเรียนทุกคน

•	 ให้เวลา ๗ นาทีในการส�ำรวจหาข้อดีของตัวเอง

4.	 เมื่อทุกคนท�ำเสร็จแล้ว ขออาสาสมัครบอกข้อดี ๑ ข้อที่ต้วเองภูมิใจที่สุด ๔-๕ คน เมื่อ

นักเรียนบอกแล้ว ครูอาจขอให้นักเรียนยกตัวอย่าง หรือขยายความ ข้อดีที่ท�ำให้ภูมิใจ

เพิ่มเติม
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5.	 ครูสรุปให้เห็นว่า การเห็นข้อดีของตัวเอง (ยกตัวอย่างจากสิ่งที่นักเรียนบอก เช่น นิสัย 

ความถนัด คุณสมบัติ ฯลฯ) ช่วยให้เรารู้สึกดีต่อตัวเอง ข้อดีของเราสามารถพัฒนาให้ดี

มากขึ้นได้ และแต่ละคนก็มีข้อดีแตกต่างกัน เราไม่จ�ำเป็นต้องเปรียบเทียบกับเพื่อนให้

รู้สึกว่าเราด้อยกว่า ในขณะเดียวกันหากเราเห็นข้อเสียของตัวเราเอง เราก็สามารถเลือก

ที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตัวเองได้

6.	 วันนี้ครูจะชวนนักเรียนส�ำรวจตัวเองเพิ่มเติมในบางมุมว่า นักเรียนเป็นแบบนั้น/ท�ำแบบ

นัน้มากน้อยแค่ไหน โดยครจูะแจกแผ่นกจิกรรม-๒ “แบบส�ำรวจตวัเอง ๑๐ ข้อ” และให้

นักเรียนพิจารณาว่า ตัวเองเป็นแบบนั้นมากน้อยแค่ไหน โดยย�้ำว่า ให้เราพิจารณาตาม

ความเป็นจริง เพื่อที่เราจะได้เห็นตัวเอง

•	 ๑ = ถ้าไม่ใช่เลยหรือไม่เคยเลย

•	 ๒ = น้อยครั้งที่จะเป็นหรือท�ำแบบนั้น

•	 ๓ = บางครั้ง

•	 ๔ = ส่วนใหญ่หรือบ่อยครั้ง

•	 ๕ = เป็น/ท�ำทุกครั้ง เสมอ ๆ 

7.	 ให้เวลานักเรียนท�ำแบบส�ำรวจ ๑๐ นาที

8.	 เมื่อท�ำเสร็จแล้ว ครูชวนนักเรียนคุยดังนี้

•	 นักเรียนรู้สึกอย่างไรจากการได้ส�ำรวจตัวเอง

•	 มีข้อไหนที่รู้สึกยากส�ำหรับตัวเอง เพราะเหตุใด

•	 มีข้อใดที่นักเรียนอยากแสดงความคิดเห็น หรือแลกเปลี่ยนกับเพื่อนๆ 

9.	 อธิบายว่าแบบส�ำรวจนี้เป็นการชวนเราดูตัวเองในด้านต่าง ๆ ซึ่งเป็นลักษณะพื้นฐานที่

จะช่วยให้เราเผชิญกับเรื่องต่าง ๆ ในชีวิตได้ การรู้สึกดีกับตัวเอง การมองโลกในแง่บวก

และมีความหวัง มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับคนอื่น การเผชิญและสามารถจัดการปัญหาได้

•	 เรารักตัวเอง สังเกตตัวเอง ดูแลตัวเอง เลือกสิ่งที่ดีให้ตัวเอง แค่ไหนอย่างไร   

(ข้อ ๑, ๔, ๙)

•	 ความสัมพันธ์ของฉันกับคนรอบข้างเป็นอย่างไร (ข้อ ๒, ๕, ๖)

•	 เราเผชิญปัญหา หรือแก้ปัญหา อย่างไร (ข้อ ๓, ๗, ๘, ๑๐)
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หากมเีวลา ครคูวรชวนนักเรียนคยุทลีะข้อว่า แต่ละข้อส่งผลกบัชวีติอย่างไร  และอาจ

อธิบายเพิ่มเติมตามตารางนี้

1.	 คาดหวังตนเองในทางบวก และ

เป็นจริง

2.	 ไม่กังวลกับเรื่องต่าง ๆ มากเกิน

ไป กล้าเสี่ยงในระดับเหมาะสม

3.	 รู้จักชื่นชมตนเองเมื่อประสบ

ความส�ำเร็จ

4.	 รับผิดชอบต่อความผิดพลาดล้ม

เหลวของตน สรุปบทเรียนและ

เรียนรู้จากความผิดพลาดนั้น

5.	 รู้สึกเท่าเทียมกับคนอื่น

6.	 สนใจและหมั่นเข้าร่วมกิจกรรม

พัฒนาตนเอง

7.	 รู้สึกเป็นสุข พอใจในชีวิตและ

ปรับตัวได้ดี

8.	 มีความรู้สึกดีกับสิ่งต่าง ๆ

1.	 มักมองตนเองในด้านลบ มองไม่

เห็นด้านดี

2.	 วิตกกังวลจนไม่กล้าเสี่ยงท�ำอะไร

3.	 เมือ่ประสบความส�ำเรจ็ จะไม่มอง

ว่าเป็นความสามารถของตนเอง

4.	 เมื่อประสบความล้มเหลวก็ 

มองว่าเป็นเพราะตนเองไม่มี 

ความสามารถ มองเห็นแต่ 

ความผิดพลาดของตนเอง

5.	 รู้สึกด้อยกว่าคนอื่น

6.	 ไม่สนใจการพัฒนาตนเอง

7.	 ไม่มีความสุข ไม่มีความพอใจใน

ชีวิต ปรับตัวยาก

8.	 มีแนวโน้มจะซึมเศร้า ท้อแท้  

สิ้นหวัง หรือคิดฆ่าตัวตาย

ตารางสรปุเปรบียเทียบลักษณะของคนท่ีรูสึ้กดีต่อตัวเองและคนท่ีรูสึ้กไมดี่กับตัวเอง

ลักษณะของคนท่ีรูสึ้กดีต่อตัวเอง ลักษณะของคนท่ีรูสึ้กไมดี่กับตัวเอง
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10.	ครูสรุปและให้ความมั่นใจว่า การส�ำรวจช่วยให้เราเห็นตัวเอง บางข้อเราอาจท�ำได้มาก

ขึ้นหรือน้อยลงขึ้นอยู่กับสถานการณ์จริงที่เกิดขึ้นและปัจจัยแวดล้อมอื่น ๆ ณ ขณะนั้น  

อย่างไรก็ดี ทุกข้อเป็นแนวทางให้เราสามารถตระหนักรู้และพัฒนาตัวเองให้ท�ำได้มาก

ขึ้นอย่างต่อเนื่อง

11.	ให้นกัเรยีนคิดถงึ ค�ำสามค�ำ ทีจ่ะบอกความภมิูใจในตวัเอง และให้ทกุคนพดูพร้อมกนัเมือ่

พร้อม

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

1.	 เตรียมกระดาษแผ่นเล็ก ขนาด A๔ ตัด ๔ ส�ำหรับนักเรียนทุกคน

2.	 แผ่นกิจกรรม-๑  ข้อดีของฉัน (ส�ำหรับนักเรียนทุกคน)

3.	 แผ่นกิจกรรม-๒  แบบส�ำรวจตัวเอง (ส�ำหรับนักเรียนทุกคน)

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

1.	 ชิ้นงาน “ข้อดีของเพื่อน” การบันทึกข้อดีของตนเอง

2.	 แบบส�ำรวจตัวเอง ๑๐ ข้อ
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ข้อดีของฉัน
เขียนชือ่ตัวเองไว้ในกรอบตรงกลาง 

และเขียน “ข้อดี”  ๑๐ ข้อของตัวเองในกรอบรอบ ๆ
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แบบส�ำรวจตนเอง
(๑ = ไมเ่คยเลย  ๒ = นอ้ยครัง้  ๓ = บางครัง้  ๔ = บ่อยครัง้  ๕ = ทกุครัง้)

ระบุสองข้อท่ีฉันอยากจะท�ำใหดี้ขึ้นในปีนี ้ และส่ิงท่ีฉันต้ังใจจะท�ำเพ่ือปรบัปรงุในแต่ละข้อ

ฉันเป็นแบบนีห้รอืไม ่? ๑ ๒ ๓ ๔ ๕

๑.	 ฉันดูแลตัวเองสม�่ำเสมอด้วยการออกก�ำลังกาย เลือกกินอาหารที่มี

ประโยชน์  จัดการเวลาเรียนและเวลาเล่น  ตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดีในการ

ด�ำเนินชีวิต

๗.	 เมื่อเจอปัญหา และความท้าทายในชีวิต ฉันมั่นใจว่าฉันจะควบคุมและ

จัดการได้ดี

๙.	 ฉนับอกได้ถงึอาการทางกายทีส่ะท้อนถึงความเครยีดของตวัเอง เช่น นอน

ไม่หลบั ปวดหวั ระเบดิอารมณ์โกรธ เบือ่อาหาร หรอืรู้สกึซมึเศร้า เป็นต้น

๑๐.	 ฉันจะขอความช่วยเหลือ ปรึกษา หาค�ำแนะน�ำจากคนอื่นหากฉันมีปัญหา

หรือความกังวลใจ

๒.	 ฉันมั่นใจว่ามีคนที่จะคอยช่วยเหลือสนับสนุนฉัน

๓.	 ฉันสามารถเผชิญกับสิ่งที่ไม่เป็นไปตามความคาดหวังของตัวเองได้ดี

๔.	 ฉันรู้สึกขอบคุณในสิ่งที่ฉันมีและเป็น

๕.	 ฉันช่วยคนที่ต้องการความช่วยเหลือ

๖.	 ฉันรับผิดชอบในสิ่งที่ฉันท�ำ และไม่โทษคนอื่น

๘.	 ฉันมักมองโลกในแง่บวก และมีความหวังกับชีวิต

สองข้อท่ีฉันจะท�ำใหดี้ขึ้นในปีนี้ ส่ิงท่ีฉันต้ังใจจะท�ำเพ่ือปรบัปรงุ

๑.	 •

•

๒.	 •

•
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รูจั้กสิทธิสุขภาพ
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การดูแลสุขภาพ
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง รูจั้กสิทธิสุขภาพ

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๑
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

ตัวชี้วัดชั้น ม.๑ ไม่ครอบคลุมเรื่องสิทธิสุขภาพ แต่สามารถน�ำไปปรับ

การจัดการเรียนรู้เข้ากับกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษาฯ  

ส ๒.๑ ม.๑/๑ ปฏิบัติตามกฎหมายในการคุ้มครองสิทธิของบุคคล

(รู้จักสิทธิสุขภาพ เพื่อให้สามารถเลือกใช้บริการสุขภาพอย่างมีเหตุผล)

ม.๒ มีตัวชี้วัดที่สอดคล้อง พ.๔.๑ (ม.๒/๑) เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล 

ซึ่งครูผู้จัดกิจกรรมเรียนรู้สามารถเลือกสอนหรือปรับประยุกต์ให้สอดคล้องกับ		

ความต้องการและจ�ำเป็นของผู้เรียนได้

จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑. บอกสิทธิในระบบประกันสุขภาพได้

๒. ฝึกตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาลของตนเองและครอบครัว

๓. ตระหนักรู้ในสิทธิของการใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล
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สาระส�ำคัญ:

ประเทศไทยมีระบบประกันสุขภาพหลัก ๓ ระบบ ซึ่งเกี่ยวข้องกับสิทธิในการรักษา 

พยาบาลของแต่ละคน การรู ้ว่าตนเองมีสิทธิสุขภาพในระบบใด จะช่วยให้เข้าใจ 

สิทธิขั้นพื้นฐาน และสามารถเข้าถึงการรักษาได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

1.	 ถามนักเรียนว่า 

•	เวลาเราไม่สบาย เราไปรับการรักษาที่ไหน อย่างไรบ้าง

•	รู้หรือไม่ว่า แต่ละคนมีสิทธิสุขภาพแบบไหน (หากมีคนตอบ ขออาสาสมัครอธิบาย

สิทธิสุขภาพของตนเอง)

2.	 ครูอธิบายว่าคนไทยทุกคนมีสิทธิรักษาพยาบาลตามกฎหมาย ในประเทศไทย มีระบบ

ประกันสุขภาพหลักที่คุ้มครองสิทธิด้านการรักษาพยาบาลส�ำหรับคนไทย ๓ ระบบ คือ 

๑)	 ระบบสวสัดกิารรักษาพยาบาลข้าราชการ หรอื สทิธิข้าราชการ คุ้มครองบรกิารรกัษา

พยาบาลให้กับข้าราชการและบุคคลในครอบครัว (บิดา มารดา คู่สมรส และบุตรที่

ถูกต้องตามกฎหมาย แรกเกิดจนถึงอายุ ๒๐ ปี)

๒)	 ระบบประกันสังคม หรือ สิทธิประกันสังคม คุ้มครองบริการรักษาพยาบาลให้กับ 

ผู้ประกันตนตามกฎหมายประกันสังคม เป็นคนงานท�ำงานในบริษัท โรงงาน องค์กร

ที่อยู่ในกฎหมายประกันสังคม

๓)	 ระบบหลกัประกันสขุภาพ หรือทีรู้่จกักันในชือ่บตัรทอง สทิธิหลกัประกันสขุภาพหรอื

บัตรทอง คุ้มครองบุคคลที่เป็นคนไทยมีเลขประจ�ำตัวประชาชน ๑๓ หลัก ซ่ึงไม่ได้

รับสิทธิสวัสดิการข้าราชการ สิทธิประกันสังคม สิทธิสวัสดิการรัฐวิสาหกิจ หรือสิทธิ  

อื่น ๆ จากรัฐ ได้แก่  

•	 นักเรียนที่ไม่ใช่ลูกข้าราชการ

•	 ลูกข้าราชการที่อายุ ๒๐ ปีขึ้นไป

•	 ลูกข้าราชการคนที่ ๔ ขึ้นไป (สิทธิข้าราชการคุ้มครองบุตรเพียง ๓ คน)

•	 เด็กแรกเกิด ที่ไม่มีสิทธิสวัสดิการการรักษาพยาบาลข้าราชการจากพ่อแม่

•	 คนท�ำงานรับจ้างท่ัวไป รับจ้างท�ำงานรายวัน ไม่มีนายจ้างแน่นอน กรรมกร

ก่อสร้าง 
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•	 คนท�ำงานอสิระและไม่ได้เป็นผูป้ระกันตน เช่น ค้าขายส่วนตวั หาบเร่ แผงลอย 

ตลาดนัด เป็นต้น

•	 คนท�ำนา ท�ำสวน ท�ำไร่

•	 ผูป้ระกนัตนทีข่าดการส่งเงนิสมทบกองทนุประกนัสงัคม 

(หมดสิทธิประกันสังคม)

•	 ข้าราชการที่เกษียณอายุหรือออกจากราชการโดยมิได้รับบ�ำนาญ

นอกจากระบบประกันสุขภาพทั้ง ๓ ระบบแล้วยังมีระบบประกันสุขภาพที่เป็น 

รัฐสวัสดิการส�ำหรับข้าราชการกรุงเทพมหานคร สวัสดิการพนักงานส่วนท้องถิ่น ระบบ 

ประกนัสุขภาพส�ำหรับแรงงานต่างด้าวซึง่เป็นระบบทีจ่ดัตัง้ข้ึนตามนโยบายของคณะรฐัมนตรี

ในการจัดระบบแรงงานต่างด้าวในประเทศสวัสดิการส�ำหรับพนักงานบริษัทเอกชน และ

สวัสดิการพนักงานรัฐวิสาหกิจซ่ึงเป็นสวัสดิการของหน่วยงานโดยขึ้นอยู่กับข้อตกลงภายใน

หน่วยงานเอง

เป็นเรื่องส�ำคัญที่เราควรรู้ก่อนว่าเรามีสิทธิสุขภาพในระบบใด เพื่อสามารถไปใช้สิทธิ

รับบริการได้ตามระบบที่ตนเองมีสิทธิ

3.	 ครูแจกแบบส�ำรวจสทิธสิขุภาพ ให้นักเรยีนคนละ ๑ ใบ ให้แต่ละคนระบสุมาชกิทกุคนใน

ครอบครัว และให้บอกว่า แต่ละคนมีสิทธิสุขภาพแบบใด ให้เวลาท�ำ ๑๐ นาที

4.	 ถามนักเรียนว่า

•	 ใครมสีทิธิสขุภาพแบบใดบ้าง (นักเรียนส่วนใหญ่น่าจะเป็นสทิธบิตัรทอง บางคนอาจ

มีสิทธิข้าราชการหากพ่อแม่รับราชการ)

•	 ใครไม่ทราบสิทธิของตนเอง (ครูอาจถามเพิ่มเติมเพื่อช่วยบอกสิทธิ)

•	 ในกรณทีีน่กัเรยีนมีปัญหาสถานะ ไม่มีบตัรประชาชน หรอืเป็นคนไร้สญัชาต ิให้ข้อมลู

เรื่องการยื่นค�ำขอลงทะเบียนต่อหน่วยบริการ ตามแบบค�ำขอลงทะเบียนสิทธิรักษา

พยาบาลของผู้ที่มีปัญหาสถานะและสิทธิพร้อมแนบหลักฐาน ดังนี้

(๑)	แบบค�ำขอลงทะเบียนสิทธิรักษาพยาบาลของผู้ที่มีปัญหาสถานะและสิทธิ 

(๒)	บตัรประจ�ำตวับคุคลสตูบิตัร หรอื บัตรทีท่างราชการออกให้ซึง่มรีปูถ่ายและ

มีเลขประจ�ำตัวบุคคล ๑๓ หลัก 

(๓)	ส�ำเนาทะเบียนบ้าน 

และลงทะเบียนผ่านทางเว็บไซต์ กลุ่มประกันสุขภาพ ส�ำนักงานปลัดกระทรวง

สาธารณสุข http://state.cfo.in.th
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5.	 ให้การบ้านนักเรียน

•	 ให้นักเรียนกลับไปตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาลของคนในครอบครัว ว่าถูกต้อง

หรือไม่ และหากไม่ทราบ ให้ลองตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาล ได้ตามช่องทาง 

ดังนี้

ก)	 บริการตรวจสอบสิทธิรักษาพยาบาลด้วยระบบอัตโนมัติ

•	 ทาง website: www.nhso.go.th 

•	 โทร ๑๓๓๐ กด ๒ ตามด้วยเลขประจ�ำตัวประชาชน ๑๓ หลัก 

(ค่าบริการ ๓ บาท/ครั้ง)

ข)	 ติดต่อด้วยตนเองได้ที่สถานีอนามัย/โรงพยาบาลของรัฐใกล้บ้าน หรือ

ส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดั ส�ำหรับผูพ้กัอาศยัในกรุงเทพมหานคร สามารถ

ติดต่อส�ำนักงานเขตของ กทม. หรือส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ 

(สปสช.) เขต ๑๓ กทม.

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

1.	 แบบส�ำรวจสิทธิสุขภาพของคนในบ้าน (เท่าจ�ำนวนนักเรียน)

2.	 บัตรสิทธิสุขภาพ ๓ ระบบ

3.	 flipchart และกระดาษกาว

บทความอ่านเพ่ิมเติมส�ำหรบัคร:ู

•	 สิบเรื่องควรรู้สิทธิหลักประกันสุขภาพ ส�ำนักงานส่งเสริมการมีส่วนร่วม สปสช.   

https://www.nhso.go.th/files/userfiles/file/PR/10เร่ืองควรรู้สิทธิหลักประกั

นฯUpdate.pdf 

•	 กลไกกลางเพื่อการบูรณาการหลักประกันสุขภาพของประเทศไทย รายงาน 

TDRI ฉบับที่ ๑๔๘ มกราคม ๒๕๖๒ https://tdri.or.th/wp-content/up-

loads/2019/03/wb148.pdf 

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

การตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาลของคนในครอบครัว
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แบบส�ำรวจ “สิทธิสุขภาพ” ของคนในบ้าน

ในบ้านของฉันมสีมาชกิรวมท้ังส้ิน ............. คน  แต่ละคน มสิีทธิสุขภาพ ดังนี้

สมาชกิในบ้าน อายุ อาชพี สิทธิสุขภาพ

O  สิทธิข้าราชการ	   O  สิทธิประกันสังคม

O  สิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง)

O  อื่นๆ ระบุ	    O  ไม่ทราบ

O  สิทธิข้าราชการ	   O  สิทธิประกันสังคม

O  สิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง)

O  อื่นๆ ระบุ	    O  ไม่ทราบ

O  สิทธิข้าราชการ	   O  สิทธิประกันสังคม

O  สิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง)

O  อื่นๆ ระบุ	    O  ไม่ทราบ

O  สิทธิข้าราชการ	   O  สิทธิประกันสังคม

O  สิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง)

O  อื่นๆ ระบุ	    O  ไม่ทราบ

O  สิทธิข้าราชการ	   O  สิทธิประกันสังคม

O  สิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง)

O  อื่นๆ ระบุ	    O  ไม่ทราบ

O  สิทธิข้าราชการ	   O  สิทธิประกันสังคม

O  สิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง)

O  อื่นๆ ระบุ	    O  ไม่ทราบ

ฉัน นักเรียน
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ฉลาดเลือก
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง โภชนาการและการบรโิภคสินค้าสุขภาพ
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง ฉลาดเลือก

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๑
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรง

สุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ตัวชี้วัด

พ ๔.๑ ม.๑/๑	 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย

พ ๔.๑ ม.๑/๒	 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อ		

			   สุขภาพ
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สาระส�ำคัญ

	 วถิชีวีติสมยัใหม่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีไ่ม่ถกูต้องตามหลกัโภชนาการ 

โดยเฉพาะการบรโิภคอาหารท่ีมพีลงังาน ไขมนั โซเดยีม น�ำ้ตาลและกรดไขมนัอิม่ตวัสงู ซึง่ส่ง

ผลเสยีต่อสขุภาพ โดยเฉพาะการเป็นโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเร้ือรงั ได้แก่ เบาหวาน ความดนั 

โลหิตสูง หวัใจและหลอดเลอืด มะเรง็ และภาวะไตวายเรือ้รงั เป็นต้น การเลอืกบรโิภคอาหาร

ที่เหมาะสมกับสภาวะร่างกายและสุขภาพจึงเป็นสิ่งที่เราแต่ละคนสามารถท�ำได้เพื่อการมี

สขุภาพดีและปลอดภยัจากโรคต่าง ๆ  การอ่านฉลากโภชนาการหรอืเลอืกอาหารทีม่สีญัลกัษณ์

โภชนาการเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ช่วยในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ที่มีคุณค่า

ทางโภชนาการที่เหมาะสมได้ง่ายขึ้น และยังกระตุ้นให้ผู้ประกอบการใส่ใจพัฒนาผลิตภัณฑ์

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมสู่ตลาดมากขึ้น

จุดประสงค์การเรยีนรู้

1.	 ระบุแนวทางการเลือกอาหารที่ตนเองจะน�ำไปใช้ 

2.	 ฝึกอ่านข้อมูลโภชนาการบนฉลากของผลิตภัณฑ์อาหาร	

3.	 เห็นความส�ำคัญของการเลือกอาหารที่มีคุณค่าโภชนาการ

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

การเตรียมการ

ก่อนถึงคาบเรียนนี้ มอบหมายให้นักเรียนน�ำอาหารที่นักเรียนชอบ หรือ รับประทาน

บ่อยหรือเป็นประจ�ำ มาคนละ ๑ อย่าง โดยให้อยู่ใน ๑๑ หมวด ต่อไปนี้

๑)	 กลุ่มอาหารมื้อหลัก เช่น ข้าวไข่เจียว ข้าวกะเพราไก่ ข้าวหมูทอดกระเทียม ฯลฯ

๒)	 กลุ่มเครื่องดื่ม เช่น น�้ำผลไม้ น�้ำผัก น�้ำอัดลม น�้ำหวาน น�้ำนมถั่วเหลือง โกโก 

ช็อคโกแลต ชาปรุงส�ำเร็จ กาแฟปรุงส�ำเร็จ ฯลฯ

๓)	 กลุ่มเครื่องปรุงรส เช่น น�้ำปลา ซอสปรุงรส ซีอิ๊ว น�้ำจิ้ม ซอสพริก  

ซอสมะเขือเทศ ฯลฯ

๔)	 กลุ่มผลิตภัณฑ์นม เช่น น�้ำนมโค นมผง นมปรุงแต่ง ผลิตภัณฑ์ของนม ฯลฯ

๕)	 กลุ่มอาหารกึ่งส�ำเร็จรูป เช่น บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป โจ๊กหรือข้าวต้มที่ปรุงแต่ง  

แกงจืด ซุปชนิดผง ชนิดก้อน หรือชนิดแห้ง ฯลฯ

๖)	 กลุ่มขนมขบเคี้ยว เช่น มันฝรั่งทอด/อบกรอบ ข้าวเกรียบ ข้าวโพดคั่ว/ทอด/ 
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อบกรอบ สาหร่ายทอด/อบกรอบ ถั่วและเมล็ดพืช ขนมปังกรอบ เวเฟอร์สอดไส้  

ฯลฯ

๗)	 กลุ่มไอศกรีม (หากเลือกกลุ่มนี้ ให้เอาแต่ห่อบรรจุภัณฑ์ที่ทานหมดแล้วมา)

๘)	 กลุ่มไขมันและน�้ำมัน เช่น เนยเทียม น�้ำสลัด  แซนวิชสเปรด

๙)	 กลุ่มขนมปัง

๑๐) อาหารเช้าธัญพืช

๑๑) ผลิตภัณฑ์ขนมอบ เช่น คุ๊กกี้ และเค้ก

ขั้นตอนการด�ำเนนิกิจกรรม

1.	 ส�ำรวจว่านกัเรียนแต่ละคนได้เตรียมอาหารท่ีตวัเองชอบหรอืรบัประทานบ่อยมาแล้ว โดย

ขออาสาสมัครบอกสิ่งที่น�ำมา และให้คนที่น�ำผลิตภัณฑ์ประเภทเดียวกันมารวมกลุ่มกัน  

เช่น บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว เครื่องดื่ม เป็นต้น

กลุ่มอาหารมื้อหลัก กลุ่มเครื่องดื่ม กลุ่มเครื่องปรุงรส กลุ่มผลิตภัณฑ์นม

กลุ่มอาหารกึ่งส�ำเร็จรูป กลุ่มขนมขบเคี้ยว กลุ่มไอศครีม กลุ่มไขมันและน�้ำมัน

กลุ่มขนมปัง อาหารเช้าธัญพืช ผลิตภัณฑ์ขนมอบ
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๒.	 ถามนักเรียนว่าแต่ละคนมีวิธีเลือกอาหารที่ตนเองทานอย่างไรบ้าง

-	 ตัวอย่างค�ำตอบ เช่น ชอบ/ไม่ชอบ การแพ้อาหารบางประเภท ขึ้นอยู่กับระยะเวลา 

รีบ/ไม่รีบ งบประมาณ ศาสนา/ความเชื่อ ราคาอาหาร งบประมาณที่ตัวเองมี ทาน

อาหารตามที่ครอบครัว/โรงเรียนจัดให้ ที่มีขายในตลาด/ตลาดนัด ฯลฯ	

๓.	 ครูสรุปให้เห็นว่า แต่ละคนมีเง่ือนไขในการเลือกอาหารทั้งเหมือนและแตกต่างกัน บาง

เหตผุลเป็นปัจจัยภายในตวัเราเอง เช่น ความชอบ/ไม่ชอบ การแพ้อาหาร  และบางเรือ่ง

เป็นปัจจัยภายนอก

๔.	 ครูถามนักเรียนว่าท่ามกลางเงื่อนไขหรือข้อจ�ำกัดของแต่ละคน เรามีวิธีเลือกอาหารที่ดี

ต่อสุขภาพได้อย่างไรบ้าง

-	 ตัวอย่างค�ำตอบ เช่น อาหารส�ำเร็จรูป/อาหารแช่แข็ง มักมีราคาแพง และคุณค่าทาง

โภชนาการน้อยกว่า อาหารสดที่ปรุงเองที่บ้าน

๕.	 ครูให้ข้อมูลว่า ปัจจุบันคนไทยบริโภคอาหารส�ำเร็จรูปมากขึ้น ซึ่งอาหารส�ำเร็จรูป 

ส่วนใหญ่มพีลงังาน ไขมัน เกลือหรอืโซเดยีม น�ำ้ตาลและกรดไขมนัอิม่ตวัสงู ซ่ึงส่งผลเสยี

ต่อสขุภาพ โดยเฉพาะการเป็นโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั ได้แก่ เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง ไต หัวใจ เป็นต้น

๖.	 ถามนักเรียนว่า

•	 เวลาซือ้อาหารหรอืผลิตภัณฑ์ทีเ่ราชอบ เราเคยอ่านฉลากโภชนาการทีต่ดิอยูบ่นบรรจุ

ภัณฑ์หรือไม่ เพราะเหตุใด

•	 ถ้าอ่าน เราดูหรือสังเกตอะไรบ้าง

๗.	 ครชูวนนักเรียนหยิบผลิตภัณฑท์ี่น�ำมาและดูข้อมูลโภชนาการ ซึ่ง มี ๓ แบบ คอื (ใช้แผ่น

ข้อมูล ๑-๓ แสดงและอธิบายประกอบ

ก)	 ฉลากโภชนาการ หรอืตารางข้อมลูโภชนาการ ตดิอยูด้่านหลงัซองขนมขบเคีย้ว บะหมี่

ส�ำเร็จรูป หรือข้างกล่องนม เครื่องดื่มที่ผู้ผลิตแจ้งรายละเอียดเกี่ยวกับหน่วยบริโภค 

จ�ำนวนหน่วยฯ ที่ควรแบ่งกิน และคุณค่าทางโภชนาการว่าประกอบด้วยสารอาหาร

อะไรบ้างต่อหน่ึงหน่วยบริโภค โดยแสดงชนิดและปริมาณสารอาหารส�ำคัญที่ควร

ทราบ ๑๕ รายการ ได้แก่ ค่าหน่วยบรโิภค ค่าพลงังาน ค่าไขมนัทัง้หมด ค่าไขมนัอิม่ตวั 

ค่าคลอเลสเตอรอล ค่าโปรตีน ค่าคาร์โบไฮเดรต ค่าใยอาหาร ค่าน�้ำตาล ค่าโซเดียม 

ค่าวิตามินเอ ค่าวิตามินบี ๑ ค่าวิตามินบี ๒ แคลเซียมและเหล็ก
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ข)	 ฉลากแบบจีดีเอ (GDA: Guideline Daily Amount) หรือฉลากหวาน มัน เค็ม เป็น

ฉลากที่แสดงข้อมูลโภชนาการ ๔ รายการ คือ ค่าพลังงาน (กิโลแคลอรี่) น�้ำตาล 

(กรัม) ไขมัน (กรัม) และโซเดียม (มิลลิกรัม) โดยเป็นตัวเลขคุณค่าทางโภชนาการ

ต่อ ๑ หน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น ต่อ ๑ ซอง (ไม่ใช่หน่วยบริโภคแบบฉลากโภชนาการ)  

ทั้งนี้ ฉลากจะติดที่ด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ เพ่ือให้ผู้บริโภคเห็นได้ชัดเจนและอ่านง่าย 

และบังคับให้อาหารส�ำเร็จรูปพร้อมทานต้องแสดงฉลากนี้ ซึ่งได้แก่มันฝรั่งทอดหรือ

อบกรอบ ข้าวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ ข้าวเกรียบหรืออาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง 

ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือ บิสกิตและเวเฟอร์สอดไส้
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ค)	 ฉลากทางเลือกสุขภาพ ได้รับการประกาศเป็นกฎหมายมาต้ังแต่ปี ๒๕๕๙ จนถึง

ปัจจุบันครอบคลุมอาหารทั้งหมด ๑๑ กลุ่ม ได้แก่ ๑) อาหารมื้อหลัก  ๒) เครื่องดื่ม  

๓) เครื่องปรุงรส  ๔) นม  ๕) อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป  ๖) ขนมขบเคี้ยว  ๗) ไอศกรีม  ๘) 

น�้ำมันและไขมัน  ๙) ขนมปัง  ๑๐) อาหารเช้าธัญพืช และ ๑๑) ขนมอบ (สองกลุ่ม

หลังสุดเพิ่งประกาศเกณฑ์ออกมาเมื่อเดือน ส.ค. ๒๕๖๒ ที่ผ่านมา)  

	 ฉลากทางเลือกสุขภาพ มี ๒ แบบ (ก) แบบเก่าที่ติดอยู่บนฉลากอาหารที่พบเห็น 

ตอนนี้ และ (ข) แบบใหม่ที่เพิ่งประกาศเมื่อ ส.ค.๒๕๖๒ (ที่มา: Healthier Logo)

	 ฉลากทางเลือกสุขภาพ เป็นการด�ำเนินการภายใต้คณะอนุกรรมการพัฒนาและ 

ส่งเสรมิการใช้สญัลกัษณ์โภชนาการอย่างง่าย ซึง่ได้รบัการแต่งตัง้ภายใต้คณะกรรมการ 

เฉพาะเร่ืองชุดที่ ๓ ของคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ โดยมีสถาบันโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล และส�ำนักอาหาร ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา เป็น

ผู้รับผิดชอบหลัก

	 ทั้งนี้ ฉลาก ๒ แบบแรกค่อนข้างยากต่อการท�ำความเข้าใจ จึงเป็นที่มาของฉลาก 

“ทางเลอืกสขุภาพ” แบบที ่๓ ซ่ึงหากมสีญัลกัษณ์นีบ้นผลติภณัฑ์ แปลว่า ผ่านเกณฑ์

การประเมินว่าเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีมี “คุณค่าโภชนาการที่ดีกว่า” ซึ่งช่วยให้ผู้บริโภค

ตัดสินใจเลือกซื้อได้ง่ายและรวดเร็วขึ้น

๘.	 ถามนักเรียนว่า ผลิตภัณฑ์ของใคร ที่มีฉลาก “ทางเลือกสุขภาพ” บ้าง

•	 หากมี ให้แสดงให้เพื่อน ๆ ดู

•	 หากไม่มี ครูให้ข้อมูลว่า ณ ปัจจุบัน ผลิตภัณฑ์ที่ผ่านเกณฑ์ทางเลือกสุขภาพยัง

มีไม่มากนัก ณ วันที่ ๓๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๒ มีทั้งหมด ๑,๔๘๖ รายการ และ 

ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มเครื่องดื่ม  หากนักเรียนสนใจสามารถดูรายละเอียดเพ่ิมเติมที่ 

http://healthierlogo.com/



71

ม. ๑

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

๙.	 เราจะลองใช้เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ “ทางเลือกสุขภาพ” มาประเมนิผลิตภัณฑ์

ที่นักเรียนน�ำมาว่า มี ไขมัน น�้ำตาล โชเดียม พลังงาน ฯลฯ อยู่ในเกณฑ์หรือไม่อย่างไร

๑๐.	 แจกแผ่นเกณฑ์การประเมินของแต่ละกลุ่มผลิตภัณฑ์ ตามที่นักเรียนรวมกลุ่มกัน 

ให้ช่วยกันพิจารณา และให้สรุปว่า ผลิตภัณฑ์ในแต่ละกลุ่มผ่านเกณฑ์และไม่ผ่านเกณฑ์ 

อย่างไรบ้าง

๑๑.	 ให้เวลาประเมินและสรุป ๑๐ นาที

๑๒.	 ทุกกลุ่มน�ำเสนอ

๑๓.	 ครูถามเพื่อน�ำสู่การสรุป ดังนี้

•	 นักเรียนได้เรียนรู้อะไรใหม่บ้างเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อาหาร/เครื่องดื่ม ที่เราชอบ

•	 การสังเกตฉลากทางเลือกสุขภาพบนผลิตภัณฑ์ก่อนซื้อ เป็นเรื่องท�ำได้ง่ายหรือยาก 

อย่างไร

๑๔.	ครูชวนให้นักเรียนกลับไปส�ำรวจผลิตภัณฑ์ที่นักเรียนชอบว่ามียี่ห ้อใดที่ได้ 

“ฉลากทางเลือกสุขภาพ” บ้าง เพ่ือเป็นทางเลือกให้นักเรียนในการเลือกสิ่งที่ม ี

คุณค่าโภชนาการที่ดีกว่า

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

๑.	 แผ่นข้อมูล ๑-๓ ฉลากโภชนาการ ๓ แบบ (หากท�ำได้ ควรเตรียมเป็นขนาดใหญ่ A๓ 
หรือโปสเตอร์)

๒.	 แผ่นพบั “ทางเลอืกสขุภาพ ลดหวาน มัน เคม็” หน้า ๔-๑๕ “เกณฑ์พจิารณาให้สญัลกัษณ์

โภชนาการ” ของแต่ละกลุ่มผลิตภัณฑ์ ในเว็บไซต์ http://healthierlogo.com

๓.	 ตัวอย่างสินค้าท่ีมีฉลาก “ทางเลือกสุขภาพ” บนผลิตภัณฑ์ (เป็นสินค้าจริง หรือ พิมพ์

ภาพผลิตภัณฑ์จาก product profile ในเว็บไซต์ http://healthierlogo.com

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

	 การประเมิน “ฉลากทางเลือกสุขภาพ” ของนักเรียน
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แผน่ข้อมูล ๑

ฉลากโภชนาการ หรอืตาราง ข้อมูลโภชนาการ

ฉลากโภชนาการ หรอืตาราง ‘ข้อมลูโภชนาการ’ ด้านหลังซองขนม

ขบเคีย้ว บะหมีส่�ำเรจ็รปู หรอืข้างกล่องนมทีผู่ผ้ลติแจ้งรายละเอยีดเกีย่วกบั

หน่วยบริโภคและจ�ำนวนหน่วยฯ ที่ควรแบ่งกิน และคุณค่าทางโภชนาการ

ว่าประกอบด้วยสารอาหารอะไรบ้างให้เราได้อ่านก่อนตัดสินใจซื้อ

ฉลากโภชนาการแบบนี้ ผู้ผลิตถูกบังคับให้ต้องแสดงตามกฎหมาย

มาตั้งแต่ปี ๒๕๔๑
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แผน่ข้อมูล ๒

ฉลากแบบจีดีเอ (GDA: Guideline Daily Amount)

ในปี ๒๕๕๔ มกีารรเิริม่ใช้ฉลากแบบจีดเีอ (GDA: Guideline Daily 

Amount) ส�ำหรับติดไว้ที่ด้านหน้าซอง

ฉลากจีดี เอแสดงตัวเลขคุณค ่าทางโภชนาการต ่อ ๑ 

หน่วยบรรจุภัณฑ์ เช่น ต่อ ๑ ซอง ในขณะที่ฉลากโภชนาการแบบสี่เหลี่ยม

ที่ติดด้านหลังจะเป็นตัวเลขต่อ ๑ หน่วยบริโภค เช่น ๑ ซอง แบ่งได้ ๓ 

หน่วยบริโภค
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แผน่ข้อมูล ๓

ฉลากทางเลือกสุขภาพ

ฉลากนีไ้ด้รบัการประกาศเป็นกฎหมายมาตัง้แต่ปี ๒๕๕๙ จนถงึปัจจบุนั

ครอบคลมุอาหารทัง้หมด ๑๑ กลุม่ ได้แก่ ๑) อาหารมือ้หลกั  ๒) เครือ่งดืม่  ๓) 

เครื่องปรุงรส  ๔) นม  ๕) อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป  ๖) ขนมขบเคี้ยว  ๗) ไอศกรีม  

๘) น�้ำมันและไขมัน  ๙) ขนมปัง  ๑๐) อาหารเช้าธัญพืช และ ๑๑) ขนมอบ 

(สองกลุ่มหลังสุดเพิ่งประกาศเกณฑ์ออกมาเมื่อเดือน ส.ค. ๒๕๖๒ ที่ผ่านมา)

ณ ปัจจุบัน ผลิตภัณฑ์ที่ผ่านเกณฑ์ทางเลือกสุขภาพยังมีไม่มากนัก ณ 

วันที่ ๓๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๒ มีทั้งหมด ๑,๔๘๖ รายการ และส่วนใหญ่เป็น 

กลุ่มเครื่องดื่ม (ดูรายละเอียดเพิ่มเติมที่ http://healthierlogo.com/ )

ฉลากทางเลือกสุขภาพ เป็นการด�ำเนินการภายใต้คณะอนุกรรมการ

พัฒนาและส่งเสริมการใช้สัญลักษณ์โภชนาการอย่างง่ายซึ่งได้รับการแต่งตั้ง

ภายใต้คณะกรรมการเฉพาะเรื่องชุดที่ ๓ ของคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ 

โดยมีสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และส�ำนักอาหาร ส�ำนักงาน 

คณะกรรมการอาหารและยา เป็นผู้รับผิดชอบหลัก

ฉลากทางเลือกสุขภาพ ก. แบบเก่าที่ติดอยู่บนฉลากอาหารตอนนี้

ข. แบบใหม่ที่เพิ่งประกาศเมื่อ ส.ค.๒๕๖๒ (ที่มา: Healthier Logo)
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อะไรคือ “พฤติกรรมเสพติด”
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การป้องกันพฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง อะไรคือ “พฤติกรรมเสพติด”

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๑
เวลาเรยีน ๒ ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๕.๑ ม.๑/๒	 อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกัน

			   การติดสารเสพติด

พ ๕.๑ ม.๑/๔	 แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละเลิกสารเสพติด โดยใช้

			   ทักษะต่าง ๆ
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จุดประสงค์การเรยีนรู ้	

๑.	 สํารวจพฤติกรรมต่าง ๆ ของตนเอง ที่อาจนําไปสู่การเสพติด

๒.	 ระบุเกณฑ์ที่ใช้ในการตัดสินว่าเป็นพฤติกรรมเพื่อความสนุกเพลิดเพลินหรืออยู่ในภาวะ

เสพติด

๓.	 บอกแนวทางการจัดการหรือควบคุมพฤติกรรมของตนเอง

สาระส�ำคัญ

“พฤติกรรมเสพติด” หมายถึง การท�ำกิจกรรมท่ีท�ำให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ ส่ง

ผลให้เกิดการอยากท�ำซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าโดยไม่อาจยับยั้งใจได้แม้จะส่งผลเสียต่อชีวิต ความรู้

