
แผนการสอน 

10006102     ทักษะชีวติในการพฒันาสุขภาพ 

จุดประสงค์รายวชิา 

1. เพ่ือเข้าใจหลกัการและวธีิการพฒันาสุขภาพกาย สุขภาพจติวยัรุ่น 

2. เพ่ือใหมทีกัษะในการแสดงออกเกีย่ดกบัพฤตกิรรมและสัมพนัธภาพทีเ่หมะสมตามวฒันธรรมไทย 

3. วางแผนป้องกนัและหีกเลีย่งปัจจยัเส่ียงจากโรคตดิต่อ ส่ิงเสพตดิและการใช้ยา 

4. เพ่ือให้รู้คุณค่าและเป้าหมายในการด าเนินชีวติด้วยวธีิทางทีถู่กต้องและภาคภูมใิจ 

สมรรถนะรายวชิา 

1. แสดงความรู้เกีย่วกบัหลกัการและวธีิการพฒันาสุขภาพกาย/สุขภาพจติวยัรุ่น 

2. สร้างสัมพนัธภาพทีด่ต่ีอครอบครัว เพ่ือน และสังคมตามหลกัวฒันธรรมไทย 

3. วางแผนป้องกนัอนัตรายจากโรคตดิต่อ ส่ิงเสพตดิและการใช้ยา 

4. วเิคราะห์และแก้ปัญหสุขภาพวยัรุ่น 

5. แสดงออกถึงพฤตกิรรมทางเพศทีเ่หมาะสมกบัวฒันธรรมไทย 

6. ปฏิบัตโิครงงานเพ่ือแก้ปัญหาสุขภาพ 

ค าอธิบายรายวชิา 

                  ปฏิบัตเิกีย่วกบั พฒันาการและทกัษะการด าเนนิฃวีติ การเห็นคุณค่าในตนเองรู้หลกัปฏบิตัเิกยีวกบัการดูแลรักษา

สุขภาพกายและสุขภาพจติตามวยัของตนเอง การมสัีมพนัธภาพทีด่ต่ีอกนั ปัญหาเกีย่วกบัพฤตกิรรมทางเพศทีไ่ด้รับอธิิพล

จากส่ิงแวดล้อมและวฒันธรรมไทย การปฏิบัตตินในการป้องกนัโรค การป้องกนัอนัตรายจากส่ิงเสพตดิ การใช้ยา และการ

แก้ปัญหสาสุขภาพ 

 

 

 



หน่วยการเรียนรู้ 

หน่วย

ที่ 

ช่ือหน่วย จ านวน

คาบ 

ที่มา 

A B C 

1 ทกัษะการด าเนินชีวติ 2 /  / 

2 การพฒันาการของมนุษย์และการเจริญเติบโต

ของวยัรุ่น 

2 / / / 

3 พฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 4 / / / 

4 พฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อมและ

วฒันธรรม 

4   // 

5 วยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศ 4  / / 

6 ส่ิงเสพติดให้โทษ 4 / / / 

7 ยาแผนปัจจุบัน 4 / / / 

8 สัมพนัธภาพในครอบครัว 2  / / 

9 หลกัการออกก าลงักาย 6 / / / 

10 การโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 4 / / / 

รวม 36 

 

หมายเหตุ  A=หลกัสูตร         B=ต าราเอกสารประกอบการเรียน     C=ศึกษาค้นคว้าจากอ่ืนๆ 

 



โครงการจดัการเรียนรู้ 

วชิา ทกัษะชีวติในการพฒันาสุขภาพ   รหสัวชิา 2000-1602 (0-2-1) 

สปัดาห์ท่ี หน่วยท่ี ช่ือหน่วยการเรียนรู้ ทฤษฏี ปฏิบติั จ านวนเวลาเรียน 

1 1 ทกัษะการด าเนินชีวติ 1.ความหมายของทกัษะ

ชีวติ 

2.องคป์ระกอบของทกัษะ

ชีวติ 

3.กลวธีิในการสร้างทกัษะ

ชีวติ 

4.เน้ือหาท่ีเป็นจุดเนน้ใน

การพฒันาทกัษะชีวติ 

5.การพฒันาทกัษะดา้น

สุขภาพอนามยัและความ

ปลอดภยัในชีวติ 

กิจกรรมท่ี1.แยก

องคป์ระกอบของ

ทกัษะชีวติ 

2 

2 2 การพฒันาการของ

มนุษยแ์ละการ

เจริญเติบโตของวยัรุ่น 

1.การเจริญเติบโตของ

มนุษย ์

2.หลกัการพฒันาการของ

มนุษย ์

3.พฒันาการในวยัรุ่น 

4.ค าแนะน าในการส่งเสริม

พฒันาการและการปรับตวั

ในวยัรุ่น 

กิจกรรมท่ี1.วาด

ภาพการ

เจริญเติบโตของ

มนุษยใ์นระยะ

ก่อนคลอดและ

หลงัคลอด 

2 

3-4 3 พฒันาการทางเพศจาก

วยัเด็กสู่วยัรุ่น 

1.เป้าหมายของการ

พฒันาการทางเพศ 

2.พฒันาการทางเพศในวยั

กิจกรรมท่ี1.

น าเสนอรายงาน

เร่ืองพฒันาการ

ทางเพศทั้งชาย

4 



เด็ก 

3.ปัญหาทางเพศในเด็ก

และวยัรุ่น 

4.การช่วยเหลือ 

5.การป้องกนัการมี

เพศสมัพนัธ์ในวยัรุ่น 

และหญิง 

5-6 4 พฤติกรรมทางเพศกบั

ส่ิงแวดลอ้มและ

วฒันธรรม 

1.ปัจจยัเส่ียงของสงัคมท่ีมี

ต่อการมีเพศสมัพนัธ์ 

2.แนวทางการป้องกนั 

3.ค่านิยมทางเพศ 

4.อิทธิพลตะวนัตกของ

วยัรุ่นในสงัคมไทย 

กิจกรรมท่ี1.ศึกษา

พฤติกรรมทางเพศ

กบัส่ิงแวดลอ้ม

และวฒันธรรม 

4 

7-8 5 วยัรุ่นกบัการคบเพ่ือน

ต่างเพศ 

1.ความหมายและ

ความส าคญัของการคบ

เพ่ือนต่างเพศ 

2.แนวทางในการคบเพื่อน

ต่างเพศท่ีเหมาะสม 

3.รูปแบบของการคบเพื่อน

ต่างเพส 

4.คบเพ่ือนต่างเพศอยา่งไร

ใหผู้ใ้หญ่ยอมรัย 

5.บทบาทของครอบครัว

ต่อการคบเพ่ือนต่างเพศ

ของเด็กวยัรุ่น 

กิจกรรมท่ี1.

อธิบายรูปแบบ

ของการคบเพื่อน

ต่างเพศในวยัรุ่น 

4 

9-10 6 ส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 1.ความหมายของส่ิงเสพ กิจกรรมท่ี1. 4 



ติดใหโ้ทษ 

2.ผลต่อร่างกายและจิตใจ 

3.วธีิสงัเกตอาการผูเ้สพ 

4.การป้องกนั 

5.โทษของยาเสพติด 

วเิคราะห์ข่าวท่ี

เก่ียวขอ้งกบัส่ิง

เสพติด 

11-12 7 ยา 1.การจ าแนกยา 

-ตามกฎหมาย 

-ตามรูปแบบและวธีิการใช ้

-ตามสรรพคุณ 

2.การใชย้าแผนปัจจุบนั 

3.อนัตรายจากการใชย้า 

4.ยาแผนโบราณ 

5.ประเภทของยาแผน

โบราณ 

กิจกรรมท่ี1.อ่าน

ฉลากยาและ

จ าแนกประเภทยา 

 

4 

13 8 สมัพนัธภาพใน

ครอบครัว 

1.ความหมายของ

ครอบครัว 

2.ประเภทของครอบครัว  

3.ลกัษณะของครอบครัว 

4.ขอ้ควรพิจารณาก่อนการ

มีครอบครัว 

5การพฒันาความ เป็น

ครอบครัว 

6.หนา้ท่ีของครอบครัว  

กิจกรรมท่ี1.

ส ารวจพฤติกรรม

ท่ีเก่ียว

สมัพนัธภาพท่ีดี

ระหวา่งบุคคลของ

ตนเอง 

2 



7.การสร้างสมัพนัธภาพใน

ครอบครัว  

 

14-16 9 หลกัการออกก าลงักาย

และการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกาย 

1.การออกก าลงักายอยา่ง

ปลอดภยั 

2.ประโยชนข์องการออก

ก าลงักาย 

3.การออกก าลงัการเพ่ือ

สุขภาพ 

4.ขั้นตอนการออกก าลงั

กาย 

กิจกรรมท่ี1.

ทดสอบ

สมรรถภาพ

ร่างกายของตนเอง 

กิจกรรมท่ี2.จดั

โครงการกิจกรรม

เพื่อสุขภาพ 

6 

17-18 10 การโภชนาการเพื่อ

สุขภาพ 

1.ความหมายของอาหาร

และโภชนาการ 

2.คุณค่าของอาหารต่อ

สุขภาพ 

3.ภาวะโภชนาการ 

4.โภชนาบญัญติัและธง

โภชนา 

5.หลกัการเลือกอาหารท่ี

เหมาะสมกบัวยัรุ่น 

กิจกรรมท่ี1. 

ส ารวจพฤติกรรม

การบริโภคของ

ตนเอง 

 

4 

     36 

 

 

 



ผงัมโนทศัน์ (Concept mapping) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

ทกัษะชีวติในการพฒันาสุขภาพ 

ทกัษะการด าเนิน

ชีวติ 

การพฒันาการของ

มนุษยแ์ละการ

หลกัการออกก าลงั

กายและการสร้าง

สมัพนัธภาพใน

ครอบครัว 

ยา ส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

การพฒันาการของ

มนุวยัรุ่นกบัการคบ
พฤติกรรมทางเพศ

กบัส่ิงแวดลอ้มและ

พฒันาการทางเพศ

จากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

การโภชนาการเพื่อ

สุขภาพ 



ตารางวิเคราะห์เน้ือหาระดบัการเรียนรู้ 

พฤติกรรม 

 

 

 

ช่ือหน่วย 

ความรู้ 80% 

ทกั
ษะ

พิส
ัย 1

0%
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ัย 1
0%

 

รว
ม 

10
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คว
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ปร
ะเมิ

นค
่ า 

ทกัษะการด าเนินชีวติ 20 5 10 5 - 10 30 20 100 

การพฒันาการของมนุษย์และการเจริญเติบโต

ของวยัรุ่น 

20 10 10 5 - 5 30 20 100 

พฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 20 10 10 5 - 5 30 20 100 

พฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อมและ

วฒันธรรม 

20 10 10 5 - 5 30 20 100 

วยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศ 20 10 10 - - 10 30 20 100 

ส่ิงเสพติดให้โทษ 20 10 5 5 - 10 30 20 100 

ยาแผนปัจจุบัน 20 10 10 5 - 5 30 20 100 

สัมพนัธภาพในครอบครัว 20 10 10 - - 10 30 20 100 

หลกัการออกก าลงักาย 20 10 10 5 - 5 30 20 100 

การโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 20 10 10 5 - 5 30 20 100 

รวม          

ล าดบัความส าคญั          



สมรรถนะยอ่ยและจุดประสงคก์ารปฏิบติั 

ช่ือเร่ือง สมรรถนะยอ่ยและจุดประสงคก์ารปฏิบติั 

หน่วยท่ี 1 ทกัษะการด าเนินชีวติ 
1.  ความหมายของทกัษะชีวติ 
2.  องคป์ระกอบของทกัษะชีวติ 
3.  กลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ 
4.  เน้ือหาท่ีเป็นจุดเนน้ในการพฒันาทกัษะชีวติ 
5.การพฒันาทกัษะชีวติดา้นสุขภาพอนามยัและความ
ปลอดภยัในชีวติ 
ใบงานท่ี 1 
หรือ  
กิจกรรมท่ี 1 

สมรรถนะย่อย 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัทกัษะชีวิต 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม  

1. วเิคราะห์นิยามศพัทค์  าวา่ทกัษะชีวติได ้
2. บอกองคป์ระกอบของทกัษะชีวติในแบบ

ต่างๆไดถู้กตอ้ง 
3. จ าแนกทกัษะชีวติทัว่ไปและทกัษะชีวติเฉพาะ

ได ้
4. อธิบายความหมายของค าศพัทท่ี์เก่ียวกบัทกัษะ

ชีวติดา้นสุขภาพอนามยัและความปลอดภยัใน
ชีวติได ้

หน่วยท่ี 2 การพฒันาการของมนุษยแ์ละการเจริญเติบโตของ
วยัรุ่น 
1. การเจริญเติบโตของมนุษย ์
2. หลกัการพฒันาการของมนุษย ์
3. พฒันาการในวยัรุ่น 
4. ค าแนะน าในการส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัใน
วยัรุ่น 
ใบงานท่ี 1หรือ กิจกรรมท่ี 1 

สมรรถนะยอ่ย 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัพฒันาการและการปรับตวัใน
วยัรุ่น 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

1.  บอกการพฒันาการของมนุษย์ระยะก่อนคลอด
และหลงัคลอดได้ 
 2. ระบุหลกัการพฒันาการของมนุษยไ์ด ้
  3. จ าแนกขั้นตอนการเจริญเตบิโตทั้งทางร่างกาย 
จติใจ อารมณ์ และสังคมของวัยรุ่นได้ 
 4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆในการ
ส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัในวยัรุ่นได ้
 

หน่วยที ่3พฒันาการทางเพศจากวยัเดก็สู่วยัรุ่น 
3.1 พฒันาการและการยอมรับเปล่ียนแปลงของวยัรุ่น 
3.1.1 การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายของวยัรุ่น 
3.1.2 การเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจและอารมณ์ของวยัรุ่น 
3.1.3 พฒันาการทางเพสของวยัรุ่น 
3.2 การเบ่ียงเบนทางเพศเป็นปัญหาทางเพศ 
3.3 พฒันาการทางจิตใจจริยธรรม และสงัคม 
3.4 ปัญหาทางเพศในเด็กและวยัรุ่น 
 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
 1.  บอกการพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

 2. ระบุหลกัการพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 
 3. จ าแนกขั้นตอนการเจริญเตบิโตทั้งทางร่างกาย จติใจ 
อารมณ์ และสังคมของวยัรุ่นได้ 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆในการส่งเสริม
พฒันาการและการปรับตวัในวยัรุ่นได ้
 



หน่วยที ่4 พฤตกิรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อมและวฒันธรรม
1. ปัจจยัเส่ียงของสงัคมท่ีมีต่อการมีเพศสมัพนัธ์ 
2. แนวทางการจดักิจกรรมเพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อ
พฤติกรรมทางเพศในโรงเรียนและชุมชน 
3. ค่านิยมทางเพศ 
4. อิทธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกของวยัรุ่นในสงัคมไทย 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและ
วฒันธรรม 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1.  บอกพฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและ
วฒันธรรมได ้
 2. ระบุหลกัการพฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้ม
และวฒันธรรมได ้
 3. จ าแนกขั้นตอนพฤตกิรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อม
และวฒันธรรมได้ 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆในการส่งเสริม
พฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมได ้

หน่วยที ่5  วยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศ 
1. การสนใจเพศตรงขา้มของวยัรุ่น 
2. การคบเพ่ือนต่างเพศโดยใหผู้ใ้หญ่ยอมรับ 
3. บทบาทของครอบครัวต่อการคบเพ่ือนต่างเพศของวยัรุ่น 
4. แนวทางในการคบเพ่ือนต่างเพศท่ีเหมาะสม 
5. รูปแบบของการคบเพ่ือนต่างเพศในวยัรุ่น 
 
 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศ
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1.  บอกเก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศได ้
2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่าง
เพศได ้
 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่าง
เพศได้ 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆเก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการ
คบเพ่ือนต่างเพศได ้

หน่วยที ่6 ส่ิงเสพตดิให้โทษ 
6.1 ความหมายของค าวา่ “ส่ิงเสพติดใหโ้ทษ” 
6.2 ประเภทและชนิดของ “ส่ิงเสพติดใหโ้ทษ” 
6.3 สาเหตุของการติดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
6.4 ลกัษณะและโทษของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ อนัเกิดจาก
ธรรมชาติ 
6.5 วธีิการสงัเกตอาการของผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
6.6 ผลต่อร่างกายและจิตใจของผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
6.7 การป้องกนัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
6.8 การบ าบดัรักษาผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
6.9 สถานท่ีใหค้  าปรึกษาและบ าบดัผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
 

สมรรถนะยอ่ย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1. บอกเก่ียวกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
2.ระบุหลกัการเก่ียวกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัส่ิงเสพตดิให้โทษ 
 4. อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัส่ิงเสพตดิ
ให้โทษ 
 
 
 
 
 
 



หน่วยที ่7 ยาแผนปัจจุบัน-ยาแผนโบราณ 
1. การจ าแนกยา 
2. การใชย้า 
 3. ยาท่ีใชภ้ายนอก 
4. การจ าแนกยาตามสรรพคุณ 
 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัยาแผนปัจจุบนั-ยาแผน

โบราณ 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1.  บอกเก่ียวกบัยาแผนปัจจุบนั-ยาแผนโบราณได ้
2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัยาแผนปัจจุบนั-ยาแผน
โบราณได ้
 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัยาแผนปัจจุบัน-ยาแผน
โบราณได้ 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆเก่ียวกบัยาแผน
ปัจจุบนั-ยาแผนโบราณได ้

หน่วยท่ี 8 สร้างสมัพนัธภาพในครอบครัวเพื่อนและสงัคม 
1 ความหมายของครอบครัว 
2 ประเภทของครอบครัว  
3 ลกัษณะของครอบครัว 
4 ขอ้ควรพิจารณาก่อนการมีครอบครัว 
5 การพฒันาความ เป็นครอบครัว 
6 หนา้ท่ีของครอบครัว  
7 การสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัว 
 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัการสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัว
เพื่อนและสงัคม 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1.  บอกเก่ียวกบัการสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัว
เพื่อนและสงัคม 
2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัการสร้างสมัพนัธภาพใน
ครอบครัวเพื่อนและสงัคม 
 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัการสร้างสัมพนัธภาพใน
ครอบครัวเพ่ือนและสังคม 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆเก่ียวกบัการสร้าง
สมัพนัธภาพในครอบครัวเพื่อนและสงัคม 

หน่วยที ่9 หลกัการออกก าลงักายและการสร้างเสริม
สมรรถภาพ 
1.การออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ 
2.กีฬาท่ีนิยมส าหรับการออกก าลงักาย 
3.การออกก าลงักายอยา่งปลอดภยั 
4.ประเภทของการออกก าลงักาย 
5.การเตรียมพร้อมก่อนออกก าลงักาย 
6.การเตรียมตวัก่อนออกก าลงักาย 
7.ความส าคญัและความจ าเป็นในการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกาย 
8.การปฏิบติัตวัหลงัการออกก าลงักาย 
ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัหลกัการออกก าลงักาย 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1.  บอกเก่ียวกบัหลกัการออกก าลงักาย 
2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัหลกัการออกก าลงักาย 
 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัหลกัการออกก าลงักาย 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆเก่ียวกบัหลกัการออก
ก าลงักาย 



หน่วยที ่10 การโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 
1. อาหารและโภชนาการ 
2. คุณค่าของอาหารต่อสุขภาพ 
3. ธงโภชนาการ 
4. หลกัการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 
 
 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัการโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
        1.  บอกความหมายของอาหารและการโภชนาการเพื่อ
สุขภาพได ้
2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัการโภชนาการเพ่ือสุขภาพ
ได ้
 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัการโภชนาการเพ่ือสุขภาพ
ได้ 
4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารต่างๆเก่ียวกบัการ
โภชนาการเพื่อสุขภาพได ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ส่วนประกอบของเอกสารประกอบการสอนในแต่ละหน่วย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เนือ้หาความรู้ 

แบบฝึกหดัประจ าหนว่ย 

ใบงานประจ าหนว่ย 

แบบทดสอบประจ าหนว่ย 

เนือ้หาความรู้ตอ่ไป 



แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 

หน่วยที ่1  
ทักษะการด าเนินชีวติ 

หัวข้อเร่ือง 

 1.  ความหมายของทกัษะชีวติ 
2.  องคป์ระกอบของทกัษะชีวติ 
3. กลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ 
4. เน้ือหาท่ีเป็นจุดเนน้ในการพฒันาทกัษะชีวติ 
5. การพฒันาทกัษะชีวติดา้นสุขภาพอนามยัและความปลอดภยัในชีวติ    

 
แนวคดิส าคญั 

ทกัษะชีวติ  เป็นความสามารถของบุคคลท่ีจะจดัการกบัปัญหาต่างๆรอบตวัในสภาพสังคมปัจจุบนั  และ
เตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต    กิจกรรมท่ีจะสร้างและพฒันาทกัษะชีวิตตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเน้น
ผูเ้รียนเป็นส าคญั  ผูเ้รียนเป็นผูไ้ดรั้บประโยชน์จากการเรียนรู้  ซ่ึงลกัษณะของกิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพในการ
พฒันาเสริมสร้างทกัษะชีวิตเป็นภูมิคุม้กนัชีวิตใหมี้ความเป็นอยูอ่ยา่งมีความสุข 

 
สมรรถนะย่อย 
 แสดงความรู้เก่ียวกบัทกัษะชีวิต 

 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  
 วเิคราะห์นิยามศพัทค์  าวา่ทกัษะชีวติได ้
 บอกองคป์ระกอบของทกัษะชีวติในแบบต่างๆไดถู้กตอ้ง 
 จ าแนกทกัษะชีวติทัว่ไปและทกัษะชีวติเฉพาะได ้

 อธิบายความหมายของค าศพัทท่ี์เก่ียวกบัทกัษะชีวิตดา้นสุขภาพอนามยัและความปลอดภยัในชีวิตได ้

 
 
 
 



1. ความหมายของทกัษะชีวติ 
ค าว่า ทักษะ (Skill) หมายถึงความชัดเจนและความช านิช านาญในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงซ่ึงบุคคล

สามารถสร้างข้ึนไดจ้ากการเรียนรู้ ไดแ้ก่ ทกัษะการอาชีพ การกีฬาการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น การอ่าน การสอน 
การจดัการ ทกัษะทางคณิตศาสตร์ ทกัษะทางภาษาทกัษะทางการใชเ้ทคโนโลย ีฯลฯ ซ่ึงเป็นทกัษะภายนอกท่ี
สามารถมองเห็นได้ชดัเจนจากการกระท าหรือการปฏิบติั ซ่ึงทกัษะดงักล่าวนั้นเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นต่อการ
ด ารงชีวิตท่ีจะท าให้ผูมี้ทกัษะเหล่านั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถด ารงชีพอยูใ่นสังคมได ้โดยมีโอกาสท่ีดีกวา่ผูไ้ม่มี
ทกัษะดงักล่าวซ่ึงทกัษะประเภทน้ีเรียกวา่ Livelihood skill หรือ Skill for living ซ่ึงแตกต่างกบัทกัษะชีวิต ท่ี
เรียกวา่ Life skill  
 ดงันั้นทกัษะชีวิต( Life skill) หมายถึง คุณลกัษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา(Psychosocial 
competence) ซ่ึง เป็นทักษะภายในท่ีจะช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆท่ี เกิดข้ึนใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต ไม่วา่จะเป็นเร่ืองการ
ดูแลสุขภาพ เอดส์ยาเสพติด ความปลอดภยั ส่ิงแวดลอ้ม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯเพื่อให้สามารถมีชีวิตอยูใ่น
สังคมไดอ้ย่างมีความสุข หรือกล่าวง่าย ๆว่าทกัษะชีวิต คือ ความสามารถในการแก้ปัญหาท่ีตอ้งเผชิญใน
ชีวติประจ าวนัเพื่อใหอ้ยูร่อดปลอดภยัและสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 
 

 

 
 
 

ภาพท่ี 1.1 ทกัษะชีวติเป็นภูมิคุม้กนัเพื่อใหมี้ชีวิตอยูร่อดปลอดภยัและมีความสุข 
แหล่งท่ีมา :   http://www.photo.rmutt.ac.th/archives/2757 

 
 
 
 
 
 



 
2. องค์ประกอบของทกัษะชีวติ 
 องคป์ระกอบของทกัษะชีวติจะมีความแตกต่างกนัตามวฒันธรรมและสถานท่ีแต่ทกัษะชีวิตท่ีจ  าเป็น
ท่ีสุดท่ีทุกคนควรมี ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลกไดส้รุปไวแ้ละถือเป็นหวัใจส าคญัในการด ารงชีวติ คือ 
 1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เป็นความสามารถในการตดัสินใจเก่ียวกบัเร่ืองราวต่าง ๆ
ใ น ชี วิ ต ไ ด้ อ ย่ า ง มี ร ะ บ บ  เ ช่ น ถ้ า บุ ค ค ล ส า ม า ร ถ ตั ด สิ น ใ จ เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร ก ร ะ ท า ข อ ง 
ตนเองท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมด้านสุขภาพหรือความปลอดภยัในชีวิตโดยประเมินทางเลือกและผลท่ีได้จากการ
ตดัสินใจเลือกทางท่ีถูกตอ้งเหมาะสมก็จะมีผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ เป็นตน้ 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1.2 ทกัษะการตดัสินใจท่ีถูกตอ้งจะมีผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
แหล่งท่ีมา :   http://www.khaosod.co.th/view_news.php?newsid 

 

 2. ทักษะการแก้ปัญหา (Problem solving) เป็นความสามารถในการจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิตได้
อยา่งมีระบบไม่เกิดความเครียดทางกายและจิตใจจนอาจลุกลามเป็นปัญหาใหญ่เกินแกไ้ข 
 3. ทักษะการคิดสร้างสรรค์ (Creative thinking) เป็นความสามารถในการคิดท่ีจะเป็นส่วนช่วยการ
ตดัสินใจและแก้ไขปัญหาโดยการคิดสร้างสรรค์ เพื่อค้นหาทางเลือกต่าง ๆรวมทั้ งผลท่ีจะเกิดข้ึนในแต่ละ
ทางเลือกและสามารถน าประสบการณ์มาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 4. ทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ขอ้มูลต่าง 
ๆ และประเมินปัญหาหรือสถานการณ์รอบตวัท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวิต 
 5. ทักษะการส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เป็นความสามารถในการใชค้  าพูด
และท่าทางเพื่อแสดงออกถึงความรู้สึกและความคิดของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสมกบัวฒันธรรมและสถานการณ์



ต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตอ้งการ การแสดงความช่ืนชมการขอร้องการเจรจาต่อรอง 
การตกัเตือน การช่วยเหลือ การปฏิเสธฯลฯ 
 6. ทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship) เป็นความสามารถในการ
สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งกนัและกนัและสามารถรักษาสัมพนัธภาพไวไ้ดย้ืนยาว 
 7. ทกัษะการตระหนักรู้ในตน (Self awareness) เป็นความสามารถในการคน้หารู้จกัและเขา้ใจตนเอง เช่น 
รู้ข้อดีข้อเสียของตนเอง รู้ความต้องการและส่ิงท่ีไม่ต้องการของตนเองซ่ึงจะช่วยให้รู้ตัวเอง เม่ือเผชิญกับ
ความเครียดหรือสถานการณ์ต่าง ๆและทกัษะน้ียงัเป็นพื้นฐานของการพฒันาทกัษะอ่ืน ๆ เช่น การส่ือสารการ
สร้างสัมพนัธภาพ การตดัสินใจความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นเป้นตน้ 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1.3 ทกัษะการเขา้ใจผูอ่ื้นช่วยใหส้ามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีต่างจากตนเองได ้
แหล่งท่ีมา :  http://www.samkokatwork.com/04/semina.html 

 

 8. ทกัษะการเข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) เป็นความสามารถในการเขา้ใจความเหมือนหรือความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล ในด้านความสามารถ เพศ วยั ระดบัการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ ฯลฯช่วยให้
สามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีต่างจากตนเอง ท าให้เกิดการช่วยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีด้อยกว่าหรือได้รับความ
เดือดร้อน เช่น ผูติ้ดยาเสพติดผูติ้ดเช้ือเอดส์ เป็นตน้ 
 9. ทักษะการจัดการกับอารมณ์ (Coping with emotion) เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของ
ตนเองและผูอ่ื้นรู้ว่าอารมณ์มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมอย่างไร รู้วิธีการจดัการกบัอารมณ์โกรธและความ
เศร้าโศกท่ีส่งผลทางลบต่อร่างกายและจิตใจไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เป็นความสามารถในการรับรู้ถึงสาเหตุ
ของความเครียดรู้วิธีผ่อนคลายความเครียดและแนวทางในการควบคุมระดบัความเครียดเพื่อให้เกิดการ
เบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอ้งเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาดา้นสุขภาพ 
 



3. กลวธิีในการสร้างทกัษะชีวติ 
 จากองค์ประกอบของทักษะชีวิต  10 ประการเม่ือน าไปจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิตให้กับ
กลุ่มเป้าหมายสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ส่วน 
 1. ทักษะชีวิตทั่วไป  คือความสามารถพื้นฐานท่ีใช้เผชิญปัญหาปกติในชีวิตประจ าว ันเช่น 
ความ เค รียด  สุขภาพการคบเพื่ อน  การปรับตัว  ครอบครัวแตกแยก  การบริโภคอาหาร  ฯลฯ  
 2. ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจ าเป็นในการเผชิญปัญหาเฉพาะ เช่น ยาเสพติด โรคเอดส์ 
ไฟไหมน้ ้าท่วม การถูกล่วงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 1.4 ทกัษะชีวติดา้นสุขภาพท าใหต้ระหนกัในการดูแลตนเอง 
แหล่งท่ีมา :   http://202.28.25.163/mis/knowledge/view_project_detail_env.asp?id=2004 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



4. เน้ือหาทีเ่ป็นจุดเน้นในการพฒันาทกัษะชีวติ 
 จากองคป์ระกอบของทกัษะชีวติ 10 ประการนกัวชิาการไดก้ าหนดเน้ือหาท่ีเป็นจุดเนน้ในการพฒันา
ทกัษะชีวิต 4 ดา้นโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการส่งเสริมการป้องกนัและการแกไ้ขท่ีสอดคลอ้งกบัสภาพปัญหา
และความตอ้งการของกลุ่มเป้าหมายในแต่ละพื้นท่ีคือ 
 1. ด้านสุขภาพอนามัย มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้มีความรู้ความเขา้ใจและตระหนกัในการดูแล
ตนเอง ให้มีสุขภาพอนามยัท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมรู้วิธีป้องกนัไม่ให้เกิดโรคภยัไข้
เจบ็และสามารถแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคท่ี์จะน าไปสู่โรคภยัไขเ้จบ็ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
 2. ด้านความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้มีความรู้ความเขา้ใจและ
ตระหนกัในภยัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนั รู้วธีิป้องกนัภยัอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนและสามารถแกไ้ข
ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากภยัอนัตรายไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
 3. ด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้มีความรู้ความเขา้ใจและ
ตระหนกัในคุณค่าของทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มมีจิตส านึกในการร่วมอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 
และส่ิงแวดล้อมรู้วิธีใช้ทรัพยากรอย่างประหยดัและคุม้ค่ารู้วิธีป้องกนัไม่ให้เกิดสภาพแวดลอ้มเป็นพิษและ
สามารถแกไ้ขปัญหาสภาพแวดลอ้มเป็นพิษในชุมชนไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
 4. ด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยมและคุณลักษณะที่พึงประสงค์ มีจุดมุ่งหมาย เพื่อส่งเสริมให้มีความรู้ 
ความเขา้ใจและตระหนักถึงความส าคญัของการมีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยมท่ีถูกตอ้งและคุณลกัษณะท่ีพึง
ประสงคข์องคนในสังคมไทย รู้วธีิป้องกนัไม่ใหต้นเอง ครอบครัวสามารถแกไ้ขปัญหา 
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
 

 
 

ภาพท่ี 1.5 การเห็นคุณค่าตนเองสร้างความรู้สึกถึงความส าเร็จของตนเอง 
แหล่งท่ีมา :   http://lifeskills.obec.go.th/lifeskills.php 

 



5. การพฒันาทกัษะชีวติด้านสุขภาพออนามยัและความปลอดภัยในชีวติ    
ค าศพัทท่ี์ควรทราบเก่ียวกบัทกัษะชีวิตดา้นสุขภาพอนามยัและความปลอดภยัในชีวิต ไดแ้ก่ 
5.1  การเสริมสร้างทักษะชีวิต หมายถึงกระบวนการจดัประสบการณ์การเรียนการสอนให้เกิดการเรียนรู้ และ

ความสามารถของบุคคลในการใช้ทกัษะท่ีจ าเป็นในการเผชิญสถานการณ์ท่ีน าไปสู่การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนเวลาอนัควร  

เพ่ือให้การเรียนรู้ดงักล่าวช่วยพฒันาให้เกิดการเห็นคุณค่าในตน ความตระหนักรู้ในตนทกัษะการตดัสินใจ ทกัษะการ

ปฏิเสธซ่ึงจะน าไปสู่พฤติกรรมป้องกนัการมีเพศสมัพนัธ์ก่อนเวลาอนัควรท่ีไม่ปลอดภยัในท่ีสุด 

5.2  การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึงความรู้สึกถึงความส าเร็จของตน รู้สึกวา่ตนเองเป็นคนมีค่ามีความสามารถ

และมีความหมายต่อบุคคลอ่ืน ไดแ้ก่ พอ่แม่ ครูอาจารย ์และเพ่ือน ๆ 

5.3  ความตระหนักรู้ในตนเอง หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเขา้ใจตนเองและรับรู้ว่าตนเองก าลงัคิด

อะไรอยู่รู้สึกอย่างไร และก าลงัท าอะไรอยู่กบัตนเองหรือกบับุคคลอ่ืนรวมทั้งสามารถประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับ

ตนเองไดโ้ดยมุ่งท าใหว้ยัรุ่นเกิดความตระหนกัในตนเองเก่ียวกบัผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสมัพนัธ์ก่อนเวลาอนัควร 

5.4  ทักษะในการตัดสินใจอย่างมีเหตุผล หมายถึงความสามารถท่ีเป็นกระบวนการคิดอยา่งมีเหตุผลของวยัรุ่นท่ี

แสดงออกถึงการพิจารณาเลือกทางปฏิบติัในสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึงตามกระบวนการต่าง ๆ คือ การวิเคราะห์

ประเด็นปัญหา การรวบรวมขอ้มูล การหาทางเลือกการประเมินทางเลือกต่าง ๆตามขอ้มูลท่ีไดแ้ละท าการคดัเลือกทางเลือก

ท่ีดีและเหมาะสมท่ีสุด 

5.5  ทักษะในการปฏิเสธ  หมายถึง ความสามารถของวยัรุ่นท่ีแสดงออกถึงความต้องการของตนเองอย่าง

ตรงไปตรงมาเพ่ือท าความตกลงร่วมกนัโดยผลลพัธ์ท่ีเกิดจากขอ้ตกลงร่วมกนันั้นจะตอ้งเป็นท่ียอมรับดว้ยความพึงพอใจ

ดว้ยกนัทั้งสองฝ่ายการปฏิเสธท่ีเหมาะสมจะช่วยรักษาสมัพนัธภาพท่ีดีในกลุ่มเพ่ือนไดแ้ละเราก็จะสามารถหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ี

อาจน าผลเสียมาสู่ตนเองได ้

 
 สรุป 
 ทกัษะชีวิต คือ คุณลกัษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา ท่ีเป็นทกัษะภายในท่ีจะช่วยให้
บุคคลสามารถเผชิญสถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและเตรียมพร้อม
ส าหรับการปรับตวัในอนาคตไม่วา่จะเป็นเร่ืองการดูแลสุขภาพเอดส์ ยาเสพติด ความปลอดภยั ส่ิงแวดลอ้ม 
คุณธรรมจริยธรรมฯลฯเพื่อให้สามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุของค์ประกอบของทกัษะชีวิตมี
ความแตกต่างกบัวฒันะรรมและสถานท่ี ทกัษะชีวิตถือเป็นหัวใจส าคญัในการ ารงชีวิต กลวิธีในการสร้าง
ทกัษะชีวติมี 2 ส่วนคือ ทกัษะชีวติทัว่ไปและทกัษะชีวติเฉพาะ 
 

 



 

.กิจกรรมท่ี 1 

จุดประสงค ์  จ าแนกทกัษะทัว่ไปและทกัษะเฉพาะไดพ้ร้อมทั้งบอกองคืประกอบของทกัษะชีวติในแบบต่างๆ ไดเ้ขา้ใจ 

กิจกรรม   ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม เขียนผงัมโนทศันข์ององคป์ระกอบทกัษะชีวติแลว้ออกมาอภิปรายพร้อมทั้ง

ยกตวัอยา่งองคป์ระกอบทกัษะชีวติแต่ละดา้น 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนเลือกหวัขอ้ต่อไปน้ีกลุ่มละ 2 หวัขอ้โดยไม่ซ ้ากนั 

1.ทกัษะการตดัสินใจ (Decision making) 

2.ทกัษะการแกปั้ญหา (Problem solving) 

3.ทกัษะการคิดสร้างสรรค ์(Creative thinking) 

4.ทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณ (Critical thinking) 

5.ทกัษะการส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ (Effective communication) 

6.ทกัษะการสร้างสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคล (Interpersonal relationship) 

7.ทกัษะการตระหนกัรู้ในตนเอง (Self awareness) 

8.ทกัษะการเขา้ใจผูอ่ื้น (Empathy) 

9.ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ (Coping with emotion) 

10.ทกัษะการจดัการกบัความเครียด (Coping with stress) 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบก่อนการเรียนรู้  
หน่วยที ่1   ทักษะการด าเนินชีวติ 

 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตวัอกัษรหนา้ขอ้ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
1. ข้อใด กล่าวถึงทกัษะชีวติได้ถกูต้องชัดเจน 
 ก.  ความช านิช านาญในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง                 
 ข.  ทกัษะภายนอกทีส่ามารถมองเห็นได้ชัดเจน 
 ค.  คุณลกัษณะหรือความสามารถเชิงสังคมและจิตวทิยา 
 ง.  ทกัษะในการด ารงชีวติทีจ่ะท าให้ผู้มีทกัษะมีชีวติทีด่ีสามารถอยู่ในสังคมได้ 
2. ข้อใด เป็น ทักษะชีวติ 
 ก.  ทกัษะการอาชีพ 
 ข.  ทกัษะทางคณติศาสตร์ 
 ค. ทกัษะทางการใช้เทคโนโลยี 
 ง. การปรับตัวในอนาคต ในการดูแลสุขภาพตนเอง 
3. ความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวติโดยไม่เกดิความเครียดทางกายและจิตใจ     
      เป็นทกัษะชีวติ แบบใด 
 ก.  ทกัษะการแก้ปัญหา  
 ข.  ทกัษะการตัดสินใจ  
 ค.  ทกัษะการคิดสร้างสรรค์ 
 ง.  ทกัษะการคิดอย่างมีวจิารณญาณ 
4. ความสามารถในการคิดทีจ่ะเป็นส่วนช่วยในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาโดยการคิด

สร้างสรรค์  
      เป็นทกัษะชีวติ แบบใด 
 ก.  ทกัษะการแก้ปัญหา  
 ข.  ทกัษะการตัดสินใจ  
 ค.  ทกัษะการคิดสร้างสรรค์ 
 ง.  ทกัษะการคิดอย่างมีวจิารณญาณ 
 
 
 



5. ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน รู้วธีิการจัดการกบัอารมณ์โกรธ                     
      เป็นทกัษะชีวติ แบบใด 
 ก.  ทกัษะการเข้าใจผู้อ่ืน  
 ข.  ทักษะการตระหนักรู้ในตนเอง 
 ค.  ทกัษะการจัดการกบัอารมณ์ 
 ง.  ทกัษะการจัดการกบัความเครียด  

6. ข้อใด เป็น ทกัษะชีวติทัว่ไปทั้งหมด 
 ก.  การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ข. การติดยาเสพติด การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ค. การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การติดยาเสพติด 
 ง. การติดยาเสพติด ติดโรคเอดส์ การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

7. ข้อใด เป็น ทกัษะชีวติเฉพาะทั้งหมด 
 ก.  การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ข. การติดยาเสพติด การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ค. การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การติดยาเสพติด 
 ง. การติดยาเสพติด ติดโรคเอดส์ การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
8. การเรียนรู้วธีิป้องกนัไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ เป็นการพฒันาทกัษะชีวติด้านใด 
 ก.  ด้านสุขภาพอนามัย  
 ข.  ด้านความปลอดภัยในชีวติและทรัพย์สิน  
 ค.  ด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม  
 ง.  ด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะทีพ่งึประสงค์  

9.  ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  
      เป็นการพฒันาทกัษะชีวติด้านใด 
 ก.  ด้านสุขภาพอนามัย  
 ข.  ด้านความปลอดภัยในชีวติและทรัพย์สิน  
 ค.  ด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม  
 ง.  ด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะทีพ่งึประสงค์  
 
 
 
 



10.  ความรู้สึกถึงความส าเร็จของตน รู้สึกว่าตนเองมีค่า เป็นความหมายทกัษะชีวติด้านใด 
 ก.  การเห็นคุณค่าในตนเอง   
 ข.  ความตระหนักรู้ในตนเอง   
 ค.  การเสริมสร้างทกัษะชีวติ   
 ง.  การเห็นคุณค่าในตนเอง  ความตระหนักรู้ในตนเอง   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนการเรียนรู้  
หน่วยที ่1   ทักษะการด าเนินชีวติ 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ค 

2 ง 

3 ก 

4 ค 

5 ค 

6 ก 

7 ง 

8 ก 

9 ง 

10 ก 

 

 

 

 



 

แบบทดสอบหลงัการเรียนรู้  
หน่วยที ่1   ทักษะการด าเนินชีวติ 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตวัอกัษรหนา้ขอ้ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 
1. ทกัษะต่างๆต่อไปนี ้ข้อใด เป็น ทกัษะชีวติ 
 ก.  ทกัษะการอาชีพ 
 ข.  ทกัษะทางคณติศาสตร์ 
 ค. ทกัษะทางการใช้เทคโนโลยี 
 ง. การปรับตัวในอนาคต ในการดูแลสุขภาพตนเอง 
2. ข้อใด กล่าวถึงทกัษะชีวติได้ถกูต้องชัดเจน 
 ก.  ความช านิช านาญในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง                 
 ข.  ทกัษะภายนอกทีส่ามารถมองเห็นได้ชัดเจน 
 ค.  คุณลกัษณะหรือความสามารถเชิงสังคมและจิตวทิยา 
 ง.  ทกัษะในการด ารงชีวติทีจ่ะท าให้ผู้มีทกัษะมีชีวติทีด่ีสามารถอยู่ในสังคมได้ 
 ง. การติดยาเสพติด ติดโรคเอดส์ การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
3. การเรียนรู้วธีิป้องกนัไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ เป็นการพฒันาทกัษะชีวติด้านใด 
 ก.  ด้านสุขภาพอนามัย  
 ข.  ด้านความปลอดภัยในชีวติและทรัพย์สิน  
 ค.  ด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม  
 ง.  ด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะทีพ่งึประสงค์  
4. ความสามารถในการคิดทีจ่ะเป็นส่วนช่วยในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาโดยการคิด

สร้างสรรค์  
      เป็นทกัษะชีวติ แบบใด 
 ก.  ทกัษะการแก้ปัญหา  
 ข.  ทกัษะการตัดสินใจ  
 ค.  ทกัษะการคิดสร้างสรรค์ 
 ง.  ทกัษะการคิดอย่างมีวจิารณญาณ 
5. ความสามารถในการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวติโดยไม่เกดิความเครียดทางกายและจิตใจ     
      เป็นทกัษะชีวติ แบบใด 
 ก.  ทกัษะการแก้ปัญหา  



 ข.  ทกัษะการตัดสินใจ  
 ค.  ทกัษะการคิดสร้างสรรค์ 
 ง.  ทกัษะการคิดอย่างมีวจิารณญาณ 
6. ความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืน รู้วธีิการจัดการกบัอารมณ์โกรธ                     
      เป็นทกัษะชีวติ แบบใด 
 ก.  ทกัษะการเข้าใจผู้อ่ืน  
 ข.  ทักษะการตระหนักรู้ในตน 
 ค.  ทกัษะการจัดการกบัอารมณ์ 
 ง.  ทกัษะการจัดการกบัความเครียด  

7. ข้อใด เป็น ทกัษะชีวติเฉพาะทั้งหมด 
 ก.  การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ข. การติดยาเสพติด การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ค. การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การติดยาเสพติด 

            8.  ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  
      เป็นการพฒันาทกัษะชีวติด้านใด 
 ก.  ด้านสุขภาพอนามัย  
 ข.  ด้านความปลอดภัยในชีวติและทรัพย์สิน  
 ค.  ด้านทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม  
 ง.  ด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลักษณะทีพ่งึประสงค์  
9.  ความรู้สึกถึงความส าเร็จของตน รู้สึกว่าตนเองมีค่า เป็นความหมายทกัษะชีวติด้านใด 
 ก.  การเห็นคุณค่าในตนเอง   
 ข.  ความตระหนักรู้ในตนเอง   
 ค.  การเสริมสร้างทกัษะชีวติ  
10. ข้อใด เป็น ทกัษะชีวติทัว่ไปทั้งหมด 
 ก.  การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ข. การติดยาเสพติด การคบเพ่ือน การบริโภคอาหาร 
 ค. การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การติดยาเสพติด 
 ง. การติดยาเสพติด ติดโรคเอดส์ การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 ง.  การเห็นคุณค่าในตนเอง  ความตระหนักรู้ในตนเอง   

 

 



 

เฉลยแบบทดหลงัการเรียนรู้  
หน่วยที ่1   ทักษะการด าเนินชีวติ 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ง 

2 ค 

3 ก 

4 ค 

5 ก 

6 ค 

7 ง 

8 ง 

9 ก 

10 ก 

 

 

 

 

 

 



แบบฝึกหัด 

หน่วยที ่1 ทักษะการด าเนินชีวติ 

ค าส่ัง จงตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้ถุกต้อง  

1.  ค าว่า “ทกัษะ” กบั ค าว่า “ทกัษะชีวติ” แตกต่างกนัอย่างไร  

 ………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

2.  จงระบุ ความหมายขององค์ประกอบของทกัษะชีวติ ตามทีอ่งค์การอนามัยโลกได้สรุปไว้                

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

3.  กลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ มี 2 ส่วนใหญ่ ๆ อะไรบ้าง จงกล่าวมาให้ละเอยีด  
………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

4.  จงอธิบายจุดเน้นในการพัฒนาทกัษะชีวติทั้ง 4 ด้าน มาเป็นข้อ ๆ  

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

 



เฉลยใบงาน  

หน่วยที ่1 ทกัษะการด าเนินชีวติ 

ตอบประเด็นค าถามต่อไปนีใ้ห้ชัดเจน  (10 คะแนน) 

1.  ค าว่า “ทกัษะ” กบั ค าว่า “ทกัษะชีวติ” แตกต่างกนัอย่างไร ( 2 คะแนน)  

  ทกัษะ (Skill) หมายถึง ความชดัเจน และความช านิช านาญในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง  ซ่ึงบุคคลสามารถ

สร้างข้ึนไดจ้ากการเรียนรู้ ไดแ้ก่ ทกัษะการอาชีพ การกีฬา การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น การอ่าน การสอน การ

จดัการ ทกัษะทางคณิตศาสตร์ ทกัษะทางภาษา  ทกัษะทางการใช้เทคโนโลยี ฯลฯ            ซ่ึงเป็นทกัษะ

ภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดช้ดัเจน จากการกระท า หรือจากการปฏิบติั                  

 ทกัษะชีวิต หรือ Life skill จึงหมายถึง คุณลกัษณะ หรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา ท่ีเป็นทกัษะ

ภายในท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการดูแลสุขภาพ เอดส์ ยาเสพติด ความ

ปลอดภยั ส่ิงแวดลอ้ม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหส้ามารถมีชีวติอยู ่             ในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

2.  จงระบุ ความหมายขององค์ประกอบของทกัษะชีวติ ตามที ่องค์การอนามัยโลกได้สรุปไว้               ตาม

หัวข้อต่อไปนี้ ( 2 คะแนน) 

 1. ทกัษะการตัดสินใจ (Decision making)  
ทกัษะการตดัสินใจ เป็นความสามารถในการตดัสินใจเก่ียวกบัเร่ืองราวต่าง ๆ ในชีวิตไดอ้ยา่งมีระบบ 

เช่น ถา้บุคคลสามารถตดัสินใจเก่ียวกบัการกระท าของตนเองท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรม            ดา้นสุขภาพ หรือความ
ปลอดภยัในชีวติ โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจ้ากการตดัสินใจเลือกทางท่ีถูกตอ้งเหมาะสม ก็จะมีผลต่อการ
มีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
 2.  ทกัษะการคิดอย่างมีวจิารณญาณ (Critical thinking) 

 ทกัษะการคิดอยา่งมีวจิารณญาณ  เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ขอ้มูลต่าง ๆ และประเมินปัญหา 
หรือสถานการณ์ท่ีอยูร่อบตวัเราท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวิต 
 
 
  



3. ทกัษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship)  
ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล  เป็นความสามารถในการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งกนั

และกนั และสามารถรักษาสัมพนัธภาพไวไ้ดย้นืยาว 
 4. ทกัษะการจัดการกบัอารมณ์ (Coping with emotion)  

 ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ เป็นความสามารถในการรับรู้อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น รู้วา่อารมณ์มี

ผลต่อการแสดงพฤติกรรมอยา่งไร รู้วธีิการจดัการกบัอารมณ์โกรธ และความเศร้าโศก ท่ีส่งผลทางลบต่อ

ร่างกาย และจิตใจไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3.  กลวธีิในการสร้างทกัษะชีวติ มี 2 ส่วนใหญ่ ๆ อะไรบ้างจงกล่าวมาให้ละเอยีด ( 2 คะแนน) 

   1. ทักษะชีวิตทั่วไป คือ ความสามารถพื้นฐานท่ีใช้เผชิญปัญหาปกติในชีวิตประจ าวนัเช่น 
ความเครียด สุขภาพ  การคบเพื่อน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 
   2. ทกัษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจ าเป็นในการเผชิญปัญหาเฉพาะ เช่น ยาเสพติด โรคเอดส์ 
ไฟไหม ้น ้าท่วม การถูกล่วงละเมิดทางเพศ ฯลฯ  
4.  บอกจุดเน้นในการพฒันาทกัษะชีวติทั้ง 4 ด้าน มาเป็นข้อ ๆ ( 4 คะแนน) 

   1. ดา้นสุขภาพอนามยั มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้มีความรู้ความเขา้ใจและตระหนกัใน การดูแล
ตนเอง ใหมี้สุขภาพอนามยัท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม รู้วิธีป้องกนัไม่ให้เกิดโรคภยัไข้
เจ็บ และสามารถแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคท่ี์จะน าไปสู่โรคภยั             ไขเ้จ็บไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
เหมาะสม 
  2. ดา้นความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์น มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้มีความรู้                ความ
เขา้ใจและตระหนกัใน ภยัอนัตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั รู้วิธีป้องกนัภยัอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนและ
ส า ม า ร ถ แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า ท่ี เ กิ ด ข้ึ น จ า ก ภั ย อั น ต ร า ย ไ ด้ อ ย่ า ง ถู ก ต้ อ ง เ ห ม า ะ ส ม 
   3. ดา้นทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม มีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมให้มีความรู้                  ความ
เขา้ใจและตระหนักในคุณค่าของทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดล้อม มีจิตส านึกในการร่วมอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดลอ้ม รู้วิธีใช้ทรัพยากรอย่างประหยดัและคุม้ค่า รู้วิธีป้องกนัไม่ให้เกิด
สภาพแวดลอ้มเป็นพิษ และสามารถแกไ้ขปัญหาสภาพแวดลอ้มเป็นพิษในชุมชนได ้           อย่างถูกตอ้ง
เหมาะสม 
   4. ดา้นคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยม และคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์มีจุดมุ่งหมาย เพื่อส่งเสริมให้มีความรู้ 
ความเขา้ใจ และตระหนกัถึงความส าคญัของการมีคุณธรรม จริยธรรม ค่านิยมท่ีถูกตอ้ง และคุณลกัษณะท่ีพึง
ประสงคข์องคนในสังคมไทย รู้วธีิป้องกนัไม่ใหต้นเอง ครอบครัว สามารถแกไ้ขปัญหา 
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  



 

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 1 การวเิคราะห์ทกัษะทัว่ไปและทกัษะเฉพาะ 

การวดัและประเมินผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 1 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานท่ีมอบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผูเ้รียน 

         กิจกรรมท่ี 1 การวเิคราะห์ทกัษะทัว่ไปและทกัษะเฉพาะ 

เอกสารอ้างองิ:- 
มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช. ครอบครัวและส่ิงแวดล้อม (หน่วยที ่8-15) พิมพค์ร้ังท่ี 10  

 กรุงเทพมหานคร: สุโขทยัธรรมาธิราช, 2546. 

สุชา จนัทร์เอม. จติวทิยาพฒันาการ. พิมพค์ร้ังท่ี 7 กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันาพาณิช, 2546. 

สมชาย  สุพนัธ์ุวณิช และคณะ. ครอบครัวศึกษาและความปลอดภยัในชีวติ. กรุงเทพมหานคร:  

 ส านกัพิมพศู์นยส่์งเสริมวชิาการ,2545. 

 

 

 

 



 

 

 

หน่วยที ่2 

พฒันาการของมนุษยแ์ละการเจริญเติบโตของวยัรุ่น 

หัวข้อเร่ือง 

 1. การเจริญเติบโตของมนุษย ์

2. หลกัการพฒันาการของมนุษย ์

3. พฒันาการในวยัรุ่น 

4. ค าแนะน าในการส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัในวยัรุ่น  

 

แนวคิดส าคญั     
การพฒันาการของมนุษย์เป็นการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ การพัฒนาการจะด าเนินไป

พร้อมกันทั้งทางร่างกายและจิตใจ การเจริญเติบโตของวัยรุ่นเป็นช่วงการพัฒนาในวัยหน่ึงของชีวิต การ
เรียนรู้สภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม จะท าให้วยัรุ่นมีทกัษะชีวติในการเรียนรู้และรู้เท่าทนัตนเอง 

 

สมรรถนะยอ่ย 
 แสดงความรู้เกีย่วกบัพฒันาการและการปรับตัวในวยัรุ่น  
 

 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

1.  บอกพฒันาการของมนุษย์ระยะก่อนคลอดและหลังคลอดได้ 
 2. ระบุหลกัการพฒันาการของมนุษยไ์ด ้

  3. จ าแนกข้ันตอนการเจริญเติบโตทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมของวัยรุ่นได้ 



 4.    อธิบายบทบาทขององคก์ารตา่งๆในการส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัในวยัรุ่นได ้

 

 

1. การเจริญเติบโตของมนุษย์ 

 1. การเจริญเตบิโตของมนุษย์ก่อนคลอด 

  1.1  การเจริญเตบิโตของมนุษย์ในระยะเอม็บริโอการเจริญเติบโตของมนุษยเ์ร่ิมจากไข่ไดรั้บการปฏิสนธิจาก

อสุจิเป็นไซโกตท่ีบริเวณท่อน าไข่ส่วนตน้ จากนั้นจะมีการแบ่งเซลลเ์พ่ิมจ านวนในระยะคลีเวจพร้อมกบัเคล่ือนท่ีตามท่อน าไข่

ไปฝังตวัในผนงัมดลูก เม่ืออายุไดป้ระมาณ 7 วนั ซ่ึงอยู่ในระยะบลาสทูลาจากนั้นเอ็มบริโอจะเขา้สู่ระยะแกสทรูลาเกิด

เน้ือเยื่อ 3 ชั้นเม่ืออายไุด ้2 สัปดาห์ เอ็มบริโอจะมีความยาว 1.5 มิลลิเมตรในสัปดาห์ท่ี 3 จะปรากฏร่องรอยของระบบและ

อวยัวะข้ึน ซ่ึงเขา้สู่ระยะออร์แกนโนจีเนซิสจะมีการสร้างอวยัวะจนครบภายในเวลา 8 สัปดาห์ ซ่ึงเป็นระยะส้ินสุดของ

เอม็บริโอและหลงัจากระยะน้ีแลว้จะเรียกวา่ฟีตสั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2.1 การเจริญเติบโตของมนุษยใ์นระยะเอม็บริโอ 

แหล่งท่ีมา :   http://www.incomen.com/forum/index.php?topic=169.0 

 

  1.2  การเจริญเติบโตของมนุษย์ระยะฟีตัส เม่ืออายไุด ้8-9 สัปดาห์จะมีน้ิวมือและน้ิวเทา้เจริญเห็นไดช้ดัเจน

สามารถแยกเพศไดช่้วงเดือนท่ี 4-6 ฟีตสัจะมีขนาดโตข้ึนเร่ือยๆ มีการเคล่ือนไหวมากข้ึน มีการเจริญของกระดูกมีผมและขน



ในช่วง 3 เดือนสุดทา้ยของการตั้งครรภจ์ะมีขนาดโตมากข้ึน ในระยะน้ีเป็นระยะท่ีระบบประสาทเจริญมาก หลงัจากแม่

ตั้งครรภไ์ดป้ระมาณ 280 วนัซ่ึงนับจากวนัแรกของการมีประจ าเดือนคร้ังสุดทา้ยก็ถึงระยะครบก าหนดคลอดออกมาโดย

ส่วนใหญ่ส่วนหัวของทารกจะออกมาก่อน หลงัจากคลอดออกมาประมาณ 1 นาทีทารกจะเร่ิมหายใจและติดตามดว้ยเสียง

ร้อง 

 

 2. การเจริญเตบิโตของมนุษย์หลงัคลอด 

 การเจริญเติบโตของมนุษยใ์นระยะหลงัคลอดน้ีส่วนใหญ่จะมีการเพ่ิมความสูงและน ้ าหนกัของร่างกายซ่ึงมีอตัรา

การเจริญเติบโตของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไม่เท่ากนัสภาวะบางประการท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์

เอม็บริโอและฟีตสัไดรั้บอาหารจากแม่โดยผ่านทางรกผูเ้ป็นแม่จึงตอ้งบริโภคอาหารให้ครบและพอเพียงต่อความตอ้งการ 

ครบสารอาหารหลกั 5 หมู่ โดยเฉพาะประเภทเน้ือสตัว ์ไข่ นม และถัว่เหลืองและมีกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย พบวา่ถา้

ขาดสารอาหารประเภทโปรตีนในระยะ 3 เดือนก่อนคลอด จะท าให้การเจริญของระบบประสาทของทารกผิดปกติหญิงมี

ครรภค์วรไดรั้บพลงังานจากอาหารวนัละประมาณ 2,300 กิโลแคลอรี สารเคมีบางอยา่งท่ีแม่ไดรั้บอาจมีผลต่อการเจริญเติบโต

ของทารกไดโ้ดยเฉพาะการเจริญของเอม็บริโอระยะ 2 เดือนแรกถา้เอม็บริโอไดรั้บสารพวกเทอราโทเจน (Teratogens) การด่ืม

สุราและการสูบบุหร่ีอาจมีผลต่อการเจริญเติบโตของอวยัวะผิดปกติและอาจก่อใหเ้กิดการแทง้หญิงตั้งครรภใ์นระยะตน้ๆ ถา้

ติดเช้ือหดัเยอรมนัจะท าใหก้ารเจริญเติบโตของหัวใจ เลนส์ตา หูส่วนใน และสมองของเอ็มบริโอผิดปกติไดก้ารไดรั้บรังสี

เอกซ์ (X-rays) มากเกินไปความผิดปกติของฮอร์โมนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตก็มีผลต่อการเจริญเติบโตท่ีผิดปกติได ้

     ร่างกายมนุษยมี์การเจริญเติบโตจากวยัทารกสู่วยัเด็ก วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ ซ่ึงในแต่ละวยัขนาดของร่างกายจะมีการ

เปล่ียนแปลงแตกต่างกนัไปการเจริญเติบโตทางร่างกายของมนุษยส์งัเกตไดจ้ากส่ิงต่อไปน้ี 

1. น ้าหนกั 

2. ส่วนสูง 

3. ความยาวของล าตวั 

4. ความยาวของช่วงแขนเม่ือกางเตม็ท่ี 

5. ความยาวของเสน้รอบวงศีรษะ 

6. ความยาวของเสน้รอบอก 

7. การข้ึนของฟันแท ้

ลกัษณะการเจริญเตบิโต 



พฒันาการประกอบดว้ยการเปล่ียนแปลงต่างๆท่ีไม่เหมือนกนั รูปแบบของการเติบโตแบ่งออกเป็น 4 แบบใหญ่ๆ 

คือ 

 1.  การเปลีย่นแปลงทางขนาดเด็กจะค่อยๆ สูงข้ึนมีน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน รูปร่างขยายข้ึน อวยัวะภายใน เช่น หัวใจ ปอด 

จะใหญ่ข้ึน 

 2.การเปลีย่นแปลงทางด้านสัดส่วนและสตปัิญญาสดัส่วนของเด็กจะต่างจากผูใ้หญ่ โดย เฉพาะในวยัทารกกบัวยั

ผูใ้หญ่ส่วนในดา้นสติปัญญาจะเปล่ียนไปตามวยั จากค าพดู ไปสู่การเล่นของเล่นและในวยัรุ่นจะชอบเส้ือผา้ เคร่ืองแต่งกาย 

 3.  ลกัษณะเดมิหายไปนัน่คือการเติบโตท าใหอ้วยัวะหรือส่ิงท่ีติดตวัมาตั้งแต่แรกเกิดหายไป เช่น ฟันน ้ านมและขน

อ่อนขณะท่ีเป็นเด็ก 

 4. ลกัษณะใหม่เกดิขึน้นัน่คือเม่ือฟันน ้ านมและขนอ่อนหลุดไปจะไดฟั้นแทม้าแทนและอยูไ่ปตลอดชีวติหากไดรั้บ

การดูแลอยา่งถูกตอ้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2.2 การเจริญเติบโตของมนุษย ์

แหล่งท่ีมา :   http://www.bothong.ac.th/Biology3/112.html 

 

 



 

 

 

 

2. หลกัการพฒันาการของมนุษย์ 

 พฒันาการของมนุษยด์ าเนินไปอย่างมีแบบแผนทีละขั้น เช่นพฒันาการของทารก จะเร่ิมคว  ่าก่อนคืบ คืบก่อน

คลาน คลานก่อนนั่งหรือยืนได้เอง ฯลฯเพ่ือเป็นการช่วยตดัสินใจว่าความเจริญเติบโตอย่างใดเรียกว่า“พัฒนาการ”ให้

พิจารณาวา่ความเจริญเติบโตนั้นเป็นไปตามหลกัของพฒันาการต่อไปน้ีหรือไม่ 

 1.  พัฒนาการของมนุษย์ด าเนินไปพร้อมกันทั้ง 4 ด้าน สัมพนัธ์กนัอยู่ตลอดเวลาเช่น เม่ือเด็กโตข้ึน พฒันาการ

ทางดา้นร่างกายอนัไดแ้ก่ ส่วนสูงและน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึนจะมีพฒันาการทางอารมณ์ คือ สามารถควบคุมพฤติกรรมขณะเกิดอารมณ์

ไดดี้ข้ึนมีพฒันาการทางสังคม คือ ปรับตวัให้เขา้กบัผูอ่ื้นไดม้ากข้ึนและมีพฒันาการทางสติปัญญา คือ มีความคิดอ่านเป็น

ของตวัเองมากข้ึนเป็นตน้ 

 2. พฒันาการเร่ิมจากส่วนหยาบไปหาส่วนย่อย เช่นเด็กจะสามารถจบัของขนาดใหญ่ดว้ยน้ิวทุกน้ิวได ้ก่อนจบัของ

ขนาดเลก็ดว้ยน้ิวเพียง 2-3 น้ิว หรือเด็กจะมองเห็นตวัหนงัสือหรือรูปภาพขนาดใหญ่ไดก่้อนและดีกวา่ตวัหนงัสือหรือรูปภาพ

ขนาดเลก็เป็นตน้ 

 3. เด็กปกติจะผ่านพัฒนาการตามล าดับขั้น แต่ดว้ยอตัราท่ีไม่เท่ากนั เช่น เด็กทุกคนจะตอ้งคว  ่า ก่อนคืบหรือพูด

ออ้แอก่้อนพดูเป็นค า แต่เด็กแต่ละคนอาจท าแต่ละอยา่งไดใ้นอายท่ีุต่างกนั บางคนอาจคว  ่าไดเ้ม่ืออาย ุ4 เดือน บางคนอาจคว  ่า

เม่ืออาย ุ5 เดือนบางคนอาจเร่ิมออ้แอเ้ม่ืออาย ุ8 เดือน บางคนอาจเร่ิมเม่ืออายไุด ้6 หรือ 10 เดือน เป็นตน้ 