สมัยใหม่ทางวิทยาศาสตร์อธิบายว่าการเสพติดเกี่ยวกับระบบสมองและวงจรประสาทของ 

ความพึงพอใจ พฤติกรรมเสพติดส่งผลต่อการท�ำงานของสมองในส่วนของการให้รางวัลหรือ

ให้ความรูส้กึพงึพอใจซ่ึงเป็นวงจรทีผ่ลกัดนัให้เกดิความอยากเสพ โดยไม่จ�ำเป็นต้องเกีย่วข้อง

กับยาเสพติดเท่านั้น

การส�ำรวจพฤติกรรมตนเอง การประเมินได้ว่าเรากําลังทําพฤติกรรมนั้น ๆ เพียงเพื่อ

ความสนุกเพลิดเพลิน หรือเรากําลังอยู่ในภาวะพึ่งพิงต่อสิ่งน้ัน การตระหนักถึงสิ่งเร้าและ 

ผลกระทบ จะช่วยให้เราเท่าทันและจัดการพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการเสพติดได้มากขึ้น

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ถามนกัเรียนว่าเมือ่นกึถงึ “ยาเสพตดิร้ายแรง” นักเรยีนนกึถงึอะไร ให้เขยีนลงในกระดาษ 

และอธิบายว่าร้ายแรงอย่างไรในมุมมองของนักเรียน ให้เวลา ๕ นาที

•	 ขออาสาสมัครน�ำเสนอ ๓-๔ คน

๒.	 ให้แต่คนเขียนถึง “ผลกระทบในทางลบ” หากตัวเองใช้ยาเสพติดชนิดนั้น ๆ และคิดว่า

เป็นเหตุผลมากพอที่ท�ำให้ตัวเองจะไม่ลอง/ไม่ใช้ยาเสพติดชนิดนั้น ให้เวลา ๕ นาที

•	 ขออาสาสมัครน�ำเสนอ ๓-๔ คน

๓.	 ครสูรปุให้เหน็ว่า นกัเรยีนต่างเคยรบัรู้ถงึอนัตรายของยาเสพตดิ ซึง่เป็นผลจากการทีค่นๆ 

หนึ่งใช้สารที่ก่อให้เกิดการเสพติดทั้งทางกายและทางจิตใจ และใช้ซ�้ำ ๆ จนไม่อาจหยุด

ได้แม้ว่าจะมีอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพ
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๔.	 ถามนักเรียนว่า 

•	 นอกจากยาเสพติดแล้ว นักเรียนเคยได้ยินเรื่อง พฤติกรรมการเสพติดอะไรอีกบ้าง 

(ครูจดค�ำตอบบนกระดาน)

	 (ตัวอย่างค�ำตอบ เช่น ติดเกม ติดเซ็กส์ ติดกาแฟ ติดพนัน ติดโทรศัพท์ ติดชอปปิ้ง 

ติดกีฬา ติดดื่มน�้ำอัดลม ฯลฯ)

•	 อะไรคือ สัญญาณหรืออาการของ “การติด” (ครูจดค�ำตอบบนกระดาน)

	 (ตัวอย่างค�ำตอบ เช่น ท�ำแล้วรูสึ้กด ีอยากท�ำบ่อย ๆ  หรอืตลอดเวลา ไม่อยากท�ำอย่าง

อื่น ควบคุมตัวเองไม่ได้ หยุดไม่ได้ ไม่ได้ท�ำแล้วกระวนกระวายใจ เริ่มส่งผลกระทบ

ต่อชีวิตด้านอื่น ๆ ฯลฯ)

๕.	 จากค�ำตอบของนักเรียน ครูอธิบายเพิ่มเติม ดังนี้

•	 “พฤติกรรมเสพติด” หมายถึง การท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกพึงพอใจ ส่งผล

ให้เกิดการอยากท�ำซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าโดยไม่อาจยับยั้งใจได้แม้จะส่งผลเสียต่อชีวิตและ

สุขภาพ

•	 ความรู้สมัยใหม่ทางวิทยาศาสตร์อธิบายว่า พฤติกรรมเสพติดส่งผลต่อการท�ำงาน

ของสมองในส่วนของการให้รางวัลหรือให้ความรู้สึกพึงพอใจ จะมีการหลั่งสาร 

โดพามีน (dopamine) ท�ำให้เราเกิดความรูส้กึมคีวามสขุ ตืน่ตัว กระฉบักระเฉง เกดิ

แรงจูงใจซึ่งเป็นวงจรที่ผลักดันให้เกิดความอยากเสพ โดยไม่จ�ำเป็นต้องเกี่ยวข้องกับ

ยาเสพติดเท่านั้น

๖.	 จากพฤติกรรมเสพติดที่นักเรียนช่วยกันระดมค�ำตอบ เลือก ๕ พฤติกรรมท่ีพบมากใน

กลุ่มวัยรุ่น (เช่น เล่นเฟซบุ๊ก เล่นเกม เล่นโทรศัพท์ ดื่มน�้ำอัดลม เล่นพนันบอล เป็นต้น)

๗.	 แบ่งนักเรียนเป็น ๕ กลุ่ม แต่ละกลุ่มจะช่วยกันวิเคราะห์ ๑ พฤติกรรม ดังนี้

ก)	 ข้อดี ข้อเสีย ของพฤติกรรมนั้น ๆ 

ข)	 เกณฑ์ที่จะบอกว่าเราติดหรือไม่ติด ในการท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ มีอะไรบ้าง

ค)	 ข้อเสนอต่อการลด หรือควบคุมพฤติกรรมนั้น ๆ ที่มั่นใจว่าเราท�ำได้

๘.	 ให้นักเรียนเขียนค�ำตอบลงบน flipchart ให้เวลา ๑๐ นาที และน�ำ flipchart ติดไว้บน

กระดานหน้าห้อง
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๙.	 ให้น�ำเสนอทลีะกลุ่ม และให้กลุ่มท่ีเหลือ ช่วยกนัประเมนิว่า ข้อเสนอในการลดหรอืควบคมุ

พฤติกรรมข้อใดที่มีความเป็นไปได้ในการท�ำมากที่สุด

๑๐.	ครูสรุปว่า วันนี้เราได้ลองส�ำรวจตัวอย่างพฤติกรรมบางอย่างที่อาจน�ำไปสู่การเสพติดได้  

แต่อาจมพีฤติกรรมอืน่ ๆ  อกีทีแ่ต่ละคนท�ำในชวีติ การหมัน่ส�ำรวจพฤติกรรมตนเอง เพือ่

ประเมินว่าเรากําลังทาํพฤตกิรรมนัน้ ๆ  เพยีงเพื่อความสนุกเพลดิเพลิน หรอืเรากาํลงัอยู่

ในภาวะพึ่งพิงต่อสิ่งนั้น การตระหนักถึงสิ่งเร้าและผลกระทบ จะช่วยให้เราเท่าทันและ

จัดการพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการเสพติดได้มากขึ้น

๑๑.	ให้นักเรียนแต่ละคนเขียนพฤติกรรมของตนเอง ๑ พฤติกรรม ที่นักเรียนต้องการควบคุม

เพื่อไม่น�ำไปสู่การเสพติด และบอก ๒ เรื่องที่จะท�ำในการจัดการหรือควบคุมตนเองใน

การท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ และส่งครู*

	 (* หลังจากครอู่านเพือ่รบัทราบพฤตกิรรมของนกัเรยีนแล้ว คนืให้นกัเรยีนในคาบเรยีนต่อ

ไป และให้ก�ำลังใจนักเรียนในการปรับเปล่ยนพฤติกรรม ในกรณีที่มีพฤติกรรมบางอย่าง

ที่น่าเป็นห่วง ครูอาจขอคุยกับนักเรียนเป็นรายบุคคลเพื่อหาแนวทางช่วยเหลือต่อไป)

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

	 กระดาษ flipchart	 กระดาษกาว

ข้อเสนอแนะส�ำหรบัผูจั้ดการเรยีนรู้

•	 สร้างบรรยากาศที่ปลอดภัยให้นักเรียนสบายใจในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ

สํารวจตัวเอง

•	 ไม่ตีตราตัดสิน ไม่วิพากษ์วิจารณ์ หรือส่ังสอนผู้เรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการเสพติด  

แต่กระตุ้นให้เกิดการส�ำรวจตนเองตามความเป็นจริง และกล้าเผชิญกับพฤติกรรม

ของตนเอง

•	 รักษาความลับของผู้เรียน และย�้ำให้ผู้เรียนเคารพและรักษาความลับของกันและกัน 

เนื่องจากพฤติกรรมบางเรื่องอาจส่งผลกระทบต่อนักเรียนได้
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อ่านเพ่ิมเติมส�ำหรบัครู

•	 กลไกการเสพติดของสมอง, https://ngthai.com/science/4036/learn-about-

addict/

•	 ฉันมีสมอง, ฉันจึงเสพติด, https://thaipublica.org/2017/07/natmaytee-07/

ขิ้นงาน ภาระงาน/การประเมนิผล

๑.	 การส�ำรวจพฤติกรรมของตนเองที่น�ำไปสู่การเสพติด

๒.	 การระบุแนวทางการจัดการหรือควบคุมพฤติกรรมของตนเองเพื่อไม่น�ำไปสู่การเสพติด
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แอลกอฮอล์: ฉันรูอ้ะไรบ้าง ?
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การป้องกันพฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง แอลกอฮอล์: ฉันรูอ้ะไรบ้าง ?

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๑
เวลาเรยีน ๒ ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๒ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๕.๑ ม.๑/๒	 อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกัน

			   การติดสารเสพติด

พ ๕.๑ ม.๑ /๒ 	 อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง

พ ๕.๑ ม.๑/๓ 	 ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกัน ตนเอง และหลีกเลี่ยงสถานการณ์  

			   คับขันที่อาจน�ำไปสู่อันตราย

พ ๕.๑ ม.๑/๔	 แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละเลิกสารเสพติด โดยใช้		

			   ทักษะต่าง ๆ

*แผนนี้สามารถปรับประยุกต์ใช้ในระดับ ม ๒ ได้ ซึ่งมุ่งเน้นการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง

ด้านการเสพติดแอลกอฮอล์
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 ส�ำรวจการรับรู้เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

๒.	 ระบุสิ่งใหม่ที่ได้เรียนรู้เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์

๓.	 อธิบายความเข้าใจผิดเกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง

4.	 วิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลให้วัยรุ่นดื่มแอลกอฮอล์

5.	 ระบุผลกระทบในทางลบของการดื่มแอลกอฮอล์

6.	 บอกความตั้งใจในการจัดการเรื่องการดื่มแอลกอฮอล์ของตนเอง

สาระส�ำคัญ

โทษภัยของแอลกอฮอล์เป็นท่ีรับรู้กันทั่วไป ทั้งยังมีการรณรงค์ต่อเนื่องสม�่ำเสมอ แต่

การดื่มแอลกอฮอล์ก็ยังเป็นปรากฎการณ์ที่พบเห็นได้โดยทั่วไปในสังคม การเปิดประเด็น

คุยเรื่องแอลกอฮอล์ในหลายมิติกับวัยรุ่น ช่วยให้มีโอกาสรับรู้และแลกเปล่ียนความคิด 

ความรูส้กึ ทศันคติของวัยรุ่นต่อการด่ืมแอลกอฮอล์ และน�ำไปสูก่ารชวนประเมนิว่าตวัเองควร

ดื่ม หรือไม่ควรดื่มเมื่อไร อย่างไร และจะมีวิธีการในการรับมือหรือป้องกันผลกระทบต่าง ๆ 

ที่อาจเกิดขึ้นได้อย่างไร

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ชัว่โมงท่ี ๑

๑.	 ครูบอกนักเรียนว่า วันนี้เราจะคุยกันเรื่องเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เม่ือพูดถึงเครื่องด่ืม

แอลกอฮอล์ นักเรียนนึกถึงอะไรบ้าง

•	 เช่น สปาย เหล้า เบียร์ ไวน์ เหล้าขาว ยาดอง สาโท ไวน์คูลเลอร์ ฯลฯ

๒.	 แจกกระดาษแผ่นเล็กให้นักเรียนคนละ ๒ แผ่น ให้ตอบค�ำถาม ๒ ข้อดังนี้ (ให้เวลา ๕ 

นาที)

ก)	 สิ่งที่นักเรียนรู้เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ๑ ข้อ

ข)	 สิ่งที่นักเรียนสงสัย อยากรู้เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ๑ ข้อ

๓.	 ครูเตรียมแบ่งกระดานเป็น ๒ ด้าน เขียนหัวข้อ “สิ่งที่รู้แล้ว” และ “สิ่งที่สงสัย อยากรู้”
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๔.	 ขอฟังค�ำตอบทลีะข้อ โดยเมือ่มนีกัเรยีนตอบ ให้เอาค�ำตอบมาตดิไว้บนกระดาน และถาม

ว่าใครมีค�ำตอบเหมือนกันบ้าง ให้มาติดรวมกลุ่มค�ำตอบไว้ด้วยกัน จากนั้นถามคนอื่น ๆ 

อีก จนทุกคนได้แสดงความเห็น จนครบทั้ง ๒ ข้อ

๕.	 บอกนักเรียนว่าเดี๋ยวเราจะกลับมาดูสิ่งที่นักเรียนรู้ และอยากรู้กันอีกครั้ง

๖.	 ครูแจกแผ่นกิจกรรม “เครื่องดื่มแอลกอฮอล์: ฉันรู้อะไรบ้าง ?” ให้นักเรียนทุกคน 

ให้เวลาท�ำ ๑๐ นาที

๗.	 เมือ่หมดเวลา ครเูฉลย โดยการอ่านข้อความทลีะข้อและถามนกัเรยีนว่าใครตอบถกู ใคร

ตอบผิด โดยขออาสาสมัครแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติมข้อละ ๒-๔ คน และถามค�ำถาม

เพิ่มเติม โดยใช้แนวทางค�ำถามที่สอดคล้องกับแต่ละข้อ ดังตัวอย่าง

•	 นักเรียนรู้ หรือได้ข้อมูลจากที่ไหนอย่างไร

•	 ให้ยกตัวอย่าง เช่น ผลกระทบอะไร พฤติกรรมเสี่ยงอะไร อันตรายอย่างไร

๘.	 เมื่อเฉลยครบทุกข้อ ครูถามนักเรียนว่า 

•	 นักเรียนได้เรียนรู้อะไรใหม่บ้างหรือไม่เกี่ยวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

•	 มีข้อมูลใด ที่นักเรียนคิดว่าน่าสนใจ หรืออยากแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมบ้าง

•	 นักเรียนมีค�ำถามเพิ่มเติมเกี่ยวกับเรื่องแอลกอฮอล์หรือไม่ หากมี ให้เขียนเติมไปใน

กระดาน

๙.	 จากนั้น ชวนกลับไปดู สิ่งที่นักเรียนรู้แล้ว (ว่าเรื่องใดถูกเรื่องผิดหรือเข้าใจคลาดเคลื่อน)  

และสิ่งที่นักเรียนสงสัยและอยากรู้ ให้ช่วยกันตอบ ทั้งนี้ หากข้อใดยังหาค�ำตอบไม่ได ้

ให้แบ่งหัวข้อกันไปหาข้อมูล และกลับมาเล่าให้กันฟังในคาบเรียนต่อ ๆ ไป

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ชัว่โมงท่ี ๒

๑.	 จากคาบทีแ่ล้ว หากมเีรือ่งแอลกอฮอล์ทีน่กัเรยีนอยากรูแ้ละแบ่งกนัไปหาข้อมลู ให้แต่ละ

กลุ่มน�ำมาเล่าให้กันฟัง

๒.	 แจกแผ่นกิจกรรม “ฉันกับแอลกอฮอล์” ให้นักเรียนทุกคน ให้เวลาตอบคนละ ๑๐ นาที

๓.	 แบ่งกลุม่กลุม่ ๕-๗ คน ให้แลกเปลีย่นกนั และช่วยกนัตอบค�ำถามตามตารางใน flipchart 

ดังนี้



83

ม. ๑

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

สถานการณท่ี์ท�ำให้
วัยรุน่มโีอกาสด่ืม
แอลกอฮอล์มาก

ท่ีสุด

ผลกระทบท่ีอาจ
เกิดขึ้นจากแต่ละ

สถานการณ์

หากจะหลีกเล่ียง
สถานการณ์นี ้ยาก

หรอืง่ายเพราะ
เหตใุด

วิธีใดบ้างท่ีจะหลีก
เล่ียงสถานการณ์

นัน้ๆ

หากอยูใ่นสถาน 
การณ์นัน้ๆ 

นกัเรยีนมวิีธีท่ีจะ 
ไมด่ื่มหรอืควบคมุ
การด่ืมได้อยา่งไร

บ้าง

๑

๒

๓

๔.	 ให้เวลาแต่ละกลุ่ม ๒๐ นาที และให้แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ

๕.	 ให้นักเรียนแต่ละคนส่งแผ่นกิจกรรม (ครูอาจคืนนักเรียนในคาบต่อไปหลังจากอ่าน 

ความตัง้ใจของแต่ละคน โดยเสรมิแรงนกัเรยีนในการให้ท�ำได้อย่างทีต่ัง้ใจ และหากมพีบ

บางเรื่องที่น่าสนใจอาจน�ำมาคุยแลกเปลี่ยนเพิ่มเติม)

๖.	 ครูชวนนักเรียนสรุป โดยใช้ค�ำถาม ดังนี้

•	 นักเรียนคิดว่าเป็นเรื่องยากหรือง่าย หากเราตั้งใจจะไม่ดื่มแอลกอฮอล์

•	 หากเลือกจะดื่มแอลกอฮอล์ สิ่งที่เราต้องระมัดระวังคือ เรื่องอะไรบ้าง

๗.	 ครูเพิ่มเติมว่า หลายคนตั้งใจว่าจะไม่ดื่มแอลกอฮอล์ และสามารถท�ำได้แบบนั้น ซึ่งเป็น

เรื่องที่เราควรชื่นชมที่สามารถท�ำตามความตั้งใจ ในขณะท่ีบางคนอาจยังเลือกดื่มบ้าง 

ก็ย่อมเป็นสิทธิของคน ๆ นั้น หากตระหนักว่า การดื่มอาจส่งผลต่อตนเองอย่างไร และ

ที่ส�ำคัญ คือ ต้องควบคุมการดื่มของตนเองไม่ให้สร้างความเดือนร้อนหรือส่งผลกระทบ

ต่อผู้อื่น

๘.	 หากมีเวลา ชวนนักเรียนดู clip “Drink Don’t Drive” : 

https://youtu.be/6ooxELOSzI4
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ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

๑.	 แผ่นกิจกรรม-๑ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์: ฉันรู้อะไรบ้าง ? (ส�ำหรับนักเรียนทุกคน)

๒.	 แผ่นเฉลย เครื่องดื่มแอลกอฮอล์: ฉันรู้อะไรบ้าง ?

๓.	 แผ่นกิจกรรม-๒ “ฉันกับแอลกอฮอล์” (ส�ำหรับนักเรียนทุกคน)

๔.	 ฟลิปชาร์ท ปากกาเคมี

๕.	 clip “Drink Don’t Drive” :  https://youtu.be/6ooxELOSzI4 

เอกสารอ่านเพ่ิมเติมส�ำหรบัครู

•	 เอกสารวชิาการชุดแอลกอฮอล์และสมอง, นพ.ทกัษพล ธรรมรังสี, ภญ.อรทยั วลีวงศ์, 

ศูนย์วิจัยปัญหาสุรา https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/de-

fault/files/documents/11.eksaarwichaakaarchud_aelkhlaelasmng.pdf

•	 ประเด็นการศึกษามิติสังคมวัฒนธรรมของแอลกอฮอล์”,สิทธิโชค ชาวไร่เงิน, ส�ำนัก

วิจัยสังคมและสุขภาพ

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

	 การมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกิจกรรม “ฉันกับแอลกอฮอล์”



85

ม. ๑

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

แผ่นกิจกรรม-๑

แอลกอฮอล์: ฉันรูอ้ะไรบ้าง ?

ข้อความ ถูก ผดิ

๙)	 งานวจิยัศกึษาเกีย่วกบัแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่เน้นเรือ่งปัญหาและผลกระทบใน

ทางลบที่เกิดขึ้นจากการดื่มแอลกอฮอล์

๒)	 ไม่ว่าจะดื่มแอลกอฮอล์น้อยหรือมาก ล้วนมีความเสี่ยงที่จะเกิดผลกระทบต่อ

การท�ำงานของสมอง

๑)	 แอลกอฮอล์มีฤทธิ์กระตุ้นประสาทหรือสมอง ท�ำให้สนุกสนาน เฮฮาร่าเริง

๓)	 การดื่มแอลกอฮอล์ไม่มีผลต่อการท�ำพฤติกรรมเสี่ยงหรือพฤติกรรมท่ี 

อันตรายอื่นๆ

๔)	 การลองดื่มแอลกอฮอล์ อาจเป็นเรื่องอันตราย

๕)	 การดื่มในช่วงวัยรุ่นส่งผลให้สมองไม่สามารถพัฒนาได้เต็มศักยภาพ

๖)	 วัยรุ่นส่วนใหญ่ดื่มแอลกอฮอล์

๗)	 กิจกรรมต่างๆ ที่วัยรุ่นชอบท�ำ อาจได้รับผลกระทบจากการดื่มแอลกอฮอล์

๑๐)	เราสามารถท�ำเบียร์ หรือต้มเหล้า กินเองที่บ้านได้

๑๑)	การผลิตสุราในประเทศ เป็นกิจการผูกขาดของบริษัทใหญ่ไม่กี่แห่ง

๘)	 สาเหตุหลักของการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนคือการดื่มแอลกอฮอล์
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แผน่เฉลย:  แอลกอฮอล์: ฉันรูอ้ะไรบ้าง ?

๑)	 แอลกอฮอล์มีฤทธิ์กระตุ้นประสาทหรือสมอง ท�ำให้สนุกสนาน เฮฮาร่าเริง

ผิด	แอลกอฮอล์มีฤทธิ์ไปกดประสาทและสมองที่ควบคุมความคิด และสมองส่วนที่คอย

ยับยั้ง ควบคุมให้มีความระมัดระวัง เมื่อสมองสองส่วนนี้ถูกแอลกอฮอล์กดบังคับไว้

ไม่ให้ท�ำงาน คน ๆ นั้นก็จะหมดความยับยั้งชั่งใจ และไม่สามารถควบคุมตนเองได้

๒)	 ไม่ว่าจะดื่มแอลกอฮอล์น้อยหรือมาก ล้วนมีความเส่ียงที่จะเกิดผลกระทบต่อ 

การท�ำงานของสมอง

ถูก	นักดื่มไม่ว่าจะดื่มน้อยดื่มมากล้วนได้รับความเส่ียงต่อผลกระทบทางสมองจาก

แอลกอฮอล์ทั้งสิ้น ผลในระยะสั้น เช่น ภาวะมึนเมา การสูญเสียความทรงจ�ำ ภาวะ

เมาค้าง ไม่ได้จ�ำกัดเพียงการดื่มในปริมาณสูง แต่พบตั้งแต่การดื่มในปริมาณไม่มาก 

เพียงหนึ่งถึงสองหน่วยดื่มมาตรฐาน (หนึ่งหน่วยดื่มมาตรฐานเท่ากับ ๑๐ กรัมของ

แอลกอฮอล์บริสุทธิ์ เทียบเท่าเบียร์หนึ่งกระป๋องหรือขวดเล็ก สุรากลั่นหนึ่งเป๊ก 

ไวน์หนึ่งแก้ว)  ในขณะที่ผลกระทบทางสมองระยะยาว เช่น ผลต่อพัฒนาการของ

สมอง ขนาดสมอง ก็ไม่ได้จ�ำกัดอยู่เฉพาะกับผู้ที่ติดสุรา ผู้ที่ดื่มอย่างหนัก และผู้ที่ดื่ม

มานานเท่าน้ัน แต่ยงัพบได้ในกลุม่ผูท้ีไ่ม่ได้ติดสรุา ผูท้ีด่ืม่ในปรมิาณต�ำ่ ผูท้ีด่ืม่นาน ๆ  

ครั้งหรือตามโอกาสเพื่อเข้าสังคม และเยาวชนที่เริ่มดื่มไม่นานด้วย  มีผลการศึกษา

ที่แสดงให้เห็นว่าการดื่มสุราในปริมาณน้อยถึงปานกลางก็มีผลต่อสมอง ท�ำให้สมอง

มีขนาดเล็กลงหรือหดตัวได้

๓)	 การดื่มแอลกอฮอล์ไม่มีผลต่อการท�ำพฤติกรรมเสี่ยงหรือพฤติกรรมที่อันตรายอื่นๆ

ผิด	การดื่มแอลกอฮอล์ส่งผลต่อการควบคุมตัวเองและการตัดสินใจ คนที่ด่ืมจะกล้า

เสี่ยงท�ำพฤติกรรมที่ท้าทายต่าง ๆ ที่อาจส่งผลในทางลบต่อตัวเอง ซึ่งหากไม่ดื่มจะ

ไม่ตดัสนิใจท�ำ ตวัอย่างเช่น การดืม่เหล้าอาจท�ำให้ตดัสนิใจไม่ใช้ถุงยางอนามยัหากมี

เพศสัมพันธ์ หากมีการท้าทายชกต่อยในการทะเลาะวิวาทอาจส่งผลต่อการบาดเจ็บ   

การท้าทายให้เสี่ยงขี่มอเตอร์ไซด์ขณะที่เมา เป็นต้น

๔)	 การลองดื่มแอลกอฮอล์ อาจเป็นเรื่องอันตราย

ถูก	ผลกระทบในทางลบจากการดืม่แอลกอฮอล์อาจเกดิขึน้ได้แม้ในครัง้แรกของการลอง

ดื่ม  เช่น อุบัติเหตุจากการขับขี่รถ/รถจักรยานยนต์ขณะเมา การแพ้แอลกอฮอล์ 

การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน การกระท�ำ/ถูกกระท�ำรุนแรง เป็นต้น นอกจากนี้ 
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วัยรุ่นที่เพิ่งลองดื่มเป็นครั้งแรก มักคาดเดาไม่ได้ว่าแอลกอฮอล์จะส่งผลต่อตัวเอง

อย่างไรบ้าง และมักไม่ได้เตรียมตัวที่จะรับมือกับผลกระทบในทางลบ

๕)	 การดื่มในช่วงวัยรุ่นส่งผลให้สมองไม่สามารถพัฒนาได้เต็มศักยภาพ

ถูก	กระบวนการพัฒนาสมองของมนุษย์เกิดขึ้นได้ถึงอายุ ๒๕ ปี ซึ่งพัฒนาการของสมอง

ในแต่ละส่วนจะแตกต่างกนัไปตามในช่วงอาย ุโดยกระบวนการพฒันาสมองในระยะ

หลัง คือ การเชื่อมโยงเซลล์ประสาทเข้าหากัน และการพัฒนาสมองส่วนที่จ�ำเป็นใน

การท�ำงานท่ีซับซ้อน เช่น ส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ การควบคุมพฤติกรรม 

การให้เหตุผล การแก้ปัญหาและความสามารถในการมีสมาธิ

การดื่มสุราของวัยรุ่น โดยเฉพาะการดื่มในปริมาณสูงมีผลต่อพัฒนาการของสมอง

สองส่วนที่ส�ำคัญมาก คือ สมองส่วนฮิปโปแคมปัส ซึ่งท�ำงานด้านความสามารถ

ในการจดจ�ำและการเรียนรู้  และสมองส่วนหน้า ที่ท�ำงานด้านการวางแผน การ

พัฒนาความคิดวิเคราะห์ การใช้เหตุผล การตัดสินใจ และการควบคุมตนเอง ซ่ึง

เป็นส่วนที่มีความจ�ำเป็นและความส�ำคัญต่อการศึกษา การท�ำงานและการเติบโต

เป็นผู้ใหญ่ แม้ว่าความเสียหายบางส่วนจะสามารถฟื้นตัวหลังการหยุดด่ืมได้ แต่ก็ม ี

ความเสียหายต่อสมองของเยาวชน ในหลายกรณีมีลักษณะเป็นความเสียหายถาวร

หรือกึ่งถาวร

๖)	 วัยรุ่นส่วนใหญ่ดื่มแอลกอฮอล์

ผิด	วยัรุน่อาจถกูเข้าใจผดิว่าดืม่แอลกอฮอล์มาก ซึง่อาจเป็นผลจากสือ่ต่าง ๆ  ทีม่กัรายงาน

ข่าวด้านลบของวยัรุน่กบัการดืม่แอลกอฮอล์ แต่ในความเป็นจรงิ วยัรุน่อาย ุ๑๕-๑๙ 

ปี ส่วนใหญ่ไม่ดืม่แอลกอฮอล์ ส�ำนกังานสถติแิห่งชาตริายงานผลการส�ำรวจพฤตกิรรม

การด่ืมสรุาของประชากรประจ�ำปี พ.ศ. ๒๕๖๐ พบว่า จากจ�ำนวนประชาการอาย ุ๑๕ 

ปีข้ึนไปทัง้สิน้ ๕๕.๙ ล้านคน เป็นผูด่ื้มเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในรอบปีท่ีผ่านมาประมาณ 

๑๕.๙ ล้านคน (๒๘.๔%) โดยกลุม่เยาวชนอาย ุ๑๕-๑๙ ปี มอีตัราการดืม่สรุาต�ำ่ทีส่ดุ 

๑๓.๖% หมายความว่า มีเยาวชนอายุ ๑๕-๑๙ ปี ถงึ ๘๖.๔% ทีไ่ม่ดืม่แอลกอฮอล์

การที่วัยรุ่นคิดว่าวัยรุ่นส่วนใหญ่ดื่มแอลกอฮอล์ อาจส่งผลให้ตนเองตัดสินใจดื่มได้

ง่ายขึ้น ทั้งที่ในความเป็นจริง มีเพียงวัยรุ่นส่วนน้อยที่ดื่ม
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๗) กิจกรรมต่าง ๆ ที่วัยรุ่นชอบท�ำ อาจได้รับผลกระทบจากการดื่มแอลกอฮอล์

ถูก	เพราะการดื่มแอลกอฮอล์ส่งผลต่อการท�ำงานการควบคุมกล้ามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบ

สนอง  การมองเห็น การทรงตัว  การออกเสียง ฯลฯ ดังนั้น  การดื่มแอลกอฮอล์

สามารถลดทอนความสามารถในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ได้ เช่น การเล่นกีฬา 

การเล่นดนตรี  การท�ำงานศิลปะ เป็นต้น

๘)	 สาเหตุหลักของการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนคือการดื่มแอลกอฮอล์

ถูก	ศูนย์กลางรวบรวมข้อมูลข่าวสารความปลอดภัยทางถนน พ.ศ. ๒๕๕๙  รายงานว่า

สาเหตุหลักของอุบัติเหตุบนท้องถนน คือ เมาแล้วขับ (๒๔.๐๓%)

๙)	 งานวจิยัศกึษาเกีย่วกบัแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่เน้นเรือ่งปัญหาสุขภาพและผลกระทบใน

ทางลบที่เกิดขึ้นจากการดื่มแอลกอฮอล์

ถูก	การศึกษาแอลกอฮอล์โดยใช้วิธีการแบบวิทยาศาสตร์เริ่มต้นในต้นศตวรรษที่ ๒๐ 

นักวิชาการกลุ่มแรกท่ีสนใจศึกษาแอลกอฮอล์ คือ นักวิทยาศาสตร์สุขภาพและ 

นกัจติวทิยา ประเดน็ศกึษาหลกัทีน่กัวิชาการกลุ่มนีใ้ห้ความสนใจ คอื การค้นหาปัจจยั
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ที่ท�ำให้คน “ติดสุราเรื้อรัง” (alcoholism)

กรอบคิดหลักท่ีใช้ศึกษาปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคแอลกอฮอล์ท่ี 

นักวิทยาศาสตร์การแพทย์และนักจิตวิทยาใช้เรียกว่า“problem-oriented 

approach” ซึ่งเป็นแนวทางการสร้างความรู้เรื่องแอลกอฮอล์กระแสหลักในโลก

ตะวันตกมาจนถึงปัจจุบัน (The Social Issue Research Center (SIRC), ๑๙๙๘)

ในช่วงทศวรรษ ๑๙๔๐-๑๙๕๐ เริ่มมีนักวิชาการทางสังคมศาสตร์ออกมาวิพากษ์ว่า 

องค์ความรู้เก่ียวกับแอลกอฮอล์ที่ใช้แนวทางการศึกษาแบบ problem-oriented 

approach นั้น ยังไม่ครอบคลุมปรากฏการณ์ทางสังคมของการบริโภคแอลกอฮอล์

ที่เกิดขึ้น ผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์ในสังคมตะวันตกเองนั้น มีทั้งกลุ่มที่ “ดื่มแล้วมีปัญหา” 

และกลุ่มที่ “ดื่มแต่ไม่มีปัญหา” แต่วงวิชาการแอลกอฮอล์ศึกษากลับทุ่มความสนใจ

และทรัพยากรในการวิจัยไปที่กลุ่มที่ดื่มแล้วมีปัญหาเป็นหลัก ขณะที่การศึกษากลุ่ม

ทีด่ืม่แต่ไม่มปัีญหากลบัมน้ีอย ไม่เพยีงเท่านี ้วงวชิาการแอลกอฮอล์ศกึษา ยงัไม่สนใจ 

มุมมองหรือความเข้าใจเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ “แบบอื่น” นอกเหนือจากการค้นหา

ปัญหาที่เกิดจากแอลกอฮอล์เพียงอย่างเดียว (Heath, ๐๙๘๗; Dietler, ๒๐๐๖)

ด้วยเหตุนี้ ตั้งแต่กลางศตวรรษที่ ๒๐ เป็นต้นมา เริ่มมีนักวิชาการจ�ำนวนหนึ่งหันมา

สนใจศึกษามุมมองและความเข้าใจต่อแอลกอฮอล์ของคนในวัฒนธรรมอื่น กล่าวอีก

นัยหนึ่งคือ หันมาสนใจศึกษา “มิติสังคมวัฒนธรรม” ของแอลกอฮอล์มากขึ้น

ประเด็นการศึกษามิติสังคมวัฒนธรรมของแอลกอฮอล์แรกสุดที่นักวิชาการด้าน

แอลกอฮอล์ศึกษาสนใจ คือ “วัฒนธรรมการดื่ม” (drinking cultures) ของกลุ่ม

สังคมต่าง ๆ  เพือ่ท�ำความเข้าใจว่าในแต่ละกลุม่สงัคมต่าง ๆ  เช่น กลุม่ชาติพนัธุ ์กลุม่

ผู้อพยพย้ายถิ่น กลุ่มผู้หญิง กลุ่มวัยรุ่น ฯลฯ มีแบบแผนความคิด ความเชื่อ ความ

(ข้อมูลจาก “ประเด็นการศึกษามิติสังคมวัฒนธรรมของแอลกอฮอล์”,

สิทธิโชค ชาวไร่เงิน, ส�ำนักวิจัยสังคมและสุขภาพ

๑๐)	เราสามารถท�ำเบียร์ หรือต้มเหล้า กินเองที่บ้านได้

ผิด	การท�ำเบยีร์ ต้มเหล้า กนิเองถอืว่าเป็นเร่ืองผดิกฎหมาย ตามพระราชบัญญตัสุิรา พ.ศ.

๒๔๙๓ คือตามมาตรา ๕ ที่ระบุว่า “ห้ามมิให้ผู้ใดท�ำสุรา หรือมีภาชนะหรือเครื่อง

กล่ันส�ำหรบัท�ำสรุาไว้ในครอบครอง เว้นแต่จะได้รบัใบอนญุาตจากอธบิดกีารออกใบ

อนุญาตให้ท�ำสุราส�ำหรับใช้ในบ้านเรือน ให้เป็นไปตามที่ก�ำหนดในกฎกระทรวง”
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๑๑)	การผลิตสุราในประเทศไทย เป็นกิจการผูกขาดของบริษัทใหญ่ไม่กี่แห่ง

ถูก	ปัจจุบันอุตสาหกรรมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์มีผู้ผลิตไม่มากนัก เน่ืองจากลักษณะ

อุตสาหกรรมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ที่ต้องใช้เงินลงทุนสูง และเทคโนโลยีการผลิตที่

ทันสมัย อีกทั้งกฎระเบียบของทางการไทยเกี่ยวกับคุณสมบัติของผู้มีสิทธิขอรับใบ

อนุญาตผลิตและขายส่งเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ในไทย และมาตรฐานโรงงานผลิต

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ใน “ประกาศกระทรวงการคลัง เร่ือง วิธีการบริหารงานสุรา 

พ.ศ. ๒๕๔๓” ท�ำให้เป็นอุปสรรคในการเข้าสู่อุตสาหกรรมของผู้ประกอบการ SME  

โดยเฉพาะในอุตสาหกรรมการผลิตสุราและเบียร์

อุตสาหกรรมเบียร์ ตลาดในประเทศถูกควบคุมโดยผู้ผลิตรายใหญ่ ๒ ราย คือ 

บจก.บุญรอดบริวเวอรี่ (อาทิ สิงห์, ลีโอ, U Beer) และ บมจ.ไทยเบฟเวอเรจ (อาทิ 

ช้าง, อาชา, เฟดเดอร์บรอย) ซึ่งมีศักยภาพในการด้าเนินกิจการสูง มีความได้เปรียบ

ด้านเงินทุน และมีการกระจายสินค้าผ่านช่องทางจัดจ้าหน่ายท่ีมีประสิทธิภาพ 

ปัจจุบันทั้งสองรายมีส่วนแบ่งตลาดรวมกันถึง ๙๓% ของปริมาณจ�ำหน่ายเบียร์ 

ในประเทศ

อตุสาหกรรมสุรา ตลาดถกูผูกขาดโดยกฎระเบยีบของทางการท�ำให้การเข้ามาแข่งขนั

ของผูผ้ลิตรายใหม่ค่อนข้างยาก บมจ.ไทยเบฟเวอเรจ จงึครองส่วนแบ่งตลาดสูงสุดถงึ

กว่า ๘๐%มีความพร้อมด้านเงินทุน ศกัยภาพในการผลติ และมอี�ำนาจทางการตลาด

สงูจากการขยายไลน์การผลติเครือ่งดืม่ครบวงจรมโีรงงานสรุาในเครอื ๑๘ โรง และมี

บริษัทในเครือน�ำเข้าสุราเข้ามาจ�ำหน่าย ปัจจุบัน บมจ.ไทยเบฟเวอเรจ มีผลิตภัณฑ์

สุราสนองความต้องการผู้บริโภคทุกระดับกว่า ๓๐ แบรนด์ อาทิ สุราขาว (รวงข้าว 

ไผ่ทอง นิยมไทย เสือขาว หมีขาว มังกรท่าจีน ไชยา เจ้าพระยา พญานาค พญาเสือ 

บางย่ีขัน)  สุราสี (แม่โขง หงส์ทอง มังกรทอง แสงโสม BLEND CROWN99) และ

สุราผสม (เสือด�ำ เชียงชุน)

ข้อมูลจาก วิจัยกรุงศรี, แนวโน้มธุรกิจ/อุตสาหกรรมปี ๒๕๖๒-๒๕๖๔,

อุตสาหกรรมเครื่องดื่ม, พฤษภาคม ๒๕๖๒

https://www.krungsri.com/bank/getmedia/77793dc9-0214-4a51-9dd1-

cd16af17ebcd/IO_Beverage_190503_TH_EX.aspx
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แผ่นกิจกรรม-๒

ฉัน กับ แอลกอฮอล์
ก) ฉันอาจเก่ียวข้องกับแอลกอฮอล์ได้ในสถานการณ์ใดบ้าง (ระบุ ๕ สถานการณ์) ?

ข) บอกผลกระทบ ๓ เรือ่ง ท่ีฉันไม่อยากใหเ้กิดข้ึน หากฉันด่ืมแอลกอฮอล์ คือ...

๑.

๒.

๓.

ฉันชือ่

ค) นักเรยีนม่ันใจหรอืไม่ว่า ตัวเองจะไม่ด่ืม  หรอื สามารถควบคุม 
การด่ืมแอลกอฮอล์ของตนเองได้  เพราะเหตุใด

ม่ันใจ เพราะ ไม่ม่ันใจ เพราะ
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สุขภาพจิต

หลีกเล่ียงอันตราย

คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

https://www.youtube.com/

watch?v=7alUh-W4l9I

https://www.youtube.com/

watch?v=HpUpLNJa-Dc
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๒.
ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

สุขภาวะ ระดับชัน้ ม.๒

๒.๑ ชุดตัวอยา่งแผนการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.๒
๑. ใครสักคน

๒. สิทธิผู้บริโภค

๓. รู้จักสิทธิประโยชน์

๔. รู้จัก พ.ร.บ. ท้องวัยรุ่น

๕. รู้จักผู้ใช้สารเสพติด

๖. เพราะมีครั้งแรก

๒.๒ คลิปตัวอยา่งการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.๒
๑. รู้ทันก่อนตัดสินใจ

๒. ไม่ใช้สารเสพติด
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ใครสักคน
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การดูแลสุขภาพ	
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง ใครสักคน

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๒
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๔.๑	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรง

สุขภาพการป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๔.๑ ม.๒/๖	 เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพื่อจัดการกับอารมณ์และความเครียด

พ ๕.๑ ม.๒/๓	 ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์

			   คับขันที่อาจน�ำไปสู่อันตราย
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จุดประสงค์การเรยีนรู ้	

๑.	 ตระหนักว่าหากมีปัญหา สามารถปรึกษาและขอความช่วยเหลือได้

๒.	 มีความมั่นใจว่าทุกปัญหามีทางออก

๓.	 ระบุคนที่เราสามารถพูดคุยปรึกษาเมื่อมีปัญหาได้

๔.	 สามารถเลือกวิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสม

๕.	 บอกแหล่งบริการช่วยเหลือและแนะน�ำต่อได้

สาระส�ำคัญ

ปัญหาเป็นเรือ่งเกดิขึน้ได้ในชวีติ และทกุปัญหามีไว้แก้และมีทางออกเสมอไม่ว่าจะเป็น

ปัญหาเล็กหรือใหญ่ เมื่อมีปัญหาหรือความกังวลใจ ไม่ใช่เรื่องเสียหน้าที่จะพูดคุยปรึกษากับ

ใครสักคน เพราะนอกจากจะช่วยให้เรารู้สึกดีขึ้นแล้วยังอาจน�ำไปสู่การช่วยหาทางออกหรือ

วิธีการแก้ปัญหาด้วย

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ถามนักเรียนว่า

•	 นักเรียนเคยมีปัญหา ความกังวล หรือเรื่องไม่สบายใจหรือไม่

•	 ปัญหา ความกังวลใจ เร่ืองไม่สบายใจของคนในวัยนักเรียนส่วนใหญ่เป็นเร่ืองอะไร

บ้าง

•	 เมื่อนักเรียนมีปัญหาหรือไม่สบายใจเราปรึกษาใคร เพราะอะไร 

๒.	 ครูสรุปให้เห็นว่า ปัญหาเป็นเรื่องเกิดขึ้นได้ในชีวิตของทุกคน เมื่อมีปัญหาเราอาจรู้สึกไม่

สบายใจ กังวล การได้พูดคุยกับบางคนช่วยให้เรารู้สึกดีขึ้นและดีกว่าเก็บไว้ทุกข์คนเดียว  

และทุกปัญหามีทางออกเสมอ หากมีปัญหาเราสามารถปรึกษาคนที่เราไว้วางใจได้ ไม่ใช่

เรื่องเสียหน้าแต่อย่างใด

๓.	 วันนี้เราจะมาชวนกันพิจารณาปัญหาที่อาจเกิดขึ้นกับวัยรุ่น ให้นักเรียนแบ่งเป็น ๕ กลุ่ม 

แจกโจทย์ข้อ ๑-๕ ให้กลุ่มละเรื่อง

(โจทย์รอบที่ ๑ เป็นปัญหาทั่ว ๆ ไปที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตนักเรียน)
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•	 ให้กลุ่มดโูจทย์ด้วยกัน และให้แต่ละคนคดิว่า หากเราเป็นคนทีเ่จอ/อยูใ่นสถานการณ์

นั้น ๆ คนที่เราจะปรึกษาด้วยเป็นใคร

•	 จากนัน้ให้ช่วยกนับอกลกัษณะหรอืคุณสมบติัของคน ๆ  นัน้ทีเ่ราเลอืกจะปรึกษาด้วย 

ว่า เป็นอย่างไร เขียนลงกระดาษ A๔

๔.	 รอบที่ ๒ แจกโจทย์ข้อ ๖-๑๐ ให้กลุ่มละเรื่อง

	 (โจทย์รอบที่สอง เป็นปัญหาที่ค่อนข้างซับซ้อน)

•	 ให้กลุ่มดโูจทย์ด้วยกัน และให้แต่ละคนคดิว่า หากเราเป็นคนทีเ่จอ/อยูใ่นสถานการณ์

นั้น คนที่เราจะปรึกษาด้วยจะเป็นใคร เป็นคนเดิมหรือเราจะปรึกษาอีกคน

•	 หากเป็นคนเดิม หากต้องการเพิ่มเติมคุณสมบัติ ให้เพิ่มลงในกระดาษแผ่นเดิม

•	 หากเราเลือกปรึกษาคนใหม่ ให้ช่วยกันบอกลักษณะหรือคุณสมบัติของคน ๆ น้ันท่ี

เราเลือกจะปรึกษาด้วยว่าเป็นอย่างไร และต่างจากคนแรกอย่างไร

รอบที่ ๑	

๑) ตระหนักว่าหากมีปัญหา สามารถปรึกษาและขอความ 

ช่วยเหลือได้

๒) มีความมั่นใจว่าทุกปัญหามีทางออก

๓) ระบุคนที่เราสามารถพูดคุยปรึกษาเมื่อมีปัญหาได้

๔) สามารถเลือกวิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสม

๕) บอกแหล่งบริการช่วยเหลือและแนะน�ำต่อได้

รอบที่ ๒	

๖) น้องชายใช้ยาเสพติด

๗) มีปัญหากับพ่อแม่

๘) ต้องการท�ำแท้ง/พาแฟนไปท�ำแท้ง

๙) (แฟน) ประจ�ำเดือนไม่มา

๑๐) ที่บ้านมีปัญหาเรื่องเงิน
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๕.	 ครูชวนคุยดังนี้

•	 มีข้อสังเกตเรื่องคนที่เราจะปรึกษาอย่างไรบ้าง

•	 เรื่องที่ปรึกษา มีผลต่อการเลือกว่าจะปรึกษาใคร หรือไม่ อย่างไร

•	 หากมีเพื่อนมาปรึกษาเรา สิ่งที่เราต้องให้ความส�ำคัญมาก ๆ คือ เรื่องอะไร

๖.	 นอกจากการมคีนทีเ่ราสามารถปรกึษาด้วยแล้ว ปัญหาบางเรือ่งเราอาจปรกึษากบัหน่วย

งานต่าง ๆ ที่ให้บริการปรึกษาได้ เช่น สายด่วน หรือ website

•	 ใครทราบบ้างว่า มีบริการปรึกษาปัญหาวัยรุน่ ปัญหาเรือ่งท้องไม่พร้อม เรือ่งซมึเศร้า  

เรื่องการถูกรังแก ที่ไหน อย่างไรบ้าง

•	 หากไม่ทราบ ขอให้นักเรียนไปค้นหาเป็นการบ้านว่า มีที่ใดบ้าง ที่วัยรุ่นแบบเรา

สามารถไปขอค�ำปรึกษาได้

๗.	 แจกแผ่น “ใครสักคน” ให้นักเรียนทุกคน ให้เวลาท�ำ ๕ นาที

•	 ชวนนกัเรียนส�ำรวจว่า ในชวีติของนักเรียน มใีครบ้าง ทัง้ทีบ้่าน ทีโ่รงเรยีน หรอืทีเ่รา

รู้จัก ที่...

คนท่ี ระบุ “ใคร” ในชวิีตเรา

ก) เรารู้สึกสบายใจเวลาอยู่ด้วย

ข) ให้ความรู้สึกมั่นใจว่าสามารถบอก 
    หรือเล่าทุกเรื่องให้ฟังได้

ค) สามารถช่วยแก้ปัญหาให้เราได้

ง) ท�ำให้รู้สึกว่าเรามีคุณค่า

จ) รับฟัง และให้ความส�ำคัญกับ 
    ความรู้สึก หรือปัญหาที่เราปรึกษา



99

ม. ๒

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

•	 เมื่อนักเรียนท�ำเสร็จ ถามนักเรียนว่า ใครมีคนที่นึกถึงในทุกข้อหรือไม่ อย่างไร (ทั้งนี้ 

ครูอาจขอให้นักเรียนลงชื่อและขอเก็บแบบส�ำรวจคืนหากต้องการติดตามสนับสนุน

ช่วยเหลือนักเรียนรายบุคคล)

๘.	 ครสูรปุให้เหน็ว่า ในชวีติเราอาจเจอปัญหาหลายรปูแบบ แต่ปัญหาไม่ว่าเล็กหรอืใหญ่มไีว้

แก้และมีทางออกเสมอ เมื่อเรามีปัญหา มีความกังวลใจ หรือเรื่องไม่สบายใจ การได้พูด

คุยกับใครสักคนจะช่วยให้เรารู้สึกดีขึ้น ปัญหาบางเรื่องหากเรารีรอ อาจจะท�ำให้ปัญหา

ลุกลาม การปรึกษาผู้ใหญ่หรือคนท่ีเราไว้ใจจะช่วยน�ำไปสู่การหาทางออกหรือการแก้

ปัญหา

๙.	 ครูให้ความมั่นใจกับนักเรียนว่า หากนักเรียนมีปัญหาสามารถมาปรึกษาครูได้

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

๑.	 บัตรค�ำ สถานการณ์ ๑๐ เรื่อง

๒.	 แบบส�ำรวจ “ใครสักคน”

๓.	 กระดาษ A๔

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

1.	 การมีส่วนร่วมในกลุ่ม ในการพิจารณาปัญหาที่อาจเกิดขึ้นกับวัยรุ่น

2.	 ชิ้นงาน “ใครสักคน”
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สิทธิผู้บรโิภค
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง โภชนาการและการบรโิภคสินค้าสุขภาพ
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง สิทธิผู้บรโิภค

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๒
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๔.๑	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรง

สุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม

มาตรฐาน ส ๓.๑	 เข้าใจและสามารถบริหารจัดการทรัพยากรในการผลิต และ

การบริโภคการใช้ทรัพยากรที่มีอยู่จ�ำกัดได้อย่างมีประสิทธิภาพ และคุ้มค่า รวมทั้ง

เศรษฐกิจพอเพียงเพื่อการด�ำรงชีวิตอย่างมีดุลยภาพ

ตัวชี้วัด

พ ๔.๑ ม.๒/๑	 เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล

พ ๕.๑ ม.๒/๓	 ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ์

			   คับขันที่อาจน�ำไปสู่อันตราย

ส ๓.๑ ม.๒/๔	 อภิปรายแนวทางการคุ้มครองสิทธิของตนเองในฐานะผู้บริโภค
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 อธิบายความหมายและสิทธิของผู้บริโภค

๒.	 ตระหนักในการรักษาสิทธิของผู้บริโภค

๓.	 บอกประโยชน์ของการร้องเรียนหากมีปัญหาจากการใช้สินค้าและบริการ

๔.	 ระบุหน่วยงานที่ให้ความช่วยเหลือเรื่องการคุ้มครองผู้บริโภค

สาระส�ำคัญ

ในฐานะผู้บริโภค เรามีสิทธิท่ีจะได้รับความคุ้มครองตามกฎหมาย พ.ร.บ. คุ้มครอง 

ผู้บริโภค พ.ศ. ๒๕๒๒ ซึ่งแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ ๒) พ.ศ. ๒๕๔๑  จึงเป็นเรื่องส�ำคัญที่เราควร

รู้สิทธิและรักษาสิทธิของเราในฐานะผู้บริโภค หากเกิดปัญหา ไม่ได้รับความเป็นธรรมจาก 

การใช้สินค้าและบริการ ถือเป็นสิทธิของเราที่จะได้รับการชดเชย เยียวยาความเสียหายที่

เกิดขึ้น การใช้สิทธิร้องทุกข์ ร้องเรียน เพื่อแก้ไขปัญหาต่อผู้ประกอบการหรือต่อหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องเป็นสิ่งที่ควรกระท�ำ โดยสามารถร้องเรียนกับหน่วยงานที่มีหน้าที่รับผิดชอบ หรือ 

ร้องเรียนผ่านส�ำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค (สคบ.)

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ครูบอกนักเรียนว่า วันนี้เราจะคุยกันเรื่อง “สิทธิผู้บริโภค” ถามนักเรียนว่า เมื่อพูดถึง 

ผู้บริโภค เรานึกถึงใครบ้าง

๒.	 แบ่งนักเรียนเป็น ๑๒ กลุ่ม แจกภาพให้กลุ่มละ ๑ ภาพ ให้กลุ่มช่วยกันพิจารณาว่า ภาพ

ที่ได้รับเป็นผู้บริโภคหรือไม่ อะไรที่แสดงว่าเป็นผู้บริโภค

(๑)	 ได้รับของขวัญ		  (๗)	 โดยสารเครื่องบิน

(๒)	 อ่านป้ายโฆษณา		  (๘)	 ได้รับแจกสินค้าตัวอย่าง

(๓)	 พระรับของสังฆทาน	 (๙)	 ดูหนัง

(๔)	 กินก๋วยเตี๋ยว		  (๑๐)	 ใช้บริการตู้ ATM

(๕)	 ชมสินค้า/ดูข้อมูลสินค้า	 (๑๑)	 อ่านข่าว/โฆษณาออนไลน์

(๖)	 เอารถไปซ่อม		  (๑๒)	 ใช้บริการรถเมล์
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๓.	 ให้แต่ละกลุ่มอธิบายค�ำตอบ เมื่ออธิบายแล้วให้ติดภาพไว้บนกระดาน โดยอาจแยกเป็น 

๒ กลุ่ม ผู้บริโภคและไม่ใช่ผู้บริโภค เมื่อครบทั้ง ๑๒ กลุ่มแล้ว ครูเฉลยว่าทั้ง ๑๒ ภาพ

ล้วนเป็นผู้บริโภค หากมีบางกลุ่มตอบผิด ให้อธิบายเพิ่มเติม และสรุปเรื่องผู้บริโภค ดังนี้

พ.ร.บ. คุ้มครองผูบ้รโิภค พ.ศ. ๒๕๒๒ ให้ความหมาย “ผูบ้รโิภค”ว่า ผูซ้ือ้หรอืผูไ้ด้รบั

บริการจากผู้ประกอบธุรกิจหรือผู้ซึ่งได้รับการเสนอหรือการชักชวนจากผู้ประกอบ

ธุรกิจเพ่ือให้ซ้ือสินค้าหรือรับบริการและหมายความรวมถึงผู้ใช้สินค้าหรือผู้ได้รับ

บริการจากผู้ประกอบธุรกิจโดยชอบ แม้มิได้เป็นผู้เสียค่าตอบแทนก็ตาม

โดยสรุป ผู้บริโภคคือคนที่ซื้อสินค้า เช่น คนที่ซื้อของ ซื้ออาหาร และคนที่ได้รับ

ของมาโดยไม่เสียค่าตอบแทน เช่น คนที่ได้ของที่ระลึกหรือของขวัญจากผู้อื่น พระ

ที่รับบิณฑบาตจากชาวบ้าน หรือคนท่ีใช้บริการต่าง ๆ เช่น นั่งรถเมล์ รถแท็กซี่ 

มอเตอร์ไซค์รับจ้าง ก็เป็นผู้บริโภค นอกจากนี้ คนที่ไม่ได้ซื้อหรือใช้บริการอะไร แต่

ได้รับการเสนอผ่านสื่อโฆษณาต่าง ๆ เช่น ยืนดูป้ายโฆษณาร้านค้า นั่งอ่านข่าวจาก

หนังสือพิมพ์ ฟังโฆษณาขายอาหารเสริมผ่านวิทยุ ก็เป็นผู้บริโภคเช่นกัน

๔.	 ถามนักเรียนว่า ในฐานะที่ทุกคนเคยเป็นผู้บริโภค นักเรียนเคยเจอปัญหาอะไรบ้าง และ

เมื่อเจอปัญหาดังกล่าว นักเรียนท�ำอย่างไร และได้ผลอย่างไร

•	 ขอฟังตัวอย่างจากนักเรียน ๒-๓ คน

๕.	 ครูอธิบายว่า ในฐานะผู้บริโภค เรามีสิทธิที่จะได้รับความคุ้มครองตามกฎหมาย พ.ร.บ. 

คุ้มครองผู้บริโภค พ.ศ. ๒๕๒๒ ซึ่งแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ ๒) พ.ศ. ๒๕๔๑ ได้บัญญัติสิทธิ

ของผู้บริโภค ๕ ประการ ดังนี้
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•	 สิทธิท่ีจะได้รับข่าวสารรวมท้ังค�ำพรรณนาคุณภาพท่ีถูกต้องและ

เพียงพอเกี่ยวกับสินค้าหรือบริการ ได้แก่ สิทธิที่จะได้รับการโฆษณาหรือ

การแสดงฉลากตามความเป็นจริงและปราศจากพิษภัยแก่ผู้บริโภค รวม

ตลอดถึงสิทธิที่จะได้รับทราบข้อมูลเกี่ยวกับสินค้าหรือบริการอย่างถูกต้อง

และเพยีงพอทีจ่ะไม่หลงผดิ ในการซือ้สินค้าหรอืรบับรกิารโดยไม่เป็นธรรม

•	 สิทธิที่จะมีอิสระในการเลือกหาสินค้าหรือบริการ ได้แก่ สิทธิที่จะ

เลอืกซือ้สนิค้าหรอืรบับรกิารโดยความสมคัรใจของผูบ้ริโภค และปราศจาก

การชักจูงใจอันไม่เป็นธรรม

• 	 สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ ได้แก่ 

สิทธิที่จะได้รับสินค้าหรือบริการที่ปลอดภัย มีสภาพและคุณภาพได้

มาตรฐานเหมาะสมแก่การใช้ ไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิต ร่างกายหรือ

ทรัพย์สนิ ในกรณใีช้ตามค�ำแนะน�ำหรอืระมดัระวงัตามสภาพของสนิค้าหรอื

บริการนั้นแล้ว

• 	 สิทธิที่จะได้รับความเป็นธรรมในการท�ำสัญญา ได้แก่ สิทธิท่ีจะได้

รับข้อสัญญาโดยไม่ถูกเอารัดเอาเปรียบจากผู้ประกอบธุรกิจ

• 	 สิทธิท่ีจะได้รับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย ได้แก่ สิทธิ

ที่จะได้รับการคุ้มครอง และชดใช้ค่าเสียหาย เมื่อมีการละเมิดสิทธิของ 

ผู้บริโภคตามข้อ ๑, ๒, ๓ และ ๔ ดังกล่าว

๖.	 แบ่งนักเรียนเป็น ๗ กลุ่มย่อย และแจกกรณีศึกษาของผู้บริโภคให้กลุ่มละ ๑ เร่ือง ให้

แต่ละกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์ว่า

ก) ปัญหาที่เกิดขึ้นคืออะไร

ข) ปัญหาที่เกิดขึ้น เกี่ยวข้องกับสิทธิผู้บริโภคข้อใดบ้าง

๗.	 ให้แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ และครูอธิบายเพิ่มเติม ตามตัวอย่างค�ำตอบ ดังนี้
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ปัญหาผูบ้รโิภค 
ท่ีเกิดขึ้นคืออะไร

ผูบ้รโิภคมสิีทธิอะไรบ้าง

๑)	 เจมส์จซิือ้นมจากร้านสะดวกซือ้ หลงัจากดืม่เข้าไปแล้วพบว่ามอีาการปวดท้อง และเมือ่ตรวจ

ดูที่ฉลากบนกล่องนม จึงพบว่านมดังกล่าวหมดอายุแล้ว

๒)	 การ์ตนูข้ึนรถสองแถวมาโรงเรียน ปรากฏว่าคนขบัขบัรถด้วยความเรว็ น่าหวาดเสยีว และ

เรียกเก็บค่าโดยสารมากกว่าที่ติดป้ายแสดงราคาค่าโดยสารในรถ

๓)	 ป๊อปไปเติมเงินที่ร้านเติมเงินมือถือ ๑๐๐ บาท แต่เมื่อกลับถึงบ้านพบว่าไม่มียอดเงินเข้ามา

จึงไปสอบถามที่ร้าน ทางร้านปฏิเสธและยืนยันว่าได้เติมเงินให้เรียบร้อยแล้ว

๔)	 แอมป์ซื้อแซนด์วิชจากร้านค้าในโรงเรียน แต่เมื่อก�ำลังรับประทาน พบว่ามีเศษลวดใน

แซนด์วิช

ขนมหมดอายุ

รถโดยสารไม่ปลอดภัย

แซนด์วิชมเีศษลวด

เติมเงิน แต่เงินไม่เข้า

•	 สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ

•	 สิทธิที่จะได้รับค่าชดเชยในกรณีที่ถูกละเมิด หรือหลอกลวง

ให้ได้รับสินค้าและบริการที่ไม่มีคุณภาพ

•	 สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ

•	 สิทธิที่จะได้รับทราบข้อมูลเก่ียวกับสินค้าหรือบริการอย่าง

ถูกต้องและเพียงพอที่จะไม่หลงผิด ในการซื้อสินค้าหรือรับ

บริการโดยไม่เป็นธรรม

•	 สิทธิที่จะได้รับค่าชดเชยในกรณีที่ถูกละเมิด หรือหลอกลวง

ให้ได้รับสินค้าและบริการที่ไม่มีคุณภาพ

•	 สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ

•	 สิทธิที่จะได้รับค่าชดเชยในกรณีที่ถูกละเมิด หรือหลอกลวง

ให้ได้รับสินค้าและบริการที่ไม่มีคุณภาพ

•	 สิทธิที่จะได้รับความเป็นธรรมในการท�ำสัญญา



105

ม. ๒

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

๖)	 หลวงพีเ่ท่งแกะสงัฆทานท่ีมคีนน�ำมาถวายวดั พบว่าข้างในมผ้ีาสบงไม่เตม็ผนื ซึง่ไม่สามารถ

น�ำมาใช้งานได้ มีธูปแนบมา 3 ดอก อาหารกระป๋องหมดอายุ และบุบเป็นสนิม

๗)	 โมจิซื้อเครื่องส�ำอางในร้านค้าที่ตลาดเปิดท้าย เม่ือกลับไปใช้แล้วเกิดอาการหน้าแดง  

แสบร้อน เกิดฝ้า เลยน�ำสินค้ามาคืน แต่เจ้าของร้านไม่รับคืน

•	 สิทธิที่จะได้รับข่าวสารรวมทั้งค�ำพรรณนาคุณภาพที่ถูกต้อง

และเพียงพอเกี่ยวกับสินค้าหรือบริการ

•	 สิทธิที่จะได้รับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย

•	 สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ

•	 สิทธิที่จะได้รับทราบข้อมูลเกี่ยวกับสินค้าหรือบริการอย่างถูก

ต้องและเพยีงพอทีจ่ะไม่หลงผดิ ในการซือ้สนิค้าหรอืรบับรกิาร

โดยไม่เป็นธรรม

•	 สิทธิที่จะได้รับค่าชดเชยในกรณีที่ถูกละเมิด หรือหลอกลวงให้

ได้รับสินค้าและบริการที่ไม่มีคุณภาพ

ปัญหาผูบ้รโิภค 
ท่ีเกิดขึ้นคืออะไร

ผูบ้รโิภคมสิีทธิอะไรบ้าง

๕)	 เหมยซื้อนาฬิกาข้อมือจากร้านขายของในอินเทอร์เน็ต แต่เมื่อตรวจของพบว่าปุ่มกดปรับ

เวลาใช้งานไม่ได้

นาฬิกาปุ่มกดใช้งานไม่ได้

•	 สิทธิที่จะได้รับทราบข้อมูลเก่ียวกับสินค้าหรือบริการอย่าง

ถูกต้องและเพียงพอที่จะไม่หลงผิด ในการซื้อสินค้าหรือรับ

บริการโดยไม่เป็นธรรม

•	 สิทธิที่จะได้รับค่าชดเชยในกรณีที่ถูกละเมิด หรือหลอกลวง

ให้ได้รับสินค้าและบริการที่ไม่มีคุณภาพ

สังฆทานหมดอายุ

เครื่องส�ำอางไม่มีคุณภาพ
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๘.	 เมื่อน�ำเสนอครบทุกข้อ ครูถามนักเรียนว่า  

•	 นกัเรยีนเคยเจอเหตกุารณ์การถกูละเมดิสทิธ ิทีค่ล้าย ๆ  กับกรณศีกึษาหรอืไม่ ขอฟัง

ตัวอย่าง

•	 เมื่อถูกละเมิดสิทธิ เราจัดการอย่างไร ขอฟังตัวอย่าง

•	 ใครมีข้อเสนอต่อการจัดการแบบอื่นอีกบ้าง อย่างไร

๙.	 ครูสรุปให้เห็นว่า เป็นเรื่องส�ำคัญที่เราควรรู ้สิทธิและรักษาสิทธิของเราในฐานะ 

ผู้บริโภค ซ่ึงก�ำหนดไว้ชัดเจนในกฎหมาย หากเกิดปัญหา ไม่ได้รับความเป็นธรรมจาก 

การใช้สินค้าและบริการ ถือเป็นการละเมิดสิทธิ ย่อมเป็นสิทธิของเราในฐานะผู้บริโภค

ที่จะได้รับการชดเชย เยียวยาความเสียหายที่เกิดขึ้นจากการใช้สินค้าและบริการ 

การใช้สิทธิร้องทุกข์ ร้องเรียน เพื่อแก้ไขปัญหาต่อผู้ประกอบการหรือต่อหน่วยงาน

ท่ีเก่ียวข้องเป็นสิ่งที่ควรกระท�ำ โดยไม่มีความจ�ำเป็นต้องอดทนต่อความไม่ปลอดภัย 

ไม่ยุติธรรม หรือการเอารัดเอาเปรียบที่เกิดขึ้น

๑๐.	หากเราถูกละเมิด และต้องการร้องเรียน เราควรท�ำอย่างไร และ เตรียมหลักฐานอะไร

บ้าง

๑๑.	ครนู�ำโปสเตอร์มาอธบิายสรุปวธิกีารร้องเรยีนและแนะน�ำหน่วยงานทีม่หีน้าทีร่บัผดิชอบ 

เช่น ส�ำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค (สคบ.) สายด่วน ๑๑๖๖ มูลนิธิคุ้มครอง

ผู้บริโภค เป็นต้น

ส่ือ / แหล่งเรยีนรู้

๑.	 ภาพผู้บริโภค ๑๒ ภาพ ท�ำเป็นขนาด A๓ หรือ A๔
๒.	 กรณีศึกษาผู้บริโภค ๗ กรณี

๓.	 โปสเตอร์การร้องเรียน

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

๑.	 ผลงานการวิเคราะห์ปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสิทธิผู้บริโภค

๒.	 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม

(* กิจกรรมบางส่วนน�ำมาจากคู่มือบริโภคศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น, คณะกรรมการ

องค์การอิสระเพื่อการคุ้มครองผู้บริโภค ภาคประชาชน (คอบช.), ๒๕๖๐)
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ชุดภาพผูบ้รโิภค ๑๒ ภาพ

(๑) ได้รับของขวัญ (๒) อ่านป้ายโฆษณา (๓) พระรับของสังฆทาน

(๔) กินก๋วยเตี๋ยว (๕) ชมสินค้า/ดูข้อมูลสินค้า (๖) เอารถไปซ่อม

(๗) โดยสารเครื่องบิน (๘) ได้รับแจกสินค้าตัวอย่าง (๙) ดูหนัง

(๑๐) ใช้บริการตู้เอทีเอ็ม (๑๑) อ่านข่าว/โฆษณาออนไลน์ (๑๒) ใช้บริการรถเมล์
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รูจั้กสิทธิประโยชน์เพ่ือใชบ้รกิารสุขภาพ
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การดูแลสุขภาพ	
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง รูจั้กสิทธิประโยชน์เพ่ือใชบ้รกิารสุขภาพ	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๒
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๔.๑	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรง

สุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม

มาตรฐาน ส ๒.๑	 เข้าใจและปฏิบัติตนตามหน้าที่ของการเป็นพลเมืองดี มีค่านิยมที่

ดีงาม และ ธ�ำรงรักษาประเพณีและวัฒนธรรมไทย ด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมไทย 

และ สังคมโลกอย่างสันติสุข

ตัวชี้วัด

พ ๔.๑ ม.๒/๑	 เลือกใช้บริการทางสุขภาพอย่างมีเหตุผล

ส ๒.๑ ม.๑/๑	 ปฏิบัติตามกฎหมายในการคุ้มครองสิทธิของบุคคล
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 รู้สิทธิประโยชน์ในการใช้บริการสุขภาพตามสิทธิของตนเอง

๒.	 ลองตรวจสอบสิทธิสุขภาพของตนเองและคนในครอบครัว

สาระส�ำคัญ

ผูใ้ช้สทิธหิลกัประกนัสขุภาพสามารถเข้ารบับรกิารสาธารณสขุทีห่น่วยบรกิารจะได้รบั

การคุ้มครองค่าใช้จ่ายบริการสาธารณสุข ตามการวินิจฉัยทางการแพทย์และประกาศของ

คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ การรู้สิทธิประโยชน์จะช่วยให้เราสามารถเข้าถึง

การรักษาได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ถามนักเรียนว่า

ก)	 เวลานักเรียนหรือคนในครอบครัวเจ็บป่วยไม่สบาย นักเรียนไปรักษาที่ไหน อย่างไร

ข)	 ทราบหรอืไม่ว่า เรามสีทิธิสขุภาพแบบใดบ้าง  (สทิธข้ิาราชการ หรอื สทิธหิลกัประกนั

สุขภาพ)

(นักเรียนส่วนใหญ่น่าจะอยู่ในสิทธิหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง) หรือสิทธิข้าราชการ (พ่อแม่รับราชการ)

๒.	 ครูให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า หากเราต้องการตรวจสอบสิทธิรักษาพยาบาล  มีช่องทางดังนี้

•	 ทาง website:  www.nhso.go.th 

•	 โทร ๑๓๓๐  กด ๒ ตามด้วยเลขประจ�ำตัวประชาชน ๑๓ หลัก (ค่าบริการ ๓ บาท/

ครั้ง)

•	 ติดต่อด้วยตนเองได้ที่สถานีอนามัย/โรงพยาบาลของรัฐใกล้บ้านหรือส�ำนักงาน

สาธารณสุขจังหวัด ส�ำหรับผู้พักอาศัยในกรุงเทพมหานคร สามารถติดต่อส�ำนักงาน

เขตของ กทม. หรือส�ำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) เขต ๑๓ กทม.

และเราสามารถลงทะเบียนเพ่ือเลอืกหน่วยบรกิารประจ�ำ และเปลีย่นหน่วยบรกิารได้

ปีละไม่เกิน ๔ ครั้ง โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายทาง website:  www.nhso.go.th

-	 ในกรณีที่มีนักเรียนไม่รู้สิทธิ ครูชวนให้นักเรียนลองเข้า website เพื่อตรวจสอบสิทธิ 

หากท�ำได้ในห้องเรียน  หรือกลับไปตรวจสอบสิทธิของตัวเอง และคนในครอบครัว และ

ให้กลับมาบอกในคาบเรียนต่อไป
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๓.	 ครตูดิบตัรค�ำทัง้ ๓๐ ใบไว้บนกระดาน อธบิายว่าบตัรค�ำเหล่านีค้อืบรกิารสขุภาพในด้าน

ต่าง ๆ ให้นักเรียนช่วยกันอ่านว่ามีบัตรค�ำอะไรบ้าง

๔.	 แบ่งนักเรียนเป็น ๕ กลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนรอบละ ๑ คน เพ่ือเลือกบัตรค�ำตาม

โจทย์กลุ่มละ ๑ ใบ

๕.	 ครอู่านโจทย์ทลีะข้อ  เมือ่แต่ละกลุม่เลอืกบตัรได้แล้ว ชวนแต่ละกลุม่คยุตามแนวค�ำถาม 

โดยให้เวลากลุ่มปรึกษากันก่อน

ก)	 บริการสุขภาพที่คิดว่าเกี่ยวข้องกับวัยรุ่น

•	 บัตรค�ำนั้นเกี่ยวข้องกับวัยรุ่นอย่างไร  ไปรับบริการได้ที่ไหนบ้าง มีค่าใช้จ่าย 

หรือไม่ เจอปัญหาอะไรหรือไม่

ข)	 บริการสุขภาพที่เราหรือคนในครอบครัวของกลุ่มเราเคยใช้บริการ

•	 ไปใช้บริการนั้นที่ไหน อย่างไร มีค่าใช้จ่ายหรือไม่ เจอปัญหาอะไรหรือไม่

ค)	 บริการสุขภาพที่เรารู้ หรือเคยได้ยินว่า มีเพื่อนบ้านหรือคนรู้จักใช้บริการนั้น

•	 ทราบหรือไม่ว่า เขาไปใช้บริการนั้นที่ไหน อย่างไร มีค่าใช้จ่ายหรือไม่

ง)	 บริการสุขภาพที่ เราหรือคนในครอบครัวเรา อาจจ�ำเป็นต้องใช้บริการ ในอนาคต

•	 หากต้องใช้บริการ นักเรียนมีความกังวลอะไรบ้างหรือไม่

๖.	 ครูอธิบายว่า บริการสุขภาพทั้ง ๓๐ เรื่อง เป็นสิทธิประโยชน์ที่ได้รับการคุ้มครองใน

ระบบหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง) และระบบสวัสดิการรักษาพยาบาลข้าราชการ ที่

เราสามารถรบับรกิารโดยไม่เสยีค่าใช้จ่ายจากหน่วยบรกิารทีเ่รามสีทิธ ิทัง้ด้านการป้องกนั

และการรักษา

๗.	 ครูชวนสรุปโดยการถามว่า

ก)	 นักเรียนคิดว่าการรู้สิทธิสุขภาพของตนเอง มีประโยชน์อย่างไร

ข)	 นักเรียนมั่นใจในการไปใช้สิทธิของตนเองที่หน่วยบริการของตนเองหรือไม่ อย่างไร

ค)	 ใครเคยไปใช้สิทธิตามหน่วยบริการของตนเองบ้าง พบปัญหาอะไรหรือไม่ อย่างไร

๘.	 ครูย�้ำว่า การรู้สิทธิของเรา และสิทธิของคนในครอบครัว จะช่วยให้เราสามารถไปใช้

บริการสุขภาพได้อย่างม่ันใจ และหากสิทธิของนักเรียนอยู่ต่างพื้นที่ นักเรียนสามารถ

ย้ายสิทธิให้มาใกล้สถานศึกษาหรือที่พักของนักเรียนในปัจจุบันได้
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จะย้ายสิทธิ หรือเปลี่ยนหน่วยบริการ สิทธิบัตรทอง... ต้องท�ำอย่างไร?

หลกัเกณฑ์การเปล่ียนหน่วยบรกิารประจ�ำในระบบหลักประกนัสขุภาพแห่งชาต ิสามารถ

เปลี่ยนหน่วยบริการประจ�ำได้ ๔ ครั้ง/ปีงบประมาณ

•	 สถานท่ีตดิต่อเพ่ือลงทะเบยีนเปลีย่นหน่วยบรกิาร ในกรงุเทพมหานคร ตดิต่อได้ที่ 

ส�ำนักงานเขต ๑๙ เขต

•	 ในต่างจังหวัด ติดต่อ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) หรือ 

โรงพยาบาลของรัฐใกล้บ้าน ในวันเวลาราชการ

เอกสารท่ีจ�ำเป็นต้องใช้ยื่นเพื่อลงทะเบียนในการเปลี่ยนหน่วยบริการประจ�ำในระบบ

หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ

• กรณพีกัอาศยัอยูต่รงตามบตัรประจ�ำตวัประชาชน  หลกัฐานท่ีต้องใช้ในการยืน่ ได้แก่ 

-	 บัตรประจ�ำตัวประชาชนที่มีเลข ๑๓ หลัก กรณีเป็นเด็กเล็กให้ใช้ “สูติบัตร” 

(ใบเกิด) แทน

• กรณพีกัอาศัยไม่ตรงกบัทีอ่ยูใ่นบตัรประจ�ำตวัประชาชน ต้องใช้หลกัฐานอย่างใดอย่าง

หนึ่ง เพิ่มเติม อาทิ

-	 หนังสือรับรองการพักอาศัยอยู่จริงของเจ้าบ้าน พร้อมส�ำเนาทะเบียนบ้าน และ

บัตรประจ�ำตัวประชาชนของเจ้าบ้าน

-	 หนงัสอืรบัรองของผูน้�ำชมุชน พร้อมส�ำเนาบัตรประจ�ำตัวประชาชนของผู้น�ำชมุชน

-	 หนงัสอืรับรองจากผูว่้าจ้างหรอืนายจ้าง พร้อมส�ำเนาบตัรประจ�ำตวัประชาชนของ

ผู้ว่าจ้าง/ผู้รับจ้าง

-	 เอกสารหรือหลักฐานอ่ืน เช่น ใบเสร็จรับเงินค่าน�้ำประปา ค่าไฟฟ้า ที่แสดงว่า

ตนเองมีถิ่นที่อยู่หรือพักอาศัยอยู่ในพื้นที่นั้น ๆ 

-	 ทะเบียนบ้านของผู้ลงทะเบียน

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติม โทรสายด่วน สปสช. ๑๓๓๐ ตลอด ๒๔ ชั่วโมง
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ส่ือ /แหล่งเรยีนรู้

๑.	 บัตรค�ำสิทธิประโยชน์ ๓๐ ใบ

๒.	 flipchart และกระดาษกาว

เอกสารอ่านเพ่ิมเติมส�ำหรบัครู

•	 สิทธิประโยชน์ในระบบหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง) และข้าราชการ

•	 สิทธิการรักษาพยาบาลของผู้มีปัญหาสถานะบุคคล จากกองทุนคืนสิทธิ

•	 สิบเรื่องควรรู้สิทธิหลักประกันสุขภาพ ส�ำนักงานส่งเสริมการมีส่วนร่วม สปสช.   

https://www.nhso.go.th/files/userfiles/file/PR/10เรื่องควรรู้สิทธิหลัก 

ประกันฯUpdate.pdf 

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

การวิเคราะห์การตรวจสอบสิทธิสุขภาพของตนเองและครอบครัว

(* กิจกรรมบางส่วนน�ำมาจากคู่มือบริโภคศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น, คณะกรรมการ

องค์การอิสระเพื่อการคุ้มครองผู้บริโภค ภาคประชาชน (คอบช.), ๒๕๖๐)
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๒๖. การยตุกิารตัง้ครรภ์ 

 ตามกรอบกฎหมาย 

เช่น อายุต�่ำกว่า ๑๕ ปี 

หมออย่างน้อย ๒ คน 

มีความเห็นว่าการตั้ง

ครรภ์มีผลต่อสุขภาพ

กาย สุขภาพจิต

๒๑. ถอนฟัน

๑๖. ล้างไต

ทางช่องท้อง

ส�ำหรับผู้ป่วย

ไตวายเรื้อรัง

ระยะสุดท้าย

๑๑. ค่ายา

๒๗. อุปกรณ์เครื่อง

ช่วยตามประเภท

ความพิการ

๒๒. ขูดหินปูน

๑๗. ตรวจระดับ

น�้ำตาลในเลือด

๗. โรคเบาหวาน

๑๒. ค่าอาหารและ

ค่าห้องพักสามัญ

รักษาตัวใน 

โรงพยาบาล

๒๙. นวดแผนไทย

เพื่อรักษาและฟื้นฟู

๒๔. ผ่าตัด

ต้อกระจกตา

๑๙. ตรวจมะเร็ง

เต้านม

๙. โรคไข้หวัด

๑๔. การใส่เพดาน

เทียมในเด็กปาก

แหว่งเพดานโหว่

๑๕. ยาต้าน

ไวรัสเอดส์

๓๐. ตรวจเอชไอวี

๒๕. บ�ำบัดฟื้นฟู

ผู้ติดยาเสพติด

๒๐. อุดฟัน

๑๐.