 4.  พฒันาการทั้งหลายท านายได้ เพราะพฒันาการเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมีแบบแผน เช่น เม่ือเด็กออ้แอจ้ะบอกได้

วา่หลงัจากน้ีอีก 1 ถึง3 เดือน เขาจะพดูเป็นค าไดห้รือเม่ือเด็กเร่ิมตั้งหดัยนืเราก็จะบอกไดว้า่ขั้นต่อไปของเขาคือจะยนืไดเ้อง

นานข้ึนและจะเดินเองไดใ้นท่ีสุด 

 ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์
1.  เพศ ปกติเพศหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกวา่เพศชาย 

2. ต่อมต่าง ๆ ภายในร่างกายท่ีผลิตสารต่างๆอาจท างานมากหรือนอ้ยต่างกนัไป 

3. อาหารการไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นท าใหเ้กิดการเจริญเติบโตชา้ 

4. อากาศและแสงแดดถา้มีอากาศดีและไดรั้บแสงแดดบา้งจะท าใหเ้ราแขง็แรงและเจริญเติบโตตามปกติ 



 5. การบาดเจ็บและโรคภยัท่ีเป็นมาตั้งแต่เกิด ถา้ป่วยมาตั้งแตเ่ด็กจะท าใหก้ารเจริญเติบโตชา้ 

 6. การเรียนรู้ท่ีจะฝึกหดัหรือฝึกฝนโดยเฉพาะการเล่นกีฬาและการท ากิจกรรมต่าง ๆ จะท าใหพ้ฒันาการของ

กลา้มเน้ือดีและท าใหร่้างกายเจริญเติบโตเร็วข้ึน  

 

องค์ประกอบทีม่ผีลต่อพฒันาการของมนุษย์คือ 

1. พันธุกรรม (Heredity)คือลกัษณะต่างๆ ทั้งทางกายและทางพฤติกรรมท่ีถ่ายทอดจากบรรพ บุรุษสู่ลูกหลานการ

ถ่ายทอดน้ีผา่นทางเซลลสื์บพนัธ์ุของพอ่และแม่ ลกัษณะต่างๆ จากพอ่และแม่จะถ่ายทอดไปสู่ลูกโดยทางเซลลสื์บพนัธ์ุน้ี ซ่ึง

เรียกวา่ โครโมโซม (Chromosome) ส าหรับมนุษยจ์ะมีโครโมโซม 23 คู่ หรือ 46 แท่งมีอยู ่1 คู่ท าหนา้ท่ีก าหนดเพศหญิงหรือเพศ

ชายอิทธิพลของพนัธุกรรมท่ีมีต่อมนุษย ์คือ เป็นตวัก าหนดเพศ รูปร่างหมู่โลหิต สีผมผิว ตา และระดบัสติปัญญาเป็นตน้ 

นักจิตวิทยาหลายท่าน เช่น อนาสตาซี (Anastasi) ได้กล่าวว่า พนัธุกรรมมีอิทธิพลต่อพฒันาการของมนุษยเ์ป็นอย่างมาก

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ยนี (Gene) ท่ีแตกต่างจะเป็นตวัก าหนดให้แต่ละบุคคลมีพฒันาการท่ีแตกต่างกนัส่วนใหญ่แลว้พนัธุกรรม

จะมีผลต่อพฒันาการทางดา้นร่างกายมากท่ีสุด 

2. วุฒิภาวะ (Maturation)เป็นกระบวนการเจริญเติบโตและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติของบุคคล โดย

ไม่ตอ้งอาศยัการฝึกหดัหรือประสบการณ์ใด ๆ เช่นการยืน การเดิน การวิ่ง การเปล่งเสียงซ่ึงเป็นพ้ืนฐานตามธรรมชาติของ

มนุษยท่ี์เป็นไปตามปกติเม่ือถึงวยัท่ีสามารถจะกระท าได ้

3. การเรียนรู้(Learning) เป็นพฒันาการท่ีเกิดจากประสบการณ์และการฝึกหัดหรือความสามารถทางทกัษะอยา่งหน่ึง

อยา่งใดโดยเฉพาะซ่ึงจะตอ้งอาศยัประสบการณ์และการฝึกหัดเป็นพ้ืนฐานส าคญัดงันั้นนกัจิตวิทยาท่ีสนใจเร่ืองการเรียนรู้ 

จึงให้ความส าคญักบัเร่ืองความพร้อม (Readiness) ว่าเป็นส่ิงสนบัสนุนในเร่ืองการเรียนรู้เป็นอยา่งมากจากการศึกษาเร่ือง 

“ความพร้อม”นกัจิตวทิยาไดแ้บ่งแนวความคิดออกเป็น 2 กลุ่มคือ 

  3.1 ความพร้อมเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ (Natural Readiness Approach) กลุ่มน้ีมีความเห็นวา่ความพร้อมของบุคคล

เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเม่ือถึงวยัหรือ  ระยะเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะท ากิจกรรมอยา่งหน่ึงอยา่งใดไดด้งันั้นในกลุ่มน้ี

จึงเห็นวา่การท าอะไรก็ตาม ไม่ควรจะเป็น “การเร่ง” เพราะการเร่งจะไม่ท าให้เกิดประโยชน์ใด ๆ ทั้งส้ิน ตรงกนัขา้มอาจจะ

ท าใหเ้กิดผลเสียตามมาคือ ความทอ้ถอยและความเบ่ือหน่าย เป็นตน้ 

 3.2 ความพร้อมเกิดจากการกระตุน้ (Guided experience approach) กลุ่มน้ีมีความเห็นตรงขา้มกบักลุ่มแรก คือ เห็นว่าความ

พร้อมนั้นสามารถเร่งให้เกิดข้ึนได ้โดยการกระตุน้การแนะน าการจดัประสบการณ์อนัจะก่อให้เกิดเป็นความพร้อมไดโ้ดยตรง 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในช่วงวยัเด็ก ซ่ึงจะเป็นวยัท่ีมีช่วงวกิฤต (Critical Period) ของการเรียนรู้และการปรับ ตวัเป็นอยา่งมาก 

 

 



 

 4.  ส่ิงแวดล้อม (Environment) ไดแ้ก่ส่ิงท่ีอยูร่อบตวับุคคลนั้น ๆ ทั้งส่ิงท่ีมีชีวติและส่ิงท่ีไม่มีชีวตินอกจากนั้น

ส่ิงแวดลอ้มยงัหมายรวมถึงระบบและโครงสร้างต่างๆ ท่ีมนุษยไ์ดส้ร้างข้ึนเช่น ระบบครอบครัว ระบบสงัคม ระบบ

วฒันธรรม เป็นตน้ 

3. พฒันาการในวยัรุ่น 

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมากทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ สังคมปัจจุบนัเป็นยคุข่าวสารไร้พรมแดน  

ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ความรู้สึกนึกคิดของวยัรุ่นมากข้ึนดว้ย  ในระยะวยัรุ่นเป็นระยะหัวเล้ียวหัวต่อของชีวิต 

เป็นวยัวิกฤต (Critical period)  หรือวยัพายบุุแคม (Strom and stress) เน่ืองจากมีการปรับเปล่ียนการด าเนินชีวิตอยา่งมาก มีปัญหา

และความยากล าบากในการปรับตวั   

วยัรุ่น (Adolescence) เป็นวยัท่ีมีพฒันาการปรับเปล่ียนจากวยัเด็กเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ เร่ิมตั้งแต่ช่วงอายปุระมาณ 12 หรือ  13  

ปี  จนกระทัง่ถึงอายปุระมาณ  20  ปี  มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายเป็นสัญญาณส าคญัท่ีบอกถึงการพน้ระยะการเป็น

เด็ก  คือการเปล่ียนแปลงร่างกายภายนอกและการมีวุฒิภาวะทางเพศ  เช่น ความสูง  น ้ าหนัก  การเร่ิมมีลกัษณะทางเพศ  

ได้แก่  การมีหน้าอกในวยัรุ่นหญิง   การมีหนวดและการเปล่ียนแปลงของเสียงในวยัรุ่นชาย  ขณะเดียวกันก็มีการ

เปล่ียนแปลงในพฒันาการดา้นอ่ืน ๆ ดว้ย 

2.3.1 การแบ่งระยะของวยัรุ่น 

 มีการแบ่งระยะของวยัรุ่น  ออกเป็น  3  ระยะ ดงัน้ี   

 1. วยัรุ่นตอนตน้ (Early adolescence) เด็กหญิงมีอายรุะหวา่ง 13–15ปี เด็กชายมีอายรุะหวา่ง  15–17  ปี 

 2. วยัรุ่นตอนกลาง (Middle adolescence) เด็กหญิงมีอายรุะหวา่ง 15–18 ปี เด็กชายมีอายรุะหวา่ง 17–19ปี 

 3. วยัรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) เด็กหญิงมีอายรุะหวา่ง 18–21ปี เด็กชายมีอายรุะหวา่ง  19–21  ปี 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2.3 วยัรุ่น (Adolescence) เป็นวยัท่ีเปล่ียนจากวยัเด็กเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ 



แหล่งท่ีมา :   http://www.bothong.ac.th/Biology3/112.html 

 พฒันาการทางดา้นร่างกายของวยัรุ่น 

การเปล่ียนแปลงของร่างกาย  เร่ิมจากการพฒันาลกัษณะทางเพศอยา่งชดัเจน  ไดแ้ก่ การมีประจ าเดือนคร้ังแรกใน

เด็กหญิงและการหลัง่อสุจิคร้ังแรกของเด็กชาย  

การเจริญเติบโตของลกัษณะทางเพศมีพฒันาการ  3  ขั้นตอน  ไดแ้ก่   

1.  Pre–pubescence เป็นระยะลกัษณะทางเพศส่วนต่าง ๆ เร่ิมพฒันา เช่น สะโพกเร่ิมขยาย เตา้นมของเด็กหญิงเร่ิม

เจริญ เสียงของเด็กชายเร่ิมแตกพร่า แต่อวยัวะสืบพนัธ์ุ(Productive Organs) ยงัไม่เร่ิมท าหนา้ท่ี   

 2.  Pubescence เป็นระยะท่ีลกัษณะทางเพศส่วนต่าง ๆ  ยงัคงมีการเจริญต่อไป อวยัวะสืบพนัธ์ุเร่ิมท าหนา้ท่ีแต่ยงัไม่สมบูรณ์ 

เด็กหญิงเร่ิมมีประจ าเดือน เด็กชายเร่ิมสามารถผลิตเซลลสื์บพนัธ์ุได ้

3.  Post-pubescence หรือ Puberty เป็นระยะท่ีลกัษณะทางเพศทุกส่วนเจริญเติบโตเต็มท่ี อวยัวะสืบพนัธ์ุท าหนา้ท่ีได ้มี

วฒิุภาวะทางเพศสามารถมีบุตรไดจึ้งถือเป็นระยะท่ีเด็กยา่งเขา้สู่วยัรุ่นท่ีแทจ้ริง 

การเร่ิมเขา้สู่ระยะต่าง ๆ ขา้งตน้  อายขุองเด็กแต่ละคนจะไม่เท่ากนั  ในบางคนอาจเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่นในระยะ  Puberty  

ค่อนขา้งเร็ว  ในบางคนมีพฒันาการค่อนขา้งชา้ได ้

 พฒันาการทางอารมณ์ของวยัรุ่น 

ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ของฟรอยด์  วยัรุ่นอยู่ในขั้นพอใจในการรักเพศตรงขา้ม (Genital stage)  ความพึงพอใจและ

ความสุขต่างๆ เป็นแรงขบัมาจากวฒิุภาวะทางเพศ เร่ิมสนใจเพศตรงขา้ม มีแรงจูงใจท่ีจะรักผูอ่ื้น  ตอ้งการอิสระจากพ่อแม่

มากข้ึน เด็กชายจะเลียนแบบพอ่  เด็กหญิงจะเลียนแบบแม่  

 อารมณ์ของวยัรุ่นเป็นอารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงง่าย  อ่อนไหวง่าย  เจา้อารมณ์  มีอารมณ์รุนแรง  การควบคุมอารมณ์

ยงัไม่ดี  บางคร้ังเก็บกด  บางคราวมัน่ใจสูง  บางคร้ังพลุ่งพล่าน  ลกัษณะอารมณ์เหล่าน้ีเรียกกนัวา่  พายบุุแคม  (Strom  and  

stress) เพราะลกัษณะอารมณ์แบบน้ีจึงมีความคิดเห็นขดัแยง้กบัผูใ้หญ่ไดง่้าย ท าใหว้ยัรุ่นคิดวา่ผูท่ี้เขา้ใจตนเองดีท่ีสุดคือเพ่ือน

ในวยัเดียวกนั  เน่ืองจากมีความคิดเห็นท่ีเป็นไปทางเดียวกนั  ยอมรับกนัและกนั  การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนน้ีมี

ผลมาจากหลายปัจจยัประกอบกนัเช่น การปรับตวักบัการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย  การปรับพฤติกรรมการแสดงออก

จากการเป็นเด็กเขา้สู่การเรียนรู้บทบาทของการเป็นผูใ้หญ่สงัคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วเป็นตน้ 

 

 

 

 

 

 



 

  ปัญหาทางอารมณ์ 

การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายมีผลกระทบต่ออารมณ์ของวยัรุ่นอย่างมาก เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงอย่าง

รวดเร็วประกอบกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและภาวะเศรษฐกิจในปัจจุบันท าให้พ่อแม่ผูป้กครองมีภาระกิจอ่ืนๆ

ค่อนขา้งมากจนลืมไปวา่บุตรหลานก าลงัเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่น ท าใหไ้ม่มีการเตรียมตวัก่อนล่วงหนา้ วยัรุ่นบางคนมีพฒันาการทาง

เพศเร็วก่อนวยัหรือบางคนอาจชา้กวา่วยั ความคิดของเด็กเองท่ีคิดวา่ตวัเองมีความแตกต่างจากเพ่ือน  มีปมดอ้ยเร่ืองรูปร่าง

หน้าตา ท าให้ยอมรับตวัเองไม่ได้  ส่งผลให้เกิดปัญหาทางด้านอารมณ์  มีภาวะเครียด  เกิดพฤติกรรมซึมเศร้า และอาจ

ก่อใหเ้กิดปัญหาอ่ืน ๆ ตามมาได ้เช่น  ปัญหาการฆ่าตวัตายในวยัรุ่น  เป็นตน้  

 การส่งเสริมวฒิุภาวะทางอารมณ์  ท าไดโ้ดยผูป้กครองตอ้งใหเ้วลาและมีความอดทนเพ่ือท าความเขา้ใจวยัรุ่น  เป็น

ตวัอย่างของผูท่ี้มีอารมณ์มั่นคง   แนะน าและส่งเสริมให้วยัรุ่นเรียนรู้การควบคุมอารมณ์และวิธีระบายความเครียดท่ี

เหมาะสม 

 พฒันาการทางความคดิสตปัิญญาและพฒันาการด้านเหตุผลเร่ืองศีลธรรมจรรยา  

พฒันาการทางความคดิสตปัิญญา 

วยัรุ่นมีการเจริญเติบโตของสมองอยา่งเต็มท่ี พฒันาการทางดา้นความคิดสติปัญญาเป็นไปอยา่งรวดเร็วสามารถ

เขา้ใจเร่ืองท่ีเป็นนามธรรมได ้มีความคิดกวา้งไกล พยายามแสวงหาความรู้ใหม่ๆ มีจินตนาการมาก มีความเช่ือมัน่ใน

ความคิดของตนอยา่งมาก 

พฒันาการทางความคิดตามแนวคิดของเพียเจท์  (Piaget, 1958 cited in Lefrancois, 1996) วยัรุ่นพฒันาความคิดจาก

ความคิดแบบรูปธรรมมาจากวยัเด็ก มาสู่กระบวนการพฒันาความคิดแบบเป็นเหตุผล  มีรูปแบบชดัเจน ซ่ึงมีลกัษณะเด่นคือ  

สามารถคิดอย่างมีเหตุผลโดยไม่ใชว้ตัถุเป็นส่ือ  มีการคิดแบบใชต้รรกจากเง่ือนไขท่ีก าหนด  การคิดแบบใชเ้หตุผลเชิง

สดัส่วน  การคิดแบบแยกตวัแปรเพื่อสรุปผล  การคิดแบบใชเ้หตุผลสรุปเป็นองคร์วม  คาดการณ์อนาคตไดโ้ดยมองยอ้นอดีต  

 ความคิดแบบตวัเองเป็นศูนยก์ลางในวยัรุ่น คือจะคิดวา่พฤติกรรมของตนถูกเฝ้ามองจากบุคคลอ่ืน ให้ความใส่ใจ

อยา่งมากต่อค าวพิากษว์ิจารณ์ของบุคคลอ่ืน โดยเฉพาะเร่ืองการแต่งกาย  ทรงผม  และรูปร่างของตน  วยัรุ่นมกัคาดหวงัวา่

ส่ิงท่ีตนแสดงออกวา่สนใจ  ชอบ  บุคคลอ่ืนจะตอ้งรู้สึกเช่นนั้นดว้ย  และวยัรุ่นมีความคิดฝัน  มีจินตนาการวา่ตนเป็นคนเก่ง

และมีโลกส่วนตวั   

  

 

 

 

 



 

พฒันาการทางสังคมของวยัรุ่น 

ทฤษฎีพฒันาบุคลิกภาพของอิริคสัน  วยัรุ่นอยูใ่นขั้นพฒันาการขั้นท่ี  5  คือ  ความมีเอกลกัษณ์ประจ าตวัหรือความ

สบัสนในบทบาทของตนเอง (Identity vs. Identity diffusion) เป็นวยัท่ีพฒันาเอกลกัษณ์ของตนเอง มีจุดมุ่งหมายในชีวติของตนเอง 

สงัคมของวยัรุ่นคือกลุ่มเพ่ือน จะยดึแบบจากกลุ่มเพ่ือนและบุคคลท่ีตรงกบัอุดมคติ อาจจะเกิดความขดัแยง้ดา้นสัมพนัธภาพ

กบัผูใ้หญ่ และเกิดความสบัสนทางจิตใจหากไม่สามารถแกไ้ขความสบัสนน้ีได ้เด็กจะมีบุคลิกภาพสบัสน ไม่มัน่คง 

ความสัมพนัธ์ระหวา่งเพ่ือน วยัรุ่นมีความตอ้งการท่ีจะเป็นท่ียอมรับของเพ่ือนและสังคมรอบตวั  มีการรวมกลุ่ม

เพ่ือนรุ่นเดียวกนั  ซ่ึงส่วนใหญ่มีความคิดหรือท าอะไรคลา้ยกนั ช่วยเหลือกนั มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั

เม่ืออยูใ่นกลุ่ม  กลุ่มเพ่ือนน้ีจะมีอิทธิพลมากต่อทศันคติ  ความสนใจ  และพฤติกรรมการแสดงออกของวยัรุ่น  วยัรุ่นมกัมี

ความคิดวา่ความคิดเห็นของคนอ่ืนไม่มีความส าคญัเท่ากบัความเห็นของกลุ่ม  และมีความตอ้งการให้ผูใ้หญ่ยอมรับกลุ่ม

เพื่อนของตนดว้ย 

ความสัมพนัธ์ระหว่างเพ่ือนต่างเพศ     เม่ืออายุประมาณ  13–14  ปี  เด็กหญิงจะเร่ิมสนใจเด็กชายและพยายาม

เรียกร้องความสนใจจากเด็กชาย แต่เด็กชายยงัไม่มีความรู้สึกน้ี เม่ือเด็กชายอายปุระมาณ 14–16 ปี จะเร่ิมสนใจเพศตรงขา้ม

และบางคนเร่ิมแยกตวัไปสนิทสนมกบัเพศตรงขา้ม  วยัรุ่นหญิงจะพิถีพิถนัเร่ืองการแต่งกายอยา่งมาก เอาใจใส่เร่ืองรูปร่าง

ความสวยงามของหนา้ตา  เช่นเดียวกนัวยัรุ่นชายก็มีพฤติกรรมท่ีมุ่งให้วยัรุ่นหญิงสนใจตนเอง  เช่น  แซวหรือหยอกลอ้วยัรุ่น

หญิง  ในวยัรุ่นท่ีมีรูปร่างหน้าตาสวย  เป็นท่ียอมรับของกลุ่มเพ่ือนมกัจะไม่มีปัญหา  แต่ในวยัรุ่นท่ีมีความคิดว่าตนเอง

แตกต่างจากเพ่ือน  มีปมดอ้ยเร่ืองรูปร่างหนา้ตา  มกัจะตอ้งแสดงพฤติกรรมอ่ืนใหเ้ป็นท่ีน่าสนใจของเพศตรงขา้ม เม่ือวยัรุ่น

ชายและหญิงมีความสนใจซ่ึงกนัและกนั ทั้งสองฝ่ายเร่ิมใหค้วามส าคญัต่อการแสดงออกของบทบาททางเพศ ความสนใจและ

ความสนิทสนมกบัเพ่ือนต่างเพศน้ีอาจยัง่ยนืไปจนกระทัง่มีการแต่งงานเกิดข้ึนในวยัผูใ้หญ่ต่อไป 

  

ปัญหาทางด้านสังคมของวยัรุ่น  

1. ปัญหาการขดัแยง้ในครอบครัว   วยัรุ่นคิดวา่ผูใ้หญ่มีความคิดเห็นแตกต่างจากตนเองโดยเป็นความคิดเห็นท่ีไม่เขา้

กบัยุคสมยัของตน วยัรุ่นยอมรับไม่ไดท่ี้ผูใ้หญ่ต าหนิส่ิงท่ีตนและกลุ่มเพ่ือนคิดว่าถูกตอ้ง และจากการท่ีวยัรุ่นมกัมีอารมณ์

รุนแรง มีพฤติกรรมกา้วร้าว ท าใหเ้กิดความขดัแยง้กบับุคคลในครอบครัวอยา่งมาก วยัรุ่นจึงมกัอยูก่บักลุ่มเพ่ือนซ่ึงวยัรุ่นคิด