กายภาพบ�ำบัด

๒๘. ฟ้ืนฟกูารได้ยิน

๒๓. การคลอดบุตร

๑๘. ตรวจมะเร็ง

ปากมดลูก

๘. โรคความดัน

๑๓. การจัดส่ง

ต่อเพื่อการรักษา

ระหว่าง

หน่วยบริการ

บัตรค�ำสิทธิประโยชนใ์นระบบหลักประกันสุขภาพ จ�ำนวน ๓๐ ใบ

(* เลือกบางบัตรค�ำจากคู่มือบริโภคศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น, คณะกรรมการ

องค์การอิสระเพื่อการคุ้มครองผู้บริโภค ภาคประชาชน (คอบช.), ๒๕๖๐)

๑. ฉีดยาคุม ๒. ถุงยางอนามัย
๔. วัคซีน 

ไข้หวัดใหญ่

๕. ผ่าตัดหัวใจ

๓. การฉีดวัคซีน

ส�ำหรับเด็ก

๖. บ�ำบัดรักษา

มะเร็ง



115

ม. ๒

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

เอกสารส�ำหรบัครู
สิทธิประโยชนใ์นระบบหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง) และข้าราชการ

(* จากคูม่อืบรโิภคศกึษา ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น, คณะกรรมการองค์การอสิระเพือ่การคุม้ครองผูบ้ริโภค 

ภาคประชาชน (คอบช.), ๒๕๖๐)

1.	 สิทธิประโยชน์การส่งเสริมสุขภาพป้องกันรักษาโรค ฟื้นฟูสมรรถภาพ

2.	 สิทธิที่จะได้รับการรักษาพยาบาลที่มีมาตรฐานด้วยความเท่าเทียม

3.	 สทิธทิีจ่ะมส่ีวนร่วมในระบบหลกัประกันสขุภาพ เช่น การเป็นกรรมการกองทนุในระดบั

ต่าง ๆ เช่น จังหวัด เขต ประเทศ การท�ำข้อเสนอผ่านเวทีรับฟังความคิดเห็น

4.	 สิทธิที่จะได้รับการช่วยเหลือเบื้องต้นเมื่อเกิดความเสียหายจากการรักษาพยาบาล

สิทธิประโยชนท่ี์ได้รบัการคุ้มครอง

1.	 การส่งเสรมิสขุภาพ ป้องกนัโรค และฟ้ืนฟสูมรรถภาพ เช่น การวางแผนครอบครวั ฉดียา

คุมก�ำเนิด ถุงยางอนามัย การดูแลหญิงตั้งครรภ์ วัคซีนส�ำหรับเด็ก

2.	 การฉีดวัคซีน วัคซีนตามช่วงวัย วัคซีนไข้หวัดใหญ่

3.	 กายภาพบ�ำบัด ฟื้นฟูการได้ยิน

4.	 การยุติการตั้งครรภ์ตามกรอบกฎหมาย เช่น อายุต�่ำกว่า ๑๕ ปี หมออย่างน้อย ๒ คน

มีความเห็นว่าการตั้งครรภ์มีผลต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต

5.	 การคลอดบุตร ไม่จ�ำกัดจ�ำนวนครั้ง

6.	 การตรวจวินิจฉัย การรักษาโรค

7.	 ค่ายาและเวชภัณฑ์

8.	 ค่าอาหารและค่าห้องสามัญ ที่พักรักษาตัวในโรงพยาบาล

9.	 การจัดส่งต่อเพื่อการรักษาระหว่างหน่วยบริการ

10.	 การฟื้นฟูสมรรถภาพทางการแพทย์

11.	 บริการแพทย์แผนไทย เพื่อรักษาและฟื้นฟูสมรรถภาพ

12.	 ผ่าตัดหัวใจ
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สิทธิประโยชนท่ี์ไมคุ่้มครอง

๑.	 การรักษารากฟันแท้ การจัดฟัน ดัดฟัน

๒.	 การรักษาการมีบุตรยาก การท�ำกิ๊ฟต์

๓.	 การแปลงเพศ การท�ำเพื่อความสวยงาม เสริมจมูก

๔.	 การรักษาที่อยู่ในระยะทดลอง

๕.	 ข้าราชการบ�ำบัดยาเสพติด

๖.	 การนวดเพื่อผ่อนคลาย

๗.	 การเปลี่ยนถ่ายอวัยวะ ยกเว้น เพื่อรักษาไตวายระยะสุดท้าย การปลูกถ่ายตับเด็ก การ

ปลูกถ่ายหัวใจ

๘.	 บาดเจ็บจากการประสบภัยจากรถซ่ึงต้องไปใช้ พ.ร.บ. ผู้ประสบภัยจากรถก่อน ตาม

วงเงินค่ารักษาของประกันภัย ส่วนเกินหลังจากน้ันให้ได้รับการคุ้มครองจากสิทธิหลัก

ประกันสุขภาพที่มี

13.	 บ�ำบัดรักษามะเร็ง

14.	 โรคเบาหวาน

15.	 โรคความดัน

16.	 โรคไข้หวัด

17.	การตรวจ การวินิจฉัย การรักษาโรค

18.	 ค่ายา

19.	 ค่าอาหารและค่าห้องพัก

20.	 ผ่าตัดต้อกระจกตา

21.	 การใส่เพดานเทียมในเด็กปากแหว่ง

เพดานโหว่

22.	ยาต้านไวรัสเอดส์

23.	 ล้างไตทางช่องท้อง ส�ำหรับผู้ป่วยไต

วายเรื้อรังระยะสุดท้าย

24.	 ตรวจระดับน�้ำตาลในเลือด

25.	 ตรวจมะเร็งปากมดลูก

26.	 ตรวจมะเร็งเต้านม

27.	อุดฟัน

28.	 ถอนฟัน

29.	 ขูดหินปูน

30.	 บ�ำบัดฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติด
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สิทธิการรกัษาพยาบาลของผูม้ปัีญหาสถานะบุคคล จากกองทนุคืนสิทธิ

กลุ่มเป้าหมาย

1.	 กลุ่มที่คณะรัฐมนตรีรับรองสถานะให้อาศัยอยู่ถาวร ได้แก่ 

๑.๑	 กลุม่ทีม่เีลขขึน้ต้นในบตัรประจ�ำตวับคุคลเลข ๓ และ ๔ ทีเ่ข้าเมอืงโดยชอบ

		  ได้สิทธิอาศัยถาวร

๑.๒	 กลุ่มที่เลขขึ้นต้นในบัตรประจ�ำตัวบุคคล เลข ๕ และ ๘ เป็นคนต่างด้าวที ่

	 เข้าเมืองโดยชอบด้วยกฎหมาย มสีทิธอิาศยัถาวร ประเภททะเบยีนราษฎร์  

	 ท.ร. ๑๔

	 ส�ำหรับกลุ่มที่ ๑ สามารถออกนอกพื้นที่ได้โดยไม่ต้องขอใบอนุญาตออกนอกพื้นที่ 

2.	 กลุ่มที่ได้รับการผ่อนผันให้อยู่ชั่วคราวเพื่อรอกระบวนการแก้ปัญหา 

๒.๑	 กลุม่ทีม่ปัีญหาการส่งกลบัซ่ึงได้รบัการส�ำรวจท�ำทะเบยีนประวัติและบตัรสี

		  /บัตรประจ�ำตัว ผู้ไม่ใช่สัญชาติไทยเพื่อการควบคุมและอยู่ระหว่างการแก้

		  ปัญหา

	 (๑)	 กลุ่มท่ีมีเลขข้ึนต้นในบตัรประจ�ำตวับุคคล เลข ๖ เป็นคนต่างด้าวทีเ่ข้าเมอืง

		  โดยชอบด้วยกฎหมายในลักษณะชั่วคราว

	 (๒)	 กลุม่ทีมี่เลขขึน้ต้นในบัตรประจ�ำตัวบุคคล เลข ๗ เป็นบุตรคนต่างด้าวท่ีเข้า

		  เมืองโดยชอบด้วยกฎหมายในลักษณะชั่วคราว

๒.๒	 กลุม่ทีไ่ด้รบัการส�ำรวจจดัท�ำ ทะเบยีนประวตัแิละบตัรประจ�ำตัวบคุคลผู้ไม่มี

		  สถานะทางทะเบียน ภายใต้ยุทธศาสตร์การจัดการปัญหาสถานะและสิทธิ

		  ของบุคคล เฉพาะกลุ่มต่อไปนี้ 

	 (๑)	 กลุ่มนักเรียนในสถานศึกษาที่รับสวัสดิการจากรัฐบาลด้านการศึกษา มีเลข

		  ขึ้นต้นด้วยเลข ๐ ประเภททะเบียนราษฎร์ ท.ร. ๓๘ ก (หลักแรก ๐ หลักที่ 

		  ๖,๗ เป็นเลข ๘๙ + แบบ ๘๙)

	 (๒)	 กลุ่มไร้รากเหง้า มีเลขขึ้นต้นในบัตรประชาชน เลข ๐ ประเภททะเบียน

		  ราษฎร์ ท.ร.๓๘ ก (หลักแรก ๐ หลักที่ ๖,๗ เป็นเลข ๘๙ + แบบ ๘๙)

	 (๓)	 กลุ่มคนที่ท�ำประโยชน์ให้กับประเทศ มีเลขขึ้นต้นในบัตรประชาชน เลข ๐ 

		  ประเภททะเบียนราษฎร์ ท.ร. ๓๘ก (หลักแรก ๐ หลักที่ ๖,๗ เป็นเลข ๘๙  

	 + แบบ ๘๙)

ส�ำหรับกลุ่มที่ ๒ กรณีออกนอกพื้นที่ต้องขอใบอนุญาตออกนอกพื้นที่
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สิทธิประโยชน์

1.	 การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรค

๑.๑ การตรวจและการบริบาลสุขภาพ พัฒนาการ และภาวะโภชนาการของเด็กและ

เยาวชน 

๑.๒ การสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค

๑.๓ การตรวจคัดกรองเพื่อค้นหาภาวะเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๑.๔ การวางแผนครอบครัว 

๑.๕ การให้ยาต้านไวรัสเอดส์กรณีป้องกันการแพร่กระจายเชื้อจากแม่สู่ลูก 

๑.๖ การเยี่ยมบ้านและการดูแลผู้ป่วยที่บ้าน 

๑.๗ การให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำ การสร้างเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการให้ 

ความรูเ้พือ่สร้างเสรมิสขุภาพ และป้องกนัการเจบ็ป่วยแก่ผูร้บับรกิารทัง้ระดบับคุคล

และครอบครัว ตลอดจน สนับสนุนให้ประชาชนมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมสุขภาพ

๑.๘ การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคในช่องปาก ได้แก่

๑.๘.๑	 การตรวจสุขภาพช่องปาก 

๑.๘.๒	 การแนะน�ำด้านทันตสุขภาพ 

๑.๘.๓	 การให้ฟลูออไรด์เสริมในกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อโรคฟันผุ เช่น กลุ่มเด็ก 

	 ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยฉายรังสีบริเวณศีรษะและล�ำคอ 

๑.๘.๔	 การเคลือบหลุมร่องฟัน

2.	 การตรวจวนิจิฉยัโรค รวมท้ังการตรวจยนืยนักรณพีบความผดิปกตจิากการตรวจคดักรอง 

3.	 การตรวจและรับฝากครรภ์ การบริบาลเพื่อเสริมสร้างสุขภาพของหญิงมีครรภ์

4.	 การบ�ำบัดและบริการทางการแพทย์ ครอบคลุมบริการ ดังต่อไปนี้ 

๔.๑	 การบ�ำบดัและการบรกิารทางเวชกรรม รวมถึงบรกิารการแพทย์แผนไทยและ

		  การแพทย์ทาง จนสิ้นสุดการรักษา 

๔.๒	 การบ�ำบัดทดแทนไตในการรักษาผู้ป่วยไตวายเรื้อรังระยะสุดท้ายด้วยการ

		  ล้างช่องท้อง (peritoneal dialysis) การฟอกเลือดด้วยเครื่องไตเทียม

		  (hemodialysis) 

๔.๓	 การบ�ำบัดและการบริการทางทนัตกรรม ได้แก่การถอนฟัน การอดุฟัน การขดู

		  หนิปนู การท�ำฟันปลอมฐานพลาสตกิการรกัษาโพรงประสาทฟันนํา้นม และ

		  การใส่เพดานเทียมในเด็กปากแหว่ง เพดานโหว่ 
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5.	 ยาและเวชภณัฑ์ตามข้อบ่งชีท้างการแพทย์ โดยครอบคลมุยาตามกรอบบญัชยีาหลกัแห่ง

ชาติและ รวมการบริการยาต้านไวรัสเอดส์ส�ำหรับผู้ติดเชื้อเอชไอวีและผู้ป่วยเอดส์ 

6.	 อวัยวะเทียม และอุปกรณ์ทางการแพทย์ 

7.	 การคลอด ครอบคลุมการคลอดบุตรรวมกันไม่เกิน ๒ ครั้ง กรณีที่บุตรมีชีวิต 

8.	 ค่าอาหารและห้องผู้ป่วยสามัญ 

9.	 การบริบาลทารกแรกเกิด 

10.	ค่ารถพยาบาลรับส่งผู ้ป่วยครอบคลุมเฉพาะกรณีเจ็บป่วยฉุกเฉิน และการส่งต่อ 

เพื่อการรักษาระหว่าง สถานพยาบาล 

11.	ค่าใช้จ่ายอื่นที่จ�ำเป็นเพื่อการบริการสาธารณสุขตามที่คณะกรรมการก�ำหนด

บรกิารท่ีไมค่รอบคลมุ  ได้แก่ กลุ่มบรกิารท่ีเกินความจ�ำเป็นพ้ืนฐาน

1)	 การรักษาภาวะผู้มีบุตรยาก 

2)	 การผสมเทียม 

3)	 การเปลี่ยนเพศ 

4)	 การกระท�ำใด ๆ เพื่อความสวยงาม โดยไม่มีข้อบ่งชี้ทางการแพทย์ 

5)	 การตรวจวินิจฉัยและการรักษาใด ๆ ที่เกินความจ�ำ เป็นและข้อบ่งชี้ทางการแพทย์ 

6)	 การรักษาที่อยู่ระหว่างการค้นคว้าทดลอง 

7)	 การบาดเจ็บจากการประสบภัยจากรถ ซึ่งอยู่ในความคุ้มครองตามกฎหมาย ว่าด้วย 

การคุ้มครอง ผู้ประสบภัยจากรถ เฉพาะส่วนที่บริษัทหรือกองทุนตามกฎหมายน้ันต้อง

เป็นผู้จ่าย

8)	 โรคเดียวกันที่ต้องใช้ระยะเวลารักษาตัวในโรงพยาบาลประเภทผู้ป่วยในเกิน ๑๘๐ วัน 

ยกเว้น กรณทีีจ่�ำ เป็นต้องรกัษาต่อเนือ่งจากภาวะแทรกซ้อนหรอืมข้ีอบ่งชีท้างการแพทย์

9)	 การปลูกถ่ายอวัยวะ (organ transplantation)

การเข้ารบับรกิารสาธารณสุข

๑. กรณีทั่วไป

๑.๑ กลุ่มเป้าหมายใช้บริการ ณ หน่วยบริการที่ลงทะเบียนไว้และสามารถใช้บริการข้าม

เขต ภายในจังหวัดเดียวกัน ยกเว้น กลุ่มเป้าหมายในเขตกรุงเทพมหานคร สามารถ

ใช้บรกิารสขุภาพได้ ณ โรงพยาบาลสงักัดกรมการแพทย์ ๓ แห่ง ตามทีก่ลุม่เป้าหมาย

ได้ท�ำการลงทะเบียนไว้ดังนี้
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๑)	 โรงพยาบาลเลิดสิน 

๒)	 โรงพยาบาลราชวิถี

๓)	 โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี 

๑.๒ กลุม่เปา้หมายสามารถใช้บรกิารขา้มจังหวดัได้ส�ำหรบักลุม่ทีไ่ด้รบัการผ่อนผนัให้อยู่

ชัว่คราว หากใช้บรกิารข้ามจงัหวัดต้องมีใบอนญุาตออกนอกพืน้ที ่หรอืมีใบส่งตัวตาม

ขั้นตอนของระบบการส่งต่อของหน่วยงานในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข 

๒. กรณีอุบัติเหตุ/เจ็บป่วยฉุกเฉิน

๒.๑ กลุ่มเป้าหมายสามารถเข้ารับการรักษาพยาบาลข้ามเขตภายในจังหวัดหรือข้าม

จังหวัด ณ หน่วย บริการสังกัดส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข โดยกลุ่มที่ได้

รับการผ่อนผันให้อยู่ช่ัวคราว จะเข้ารับการรักษาพยาบาลข้ามเขตจังหวัดได้ต้องมี

ใบอนุญาตออกนอกพื้นที่ของกรมการปกครอง ใช้บริการจากหน่วยบริการสังกัด

กระทรวง สาธารณสุขหรือหน่วยบริการอื่นของรัฐได้โดยค�ำนึงถึงความสะดวกและ

ความจ�ำเป็น โดยการวินิจฉัยว่าเจ็บป่วยฉุกเฉินต้องมีข้อบ่งชี้ดังนี้

๒.๑.๑	 โรคหรืออาการของโรคที่มีลักษณะรุนแรง ต้องรักษาเป็นการเร่งด่วน หาก

		  ปล่อยไว้จะ เป็นอนัตรายต่อชวิีต หรือทพุพลภาพ หรือเป็นอนัตรายต่อผูอ่ื้น 

๒.๑.๒	 โรคที่ต้องผ่าตัดด่วน หากปล่อยไว้อาจเป็นอันตรายต่อชีวิต 

สิ่งที่ต้องพิจารณาประกอบตาม ๒.๑.๑ - ๒.๑.๒ ได้แก่ความดันโลหิตชีพจรอาการ

ของโรคการวินิจฉัยโรค แนวทางการรักษาและความเร่งด่วนในการรักษา รวมทั้ง 

ค�ำนึง ถึงการรับรู้ของผู้รับบริการที่มีต่ออาการป่วยด้วย 

๓. ระบบการส่งต่อผู้ป่วย 

๓.๑ การส่งต่อผู้ป่วยให้ปฏิบัติตามระบบการส่งต่อของหน่วยบริการในสังกัดกระทรวง

สาธารณสุข 

๓.๒ กรณต้ีองส่งต่อผูป่้วยไปรกัษาในเขตกรงุเทพมหานครต้องมใีบส่งตวัจากโรงพยาบาล

ทีท่�ำการรักษาพยาบาลข้ันต้นโดยให้ส่งต่อไปโรงพยาบาลสังกดักรมการแพทย์ ๓ แห่ง

ดังนี้

๑)	 โรงพยาบาลเลิดสิน 

๒)	 โรงพยาบาลราชวิถี

๓)	 โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี
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ยกเว้นกรณีที่โรงพยาบาล ทั้ง ๓ แห่ง ไม่สามารถรับการส่งต่อได้สามารถท�ำใบส่งตัว

ไปรักษายงัโรงพยาบาลอืน่ของรฐัได้ ตามความเหมาะสม (ยกเว้นโรงพยาบาลเอกชน)

แนวทางการลงทะเบียนและการตรวจสอบสิทธิ

๑. บุคคลที่มีปัญหาสถานะและสิทธิยื่นค�ำขอลงทะเบียนต่อหน่วยบริการตามทะเบียนบ้าน 

โดยใช้

(๑)	แบบค�ำขอลงทะเบียนสิทธิรักษาพยาบาลของผู้ที่มีปัญหาสถานะและสิทธิ 

(๒)	บัตรประจ�ำตัวบุคคลสูติบัตร หรือ บัตรที่ทางราชการออกให้ซ่ึงมีรูปถ่ายและมีเลข

ประจ�ำตัวบุคคล ๑๓ หลัก 

(๓)	ส�ำเนาทะเบียนบ้าน 

ส�ำหรับกลุ่มที่ไดร้ับการผอ่นผันให้อยู่ชั่วคราวเพือ่รอกระบวนการแก้ปัญหา ที่เลขประจ�ำ

ตัวบุคคล ข้ึนต้นด้วยเลข ๐ ให้ใช้หลักฐานเพิ่มเติม คือ แบบส�ำรวจเพื่อจัดท�ำทะเบียน

ส�ำหรับบุคคลที่ไม่มีสถานะ ทางทะเบียน (แบบ ๘๙) 

๒.	 หน่วยบริการตรวจสอบสิทธิจากส�ำนักบริหารการทะเบียน (สน.บท.) กรมการปกครอง 

กระทรวง มหาดไทย และส่งข้อมูลให้กลุ่มประกันสุขภาพเพื่อใช้เป็นฐานข้อมูลกลาง 

๓.	 บุคคลที่มีปัญหาสถานะและสิทธิที่ไม่มีช่ือปรากฏในฐานข้อมูลของส�ำนักบริหารการ

ทะเบียน (สน.บท.) กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย ให้ยื่นค�ำขอลงทะเบียนต่อ

หน่วยบรกิาร ตามแบบค�ำขอลง ทะเบยีนสทิธรัิกษาพยาบาลของผูท้ีม่ปัีญหาสถานะและ

สทิธพิร้อมแนบหลกัฐาน ตามข้อ ๑ โดยให้ เก็บหลกัฐานเอกสารดงักล่าวไว้ทีห่น่วยบรกิาร

เพื่อการตรวจสอบ และลงทะเบียนผ่านทางเว็บไซต์ กลุ่มประกันสุขภาพ ส�ำนักงานปลัด

กระทรวงสาธารณสุข http://state.cfo.in.th 

๔.	 การลงทะเบียนให้ลงทะเบียนภายในเขตอ�ำเภอและเครือข่ายบริการเท่านั้น 

๕.	 การตรวจสอบสิทธิสามารถตรวจสอบสิทธิได้จากเว็บไซต์กลุ่มประกันสุขภาพ ส�ำนักงาน

ปลัดกระทรวง สาธารณสุข http://state.cfo.in.th

การหมดสิทธิประกันสุขภาพในกลุ่มบุคคลผูม้ปัีญหาสถานะและสิทธิ

1.	 ได้รับสัญชาติเป็นไทย

2.	 กรณีมีสิทธิสวัสดิการอื่นที่รัฐจัดให้ (หลังจากสิ้นสุดสภาพสามารถกลับมาใช้สิทธิประกัน

สุขภาพส�ำหรับผู้มีปัญหาสถานะและสิทธิได้)
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๒.๑ ประกันสังคม

๒.๒ ข้าราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ ข้าราชการส่วนท้องถิ่น

การยืน่ค�ำ ขออนญุาตออกนอกพ้ืนท่ี 

(๑)	 ในเขตท้องที่กรุงเทพมหานคร ให้ไปแจ้งความจ�ำนงโดยยื่นค�ำขอต่อปลัดกระทรวง

มหาดไทย หรือผู ้ที่ได้รับมอบหมาย ณ กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย 

ถนนอัษฎางค์เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร

(๒)	 ในท้องที่จังหวัดอื่น 

(ก)	กรณีออกนอกเขตจังหวัดให้ไปแจ้งความจ�ำนงโดยยื่นค�ำขอต่อนายอ�ำเภอหรือปลัด

อ�ำเภอ ผู้เป็นหัวหน้าประจ�ำกิ่งอ�ำเภอ หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย ณ ที่ท�ำการปกครอง

อ�ำเภอหรือ กิ่งอ�ำเภอแล้วแต่กรณีและให้นายอ�ำเภอหรือปลัดอ�ำเภอผู้เป็นหัวหน้า

ประจ�ำกิ่งอ�ำเภอ เสนอความเห็นให้ผู้ว่าราชการจังหวัดเพื่อพิจารณาต่อไป 

(ข)	กรณอีอกนอกเขตอ�ำเภอหรอืกิง่อ�ำเภอให้ไปแจ้งความจ�ำนงต่อนายอ�ำเภอ หรอืปลดั

อ�ำเภอ ผู้เป็นหัวหน้าประจ�ำกิ่งอ�ำเภอ หรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย ณ ที่ท�ำการปกครอง

อ�ำเภอหรือกิ่งอ�ำเภอแล้วแต่กรณี

สนับสนุนโดย	 ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

จัดท�ำโดย	 โครงการพัฒนาเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาวะผู้มีปัญหาสถานะบุคคล

		  มูลนิธิ ADRA Thailand 

ที่มา		  คู่มือการใช้กองทุนคืนสิทธิส�ำหรับผู้มีปัญหาสถานะและสิทธิจังหวัด

		  เชียงราย ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงราย
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รูจั้ก พ.ร.บ. ท้องวัยรุน่
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่งการดูแลสุขภาพ	
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง รูจั้ก พ.ร.บ. ท้องวัยรุน่	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๒
เวลาเรยีน ๓ ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๒.๑	 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะ

ในการด�ำเนินชีวิต

มาตรฐาน ส ๒.๑	 เข้าใจและปฏิบัติตนตามหน้าที่ของการเป็นพลเมืองดี มีค่านิยมที่

ดีงาม และ ธ�ำรงรักษาประเพณีและวัฒนธรรมไทย ด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมไทย 

และ สังคมโลกอย่างสันติสุข

ตัวชี้วัด

พ ๒.๑ ม.๑/๒	 แสดงทักษะการปฏิเสธเพื่อปูองกันตนเองจากการถูก			

			   ล่วงละเมิดทางเพศ

สาระการเรียนรู้ที่น�ำมาบูรณาการ

ส ๒.๑ ม.๑/๑	 ปฏิบัติตามกฎหมายในการคุ้มครองสิทธิของบุคคล

ส ๒.๑ ม.๑/๔	 แสดงออกถึงการเคารพในสิทธิเสรีภาพของตนเองและผู้อื่น
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

1.	 ตระหนักในสิทธิของวัยรุ่นตาม พ.ร.บ. ท้องวัยรุ่น

2.	 บอกแนวทางในการจัดการหากถูกละเมิดสิทธิ

สาระส�ำคัญ

	 วัยรุ่น อายุ ๑๐ ปี ๑ วันจนถึง อายุ ๑๙ ปี ๓๖๔ วันได้รับการคุ้มครองสิทธิ

ตามมาตรา ๕ ของพระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 

พ.ศ. ๒๕๕๙ ซึ่งได้ระบุว่า   “วัยรุ่นมีสิทธิตัดสินใจด้วยตนเอง และมีสิทธิได้รับข้อมูลข่าวสาร

และความรู้ ได้รับการบริการอนามัยการเจริญพันธุ์ ได้รับการรักษาความลับและความเป็น

ส่วนตัว ได้รับการจัดสวัสดิการสังคมอย่างเสมอภาคและไม่ถูกเลือกปฏิบัติ และได้รับสิทธิอื่น

ใดที่เป็นไปเพื่อประโยชน์ ตามพระราชบัญญัตินี้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และเพียงพอ”  และ

ได้ก�ำหนดหน้าท่ีของกระทรวงศึกษาธิการไว้ในมาตรา ๖ ว่า “สถานศึกษาต้องจัดการเรียน

การสอนเรื่องเพศวิถีศึกษาให้เหมาะสมกับช่วงวัยของผู้เรียน ต้องจัดหาและพัฒนาผู้สอน ให้

สามารถสอนเพศวิถีศึกษาและให้คําปรึกษาในเรื่องการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์

ในวัยรุ่นแก่ผู้เรียน และจัดให้มีระบบการดูแลช่วยเหลือและคุ้มครองนักเรียนหรือนักศึกษา

ซึ่งตั้งครรภ์ให้ได้รับการศึกษาด้วยรูปแบบที่เหมาะสมและต่อเนื่อง รวมท้ังจัดให้มีระบบการ 

ส่งต่อให้ได้รับบริการอนามัยการเจริญพันธุ์ และการจัดสวัสดิการสังคมอย่างเหมาะสม”

การจัดกิจกรรมการจัดการเรยีนรู้

๑.	 ถามนักเรียนว่า ใครเคยได้ยินเรื่อง พ.ร.บ. ท้องวัยรุ่น บ้าง ?  ขออาสาสมัคร ๓-๔ คนใน

การบอกว่า พ.ร.บ. ดังกล่าวเป็นเรื่องอะไรบ้าง

๒.	 ครูอธบิายวา่ วนันีเ้ราจะลองส�ำรวจเรื่องสิทธขิองวัยรุน่ในด้านอนามยัเจรญิพนัธุ ์ โดยครู

จะอ่านข้อความทีละข้อความ และให้นักเรียนเลือกค�ำตอบว่า “ใช่”  หรือ “ไม่ใช่” โดย

ครูติดป้าย ไว้ ๒ ฝั่ง

๓.	 เมื่อนักเรียนเลือกค�ำตอบแต่ละข้อแล้ว ครูเฉลย (ค�ำตอบของทุกข้อคือ “ใช่”) 

และถามนักเรียนตามตัวอย่างแนวค�ำถามของแต่ละข้อ

(๑)	วัยรุ่นสามารถรับอุปกรณ์คุมก�ำเนิดได้ฟรีที่หน่วยบริการสาธารณสุข

•	 อุปกรณ์คุมก�ำเนิดอะไรบ้างที่เราไปรับได้ฟรี

•	 ถ้าจะไปขอถุงยางหรือยาคุม  นักเรียนมั่นใจหรือไม่

•	 ละแวกนี้ เราไปขอได้ที่ไหน
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(๓)	วัยรุ่นที่ไปรับบริการสุขภาพทางเพศมีสิทธิจะเล่าหรือไม่เล่าเรื่องส่วนตัวให้หมอหรือ

พยาบาลในคลินิกรับรู้

•	 มเีรือ่งอะไรบ้างทีว่ยัรุน่ไม่อยากเล่าให้หมอ/พยาบาลฟัง หรอืไม่อยากให้ถาม หาก

ต้องไปรับบริการที่เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

•	 หมอ/พยาบาลมีสิทธิ น�ำเรื่องท่ีเรามาใช้บริการไปบอกพ่อแม่เราหรือไม่ เพราะ

เหตุใด

(ค�ำตอบคือไม่มีสิทธิ และจะต้องรักษาความลับของเราด้วย)

(๔)	วัยรุ่นที่ตั้งท้องมีสิทธิที่จะเลือกว่าจะตั้งท้องต่อหรือจะทําแท้ง

•	 นักเรียนคิดว่า ความกังวลใจที่สุดของนักเรียนที่ตั้งท้อง มีอะไรบ้าง

•	 หากท้องในขณะที่เป็นนักเรียน การตัดสินใจว่าจะท้องต่อหรือไม่ ยากหรือง่าย 

เพราะเหตุใด

(๕)	โรงเรยีนไม่มีสิทธใิห้นักเรียนทีต้ั่งท้องออกจากโรงเรยีน หากนกัเรยีนต้องการเรยีนต่อ

•	 หากโรงเรียนให้เพื่อนเราที่ท้องออกจากโรงเรียน เราจะท�ำอะไรได้บ้าง

(๖)	การร้องเรียนเมื่อโดนไล่ออกจากโรงเรียนเพราะตั้งท้อง เป็นการเรียกร้องสิทธิตาม 

พ.ร.บ. ท้องวัยรุ่น

•	 นักเรียนทราบหรือไม่ ว่าเราสามารถร้องเรียนกับใคร หรือหน่วยงานใดได้บ้าง

๔.	 ครูอธิบายว่าทั้ง ๖ ข้อ เป็นสิทธิของวัยรุ่นที่ได้รับการคุ้มครองตามพระราชบัญญัต ิ

การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙

๕.	 น�ำโปสเตอร์ พ.ร.บ. ท้องวัยรุ่น ให้นักเรียนดู และอธิบายสิทธิของวัยรุ่นที่ได้รับ 

การคุ้มครอง และแนะน�ำนักเรียนว่า  หากมีปัญหาเร่ืองท้องวัยรุ่น สามารถโทรปรึกษา

สายด่วนท้องไม่พร้อม ๑๖๖๓

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

๑.	 เขียนแผ่นป้าย “ใช่”  และ “ไม่ใช่”

๒.	 กระดาษกาว

๓.	 พิมพ์โปสเตอร์  http://rh.anamai.moph.go.th/download/all_file/act/act-thai.

pdf  เพื่อใช้ประกอบการอธิบาย พ.ร.บ.ท้องวัยรุ่นฯ
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บทความอ่านเพ่ิมเติมส�ำหรบัครู

•	 พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙

http://rh.anamai.moph.go.th/main.php?filename=act 

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

1.	 การติดแผ่นป้าย “ใช่” “ไม่ใช่”

2.	 การตอบค�ำถามของนักเรียน



127

ม. ๒

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

รูจั้กผู้ใชส้ารเสพติด
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การป้องกันพฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง รูจั้กผู้ใชส้ารเสพติด	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๒
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๕.๑ ม.๒/๑ 	 ระบุวิธีการ ปัจจัย และแหล่งที่ช่วยเหลือ ฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด

ส ๕.๑ ม.๒/๒ 	 อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง

จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 วิเคราะห์ทัศนคติที่มีต่อผู้ใช้สารเสพติด

๒.	 อธิบายความแตกต่างระหว่างผู้ใช้ยาและผู้ติดยา

๓.	 ระบุผลกระทบที่เกิดขึ้นหากสังคมหรือคนรอบข้างมีอคติ ตีตรา และเลือกปฏิบัติต่อ		

ผู้ใช้ยาเสพติด
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สาระส�ำคัญ

แม้เราตั้งใจจะไม่ใช้สารเสพติด แต่เราอาจมีโอกาสเกี่ยวข้องกับผู้ใช้สารเสพติดต่าง ๆ 

ไปจนถึงผู้ติดสารเสพติด  โดยทั่วไป สังคมมักมีตราประทับคนติดยาเสพติดว่าเป็นคนไม่ดี

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ครใูห้นกัเรยีนแบ่งกลุม่ย่อย ๔-๖ กลุม่ (ขึน้อยูกั่บจ�ำนวนนกัเรยีน)  แจกกระดาษ flipchart 

ที่เขียนโจทย์ไว้ให้แต่ละกลุ่ม โดยไม่ให้แต่ละกลุ่มเห็นโจทย์ก่อน

•	 สองหรือสามกลุ่มแรก ได้โจทย์   “เมื่อนึกถึงผู้ใช้ยาเสพติด  นึกถึง...”

•	 สองหรือสามกลุ่มหลัง ได้โจทย์   “เมื่อนึกถึงผู้ติดยาเสพติด  นึกถึง...”

๒.	 ให้เวลา ๗ นาที ให้กลุ่มช่วยกันระดมให้มากที่สุด

๓.	 เมื่อหมดเวลา  ให้แต่ละกลุ่มน�ำกระดาษติดไว้บนกระดานหรือผนังห้อง  และขอตัวแทน

กลุ่มละ ๑ คนอยู่ประจ�ำที่ flipchart ของกลุ่มตัวเอง

•	 ขออาสาสมคัรในการอ่านค�ำตอบของกลุม่ตวัเอง  (เป็นกลุม่ผูใ้ช้ยา หรอืผูต้ดิยา กไ็ด้)  

และให้ตวัแทนกลุม่ทีเ่หลอื  ดวู่า ค�ำตอบทีเ่พือ่นอ่าน หากตรงกับค�ำตอบของกลุม่ตวั

เอง ให้วงกลมค�ำตอบนั้นไว้

•	 เมื่ออาสาสมัครของกลุ่มแรกอ่านค�ำตอบจนหมดแล้ว  หากกลุ่มไหนมีค�ำตอบที่ยังไม่

ซ�้ำ ให้บอกจนครบทุกกลุ่ม

๔.	 ครูชวนเปรียบเทียบและตั้งข้อสังเกต ดังนี้

•	 มข้ีอสงัเกตต่อส่ิงทีเ่รานึกถงึ ระหว่าง “ผูใ้ช้ยาเสพตดิ” กบั “ผูต้ดิยาเสพตดิ”  อย่างไร

•	 มุมมองที่เรามีต่อต่อผู้ใช้ยา และผู้ติดยา เป็นด้านบวกหรือด้านลบ เหตุใดจึงเป็น		

เช่นนั้น

•	 ผู้ใช้ยาและผู้ติดยา เหมือนหรือต่างกันอย่างไร

•	 ครูอธิบายเพิ่มเติมว่า ผู้ใช้ยาต่างจากผู้ติดยา “ผู้ที่ใช้ยาหรือเสพยาทุกคน ไม่ใช่คนที่

ติดยา” ส่วนใหญ่ของผู้ใช้หรือผู้เสพเป็นผู้ใช้เพียงครั้งคราว หรือเพื่อความบันเทิง ใน

ขณะที่ผู้ใช้หรือผู้เสพยาที่เข้าข่ายเป็นผู้ติดยาหรือเสพติดมีเพียงส่วนน้อย

๕.	 ชวนให้นักเรียนอ่าน “เรื่องของการิม”  ซึ่งเป็นเรื่องจริงจากการศึกษาวิจัยชีวิตของผู้ใช้

ยาเสพติดในพื้นที่แห่งหนึ่งของไทย แจกให้นักเรียนทุกคน ให้เวลาอ่าน ๑๐ นาที  หรือ

ให้อ่านด้วยกันในกรณีที่นักเรียนบางส่วนอาจไม่ถนัดการอ่าน
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๖.	 ให้นักเรียนเข้ากลุ่มเดิม ๖ กลุ่ม แต่ละกลุ่มจะได้แลกเปลี่ยนกันกลุ่มละ ๑ ประเด็น

ก)	 จากการอ่านและรับรู้ชีวิตของการิม  นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับ การิม เพราะเหตุใด

ข)	 “การิม” มีความเหมือนหรือความต่างจาก “ภาพ” คนใช้ยาที่นักเรียนเคยรับรู้มา

ค)	 นักเรียนคิดว่าอะไรท�ำให้ การิมยังอาศัยอยู่ในบ้านกับพี่สาวและพ่อแม่ได้

ง)	 ชีวิตของการิมให้ข้อคิดอะไรกับเราบ้าง

จ)	 หากการิม เป็นคนในครอบครัว นักเรียนคิดว่าจะปฏิบัติต่อการิมอย่างไร

ฉ)	 หากนักเรียนเป็น การิม นักเรียนอยากให้คนรอบข้างปฏิบัติกับนักเรียนอย่างไร

๗.	 ขอฟังผลการแลกเปลี่ยนของแต่ละกลุ่ม  และถามความเห็นจากกลุ่มอื่นๆ เพิ่มเติม

๘.	 ครูเชื่อมโยงค�ำตอบของนักเรียนและชวนให้เห็นประเด็นส�ำคัญดังนี้

•	 ผู้ใช้ยาต่างจากผู้ติดยา “ผู้ที่เสพยาทุกคน ไม่ใช่คนที่ติดยา” ส่วนใหญ่ของผู้เสพเป็น

ผูเ้สพเพยีงครัง้คราว หรอืเพือ่ความบนัเทงิ  ในขณะทีผู่เ้สพยาทีเ่ข้าขา่ยเป็นผู้เสพตดิ

มีเพียงส่วนน้อย

•	 สังคมยังมีความเข้าใจผิด มีอคติ และภาพเหมารวมต่อคนใช้ยา ทั้งที่การใช้ยามี

หลายบริบท แต่คนใช้ยาทุกคนถูกตัดสินว่าเป็นคนเลว เป็นผู้ร้ายในสังคม ท�ำให้เน้น

มาตรการลงโทษเหมือนกันหมด ท้ังที่ปัจจุบันทางการแพทย์สามารถตรวจสอบดูได้

ผ่านการสแกนสมองว่าผู้เสพยาเป็นประเภทไหน สามารถจ�ำแนกได้ว่ามีภาวะติดยา

รุนแรงหรือไม่ เพื่อออกแบบการรักษาให้สอดคล้องกับผู้ป่วย

•	 การตีตรา กีดกัน หรือเลือกปฏิบัติต่อผู้ใช้ยาหรือคนท่ีมีประวัติการใช้ยาเสพติด  

เป็นการผลักให้เขาเหล่านั้นหวนกลับไปสู่วงจรเดิม ๆ แทนที่จะมีโอกาสใช้ชีวิตปกติ

ในสังคม

•	 หากคนใช้ยามีความรู้และทักษะในการจัดการ และควบคุมพฤติกรรมการใช้ยาของ

ตนเองได้ จะช่วยลดผลกระทบทางสงัคม เช่น ไม่ก่ออาชญากรรม ไม่ลกัขโมย ไม่เป็น

ส่วนหนึ่งของวงจรการค้ายาเสพติด เป็นต้น

•	 ระบบสนบัสนุนเป็นเร่ืองส�ำคัญมากส�ำหรับผูใ้ช้ยา หากผูใ้ช้ยาได้รบัความเข้าใจ ก�ำลงั 

และไม่ถูกทอดทิ้ง จากครอบครัว เพื่อน ผู้ให้บริการ หรือชุมชน จะช่วยให้ผู้ใช้ยามี

โอกาสในการปรับเปลี่ยนตนเองเพื่อใช้ชีวิตปกติในสังคม

•	 ขณะนี้ เรามีนโยบาย ผู้เสพคือผู้ป่วย เพื่อส่งเสริมให้ผู้ใช้ยาที่พร้อมเข้ารับการ

บ�ำบัดรักษาได้ที่โรงพยาบาลรัฐทุกแห่งตามสิทธิหลักประกันสุขภาพ ไม่ว่าจะ 

เป็นโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) โรงพยาบาลชุมชน (รพช.) 
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โรงพยาบาลทั่วไป (รพท.) โรงพยาบาลศูนย์ (รพศ.) รวมถึง โรงพยาบาลเฉพาะทาง 

ได้แก่ โรงพยาบาลธญัญารักษ์ ๗ แห่ง และโรงพยาบาลสงักดักรมสขุภาพจิต ๑๖ แห่ง

ส่ือ / แหล่งเรยีนรู้

๑.	 เตรียมเขียนโจทย์บนกระดาษ flipchart

ก)	 “เมื่อนึกถึงผู้ใช้ยาเสพติด  นึกถึง...” (๒-๓ แผ่น ตามจ�ำนวนกลุ่มที่จะแบ่ง)

ข)	 “เมื่อนึกถึงผู้ติดยาเสพติด  นึกถึง...” (๒-๓ แผ่น ตามจ�ำนวนกลุ่มที่จะแบ่ง

๒.	 เรื่องของการิม  (ส�ำหรับนักเรียนทุกคน)

๓.	 โปสเตอร์ ผู้เสพคือผู้ป่วย (อาจติดต่อขอจาก ปปส.)

๔.	 กระดาษ flipchart กระดาษกาว ปากกาเคมี

ข้อเสนอแนะส�ำหรบัครู

•	 ครูควรอ่านเรื่องของการิม ที่จะใช้เป็นกรณีศึกษา และเอกสารอ่านเพิ่มเติม เพื่อให้

เห็นมุมมองต่างๆ ต่อผู้ใช้ยาเสพติด

•	 ครูควรระวังท่าทีในการท�ำกิจกรรม ถ้ารู้ว่านักเรียนมีพฤติกรรมใช้สารเสพติดหรือ 

ครอบครัวนักเรียนที่ใช้สารเสพติด

เอกสารอ่านเพ่ิมเติมส�ำหรบัครู

•	 รายงาน: harm reduction แก้ปัญหายาเสพติด ผู้ใช้ยาไม่ใช่อาชญากร

•	 จับประเด็นเสวนา: ทางออกปัญหายาเสพติดต้องปรับมุมคิดจากอาชญากรสู่ผู้ป่วย

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

1.	 การมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกลุ่ม

2.	 การน�ำเสนอผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้หน้าชั้นเรียน
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เรือ่งราวของการมิ

“...ที่ผ่านมาไม่ว่าการิมจะเคยใช้ยาเสพติด ลักขโมย และติดคุก แต่คน 

ปินตัง รู้ว่าการิมไม่เคยขโมยของ ๆ ใคร นอกจากของคนในบ้าน” ค�ำบอกเล่าของ

อามีนะห์ อสม.ประจ�ำต�ำบลปินตัง  ดังนั้นเขาจึงเป็นคนใช้ยาเสพติดที่ “ไว้ใจได้” 

คนหนึ่ง ทั้งการิมกับนิรันดร์เพื่อนคู่หูรุ่นพ่ีของเขา ยังเป็นท่ีพ่ึงของทุกคนในปินตัง

เมื่อสิ่งของหายจากการลักขโมย

การิมน้องชายคนสุดท้องของลินดา เป็นคนกระฉับกระเฉงว่องไวท�ำงาน

บ้านทุกอย่าง เวลาไปโรงเรียนการิมจะตื่นเอง จัดการตัวเอง ลินดาพูดถึงการิม 

ว่า “มัน (การิม) เป็นขี้ยา แต่ใจมันดี ไปถามดูได้เลย เด็กรุ่นน้องของมัน ที่เรียน

บุลันวิทยาเม่ือก่อน ไม่ว่าใครจะมาแต่ไหน การิมจะเคลียร์ไม่ให้มีปัญหา ไม่ให้รบ 

(ทะเลาะ) กัน ใครยังไม่กินข้าว การิมจะให้เงินกินข้าว เพราะการิมเป็นคนยังเบี้ย 

(มีเงิน) เขาเป็นคนแบบนี้ต้ังแต่ก่อนยังไม่ติดยา เขาข้ียาแต่คนเกรงใจเขามาก แต่

คนอื่น ๆ ก็มีสายตาเหยียดหยามเขามาก” 

 เขาเริ่มสูบกัญชา ดื่มเหล้า เบียร์ในช่วงที่เรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ด้วย

เหน็รุน่พีท่ีโ่รงเรียนใช้กนั การิมใช้ยาเสพตดิเรือ่ยมา ทัง้ดืม่เบยีร์ เหล้า ใช้ยาบ้าและ

เฮโรอีนทั้งสูบและฉีด ขณะที่การิมมีเพื่อนเป็นกลุ่มคนใช้ยาเสพติดด้วยกัน ผู้ใหญ่ 

คนอื่น ๆ ในหมู่บ้านจะพยายามห้ามลูกไม่ให้มาคบหากับการิม แม้กระทั่งแม่ของ

การมิเอง เมือ่มเีพือ่นใหม่มาหาการมิทีบ้่าน แม่จะเรียกมาหาแล้วบอกเพ่ือนว่า อย่า

มาเล่นกับการิม เขาเป็นเด็กไม่ดีเกเร และติดยา ถ้ามาเล่นด้วยจะไม่ดีไปด้วย แต่

ด้วยนิสัยของการิมท่ีรักเพื่อน ปกป้องและมีน�้ำใจกับเพื่อน ท�ำให้เขามีเพื่อนเยอะ

จนกระทั่งปัจจุบัน 

ครั้งหนึ่งที่การิมใช้ยาเสพติดมากจนเขาต้องยืมเงินคนไปทั่ว ด้วยหนี้สินที่

มากมายการิมตัดสินใจปล้น เขาไปที่บ้านเพ่ือนคนหนึ่งแล้วบอกเพ่ือนว่าเขาไม่มี

เงิน เพื่อนไม่พูดอะไรเดินเข้าไปหลังบ้านแล้วหยิบปืนมาให้การิมกระบอกหนึ่ง 

การิมได้ปืนมาแล้วเข้าไปชวนยะโก๊ปที่บ้าน ให้ยะโก๊ปขับรถไปในตลาด เขาบอกให้

ยะโก๊ปจอดรถรอ การมิวิง่ลงจากรถไปทีบ้่านหลงัหนึง่ทีเ่ขาเหน็ผูห้ญงินัง่ดโูทรทศัน์

อยู่คนเดียว เขาวิ่งเข้าไปยกปืนขึ้นแล้วบอกให้ผู้หญิงเอาเงินมา เมื่อผู้หญิงคนนั้น 
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หนัมา การมิตกใจมากทีเ่หน็ว่าผูห้ญงิคนนัน้ท้อง เขาตดัสนิใจไม่ถกู แต่ก็วิง่ออกจาก

บ้านนั้นโดยไม่ได้เอาของเลยแม้แต่ชิ้นเดียว มีคนโทรไปแจ้งต�ำรวจ สถานีต�ำรวจ

อยู่ห่างจากบ้านหลังนั้นเพียง ๕๐๐ เมตร การิมหนีไปซ่อนตัวอยู่ในที่จอดรถแห่ง

หนึ่ง ต�ำรวจมาถึงก็เข้าไปจับยะโก๊ปก่อน การิมซ่อนตัวอยู่ ๓ ชั่วโมง เริ่มกลัวว่าจะ

ถูกวิสามัญฆาตกรรม เขาจึงออกมามอบตัว เขาบอกต�ำรวจว่ายะโก๊ปไม่รู้เรื่อง เขา

ชวนยะโก๊ปมาตลาดแล้วให้จอดรถรอ ต�ำรวจจึงปล่อยยะโก๊ปไป เมื่อพ่อของเขา

และเจ้าทกุข์มาถึงโรงพกัจงึทราบว่าผูห้ญงิคนนัน้เป็นภรรยาของเพ่ือนพ่อ เจ้าทกุข์ 

จึงบอกต�ำรวจว่าไม่ฟ้อง แต่เนื่องจากเป็นคดีอาญาต�ำรวจจึงไม่สามารถยกเลิก 

การแจ้งความได้ การิมจึงถูกจับและตัดสินให้จ�ำคุก ๕ ปี ที่นั่นเขาได้เจอกับนิรันดร์

ซึ่งติดคุกในคดีฆ่าคนตาย นิรันดร์ดีใจมากที่การิมเข้าไปอยู่ในคุกเดียวกัน 

ระหว่างที่การิมใช้ชีวิตอยู่กับยาเสพติด ภรรยาท่ีอยู่ด้วยกันก็เรียนหนังสือ

จนจบปริญญาตรี โดยที่แม่และพ่อของการิมเป็นคนส่งเสีย การิมเล่าว่าเขาไม่เคย

ขโมยเงนิภรรยา ถ้าต้องการเงนิจะขอ ถ้าไม่มจีะไปขโมยของคนอืน่ ๆ  ในครอบครัว 

สิ่งเดียวท่ีเขารู้สึกว่าเขาท�ำไม่ดีกับภรรยาคือ การโกหก โดยเฉพาะโกหกว่าเลิก 

ยาเสพติดได้แล้ว หลังจากภรรยาเรียนจบได้ไม่นาน ยังไม่ทันที่เธอจะรับปริญญา 

การิมได้ทราบข่าวร้ายว่าเขาติดเชื้อเอชไอวี เป็นครั้งแรกในชีวิตที่การิมรู้สึกเสียใจ

มากที่สุด เขาไม่ได้ตกใจที่เป็นผู้ติดเชื้อ เท่ากับรู้สึกผิดต่อภรรยา “ในชีวิตไม่เคย

รู้สึกผิดขนาดนี้เลย ตอนผมรู้ว่าเป็นโรคนี้ ผมรับตัวเองไม่ได้ ท่ีไปท�ำให้แฟนผม 

ติดโรค ผมไม่กลับบ้าน เขาไปตามผม ผมน่ังกินเหล้าอยู่กับเพ่ือน พอเห็นเขา 

ผมบอกให้เขากลับไปบ้าน อย่ามาอยู่กับผม เขาบอกผมว่าเขาจะรอผม ถ้าผมไป

ตามเขาใน ๒ เดือนนี้ เขาจะกลับมา แต่ผมไม่ไป ผมท�ำผิดกับเขามากเกินไปแล้ว” 

ต่อมาภรรยาของเขาแต่งงานและมีลูกกับสามีใหม่แล้ว การิมไม่เคยรู้ว่าภรรยา

ของเขาติดเชื้อเอชไอวีจากเขาหรือไม่ เมื่อเจอกันการิมจะหลีกเลี่ยงไม่พูดคุยด้วย 

“นับตั้งแต่วันนั้น ผมไม่เคยจีบใครอีกเลย ผมไม่อยากเอาลูกสาวเขามาล�ำบาก คน

อย่างพวกเรา ใครมาอยู่ด้วยก็ล�ำบาก”

เหตุการณ์ครั้งที่ ๒ ที่ท�ำให้การิมเสียใจมากท่ีสุดคือการเสียชีวิตของแม่ 

การมิเล่าว่าช่วงแม่จะจากไป เขายังคงใช้ยาอย่างต่อเนือ่ง วนัทีแ่ม่ตาย การมิตืน่แล้ว 
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มาทานข้าวที่แม่ซื้อไว้ให้แล้วก�ำลังจะออกจากบ้าน แม่อาเงินให้เขา ๒๐ บาทเป็น

ค่าใช้จ่ายในวันนั้น หลังจากนั้นแม่ไปบ้านยายที่หมู่บ้านใกล้เคียง จนกระทั่งลินดา

โทรมาบอกว่าแม่เป็นลมและเสียชีวิตไปแล้ว การิมรีบไปบ้านยาย แล้วพบว่าสิ่งท่ี 

พีบ่อกเป็นเรือ่งจรงิ “ผมเสยีใจเพราะยงัไม่เคยตอบแทนแม่เลย ไม่เคยท�ำอะไรดี ๆ  

ให้เขาเลย ไม่เคยดแูลเขาเลย ทุกวนัน้ีทีผ่มท�ำให้พ่อ กเ็พราะต้องการชดเชยให้แม่” 

ชีวิตประจ�ำวันของการิมในตอนนี้ ทุกเช้าจะออกจากบ้านมาเพ่ือรับยา 

เมทาโดนที่โรงพยาบาล บางวันการิมจะมากับนิรันดร์ บางวันจะมากับอับดุล แล้ว

แต่ใครจะไปรบั การมิไม่มรีถเป็นของตวัเอง หลังจากทานยาเสรจ็แล้ว การมิจะกลับ 

ไปเล้ียงหลาน หรือกลับไปจัดเตรียมอาหารให้พ่อที่บ้าน บางวันจึงจะไปน่ังรวม 

กลุม่กบัเพ่ือนคนอ่ืน ๆ  ทีบ้่านอับดลุ ใช้ยาเสพตดิบ้างไม่ใช้บ้าง แต่ช่วง ๓-๔ เดอืนที่

ผ่านมา การมิใช้ผงขาวเพียงเดอืนละ ๒ ครัง้ และพยายามจะลดลง ส่วนการปฏิบตัิ 

ศาสนกิจนั้นยังคงท�ำได้ไม่สม�่ำเสมอ การิมละหมาดบ้างในบางวัน นาน ๆ จะไป

ละหมาดวนัศกุร์ ส่วนการถอืศลีอดท�ำได้เพียง ๓-๕ วนัต่อปี เมือ่ถามเร่ืองการใช้ยา

เสพติดกับลินดา ลินดาบอกว่าดีขึ้น ไม่ค่อยออกไปข้างนอกกับเพื่อนเลย ไม่ใช้เงิน 

และไม่หงุดหงิด ทั้งยังยืนยันว่าการิมไม่เคยลักขโมยมานานแล้ว  

วันหนึ่งนาอิฟลูกชายคนที่สองของลินดาข่ีมอเตอร์ไซด์เข้ามาจอด แล้วเดิน

เข้ามาในบ้านด้วยผมท่ีรงุรัง และเส้ือผ้าท่ีเลอะเทอะราวกบัไม่ได้ซกัมาหลายวนั เขา

เดินตรงไปที่ตู้เย็นเพื่อหาน�้ำดื่ม หลังจากนั้นเดินขึ้นข้างบน ครู่หนึ่งนาอิฟเดินออก

จากบ้านและขีม่อเตอร์ไซด์ออกไป แต่เพยีงไม่ถงึ ๑๐ นาท ีเขากลบัมาใหม่ เดนิขึน้

ข้างบนอีกครั้งและกลับลงมาพร้อมเสื่อกระจูดผืนใหญ่และใหม่ ขณะนาอิฟก�ำลัง

จะเดินออกจากบ้าน การิมพูดขึ้นมาด้วยสีหน้าเรียบเฉย เสียงไม่ดังมากนัก พอได้

ยนิว่า “เอาไปอกีแล้ว เมือ่วานก็เอาไปผนืหนึง่ จะขายจนหมดหรือ ไม่สงสารลนิดา

บ้าง” นาอฟิไม่แม้แต่จะหยุดเดนิ หรือแสดงทท่ีาว่าได้ยนิ หนบีเสือ่ไว้ใต้รกัแร้แล้วขี่

มอเตอร์ไซด์ออกไป การมิพดูได้เพยีงเท่านัน้เพราะในใจคดิว่า  “เราไปว่ามันแรง ๆ  

ไม่ได้ เราก็เคยท�ำแบบนี้” 

ที่คลินิกฟ้าใส ซึ่งตั้งอยู่ในโรงพยาบาล  การิมเป็นหน่ึงในผู้รับบริการเมทา

โดนที่คอยช่วยเหลือเจ้าหน้าที่ในเร่ืองต่าง ๆ เช่น ตามผู้ใช้ยาที่ไม่มารับเมทาโดน 
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ตามของหาย โยกย้ายโต๊ะ ตู้ เจ้าหน้าที่ที่รู้จัก  การิมต่างพูดเหมือนกันว่าเขาเป็น

คนที่พึ่งพาได้ในหลายเรื่อง การิมจะเป็นคนที่คอยเตือนให้พยาบาล และเจ้าหน้าที่

ทุกคนเก็บกระเป๋าเงินและโทรศัพท์ที่วางไว้ให้มิดชิด 

การิมเล่าว่าในชีวิตที่มีทุกข์มาก คือ ๒ ครั้ง ครั้งท่ีรู้ว่าติดเชื้อแล้วเลิกกับ

ภรรยา และครั้งท่ีแม่เสียชีวิต “ทุกครั้งที่ละหมาด ผมขออัลลอฮ์ว่า บาปทั้งหมด

ที่คนที่เรารักท�ำ ให้มาลงในตัวเราให้หมด ส่วนความดีที่เราท�ำ ซ่ึงคงมีไม่มาก ถ้า

อัลลอฮ์จะตอบแทน เราให้กับเขาทั้งหมด” 
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โปสเตอร ์ผูเ้สพคือผูป่้วย
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เพราะมี “ครัง้แรก”
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การป้องกันพฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง เพราะมี “ครัง้แรก”  	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๒
เวลาเรยีน ๒ ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๒ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๕.๑ ม.๑/๒ 	 อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง

ส ๕.๑ ม.๑/๓	 ใช้ทักษะชีวิตในการป้องกัน ตนเอง และหลีกเลี่ยงสถานการณ์  	

			   คับขันที่อาจน�ำไปสู่อันตราย
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑. บอกขั้นตอนที่น�ำไปสู่การเสพติด

๒. วิเคราะห์เหตุผลของการตัดสินใจสูบบุหรี่ หรือใช้ยาเสพติด

๓. ประเมินอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการสูบบุหรี่ หรือใช้ยาเสพติด

๔. บอกสิ่งที่จะท�ำ ๒ ข้อเพื่อให้ตนเองไม่สูบบุหรี่หรือใช้ยาเสพติด

สาระส�ำคัญ

การติดบุหรี่หรือยาเสพติดต่างเริ่มต้นจากการใช้หรือลองใช้ “ครั้งแรก” ก่อนที่ครั้ง

ต่อ ๆ ไปจะตามมาจนกระทั่งถึงขั้น “ติด” ซ่ึงยากต่อการเลิก  ดังน้ัน การส�ำรวจและท�ำ 

ความเข้าใจเหตุผลที่ท�ำให้เกิดการใช้หรือลองใช้ครั้งแรก สามารถช่วยให้เราพิจารณาอีกครั้ง

ว่า เราจะเลือกเข้าสู่กระบวนการที่จะน�ำไปสู่การติดบุหรี่หรือติดยา เสพติดหรือไม่

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ถามนักเรียนว่า ใครเคยมีประสบการณ์ติดการท�ำพฤติกรรมอะไรบางอย่าง ที่รู้สึกยากที่

จะหยุดหรือเลิกท�ำบ้าง  

•	 ขอฟังจากอาสาสมัคร ๓-๔ คน และถามถึงเหตุผลว่า รู้สึกอย่างไรที่ได้ท�ำพฤติกรรม

นั้น ๆ และให้อธิบายความรู้สึกยากที่จะหยุดท�ำหรือเลิกท�ำ

•	 ถามเพิ่มเติมว่า  นอกจากประสบการณ์ของเพื่อน ๆ แล้ว เวลาพูดเรื่อง “ติด” หรือ 

“เสพติด” นักเรียนนึกถึงอะไร หรือ เคยได้ยินเรื่องอะไรอีกบ้าง

๒.	 ครูอธิบายนักเรียนว่า ก่อนที่เราจะติดการท�ำพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งนั้น เริ่มจาก 

การที่เราได้ ลองท�ำเป็นคร้ังแรก เม่ือท�ำแล้วรู้สึกดี เราก็อยากท�ำอีก ทั้งนี้ บางเรื่องเรา

ก็อาจหยุดหรือเลิกท�ำได้  แต่พฤติกรรมบางอย่างโดยเฉพาะที่เก่ียวข้องกับสารเสพติด 

เช่น บุหร่ี หรือยาเสพติด เมื่อติดแล้วมีผลทั้งต่อสุขภาพและชีวิต รวมท้ังไม่ใช่เรื่องง่าย

นักที่จะเลิก

๓.	 แบ่งนักเรียนเป็น ๒ กลุ่มให้ช่วยกันระดมผลท่ีจะตามมาจากการ (ก) ติดบุหรี่ และ  

(ข) ติดยาเสพติด โดยให้เวลา ๗ นาที

๔.	 ครสูะท้อนให้เหน็ว่า เราต่างเคยได้ยนิหรอืมคีวามรูใ้นเรือ่งผลกระทบจากการสบูบหุรีแ่ละ

การใช้ยาเสพตดิ ในขณะเดยีวกนั เราก็ยงัมคีนทีย่งัตดัสนิใจลองใช้ยาเสพตดิ และลองสบู

บุหรี่ จนกระทั่งติด
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๕.	 ครอูธบิายให้เหน็ว่า การตดิบุหร่ี หรอืตดิยาเสพติดนัน้ มข้ัีนตอนทีน่�ำไปสูก่ารเสพตดิ ดงันี้

ก)	 การลองใช้ครั้งแรก ด้วยเหตุผลต่าง ๆ

ข)	 การใช้ต่อเนื่องเพราะติดใจในความรู้สึกบางอย่างที่เกิดขึ้น ความรู้สึกที่เกิดขึ้นนี้ เกิด

จากการที่สมองมีปฏิกิริยาบางอย่างต่อการใช้ยา

ค)	 การต้องเพิม่ปรมิาณการใช้เพือ่ให้เกดิความรูส้กึด ีเมือ่ถงึขัน้นี ้เป็นสญัญาณเตอืนเริม่

ต้นของ “การติด”

ง)	 ถ้าไม่ได้ใช้ จะรู้สึกแย่ รู้สึกไม่ปกติ เมื่อได้ใช้ก็จะรู้สึกดีขึ้น และขั้นนี้เป็นอาการแสดง

ของการติดยาแล้ว

จ)	 ขัน้สดุทายคอืการเสพตดิ คือ เมือ่ไม่สามารถหยุดการใช้ได้ แม้ว่าจะเห็นว่าเกดิปัญหา/

ผลกระทบทั้งต่อชีวิตและสุขภาพ และจะพยายามท�ำทุกอย่างให้ตัวเองใช้ยาได้ รวม

ถึงปฏิเสธว่าตัวเองติดยา หรือปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นเกิดจากการใช้ยา

๖.	 ถามนักเรียนว่า  

•	 นักเรียนคิดว่าขั้นตอนใด ส�ำคัญที่สุดที่น�ำไปสู่ “การเสพติด” เพราะเหตุใด

๗.	 ครูย�้ำให้เห็นว่า “ครั้งแรก” เป็นจุดเร่ิมต้น หรือขั้นตอนส�ำคัญของการน�ำไปสู่การใช้ยา 

และตดิยาในทีสุ่ด ทีส่�ำคญัคอืคนทีล่องใช้ครัง้แรก คนทีล่องมกัรูส้กึว่า “เราไม่ตดิหรอก”  

ปัญหาส�ำคัญ คอื การลองใช้ “ครัง้แรก” อาจน�ำไปสู ่“การตดิยา” ในทีส่ดุ โดยทีเ่ราไม่มี

ทางรู้ว่าหากเราลอง “ครั้งแรก” แล้ว ผลจะเป็นอย่างไร ดังนั้น “การลองครั้งแรก” จึง

เป็นความเสี่ยงที่อันตรายมาก

๘.	 ให้นักเรียนช่วยกันคิดถึงเหตุผล ที่ท�ำให้วัยรุ่นตัดสินใจลองสูบบุหรี่ หรือใช้ยาเสพติดเป็น

ครั้งแรก

•	 ครูจดค�ำตอบของนักเรียนไว้บนกระดาน หรือ flipchart

First Use Continued Use Tolerance Dependence Addiction

การ (ลอง) ใช้

ครั้งแรก

การใช้ต่อเนื่อง

เพราะติดใจ

ในความรู้สึก

บางอย่าง

ต้องเพิ่ม

ปริมาณการ

ใช้เพื่อให้ได้

ความรู้สึกที่ดี

การพึ่งพิง

เริ่มรู้สึกแย่

ถ้าไม่ได้ใช้

การเสพติด คือ 

การหยุดใช้ไม่ได้

แม้การใช้จะ

ท�ำให้เกิดปัญหา

หลายอย่าง
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•	 เมือ่ไม่มคี�ำตอบเพิม่เติม ชวนนักเรยีนพิจารณาเหตุผลทัง้หมดทีท่กุคนช่วยกนัตอบว่า

-	 นักเรียนรู้สึกอย่างไรบ้างต่อเหตุผลเหล่านี้ เพราะเหตุใด

-	 เมือ่เปรยีบเทียบเหตุผลเหล่านี ้กบัการรบัรูถึ้งผลกระทบในทางลบของบหุร่ีและ 

ยาเสพตดิ เราจะอธบิายอย่างไร หรอื มคีวามเหน็อย่างไร กบัคนทีย่งัตดัสนิใจ

ลองใช้

๙.	 ครูสรุปให้เห็นว่า

•	 การที่คน ๆ หน่ึงตัดสินใจลองสูบบุหรี่หรือใช้ยาเสพติดครั้งแรก อาจมีเหตุผลหลาย

อย่าง เช่น อยากลอง เพ่ือเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มเพื่อน เพื่อต่อต้าน/ท้าทาย  เพื่อ

แสดงความเป็นผู้ใหญ่/โตแล้ว อยากรู้สึกดี ๆ เพื่อนชวน ไม่รู้จะปฏิเสธเพื่อนอย่างไร  

อยากลองเล่น ๆ บรรเทาความเจ็บปวดทั้งทางกายและทางใจ เป็นต้น

•	 ประสบการณ์ครั้งแรกอาจส่งผลต่อความรู้สึกของแต่ละคนแตกต่างกัน บางคนลอง

แล้วรู้สึกไม่ดีก็จะไม่ท�ำอีก ในขณะที่บางคนลองครั้งแรกแล้วรู้สึกดี ซึ่งจะน�ำไปสู ่

การใช้ในครั้งต่อ ๆ ไป

•	 เราไม่สามารถบอกได้ว่า ตัวเราจะมีปฏิกิริยาต่อการใช้ยาหรือสูบบุหรี่อย่างไร ก่อน

การใช้ ซึ่งการลองใช้ครั้งแรกก็อาจมีผลในทางลบต่อร่างกายและส่งผลกระทบอื่น ๆ  

ตามมาได้ ที่ส�ำคัญคือ การลอง “ครั้งแรก” อาจน�ำไปสู่การเสพติดในที่สุด

๑๐.	ให้แต่ละคนเขียนค�ำตอบของตัวเองในกระดาษ

•	 เหตุผลส�ำคัญ ๒ ข้อที่เราไม่อยากพาตัวเองไปสู่ การ “ติดบุหรี่” หรือ “ติดยา” คือ...

•	 สิ่งที่ฉันจะท�ำ เพื่อให้ตัวเองมั่นใจว่า เราจะไม่ท�ำให้ตัวเอง “ติดบุหรี่” หรือ “ติดยา” 

คือ...

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

๑.	 กระดาษ

๒.	 เตรียมเขียน “ขั้นตอนของพฤติกรรมเสพติด” บนกระดาษชาร์ท

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

1.	 สังเกตการมีส่วนร่วมในการระดมพลังสมอง ผลที่จะตามมาจากการติดสารเสพติด

2.	 การระบุเหตุผลที่ไม่อยากพาตัวเองไปสู่ การ “ติดบุหรี่” หรือ “ติดยา” และสิ่งที่จะท�ำ

เพื่อให้ตัวเองมั่นใจว่า เราจะไม่ท�ำให้ตัวเอง“ติดบุหรี่” หรือ “ติดยา”
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รูทั้นก่อนตัดสินใจ

ไมใ่ชส้ารเสพติด

คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

https://www.youtube.com/

watch?v=OLk0-geQYCo

https://www.youtube.com/

watch?v=uP2DOWvMYEY
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คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ
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ม. ๓

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

๓.
ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

สุขภาวะ ระดับชัน้ ม.๓

๓.๑ ชุดตัวอยา่งแผนการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.๓
๑. เท่าทันกระแสบริโภค

๒. เสี่ยง เลือกได้

๓.๒ คลิปตัวอยา่งการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.๓
๑. โภชนาการต่างวัย

๒. ชุมชนของเรา สิทธิของเรา
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เท่าทันกระแสบรโิภค
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง โภชนาการและการบรโิภคสินค้าสุขภาพ	
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง เท่าทันกระแสบรโิภค	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๓
เวลาเรยีน ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๑.๑	 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

บูรณาการกับกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม

มาตรฐาน ส ๓.๑  เข้าใจและสามารถบริหารจัดการทรัพยากรในการผลิต และ

การบริโภคการใช้ทรัพยากรที่มีอยู่จ�ำกัดได้อย่างมีประสิทธิภาพ และคุ้มค่า รวมทั้ง

เศรษฐกิจพอเพียงเพื่อการด�ำรงชีวิตอย่างมีดุลยภาพ

ตัวชี้วัด

พ ๑.๑ ม.๓/๓	 วิเคราะห์สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ		

			   พัฒนาการของวัยรุ่น

พ ๕.๑ ม.๓/๓	 วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง

ส ๓.๑ ม.๒/๔	 อภิปรายแนวทางการคุ้มครองสิทธิของตนเองในฐานะผู้บริโภค
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 เปรียบเทียบข้อมูลเร่ืองเท่าทันการบริโภคที่ได้อ่านกับสิ่งท่ีอาจเกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวัน

ของตนเอง

๒.	 ระบุแนวปฏิบัติ หรือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง เพื่อความปลอดภัยและมี 

สุขภาวะ

๓.	 อธิบายแนวทางการร้องเรียนกับหน่วยงานที่รับผิดชอบหากพบการละเมิดสิทธิ

สาระส�ำคัญ

การใช้ชีวิตประจ�ำวันของเราล้วนเกี่ยวข้องกับการบริโภค ท่ามกลางการแข่งขันผลิต

สินค้าและบริการต่าง ๆ ที่มีการโฆษณาเชิญชวนทุกรูปแบบเพ่ือให้ผู้บริโภคตัดสินใจซ้ือ ใน

ฐานะผู้บริโภค เราจึงควรรู้สิทธิของตนเองในฐานะผู้บริโภค รู้จักเลือกผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ โดย

คิดถึงคุณภาพและความคุ้มค่า ไม่ด่วนเชื่อตามค�ำโฆษณา ติดตามข้อมูลข่าวสารของหน่วย

งานต่าง ๆ ท่ีมีการตรวจสอบคุณภาพสินค้าและบริการ และรักษาสิทธิในการร้องเรียนหาก

พบสินค้าที่มีปัญหา

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ถามนักเรียน โดยขอฟังค�ำตอบข้อละ ๓-๔ คน

•	 ในการเลอืกซือ้อาหารและของใช้ นกัเรยีนมเีกณฑ์ในการเลอืกซือ้อย่างไร (ขอตวัอย่าง

อาหาร/ของใช้ และเกณฑ์ในการเลือก)

•	 นักเรียนคิดว่ามีอาหาร/ของใช้อะไรบ้างที่เรากินหรือใช้เป็นประจ�ำ ที่อาจมีผล

ต่อสุขภาพของเราในทางลบ และมีผลอย่างไร (ขอตัวอย่างอาหาร/ของใช้ และ 

ผลกระทบในทางลบ)

๒.	 ชี้แจงนักเรียนว่า วันนี้เรามีกรณีศึกษาเร่ืองการบริโภคมาให้อ่านและวิเคราะห์ 

เปรียบเทียบ ให้นักเรียนแบ่งเป็น ๕-๗ กลุ่ม (ขึ้นอยู่กับจ�ำนวนนักเรียน) แจกแผ่นกรณี

ศึกษาเท่าทันกระแสบริโภคให้กลุ่มละ ๑ เรื่อง

•	 HO๑ เท่าทันกระแสบริโภค – แผ่นแปะลดอ้วน

•	 HO๒ เท่าทันกระแสบริโภค – Computer Vision Syndrome

•	 HO๓ เท่าทันกระแสบริโภค – โฆษณาเครื่องส�ำอางเกินจริง

•	 HO๔ เท่าทันกระแสบริโภค – ไมโครบีดส์
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•	 HO๕ เท่าทันกระแสบริโภค – อาหารที่ท�ำให้อ้วน

•	 HO๖ เท่าทันกระแสบริโภค – ไขมันทรานส์

•	 HO๗ เท่าทันกระแสบริโภค – นั่งนานจนรากงอก

๓.	 ให้แต่ละกลุ่มอ่านกรณีศึกษา และช่วยกันตอบค�ำถามต่อไปนี้ ให้เวลา ๒๐ นาที

•	 คนในวัยเดียวกับนักเรียน เกี่ยวข้องกับเรื่องที่อ่านมากน้อยเพียงใด

•	 มตีวัอย่างสนิค้าทีค่ล้าย ๆ  กบักรณตีวัอย่าง (HO๑, ๓, ๔, ๕, ๖) อะไรอกีบ้างทีว่ยัรุน่ 

ใช้ (ท่ีเป็นการอวดอ้างสรรพคณุและ/หรอืโฆษณาเกนิจรงิ หรอืมส่ีวนประกอบทีม่ผีล

เสียต่อสุขภาพ) หรือ มีพฤติกรรมในชีวิตประจ�ำวันอะไรอีกบ้าง (HO ๒,๗) ที่มีผล

ต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว

•	 ในฐานะผู้บริโภค เมื่อมีข้อมูลในเรื่องดังกล่าว สิ่งที่นักเรียนจะท�ำ คือ...

๔.	 แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ โดยเริ่มจากการเล่ากรณีศึกษาของกลุ่มตนเองสั้น ๆ ก่อนน�ำเสนอ 

ค�ำตอบ

๕.	 ครูใช้ค�ำถามต่อไปนี้ เพื่อน�ำไปสู่การสรุป

•	 หลังจากฟังทุกกลุ่มแล้ว นักเรียนรู้สึกอย่างไรต่อส่ิงท่ีเราบริโภคหรือพฤติกรรม 

บางอย่างที่เราท�ำทุกวันนี้ที่ส่งผลต่อสุขภาพ

•	 นอกจากตัวอย่างที่เราได้ยินแต่ละกลุ่มน�ำเสนอ  นักเรียนคิดว่า มีเรื่องอะไรอีกบ้างที่

เราควรให้ความใส่ใจ เลือกบริโภคให้เป็น หรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรรม

•	 ในฐานะผู้บริโภค สิ่งที่เราควรระมัดระวังคืออะไร ในการเลือกซื้อ เลือกใช้ เลือก

บริโภค

•	 หากมีปัญหาในเรื่องสินค้าต่าง ๆ เราจะท�ำอะไรได้บ้าง

๖.	 สรุปเพิ่มเติม ว่า เรื่องที่เราแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันวันนี้ เป็นตัวอย่างของเรื่องใกล้ตัวที่อยู่

ในชีวิตประจ�ำวัน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาหารที่เรากิน เครื่องส�ำอางที่เราใช้ และพฤติกรรม

ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การใช้เวลากับมือถือ คอมพิวเตอร์ ทีวี ที่เราจ�ำเป็นต้องศึกษา 

ตรวจสอบข้อมูล ตระหนักถึงผลข้างเคียงที่อาจเกิดขึ้น และมีวิธีเลือกซื้อของ หรือท�ำ

กจิกรรมต่าง ๆ  ทีจ่ะไม่ส่งผลในทางลบต่อสขุภาพของตนเอง นอกจากนัน้ หากพบปัญหา

ของผลิตภัณฑ์หรือสินค้าต่างๆ ที่ไม่มีคุณภาพ โฆษณาเกินจริง เราสามารถร้องเรียนกับ

หน่วยงานที่มีหน้าที่รับผิดชอบ เช่น ส�ำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค (สคบ.)  

ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด สายด่วน ๑๑๖๖ หรือ มูลนิธิคุ้มครองผู้บริโภค เป็นต้น
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ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

1. กรณีศึกษา* เท่าทันกระแสบริโภค ๗ เรื่อง ดังนี้

•	 HO๑ เท่าทันกระแสบริโภค – แผ่นแปะลดอ้วน

•	 HO๒ เท่าทันกระแสบริโภค – Computer Vision Syndrome

•	 HO๓ เท่าทันกระแสบริโภค – โฆษณาเครื่องส�ำอางเกินจริง

•	 HO๔ เท่าทันกระแสบริโภค – ไมโครบีดส์

•	 HO๕ เท่าทันกระแสบริโภค – อาหารที่ท�ำให้อ้วน

•	 HO๖ เท่าทันกระแสบริโภค – ไขมันทรานส์

•	 HO๗ เท่าทันกระแสบริโภค – นั่งนานจนรากงอก

* ครสูามารถเลอืกใช้กรณศึีกษาอ่ืน ๆ  ทีอ่ยู่ในกระแสข่าว หรอืกระแสความสนใจของสงัคม 

และจ�ำนวนกรณีศึกษาอาจเลือกใช้ให้เหมาะกับจ�ำนวนนักเรียนและเวลาที่มี

๒.	 flipchart และกระดาษกาว

ข้อเสนอแนะส�ำหรบัครู

•	 ครคูวรอ่านกรณศีกึษาทีเ่ลอืกใช้ (ตามตวัอย่าง หรอืกรณศีกึษาใหม่) เพือ่หาข้อมลูเพิม่

เติมในการอธิบาย/แลกเปล่ียนกับนักเรียน โดยเฉพาะในเรื่องผลกระทบต่อสุขภาพ  

แนวทางการป้องกัน หรือแนวทางการร้องเรียนตามสิทธิผู้บริโภค ของเรื่องนั้น ๆ

เอกสารเพ่ิมเติมส�ำหรบัครู

•	 หน่วยงานที่รับเรื่องร้องเรียนในเรื่องต่าง ๆ

ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

1.	 การมีส่วนร่วมในกลุ่มจากการศึกษาเรื่องการบริโภค

2.	 การตอบค�ำถามของนักเรียนในการระบุแนวทางการรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง 

และการร้องเรียนหน่วยงานที่รับผิดชอบหากมีการละเมิดสิทธิ
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เนื่องจากปัจจุบันหน่วยงานของรัฐยังไมมีการรวมศูนย์ จึงจ�ำเป็นที่ผู้บริโภคต้อง

ทราบว่าหน่วยงานใดท�ำงานรับเรื่องร้องเรียนเกี่ยวกับอะไรบ้าง ดังนี้

๑.	เรือ่งอาหาร ยา เคร่ืองส�ำอาง เคร่ืองมอืแพทย์ อยูใ่นความดแูลของส�ำนกังาน

คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ดงันัน้ ปัญหานมบดู อาหารหมดอาย ุรวมถงึ

ปัญหาโฆษณาผลติภณัฑ์สขุภาพ อาหารเสรมิเกนิจรงิ เครือ่งส�ำอางไม่มคีณุภาพ 

หน่วยงานที่ดูแลคือ อย. หากเป็นต่างจังหวัดสามารถร้องเรียนได้ที่ ส�ำนักงาน

สาธารณสุขจังหวัด (สสจ.)

๒.	เร่ืองฉลาก โฆษณาและสัญญา ที่เกี่ยวกับสินค้าและบริการต่าง ๆ ที่ไม่มี

หน่วยงานรัฐอื่นรับผิดชอบเฉพาะ รวมถึงปัญหาด้านท่ีอยู่อาศัย อยู่ใน 

ความดแูลของส�ำนกังานคณะกรรมการคุม้ครองผูบ้รโิภค (สคบ.) ดงันัน้ ปัญหา

โทรศัพท์มือถือ ซื้อมาไม่เกิน ๗ วัน ดับบ่อย ๆ รวมถึงซื้อบ้าน ไม่มีสระว่ายน�้ำ

ตามโฆษณา จึงเป็นเรื่องที่อยู่ในความดูแลของ สคบ.

๓.	เรื่องการใช้อินเทอร์เน็ต การให้บริการของเครือข่ายโทรศัพท์มือถือ

ต่าง ๆ เช่น AIS, DTAC,TRUE, TOT, 3BB เป็นต้น อยู่ในความดูแลของ 

ส�ำนักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียงกิจการโทรทัศน์ และกิจการ

โทรคมนาคมแห่งชาติ (กสทช.) ดังนั้น ปัญหาเติมเงินมือถือ ไม่มียอดเงินเข้า

หรือได้รบัข้อความสัน้ (SMS) รบกวนทัง้วนั เป็นปัญหาทีเ่กีย่วกบัการให้บรกิาร

โทรคมนาคม จึงเป็นเรื่องที่ต้องร้องเรียนให้ กสทช. ด�ำเนินการกับเครือข่าย

โทรศัพท์มือถือที่รับผิดชอบ

๔.	ปัญหาการให้บริการจากระบบหลักประกันสุขภาพ (บัตรทอง) เช่น เรื่อง

ค่ารักษาพยาบาลการให้บริการของโรงพยาบาล รวมถึง ศูนย์บริการต่าง ๆ 

และเรื่องสิทธิของผู้ใช้บริการด้านสาธารณสุข อยู่ในความดูแลของส�ำนักงาน

หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ดังนั้น ปัญหาเรื่องถูกเรียกเก็บค่ารักษา

พยาบาลแพง หรือหมอรักษาผดิพลาด จึงสามารถรอ้งเรียนให้หน่วยงานนี้ช่วย

ตรวจสอบได้

ข้อมูลเพ่ิมเติม
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๕.	เรื่องการคุ้มครองสิทธิประโยชน์ของประชาชนด้านการประกันภัย อยู่ใน 

ความดูแลของส�ำนักงานคณะกรรมการก�ำกับและส่งเสริมการประกอบธุรกิจ

ประกนัภยั (คปภ.) ดงันัน้ ปัญหาหลอกขายประกนัทางโทรศพัท์ จงึอยูใ่นความ

ดูแลของ คปภ.

๖.	เรื่องประชาชนถูกหลอก ถูกโกง ท�ำให้เกิดความเสียหายต่อชีวิต ร่างกาย

และทรัพย์สิน สถานีต�ำรวจในท้องที่เป็นหน่วยงานที่ใกล้ชิดประชาชนอย่าง

มาก และสามารถช่วยเหลือในการด�ำเนินคดีอาญากับผู้ท่ีท�ำผิดกฎหมายได้ 

ดงันัน้ ปัญหาตวิเตอร์โกงเงนิค่าเรยีนพเิศษ เป็นเรือ่งท่ีประชาชนถกูฉ้อโกงท�ำให้

ได้รับความเสียหาย จึงสามารถไปแจ้งความกับต�ำรวจเพื่อให้ด�ำเนินคดีได้

๗.ปัญหาจากการซื้อสินค้า เช่น ราคาสินค้าไม่ตรงกับป้ายราคา ได้สินค้าไม่ตรง

ตามจ�ำนวนเงินที่จ่าย หรือสินค้าที่วางขายมีราคาสูงเกินไปกว่าปกติ อยู่ใน 

ความดูแลของกรมการค้าภายใน สังกัดกระทรวงพาณิชย์

๘.	เรื่องการไม่ได้รับบริการรถโดยสารสาธารณะที่ดี เช่น รถทัวร์โดยสาร รถเมล์ 

รถสองแถวแท็กซี่ รถสามล้อ ตุ๊กตุ๊ก ฯลฯ หรือถูกเรียกเก็บค่าโดยสารแพงเกิน

ไป อยู่ในความดูแลของกรมการขนส่งทางบก
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HO๑ เท่าทันกระแสบรโิภค

กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๑

แผน่แปะลดอ้วน ไมช่ว่ยใหผ้อมจรงิ แต่ถูกจับจรงิ
https://waymagazine.org  |  ๑๙ ก.ค. ๒๕๖๒

ปฏบิตักิารกวาดล้างผลติภณัฑ์สขุภาพผดิกฎหมาย โดยส�ำนกังานคณะกรรมการอาหาร

และยา (อย.) ร่วมกับกองบังคับการปราบปรามการกระท�ำความผิดเกี่ยวกับการคุ้มครองผู้

บริโภค (บก.ปคบ.) สามารถเข้าทลายโรงงานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร เครื่องส�ำอางเถื่อน ยึด

ของกลางได้ ๔๕๐,๐๐๐ ชิน้ คดิเป็นมลูค่านบั ๑๐ ล้านบาท รวมถึงผลติภณัฑ์เสริมความงามที่

อวดอ้างว่าช่วยลดความอ้วน ได้แก่ แผ่นแปะสะดอืเผาผลาญไขมนัและสบูน่มเด้ง หรอื ‘สบูน่ม

ตงึจนผวัทกั’ ซึง่มกีารโฆษณาและจ�ำหน่ายผ่านช่องทางสือ่ออนไลน์ มลูค่ากว่า ๑.๒ ล้านบาท

ปฏิบัติการครั้งน้ีแสดงถึงความเอาจริงเอาจังของเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง ขณะเดียวกัน

ก็สะท้อนให้เห็นว่า ผู้อยู่เบื้องหลังของผลิตภัณฑ์เหล่านี้เต็มไปด้วยเครือข่ายที่ร่วมกระท�ำผิด

อย่างเป็นขบวนการ
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เมือ่วนัที ่๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๒ อย. พร้อมด้วย บก.ปคบ. แถลงผลการจบักมุผลติภณัฑ์

ผดิกฎหมายคร้ังใหญ่ ซึง่ประกอบด้วยผลติภณัฑ์หลายยีห้่อทีม่ผีลกระทบต่อสขุภาพและความ

ปลอดภัยของผู้บริโภค

ล็อตแรกคือ ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารยี่ห้อ LANO BY GLUTA COLLA และผลิตภัณฑ์

เสรมิอาหารยีห้่อ SKB๑ ซึง่เป็นเครอืข่ายของบริษัท ฟูด้ชายน์ซัพพลายเซอร์วสิ จ�ำกดั เจ้าของ

ผลิตภัณฑ์ยี่ห้อลีน (lyn) ที่ก่อนหน้านี้เม่ือปี ๒๕๖๑ เคยมีผู้บริโภคหลงเช่ือและซื้อหาไปรับ

ประทานจนเป็นเหตุให้เสียชีวิต เนื่องจากมีส่วนผสมของสารไซบูทรามีน เจ้าหน้าที่ยึดของ

กลางได้ ๔๕๐,๐๐๐ ชิ้น มูลค่ากว่า ๑๐ ล้านบาท

ล็อตต่อมา เจ้าหน้าท่ีตรวจยึดผลิตภัณฑ์เสริมความงามที่อวดอ้างสรรพคุณเกินจริง 

๒ ชนิด ได้แก่ แผ่นแปะสะดือเผาผลาญไขมัน อ้างว่าสามารถช่วยปรับสมดุลการเผาผลาญ

ไขมัน และสบู่นมเด้ง หรือ ‘สบู่นมตึงจนผัวทัก’ เพิ่มเนื้อนมให้ดูอวบอิ่ม ผิวขาวกระจ่างใส 

โดยยึดของกลางแผ่นแปะสะดือได้ ๑๒,๐๐๐ ชิ้น และสบู่นมเด้งอีก ๑๓๐ ก้อน รวมมูลค่า

กว่า ๑.๒ ล้านบาท

พ.ต.อ.ไพฑูรย์ พูลสวัสดิ์ ผกก. (สอบสวน) บก.ปคบ. ระบุว่า การกระท�ำดังกล่าวเข้า

ข่ายความผิดฐานไม่จดทะเบียนสถานประกอบการน�ำเข้าเครื่องมือแพทย์ โฆษณาเครื่องมือ

แพทย์โดยไม่ได้รับอนุญาต รวมถึงความผิดตาม พ.ร.บ.เครื่องส�ำอาง พ.ศ. ๒๕๕๘

ด้าน เภสัชกรหญิงสุภัทรา บุญเสริม รองเลขาธิการ อย. กล่าวว่า แผ่นแปะสะดือ 

เผาผลาญไขมนัทีข่ายเกลือ่นตามสือ่ออนไลน์นัน้เป็นการอวดอ้างสรรพคุณท�ำนองว่า ช่วยปรบั

สมดลุของขบวนการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย ช่วยสลายไขมัน ขับไขมันออกจากร่างกาย 

ซึง่เขา้ข่ายมคีวามผิดตาม พ.ร.บ.เครือ่งมือแพทย์ พ.ศ. ๒๕๕๑ โดย อย. ตรวจสอบฐานข้อมูล

แล้วพบว่า ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวไม่ได้ยื่นค�ำขออนุญาตผลิตหรือน�ำเข้าแต่อย่างใด

ส�ำหรบัผลติภณัฑ์สบู่นมเด้ง (สบู่นมตึงจนผวัทกั) อวดอ้างสรรพคณุท�ำนองว่า เพิม่เนือ้

นมให้ดูอวบอิ่มผิวขาวกระจ่างใส ข้อความลักษณะนี้ถือเป็นข้อความที่เป็นเท็จหรือเกินจริง 

ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในสาระส�ำคัญเก่ียวกับเครื่องส�ำอาง เป็นข้อความท่ีไม่เป็นธรรมต่อ