วา่มีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนัอยา่งมาก มีความสุขเม่ือไดอ้ยูด่ว้ยกนัไม่ชอบอยูบ่า้นเน่ืองจากบุคคลในครอบครัวไม่เขา้ใจ 

2. ปัญหาการตั้งครรภใ์นวยัรุ่นจากความสัมพนัธ์ระหว่างเพ่ือนต่างเพศวยัรุ่นท่ีมีความสนใจซ่ึงกนัและกนัอาจมี

ประสบการณ์การมีเพศสมัพนัธ์โดยไม่มีการป้องกนัท าใหเ้กิดปัญหาการตั้งครรภใ์นวยัรุ่นซ่ึงยงัไม่มีความพร้อมในการเล้ียง

บุตรท่ีจะเกิดมาเน่ืองจากยงัอยูใ่นวยัเรียน  จึงท าให้เกิดปัญหาการท าแทง้ผิดกฎหมายเกิดข้ึน และส่งผลให้เกิดอนัตรายต่อ

สุขภาพของหญิงวยัรุ่นได ้ ถึงแมไ้ม่มีการท าแทง้เกิดข้ึน วยัรุ่นหญิงก็ไดรั้บผลกระทบทางดา้นจิตใจอยา่งสูงเน่ืองจากเป็นการ

กระท าท่ีสงัคมไม่ยอมรับและท าใหว้ยัรุ่นหญิงไม่สามารถศึกษาอยา่งต่อเน่ืองต่อไปได ้



 3. ปัญหาโรคทางเพศสมัพนัธ์    เช่นเดียวกบัปัญหาการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น การมีประสบการณ์การมีเพศสัมพนัธ์โดย

ไม่มีความรู้ในการป้องกนัตนเองจากการตั้งครรภห์รือการป้องกนัโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ ท าให้วยัรุ่นชายและหญิงมีโอกาส

เป็นโรคได ้เช่น โรคหนองในแท ้   โรคหนองในเทียม   โรคซิฟิลิส  การติดเช้ือ HIV   เป็นตน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2.4 ปัญหาโรคทางเพศสมัพนัธ์ของวยัรุ่น 

แหล่งท่ีมา :   http://www.bothong.ac.th/Biology3/112.html 

 

 4. ปัญหาโสเภณีเด็กวยัรุ่น วยัรุ่นบางคนหรือบางกลุ่มมีความตอ้งการทางดา้นวตัถุหรือเงิน อาจดว้ยความตอ้งการท่ี

จะเหมือนเพ่ือนถึงแมฐ้านะทางเศรษฐกิจทางครอบครัวไม่เอ้ืออ านวย    มีความตอ้งการสารเสพติด การเป็นวยัรุ่นขาดรัก 

การประชดชีวติ   ท าใหต้อ้งกลายเป็นหญิงหรือชายอาชีพพิเศษได ้

5. ปัญหาการใชส้ารเสพติด จากการท่ีวยัรุ่นมีความขดัแยง้กบับุคคลในครอบครัว อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือน  ความ

อยากลอง  อยากเท่  หรืออยากจะปฏิบติัตามผูใ้หญ่ท่ีตนนิยมชมชอบ  ฯลฯ  ส่งผลให้วยัรุ่นมีการใชส้ารเสพติด  เช่น  บุหร่ี  

สุรา  กระทัง่กลายเป็นการใชส้ารเสพติดท่ีมีอนัตรายต่อตนเองอย่างมากและผิดกฎหมายอย่างเฮโรอีนได ้ในโลกของวยัรุ่น

ปัจจุบนันิยมจดังานสังสรรค์ในกลุ่มเพ่ือนและมีการใช้สารเสพติด  เช่น ยาอี ท าให้ขาดการควบคุมตนเอง เกิดปัญหาการมี

เพศสมัพนัธ์โดยไม่มีการคาดคิดมาก่อนหรือไม่มีการป้องกนั ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดปัญหาการตั้งครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์ การติดโรค

ทางเพศสมัพนัธ์ การเป็นหญิงชายอาชีพพิเศษ หรือปัญหาอาชญากรรมตามมาได ้  

 

 

 

 



4. ค าแนะน าในการส่งเสริมพฒันาการและการปรับตัวในวัยรุ่น  

การส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัในวยัรุ่น  ผูท่ี้เป็นวยัรุ่นเอง  บิดา มารดา อาจารย ์และผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้ง

ทั้งหมดควรร่วมมือเพ่ือช่วยเหลือให้วยัรุ่นไทยสามารถมีพฒันาการและการปรับตวัท่ีดี สามารถใชชี้วิตในวยัรุ่นไดอ้ยา่งดี

และพร้อมท่ีจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีดีต่อไป  

  1.  สถาบันครอบครัวมีบทบาทในการประคบัประคอง สนบัสนุนใหมี้การเจริญเติบโตทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ  

ปัจจยัของสถาบนัครอบครัวท่ีมีอิทธิพลต่อพฒันาการวยัรุ่นคือ ใหก้ารดูแลพฒันาการทางดา้นร่างกาย ให้วยัรุ่นไดรั้บอาหาร

ท่ีเป็นประโยชน์  มีการพกัผ่อนตามความตอ้งการของร่างกาย  มีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม และไดป้ระกอบกิจกรรม

ต่างๆ ท่ีวยัรุ่นสนใจ  ดา้นจิตใจ  สภาพแวดลอ้มในครอบครัวมีผลโดยตรงต่อพฒันาการดา้นต่างๆ ของวยัรุ่น  บิดา  มารดา  

และผูป้กครองท่ีมีบุตรหลานซ่ึงก าลงัมีการเจริญเติบโตเขา้สู่วยัรุ่น  ควรใหค้วามสนใจ เขา้ใจการเปล่ียนแปลง  และแบ่งเวลา

ให้กบัวยัรุ่นมากข้ึน  สัมพนัธภาพท่ีดีในครอบครัวจะเป็นพ้ืนฐานท่ีดีในการส่งเสริมให้วยัรุ่นสามารถใชชี้วิตในสังคมได้

อยา่งมีความสุข  

 2. สถานศึกษา 

             โรงเรียนหรือสถานศึกษา ครูอาจารยมี์บทบาทส าคญัในการสร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีดีและเหมาะสมในการมีสังคม

ร่วมกนัของวยัรุ่น การส่งเสริมความรักในหมู่คณะ การเลือกคบเพ่ือนท่ีดี การเคารพในกฎเกณฑข์องสังคม  รู้จกัการให้อภยั  

การควบคุมอารมณ์รุนแรงดว้ยวธีิท่ีเหมาะสม รวมทั้งการใหค้วามรู้เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัวยัรุ่น  ท าให้

วยัรุ่นมีความเขา้ใจเก่ียวกบัตนเองอยา่งถูกตอ้ง 

 3.  สถาบันในชุมชน 

ชุมชนมีบทบาทในการเป็นแหล่งประโยชน์ท่ีดีของวยัรุ่น  เช่น  สถาบนัศาสนาสามารถลดอารมณ์ท่ีรุนแรงและ

แปรปรวนง่ายของวยัรุ่น  โดยครอบครัว โรงเรียน และวดัควรจดัใหมี้กิจกรรมร่วมกนัเพ่ือช่วยเหลือและส่งเสริมให้วยัรุ่นได้

มีกิจกรรมต่างๆ เช่น การอุปสมบถหมู่  การเรียนพุทธศาสนาในวดัส าหรับศาสนาพุทธ  หรือการเรียนพระคมัภีร์ในศาสนา

คริสตแ์ละอิสลาม  เป็นตน้   ในโรงพยาบาล การจดักิจกรรมโดยการให้นกัเรียนไดเ้ขา้ไปสังเกตการท างานในลกัษณะการ

ช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย ์ การมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือจะส่งเสริมใหว้ยัรุ่นรู้จกัการช่วยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีมีความเดือดร้อนได ้ 

รวมทั้งอาจท าให้วยัรุ่นชายไดต้ระหนักเห็นความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนจากการขบัข่ีรถท่ีไม่ปลอดภยัและการแกปั้ญหาโดยใช้

ความรุนแรง  เป็นตน้ 

 

 

 

 

 



4.  ส่ือสารมวลชน 

บทบาทของส่ือมวลชนในโลกปัจจุบนัมีมากมาย การเลือกส่ือท่ีเหมาะสมส าหรับวยัรุ่นควรมีการพิจารณาอยา่งดี  การ

สร้างภาพยนตร์ท่ีมีความรุนแรง มีการใชส่ิ้งเสพติดของบุคคลท่ีอยูใ่นความสนใจของวยัรุ่น ภาพยนตร์หรือเพลงท่ีมีการย ัว่ยุ

ทางกามารมณ์ ท่าเตน้ต่าง ๆ ท่ีมีลกัษณะล่อแหลม ฯลฯ  ส่ิงเหล่าน้ีผูผ้ลิตส่ือควรให้ความส าคญัและตระหนกัถึงวยัรุ่นท่ีดูส่ือ

เหล่าน้ีวา่จะเป็นการส่งเสริมพฤติกรรมในทางท่ีไม่เหมาะสมดว้ย 

ส่ือสารมวลชนยงัสามารถจดักิจกรรมท่ีผอ่นคลายความเครียดได ้ เช่น  มีการจดักิจกรรมท่ีสนุกสนานส่งเสริมการ

มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมของสมาชิกในครอบครัว การท ากิจกรรมเหล่าน้ีจะส่งเสริมใหเ้กิดความรัก  ความเอาใจใส่ดูแล

กนัในครอบครัว  เป็นการส่งเสริมสมัพนัธภาพอนัดีในครอบครัวต่อไป 

 

 สรุป 

 การพฒันาการและการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจของมนุษย ์จะเป็นไปตามขั้นตอนทางธรรมชาติ การ

เจริญเติบโตของวยัรุ่นเป็นช่วงชีวติหน่ึงของมนุษย ์การเปล่ียนแปลงและการปรับตวัตามสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ

สงัคม จะสร้างใหว้ยัรุ่นมีทกัษะชีวติในการเรียนรู้          การเปล่ียนแปลงทางร่างกายของวยัรุ่นเช่น เพศชายเร่ิมมีหนวดเครา

ท่ีหยาบแขง็ มีกล่ินตวั มีสิว เพศหญิงมีเสียงแหลม ใบหนา้สดใสผิวเปล่งปลัง่ สะโพกผายออก เอวคอดเลก็ เป็นตน้ เม่ือเขา้สู่

วยัรุ่นการมีความตอ้งการทางเพศเป็นเร่ืองปกติ แตห่ากหมกมุ่นมากเกินไปอาจท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตรได ้วยัรุ่นจะมี

พฒันาการทางจิตรใจ สามารถเรียนรู้เขา้ใจเหตุการณ์ต่างๆได ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กิจกรรมท่ี 2 

จุดประสงค ์  เขา้ใจและอธิบายพฒันาการของมนุษยใ์นแต่ละระยะไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม 2-4 กลุ่มแลว้วาดภาพของพฒันาการมนุษยแ์ต่ละระยะพร้อมทั้งอธิบายการพฒันาการของ

มนุษยใ์นแต่ละระยะ 

ก่อนคลอด 
ระยะ เอม็บริโอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะ 3 สัปดาห์                                                  ระยะ 5 สัปดาห์                                             ระยะ 6 สัปดาห์  
 
 
    ระยะ ฟีตัส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  ระยะ 7 สัปดาห์                                                ระยะ 20 สัปดาห์       
                                    ระยะ ฟีตัสระยะ ฟีตัส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฒันาการของมนษุย์ 

 

วาดภาพ 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 



                                ระยะ 30 สัปดาห์                                                ระยะ 38 สัปดาห์ 
หลงัคลอด 
 
2 ปี  5 ปี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       อธิบาย......................................                                                         อธิบาย...................................... 
 
15 ปี         ผู้ใหญ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     อธิบาย......................................                                                           อธิบาย................ ...................... 
 
 

 

 

 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 

 

วาดภาพ 

 



 

 

 

 

 

แบบทดสอบการเรียนรู้  
หน่วยที ่ 2  การพฒันาการของมนุษย์และการเจริญเตบิโตของวยัรุ่น 

 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1. ข้อใดกล่าวไม่ถกูต้อง 
 ก.  พฒันาการของมนุษย์ คือการเปลี่ยนแปลงในทางทีด่ีของมนุษย์ทั้งทางด้านร่างกายและ

จิตใจ 
 ข.  การเจริญเติบโตของมนุษย์ เร่ิมจากไข่ได้รับการปฏิสนธิจากอสุจิเป็นไซโกตทีบ่ริเวณท่อ

น า 
             ไข่ส่วนต้น 

 ค. การเจริญเติบโตของมนุษยร์ะยะฟีตสัเม่ืออายไุด ้8-9 สปัดาห์ จะมีน้ิวมือและน้ิวเทา้ 

     เจริญเห็นไดช้ดัเจน 

 ง.  การเจริญของกระดูก ผม และขนของทารกในครรภ์จะเกดิในช่วง 6 เดือนสุดท้าย 
     ของการตั้งครรภ์ 
2. ถ้าทารกหลงัคลอดขาดสารอาหารประเภทโปรตีนในระยะเท่าใรจะท าให้ระบบประสาทของ 
      ทารกผดิปกติ 
 ก.  3 เดือน 
 ข.  4 เดือน 
 ค.  5 เดือน 
 ง.  6 เดือน 

3.  ขอ้ใด ไม่เป็น ลกัษณะการเจริญเติบโตของมนุษย ์

 ก.  ลกัษณะเดิมเกดิขึน้ 



 ข.  ลกัษณะเดิมหายไป 
 ค.  การเปลีย่นแปลงทางขนาด 
 ง.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสัดส่วนและสติปัญญา 
4. พฒันาการของมนุษย์ด าเนินไปพร้อมกนัทุกด้านคือพฒันาการทางด้านใด 
 ก.  ร่างกาย   
 ข. ร่างกาย  อารมณ์    
 ค.  ร่างกาย  อารมณ์   สังคม   
 ง. ร่างกาย  อารมณ์   สังคม  สติปัญญา 
 
5. ทุกข้อเป็นปัจจัยทีม่ีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ ยกเว้นข้อใด 
 ก.  เพศ 
 ข.  ต่อมต่าง ๆ 
 ค.  อาหารกนิ 
 ง. พฤติกรรมทางสังคม 
6. ข้อใดคือลกัษณะต่าง ๆ ทั้งทางกายและทางพฤติกรรมทีถ่่ายทอดจากบรรพบุรุษสู่ลูกหลาน 
 ก. วุฒิภาวะ 
 ข. การเรียนรู้ 
 ค. พนัธุกรรม 
 ง.  ส่ิงแวดล้อม 
7. ข้อใดคือกระบวนการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึน้ตามธรรมชาติของบุคคล 

โดยไม่ต้อง 
      อาศัยการฝึกหัดหรือประสบการณ์ใด ๆ 
 ก. วุฒิภาวะ 
 ข. การเรียนรู้ 
 ค. พนัธุกรรม 
 ง.  ส่ิงแวดล้อม 
8. วยัรุ่น (Adolescence) เป็นวัยทีอ่ยู่ในช่วงอายุเท่าไร 
 ก.  11 - 19 ปี   
 ข.  12 - 20 ปี   
 ค.  13 - 21 ปี   
 ง.  14 - 25 ปี   



9. การพฒันาการขั้นที่ 5 ของวัยรุ่นคือข้อใด 
 ก.  ความมีเอกลกัษณ์ประจ าตัว 
 ข.  มีจุดมุ่งหมายในชีวติของตนเอง   
 ค.  ความสับสนในบทบาทของตนเอง 
 ง.  มีเอกลักษณ์ประจ าตัว  มีจุดมุ่งหมายในชีวติของตนเอง  มีความสับสนในบทบาทของ

ตนเอง 
 
 
 
 
10. การดูแลพฒันาการทางด้านร่างกาย ให้วยัรุ่นได้รับอาหารทีเ่ป็นประโยชน์ มีการพกัผ่อน 
ตามความต้องการของร่างกาย  องค์การทีส่่งเสริมพฒันาการนีคื้อข้อใด 
 ก.  สถานศึกษา 
 ข.  ส่ือสารมวลชน 
 ค.  สถาบันในชุมชน 
 ง.  สถาบันครอบครัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบการเรียนรู้  
หน่วยที ่ 2   การพฒันาการของมนุษย์และการเจริญเตบิโตของวยัรุ่น 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ง 

2 ก 

3 ก 

4 ง 

5 ง 

6 ค 

7 ก 

8 ข 

9 ง 

10 ง 

 



 

 

แบบฝึกหัด  

หน่วยที ่2 พฒันาการของมนุษย์และการเจริญเตบิโตของวยัรุ่น 

ค าส่ัง จงตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง   

1.  จงอธิบายระยะการเจริญเติบโตของมนุษย์ ในระยะเอม็บริโอ มาให้เข้าใจ  

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

2. ระบุลกัษณะการเจริญเติบโตของมนุษย์ทั้ง 4 แบบ มาเป็นข้อ ๆ  

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

3.  บอกองค์ประกอบทีม่ีผลต่อพฒันาการของมนุษย์มาเป็นข้อ ๆ   

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

4.  ให้นักเรียนวิเคราะห์ปัญหาทางด้านสังคมของวัยรุ่นในปัจจุบันมาให้เข้าใจ  

………………………………………………………………………………….. 



………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………….. 

เฉลยในงาน 

หน่วยท่ี 2 การพฒันาการของมนุษยแ์ละการเจริญเติบโตของวยัรุ่น 

1. จงอธิบายระยะการเจริญเติบโตของวยัรุ่น มาใหเ้ขา้ใจ  (2 คะแนน) 

การเจริญเตบิโตของมนุษย์ในระยะเอม็บริโอ 

การเจริญเติบโตของมนุษยเ์ร่ิมจากไข่ไดรั้บการปฏิสนธิจากอสุจิเป็นไซโกตท่ีบริเวณท่อน าไข่ส่วนตน้ จากนั้นจะมี

การแบ่งเซลลเ์พ่ิมจ านวนในระยะคลีเวจพร้อมกบัเคล่ือนท่ีตามท่อน าไข่ไปฝังตวัในผนงัมดลูก เม่ืออายไุดป้ระมาณ 7 

วนั ซ่ึงอยูใ่นระยะบลาสทูลาจากนั้นเอม็บริโอจะเขา้สู่ระยะแกสทรูลาเกิดเน้ือเยือ่ 3 ชั้นเม่ืออายไุด ้2 สปัดาห์ 

เอม็บริโอจะมีความยาว 1.5 มิลลิเมตรในสปัดาห์ท่ี 3 จะปรากฏร่องรอยของระบบและอวยัวะข้ึน ซ่ึงเขา้สู่ระยะ

ออร์แกนโนจีเนซิสจะมีการสร้างอวยัวะจนครบภายในเวลา 8 สปัดาห์ ซ่ึงเป็นระยะส้ินสุดของเอม็บริโอและ

หลงัจากระยะน้ีแลว้จะเรียกวา่ฟีตสั 

2. ระบุลกัษณะการเจริญเติบโตของมนุษย ์ทั้ง  4 แบบใหญ่ ๆ มาเป็นขอ้ ๆ (4 คะแนน) 

          1.  การเปลีย่นแปลงทางขนาดเดก็จะคอ่ยๆ สูงข้ึนมีน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน รูปร่างขยายข้ึน อวยัวะภายใน เช่น หวัใจ 

ปอด จะใหญ่ข้ึน 

 2.การเปลีย่นแปลงทางด้านสัดส่วนและสตปัิญญาสดัส่วนของเด็กจะต่างจากผูใ้หญ่ โดย เฉพาะในวยัทารกกบั

วยัผูใ้หญ่ส่วนในดา้นสติปัญญาจะเปล่ียนไปตามวยั จากค าพดู ไปสู่การเล่นของเล่นและในวยัรุ่นจะชอบเส้ือผา้ 

เคร่ืองแต่งกาย 

 3.  ลกัษณะเดมิหายไปนัน่คือการเติบโตท าใหอ้วยัวะหรือส่ิงท่ีติดตวัมาตั้งแต่แรกเกิดหายไป เช่น ฟันน ้ านม

และขนอ่อนขณะท่ีเป็นเด็ก 

 4. ลกัษณะใหม่เกดิขึน้นัน่คือเม่ือฟันน ้ านมและขนอ่อนหลุดไปจะไดฟั้นแทม้าแทนและอยูไ่ปตลอดชีวติหาก

ไดรั้บการดูแลอยา่งถูกตอ้ง 

3. บอกองคป์ระกอบท่ีมีผลต่อพฒันาการของมนุษยม์าเป็นขอ้ ๆ (3 คะแนน) 

 1. พนัธุกรรม (Heredity)คือลกัษณะต่างๆ ทั้งทางกายและทางพฤติกรรมท่ีถ่ายทอดจากบรรพ บุรุษสู่ลูกหลาน

การถ่ายทอดน้ีผา่นทางเซลลสื์บพนัธ์ุของพอ่และแม่ ลกัษณะต่างๆ จากพอ่และแม่จะถ่ายทอดไปสู่ลูกโดยทางเซลล์

สืบพนัธ์ุน้ี ซ่ึงเรียกวา่ โครโมโซม (Chromosome) ส าหรับมนุษยจ์ะมีโครโมโซม 23 คู่ หรือ 46 แท่งมีอยู ่1 คู่ท าหนา้ท่ี

ก าหนดเพศหญิงหรือเพศชายอิทธิพลของพนัธุกรรมท่ีมีต่อมนุษย ์คือ เป็นตวัก าหนดเพศ รูปร่างหมู่โลหิต สีผมผิว 

ตา และระดบัสติปัญญาเป็นตน้ นกัจิตวทิยาหลายท่าน เช่น อนาสตาซี (Anastasi) ไดก้ล่าววา่ พนัธุกรรมมีอิทธิพลต่อ



พฒันาการของมนุษยเ์ป็นอย่างมากโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ยีน (Gene) ท่ีแตกต่างจะเป็นตวัก าหนดให้แต่ละบุคคลมี

พฒันาการท่ีแตกต่างกนัส่วนใหญ่แลว้พนัธุกรรมจะมีผลต่อพฒันาการทางดา้นร่างกายมากท่ีสุด 

 2. วุฒิภาวะ (Maturation)เป็นกระบวนการเจริญเติบโตและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติของบุคคล 

โดยไม่ตอ้งอาศยัการฝึกหัดหรือประสบการณ์ใด ๆ เช่นการยืน การเดิน การวิ่ง การเปล่งเสียงซ่ึงเป็นพ้ืนฐานตาม

ธรรมชาติของมนุษยท่ี์เป็นไปตามปกติเม่ือถึงวยัท่ีสามารถจะกระท าได ้

 3. การเรียนรู้(Learning) เป็นพฒันาการท่ีเกิดจากประสบการณ์และการฝึกหดัหรือความสามารถทางทกัษะอยา่ง

หน่ึงอยา่งใดโดยเฉพาะซ่ึงจะตอ้งอาศยัประสบการณ์และการฝึกหัดเป็นพ้ืนฐานส าคญัดงันั้นนกัจิตวิทยาท่ีสนใจ

เร่ืองการเรียนรู้ จึงให้ความส าคญักบัเร่ืองความพร้อม (Readiness) วา่เป็นส่ิงสนบัสนุนในเร่ืองการเรียนรู้เป็นอยา่ง

มากจากการศึกษาเร่ือง “ความพร้อม”นกัจิตวทิยาไดแ้บ่งแนวความคิดออกเป็น 2 กลุ่มคือ 

  3.1 ความพร้อมเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ (Natural Readiness Approach) กลุ่มน้ีมีความเห็นวา่ความพร้อมของ

บุคคลเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเม่ือถึงวยัหรือ  ระยะเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะท ากิจกรรมอยา่งหน่ึงอยา่งใดได้

ดงันั้นในกลุ่มน้ีจึงเห็นวา่การท าอะไรก็ตาม ไม่ควรจะเป็น “การเร่ง” เพราะการเร่งจะไม่ท าให้เกิดประโยชน์ใด ๆ 

ทั้งส้ิน ตรงกนัขา้มอาจจะท าใหเ้กิดผลเสียตามมาคือ ความทอ้ถอยและความเบ่ือหน่าย เป็นตน้ 

 3.2 ความพร้อมเกิดจากการกระตุน้ (Guided experience approach) กลุ่มน้ีมีความเห็นตรงขา้มกบักลุ่มแรก คือ เห็นว่าความ

พร้อมนั้นสามารถเร่งใหเ้กิดข้ึนได ้โดยการกระตุน้การแนะน าการจดัประสบการณ์อนัจะก่อให้เกิดเป็นความพร้อมได้

โดยตรง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในช่วงวยัเด็ก ซ่ึงจะเป็นวยัท่ีมีช่วงวิกฤต (Critical Period) ของการเรียนรู้และการปรับ ตวั

เป็นอยา่งมาก 

 4.  ส่ิงแวดล้อม (Environment) ไดแ้ก่ส่ิงท่ีอยูร่อบตวับุคคลนั้น ๆ ทั้งส่ิงท่ีมีชีวิตและส่ิงท่ีไม่มีชีวิตนอกจากนั้น

ส่ิงแวดลอ้มยงัหมายรวมถึงระบบและโครงสร้างต่างๆ ท่ีมนุษยไ์ดส้ร้างข้ึนเช่น ระบบครอบครัว ระบบสังคม 

ระบบวฒันธรรม เป็นตน้ 

4. ใหน้กัเรียนวเิคราะห์ ปัญหาทางดา้นสงัคมของวยัรุ่นในปัจจุบนัมาใหเ้ขา้ใจ (3 คะแนน) 

1. ปัญหาการขดัแยง้ในครอบครัว   วยัรุ่นคิดวา่ผูใ้หญ่มีความคิดเห็นแตกต่างจากตนเองโดยเป็นความคิดเห็นท่ีไม่เขา้

กบัยคุสมยัของตน วยัรุ่นยอมรับไม่ไดท่ี้ผูใ้หญ่ต าหนิส่ิงท่ีตนและกลุ่มเพ่ือนคิดวา่ถูกตอ้ง และจากการท่ีวยัรุ่นมกัมี

อารมณ์รุนแรง มีพฤติกรรมกา้วร้าว ท าใหเ้กิดความขดัแยง้กบับุคคลในครอบครัวอยา่งมาก วยัรุ่นจึงมกัอยูก่บักลุ่ม

เพ่ือนซ่ึงวยัรุ่นคิดว่ามีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกันอย่างมาก มีความสุขเม่ือไดอ้ยู่ดว้ยกนัไม่ชอบอยู่บา้นเน่ืองจาก

บุคคลในครอบครัวไม่เขา้ใจ 

2. ปัญหาการตั้งครรภใ์นวยัรุ่นจากความสัมพนัธ์ระหว่างเพ่ือนต่างเพศวยัรุ่นท่ีมีความสนใจซ่ึงกนัและกนัอาจมี

ประสบการณ์การมีเพศสัมพนัธ์โดยไม่มีการป้องกนัท าให้เกิดปัญหาการตั้งครรภใ์นวยัรุ่นซ่ึงยงัไม่มีความพร้อม

ในการเล้ียงบุตรท่ีจะเกิดมาเน่ืองจากยงัอยูใ่นวยัเรียน  จึงท าใหเ้กิดปัญหาการท าแทง้ผิดกฎหมายเกิดข้ึน และส่งผล

ให้เกิดอนัตรายต่อสุขภาพของหญิงวยัรุ่นได ้ ถึงแมไ้ม่มีการท าแทง้เกิดข้ึน วยัรุ่นหญิงก็ไดรั้บผลกระทบทางดา้น



จิตใจอยา่งสูงเน่ืองจากเป็นการกระท าท่ีสงัคมไม่ยอมรับและท าให้วยัรุ่นหญิงไม่สามารถศึกษาอยา่งต่อเน่ืองต่อไป

ได ้

3. ปัญหาโรคทางเพศสมัพนัธ์    เช่นเดียวกบัปัญหาการตั้งครรภใ์นวยัรุ่น การมีประสบการณ์การมีเพศสัมพนัธ์โดย

ไม่มีความรู้ในการป้องกนัตนเองจากการตั้งครรภห์รือการป้องกนัโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ ท าให้วยัรุ่นชายและ

หญิงมีโอกาสเป็นโรคได ้เช่น โรคหนองในแท ้   โรคหนองในเทียม   โรคซิฟิลิส  การติดเช้ือ HIV   เป็นตน้ 

4. ปัญหาโสเภณีเด็กวยัรุ่น วยัรุ่นบางคนหรือบางกลุ่มมีความตอ้งการทางดา้นวตัถุหรือเงิน อาจดว้ยความตอ้งการท่ี

จะเหมือนเพ่ือนถึงแมฐ้านะทางเศรษฐกิจทางครอบครัวไม่เอ้ืออ านวย    มีความตอ้งการสารเสพติด การเป็นวยัรุ่น

ขาดรัก การประชดชีวติ   ท าใหต้อ้งกลายเป็นหญิงหรือชายอาชีพพิเศษได ้

5. ปัญหาการใชส้ารเสพติด จากการท่ีวยัรุ่นมีความขดัแยง้กบับุคคลในครอบครัว อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือน  ความ

อยากลอง  อยากเท่  หรืออยากจะปฏิบติัตามผูใ้หญ่ท่ีตนนิยมชมชอบ  ฯลฯ  ส่งผลให้วยัรุ่นมีการใชส้ารเสพติด  

เช่น  บุหร่ี  สุรา  กระทัง่กลายเป็นการใชส้ารเสพติดท่ีมีอนัตรายต่อตนเองอยา่งมากและผิดกฎหมายอยา่งเฮโรอีนได ้

ในโลกของวยัรุ่นปัจจุบนันิยมจดังานสังสรรคใ์นกลุ่มเพ่ือนและมีการใชส้ารเสพติด  เช่น ยาอี ท าให้ขาดการควบคุม

ตนเอง เกิดปัญหาการมีเพศสัมพนัธ์โดยไม่มีการคาดคิดมาก่อนหรือไม่มีการป้องกนั ซ่ึงส่งผลให้เกิดปัญหาการ

ตั้งครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์ การติดโรคทางเพศสัมพนัธ์ การเป็นหญิงชายอาชีพพิเศษ หรือปัญหาอาชญากรรมตามมา

ได ้  
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  หัวข้อเร่ือง 

 3.1พฒันาการและการยอมรับเปล่ียนแปลงของวยัรุ่น 

3.1.1 การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายของวยัรุ่น 

 3.1.2 การเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจและอารมณ์ของวยัรุ่น 

3.1.3 พฒันาการทางเพสของวยัรุ่น 

3.2 การเบ่ียงเบนทางเพศเป็นปัญหาทางเพศ 

3.3พฒันาการทางจิตใจจริยธรรม และสงัคม 

3.4 ปัญหาทางเพศในเด็กและวยัรุ่น  

 

แนวคดิส าคญั     
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์อย่างรวดเร็ว  หากไม่สามารถยอมรับการ

เปลีย่นแปลงได้อาจเกดิปัญหาทางจติใจ  ดงันั้นวยัรุ่นจงึควรยอมรับการเปลีย่นแปลงทางจติใจ   
สมรรถนะย่อย 

แสดงความรู้เก่ียวกบัพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

 1.  บอกการพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

 2. ระบุหลกัการพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

 3. จ าแนกขั้นตอนการเจริญเตบิโตทั้งทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสังคมของวยัรุ่นได้ 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆในการส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัในวยัรุ่นได้ 
 

หน่วยที ่3 

พฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 



 

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  ตลอดจนพฒันาทางเพศอยา่งรวดเร็ว  

ซ่ึงท าใหว้ยัรุ่นเกิดความสบัสนต่อการปฏิบติัตวัจึงมกัเกิดปัญหา  เช่น  การเบ่ียงเบนทางเพศ  การมีพฤติกรรม

ทางเพศท่ีผิดปกติ 

การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของวยัรุ่น เป็นตน้ 

                   1.  พฒันาการและการยอมรับการเปล่ียนแปลงทางร่างกายของวยัรุ่น 

                         1.1 วยัรุ่นชาย การเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัไดแ้ก่  

      1. เร่ิมมีหนวดเคราท่ีหยาบแขง็ มีขนข้ึนบริเวณรักแร้ หนา้แขง้ และอวยัวะเพศ 

                            2. อวยัวะเพศโตข้ึน และมีการหลัง่น ้ าอสุจิออกมาคร้ังแรกขณะหลบัเรียกวา่ “ฝันเปียก” 

                                3.  หวันมจะแขง็เป็นไตหรือกอ้นเลก็ ๆ ถา้สมัผสัจะรู้สึกเจบ็ เรียกวา่ “นมข้ึนพาน” หรือ

นมตั้งพาน  

                                4.  เสียงเปล่ียนเป็นเสียงแหบและหา้ว เรียกวา่“เสียงแตกหนุ่ม”  

                            5. มีกล่ินตวั และสิวข้ึนตามใบหนา้   

               6. ร่างกายเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วมีกลา้มเน้ือและกระดูกท่ีแขง็แรง สะโพกแคบไหล่กวา้ง  แขน

ขายาว  บางคร้ังดูเกง้กา้ง       

                         1.2 วยัรุ่นหญิง การเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัไดแ้ก่  

  1. มีขนข้ึนบริเวณรักแร้และอวยัวะเพศ 

                            2. มีประจ าเดือนหรือระดู  

                            3. เร่ิมมีหนา้อกท่ีโตข้ึน  

                             4.มีเสียงแหลม  

                             5.มีกล่ินตวัและสิวข้ึนบนใบหนา้  

 6. มีใบหนา้สดใส ผิวเปล่งปลัง่  

                             7.สะโพกผายออก เอวคอดเลก็  



  1.2การยอมรับและการปรับตวัตอ่การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 

                                หลกัการปรับตวัของวยัรุ่นต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 

                                1.  ยอมรับและเขา้ใจวา่การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทั้งของตนเองและเพื่อนเป็นเร่ือง

ธรรมชาติ 

                                2.  ดูแลรักษาอนามยัของตนเอง ไดแ้ก่ ผิว เลบ็ ฟัน เคร่ืองแต่งกายใหส้ะอาดอยูเ่สมอ  

                                3.  ดูแลใส่ใจสุขภาพใหส้มบูรณ์แขง็แรง รับประทานอาหารใหค้รบ5 หมู่ พกัผอ่นให้

เพียงพอออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ หลีกเล่ียงสารเสพติด 

                   2.  การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวยัรุ่น 

                         2.1 ลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 

                                วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์อยา่งรวดเร็ว  จึงมกัถูกเรียกวา่  

“เป็นวยัอลวน”  หรือ  “วยัพายบุุแคม”  โดยมีการเปล่ียนแปลงดงัน้ี  

                                1. มีความเช่ือ  ค่านิยม  เจตคติเป็นของตนเอง 

                                2. อยากไดส่ิ้งใดหรือท าอะไร มกัตอ้งไดห้รือกระท าทนัที  

                                3. มีความมัน่ใจในตนเอง  

                                4. อยากรู้อยากเห็นและอยากลอง  

                                5. อารมณ์อยูเ่หนือเหตผุล   

                                6. รักในตนเอง รักสวยรักงาม ชอบส่องกระจกดูความงามของตนเอง  

                                7. ชอบอิสระ ไม่ชอบบงัคบัหรือมีกฎระเบียบ  

                               8. มีอารมณ์อ่อนไหวง่าย เพอ้ฝัน ข้ีอาย เร่ิมสนใจเพศตรงขา้ม แต่จะไม่แสดงออก 

                               9. วยัรุ่นชายจะชอบความหา้วหาญชอบการต่อสู ้ผจญภยั และคึกคะนอง  

                             10.เร่ิมมีความตอ้งการทางเพศ 

                   2.2การยอมรับและการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 



                         วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์อยา่งรวดเร็ว  หากไม่สามารถยอมรับ

การเปล่ียนแปลงไดอ้าจเกิดปัญหาทางจิตใจ  ดงันั้นวยัรุ่นจึงควรยอมรับการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  เพ่ือการมี

สุขภาพจิตท่ีดีดงัน้ี  

                         1.ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง โดยรู้จกัปล่อยวางในบางเร่ือง  

                         2. พยายามสร้างความเช่ือมัน่ใหก้บัตนเอง กลา้เผชิญหนา้กบัปัญหา และพร้อมแกปั้ญหา 

                         3. รู้จกัปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้น เพ่ือการอยูร่่วมกนัในสงัคม  

                         4.  ท าจิตใจใหร่้าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ มองโลกในแง่ดี คิดดี ท าดี ไม่จริงจงักบัทุกส่ิงมาก

เกินไป ท ากิจกรรมเพ่ือผอ่นคลายอารมณ์  

                         5.  มีวฒิุภาวะทางอารมณ์ท่ีดี สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและ

เขา้ใจในอารมณ์ของผูอ่ื้น  

                         6. ฝึกท าจิตใจใหส้งบมีสมาธิ ไม่คิดฟุ้งซ่าน โดยจิตใจท่ีสงบและมีสมาธิจะช่วยท าใหมี้

เหตผุล พร้อมแกปั้ญหาต่าง ๆ ไดดี้ยิง่ข้ึน 

                         7.  หลีกเล่ียงจากส่ิงไม่ดีทั้งหลายท่ีมีผลต่อจิตใจและอารมณ์ เช่น การไม่คบคนพาล เกเร 

หลีกเล่ียงจากสารเสพติด การพนนั เกมส์ เป็นตน้   

                   3.  พฒันาการทางเพศของวยัรุ่น 

                         3.1อวยัวะสืบพนัธ์ุของเพศชายและเพศหญิง 

                               1.  อวยัวะสืบพนัธ์ุเพศชาย  

1.1ท่ออสุจิ คือ ทางเดินของน ้ าอสุจิจากลูกอณัฑะสู่ท่อปัสสาวะ  

1.2ต่อมสร้างน ้ าเล้ียงอสุจิ คือต่อมขนาดเท่าเมด็ถัว่ลนัเตา หลัง่สารเมือกส าหรับหล่อล่ืน และส่งท่อเปิดเขา้สู่

ท่อปัสสาวะในองคชาต  

1.3 องคชาต มีลกัษณะเป็นท่อหรือหลอดตั้งอยูเ่หนือลูกอณัฑะ ช่วยในการขบัถ่ายปัสสาวะ 

                             1.4 ต่อมลูกหมาก คือ ต่อมสร้างน ้ าหล่อเล้ียงเช้ืออสุจิ  

1.5 ลูกอณัฑะ   คือ มีลกัษณะเลก็กลมจ านวน 2 ลูก บรรจุอยา่งหลวม ๆ  ในถุงอณัฑะ  เป็นแหล่งผลิตตวัอสุจิ  

                   2.  อวยัวะสืบพนัธ์ุเพศหญิง 



                         2.1 ท่อรังไขห่รือปีกมดลูก คือ ท่อขนส่งไขจ่ากรังไข่ไปยงัมดลูก  

                         2.2 มดลูก เป็นกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงตั้งอยูต่รงฐานของช่องทอ้งมีรูปร่างคลา้ยลูกแพร์ขนาด

ใหญ่เท่าก าป้ัน ภายในกลวงเป็นโพรง ตอนปลายแคบและช้ีลงเบ้ืองล่างเป็นอวยัวะท่ีตวัอ่อนจะใชเ้ป็นท่ี

เจริญเติบโตเป็นทารก  

                         2.3 รังไข่ รังไข่แต่ละขา้งจะตั้งอยูใ่นบริเวณช่องทอ้งส่วนล่าง โดยท าหนา้ท่ีปล่อยไข่ออกมา

เดือนละใบสลบักนั 

                         2.4 ปากมดลูก เป็นกลา้มเน้ือท่ีบีบตวัเขา้หากนัเป็นจงัหวะแต่จะเปิดอา้ออกเลก็นอ้ยเพ่ือให้

ตวัอสุจิผา่นเขา้ไปไดแ้ละจะยดืตวัอยา่งเตม็ท่ี เพ่ือใหท้ารกเคล่ือนตวัผา่นออกไปในระหวา่งการคลอด  

                         2.5 ช่องคลอด ปกติช่องคลอดจะแบนเรียบอยูร่ะหวา่งกระเพาะปัสสาวะกบัล าไสต้รงแต่จะ

สามารถขยายตวักวา้งออกเพ่ือรับองคชาตในระหวา่งการมีเพศสมัพนัธ์หรือเพ่ือเปิดทางใหท้ารกเคล่ือนตวั

ผา่นออกไปในเวลาคลอดได ้

                         3.2 ต่อมควบคุมการเจริญเติบโตและพฒันาการทางเพศ 

                             1.ต่อมใตส้มอง เป็นต่อมท่ีส าคญักวา่ต่อมไร้ท่ออ่ืน ๆ เพราะฮอร์โมนท่ีสร้างข้ึนจากต่อมน้ี 

จะท าหนา้ท่ีควบคุมการสร้างฮอร์โมน มีลกัษณะเป็นกอ้นเลก็ ๆ เรียงซอ้นกนัอยูต่รงบริเวณใตส้มอง แบ่ง

ออกเป็น 2 ส่วน ไดแ้ก่ 

                         1.1 ต่อมใตส้มองส่วนหนา้ จะผลิตฮอร์โมนซ่ึงท าหนา้ท่ีควบคุมการเจริญเติบโต 

ของร่างกายใหเ้ป็นไปตามวยั  และผลิตฮอร์โมนในเพศหญิงเพ่ือเร่งใหไ้ข่สุก  รวมทั้งท าหนา้ท่ีควบคุมรังไข่

ใหผ้ลิตฮอร์โมนเพศหญิงออกมา  ตลอดจนกระตุน้อณัฑะใหส้ร้างอสุจิและผลิตฮอร์โมนเพศชาย 

                         1.2 ต่อมใตส้มองส่วนหลงั จะผลิตฮอร์โมนท่ีจะกระตุน้มดลูกใหบี้บตวัขณะคลอดบุตรและ

ควบคุมการขบัถ่ายปัสสาวะ  

                   2. ต่อมเพศชาย คืออณัฑะ มีหนา้ท่ี  

                         1.  ผลิตตวัอสุจิหรือเซลลสื์บพนัธ์ุเพศชาย  

2.ผลิตฮอร์โมนเพศชาย 2 ประเภท คือ 

                            1) ฮอร์โมนแอนโดรเจน ท าหนา้ท่ีกระตุน้ใหเ้กิดลกัษณะเฉพาะของความเป็นชาย เช่นการ

มีหนวดเครา ขนหนา้อกขนรักแร้ ขนหนา้แขง้เป็นตน้ 



                            2) ฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน ท าหนา้ท่ีกระตุน้ใหเ้กิดลกัษณะเสียงหา้ว กลา้มเน้ือใหญ่ข้ึน 

มีรูปร่างทรวดทรงเป็นชาย มีการหลัง่น ้ าอสุจิ ตลอดจนพฒันาการดา้นจิตใจท่ีเป็นชาย และมีความตอ้งการ

ทางเพศ  

                         3.ต่อมเพศหญิง คือรังไข่ มีหนา้ส าคญั2 ประการไดแ้ก่ 

                                3.1ผลิตไข่หรือเซลลสื์บพนัธ์ุของเพศหญิง  

                                3.2ผลิตฮอร์โมนเพศหญิง 2 ประเภท คือ  

                        --- 1) ฮอร์โมนเอสโตรเจน ท าหนา้ท่ี กระตุน้ใหเ้กิดลกัษณะของเพศหญิง ไดแ้ก่ มีเสียงแหลม 