ผู้บริโภค เนื่องจากผลิตภัณฑ์เคร่ืองส�ำอางถือเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีวัตถุประสงค์เพื่อใช้ส�ำหรับ

ภายนอกร่างกาย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อท�ำความสะอาดและความสวยงามเท่านั้น โดยไม่ได้

มีผลต่อการปรับเปล่ียนโครงสร้างหรือท�ำหน้าท่ีใด ๆ ของร่างกาย การโฆษณาดังกล่าวจึงมี

ความผิดตาม พ.ร.บ. เครื่องส�ำอาง พ.ศ. ๒๕๕๘
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รองเลขาธิการ อย. กล่าวอีกว่า อย. เตรียมด�ำเนินคดีกับผู้ผลิตทันที และขอเตือน 

ผู้บริโภคอย่าได้หลงเชื่อโฆษณาแผ่นแปะสะดือเผาผลาญไขมัน และผลิตภัณฑ์สบู่นมเด้ง 

เพราะอาจได้รับอันตรายจากการใช้ผลิตภัณฑ์ เนื่องจากผลิตภัณฑ์ไม่ได้แสดงปริมาณและ

ส่วนประกอบที่ชัดเจน อีกทั้งส่วนผสมของกาวแปะอาจท�ำให้เกิดการอักเสบระคายเคืองได้ 

หากแปะไว้นานเกนิไปอาจท�ำให้เกดิอาการแพ้ตัง้แต่น้อย ๆ  เป็นผืน่แพ้คนั หรอือาจเกดิอาการ

แพ้อย่างรุนแรงจนถึงขั้นเสียชีวิต

ทั้งนี้ ผู้บริโภคสามารถตรวจสอบผลิตภัณฑ์สุขภาพก่อนการเลือกซื้อได้ที่แอพพลิ

เคชั่น ‘ตรวจเลข อย.’ ซึ่งเป็นอีกหนึ่งช่องทางการสื่อสารที่เข้าถึงมือผู้บริโภคได้ง่าย สะดวก 

และรวดเร็ว เป็นการสร้างความม่ันใจเบ้ืองต้นให้กับผู้บริโภค หากพบผลิตภัณฑ์ที่ต้องสงสัย 

สามารถแจ้งร้องเรยีนได้ทีส่ายด่วน อย. ๑๕๕๖ หรอื E-mail: 1556@fda.moph.go.th หรอื

ผ่านทาง Oryor Smart Application หรอื Line @FDAthai หรอืส�ำนักงานสาธารณสุขจงัหวัด

ทัว่ประเทศ เพือ่ อย. จะท�ำการตรวจสอบและด�ำเนนิการทางกฎหมายกบัผูท้ีก่ระท�ำผดิต่อไป

ข้อมูลและภาพ: อย.
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HO๒ เท่าทันกระแสบรโิภค

กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๒

ดซูรีส์ียนัเชา้ แถมฟรโีรค Computer Vision Syndrome
https://waymagazine.org  |  ๒๕ เม.ย. ๒๐๑๙

รชนีกร ศรีฟ้าวัฒนา และ บัว ค�ำดี

อาการตดิซรีส์ี อนิจนไม่หลบัไม่นอน ดตูัง้แต่ค�ำ่ยนัเช้า นอนเมือ่ไหร่กไ็ด้แต่ซีรส์ีต้องจบ 

เป็นส่วนหนึ่งในพฤติกรรมของคนจ�ำนวนมากในยุคนี้

“ก็แหม…พอดูจบหนึ่งตอน มันก็อดไม่ได้ที่ต้องลุ้นตอนต่อไปนี่หน่า”

ไม่ว่าซีรีส์สัญชาติใดก็ตาม ไทย จีน เกาหลี ฝรั่ง รวมถึงละคร ภาพยนตร์ หรือรายการ

เกมโชว์ ทั้งหมดสามารถเข้าถึงได้ง่ายเพียงคลิกเดียว ผ่านอวัยวะชิ้นท่ี ๓๓ อย่างมือถือ 

แทบเลต็ โน้ตบุค๊ คอมพวิเตอร์ แต่สิง่เหล่านีจ้ะกลายเป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างความบนัเทิงได้อย่าง

ยอดเยี่ยม หากคุณใช้งานมันอย่างพอเหมาะพอควร

เพราะดวงตาไม่ได้เป็นแค่หน้าต่างของหัวใจ

ความอึดอัดเริ่มต้นท�ำงานขึ้นทันที เพียงแค่ลองหลับตาจินตนาการว่าก�ำลังอยู่ในโลก

มืดๆ มองไม่เห็นสิ่งใด การด�ำเนินชีวิตในแต่ละวันคงเป็นเรื่องแสนล�ำบาก

ทุกคนย่อมรู้ดีอยู่แล้วว่า ‘ดวงตา’ เป็นอวัยวะที่ส�ำคัญมากแค่ไหน แต่ท�ำไมหลายคน

ถึงยอมแพ้ ปล่อยให้เทคโนโลยีเข้าครอบง�ำ

หลกัฐานส�ำคัญทีท่�ำให้เราต้องหันกลับมาทบทวนและดแูลดวงตา คอื สดัส่วนโรคเก่ียว

กับดวงตาที่มาจากการใช้สายตาเพ่งมองหน้าจอมากเกินไป มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

อ้างองิจากจ�ำนวนผูป่้วยโรคตาจากความผดิปกตขิองสายตาและการเพ่งมอง ทีเ่ข้ารบั

การรกัษาในโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์ (วดัไร่ขงิ) เฉพาะในปี ๒๕๖๐ มมีากถึง ๓,๘๔๔ ราย

ถงึแม้โรคนีไ้ม่ก่อให้เกดิอนัตรายต่อตาอย่างเฉยีบพลนั แต่ถ้ายงัปล่อยปละละเลย สะสม
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เป็นเวลานานเข้า อาจท�ำให้เกดิความไม่สบายตาและส่งผลให้เกิดปัญหาสายตาตามมาได้เช่น

กัน ไม่ว่าจะปวดตา ตามัว ตาแห้ง สายตาล้า สายตาสั้นในเด็ก หรือผลข้างเคียงอื่น ๆ เช่น 

อาการปวดหัว ปวดหลัง และเมื่อยคอ

รศ.นพ.อนุชิต ปุญญทลังค์ จักษุแพทย์และประธานราชวิทยาลัยจักษุแพทย์แห่ง

ประเทศไทย อธิบายถึงลักษณะกายภาพในการใช้ดวงตาของมนุษย์ตั้งแต่อดีต กิจกรรมที่

ต้องใช้งานดวงตาหนักๆ นานๆ พบว่ามีอยู่เพียงไม่กี่อย่าง หนึ่งในนั้นคือ ‘การอ่านหนังสือ’

โดยธรรมชาติการอ่านหนังสือจะใช้สายตาในลักษณะของการไล่อ่านจากซ้ายไปขวา

อย่างเป็นระบบและเนิบช้า เพราะไม่มีอะไรเคลื่อนไหวและคอยพุ่งขึ้นพุ่งลง นี่จึงเป็นเหตุผล

หลักที่ท�ำให้การอ่านหนังสือเป็นกิจกรรมท่ีไม่เรียกร้องให้ต้องใช้สายตาหนักเกินไป ต่างจาก

การใช้โทรศัพท์มือถือที่เรามักรูดขึ้นรูดลงอยู่ตลอด แถมยังมีล�ำแสงทิ่มเข้ามาที่ดวงตาตรงๆ

อาจสรปุได้ว่า กิจกรรมการอ่านหนังสอืจะใช้สายตาน้อยกว่าและเบากว่า ไม่เข้มข้นและ

รุนแรงเหมือนกับการเพ่งสายตาดูจอสี่เหลี่ยม อีกทั้งสัดส่วนของการขยับกล้ามเนื้อตาขึ้น-ลง 

ซ้าย-ขวา หรือการซูมเข้า-ซูมออก ยังน้อยกว่าเมื่อเทียบกับการใช้อุปกรณ์ไฮเทค

ยิ่งไปกว่านั้นหากใครที่ชอบนั่งเล่นโทรศัพท์มือถือหรือใช้คอมพิวเตอร์ท�ำงานในห้อง

แอร์เย็น ๆ หรือสถานที่ที่มีลมเป่าเข้าหน้าแรง ๆ จะยิ่งส่งผลให้ตาแห้ง และอาการที่ตามมา

อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้คือ ความรู้สึกปวดตา แสบตา คันตา

ยิง่ถ้าบางคนทีช่อบเล่นมือถอืในระยะใกล้ ชอบนัง่ชิดติดขอบจอคอมพิวเตอร์ พฤติกรรม

เหล่านีจ้ะยิง่กระตุ้นให้เกดิการใช้งานดวงตาทีห่นกัหน่วงขึน้เช่นกนั เพราะเมือ่เวลามนุษย์มอง

วัตถุในระยะใกล้ กล้ามเนื้อตาจะต้องท�ำงานหนัก ยิ่งวัตถุอยู่ใกล้มากข้ึนเท่าไร ก็ยิ่งต้องเพ่ง

สายตาเยอะขึ้นเท่านั้น ตามกฎธรรมชาติของร่างกายที่มีค�ำอธิบายทางการแพทย์ว่า หากเรา

มองวัตถุในระยะใกล้ กล้ามเนื้อตาจะกดเข้าหากัน ขณะเดียวกันรูม่านตาก็จะหดตัว กล้าม

เนื้อภายในจะบีบให้เลนส์เปราะ ส่งผลให้ดวงตาต้องเกร็งตัวอยู่ตลอดเวลา

คล้ายกับคนยกถังน�้ำหนัก ๆ สักครึ่งชั่วโมง ถามว่าเราเมื่อยแขนไหม ? – ก็เมื่อยสิ

ดวงตาก็เช่นกัน เพราะข้างในดวงตาประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อหลัก ๓ มัด ที่ช่วย 

ในการมองเห็น กล้ามเนื้อแต่ละมัดมีลักษณะเล็ก ๆ บาง ๆ ถ้าคุณใช้งานดวงตานานเกินไป 

เพ่งจอคอมพิวเตอร์ จ้องจอมือถือทั้งวัน ก็ไม่ต่างอะไรกับคนยืนแบกถังน�้ำจนเม่ือยแขน 

แขนสั่น แขนล้า

เพยีงแต่อาการปวดเมือ่ยตามเนือ้ตามตวั สามารถทเุลาลงได้หากใช้ครมีแก้ปวดต่าง ๆ  
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ทาเพ่ือลดอาการอักเสบ บรรเทาอาการปวด แต่กลับกันเราไม่สามารถควักดวงตาของเรา

ออกมาทาครีมแก้ปวดได้ ทางเดียวที่เราจะท�ำได้ คือ การพักสายตา ปล่อยให้ดวงตารีแลกซ์ 

ผ่อนคลาย เหมือนกับการเหยียดแขนขา เพื่อไล่อาการปวดเมื่อยให้ออกไปนั่นเอง

หลายคนสงสัยว่า หลังจากใช้สายตาติดต่อกันเป็นเวลานาน ท�ำอย่างไรจึงจะบรรเทา

อาการปวดตา วิธีง่าย ๆ ก็คือ

•	ถ้ารู้สึกปวดตา ให้ประคบร้อน เพื่อให้กล้ามเนื้อคลายตัว

•	ถ้ารู้สึกคันตา ให้ประคบเย็น เพื่อให้เส้นเลือดหดตัว

•	หยุดพัก หากิจกรรมอย่างอื่นท�ำ เพื่อเป็นการพักสายตา

ถ้าวันไหนมีงานด่วนขึ้นมาจริงๆ เช่น ต้องส่งต้นฉบับให้ทันตอนนี้ เดี๋ยวนี้ เวลานี้ ต้อง

ใช้สายตาอย่างหนักโดยหลีกเลี่ยงไม่ได้ หากเป็นเช่นนี้บ่อยครั้ง อาจสะสมให้เกิดโรคสายตา

ของคนท�ำงานยุคใหม่ หรือในวงการแพทย์เรียกว่า ‘Computer Vision Syndrome’ ได้

ผลกระทบของโรคนี้ แม้ไม่ได้รุนแรงถึงขั้นเป็นต้อลม ต้อหิน หรือต้อกระจก แต่ผู้ป่วย

จะมีอาการตาเกร็ง ตาล้า แสบตา ตาแห้ง บางคนมีอาการรุนแรงจนถึงขั้นปวดหัว ปวดหลัง 

ปวดท้ายทอย ปวดไมเกรน เนื่องจากเส้นประสาทจ�ำนวนมากบริเวณรอบดวงตาจะเชื่อมต่อ

ถึงกันและกันทั่วทั้งศีรษะ

หรอืในบางรายหากใช้สายตาหนกัมากเกนิไป อาจพบว่า ตามอีาการเป็นตะครวิ เพราะ

กล้ามเนื้อดวงตาหดเกร็งเป็นเวลานาน ๆ  ไม่สามารถคลี่คลายได้ในเวลาอันรวดเร็ว ท�ำให้เกิด

อาการตาพร่า ตามัว มองภาพไม่ชัด และส่งผลให้มองในระยะไกลไม่เห็นในที่สุด

แล้วทางออกของเรื่องนี้คืออะไร

แม้ไม่ได้มหีลกัฐานงานวจิยับอกอย่างจรงิจงัว่า คนเราไม่ควรเล่นโทรศพัท์เป็นเวลานาน

เท่าไร หรือไม่ควรเล่นคอมพิวเตอร์ต่อเนื่องกันนานแค่ไหน

แต่ถ้ายึดตามค�ำแนะน�ำของจักษุแพทย์ ควรใช้สายตานานติดต่อกันไม่เกิน ๓๐-๔๐ 

นาที จากนั้นต้องพักสายตาโดยการหลับตา มองไปที่ไกล ๆ ลุกขึ้นเดินไปดื่มน�้ำ เข้าห้องน�้ำ 

เปลี่ยนอิริยาบถ เพื่อให้กล้ามเนื้อตาได้มีเวลาคลายตัวลงบ้าง

บางคนอาจเลือกใช้วิธีแก้แบบทางลัด โดยไปซื้อแว่นตาที่ช่วยตัดแสงสีฟ้าจากจอ

คอมพิวเตอร์มาใส่ แต่นั่นก็อาจเป็นการแก้ไขที่ปลายเหตุ ทางที่ดีที่สุดโดยที่ไม่ต้องเสีย

เงิน คือ ควบคุมเวลาการใช้สายตาของตัวเองให้ได้ รวมถึงปรับลดแสงจ้าที่หน้าจออุปกรณ์
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อเิล็กทรอนกิส์ให้หรีล่ง เพยีงเท่านีก็้สามารถช่วยบรรเทาและถนอมสายตาได้ในระดับหนึง่แล้ว

ข้อแนะน�ำสุดท้าย ส�ำหรับผู้ที่รักการอ่านหนังสือและเล่นมือถือ ควรใช้งานดวงตาใน

สภาพแวดล้อมที่มีแสงพอเหมาะ อย่าให้มืดเกินไปหรือสว่างเกินไป เพราะขณะที่บรรยากาศ

โดยรอบมืด ม่านตาจะขยาย และถ้าเราอ่านหรือจ้องมือถือในระยะใกล้ ๆ ม่านตาจะหดตัว 

ดังนั้น การที่ม่านตาเดี๋ยวก็หด เดี๋ยวก็ขยาย กล้ามเนื้อตาจะต้องท�ำงานอย่างหนัก

ยิ่งบางคนที่ชอบนอนตะแคงดูซีรีส์หรือไถหน้าจอเฟซบุ๊คด้วยมือเดียว ซึ่งเป็นท่าที่ไม่

เหมาะสมในการใช้ดวงตา จะย่ิงส่งผลให้ดวงตาท�ำงานหนกัเพียงข้างเดยีว เมือ่ลกุขึน้ยนื หรอื

ขยับตัวเร็ว ๆ อาจท�ำให้เกิดอาการตามืดชั่วคราวได้ เพราะจอตาสองข้างปรับแสงไม่เท่ากัน

ดวงตาอาจไม่ได้เป็นเพยีงหน้าต่างของหวัใจอย่างเดียวอกีต่อไป แต่ดวงตายังเป็นปัจจยั

ส�ำคัญที่ช่วยมนุษย์ขับเคลื่อนและด�ำเนินชีวิตในแต่ละวันได้ง่ายขึ้น

เมือ่รูเ้ช่นนีแ้ล้ว ควรหมัน่ถนอมดวงตาของเราไว้ เพือ่จะได้สนกุกบัการดซูรีส์ีไปนาน ๆ
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HO๓ เท่าทันกระแสบรโิภค

กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๓

อย. เตือน! อยา่หลงเชือ่โฆษณาเครือ่งส�ำอาง โอ้อวดเกินจรงิ
http://pca.fda.moph.go.th/public_media_detail.php?id=2&-

cat=50&content_id=614

อย. เตือนผู้บริโภค อย่าหลงเชื่อค�ำโฆษณาเครื่องส�ำอางที่อวดอ้างสรรพคุณเกินจริง  

ช่วยท�ำให้ผิวขาว ขยายขนาดทรวงอก ป้องกันผมหลุดร่วง ฯลฯ หากผู้บริโภคซ้ือมาใช้อาจ

ท�ำให้เสยีเงนิฟร ีและเสีย่งต่อการได้รบัผลติภณัฑท์ีม่กีารลกัลอบใส่สารห้ามใช้ทีเ่ป็นอันตราย

ภก. ประพนธ์ อางตระกลู รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) และใน

ฐานะโฆษก อย. เปิดเผยว่า ส�ำนกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได้มกีารตรวจสอบ

เฝ้าระวังโฆษณาของผลิตภัณฑ์สุขภาพทางสื่อต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง โดยศูนย์จัดการเรื่องร้อง

เรยีนและปราบปรามการกระท�ำผิดกฎหมายเกีย่วกบัผลติภัณฑ์สขุภาพ (ศรป.) ปัจจบุนัพบการ

โฆษณาขายผลติภณัฑ์เครือ่งส�ำอางทีม่กีารอวดอ้างสรรพคณุเกนิจรงิจ�ำนวนมาก ผ่านทางสือ่

ต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็น สือ่วทิย ุโทรทศัน์ สิง่พิมพ์ และโดยเฉพาะ  สือ่อินเทอร์เนต็ ซึง่เป็นสือ่ทีไ่ด้

รับความนิยมเป็นอย่างมาก โดยพบว่ามีการอวดอ้างสรรพคุณของเครื่องส�ำอางบ�ำรุงผิว เช่น  

“... ช่วยให้ผวิขาวทนัใจ หน้าใสทันตา เปลีย่นจากผวิด�ำเป็นผวิขาว เหน็ผล ๑๐๐%” “... ช่วย

ปรับผิวขาวเร่งด่วนได้ใน ๒ สัปดาห์ เห็นผลจริง พิสูจน์เลย” เครื่องส�ำอางบ�ำรุงผิวทรวงอก 

เช่น   “... ใช้แล้วช่วยขยายทรวงอกให้ทรวงอกอวบอิ่ม” เครื่องส�ำอางบ�ำรุงเส้นผมและหนัง

ศีรษะ เช่น   “... ป้องกันผมหลุดร่วง กระตุ้นการสร้างเส้นผมใหม่” ซึ่งข้อความโฆษณาเหล่า

นี้เป็นข้อความที่โอ้อวด   เกินจริง ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดต่อผู้บริโภค เนื่องจากผลิตภัณฑ์

เครือ่งส�ำอางเป็นผลิตภณัฑ์ทีมี่จุดประสงค์เพือ่ใช้ท�ำความสะอาดและเพิม่ความสวยงามเท่านัน้ 

ไม่มผีลต่อการเปลีย่นแปลงโครงสร้างของร่างกาย    ไม่สามารถท�ำให้สดัส่วนของรูปหน้าหรือ

รปูร่างเปลีย่นแปลงได้ ไม่สามารถยบัยัง้หรอืเปลีย่นแปลงการผลติเมด็สเีมลานนิ จงึไม่สามารถ
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ท�ำให้สีผิวเกิดการเปลี่ยนแปลง ไม่สามารถลบริ้วรอยเหี่ยวย่น ไม่สามารถกระตุ้นให้ทรวงอก

ขยายขนาด หรือไม่สามารถท�ำให้ผมงอกขึ้นใหม่ได้แต่อย่างใด

ทั้งนี้ หากผู้ประกอบการธุรกิจเครื่องส�ำอางมีการโฆษณาโดยใช้ข้อความท่ีก่อให้ 

เกิดความเข้าใจผิดในสาระส�ำคัญเกี่ยวกับเครื่องส�ำอาง จะมีความผิดตามพระราชบัญญัติ

คุม้ครองผูบ้รโิภค พ.ศ.๒๕๒๒  โดยมบีทลงโทษจ�ำคกุไม่เกนิ ๖ เดอืนหรอืปรบัไม่เกนิ ๕๐,๐๐๐ 

บาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ ส่วนสื่อโฆษณาหรือ ผู้ประกอบธุรกิจโฆษณา จะมีบทลงโทษจ�ำคุกไม่

เกิน ๓ เดือน หรือปรับไม่เกิน ๒๕,๐๐๐ บาท  หากพบ การกระท�ำความผิดซ�้ำเป็นครั้งที่ ๒ 

หรือครั้งต่อไป จะถูกส่งด�ำเนินคดีทางศาล

รองเลขาธิการฯ อย. กล่าวในตอนท้ายว่า ปัจจุบันเทคโนโลยีมีความก้าวหน้าจึงมีช่อง

ทาง ในการโฆษณาเคร่ืองส�ำอางเพิม่ขึน้ เช่น การขายเคร่ืองส�ำอางทางทวีีดาวเทยีม และการ

ขายเครื่องส�ำอางผ่านโซเชียลมีเดีย เช่น ทางเฟสบุค อินสตาแกรม ท�ำให้ผู้ซื้อเข้าถึงได้ง่าย มี

ท้ังการโฆษณาที่อ้างว่าเป็นรีวิวของผู้ใช้ว่าใช้ได้ผลดี สามารถมีผลต่อโครงสร้างของร่างกาย

ดังกล่าว ดังนั้นก่อนการตัดสินใจซื้อเครื่องส�ำอาง ขอให้ซื้อจากร้านท่ีมีหลักแหล่งเชื่อถือได้  

และอ่านฉลากเครื่องส�ำอางให้ถี่ถ้วน สังเกตเลขที่ใบรับแจ้ง  ๑๐ หลัก และต้องมีชื่อที่ตั้ง

ของผู้ผลิตหรือผู้น�ำเข้าแสดงอยู่อย่างชัดเจน ถึงแม้จะเป็นเครื่องส�ำอางท่ีน�ำเข้ามาจากต่าง

ประเทศกต้็องมฉีลากภาษาไทย และผูบ้รโิภคสามารถตรวจสอบเลขทีใ่บรบัแจ้ง ๑๐ หลกั ของ 

เครือ่งส�ำอางได้ทางเว็บไซต์ อย. www.fda.moph.go.th หรอืท่ี Oryor Smart Application 

ว่าเลขที่    ใบรับแจ้งที่ฉลากเครื่องส�ำอางตรงกับฐานข้อมูลของ อย. หรือไม่ อย่าหลงเชื่อ 

ค�ำโฆษณาที่โอ้อวดสรรพคณุเกินจรงิ ยิ่งถา้ข้อมูลบนฉลากไม่ครบถว้นก็ไมค่วรซือ้ เพราะอาจ

ท�ำให้เสียเงินฟรี และเสี่ยงต่อการได้รับผลิตภัณฑ์ที่ไม่มีคุณภาพมาตรฐาน

          หากผูบ้รโิภคได้รบัอันตรายจากการใช้เครือ่งส�ำอาง หรอื พบการโฆษณาเครือ่ง

ส�ำอางที่อวดอ้างสรรพคุณเกินจริง สามารถแจ้งร้องเรียนได้ท่ีสายด่วน อย. ๑๕๕๖ หรือท่ี 

E-mail: 1556@fda.moph.go.th หรอืตู ้ปณ. ๑๕๕๖ ปณฝ. กระทรวงสาธารณสขุ จ.นนทบรุี 

๑๑๐๐๔ หรือร้องเรียนผ่าน Oryor Smart Application หรือส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด

ทัว่ประเทศ เพือ่ อย. จะด�ำเนนิการตดิตาม และด�ำเนนิคดีตามกฎหมายกับผูก้ระท�ำผดิต่อไป
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อย. เตือนอยา่ซือ้ผลิตภัณฑ์อาหาร โฆษณาเกินจรงิมาใช ้อาจถึงตาย
๒๘ มี.ค. ๒๐๑๙ - https://www.springnews.co.th/thailand/470219

อย. เตือนพบผลิตภัณฑ์อาหารที่ถูกยกเลิกเลขสารบบอาหารไปแล้ว แต่ยังมีการวาง

ขายในท้องตลาดเตือนประชาชน อย่าหลงเชื่อโฆษณาโอ้อวดเกินจริง ซื้อมาบริโภค อาจได้

รับอันตราย

นพ.พูลลาภ ฉันทวิจิตรวงศ์ รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา เปิดเผยว่า 

ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได้รับเรื่องร้องเรียนจากประชาชนให้ตรวจ

สอบการโฆษณาผลิตภัณฑ์เสริมอาหารทางเฟซบุ๊ก ได้แก่ ไนน์วันวัน เลขสารบบอาหาร 

๑๑-๑-๑๑๐๕๔-๑-๐๕๘๘ ซึ่งพบข้อความอวดอ้างสรรพคุณทางเพศและผลิตภัณฑ์อาหาร 

SC Mix เครื่องดื่มน�้ำผลไม้รวม ชนิดผง เลขสารบบอาหาร ๒๔-๒-๐๐๙๕๙-๒-๐๐๐๑ 

พบข้อความโอ้อวดสรรพคุณเกินจริง ในการดูแลผิวพรรณ และ รักษาโรค จึงได้ส่ังระงับ 

การโฆษณา และด�ำเนินการตามกฎหมาย และเมื่อตรวจสอบจากฐานข้อมูล อย. พบว่าเป็น

ผลิตภัณฑ์ท่ีถูกยกเลิกเลขสารบบอาหารแล้วทั้ง ๒ รายการ ดังนั้น ผู้ใดที่ผลิตและจ�ำหน่าย

ผลิตภัณฑ์ทั้ง ๒ รายการดังกล่าว ภายหลังจากวันท่ียกเลิกเลขสารบบอาหาร อาจเข้าข่าย

เป็นการผลิตและจ�ำหน่ายอาหารปลอม โทษจ�ำคุกต้ังแต่หกเดือนถึงสิบปีและปรับต้ังแต่ 

ห้าพันบาทถึงหนึ่งแสนบาท

รองเลขาธกิารฯ อย. กล่าวในตอนท้ายว่า ผูบ้รโิภคสามารถตรวจสอบผลติภณัฑ์สขุภาพ

ก่อนการเลือกซื้อได้ที่ application “ตรวจเลข อย.” ถือเป็นอีกหนึ่งช่องทางการส่ือสารท่ี

ช่วยเข้าถึงมือผู้บริโภคได้ง่าย สะดวก และรวดเร็ว เป็นการสร้างความม่ันใจเบื้องต้นให้กับผู้

บริโภค ย�้ำ! อย่าได้หลงเชื่อ ตกเป็นเหยื่อโฆษณาผลิตภัณฑ์อาหารที่โอ้อวดสรรพคุณเกินจริง

ทางสือ่ออนไลน์ ขอให้ผูบ้รโิภคพิจารณาให้ถีถ้่วนก่อนซ้ือผลติภณัฑ์อาหารใด ๆ  ทัง้นี ้อย. ได้มี 
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การตรวจสอบเฝ้าระวงัผลิตภณัฑ์สุขภาพ และการโฆษณาท่ีไม่ได้รบัอนุญาตอย่างใกล้ชดิ หาก

พบผลติภณัฑ์ทีต้่องสงสยั สามารถแจ้งร้องเรยีนได้ทีส่ายด่วน อย. ๑๕๕๖ หรอื E-mail:1556@

fda.moph.go.th หรือ ตู ้ปณ. ๑๕๕๖ ปณฝ. กระทรวงสาธารณสขุ จ.นนทบรุ ี๑๑๐๐๐ หรอื

ผ่านทาง Oryor Smart Application หรอื Line @FDAthai หรอืส�ำนักงานสาธารณสุขจงัหวัด

ทั่วประเทศ เพื่อ อย. จะเข้าตรวจสอบและด�ำเนินการทางกฎหมายกับผู้ที่กระท�ำผิดต่อไป

ทั้งนี้ ส�ำหรับการสังเกตว่าสินค้าหรือผลิตภัณฑ์ เหล่านั้นโฆษณาเกินจริงหรือไม่ 

มักมีการอวดอ้างมักมีการต่อไปนี้ ส่ือว่าผลิตภัณฑ์ได้การรับรองคุณภาพจาก อย. และ

กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ ไร้สารเคมี ไร้สารพิษ มีการเปรียบเทียบผลท่ีได้จากการใช้

เครื่องส�ำอางว่าดีกว่าการท�ำหัตถการทางการแพทย์ เช่น เลเซอร์ ฉีดโบท็อกซ์ ศัลยกรรม 

อ้างว่ามีผลต่อสุขภาพ เช่น ฟื้นฟูผิวให้แข็งแรง ดูดซับของเสียตกค้างใต้ผิว สร้างสมดุลผิว 

ล้างสารพษิ อ้างว่ามผีลต่อโครงสร้างร่างกาย เช่น ช่วยสลายไขมัน ยกกระชบั ปรบัรปูหน้าเรยีว 

กระชบัสดัส่วน อกฟรููฟิต ท�ำให้หน้าอกใหญ่ข้ึน/เลก็ลง อ้างว่ามผีลต่อการท�ำหน้าทีใ่นร่างกาย 

เช่น ต่อต้านอนุมูลอิสระ กระตุ้นการสร้างคอลลาเจน ลดการสร้างเม็ดสีผิว ลดผมหงอก เร่ง 

การสร้างเส้นผมใหม่ อ้างสรรพคุณรักษาโรค เช่น ป้องกันหรือลดการอักเสบของสิว ป้องกัน

รกัษาฝ้า กระ แก้ผดผืน่คนั ยบัยัง้เชือ้แบคทเีรยี/เช้ือราทีผ่วิหนงั รักษาแผล/ลดการอกัเสบใน

ช่องปาก และมีจุดมุ่งหมายอื่นที่ไม่ใช่เครื่องส�ำอาง เช่น ทาไล่ยุง/แมลง ทาบริเวณแมลงกัด

ต่อย ก�ำจัดเหา ใช้แล้วเปิดรับพลังด้านดี/เปิดดวงชะตา กระชับคืนความสาวข้ามคืน บรรเทา

ช่องคลอดแห้ง รีแพร์ ช่องคลอดฟิต เพ่ิมสมรรถภาพท่านชาย แก้ปัญหาไม่แข็งตัว ช่วยให้

แข็ง อึด ทน
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HO๔ เท่าทันกระแสบรโิภค

กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๔

ประกาศ สธ. หา้มเครือ่งส�ำอางปนเป้ือน
พลาสติกไมโครบีดส์ เริม่ปีใหมน่ี้

https://waymagazine.org  |  ๒๔ ธ.ค. ๒๕๖๒

เมือ่วนัที ่๒๓ ธันวาคม ๒๕๖๒ เวบ็ไซต์ราชกจิจานเุบกษา ได้เผยแพร่ประกาศกระทรวง

สาธารณสุข ห้ามผลิต น�ำเข้า หรือขายเครื่องส�ำอางที่มีส่วนผสมของพลาสติกไมโครบีดส์ 

(plastic microbeads) โดยมีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๓

เนือ้หาของประกาศกระทรวงสาธารณสขุ เรือ่ง ก�ำหนดลกัษณะของเครือ่งส�ำอางทีห้่าม

ผลิต น�ำเข้า หรอืขาย (ฉบบัที ่๒) พ.ศ. ๒๕๖๒ อาศัยอ�ำนาจตามความในมาตรา ๕ วรรคหนึง่ 

และมาตรา ๖ (๑) แห่งพระราชบัญญัติ เครื่องส�ำอาง พ.ศ. ๒๕๕๘ รัฐมนตรีว่าการกระทรวง

สาธารณสุข โดยค�ำแนะน�ำของคณะกรรมการ เครื่องส�ำอาง ออกประกาศไว้ มีดังต่อไปนี้

ข้อ ๑ ให้เครื่องส�ำอางที่ใช้แล้วล้างออกที่มีส่วนผสมของพลาสติกไมโครบีดส์ (plastic 

microbeads) เป็นเครื่องส�ำอางที่ห้ามผลิต น�ำเข้า หรือขาย

ข้อ ๒ พลาสติกไมโครบีดส์ (plastic microbeads) หมายถึง พลาสติกสังเคราะห์ที่

มีขนาดเล็ก ซึ่งมีขนาดอนุภาคน้อยกว่า ๕ มิลลิเมตร ในรูปแบบของแข็งที่ไม่ละลายน�้ำ ไม่

สามารถสลายตัวได้เอง ตามธรรมชาติ มีวัตถุประสงค์ในการใช้เพื่อขัดท�ำความสะอาด

ข้อ ๓ เครื่องส�ำอางที่ใช้แล้วล้างออกที่มีส่วนผสมของพลาสติกไมโครบีดส์ (plastic 

microbeads) ที่มีการวางขายอยู่ก่อนวันที่ประกาศนี้ใช้บังคับ ต้องด�ำเนินการให้เป็นไปตาม

ประกาศนี้ภายในหนึ่งร้อยแปดสิบวันนับแต่วันที่ประกาศนี้ใช้บังคับ

ข้อ ๔ ประกาศนี้ให้ใช้บังคับตั้งแต่วันที่ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๓ เป็นต้นไป

ประกาศ ณ วันที่  ๒๘  พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๒

อนุทิน ชาญวีรกูล

รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข
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หว่งโซเ่มด็บีดส์ จากเครือ่งส�ำอางถึงจานข้าว
Greenpeace Thailand ให้ค�ำอธิบายเกีย่วกบั ‘ไมโครบดีส์’ (Microbeads) หรือเมด็

บดีส์ หมายถงึ ชิน้ส่วนเลก็ ๆ  ของพลาสตกิ ซึง่มกีารน�ำมาใช้เป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์เคร่ือง 

ส�ำอาง ยาสีฟัน น�้ำยาท�ำความสะอาด โฟมล้างหน้า และอื่น ๆ อีกมากมาย ส่วนใหญ่ท�ำจาก

โพลีเอทิลีน แต่สามารถท�ำจากพลาสติกปิโตรเคมีอื่น ๆ  ได้ เช่น โพลีโพรพิลีนและโพลีสไตรีน 

มีขนาดเล็กกว่า ๐.๕ มิลลิเมตร เล็กพอที่จะการผ่านระบบกรองน�้ำได้อย่างง่ายดาย

เมื่อเม็ดบีดส์มีขนาดที่เล็กจ๋ิวเช่นนี้แล้ว มันจึงสามารถเล็ดลอดไปสู่สิ่งแวดล้อมได้ง่าย 

โดยไหลผ่านท่อระบายน�้ำจากบ้านเรือนไปสู่แหล่งน�้ำธรรมชาติ และสุดท้ายปลายทางอาจ 

ปนเปื้อนอยู่ในท้องทะเล ที่น่ากังวลคือเม็ดพลาสติกเหล่าน้ีไม่สามารถย่อยสลายได้ตาม

ธรรมชาติ เมื่อสัตว์น�้ำกินเข้าไป ท้ายที่สุดก็อาจเป็นวงจรย้อนกลับมาสู่ผู้บริโภคจนได้

Greenpeace Thailand ยกผลการศกึษาของโครงการสิง่แวดล้อมแห่งสหประชาชาติ 

โดยระบุว่าการหลุดลอดของเม็ดไมโครบีดส์สู่แหล่งน�้ำในรัฐนิวยอร์คเพียงรัฐเดียว คิดเป็น 

น�้ำหนักประมาณ ๑๙ ตันต่อปี และเม่ือไมโครบีดส์อยู่ในแหล่งน�้ำ มันจะดูดซึมสารเคมีเป็น 

พิษต่าง ๆ โดยเฉพาะโพลีคลอริเนตไบฟีนิล (PCBs) ซึ่งเป็นกลุ่มสารเคมีอินทรีย์ที่มีคลอรีน

เป็นองค์ประกอบ สารเคมีเหล่านี้จะส่งผลต่อร่างกายโดยไปขัดขวางการท�ำงานของ 

ต่อมไร้ท่อและเป็นสารก่อมะเร็ง

แม้ว่าไมโครบีดส์จะมีคุณสมบัติในการขัดเซลล์ผิวหนังได้ดี แต่ Greenpeace 

Thailand มข้ีอแนะน�ำด้วยว่า เราสามารถใช้ผลติภณัฑ์จากธรรมชาตเิพือ่ทดแทนไมโครบดีส์

ได้ ซึ่งผลิตภัณฑ์หลายชนิดยังมีคุณสมบัติเทียบเท่าหรือดีกว่า เช่น การใช้สครับจากเกลือ 

มะขามเปียก หรือผงถั่วเขียว ปลอดภัยทั้งต่อผู้ใช้และสิ่งแวดล้อม

ด้วยเหตุนี้หลายประเทศจึงมีการรณรงค์เลิกใช้ไมโครบีดส์ เพราะตระหนักถึง 

ผลกระทบต่าง ๆ ขณะที่การรณรงค์ในประเทศไทยมีความก้าวหน้ามากขึ้น ดังปรากฏใน

ประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับดังกล่าว
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เรือ่งท่ีต้องรู ้(เพ่ิม)...