ใบหนา้เปล่งปลัง่ เอวคอด มีหนา้อก และสะโพกผาย  

                            2) ฮอร์โมนโพรเจสเตอโรน ท าหนา้ท่ี   

                   2) ฮอร์โมนโพรเจสเตอรโรน ท าหนา้ท่ี ไปกระตุน้การสร้างมดลูกใหห้นาข้ึน เพ่ือรองรับการฝัง

ตวัของไขท่ี่ผสมแลว้ และกระตุน้การผลิตน ้ านมเม่ือมีทารก  

                   4.  ต่อมหมวกไต  เป็นต่อมท่ีมีลกัษณะคลา้ยหมวกครอบดา้นบนของไตทั้ง  2  ขา้ง  จึงมี  2  ต่อม  

แต่ละต่อมแบ่งออกเป็น  2  ส่วน  คือชั้นนอกและชั้นใน  แต่ต่อมหมวกไตชั้นนอกเท่านั้นท่ีท าหนา้ท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการทางเพศ  คือท าหนา้ท่ี ผลิตฮอร์โมนเพศชายและเพศหญิง  คือ  เอสโตรเจน  โพ

รเจสเตอโรน  เทสโทสเตอโรน  และแอนโดสเตอโรน    โดยจะควบคุมความรู้สึกทางเพศ  ถา้ต่อมน้ีมีความ

ผิดปกติเด็กชายจะมีพฒันาการทางเพศเร็วข้ึน ส่วนเด็กหญิงจะพฒันาการทางเพศค่อนไปทางเพศชาย 

                   5.  ต่อมไทรอยด์  อยูต่รงส่วนบนของหลอดลมท่ีบริเวณลูกกระเดือก  มี  2  ส่วน  คือ  ดา้นขวาและ

ดา้นซา้ยติดกนั  ท าหนา้ท่ีผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน  ซ่ึงควบคุมการใชพ้ลงังานและการเผาผลาญอาหาร ถา้ต่อมน้ี

ท างานผิดปกติจะท าใหร่้างกายแคระแกรน  สติปัญญาต ่า  อวยัวะเพศเจริญเติบโตไม่เต็มท่ี  เม่ือเพศหญิงเขา้สู่วยั

สาว  ต่อมน้ีจะขยายตวัเล็กนอ้ยในระหวา่งท่ีมีประจ าเดือนและระยะตั้งครรภซ่ึ์งถือวา่ปกติ  แต่ถา้ต่อมน้ีท างาน

ผิดปกติคือผลิตฮอร์โมนไดน้อ้ยกวา่ท่ีร่างตอ้งการเน่ืองจากขาดธาตุไอโอดีน  ต่อมน้ีจะขยายตวัใหญ่ข้ึน  ท าให้

เป็นโรคคอพอก 

                   6.  ต่อมไทมสั มีลกัษณะเป็นพทูั้งสองพ ูติดกนัอยูต่รงบริเวณขั้วหวัใจระหวา่งปอด 2 ขา้ง  

ท าหนา้ท่ีควบคุมไม่ใหมี้ความรู้สึกทางเพศท่ีผิดปกติ ซ่ึงขนาดของต่อมไทมสัจะเปล่ียนแปลงผกผนัตามอายุ

ของคนทารกจะยาว แต่เม่ืออายเุพ่ิมข้ึนต่อมไทมสัจะสั้น 

3.3 การยอมรับและปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางพฒันาการทางเพศ 



                   เม่ือยา่งเขา้สู่วยัรุ่นการมีความตอ้งการทางเพศเป็นเร่ืองปกติ  แต่ถา้หมกมุ่นมากเกินไป  อาจท า

ใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตได ้

ขอ้ปฏิบติัต่อการยอมรับและปรับตวัต่อการพฒันาการทางเพศ ไดแ้ก่ 

                   1.  ศึกษาความรู้เก่ียวกบัเร่ืองเพศ 

                   2.  ยอมรับต่อการเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฒันาการทางเพศของตนเอง  

                   3.  รู้จกัปฏิบติัตวัใหเ้หมาะสมต่อตนเองและเพศตรงขา้ม  

                   4.  รู้จกัทกัษะในการแกปั้ญหาทางเพศ  

                   5.  ท ากิจกรรมหรืองานอดิเรกท า  

                   6.  ดูแลสุขอนามยัทางเพศของตนเองใหถู้กตอ้ง โดยการปฏิบติัดงัน้ี อาบน ้ าใหส้ะอาดและสวม

เส้ือผา้ท่ีซกัแลว้ เพ่ือใหมี้กล่ินตวัสะอาด เพ่ือป้องกนัการเกิดสิว เปล่ียนผา้อนามยับ่อย ๆ ขณะมีประจ าเดือน 

เพ่ือไม่ใหเ้กิดการหมกัหมม และเม่ือเกิดปัญหาทางเพศควรไปพบแพทย ์

                   7.  เม่ือมีปัญหาเร่ืองเพศ ควรปรึกษาพอ่แม่หรือผูใ้หญ่ท่ีไวใ้จได ้เพ่ือใหท่้านช้ีแนะแนวทางใน

การแกปั้ญหาท่ีถูกตอ้ง 

4.  การเบ่ียงเบนทางเพศ 

                   การเบ่ียงเบนทางเพศเป็นปัญหาทางเพศแบบหน่ึง  ซ่ึงพบไดท้ั้งเพศหญิงเพศชาย  โดยบุคคลอาจ

แสดงออกถึงพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม  ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศหรือผิดปกติทางเพศ

ข้ึน  ท าใหส้งัคมเกิดความรู้สึกถึงความไม่ถูกตอ้งตามบรรทดัฐานท่ีสงัคมก าหนดไว ้ ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อ

ตนเองและผูอ่ื้น 

                         4.1  สาเหตุของการเบ่ียงเบนทางเพศ 

                                1.  การอบรมเล้ียงดู 

                               2.  การมีบุคลิกภาพท่ีแปรปรวนอนัเน่ืองมาจากจิตใตส้ านึกของตนเองเช่นการมีปมดอ้ย  

                               3.  ความรู้สึกเก็บกดทางเพศ   

                               4.  สภาพแวดลอ้ม  

                                5.  การเลียนแบบพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการเปล่ียนแปลงทางเพศ  



                         4.2 ลกัษณะการเบ่ียงเบนทางเพศ 

                                1.  ความแปรปรวนในเอกลกัษณ์ทางเพศของตนเอง หมายถึง มีพฤติกรรมท่ีไม่

สอดคลอ้งกบัเพศของตนเอง เช่นชายอยากเป็นหญิง หญิงอยากเป็นชาย เป็นตน้ 

                                2.  พฤติกรรมเบ่ียงเบนในการปฏิบติัทางเพศ เป็นพฤติกรรมทางเพศท่ีแตกต่างจากบุคคล

ทัว่ไป ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อการเป็นโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ุ ท่ีพบเห็นบ่อยไดแ้ก่  

                                1.  ลกัเพศ คือ บุคคลท่ีมีความสุขจากการแต่งตวั แต่งหนา้ สวมใส่เส้ือผา้ แสดงท่าทาง

ของเพศตรงขา้ม   

                                2.  ถ ้ามอง คือ บุคคลท่ีมีความสุขจากการแอบดู  

                                3.  ชอบอวดอวยัวะเพศ คือ บุคคลท่ีมีความพึงพอใจหรือมีความสุขจากการเปิดเผย

อวยัวะเพศของตนเองใหผู้อ่ื้นดู  

                                4.  การท าอนาจารเด็ก คือบุคคลท่ีมีความสุขกบัการไดร่้วมเพศกบัเด็ก 

                                5.  เบียดเสียด ถูไถ คือ บุคคลท่ีมีความสุขกบัการไดใ้ชอ้วยัวะเพศถูไถกบัอวยัวะของเพศ

ตรงขา้ม  

                                6.  ซาดิสม ์คือ บุคคลท่ีมีความสุขกบัการท าใหผู้อ่ื้นเจ็บปวด 

                                7. เพศร่วมสายเลือด คือ บุคคลท่ีมีความสุขกบัการมีเพศสมัพนัธ์กบัสมาชิกในครอบครัว  

                                8. เพศกบัวตัถุ คือ บุคคลท่ีมีความสุขกบัการใชส่ิ้งของในการระบายความใคร่  

                                9.  ตณัหาจดั คือ มีความตอ้งการทางเพศสูงจนไม่สามารถควบคุมตนเองได ้  

                           10. พดูจาลามก เป็นการคุกคามทางเพศท่ีเป็นวาจา   

                           11. การส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเองบ่อยคร้ัง การส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเองถือวา่เป็นเร่ือง

ปกติแต่ถา้หมกมุ่นมากเกินไป จะถือวา่มีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ  

 

 

   4.3การแกปั้ญหาพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ 

                                1.  การสร้างครอบครัวใหเ้ขม้แขง็ 



    2.  การสร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัตนเอง  

                                3.  สถาบนัการศึกษาควรมีหลกัสูตรการเรียนการสอนในเร่ืองเพศ  

  4.  การสร้างเครือข่ายทางสงัคม   

 5.  หลีกเล่ียงการบงัคบั 

พฒันาการเร่ืองเพศในเด็กและวยัรุ่น  เก่ียวขอ้งกบัชีวติตั้งแตเ่ด็ก  การท่ีบุคคลไดเ้รียนรู้ธรรมชาติความเป็นจริงทางเพศ  

จะช่วยใหมี้ความรู้  มีทศันคติ  สามารถปรับตวัตามพฒันาการของชีวติอยา่งเหมาะสม  และมีพฤติกรรมถูกตอ้งในเร่ืองเพศ  

เร่ืองเพศสามารถสอนไดต้ั้งแต่เดก็ สอดแทรกไปกบัการส่งเสริมพฒันาการดา้นอ่ืนๆ  พอ่แม่ควรเป็นผูส้อนเบ้ืองตน้  เม่ือเขา้

สู่โรงเรียน  ครูจะเป็นผูช่้วยสอนใหส้อดคลอ้งไปกบัท่ีบา้น  เม่ือเด็กเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่น  ควรส่งเสริมใหเ้ดก็เรียนรู้ดว้ยตวัเอง  แต่

มีแนวทางท่ีถูกตอ้ง ป้องกนัปัญหาทางเพศท่ีอาจเกิดตามมาในวยัรุ่นหรือผูใ้หญ่  

 

พฒันาการทางเพศ 

การเรียนรู้เร่ืองเพศนั้น ประกอบดว้ยเน้ือหาตามพฒันาการ  6   ดา้น  ดงัน้ี  

1.        การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย (Human sexual development) ความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองการ

เจริญเติบโต พฒันาการทางเพศตามวยั ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคมท่ีเก่ียวขอ้งสมัพนัธ์กนั 

2.        สมัพนัธภาพ (Interpersonal relation) การสร้างและรักษาความสมัพนัธ์กบับุคคลในสงัคม การสร้าง

และรักษาสมัพนัธภาพกบัเพ่ือนเพศเดียวกแัละต่างเพศ การเลือกคู่ การเตรียมตวัก่อนสมรส และการสร้าง

ครอบครัว ความสมัพนัธ์ระหวา่งสามี-ภรรยา พอ่-แม่-ลูก 

3.        ทกัษะส่วนบุคคล (Personal and communication skills)ความสามารถในการจดัการสถานการณ์ท่ี

เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองเพศ เช่น ทกัษะการส่ือสาร การสร้างความสมัพนัธ์ และควบคุมความสมัพนัธ์ใหอ้ยูใ่น

ความถูกตอ้งเหมาะสมทกัษะการปฏิเสธ ทกัษะการขอความช่วยเหลือ ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ทกัษะการ

ตดัสินใจและแกปั้ญหาท่ีเก่ียวกบัเร่ืองเพศ เป็นตน้ 

4.        พฤติกรรมทางเพศ (Sexual behaviors) การแสดงออกถึงพฤติกรรมทางเพศหรือบทบาททางเพศ 

(Gender role) ท่ีเหมาะสมกบับทบาททางเพศและวยั เป็นท่ียอมรับของสงัคม ไม่เกิดความเส่ียงทางเพศ (เช่น 

เพศสมัพนัธ์ในวยัรุ่น เพศสมัพนัธ์ท่ีปราศจากการป้องกนัการตั้งครรภห์รือการติดเช้ือ) การสร้างเอกลกัษณ์

ทางเพศท่ีเหมาะสม ความเสมอภาคทางเพศ และบทบาททางเพศท่ีช่วยเหลือเก้ือกลูกนัในสงัคมอยา่งสมดุล 



5.        สุขอนามยัทางเพศ (Sexual health) มีความรู้ความเขา้ใจและสามารถดูแลสุขภาพอนามยัทางเพศได้

ตามวยั เช่น การดูแลรักษาอวยัวะในระบบสืบพนัธ์ุ อนามยัการเจริญพนัธ์ุ สงัเกตการเปล่ียนแปลงตา่งๆและ

ความผิดปกติในลกัษณะและหนา้ท่ีของอวยัวะเพศ การหลีกเล่ียงอนัตรายจากการชอกช ้า บาดเจ็บ  อกัเสบ  

และติดเช้ือ  รวมถึงการถูกล่วงเกินทางเพศ เป็นตน้ 

6.        สงัคมและวฒันธรรม (Society and culture)   ค่านิยมในเร่ืองเพศท่ีเหมาะสมสอดคลอ้งกบัสงัคมและ

วฒันธรรมไทย การใหเ้กียรติเพศตรงขา้ม การรักนวลสงวนตวั ไม่ปล่อยใจใหเ้กิดเพศสมัพนัธ์โดยง่าย การ

ปรับตวัต่อกระแสการเปล่ียนแปลงของสงัคม โดยเฉพาะจากส่ือท่ีย ัว่ยทุางเพศต่างๆ และกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัเร่ืองเพศ 

เป้าหมายของพฒันาการทางเพศ 

พฒันาการทางเพศเป็นส่วนหน่ึงของพฒันาการบุคลิกภาพท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่เด็ก  มีความต่อเน่ืองไป

จนพฒันาการเตม็ท่ีในวยัรุ่น  หลงัจากนั้นเป็นส่วนหน่ึงของบุคลิกภาพท่ีติดตวัตลอดชีวติ  เม่ือส้ินสุดวยัรุ่น  

มีการเปล่ียนแปลงต่อไปน้ี 

1.        มีความรู้เร่ืองเพศ ตามวยั และพฒันาการทางเพศ ตั้งแต่ร่างกาย การเปล่ียนแปลงไปตามวยัจิตใจและ

สงัคม ของทั้งตนเองและผูอ่ื้น ทั้งของเพศตรงกนัขา้ม และความแตกต่างกนัระหวา่งเพศ  

2.        มีเอกลกัษณ์ทางเพศของตนเอง ไดแ้ก่ การรับรู้เพศตนเอง(Core gender) บทบาททางเพศและ

พฤติกรรมทางเพศ(Gender role)   มีความพึงพอใจทางเพศหรือความรู้สึกทางเพศต่อเพศตรงขา้มหรือต่อเพศ

เดียวกนั (Sexual orientation) 

3.        มีพฤติกรรมการรักษาสุขภาพทางเพศ (Sexual health) การรู้จกัร่างกายและอวยัวะเพศของตนเอง ดูแล

รักษาท าความสะอาด ป้องกนัการบาดเจ็บ การติดเช้ือ การถูกล่วงละเมิดทางเพศ การป้องกนัพฤติกรรมเส่ียง

ทางเพศ  

4.        ทกัษะในการสร้างความสมัพนัธ์กบัผูท่ี้จะร่วมเป็นคูค่รอง การเลือกคู่ครองการรักษาความสมัพนัธ์ให้

ยาวนาน แกไ้ขปัญหาต่างๆในชีวติร่วมกนั การส่ือสาร การมีความสมัพนัธ์ทางเพศกบัคู่ครองอยา่งมีความสุข 

มีการวางแผนชีวติและครอบครัว 

5.        บทบาทในครอบครัว บทบาทและหนา้ท่ีส าหรับการเป็นลกู การเป็นพี่-นอ้ง และสมาชิกในครอบครัว 

หนา้ท่ีและความรับผดิชอบของการเป็นพอ่แม่ ท่ีถูกตอ้งตามกฎหมายและขนบธรรมเนียมประเพณีและ

ศีลธรรมของสงัคมท่ีอยู ่



6.        ทศันคติทางเพศท่ีถูกตอ้ง ภูมิใจและพอใจในเพศของตนเอง ไม่รังเกียจหรือปิดบงั ปิดกั้นการเรียนรู้

ทางเพศท่ีเหมาะสม รู้จกัควบคุมพฤติกรรมทางเพศใหแ้สดงออกถูกตอ้งใหเ้กียรติผูอ่ื้น ไม่ล่วงละเมิดทางเพศ

ต่อผูอ่ื้น ยบัย ั้งใจตนเองไม่ใหมี้เพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร 

พฒันาการทางจติใจ จริยธรรม และสังคม 

พฒันาการทางจิตใจ  (Psychological development) วยัน้ีสติปัญญาพฒันาสูงข้ึน  จนมีความคิดเป็นแบบ

รูปธรรม  มีความสามารถในการเรียนรู้  เขา้ใจเหตุการณ์ต่างๆ อย่างลึกซ้ึง  มีความสามารถในการคิด  

วิเคราะห์  และสังเคราะห์ ส่ิงต่างๆได้มากข้ึนตามล าดบั  สามารถคิดได้ดี  คิดเป็น  คิดหลายด้าน  ท าให้

สามารถตดัสินใจได ้ ความสามารถทางสติปัญญาเพ่ิมมากข้ึนจนเหมือนผูใ้หญ่  แต่ในช่วงระหวา่งวยัรุ่นน้ี  

ยงัขาดประสบการณ์  ขาดความรอบคอบ  มีความหุนหันพลนัแล่น  ขาดการยั้งคิดหรือไตร่ตรองวูว่ามหรือ

ท าดว้ยความอยากตามสญัชาติญาณหรือตามความตอ้งการทางเพศท่ีมีมากข้ึน  พฒันาการทางจิตใจจะช่วยให้

วยัรุ่นมีการย ั้งคิด  ควบคุม  และปรับตวั (Adjustment) ต่อส่ิงแวดลอ้มไดดี้ในเวลาต่อมา 

เอกลกัษณ์ (identity) วยัรุ่นเร่ิมแสดงออกถึงส่ิงตนเองชอบส่ิงท่ีตนเองถนดั ซ่ึงแสดงถึงความเป็นตวัตนของ

เขาท่ีโดดเด่น  ไดแ้ก่  วิชาท่ีชอบเรียน  กีฬาท่ีชอบเล่น  งานอดิเรก  การใชเ้วลาวา่งให้เกิดความเพลิดเพลิน   

กลุ่มเพ่ือนท่ีชอบและสนิทสนมดว้ย  โดยจะเลือกคบผูท่ี้มีส่วนคลา้ยคลึงกนั หรือเขา้กนัได ้  และเกิดการ

เรียนรู้และถ่ายทอดแบบอยา่งจากกลุ่มเพ่ือนน้ีเอง  ทั้งแนวคิด  ค่านิยม  ระบบจริยธรรม  การแสดงออกและ

การแกปั้ญหาในชีวติ  จนส่ิงเหล่าน้ีกลายเป็นเอกลกัษณ์ของตน  และกลายเป็นบุคลิกภาพนัน่เอง    วยัน้ีจะมี

เอกลกัษณ์ทางเพศ(Sexual  Identity)ชดัเจนข้ึน  ประกอบดว้ย  การรับรู้วา่ตนเองเป็นเพศใด(Core  gender  

identity)ซ่ึงติดตวัมาตั้งแต่อายุ  3  ปี พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางเพศ(Gender  role)คือพฤติกรรมซ่ึงเด็ก

แสดงออกให้ผูอ่ื้นเห็น ได้แก่  กิริยาท่าทาง  ค  าพูด  การแต่งกาย  เหมาะสมและตรงกับเพศตนเองและ 

ความรู้สึกพึงพอใจทางเพศ(Sexual  orientation) คือความรู้สึกทางเพศกบัเพศใด  ท าให้วยัรุ่นบอกไดว้่า

ตนเองชอบเพศเดียวกัน(Homosexualism) เพศตรงข้าม(Heterosexualism) หรือได้กับทั้ งสองเพศ

(Bisexualism) 

ความพึงพอใจทางเพศน้ี  เม่ือเกิดข้ึนแลว้จะชดัเจนข้ึนเร่ือยๆ  การแกไ้ขเปล่ียนแปลงท าไดย้าก  วยัรุ่นจะรู้

ดว้ยตวัเองวา่  ความพึงพอใจทางเพศของตนแบบน้ีไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้  จะเปล่ียนแปลงไดเ้ฉพาะ

การแสดงออกภายนอก  ไม่ใหแ้สดงออกผิดเพศมากจนเป็นท่ีลอ้เลียนกลัน่แกลง้ของเพ่ือนๆ 

วยัน้ีตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนอยา่งมาก(Acceptance)    อยากเด่นอยากดงั อยากให้มีคนรู้จกัมากๆ     

อยากเป็นท่ีช่ืนชม ช่ืนชอบของผูอ่ื้นๆ   อาจแสดงออกเป็นพฤติกรรมทางเพศไม่เหมาะสม  เช่น  การแต่งกาย

ย ัว่ยวนทางเพศ  เพ่ือให้เป็นท่ีสนใจของเพศตรงขา้ม  วยัรุ่นท่ีเป็นรักร่วมเพศอาจแสดงออกผิดเพศมากข้ึน  



เพ่ือให้เป็นท่ีสนใจและยอมรับ  หรือเม่ือถูกกีดกนัจากเพศเดียวกนั  ก็อาจจบักลุ่มพวกท่ีแสดงออกผิดเพศ

เหมือนกนั  เป็นการแสวงหากลุ่มท่ียอมรับ  ท าใหเ้ห็นการแสดงออกผิดเพศมากข้ึน  

การเปล่ียนแปลงทางเพศในวยัน้ีตามปกติ  ท าให้วยัรุ่นรู้สึกภาคภูมิใจตนเอง (Self esteem) ในทางตรงขา้ม