•	เม็ดบีดส์มีคุณสมบัติดูดซึมสารเคมีและสารพิษตอนที่ลงไป

อยู่ในน�้ำ

•	สารเคมีที่ถูกดูดซึมไป อย่างสาร PCBs ((Polychlorinated 

Biphenyls) สิ่งปนเปื้อนยอดฮิตในอาหารนั้นสลายตัวได้ยากมากใน

ธรรมชาต ิมนัจงึกลบัมาอยูใ่นกระเพาะของเราไง สารเคมตีวันีม้าจาก

ของเสยีและน�ำ้เสียปะปนอยูใ่นทะเล แม่น�ำ้ล�ำคลอง ซ่ึงเจ้าเมด็บดีส์ก็

จะไปช่วยดูดซึมเอามาไว้ แล้วปลาก็ไปกินเม็ดบีดส์ แล้วเราก็กินปลา 

นั่นแหละ 

•	ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของไมโครบีดส์อาจปรากฎช่ือ

ของ Polyethylene (PE), Polypropylene (PP), Polyethylene 

terephthalate (PET), Polymethyl methacrylate (PMMA) และ 

Nylon (PA)

•	หันมาใช้ผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติที่ช่วยสครับได้ดีมากไม่ว่า

จะเป็นน�้ำตาลทราย เกลือ หรือกากกาแฟ ก็จะช่วยโลกได้แล้วดีต่อ

ตัวเองด้วยนะ 

•	ตรวจสอบชือ่ผลติภณัฑ์ทีใ่ช้เมด็บดีส์เป็นส่วนประกอบได้จาก

ที่นี่ www.beatthemicrobead.org/product-lists

เนื้อหาโดย : เว็บรีวิวเครื่องส�ำอาง cosmenet.in.th
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HO๕ เท่าทันกระแสบรโิภค

กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๕

๖ อาหารท่ีอาจท�ำลายเป้าหมายในการลดน้�ำหนกัของคณุ
http://realmetro.com | ๗ ก.พ. ๒๕๖๑

หากคุณเคยพยายามที่จะลดน�้ำหนักหรือไขมันส่วนเกินนั้น คุณอาจจะคิดว่ามันเป็น

เรือ่งทียุ่ง่ยากและซบัซ้อนแต่ถ้าหากคณุอยากมรีปูร่างและสขุภาพทีแ่ขง็แรงแล้วล่ะกค็ณุควร

ใส่ใจกับอาหารการกินและปริมาณแคลอรี่ที่ได้รับต่อวัน ซ่ึงมีอาหารมากมายหลายอย่างท่ีมี

ทัง้ประโยชน์และโทษ บางชนดิกท็�ำให้คุณมีน�ำ้หนักหรอืไขมนัทีเ่พิม่ขึน้ได้ง่ายหรอือาหารบาง

ชนิดก็ช่วยให้คุณมีรูปร่างและสุขภาพที่ดีได้เช่นกัน

๑.อาหารที่มีสารอิมัลซิไฟเออร์ (foods with emulsifiers)

ท�ำไมอาหารเหล่านี้ถึงเป็นอันตราย ? อาหารแปรรูปจ�ำนวนมาก เช่น ไอศครีม 

มายองเนส เนยเทียม ช็อคโกแลต ผลิตภัณฑ์เบเกอรี่และไส้กรอก อาหารเหล่านี้ล้วนมีสาร

ที่เป็นอิมัลซิไฟเออร์ ซ่ึงอิมัลซิไฟเออร์เป็นสารเคมีที่ช่วยผสานให้ส่วนผสมท่ีไม่สามารถผสม

กันได้ตามธรรมชาติ ให้สามารถผสมรวมเป็นเนื้อเดียวกันได้ เช่น น�้ำกับน�้ำมัน อีกท้ังสาร 

อิมัลซิไฟเออร์นั้นยังท�ำให้อาหารดูน่ารับประทาน ดูสดใหม่และ 

ป้องกันการเจริญเติบโตของเชื้อรา ที่อ่านมาก็เหมือนจะดูไม่เป็น 

อันตรายอะไรใช่ไหมหละ ? แต่จากการศึกษาพบว่าอาหารที่มี 

สารอมิลัซไิฟเออร์นีไ้ด้เปลีย่นจ�ำนวนแบคทเีรยีในล�ำไส้ซึง่จะท�ำให้

เกิดการอักเสบอีกทั้งยังเพ่ิมความเส่ียงต่อการเป็นโรคอ้วนและ 

โรคหัวใจ
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๒.อาหารที่มีโซเดียมสูง (foods with MSG)

ผงชูรสนั้นเป็นเครื่องปรุงรสที่นิยมใช้กันอย่างแพร่หลายใน

อาหารจานด่วน เช่น ไก่ทอด ก๋วยเตี๋ยว อาหารกระป๋อง เน้ือสัตว์

แปรรูปและอาหารส�ำเร็จรูปอื่น ๆ อีกมากมาย การรับประทาน

อาหารที่มีปริมาณโซเดียมที่สูงติดต่อกันเป็นเวลานาน มีส่วน

เกี่ยวข้องท�ำให้เกิดความอ้วนและโรคอื่น ๆ ตามมาได้ง่าย ถึงแม้

โซเดียมจะมีส่วนท�ำให้เกิดความอ้วน แต่ส่ิงที่ส�ำคัญที่สุดก็อยู่ท่ี 

การออกก�ำลังกายและควบคุมแคลอรี่ทั้งหมดในแต่ละวันของคุณ

๓.สารให้ความหวานเทียม (artificial sweeteners)

มผีูค้นมากมายทีใ่ช้สารให้ความหวานเทยีมเป็นตวัช่วยในการลดน�ำ้หนกัและคดิว่ามนั

สามารถช่วยคุณได้อย่างดี แต่สารให้ความหวานเหล่านี้อาจเป็นผลตรงกันข้ามกับที่คุณคิด

สารให้ความหวานเทียม เช่น saccharin sucralose หรือ 

aspartame สารเหล่านีไ้ด้ถกูพฒันามาส�ำหรับผูท้ีแ่พ้น�ำ้ตาลกลโูคส 

ซึ่งสารให้ความหวานเทียมต่าง ๆ เหล่านี้จะท�ำให้แบคทีเรียใน

ล�ำไส้เกิดความไม่สมดุลท�ำให้โรคต่างๆตามมาได้เพื่อตอบสนอง 

ความต้องการของหวานของคุณ คุณสามารถเลือกรับประทาน

อาหารที่มีความหวานและมีประโยชน์ต่อสุขภาพได้ เช่น ผลไม้ 

เครื่องดื่มที่ใช้หญ้าหวานแทนน�้ำตาล เนยถั่วหรือมันฝรั่งหวาน

๔.คาร์โบไฮเดรตที่ผ่านการแปรรูป (refined carbs)

การรับประทานอาหารประเภทแป้งที่ผ่านการปรับ

แต่งในปริมาณมากจะท�ำให้เกิดสภาวะน�้ำตาลในเลือด

สูง อาหารเหล่าน้ีได้แก่ พาสต้า ขนมปังขัดสี ขนมหวาน

ต่าง ๆ) ซึ่งสภาวะน�้ำตาลสูงจะส่งผลต่อกลไกการท�ำงาน

ของตับอ่อนซึ่งจะสร้างปัญหาท�ำให้การผลิตอินซูลินเพื่อ

ก�ำจัดน�้ำตาลส่วนเกินในกระแสเลือดเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงแปล

ว่าร่างกายของคุณจะย่อยอาหารและดูดซับอาหารได้เร็วเกินไป ซึ่งอาจท�ำให้เกิดปัญหาด้าน

พลังงานในภายหลังและท�ำให้ระบบการเผาผลาญของคุณเสียหายในระยะยาว
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คาร์โบไฮเดรตที่คุณควรได้รับคือ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนซึ่งมีใยอาหารมากมีส่วนช่วย

ชะลอการย่อยอาหารและท�ำให้การเผาผลาญพลังงานของคุณอยู่ในสภาวะปกติ เช่น ธัญพืช

ไม่ขัดสีต่างๆ ข้าวกล้อง หรือ เมล็ดถั่ว

๕.ผลิตภัณฑ์ไขมันต�่ำบางชนิด (low-fat products)

ส่วนใหญ่เรามักจะคิดว่าอาหารที่มีข้อความติดไว้ว่า “ไขมัน

ต�่ำ” เหมาะส�ำหรับการลดน�้ำหนักซ่ึงในทางทฤษฎีถือว่าเหมาะสม 

แต่ในทางการศึกษานั้นนักวิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของ

อาหารเกอืบ ๖,๐๐๐ ชนดิในประเทศแคนาดาและพบว่าผลติภัณฑ์

ท่ียืนยันว่ามีไขมันต�่ำไม่ได้ลดแคลอรี่ลงแต่อย่างใด ยิ่งไปกว่านั้น 

การทีค่ณุคิดว่าอาหารเหล่านีม้นัมไีขมันต�ำ่สามารถกินได้ในปรมิาณ

มากหรือทานตอนไหนก็ได้ที่คุณ นั่นอาจท�ำให้คุณได้รับปริมาณ

แคลอรี่ที่มากเกินความจ�ำเป็นได้

จากการตรวจสอบอาหารที่มีไขมันต่างกันจากผู้ที่รับประทานอาหารจนอิ่ม พบว่าผู้ที่ 

รับประทานอาหารที่มีไขมันปกติ กับ ผู้ที่รับประทานอาหารที่มีฉลากเขียนไว้ว่า “ไขมันต�่ำ” 

พบว่าผู้ท่ีรับประทานอาหารไขมันต�่ำมีอาการหิวเร็วกว่าคนท่ีรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน

ปกติเร็วกว่าถึง ๒ ชั่วโมง แต่ไขมันที่มีในอาหารก็ใช่ว่าจะเป็นไขมันดีเสมอไปหากคุณกังวล 

เราแนะน�ำให้คุณทานอาหารที่มีไขมันที่ดี เช่น ปลาแซลมอน ปลาทูน่า เมล็ดพืช ถั่วต่าง ๆ 

นอกจากจะอิ่มท้องแล้วยังมีไขมันที่มีประโยชน์ต่อร่างกายของคุณอีกด้วย

๖.โซดา (soda)

เนื่องจากมีน�้ำเชื่อมข้าวโพดฟรักโทสสูง ซึ่งเป็นสาเหตุท�ำให้

เกิดสภาวะ ความดันโลหิตสูง น�้ำตาลในเลือดสูงและไขมนัสว่นเกิน

รอบเอว

อกีทัง้ยงัท�ำให้มโีอกาสเพิม่ความเสีย่งต่อโรคหวัใจ,โรคหลอด

เลือดสมองและโรคเบาหวาน ซึ่งน�้ำตาล ฟรักโทสเมื่อบริโภคใน

ปริมาณเดียวกับน�้ำตาลอื่น ๆ ฟรักโทสมีผลเสียต่อกระบวนการ

เผาผลาญมากกว่าน�้ำตาลชนิดอื่น ๆ
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HO๖ เท่าทันกระแสบรโิภค
กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๖

ความจรงิ ‘ไขมนัทรานส์’
โดย arphawan sopontammarak | วันที่ ๒๔ กรกฎาคม ๒๕๖๑ | 

ที่มา : สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา



169

ม. ๓

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ



170

ม. ๓

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ



171

ม. ๓

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

https://www.thaihealth.or.th/Content/43648-ความจริง%20%27ไขมันทรานส์%27.html
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HO๗ เท่าทันกระแสบรโิภค

กรณีศึกษา: เท่าทันกระแสบรโิภค-๗

วิถีแบบอเมรกัินชนกับผลเสียของการ ‘นัง่นาน’ จนรากงอก
https://waymagazine.org  |  ๑๕ เม.ย. ๒๕๖๒

ลีน่าร์ กาซอ และ ชาลิสา พุทธรักษา

นัง่นานจนรากงอก – หลายคนคงเคยโดนข้อหานีก้นับ้าง แต่อเมรกิาก�ำลงัโดนหนกักว่า

ทีเ่คยเพราะจากผลการศึกษาล่าสดุทีบ่อกว่าชาวอเมรกัินใช้เวลาไปกับการนัง่มากข้ึนในช่วงไม่

กี่ปีที่ผ่านมา แถมนั่งนานไปกับการใช้เวลาดูโทรทัศน์กับเล่นโทรศัพท์มือถือ

งานวิจยัทีเ่ผยแพร่ใน Journal of the American Medical Association ระบวุ่า คน

อเมริกันทุกกลุ่มอายุใช้เวลานั่งนานขึ้นอีกวันละหนึ่งชั่วโมงในช่วงระหว่างปี ๒๐๐๗-๒๐๑๖ 

โดยกลุ่มวัยรุ่นน่ังนานกว่ากลุ่มอื่นๆ โดยเพิ่มขึ้นจาก ๗ ชั่วโมงเป็นวันละ ๘.๒ ชั่วโมง ส่วน

กลุ่มผู้ใหญ่เพิ่มขึ้นจากวันละ ๕ ชั่วโมงไปเป็นวันละ ๖.๔ ชั่วโมง

ดร.หยิน เฉา (Yin Cao) ผู้ช่วยศาสตราจารย์ด้านวิทยาศาสตร์สาธารณสุขจาก

มหาวิทยาลัยวอชิงตัน เซนต์หลุยส์ (Washington University in St. Louis) ผู้เขียนผล 

การศึกษาชิน้นี ้บอกว่า ส่ิงท่ีน่ากงัวลอย่างมากคอืความเสีย่งด้านสขุภาพทีจ่ะมาพร้อมกบัเวลา

นั่งแช่ของทุกกลุ่มอายุที่เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ

ทีวี+สมาร์ทโฟน: เหตุผลของการนั่งแช่

จากผลการวิจัย คนอเมริกันใช้เวลานั่งดู

โทรทศัน์หรอืวดีิโอวนัละ ๓ ชัว่โมงหรอืมากกว่านัน้ 

“อย่างไรก็ตาม โทรทัศน์ไม่ได้อยู่เบื้องหลัง

ตัวเลขชัว่โมงการนัง่ทีเ่พิม่ข้ึน” ดร.เฉาบอก เพราะ

ช่วงเวลาที่คนส่วนใหญ่ใช้ไปกับการดูโทรทัศน์นั้น

คงที่มาตลอด ๑๕ ปีที่ผ่านมา แต่ขณะเดียวกัน 

ผู้คนนั่งกันนานขึ้นเพราะง่วนอยู่กับการคลิกเมาส์

คอมพิวเตอร์มากกว่า
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“เมื่อดูจากการใช้งานคอมพิวเตอร์ที่นอกเหนือจากเวลาเรียนหรือท�ำงาน เราจะเห็น

ว่าปริมาณเวลาของทุกกลุ่มอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว”

ในปี ๒๐๑๖ เด็ก ๕๖% ใช้เวลา ๑ ชั่วโมงหรือมากกว่าไปกับการนั่งหน้า 

คอมพิวเตอร์นอกเวลาเรียน เทียบกับปี ๒๐๐๑ ที่มี ๔๓% ส่วนตัวเลขของกลุ่มวัยรุ่นเพิ่ม 

จาก ๕๓ เปอร์เซ็นต์เป็น ๕๗%

ทีมวิจัยบอกว่า นสิยัการนัง่นานๆ มสีาเหตุส่วนใหญ่มาจากเวลาทีใ่ช้ไปกบัคอมพิวเตอร์

และสมาร์ทโฟน แม้บางเวลาจะใช้ไปกับการดูโทรทัศน์หรือวิดีโอ แต่ช่วงเวลานั่งที่เพิ่มขึ้นจะ

เป็นช่วงที่ใช้ไปกับโซเชียลมีเดียและโต้ตอบกับเพื่อนผ่านข้อความและวิดีโอแชทมากกว่า ซึ่ง

นั่งท�ำกันเป็นส่วนใหญ่

ส�ำหรับการศึกษานี้ ทีมวิจัยของ ดร.เฉาได้วิเคราะห์ผลจากผู้เข้าร่วม ๕๑,๐๐๐ คนใน

การส�ำรวจภาวะสุขภาพและโภชนาการระดับชาติโดยการตรวจร่างกาย (national health 

and nutrition examination survey) โดยบันทึกเวลาที่ใช้ไปกับการนั่งตามความแตก

ต่างตามเพศ เชื้อชาติ น�้ำหนัก จ�ำนวนครั้งการเคลื่อนไหวร่างกาย และพบว่านิสัยนั่งแช่จะ

สอดคล้องกันในระยะยาว 

ตอนเด็กติดนั่งแช่อย่างไร โตมาก็ยังเป็นอย่างนั้น

ถึงออกก�ำลังกายเวลาเท่ากันก็ชดเชยไม่ได้

เมื่อไม่ได้ขยับร่างกายมากนัก โรคภัยไข้เจ็บก็ตามมาเป็นโขยง ตั้งแต่ความเสี่ยงต่อ

โรคหัวใจ เบาหวาน มะเร็ง และอีกหลายสาเหตุที่ท�ำให้เสียชีวิตก่อนวัยอันควร ซึ่งการใช้

เวลากบัเครือ่งเล่นในยิมคร่ึงชัว่โมงก็ไม่สามารถชดเชยเวลาทีคุ่ณใช้ดซูรีส์ีหรอืเล่นเฟซบุค๊ 

ครึ่งชั่วโมงได้

แต่ก็แน่ล่ะ…ยิ่งขยับร่างกายยิ่งลดความเสี่ยง แต่งานวิจัยชิ้นนี้ก็ได้แนะน�ำว่า 

การออกก�ำลังกายหรือขยับร่างกายจะได้ผลช่วยลดความเสี่ยงเหล่านั้นได้ก็ต่อเมื่อเป็นคนที่

กระฉับกระเฉงอยู่แล้ว หรือเป็นกลุ่มคนที่เดินเร็วอย่างน้อย ๑๐ ชั่วโมงต่อสัปดาห์หรือท�ำ

กิจกรรมที่ใช้แรงและเคลื่อนไหวพอ ๆ กัน 

“แต่คนอเมริกันยังไม่เคลื่อนไหวร่างกายถึงระดับนั้นสักเท่าไหร่”

คนอเมริกันส่วนใหญ่จึงก�ำลังเสี่ยงตายอยู่กับนิสัยการนั่งของตัวเอง 

แต่ก็มีสัญญาณเชิงบวกบางอย่าง โดยงานวิจัยเปิดเผยว่า จากปี ๒๐๐๑-๒๐๑๖ 
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ช่วงเวลา ๒ ชั่วโมงขึ้นไปที่บรรดาเด็กเล็กอายุระหว่าง ๕ ถึง ๑๑ ปีใช้ดูทีวีและวิดีโอลดลง 

เล็กน้อย โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กผิวขาว บ่งบอกว่าพ่อแม่คอยกระตุ้นให้เด็ก ๆ มีกิจกรรมมาก

ขึ้นและใช้เวลาบนโซฟาน้อยลง  

ข้อมูลเหล่านี้ยังชี้ให้เห็นประโยชน์โดยตรงต่อบางกลุ่มเป็นพิเศษ เช่น กลุ่มชาย 

แอฟริกัน-อเมริกันทุกวัยที่มีน�้ำหนักเกินและกลุ่มคนที่ไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่อง 

พบว่าใช้เวลาดูโทรทัศน์และวิดีโอมากกว่ากลุ่มผู้หญิง ชาวอเมริกันผิวขาว คนท่ีมีค่าดัชน ี

มวลกายปกติ และกลุ่มคนที่ออกก�ำลังกายมากกว่า

“อาจดูเป็นปัญหาเล็ก ๆ แค่นิสัยการนั่ง แต่จริง ๆ ผลการศึกษานี้ก�ำลังเรียกร้อง

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ระดับระบบ ไม่ว่าพวกเขาจะเกี่ยวข้องกับปัญหาสิ่งแวดล้อม 

การศกึษาท่ีโรงเรยีน หรอืสภาพแวดล้อมทีไ่ม่ได้กระตุน้ให้มกีารเคลือ่นไหวร่างกาย แม้เหล่านี้

จะเป็นค�ำถามทีย่าก แต่จากข้อมลูทีไ่ด้มา มนัถงึเวลาท่ีเราต้องมาร่วมกนัคดิถงึสิง่เหล่านีแ้ล้ว”

อย่างไรก็ตาม เธอบอกว่า “แต่คงต้องใช้เวลาอย่างน้อยหลายสิบปีกว่าจะแก้ปัญหานี้

ได้”

อ้างอิง: theguardian.com
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เลือกได้ว่าจะเส่ียงหรอืไม่
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง การป้องกันพฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง เลือกได้ว่าจะเส่ียงหรอืไม่		

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี ๓
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๕.๑ ม.๓/๑	 วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพ		

			   และแนวทางป้องกัน

พ ๕.๑ ม.๓/๒	 หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยง		

			   การใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา

บูรณาการ

ส ๕.๑ ม.๓/๔	 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์		

			   ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ
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จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 วิเคราะห์ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นของพฤติกรรมที่วัยรุ่นอาจมีโอกาสเกี่ยวข้อง

๒.	 ประเมินทางเลือกในการป้องกันหรือลดความเส่ียงจากพฤติกรรมที่อาจเกิดกับวัยรุ่นที่

ท�ำได้จริง

๓.	 มั่นใจว่าเราสามารถตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดีให้ชีวิตตัวเองได้

สาระส�ำคัญ

ในแต่ละวนั เรามทีางเลอืกในการตดัสนิใจว่าจะท�ำพฤตกิรรมอะไรบ้าง พฤตกิรรมบาง

อย่างช่วยให้เรามีสุขภาวะท่ีดี ในขณะท่ีพฤติกรรมบางอย่างอาจมีความเสี่ยงต่อสุขภาพและ

ชวีติทัง้ของตนเองและผูอ้ืน่ จงึเป็นเรือ่งส�ำคญัทีเ่ราควรรู้และประเมนิถงึความเสีย่งทีเ่กีย่วข้อง

กับพฤติกรรมแต่ละอย่างที่อาจเกิดข้ึนทั้งในระยะสั้นและระยะยาว เพื่อที่เราจะสามารถ 

ตัดสินใจเลือกที่จะหลีกเลี่ยงหรือป้องกันผลกระทบในทางลบที่อาจเกิดขึ้น

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ครนู�ำข้อความ “เราสามารถเลอืกได้ว่าเราจะท�ำอะไร แต่เราไม่สามารถเลอืกผลทีจ่ะตาม

มาจากการกระท�ำนั้นได้” ที่เขียนเตรียมไว้ติดบนกระดาน และถามนักเรียนรู้สึกอย่างไร

ต่อข้อความดังกล่าว

•	 ขอฟังค�ำตอบ ๔-๕ คน พร้อมให้ยกตัวอย่าง

๒.	 ครเูชือ่มโยงจากค�ำตอบของนกัเรียนว่า ในแต่ละวนัเราตดัสนิใจเลอืกท�ำสิง่ต่างๆ มากมาย  

หลายเรือ่งทีเ่ลอืกท�ำเพราะเราคิดว่ามผีลดต่ีอตวัเราเอง แต่บางเรือ่งทีเ่ราเลอืกท�ำอาจน�ำ

ไปสู่ความเส่ียงทีเ่ราคาดหมายผลทีต่ามมาไม่ได้ รวมถงึการกระท�ำบางอย่างอาจเกดิผลใน

ทางลบได้เช่นกัน

•	 ถามนักเรียนว่า ในแต่ละวันเราอาจมีโอกาสเจอความเสี่ยงบ้างหรือไม่ อย่างไร

•	 นักเรียนคิดว่า ความเสี่ยงเหล่านั้น เกิดจากอะไร และสามารถหลีกเลี่ยงหรือป้องกัน

ได้หรือไม่ อย่างไร

(ตัวอย่างที่ครูอาจถามเป็นแนวทาง เช่น อาหารที่เราทาน การใช้รถใช้ถนน อากาศที่เรา

หายใจ ฯลฯ มีความเสี่ยงหรือไม่ อย่างไร)

๓.	 แบ่งนกัเรียนออกเป็น ๕ กลุ่ม แจกกระดาษ flipchart (ทีเ่ตรยีมไว้) ทีร่ะบพุฤตกิรรมเสีย่ง 
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๓ ข้อให้แต่ละกลุ่ม และอธิบายว่า ให้นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ ดังนี้

ก)	 การท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ มีข้อดีอะไรบ้าง

ข)	 การท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ มีความเสี่ยงอะไรบ้าง

ค)	 เราจะ “ลดความเสี่ยง” ที่อาจเกิดขึ้นจากพฤติกรรมดังกล่าวได้อย่างไรบ้าง

โดยเขียนค�ำตอบลงในกระดาษ flipchart ที่เตรียมให้

๔.	 ให้เวลา ๑๐ นาที จากนั้น ให้แต่ละกลุ่มน�ำแผ่น flipchart ติดไว้บนกระดาน หรือ รอบๆ 

ห้อง

๕.	 ครูแจกสติ๊กเกอร์ให้นักเรียนคนละ ๕ ดวง (ถ้าจัดหาได้) หรือให้นักเรียนเตรียมปากกา  

อธิบายว่า เรามีพฤติกรรมอยู่ ๑๕ พฤติกรรมที่เราแบ่งกันวิเคราะห์แล้ว ตอนนี้จะขอให้

นักเรียนช่วยกันประเมินดังนี้

•	 ให้นักเรียนแต่ะคนเลือก ๕ พฤติกรรมที่วัยรุ่นแบบพวกเรามีโอกาสท�ำมากที่สุด ๕ 

อันดับแรก และให้ติดสติ๊กเกอร์ หรือใช้ปากกาท�ำเครื่องหมาย / ไว้ในคอลัมน์หน้า

พฤติกรรมนั้น ๆ

•	 ครูอ่านพฤติกรรมทั้ง ๑๕ ข้อ หรือให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่านพฤติกรรมของ 

กลุ่มตัวเองให้เพื่อนฟังก่อนเลือก

•	 ให้เวลานักเรียนเลือก ๕ พฤติกรรม

๖.	 เมื่อแต่ละคนเลือกแล้ว ครูให้แต่ละกลุ่มช่วยกันนับคะแนนของแผ่นตัวเอง

๗.	 ครูท�ำเครื่องหมาย พฤติกรรม ท่ีทุกคนลงความเห็นว่าวัยรุ่นท�ำมากท่ีสุด ๕ ล�ำดับแรก 

และชวนคุย ๕ พฤติกรรมนั้น ๆ ครั้งละพฤติกรรม โดยให้นักเรียนช่วยกันพิจารณา ดังนี้

•	 นกัเรยีนเหน็ด้วยกับข้อดขีองพฤตกิรรมนัน้ ๆ  หรอืไม่ เพราะเหตใุด มข้ีอดอีืน่ ๆ  อกีหรอืไม่

•	 นกัเรยีนเหน็ด้วยกับความเสีย่งของพฤติกรรมนัน้ ๆ  หรอืไม่ เพราะเหตุใด มคีวามเสีย่ง 

อะไรเพิ่มเติมหรือไม่

พฤติกรรม ข้อดี ความเส่ียง วิธีลดความเส่ียง

ใช้กัญชา

เล่นเกม

แข่งรถมอเตอร์ไซค์
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•	 วิธีลดความเสี่ยงที่เพื่อนน�ำเสนอ มีความเป็นไปได้ในการท�ำมากน้อยเพียงใด และมี

ข้อเสนอเพิ่มเติมอื่น ๆ หรือไม่

๘.	 เมื่อครบทั้ง ๕ พฤติกรรมแล้ว ครูชวนสรุป โดยถามนักเรียนว่า

•	 มีพฤติกรรมใดบ้าง ท่ีแม้เราจะรู้ว่ามีความเสี่ยง แต่เราก็ยังเลือกท�ำ  เพราะเหตุใด 

และสรุปเพิ่มเติม ดังนี้

•	 วธิป้ีองกนัหรอืลดความเสีย่งทีด่ทีีส่ดุ คอื ไม่ท�ำพฤตกิรรมนัน้ๆ เลย แต่หลายพฤตกิรรม

เราก็ยังเลือกท�ำ แม้รู้ว่ามีความเส่ียงที่จะเกิดผลกระทบในทางลบท้ังต่อตัวเองและ 

คนที่เกี่ยวข้อง

•	 การประเมินถึงผลกระทบท่ีจะตามมา อาจช่วยให้เราเตรียมวิธีจัดการ ป้องกัน  

หลีกเลี่ยง หรือลดความเส่ียงลงได้บ้าง  แต่สิ่งที่อาจต้องตระหนักคือ เราตัดสินใจ

เลอืกท�ำได้  แต่เราไม่อาจควบคมุหรอืคาดเดาผลกระทบทีจ่ะเกิดข้ึนตามมาได้เสมอไป

•	 บางพฤติกรรม หากท�ำครั้งเดียว เราอาจไม่เห็นผลกระทบทันที แต่หากเราท�ำ

พฤติกรรมนั้นต่อเน่ืองก็อาจส่งผลต่อสุขภาพได้ เช่น การกินอาหารทอด หวาน มัน 

เค็ม เป็นต้น

•	 ชีวิตมีทางเลือกเสมอ เมื่อเราสามารถประเมินผลดีผลเสียได้  เราย่อมสามารถเลือก

สิ่งที่ดีกว่าให้กับตัวเองได้

๙.	 แจกแผ่นประเมนิตนเอง “เรือ่งแบบนีม้โีอกาสเกดิข้ึนกบัฉนัแค่ไหน ?” ให้นกัเรียนทุกคนท�ำ

ส่ือ/แหล่งเรยีนรู้

๑. เตรียมเขียนข้อความ  “เราสามารถเลือกได้ว่าเราจะท�ำอะไร แต่เราไม่สามารถเลือกผลที่

จะตามมาจากการกระท�ำนั้นได้”  บนกระดาษ flipchart

๒. เตรียมแผ่น flipchart ๕ แผ่น (แต่ละแผ่นจะระบุพฤติกรรม ๓ ข้อที่แตกต่างกัน – รวม 

๑๕ พฤติกรรม)  และเผื่อพื้นที่แต่ละช่องให้นักเรียนเขียนค�ำตอบได้  ดังนี้

3. สติ๊กเกอร์เล็ก ๆ ให้นักเรียนทุกคน ๆ ละ ๕ ดวง  (ถ้าจัดหาได้)

4. กระดาษ flipchart และกระดาษกาว

5. แผ่นประเมินตนเอง “เรื่องแบบนี้มีโอกาสเกิดขึ้นกับฉันแค่ไหน ?” ส�ำหรับนักเรียนทุกคน

** หมายเหต:ุ  ครูอาจเลอืกพฤติกรรมอืน่ ๆ  ทีอ่าจน�ำไปสูค่วามเสีย่งต่าง ๆ  ท่ีสะท้อนพฤตกิรรม

ของนักเรียนในพื้นที่
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ชิน้งาน ภาระงาน/การประเมนิผล

การประเมินตนเองของนักเรียน การวิเคราะห์ผลกระทบ วิธีการป้องกันและจัดการ

กับความเสี่ยงของนักเรียน

Flipchart ๕ แผน่

พฤติกรรม ข้อดี ความเส่ียง วิธีลดความเส่ียง

สูบบุหรี่

เมาแล้วขับรถ/ขี่

มอเตอร์ไซค์

กินอาหารทอด 

หวาน มัน เค็ม

พฤติกรรม ข้อดี ความเส่ียง วิธีลดความเส่ียง

ดื่มเหล้าเบียร์

เล่นพนันบอล

ใช้โทรศัพท์ขณะ

เดินบนถนน

พฤติกรรม ข้อดี ความเส่ียง วิธีลดความเส่ียง

ใช้กัญชา

เล่นเกม

แข่งรถมอเตอร์ไซค์
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แผน่ประเมนิตนเอง
เรือ่งแบบนีม้โีอกาสเกิดขึ้นกับฉันแค่ไหน  ?

(๐ = ไมม่ทีางเกิดขึน้  ๑ = ไมน่า่จะเกิดขึน้  ๒ = อาจจะเกิดขึน้ ๓ = คิดว่าเกิดขึน้ได้  ๔ = เกิดขึน้แล้ว)

พฤติกรรม ข้อดี ความเส่ียง วิธีลดความเส่ียง

ใช้ยาเสพติด

นัดเจอกับคน

ที่คุยกันทาง

อินเตอร์เน็ต

แข่งรถมอเตอร์ไซค์

พฤติกรรม ข้อดี ความเส่ียง วิธีลดความเส่ียง

เพศสัมพันธ์ไม่

ป้องกัน

นั่งรถไปกับเพื่อน

ที่เมาแล้วขับรถ/ขี่

มอเตอร์ไซด์

ไม่ออกก�ำลังกาย

เรือ่งแบบนีม้โีอกาสเกิดขึ้นกับฉันแค่ไหน ? ๐ ๑ ๒ ๓ ๔

๒.	 ดื่มเหล้าเบียร์

๑.	 สูบบุหรี่

๓.	 ใช้กัญชา

๔.	 ใช้ยาเสพติด

๕.	 มีเพศสัมพันธ์ไม่ป้องกัน

๖.	 เมาแล้วขับรถ/ขี่มอเตอร์ไซด์

๗.	 นั่งรถไปกับเพื่อนที่เมาแล้วขับรถ/ขี่มอเตอร์ไซด์

๘.	 เล่นพนันบอล
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เรือ่งแบบนีม้โีอกาสเกิดขึ้นกับฉันแค่ไหน ? ๐ ๑ ๒ ๓ ๔

๑๐.	 นัดเจอกับคนที่คุยกันทางอินเตอร์เน็ต

๙.	 เล่นเกม

๑๑.	 หนีเรียน

๑๒.	 แข่งรถมอเตอร์ไซด์

๑๓.	 ไม่ออกก�ำลังกาย

๑๔.	 กินอาหารทอด หวาน มัน เค็ม

๑๕.	 ใช้โทรศัพท์ขณะเดินบนถนน

ก.	 หากมีข้อที่เราประเมินระดับ ๔ (เกิดแน่/เกิดขึ้นแล้ว)  เราเตรียมรับผลกระทบที่อาจเกิด

ขึ้นอย่างไร

ข.	 ข้อที่เราประเมินระดับ ๒ (อาจจะเกิดขึ้น) และ ๓ (คิดว่าเกิดขึ้นได้) เรามีวิธีป้องกัน หรือ 

หลีกเลี่ยง หรือจัดการ ความเสี่ยงและผลกระทบในทางลบที่อาจเกิดขึ้นอย่างไร

ค.	 ข้อที่เราประเมิน ๐ (ไม่มีทางเกิดขึ้น) เหตุผลที่เราบอกตัวเอง คืออะไร
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โภชนาการต่างวัย

ชุมชนของเรา สิทธิของเรา

คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้

https://www.youtube.com/

watch?v=G598H-kQLUE

https://www.youtube.com/

watch?v=qe2UJl4S6eU
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ม.ปลาย ตัวอย่างแผนและคลิปการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้
สุขภาวะ ระดับชัน้ ม.ปลาย

๔.๑ ชุดตัวอยา่งแผนการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.ปลาย
๑. เท่าทันสื่อ

๒. เท่าทันพฤติกรรมตนเอง

๓. เข้าใจความรุนแรง

๔.๒ คลิปตัวอยา่งการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ม.ปลาย
๑. การดูแลสุขภาพส่วนบุคคลและครอบครัว

๒. สิ่งแวดล้อมทางสุขภาพ
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เท่าทันส่ือ
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง ส่ือกับการคุ้มครองผู้บรโิภค
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง เท่าทันส่ือ		

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๔.๑	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรง

สุขภาพ การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

ตัวชี้วัด

พ ๔.๑ ม. ๔-๖/๒ วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือก

บริโภค

จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 วิเคราะห์ อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค

๒.	 ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค
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ม.ปลาย

สาระส�ำคัญ

โฆษณามเีป้าหมายหลักในการขายสินค้า คนท�ำโฆษณาจะใช้เทคนคิต่างๆ ในการดงึดดู

ความสนใจและจงูใจให้กลุม่เป้าหมายซือ้สนิค้า และมกัไม่สือ่สารข้อเท็จจรงิทกุอย่างของสนิค้า 

โดยเฉพาะสินค้าท่ีมีผลในทางลบต่อสุขภาพ ซ่ึงมักใช้เทคนิคการน�ำเสนอว่าเป็นค่านิยมของ

สังคม หรือสร้างภาพลักษณ์ในมุมบวกให้รู้สึกดีต่อสินค้า  ดังนั้น การดูโฆษณาอย่างเท่าทัน 

และหาข้อมูลเพิ่มก่อนตัดสินใจซื้อสินค้าจึงเป็นเรื่องจ�ำเป็น

กิจกรรมการเรยีนรู้

๑.	 ครูให้นักเรียนดูภาพดอกไม้ ถามนักเรียนว่า มีดอกอะไรบ้าง

•	 นักเรียนอาจจะตอบได้บ้างไม่ได้บ้าง

•	 เฉลยค�ำตอบ	แถวแรก ซ้ายไปขวา – พลับพลึงป่า ชมพูภูคา ล�ำดวน  

 				    แถวสอง – โมกแดง กันเกรา สเลเต

(เพือ่ให้นกัเรียนเหน็ว่า มรีปูดอกไม้หลายรปู ทีน่กัเรยีนไม่รูจ้กั ต่างกบัเครือ่งหมายการค้า)
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•	 สัญลักษณ์เหล่านี้ เป็นเครื่องหมายการค้าอะไร ?

•	 นักเรียนรู้จักได้อย่างไร ?

•	 นกัเรยีนคดิว่า เจ้าของสนิค้าท�ำอย่างไรบ้าง จึงท�ำให้ทกุคนรู้จักสนิค้าของตนเอง

•	 นักเรียนรู้สึกอย่างไรต่อสินค้าทั้ง ๖ ตัวนี้

๓.	 แบ่งนักเรียนเป็น ๘ กลุ่ม แจกภาพโฆษณาให้กลุ่มละ ๑ ชิ้น

๔.	 ครเูตรยีมค�ำถาม ๕ ข้อบนกระดาน ดงันี ้และให้นกัเรยีนแต่ละกลุม่ช่วยกนัตอบค�ำถาม  

(ให้นักเรียนค้นหาศัพท์ภาษาอังกฤษที่ปรากฎในโฆษณาได้จาก internet)

๑)	 นักเรียนสังเกตเห็นอะไรเป็นสิ่งแรกจากภาพที่นักเรียนได้รับ

๒)	 ภาพโฆษณาล้อเลียน ก�ำลังล้อเลียนเรื่องอะไรของสินค้านั้น ๆ 

๓)	 โฆษณาล้อเลียน มีความแตกต่างหรือความเหมือนอะไรบ้าง เมื่อเปรียบเทียบ

โฆษณาจริง

๔)	 นักเรียนรู้สึกอย่างไร เมื่อเห็นภาพเปรียบเทียบ

๕.	 ให้แต่ละกลุ่มน�ำเสนอ พร้อมแสดงภาพโฆษณาที่กลุ่มตัวเองได้รับ

๒.	 ให้ดูภาพที่สอง ซึ่งเป็นเครื่องหมายการค้า และถามนักเรียน ดังนี้
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๖.	 ครูชวนคุยในกลุ่มใหญ่ ดังนี้

•	 นักเรียนมีข้อสังเกต ต่อเรื่องการโฆษณาสินค้าอย่างไรบ้าง

•	 นักเรียนคิดว่าเป้าหมายของการโฆษณาสินค้า คืออะไร

•	 นักเรียนสังเกตเห็นเทคนิคอะไรบ้างที่โฆษณาสินค้าใช้เพื่อขายสินค้า

•	 สิ่งที่โฆษณาเลือกที่จะไม่บอกเกี่ยวกับสินค้า คืออะไร

•	 นักเรียนรู้สึกอย่างไร กับการที่มีคนท�ำโฆษณาล้อเลียนสินค้า คิดว่าคนท�ำมี

วัตถุประสงค์อะไร

•	 กิจกรรมนี้ นักเรียนได้เรียนรู้อะไรเกี่ยวกับโฆษณาบ้าง

•	 ต่อไปเมื่อเราดูโฆษณาสินค้า ค�ำถามที่นักเรียนจะมีต่อสินค้านั้น ๆ คืออะไรบ้าง

๗.	 ครูสรุปว่า เราได้ลองวิเคราะห์โฆษณา และได้เปรียบเทียบกับโฆษณาล้อเลียนซึ่ง

เป็นการใช้อารมณ์ขันในการตแีผ่ความจรงิอีกด้านของสินค้านัน้ ๆ  ซึง่เป็นวิธกีารหนึง่

ทีม่ปีระสทิธภิาพทีท่�ำให้คนได้ฉกุคดิถงึข้อเท็จจริงอกีด้านของสนิค้าท่ีโฆษณาไม่บอก

๘.	 ให้การบ้าน เร่ือง ข้อเท็จจรงิทีโ่ฆษณาไม่บอก โดยให้นกัเรยีนแต่ละกลุม่เลอืกโฆษณา

ที่อยู่ในสื่อต่าง ๆ มาคนละ ๑ ชิ้น ค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับสินค้านั้น และให้ท�ำโฆษณา

ล้อเลียน เพื่อบอกข้อเท็จจริงอีกด้านหนึ่งที่โฆษณาชิ้นนั้น ๆ ไม่ได้บอก เพื่อเป็น 

การสื่อสารสร้างความตระหนักให้คนเห็นข้อมูลรอบด้านของสินค้านั้น ๆ และให ้

น�ำมาเสนอในคาบเรียนต่อไป

ส่ือและแหล่งการเรยีนรู้

๑.	 กระดาษ flipchart และกระดาษกาว

๒.	 ภาพโฆษณา

๓.	 ภาพดอกไม้

๔.	 เครื่องหมายการค้า
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โฆษณาจรงิ VS โฆษณาล้อเลียน
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เท่าทันพฤติกรรมตัวเอง
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง พฤติกรรมเส่ียงวัยรุน่
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง เท่าทันพฤติกรรมตัวเอง	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ. ๕.๑ ม. ๔-๖/๒ วิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงที่มีผลต่อสุขภาพ หรือความรุนแรงของคน

ไทยและเสนอแนวทางป้องกัน

จุดประสงค์การเรยีนรู้

๑.	 ระบุปัจจัยสนับสนุนต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง

๒.	 วางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพของตนเอง

๓.	 วิเคราะห์แรงจูงใจของตนเองในการท�ำ/ไม่ท�ำพฤติกรรมที่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพ
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สาระส�ำคัญ

วัยรุ่นมีโอกาสท่ีจะท�ำพฤติกรรมหลายอย่างที่ท�ำให้ตัวเองมีความเสี่ยง โดยอาจท�ำไป 

เพราะความอยากรู้ อยากลอง เห็นว่าเป็นเรื่องท้าทาย รู้เท่าไม่ถึงการณ์ หรือท�ำเพราะ

เป็นแรงกดดันจากกลุ่มเพ่ือนหรือค่านิยมทางสังคมบางอย่าง การตระหนักถึงแรงจูงใจใน 

การกระท�ำและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นทั้งในระยะสั้นและระยะยาว จะช่วยให้สามารถ

พิจารณาถึงแนวทางการป้องกัน และ ลด ละ เลิกพฤติกรรมเสี่ยงนั้น ๆ ได้ 

ความท้าทายคือ หลายครั้ง เราตัดสินใจท�ำแม้จะรู้ว่าเสี่ยง หลายครั้งก็ไม่อยากท�ำแต่

มเีหตุปัจจยัหลายอย่างที่เรากย็งัเลอืกท�ำ ดังนัน้ การป้องกนั หรอืปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมเสีย่ง

จึงค�ำนึงถึงปัจจัยหลายอย่างที่มากกว่าความรู้

กิจกรรมการเรยีนรู ้          

๑.	 ครูถามนักเรยีนว่า ในแต่ละวันเราท�ำอะไรบ้างทีอ่าจมคีวามเส่ียงต่อตวัเราเอง ขอฟัง 

ค�ำตอบ ๔-๕ คน โดยให้บอกพฤตกิรรมและอธบิายว่าพฤตกิรรมน้ัน ๆ  เส่ียงอย่างไรบ้าง

๒. ครชูวนให้เหน็ว่า เรามโีอกาสท�ำอะไรหลายอย่างทีก่่อให้เกดิความเสีย่ง ทัง้เสีย่งต่อสขุภาพ

ของตัวเราเอง ซึง่เป็นเรือ่งใกล้ตวัมาก ๆ และเสีย่งต่อการเกดิปัญหาอืน่ ๆ ตามมา

(ใช้ตัวอย่างที่นักเรียนยกประกอบค�ำอธิบาย)

๓.	 ครูชี้แจงว่า วันนี้เราจะลองส�ำรวจตัวเองว่าเราท�ำพฤติกรรมต่าง ๆ เหล่านี้ มากน้อย

แค่ไหน โดยครูมีข้อความที่พูดถึงพฤติกรรมบางอย่างให้นักเรียนพิจารณาว่า เราเอง

ท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ มากน้อยแค่ไหน แล้วให้เลือกยืนในจุดที่ตรงกับเรา ซึ่งมีให้เลือก 

๔ จุด ตามป้ายที่ติดไว้ คือ

•	 ถ้าท�ำทุกครั้ง ไม่เคยขาด ท�ำสม�่ำเสมอ ให้ยืนที่ “ทุกครั้ง หรือ ๑๐๐%”

•	 ถ้าส่วนใหญ่ท�ำได้  มีเพียงน้อยครั้งที่ไม่ได้ท�ำ หรือท�ำไม่ได้  ให้ยืนที่ “บ่อยครั้ง 

หรือ ๘๐%”

•	 ถ้าท�ำเป็นบางครั้ง  หรือ ท�ำกับไม่ท�ำเท่าๆ กัน  ให้ยืนที่  “บางครั้ง หรือ ๕๐%”

•	 ถ้าไม่เคยท�ำเลย หรือท�ำได้น้อยมาก ๆ  ให้ยืนที่ “น้อยมาก/ไม่เคยเลย”

(ครูอาจยกตัวอย่าง เพื่อความชัดเจน เช่น ฉันอาบน�้ำวันละ ๒ ครั้ง ให้ทุกคนลองยืนตาม

จุดที่ตรงกับพฤติกรรมตัวเอง)

๔.	 ครูอ่านข้อความที่เลือกไว้จากใบกิจกรรม (๒-๔ ข้อ) ทีละข้อ แล้วให้เวลานักเรียน

เลือกยืนในจุดที่ตรงกับพฤติกรรมตนเอง
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๕.	 ในแต่ละข้อ เมือ่ทกุคนยืนตามจุดแล้ว ครถูามเหตผุลของแต่ละกลุม่ โดยสุม่ถามกลุม่

ละ ๒-๓ คน ในทั้ง ๔ กลุ่ม เพื่อให้เห็นเหตุผลที่หลากหลาย และพยายามกระจายให้

แต่ละคนได้แสดงความคิดเห็นอย่างทั่วถึงในแต่ละข้อ

•	 กลุ่ม “ทุกครั้ง” ถามสาเหตุที่ท�ำได้ทุกครั้ง

•	 กลุ่ม “บ่อยครัง้” ถามว่า “ส่วนใหญ่ท�ำได้ แต่ท่ีท�ำไม่ได้บางครัง้ เป็นเพราะเหตใุด”

•	 กลุ่ม “บางครั้ง” ถามว่า “เมื่อไรท�ำ เมื่อไรไม่ท�ำ เพราะเหตุใด”

•	 กลุม่ “น้อยมาก/ไม่เคย” ถามว่า “ทีไ่ม่ท�ำ หรอืท�ำน้อยมาก ๆ  เป็นเพราะเหตใุด”

***ครูควรบันทึกเหตุผลที่นักเรียนให้ในแต่ละข้อ เพื่อน�ำมาใช้เป็นข้อมูลในการสะท้อน

และวิเคราะห์เรื่องปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจท�ำพฤติกรรมเสี่ยง***

๖.	 เมือ่ถามครบทุกข้อทีเ่ตรยีมไว้แล้ว  ครูชวนนกัเรียนวิเคราะห์เหตผุลในการท�ำหรือไม่

ท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ  โดยใช้ค�ำถามดังนี้

๖.๑ พฤติกรรมแต่ละข้อเป็นพฤติกรรมเสี่ยงหรือไม่ เสี่ยงต่ออะไร 

(เช่น หากกินอาหารมัน ๆ หรือไม่สุก เสี่ยงต่ออะไร, หากไม่

คาดเข็มขัดนิรภัย/ไม่สวมหมวกกันน็อคอาจเสี่ยงต่ออะไร, ไม่

ออกก�ำลังกาย เสี่ยงต่ออะไร, การดื่มน�้ำอัดลม หรือ กินเหล้า

เบียร์ เสี่ยงต่ออะไร, ถ้าไม่ใช้ถุงยาง อาจเสี่ยงต่ออะไร เป็นต้น)

๖.๒ “จะเห็นว่า ทกุคนรูว่้าการท�ำหรอืไม่ท�ำพฤตกิรรมเหล่านีม้คีวาม

เสีย่ง แต่เราสามารถปฏบิตัไิด้อย่างสม�ำ่เสมอหรอืไม่” (เช่น คาด

เข็มขัดทุกครั้ง เลือกอาหารที่กินทุกครั้ง ไม่กินเหล้าเลย)

***ชี้ให้เห็นว่า ทุกคนล้วนรู้ว่าพฤติกรรมเหล่านี้ น�ำไปสู่ความเสี่ยงต่อสุขภาพ***

***ชวนนกัเรยีนดูเหตุผลในการท�ำหรอืไม่ท�ำพฤตกิรรมทีบ่นัทกึไว้ และชีใ้ห้เหน็ถงึเหตผุล

หรอืแรงจูงใจในการท�ำหรอืไม่ท�ำ ทัง้ท่ีรู้ว่ามโีอกาสเส่ียงต่อสุขภาพ โดยชวนสังเกตประเดน็

เหล่านี้***
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๗.	 ครชูวนนกัเรยีนคดิว่า “เมือ่เราเหน็ถงึพฤตกิรรมทีเ่สีย่งต่อสขุภาพของเราทัง้ในระยะ

สั้นและระยะยาวแล้ว เราจะช่วยกันหาวิธีปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเหล่านี้อย่างไร”  

๘.	 ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ ๕ คน  แบ่งโจทย์พฤติกรรมให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม

(หากจ�ำนวนกลุ่มมาก ให้ใช้โจทย์ซ�้ำได้เพื่อเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์)

๙.	 ให้แต่ละกลุ่มช่วยกันคิด ว่าต้องมีปัจจัยสนับสนุนอะไรบ้าง เราจึงจะสามารถปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมของเราได้  ให้เวลา ๑๐ นาที

๑๐.	 ให้แต่ละกลุม่น�ำเสนอ และครชูวนสรปุให้เห็นว่า หากต้องการปรบัเปลีย่นเป็นเรือ่งที่

ท�ำได้ และอาศยัปัจจยัหลายด้าน ทัง้ทีเ่กีย่วกบัตวัเอง คนรอบข้าง และสภาพแวดล้อม 

	 (ควรยกตัวอย่างจากค�ำตอบของกลุ่มให้เห็นเรื่อง ปัจจัยด้านตัวเอง คนรอบข้าง

	 และสภาพแวดล้อม)

๑๑.	 ครูสรุปประเด็นส�ำคัญ ดังนี้

•	 แต่ละคนมีโอกาสที่จะท�ำพฤติกรรมเส่ียง และการตัดสินใจท�ำพฤติกรรมเส่ียง

ของแต่ละคนแตกต่างไปตามความเชื่อ แรงจูงใจ หรือปัจจัยแวดล้อมอื่น ๆ ของ

แต่ละคน

•	 แม้จะมคีวามรู ้ว่าพฤติกรรมน้ัน ๆ  อาจมคีวามเสีย่ง หรอืมปีระโยชน์ กไ็ม่ได้แปล

ว่า เราจะไม่ท�ำ หรือท�ำพฤติกรรมนั้น ๆ  เพราะมีปัจจัยหลายอย่างที่มาเกี่ยวข้อง

•	 หากต้องการปรับเปลี่ยน ต้องเร่ิมจากตัวเราเองมีความตั้งใจอยากปรับเปลี่ยน  

นอกจากนั้น การหาแรงจูงใจและแรงสนับสนุนจะช่วยให้เราท�ำได้ง่ายขึ้น

๑๒. มอบหมายภาระงานให้แต่ละคนเลอืกพฤตกิรรมทีเ่สีย่งต่อสขุภาพทีต่วัเองท�ำ ๑ เรือ่ง

ที่อยากปรับเปลี่ยน และให้เขียนอธิบายว่าพฤติกรรมอะไร และวางแผนอย่างไรใน

การปรับเปลี่ยน

๖.๒.๑ ในแต่ละพฤติกรรม แต่ละคนมีเหตุผล/แรงจงูใจในการท�ำ/ไม่ท�ำ ทีแ่ตก

ต่างกัน แม้จะเลือกท�ำพฤติกรรมเดียวกัน แต่ก็อาจมีเหตุผลต่างกัน

	 (ยกตัวอย่างจากเหตุผลของนักเรียน)

๖.๒.๒ เหตุผลในการท�ำ/ไม่ท�ำ น้อยมากหรือแทบจะไม่ใช่เรื่อง ไม่มีความรู้



195

ม.ปลาย

คู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูส้�ำหรบัครสุูขภาวะ

ส่ือและแหล่งการเรยีนรู้

๑. อุปกรณ์และสื่อ

๑.๑ ป้าย ๔ ป้าย เขียนข้อความดังนี้

ทุกครั้ง (๑๐๐%) บ่อยครั้ง (๘๐%)	 บางครั้ง (๕๐%) น้อยมากหรือไม่เคยเลย

๑.	 ฉันเลือกกินแต่อาหารที่มีประโยชน์ และงดอาหารทุกชนิดที่ท�ำให้อ้วน

๒.	 ฉันคาดเข็มขัดนิรภัยทุกครั้งที่น่ังรถ หรือสวมหมวกกันน็อคทุกครั้งที่

ขับขี่มอเตอร์ไซค์

๓.	 ฉันออกก�ำลังกายทุกวัน

๔.	 ฉันไม่ดื่มน�้ำอัดลมทุกชนิด

๕.	 ฉันไม่ดื่มเหล้าเบียร์ทุกชนิด

๖.	 ถ้ามีเพศสัมพันธ์ฉันจะใช้ถุงยางป้องกันการเตรียมตัว

๒. การเตรียมตัว

๒.๑ น�ำป้ายทั้ง ๔ ติดไว้ตามมุมห้อง ๔ มุม

๒.๒ เลือกพฤติกรรมที่จะใช้ในคาบเรียนนี้ และเตรียมข้อความบน PowerPoint หรือ

เขียนบนกระดาษขนาดใหญ่ที่ทุกคนมองเห็นได้ ข้อละ ๑ แผ่น

๑.๒ ใบกิจกรรม

ข้อความที่ระบุพฤติกรรมต่าง ๆ ดังนี้ (ไม่จ�ำเป็นต้องใช้ทุกข้อ อาจเลือก ๒-๔ ข้อ หรือให้

เหมาะกับเวลาและบริบทของนักเรียน ทั้งนี้ ครูอาจเลือกพฤติกรรมอื่น ๆ ที่ต้องการให้

นักเรียนได้ส�ำรวจตนเองและพูดคุยแลกเปลี่ยน)
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เข้าใจความรนุแรง
กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา
หน่วยการเรยีนรูเ้รือ่ง สังคมปลอดภัย กายใจเป็นสุข
แผนการเรยีนรูเ้รือ่ง เข้าใจความรนุแรง	

ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี
เวลาเรยีน    ชัว่โมง
เวลาเรยีน ๑ ชัว่โมง

มาตรฐานการเรยีนรู/้ตัวชีวั้ด

มาตรฐาน

มาตรฐาน พ ๕.๑	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง

ตัวชี้วัด

พ ๕.๑ ม.๔.๖/๑ มีส่วนร่วมในการป้องกันความเสี่ยงต่อการใช้ยา การใช้สารเสพติด 

และความรุนแรง เพื่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และสังคม

พ ๕.๑ ม.๔.๖/๒ วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพ หรือความรุนแรงของคนไทยและ

เสนอแนวทางป้องกัน

พ ๕.๑ ม.๔.๖/๓ มีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน
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สาระส�ำคัญ

ความรุนแรงในรูปแบบต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในสังคม ไม่ได้ส่งผลเพียงความเจ็บปวดทาง

ร่างกายและจติใจของคนทีเ่ก่ียวข้อง สทิธท่ีิพงึมพีงึได้ของผูถู้กทําหรอืของตวัผูทํ้าความรนุแรง

เองเท่านั้น แต่ยังส่งผลให้สังคมเจ็บป่วย ปิดกั้นความงอกงามของความร่วมมือและความคิด

สร้างสรรค์ และลดทอนโอกาสทีจ่ะดํารงชวีติอยู่อย่างสงบ เพราะความรนุแรงเป็นสิง่ทีถ่กูสร้าง

ขึน้ มนัจงึเป็นสิง่ทีห่ลกีเลีย่งและป้องกันได้ โดยต้องเริม่จากการตระหนักอย่างจรงิจังในปัญหา

ความรุนแรงและผลกระทบท้ังในระยะส้ันและในระยะยาว รวมท้ังเข้าใจรากเหง้าของความ

รุนแรงทั้งในระดับบุคคลและในระดับโครงสร้างสังคมและวัฒนธรรมที่เอื้อต่อความรุนแรง

กิจกรรมการเรยีนรู ้          

การน�ำเข้าสู่บทเรียน

๑.	 ครูชี้แจงว่า วันนี้เราจะมาเรียนรู้เรื่อง “ความรุนแรง” ให้นักเรียนลองยกตัวอย่าง

เหตกุารณ์หรือการกระท�ำทีน่กัเรียนเคยเหน็หรอืมปีระสบการณ์ทีเ่ป็น “ความรุนแรง” 

โดยให้ยกตัวอย่างพร้อมอธิบายว่าเป็นความรุนแรงอย่างไร

๒.	 สุ่มถามนักเรียน ๔-๕ คน เพื่อฟังค�ำตอบ 

- นักเรียนส่วนใหญ่อาจให้ค�ำตอบและตัวอย่างที่เป็นความรุนแรงทางกายภาพ เช่น 

การท�ำร้ายร่างกาย การใช้อาวุธที่ท�ำให้เกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิต การท�ำร้าย

จิตใจ เป็นต้น

๓.	 ครูอธิบายเรื่องความรุนแรง หรือให้นักเรียนศึกษาจากใบความรู้ และให้ข้อสังเกตว่า 

“ความรุนแรงมีหลายรูปหลายแบบ และมาจากหลายสาเหตุ จนยากที่จะทําความ

เข้าใจ ให้ถ่องแท้ได้ทั้งหมด แต่หากจะหาทางป้องกันหรือลดทอนความรุนแรงลงให้

ได้ ต้องเริ่มด้วยการทําความเข้าใจความรุนแรงให้ชัดก่อน”

(ครูควรอ่านแนวคิดและความหมายของความรุนแรงก่อน เพื่อเตรียมอธิบายให้นักเรียน

ได้อย่างชัดเจน)

๔.	 ครูชี้แจงว่า เราจะช่วยกันวิเคราะห์เพื่อท�ำความเข้าใจความรุนแรงด้วยกัน และแบ่ง

ผู้เข้าร่วมเป็น ๕ กลุ่ม แจกภาพให้แต่ละกลุ่มๆ ละ ๕ ภาพ

๕.	 อธิบายว่าให้แต่ละกลุ่มวิเคราะห์ร่วมกัน และตอบค�ำถาม ดังนี้ 

 	 ก) ภาพแต่ละภาพเป็นความรุนแรงแบบใด (ทางตรง โครงสร้าง วัฒนธรรม)

 	 ข) ใครคือผู้กระท�ำ และใครคือผู้ถูกกระท�ำ
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 	 ค) สาเหตุของความรุนแรง

 	 ง) ผลกระทบจากความรุนแรง

๖.	 ให้เวลาแลกเปลี่ยนในในกลุ่ม ๑๕ นาที (หากนักเรียนมีค�ำถามว่าเป็นภาพอะไร ให้

ครูอธิบายเพิ่มเติม)

๗.	 ครูชวนให้นักเรียนออกมาน�ำเสนอหน้าชั้นเรียน ก�ำหนดให้แต่ละกลุ่มที่จะน�ำเสนอ

แสดงภาพพร้อมอธิบายว่า “ใครคือผู้กระท�ำ/ถูกกระท�ำ, สาเหตุ และผลกระทบ”

	 โดยครูใช้ขั้นตอน ดังนี้  

๗.๑  กลุ่มที่คิดว่าภาพที่ตัวเองได้รับ มีภาพที่เป็นความรุนแรงทางตรง

๗.๒  เปิดให้กลุ่มอื่น ๆ ร่วมอภิปรายว่าเห็นด้วยหรือไม่ อย่างไร

๗.๓  กลุ่มอื่น ๆ ที่คิดว่ามีภาพที่เป็นความรุนแรงทางตรง น�ำเสนอทีละกลุ่มจนครบ

๗.๔  กลุ่มที่คิดว่าภาพที่ตัวเองได้รับ มีภาพที่เป็นความรุนแรงเชิงโครงสร้าง

๗.๕  เปิดให้กลุ่มอื่น ๆ ร่วมอภิปรายว่าเห็นด้วยหรือไม่ อย่างไร

๗.๖  กลุ่มอื่น ๆ ที่คิดว่ามี ภาพที่เป็นความรุนแรงเชิงโครงสร้างน�ำเสนอทีละ

       กลุ่มจนครบ

๗.๗  กลุ่มที่คิดว่าภาพที่ตัวเองได้รับ มีภาพที่เป็นความรุนแรงทางวัฒนธรรม

๗.๘  เปิดให้กลุ่มอื่น ๆ ร่วมอภิปรายว่าเห็นด้วยหรือไม่ อย่างไร

๗.๙  กลุ่มอื่น ๆ ที่คิดว่ามี ภาพที่เป็นความรุนแรงทางวัฒนธรรม น�ำเสนอทีละ

       กลุ่มจนครบ

๘.	 ครถูามนักเรยีนว่า “ภาพใดบ้างทีคิ่ดว่าแยกยากว่าเป็นความรนุแรงประเภทใด เพราะ

เหตุใด” และแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน

๙.	 เมื่อทุกกลุ่มได้น�ำเสนอและแลกเปลี่ยนทุกภาพแล้ว ถามนักเรียนว่า

•	 รู้สึกอย่างไร เมื่อเห็นภาพความรุนแรงในมิติต่าง ๆ 

•	 อะไรคือสิ่งที่หล่อเลี้ยงให้ความรุนแรงแต่ละแบบด�ำรงอยู่ได้

•	 ใครเคยมีประสบการณ์กับความรุนแรงแบบใดบ้าง ขอตัวอย่าง

•	 เรามีวิธีจัดการกับความรุนแรงเหล่านั้นอย่างไร

•	 การป้องกันความรุนแรงแต่ละระดับ ท�ำได้อย่างไรบ้าง
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๑๐.	ครูสรุปประเด็นส�ำคัญ ดังนี้

•	 การวิเคราะห์ระดับความรุนแรงช่วยท�ำให้เรามองเห็นปัญหาที่ซ่อนอยู่ในสังคม

ได้ชัดเจนมากขึ้น

•	 การกระท�ำ/เหตกุารณ์/ปรากฎการณ์ความรนุแรงหลายเรือ่งมคีวามเช่ือมโยงกนั

อย่างแยกไม่ออก  เช่น ในการข่มขนื มทีัง้ส่วนทีเ่ป็นความรนุแรงทางตรง (ผูช้าย

ใช้กาํลงับงัคบัหรอืทาํร้ายร่างกาย ผูห้ญงิเพื่อให้ยอมมเีพศสมัพนัธ์) ความรนุแรง

เชิงโครงสร้าง (กฎหมายหละหลวม กระบวนการสอบสวนไม่สามารถเอาผิดกับ 

ผูก้ระทาํได้ง่าย ๆ ) และความรนุแรงเชิงวฒันธรรม (มาตรฐานทางเพศทีแ่ตกต่าง

กันสําหรับชายและหญิง หญิงถูกมองเป็นเพียงวัตถุทางเพศ)

๑๑.	มอบหมายให้นักเรียนแต่ละคนไปหาความรุนแรงที่เกิดขึ้นกับวัยรุ่น มาคนละ ๑ 

เรื่อง และเขียนอธิบายว่า เป็นความรุนแรงต่อวัยรุ่นอย่างไร และมีผลกระทบต่อ 

วัยรุ่นอย่างไร

ส่ือและแหล่งการเรยีนรู้

อุปกรณ์ สื่อ 

๑.	 ภาพความรุนแรง ๒๕ ภาพ

๒.	 ภาพ “ต้นไม้แห่งความรุนแรง” ประกอบการอธิบายระดับความรุนแรง

๓.	 ใบความรู้เรื่อง ความรุนแรง

๔.	 กระดาษ flipchart และกระดาษกาว

แหล่งการเรียนรู้

เอกสารอ่านเพิ่มเติมส�ำหรับครู :

•	 เพื่อสุขภาพแห่งมวลมนุษย์ หยุดความรุนแรง https://www.hiso.or.th/

•	 ความรุนแรงเชิงวัฒนธรรม : มายาการความรุนแรงทางการศึกษา, ข่าวประชาไท, 

๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๐
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ใบความรูเ้รือ่งความรนุแรง

•	 ความรนุแรงมคีวามหมายกว้าง ครอบคลมุการกระทาํหรอื การไม่กระทาํมากมาย ทีม่ผีล

หรือน่าจะมผีล ท้ังทางตรงและทางอ้อม ต่อสุขภาวะทางกาย จิตใจ ชวีติ รวมถงึพฒันาการ

และสิทธิ ที่พึงมีพึงได้ของผู้ถูกทํา หรือของตัวผู้ทําความรุนแรงเอง

•	 ความรนุแรงนัน้มีหลายรูปหลายแบบ อาจจําแนกง่าย ๆ  ตามประเภทของบุคคลทีเ่กีย่วข้อง

ก)	 ความรุนแรงที่บุคคลทําต่อตนเอง เช่น การฆ่าตัวตาย หรือทําร้ายตัวเอง

ข)	 ความรนุแรงระหว่างบคุคลหรอืทีเ่กิดจากความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลเช่น การทะเลาะ

วิวาท การข่มขืน ความรุนแรงในความสัมพันธ์  ในครอบครัว ในชุมชน ในสถาบัน 

การศึกษา ฯลฯ

ค)	 ความรุนแรงที่เกี่ยวกับกลุ่มคน เช่น วัยรุ่นยกพวกตีกัน การต่อสู้ระหว่างกลุ่มผล

ประโยชน์ หรือระหว่างกลุ่มชนที่มีอุดมคติทาง การเมือง ศาสนาและวัฒนธรรมต่าง

กัน รวมถึงการต่อสู้ด้วยอาวุธของชนกลุ่มน้อยและกระบวนการก่อการร้ายกับรัฐ

•	 ความรุนแรงมีหลายระดับ  ทั้งที่เราสามารถเห็นได้ชัดเจน ดังเช่นการกระท�ำต่อร่างกาย 

และยงัมคีวามรนุแรงทีอ่าจมองไม่เหน็ แต่ส่งผลต่อสขุภาวะ คณุภาพชีวิต และความอยู่ดี

มีสุขของคนในสังคม  แนวคิดที่แบ่งความรุนแรงเป็น ๓ ระดับ (โยฮาน กัลตุง, นักทฤษฎี

ด้านสันติภาพ) จะช่วยให้เราเข้าใจปรากฎการณ์ทางสังคมและความรุนแรงที่เกิดขึ้นใน

สังคมได้ชัดเจนขึ้น ดังนี้

ก)	 ความรุนแรงทางตรง หมายถึง การกระทํา (หรือไม่กระทํา) ท่ีมีผลให้ตัวเองหรือ 

คนอื่นได้รับบาดเจ็บทางกายหรือทางจิตใจ เป็นความรุนแรงที่เราคุ้นชินกันอยู่ทั่วไป 

เราบอกได้ไม่ยากว่าใครทําอะไรกับใคร ใครบาดเจ็บ และมากน้อยเพียงใด เช่น สามี

ตบตีภรรยา ครูตีนักเรียน ผู้หญิงถูกล่วงละเมิดทางเพศ วัยรุ่นยกพวกตีกันในงาน

คอนเสิร์ต กลุ่มผู้ชุมนุมปะทะกับกําลังเจ้าหน้าที่ ฯลฯ ความรุนแรงทางตรงนี้เป็นสิ่ง

ที่เราเห็นได้ง่าย ที่เป็นข่าวรายวันในหน้าหนังสือพิมพ์ส่วนมากเป็นความรุนแรงทาง

ตรง แบ่งเป็น

ข)	 ความรนุแรงเชงิโครงสร้าง คอื สภาวะความรนุแรงอนัเนือ่งมาจากนโยบาย กฎหมาย 

กลไกทางการเมือง และกลไกทางเศรษฐกิจ ท่ีไม่เป็นธรรม ไม่โปร่งใส รวมถึงการ

รวมศูนย์อํานาจทั้งในทางการปกครองและเศรษฐกิจ ท่ีทําให้ประชาชนท่ัวไป หรือ

ประชาชนบางกลุ่มบางพื้นที่ “ถูกทําร้าย” ด้วยการลิดรอนสิทธิ เลือกปฏิบัติ เอารัด
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เอาเปรียบ ถูกกดขี่ และถูกกีดกันจากการเข้าถึงทรัพยากรและปัจจัยการดํารงชีพ 

ส่งผลให้ตกอยู่ในความยากจน เกิดช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจน และเกิดความ 

ขัดแย้งในสังคม สภาพเช่นนี้มักนําไปสู่ความรุนแรงในรูปของการต่อต้านและ 

การต่อสู้ระหว่างประชาชนกับกลไกของรัฐ หรือระหว่างประชาชนด้วยกันเอง และ

สิ่งเหล่านี้ก็อาจนําไปสู่ความรุนแรงทางตรง คือ การทําให้บาดเจ็บ อย่างที่กล่าว 

ข้างต้นได้ด้วย ถ้าคนส่วนใหญ่ยังยากจนทั้งที่ประเทศร่ํารวยทรัพยากร ความยากจน

นั้นก็ควรจะถือว่าเป็นอาการที่แสดงออกอย่างหนึ่งของความรุนแรงเชิงโครงสร้าง 

ในทํานองเดียวกัน ถ้าประชาชนส่วนใหญ่ยังเจ็บป่วยด้วยโรคที่สามารถป้องกันได้ 

ทั้งที่ประเทศมีเทคโนโลยีทางการแพทย์ที่ก้าวหน้า หรือการมีเด็กขาดอาหาร 

จํานวนมาก ทั้งที่ประเทศผลิตอาหารได้เหลือเฟือจนอวดใครต่อใครว่าเป็นครัวของ

โลก เหล่านีก็้คอืรปูธรรม อย่างหนึง่ของความรุนแรงทีมี่ต้นตอมาจากโครงสร้างสงัคม

ค)	 ความรุนแรงเชิงวัฒนธรรม เป็นความรุนแรงอันเนื่องจากระบบความเชื่อ วิถีชีวิต 

แนวปฏิบัติ ที่ฝังแน่นอยู่ในวัฒนธรรมและสืบทอดมายาวนาน เช่น ในศาสนา 

ขนบประเพณ ีและอดุมคตขิองสงัคม เป็นต้น เช่นเดียวกับความรุนแรงเชงิโครงสร้าง 

ความรุนแรงเชิงวัฒนธรรมไม่ได้ทําร้ายบุคคลให้ได้รับบาดเจ็บทางร่างกายและจิตใจ

โดยตรง แต่มนัสนบัสนนุ รองรับและให้ความชอบธรรม แก่ความรนุแรงทางตรงและ

ความรนุแรงเชงิโครงสร้าง ให้คนเหน็ว่าการกระทําบางอย่าง แม้จะรนุแรง กไ็ม่ถอืว่า

เป็นความรุนแรง และด้วยเหตุนั้นจึงเป็นสิ่งที่ยอมรับได้ เช่น พ่อแม่ตีลูกได้ ถ้าลูกไม่

เชื่อฟัง เพราะถือกันว่าพ่อแม่คือผู้มีพระคุณต่อลูก ครูตีนักเรียนได้ ถ้านักเรียนเกเร

หรือไม่ตั้งใจเรียน เพราะครูคือผู้อบรมสั่งสอนนักเรียน สามีขืนใจภรรยาเพื่อมีเพศ

สัมพันธ์ได้ เพราะภรรยามีหน้าสนองความต้องการทางเพศของสามี เจ้าหน้าที่ของ

รัฐใช้อํานาจกับประชาชนได้ เพราะรัฐเป็นผู้ปกครอง ฯลฯ
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การดแูลสุขภาพส่วนบุคคล และครอบครวั

ส่ิงแวดล้อมทางสุขภาพ

https://www.youtube.com/

watch?v=Vscygy_3_SE

https://www.youtube.com/

watch?v=uWikwwg1YKc

คลิปตัวอย่างการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้
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ภาคผนวก
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ภาคผนวก ๑. 
โครงการพัฒนากระบวนการจัดการเรยีนรูสุ้ขศึกษา ผ่านแบบเรยีนสุขศึกษา 

ในระยะเริ่มต้นช่วงปี พ.ศ. ๒๕๕๙-๒๕๖๐ โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหนังสือ

เรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ – มัธยมศึกษาปีท่ี ๖ 

ภายใต้ความร่วมมือของส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) 

และ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ออกแบบและ 

จัดท�ำหนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา โดย สสส. ได้ประสานงานการแต่งต้ังคณะท�ำงาน 

จัดท�ำหนังสือเรียนตามระดับชั้น ๖ คณะ ซึ่งประกอบด้วยผู ้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่ 

ผู ้เชี่ยวชาญตามสาระการเรียนรู้ ผู ้เขียนหนังสือเรียน อย่างน้อยระดับชั้นละ ๑ คน  

ผู้เชี่ยวชาญด้านการเขียนคู่มือครู (ดังรายชื่อในภาคผนวก ๒ ) ผลิตร่างหนังสือเรียนวิชา

สุขศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๖ และคู่มือครูสุขภาวะท่ีเป็นแนวทางการออกแบบ 

และประเมินผลสุขภาวะ แล้วน�ำไปทดสอบใช้จริงเป็นเวลา ๑ ภาคเรียน โดยคุณครูสุขศึกษา

ในโรงเรียน ๗ โรงเรียนที่อาสาสมัครทดลองใช้ในกรุงเทพมหานครและจังหวัดเชียงใหม่ และ

ทีมงานได้รวบรวมข้อเสนอแนะจากครูสุขศึกษาและนักเรียนที่ได้เรียนผ่านเนื้อหาท้ังหมด 

มาปรับปรุงแก้ไขร่างหนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาใหม่ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๖ ให้เป็น 

ต้นฉบับสมบูรณ์และจัดพิมพ์

	 ปี พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๖๑ โครงการพัฒนากระบวนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา ผ่าน

หนังสือเรียนสุขศึกษา เป็นการต่อยอดและขยายผลจากโครงการวิจัยเพื่อพัฒนาฯ โดย 

ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (สวก.) ได้เข้าร่วมด�ำเนินงานโครงการ โดยได้ 

ตรวจทานต้นฉบับหนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาใหม่ เพื่อปรับแก้ไขต้นฉบับให้มีความถูกต้อง

และเหมาะสมกบัการน�ำไปใช้ประกอบการเรยีนการสอน และประกาศรบัสมคัรและคดัเลอืก 

โรงเรียนเพื่อใช้หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่แบบทดแทนหนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา

เดิมที่ใช้อยู่ เป็นจ�ำนวน ๒๐๐ โรงเรียนจากทั่วประเทศ ส�ำนักงานกองทุนการสนับสนุน 

และสร้างเสริมสุขภาพได้จัดพิมพ์ เพื่อแจกจ่ายให้กับโรงเรียนน�ำร่องการใช้หนังสือเรียน 
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วิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ และมูลนิธิแพธทูเฮลท์ท�ำหน้าท่ีในการติดตามผลและนิเทศการใช้

หนงัสอืเรยีนวชิาสขุศกึษา ร่วมกบัศกึษานเิทศก์ผูร้บัผดิชอบในเขตพืน้ที ่รวมทัง้ท�ำหน้าทีเ่ป็น

หน่วยวชิาการหนนุเสรมิการพฒันาครสุูขศกึษาในโรงเรียน ๒๐๐ โรงเรยีน โดยมเีป้าหมายคือ 

นกัเรยีนระดบัมัธยมศึกษาในสงักดั สพฐ. ได้รบัการเรียนรู้วิชาสุขศกึษาแบบ active learning 

ตามแนวทางทีพ่ฒันาขึน้ในหนงัสอืเรียนสขุศกึษาที ่สสส. สนบัสนนุ น�ำไปสูก่ารเกิดพฤตกิรรม

สุขภาพของนักเรียนและสร้างสุขภาวะของสังคม ในระหว่างการด�ำเนินกิจกรรมโครงการ 

พฒันาฯ ได้พฒันาทักษะและสมรรถนะครูผ่านการจดัอบรมทางไกลส�ำหรบัครูสุขศกึษา ผลติ

คลิปตัวอย่างการสอนและแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สุขภาวะตามแนวทางของหนังสือ

เรียนวิชาสุขศึกษาฉบับใหม่ ส�ำหรับครูสุขศึกษาได้น�ำไปประยุกต์ใช้ในชั้นเรียน 
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ภาคผนวก ๒. 
รายชือ่ผู้รว่มจัดท�ำหนังสือเรยีนและคู่มือการจัดกิจกรรมเรยีนรูสุ้ขภาวะ

รายชือ่คณะกรรมการจัดท�ำหนังสือเรยีนและคู่มือครสุูขภาวะ
(ภายใต้โครงการวิจัยเพ่ือพัฒนาฯ ) 

ผูเ้ชีย่วชาญตามเนือ้หา          
กลุ่มที่ ๑ ด้านสุขนิสัย/อาหาร/ออกก�ำลังกาย

1.	นางสาวอินทิรา	 ปัทมินทร		  กลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต   
					     กระทรวงสาธารณสุข

2.	นางสาวศศิวิมล	ปุจฉาการ		  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข

3.	ภก.สรชัย จ�ำเนียรด�ำรงการ		  นักวิชาการอิสระ

4.	นางสาวรุจินาถ อรรถสิทธิ์		  นักวิชาการสาธารณสุข

5.	ผศ.ดร.ชะนวนทอง ธนสุกาญจน์		  คณะสาธารณสุขศาสตร์   
					     มหาวิทยาลัยมหิดล

6.	ดร.สุขพัชรา ซิ้มเจริญ			   ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา 
					     มัธยมศึกษา เขต ๒ กทม.

กลุ่มที่ ๒ ด้านความปลอดภัยและการป้องกันการบาดเจ็บ

1.	นางสาวชฎาพร	 สุขสิริวรรณ		  ศนูย์วจิยัเพือ่สร้างเสรมิความปลอดภยั 
					     และป้องกันการบาดเจ็บในเด็ก

2.	ผศ.ดร.กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ์	 คณะศึกษาศาสตร์  
					     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

3.	นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์ 			   ศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัย 
					     ทางถนน (ศวปถ.)

4.	นางนิรมล โพธะ				   ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา 
					     ประถมศึกษา เขต ๒ สมุทรปราการ
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กลุ่มที่ ๓ สุขภาวะทางเพศ

1.	นางสาววิจิตร ว่องวารีทิพย์		  นักวิชาการอิสระเพศศึกษา

2.	นางสาววรานุช วรชินโสภาค		  มูลนิธิแพธทูเฮลท์ 

3.	นางทิชา ณ นคร			   บ้านกาญจนาภิเษก

4.	นางวิภา เกตุเทพา			   โรงเรียนสตรีวิทยา ๒

5.	นางนคร สันธิโยธิน			   โรงเรียนสวนกุหลาบ

6.	นายเปรมปภัทร	ผลิตผลการพิมพ์		 ตัวแทนเยาวชน

กลุ่มที่ ๔ พฤติกรรมการเสพติดและสารเสพติด

1.	รศ.ดร.พญ. สาวิตรี อัษณางค์กรชัย	 คณะแพทยศาสตร์  
					     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์

2.	นายธวัชชัย ก่อบุญ			   มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่

3.	นางอนงค์ พัวตระกูล			   โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภช 
					     บางขุนเทียน

4.	นางสุวิมล จันทร์เปรมปรุง		  โครงการรณรงค์ไม่สูบบุหรี่ในโรงเรียน

5.	นางวราภรณ์ หงษ์ดิลกกุล		  โครงการรณรงค์ไม่สูบบุหรี่ในโรงเรียน

6.	นายนเรศ สงเคราะห์สุข			   ผู้อ�ำนวยการมูลนิธิ IGOT

7.	นายโชคชัย ทัพทวี			   บ้านเพียรพิทักษ์

8.	นายวัลวุฒิ ยิ้มแช่ม			   บ้านเพียรพิทักษ์
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ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขศึกษาและตัวชี้วัดหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

๑. ผศ.ดร.กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ์	 คณะศึกษาศาสตร์  
						      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๒. นางสาวนันท์นภัส เกตน์โกศัลย์		  คณะศึกษาศาสตร์  
						      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๓. นางสาวมาสริน ศุกลปักษ์		  คณะศึกษาศาสตร์ 
						      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๔. นายจักรกฤษณ์	พลราชม		  คณะศึกษาศาสตร์  
						      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๕. พญ. จิราภรณ์ อรุณากูร			  กุมารเวชศาสตร์ 
						      โรงพยาบาลรามาธิบดี

๖. ผศ.ดร.ชะนวนทอง ธนสุกาญจน์		  คณะสาธารณสุขศาสตร์  
						      มหาวิทยาลัยมหิดล

๗. รศ.ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์		  คณะครุศาสตร์  
						      จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

๘. รศ.ยุพา เฮงจ�ำรัส			   สถาบันการพลศึกษาสมุทรสาคร 

๙. ดร.ปิยาภรณ์ พุ่มแก้ว			   คณะครุศาสตร์  
						      มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี

๑๐. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล 		  ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา 
						      มัธยมศึกษา กรุงเทพมหานคร ๑ 

๑๑. ดร. สุมน คณานิตย์			   โรงเรียนสตรีวิทย์ ๒

๑๒. นายธีรวัฒน์ หนูขาว			   โรงเรียนหอวัง

๑๓. นางณิชชาอร บุญบุตร			   โรงเรียนเขมมะสิริอนุสสรณ์

๑๔. นางสาวสิริลักษณ์ แพ่งส�ำราญ		  โรงเรียนบางบัวทอง

๑๕. นางธีรยา ภู่ชัย			   โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี

๑๖. นางสาวิตรี จั่นนาค    			  โรงเรียนมัธยมนาคนาวาอุปถัมภ์

๑๗. นางสาวเพชรณรี สายสาระ 		  โรงเรียนมัธยมบ้านบางกะปิ
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ผูเ้ขียนหนงัสือเรยีน 
๑. รศ.ยุพา เฮงจ�ำรัส	

๒. ดร.ปาริฉัตร ครองขันธ์

๓. นายแพทย์ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

๔. นางสาวธิติพร ดนตรีพงษ์

๕. นางสาวนิศาชล	ชัยมงคล

๖. นางสาวแสงจันทร์ เมธาตระกูล

ผูเ้ขียนคู่มอืครู
๑. นางสุจิตรา ชนกประสิทธิ์
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รายชือ่คณะผู้จัดท�ำคู่มือการจัดกิจกรรมการเรยีนรูสุ้ขภาวะ
(ภายใต้โครงการพัฒนากระบวนการเรยีนรูฯ้ )

๑.

๒.

๓.

๔.

๕.

๖.

๗.

๘.

๙.

๑๐.

๑๑.

๑๒.

๑๓.

๑๔.

๑๕.

๑๖.

๑๗.

๑๘.

๑๙.

๒๐.

๒๑.

๒๒.

นางสาวสุภาพ ค�ำภิระ

นางสาวภัทราวดี กาละสุข

นายศิขรินทร์ ศิรินาม

นายเกษมสันต์  ชูไว

นายธนพล ด่านวิวัฒน์วงศ์

นางสาวสุภาพร ปะรุมรัมย์

นายจันทรัตน์ วงชารี

นางสาวสุพินณา  ตระกูลทิพย์

นางภิรมยา เกิดศรี

นางสาวศุภมาส  จ้อยเชื้อ

นางสาวชลิดา  สุคนธ์

นางฐิติรัตน์ ภูกิ่งพลอย 

ว่าที่ ร.ต.ทวี หลงน้อย

นายธรรมศาสตร์ โนนน้อย

นายนพรัตน์  ลันทูล

นายหวันบูราหัส ปะดูกา

นางญาณิน  วิเศษชู

นายจิรานุวัฒน์  บุญสงค์

นางธีรยา  สิทธิปาลวัฒน์

นางสาวสิริลักษณ์  แพ่งส�ำราญ

นางสาวพรรณทิพย์  เกษณา

นางสาวผกามาศ  ค�ำพร

โรงเรียนสองแคววิทยาคม จ.เชียงใหม่

โรงเรียนเฉลิมรัชวิทยาคม จ.แม่ฮ่องสอน

โรงเรียนฝายกวางวิทยาคม จ.พะเยา

โรงเรียนฝายกวางวิทยาคม จ.พะเยา

โรงเรียนวาวีวิทยาคม จ.เชียงราย

โรงเรียนเชียงของวิทยาคม จ.เชียงราย

โรงเรียนดอยเวียงผาพิทยา จ.เชียงราย

โรงเรียนศรีนคร จ.สุโขทัย

โรงเรียนศรีนคร จ.สุโขทัย

โรงเรียนเทพศาลาประชาสรรค์ 

จ.นครสวรรค์

โรงเรียนทุ่งโพวิทยา จ.อุทัยธานี

โรงเรียนชุมชนกุดค้า จ.อุดรธานี

โรงเรียนบ้านทุ่งฝน จ.อุดรธานี

โรงเรียนบ้านละลม จ.ศรีสะเกษ

โรงเรียนคูเมืองวิทยา จ.ชัยภูมิ

โรงเรียนอนุบาลเมืองสตูล จ.สตูล

โรงเรียนฟ้าแดดยางสูงวิทยาคาร 

จ.กาฬสินธุ์

โรงเรียนบ้านขามป้อม จ.ร้อยเอ็ด

โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี  

จ.กรุงเทพมหานคร

โรงเรียนบางบัวทอง จ.นนทบุรี

โรงเรียนสตรีนนทบุรี จ.นนทบุรี

โรงเรียนสตรีนนทบุรี จ.นนทบุรี

สพม.๓๔ 

สพม.๓๔

สพม.๓๖ 

สพม.๓๖ 

สพม.๓๖ 

สพม.๓๖ 

สพป. เชียงราย เขต ๒

สพม.๓๘

สพม.๓๘

สพม ๔๒ 

สพม ๔๒ 

สพป.อุดรธานี เขต ๓

สพม.๒๐

สพป.ศรีสะเกษ เขต ๓

สพม.เขต ๓๐ 

สพป.สตูล

สพม.๒๔

สพป.ร้อยเอ็ด เขต ๒

สพม. เขต ๒

สพม. เขต ๓ 

สพม. เขต ๓ 

สพม. เขต ๓
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๒๓.

๒๔.

๒๕.

๒๖.

๒๗.

๒๘.

๒๙.

๓๐.

๓๑.

๓๒.

๓๓.

๓๔.

๓๕.

๓๖.

๓๗.

๓๘.

๓๙.

๔๐.

๔๑.

๔๒.

๔๓.

๔๔.

นางพวงพร นิลนิยม

นางกุหลาบ ฮ่องลึก

นางเบ็ญจมาศ  มณเฑียร

นางละมูล  เหล่าทอง

นายปรีดา  นิตยารส

นางธัญสุตา  อุดมศิลปทรัพย์

นางสาวภาวนา  เหวียนระวี

นางสาววรานุช  ชินวรโสภาค

นางสาวแสงจันทร์ เมธาตระกูล

นายธวัชชัย พาชื่น

นายพิศิษฏ์ คุณวโรตม์

นายชนวีร์  สีชมภู

นางสาวนิภา เหล่าปาสี

นางสาวจิระดา ทองไทย

นายณัฐพล กฏชาญเจริญ

นางสาวมัทนียา  กายแก้ว

นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน

นางสาวชยพร กระต่ายทอง 

พันจ่าเอกแดงรัตน์ชัย คงสม

นางสาวอนัญญา นวาวัตน์

นางสาวชนาภัทร ปิยะเสถียร

นายตรัยรัตน์ โพธิ์กะสังข์

ศึกษานิเทศก์

ศึกษานิเทศก์

ศึกษานิเทศก์

ศึกษานิเทศก์

ศึกษานิเทศก์

ศึกษานิเทศก์

ผู้อ�ำนวยการ

ที่ปรึกษา

เจ้าหน้าที่โครงการ

เจ้าหน้าที่โครงการ

เจ้าหน้าที่โครงการ

เจ้าหน้าที่โครงการ

เจ้าหน้าที่โครงการ

เจ้าหน้าที่โครงการ

เจ้าหน้าที่โครงการ

อาจารย์คณะครุศาสตร์

ผู้อ�ำนวยการส�ำนักวิชาการและ 

มาตรฐานการศึกษา

ผู้อ�ำนวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและ

มาตรฐานการเรียนรู้

นักวิชาการศึกษาช�ำนาญการพิเศษ

นักวิชาการศึกษาช�ำนาญการพิเศษ

นักวิชาการศึกษาปฏิบัติการ

นักวิชาการศึกษาปฏิบัติการ

สพป. เชียงราย เขต ๑

สพม.๓๖  

(เชียงราย-พะเยา)

สพป.แพร่  เขต ๒

สพม.เขต ๔๑ 

(ก�ำแพงเพชร)

สพม.เขต ๓๐ (ชัยภูมิ)

สพม.๓๔ (เชียงใหม่-

แม่ฮ่องสอน)

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มูลนิธิแพธทูเฮลท์

มหาวิทยาลัยราชภัฎ

อุดรธานี

สวก. สพฐ.

สวก. สพฐ.

สวก. สพฐ.

สวก. สพฐ.

สวก. สพฐ.

สวก. สพฐ.
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