เด็กท่ีเปล่ียนแปลงชา้หรือไม่มีลกัษณะเด่นทางเพศอาจเสียความภูมิใจในตนเอง  เสียความมัน่ใจตนเอง (Self 

confidence)   วยัรุ่นบางคนไม่มีขอ้ดีขอ้เด่นดา้นใด อาจแสดงออกทางเพศมากข้ึนเพ่ือใหต้นเองรู้สึกภูมิใจใน

ตนเอง  หรือบางคนมีแฟนเร็วหรือมีเพศสมัพนัธ์เร็วเพ่ือท าใหรู้้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า  มีคนตอ้งการ  มีคนท าดี

ดว้ย  วยัรุ่นท่ีมีปัญหาครอบครัวจึงมกัมีพฤติกรรมทางเพศเร็ว  เช่นมีแฟน  มีเพศสัมพนัธ์    เพื่อชดเชยหรือ

ทดแทนความรู้สึกเบ่ือ  เหงา  ไร้ค่า  เม่ือมีเพศสัมพนัธ์แลว้  ท าให้ยิ่งรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่ามากข้ึน  บาง

รายใชเ้ร่ืองเพศเป็นสะพานสู่ความตอ้งการทางวตัถุ ไดเ้งินตอบแทน  หรือโออ้วดเพ่ือนวา่เป็นท่ีดึงดูดใจของ

เพศตรงขา้มมาก 

วยัรุ่นบางคนขาดกรอบท่ีใชเ้ป็นหลกัในการควบคุมตนเอง  วยัน้ีมีความเป็นตวัของตวัเองสูง  (Independent  :  

autonomy)  รักอิสระ  เสรีภาพ ไม่ค่อยชอบอยูใ่นกฎเกณฑก์ติกาใดๆ  ชอบคิดเอง  ท าเอง  พ่ึงตวัเอง  เช่ือ

ความคิดตนเอง   ความอยากรู้อยากเห็นอยากลองมีมาก  มีปฏิกิริยาตอบโตผู้ใ้หญ่ท่ีบีบบงัคบัสูง    ท าให้อาจ

เกิดพฤติกรรมเส่ียงต่างๆ  เช่น  การแต่งกาย  การเท่ียวกลางคืน  ด่ืมสุราหรือเสพยาเสพติด  เพศสัมพนัธ์ เป็น

ตน้ การจดัขอบเขตในวยัรุ่นจึงตอ้งให้พอดี  ถา้ห้ามมากเกินไป  วยัรุ่นอาจแอบท านอกสายตาผูใ้หญ่  แต่ถา้

ปล่อยปละละเลยเกินไปจะเกิดพฤติกรรมเส่ียง  การฝึกสอนการควบคุมตวัเองจึงตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์ท่ีดี  

ฝึกใหคิ้ดดว้ยตวัเอง  เปิดโอกาสใหว้ยัรุ่นเรียนรู้  แต่อยูใ่นขอบเขต 

 

การควบคุมตนเอง (Self control) วยัน้ีควรฝึกเรียนรู้การควบคุมความคิด ย ั้งความคิดและความรู้สึกทางเพศ

หรือความตอ้งการทางเพศ ห้ามใจไม่ให้มีเพศสัมพนัธ์  วยัน้ีควรสอนให้ควบคุมตนเองโดยให้เกิดการ

ควบคุมจากใจตนเอง  ให้รู้วา่ถา้ไม่ควบคุมจะเกิดขอ้เสียอะไรบา้ง  ถา้ควบคุมจะมีขอ้ดีอยา่งไร  การฝึกให้

วยัรุ่นใชส้มองส่วนคิดมาก ท าให้เกิดการคิดก่อนท า  ไตร่ตรองอย่างรอบคอบ  สมอง “ส่วนคิด” จะมา

ควบคุมสมอง “ส่วนอยาก”  หรือควบคุมดา้นอารมณ์เพศไดม้ากข้ึน  

อารมณ์วยัรุ่นท่ีป่ันป่วน  เปล่ียนแปลง  หงุดหงิด  เครียด  โกรธ   กงัวล ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุ  อาจเป็น

สาเหตุให้เกิดปัญหาทางเพศ เช่นวยัรุ่นบางคนอาจหันไปใชกิ้จกรรมท่ีช่วยลดความเครียดหรือเพ่ิมความ

สนุกสนานแต่เกิดปัญหาตามมา  ไดแ้ก่  การมีแฟน  มีเพศสมัพนัธ์  การใชสุ้ราและยาเสพติด  

อารมณ์ทางเพศเกิดข้ึนในวยัน้ีมาก  ท าใหมี้ความสนใจเร่ืองทางเพศหรือมีพฤติกรรมทางเพศ  เช่น

การมีเพ่ือนต่างเพศ  การดูส่ือย ัว่ยทุางเพศรูปแบบต่าง  ๆ การส าเร็จความใคร่ดว้ยตนเอง   ซ่ึงถือวา่เป็นเร่ือง

ปกติในวยัน้ีสามารถมีไดแ้ต่ควรให้มีพอควร  ไม่หมกมุ่นหรือปล่อยให้มีส่ิงแวดลอ้มกระตุน้ทางเพศมาก



เกินไป วยัน้ีอาจแสดงพฤติกรรมทางเพศบางและอาจเป็นปัญหา  เช่น  เบ่ียงเบนทางเพศ   กามวิปริต หรือ

การมีเพศสมัพนัธ์ในวยัรุ่น  การฝึกให้วยัรุ่นเขา้ใจ  ยอมรับ  และจดัการอารมณ์เพศอยา่งถูกตอ้งดีกวา่ปล่อย

ใหว้ยัรุ่นเรียนรู้เอง 

พฒันาการทางจริยธรรม (Moral development) วยัน้ีสามารถพฒันาใหมี้จริยธรรม  แยกแยะความผิดชอบชัว่

ดีได ้ เร่ิมมีระบบมโนธรรมของตนเอง   เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย  การควบคุมตนเองจะดีข้ึน  จนเป็นระบบ

จริยธรรมท่ีสมบูรณ์เหมือนผูใ้หญ่  คือรู้วา่อะไรไม่ควรท า  และสามารถควบคุมตนเองไดด้ว้ย  จริยธรรมวยัน้ี

เกิดจากการเรียนรู้ท่ีสัมพนัธ์กับคนใกลชิ้ด  คือพ่อแม่ ครู และเพ่ือน  การมีแบบอย่างท่ีดีช่วยให้วยัรุ่นมี

จริยธรรมท่ีดีดว้ย  เพ่ือนมีอิทธิพลสูงในการสร้างทศันคติค่านิยมและจริยธรรม  ถา้เพ่ือนไม่ดี  อาจชกัจูงให้

เด็กขาดระบบจริยธรรมท่ีถูกตอ้ง  โดยเฉพาะจริยธรรมทางเพศ  วยัรุ่นท่ีอยูใ่นกลุ่มท่ีเห็นวา่การมีเพศสัมพนัธ์

ในวยัรุ่นเป็นเร่ืองปกติ  จะมีเพศสัมพนัธ์สูงกวา่วยัรุ่นทัว่ไปอ่ืนๆ จริยธรรมทางเพศในวยัรุ่นน้ี  ควรให้เกิด

ความเขา้ใจต่อเพศตรงขา้ม  ใหเ้กียรติ  และยบัย ั้งใจทางเพศ  ไม่ละเมิดหรือล่วงเกินผูอ่ื้นทางเพศ 

พฒันาการทางสังคม (Social development) วยัน้ีเร่ิมห่างจากทางบ้าน  ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลีกับ

ครอบครัวเหมือนเดิม  แต่สนใจเพ่ือนและเพศตรงขา้ม   สร้างความสัมพนัธ์กบัคนท่ีพึงพอใจทางเพศ  และ

รักษาความสมัพนัธ์ใหย้นืยาวจนตกลงร่วมเป็นคู่ครอง และสร้างครอบครัวใหย้นืยาวต่อไปได ้

บทบาทของพ่อแม่  เป็นแบบอย่างทางเพศ  สอนเร่ืองการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและจิตใจอารมณ์  การ

จดัการกบัอารมณ์เพศ  มีบทบาททางเพศท่ีเหมาะสม และการยบัย ั้งชัง่ใจทางเพศ  

ปัญหาทางเพศในเดก็และวยัรุ่น 

ปัญหาทางเพศในเด็กและวยัรุ่นแบ่งตามประเภทต่างๆไดด้งัน้ี 

1. ความผดิปกตใินเอกลกัษณ์ทางเพศ (Gender identity disorder) 

อาการเด็กมีพฤติกรรมผิดเพศ  เด็กรู้สึกว่าตนเองเป็นเพศตรงข้ามกับเพศทางร่างกายมาตั้ งแต่เด็ก  มี

พฤติกรรมทางเพศเป็นแบบเดียวกบัเพศตรงขา้ม  ไดแ้ก่  

 

1.การแต่งกาย ชอบแต่งกายผิดเพศ เด็กชายชอบสวมกระโปรงและรังเกียจกางเกงเด็กหญิงรังเกียจกระโปรง

แต่ชอบสวมกางเกง เด็กชายชอบแต่งหนา้ทาปากชอบดูแม่แต่งตวัและเลียนแบบแม่ 

2.การเล่น มกัเล่นเลียนแบบเพศตรงขา้มหรือชอบเล่นกบัเพศตรงขา้มเด็กชายมกัไม่ชอบเล่นรุนแรง ชอบเล่น

กบัผูห้ญิง และมกัเขา้กลุ่มเพศตรงขา้มเสมอ 



3.จินตนาการวา่ตนเองเป็นเพศตรงขา้มเสมอแมใ้นการเล่นสมมุติก็มกัสมมุติตนเองเป็นเพศตรงขา้ม เด็กชาย

อาจจินตนาการวา่ตวัเองเป็นนางฟ้าหรือเจา้หญิง เป็นตน้ 

4.พฤติกรรมทางเพศ  เด็กไม่พอใจในอวยัวะเพศของตนเอง บางคนรู้สึกรังเกียจหรือแสร้งท าเป็นไม่มีอวยัวะ

เพศหรือตอ้งการก าจดัอวยัวะเพศออกไป เด็กหญิงจะยืนถ่ายปัสสาวะ เด็กชายจะนัง่ถ่ายปัสสาวะ เลียนแบบ

พฤติกรรมทางเพศของเพศตรงขา้มโดยตั้งใจและไม่ไดต้ั้งใจ 

อาการต่างๆ เหล่าน้ีเกิดข้ึนแลว้ด าเนินอย่างต่อเน่ือง เด็กอาจถูกลอ้เลียน ถูกกีดกนัออกจากกลุ่มเพ่ือนเพศ

เดียวกนั เด็กมกัพอใจในการเขา้ไปอยู่กบักลุ่มเพ่ือนต่างเพศ และถ่ายทอดพฤติกรรมของเพศตรงขา้มทีละ

นอ้ยๆ จนกลายเป็นบุคลิกภาพของตนเอง 

 เม่ือเขา้สู่วยัรุ่น เด็กมีความรู้สึกไม่สบายใจเก่ียวกบัเพศของตนเองมากข้ึน และตอ้งการเปล่ียนแปลงเพศ

ตนเองเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ภาวะเช่นน้ีเรียกวา่ Transsexualism 

 2. รักร่วมเพศ  (Homosexualism) 

อาการ เร่ิมเห็นชดัเจนตอนเขา้วยัรุ่น  เม่ือเร่ิมมีความรู้สึกทางเพศ  ท าให้เกิดความพึงพอใจทางเพศ(Sexual 

orientation)   โดยมีความรู้สึกทางเพศ ความตอ้งการทางเพศ  อารมณ์เพศกบัเพศเดียวกนั  

รักร่วมเพศยงัรู้จกัเพศตนเอง(Core gender) ตรงตามท่ีร่างกายเป็น  รักร่วมเพศชายบอกตนเองวา่เป็นเพศชาย  

รักร่วมเพศท่ีเป็นหญิงบอกเพศตนเองวา่เป็นเพศหญิง การแสดงออกวา่ชอบเพศเดียวกนั  มีทั้งท่ีแสดงออก

ชดัเจนและไม่ชัดเจนกิริยาท่าทางและการแสดงออกภายนอกมีทั้งท่ีแสดงออกชดัเจนและไม่แสดงออก 

ข้ึนอยูก่บับุคลิกของผูน้ั้นและการยอมรับของสงัคม 

ชายชอบชาย  เรียกวา่ เกย ์(Gay)  หรือตุ๊ด แต๋ว  เกยย์งัมีประเภทยอ่ย  เป็นเกยคิ์งและเกยค์วีน  เกย์

คิงแสดงบทบาทภายนอกเป็นชาย  การแสดงออกทางเพศ(Gender role)ไม่ค่อยเป็นหญิง  จึงดูภายนอก

เหมือนผูช้ายปกติธรรมดา  แต่เกย์ควีนแสดงออกเป็นเพศหญิง  เช่นกิริยาท่าทาง  ค  าพูด ความสนใจ  

กิจกรรมต่างๆ  ความชอบต่างๆเป็นหญิง 

หญิงชอบหญิง  เรียกวา่เลสเบ้ียน(Lesbianism)  การแสดงออกมี 2  แบบเช่นเดียวกบัเกย ์ เรียกวา่

ทอมและด้ี  ด้ีแสดงออกเหมือนผูห้ญิงทัว่ไป  แต่ทอมแสดงออก(Gender role)เป็นชาย  เช่นตดัผมสั้น  สวม

กางเกงไม่สวมกระโปรงเป็นตน้ 

ในกลุ่มรักร่วมเพศยงัมีประเภทยอ่ยอีกประเภทหน่ึง  ท่ีมีความพึงพอใจทางเพศไดก้บัทั้งสองเพศ  เรียกวา่ ไบ

เซกชวล (Bisexualism)  มีความรู้สึกทางเพศและการตอบสนองทางเพศไดก้บัทั้งสองเพศ 



สาเหตุ  ปัจจุบันมีหลักฐานสนับสนุนว่า  สาเหตุมีหลายประการประกอบกัน  ทั้ งสาเหตุทางร่างกาย  

พนัธุกรรม  การเล้ียงดู และส่ิงแวดลอ้มภายนอก 

 

การช่วยเหลือ  พฤติกรรมรักร่วมเพศเม่ือพบในวยัเด็ก  สามารถเปล่ียนแปลงได ้ โดยการแนะน าการเล้ียงดู  

ให้พ่อแม่เพศเดียวกันใกลชิ้ดมากข้ึน  พ่อแม่เพศตรงกันขา้มสนิทสนมน้อยลง   เพ่ือให้เกิดการถ่ายทอด

แบบอย่างทางเพศท่ีถูกเพศ  แต่ต้องให้มีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกัน    ส่งเสริมกิจกรรมเหมาะสมกับเพศ  

เด็กชายใหเ้ล่นกีฬาส่งเสริมความแขง็แรงทางกาย  ใหเ้ด็กอยูใ่นกลุ่มเพ่ือนเพศเดียวกนั ถา้รู้วา่เป็นรักร่วมเพศ

ตอนวยัรุ่น   ไม่สามารถเปล่ียนแปลงแกไ้ขได ้ การช่วยเหลือท าไดเ้พียงให้ค  าปรึกษาแนะน าในการด าเนิน

ชีวิตแบบรักร่วมเพศอย่างไร  จึงจะเกิดปัญหาน้อยท่ีสุด  และให้ค  าแนะน าพ่อแม่เพ่ือให้ท าใจยอมรับ

สภาวการณ์น้ี  โดยยงัคงมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัลูกต่อไป  

การป้องกนั การเล้ียงดู  เร่ิมตั้งแต่เลก็ พอ่และแม่เพศเดียวกนักบัเด็กมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเด็ก  การคบเพ่ือน  

ส่งเสริมกิจกรรมใหต้รงตามเพศ 

2. พฤตกิรรมกระตุ้นตนเองทางเพศในเดก็ (การเล่นอวยัวะเพศตนเอง Self-stimulation behavior) 

กระตุน้ตนเองทางเพศ  เช่น  นอนคว ่าถูไถอวยัวะเพศกบัหมอนหรือพ้ืน เป็นตน้ 

สาเหตุเด็กเหงา  ถูกทอดท้ิง  มีโรคทางอารมณ์   เด็กมกัคน้พบดว้ยความบงัเอิญ เม่ือถูกกระตุน้หรือกระตุน้

ตนเองท่ีอวยัวะเพศแลว้เกิดความรู้สึกเสียว พอใจกบัความรู้สึกนั้น เด็กจะท าซ ้ า  ในท่ีสุดติดเป็นนิสยั 

การช่วยเหลือ 

1.        หยดุพฤติกรรมนั้นอยา่งสงบ เช่น จบัมือเด็กออก ให้เด็กนอนหงาย บอกเด็กสั้นๆวา่ “หนูไม่เล่นอยา่ง

นั้น”  

2.        เบ่ียงเบนความสนใจ ใหเ้ด็กเปล่ียนท่าทาง ชวนพดูคุย 

3.        หากิจกรรมทดแทน ใหเ้ด็กไดเ้คล่ือนไหว เพลิดเพลิน สนุกสนานกบักิจกรรมและสงัคม 

4.        อยา่ใหเ้ด็กเหงา   ถูกทอดท้ิงหรืออยูต่ามล าพงั เด็กอาจกลบัมากระตุน้ตนเองอีก 

5.        งดเวน้ความกา้วร้าวรุนแรง การห้ามดว้ยท่าทีน่ากลวัเกินไปอาจท าให้เด็กกลวัฝังใจมีทศันคติดา้นลบ

ต่อเร่ืองเพศ อาจกลายเป็นเก็บกดทางเพศ หรือขาดความสุขทางเพศในวยัผูใ้หญ่ 

3. พฤตกิรรมกระตุ้นตนเองทางเพศในวยัรุ่นหรือการส าเร็จความใคร่ด้วยตวัเอง (Masturbation) 



สาเหตุ  พฤติกรรมกระตุน้ตนเองทางเพศในวยัรุ่นเป็นเร่ืองปกติ    ไม่มีอนัตราย ยอมรับไดถ้า้เหมาะสมไม่

มากเกินไปหรือหมกมุ่นมาก  พบไดบ่้อยในเด็กท่ีมีปัญหาทางจิตใจ  ปัญญาอ่อน เหงา วิปริตทางเพศ  และ

ส่ิงแวดลอ้มมีการกระตุน้หรือย ัว่ยทุางเพศมากเกินไป 

การช่วยเหลือ  ใหค้วามรู้เร่ืองเพศท่ีถูกตอ้ง  ให้ก าหนดการส าเร็จความใคร่ดว้ยตวัเองให้พอดีไม่มากเกินไป  

ลดส่ิงกระตุน้ทางเพศท่ีไม่เหมาะสม  ใช้กิจกรรมเบนความสนใจ   เพ่ิมการออกก าลงักาย   ฝึกให้เด็กมี

ควบคุมใหพ้ฤติกรรมใหพ้อควร  

4. พฤตกิรรมทางเพศทีว่ปิริต (Paraphilias) 

ผูป่้วยไม่สามารถเกิดอารมณ์เพศไดก้บัส่ิงกระตุน้ทางเพศปกติ  มีความรู้สึกทางเพศไดเ้ม่ือมีการกระตุน้ทาง

เพศท่ีแปลกประหลาดพิสดาร  ท่ีไม่มีในคนปกติ  ท าให้เกิดพฤติกรรมใชส่ิ้งผิดธรรมชาติกระตุน้ตนเองทาง

เพศ  มีหลายประเภทแยกตามส่ิงท่ีกระตุน้ใหเ้กิดความรู้สึกทางเพศ ไดแ้ก่ 

 

 

1.        Fetishism เกิดความรู้สึกทางเพศจากการสมัผสั ลูบคล า สูดดมเส้ือผา้ชุดชั้นใน 

2.        Exhibitionism เกิดความรู้สึกทางเพศจากการอวดอวยัวะเพศตนเอง 

3.        Frotteurism  เกิดความรู้สึกทางเพศจากการไดถู้ไถ สมัผสัภายนอก 

4.        Voyeurismเกิดความรู้สึกทางเพศจากการแอบดู 

5.        Sadism  เกิดความรู้สึกทางเพศจากการท าใหผู้อ่ื้นเจ็บปวด ดว้ยการท าร้ายร่างกาย หรือค าพดู 

6.        Masochism  เกิดความรู้สึกทางเพศจากการท าตนเอง หรือให้ผูอ่ื้นท าให้ตนเองเจ็บปวด ดว้ยการท า

ร้ายร่างกาย  หรือค าพดู 

7.        Pedophilia  เกิดความรู้สึกทางเพศกบัเด็ก 

8.        Zoophilia  เกิดความรู้สึกทางเพศกบัสตัว ์

9.        Transvestism   เกิดความรู้สึกทางเพศจากการแต่งกายผิดเพศ 

สาเหต ุ



1.        การเล้ียงดู ทศันคติไม่ดีต่อเร่ืองทางเพศท่ีพ่อแม่ปลูกฝังเด็ก ท าให้เด็กเรียนรู้วา่เร่ืองเพศเป็นเร่ือง

ตอ้งห้าม ตอ้งปิดบงั เลวร้ายหรือเป็นบาป เด็กจะเก็บกดเร่ืองเพศ ท าให้ปิดกั้นการตอบสนองทางเพศกับ

ตวักระตุน้ทางเพศปกติ 

2.        การเรียนรู้ เม่ือเด็กเร่ิมมีความรู้สึกทางเพศ แต่ไม่สามารถแสดงออกทางเพศไดต้ามปกติ เด็กจะ

แสวงหาหรือเรียนรู้ดว้ยตวัเอง วา่เม่ือใชต้วักระตุน้บางอยา่ง ท าใหเ้กิดความรู้สึกทางเพศได ้จะเกิดการเรียนรู้

แบบเป็นเง่ือนไข และเป็นแรงเสริมใหมี้พฤติกรรมกระตุน้ตวัเองทางเพศดว้ยส่ิงกระตุน้นั้นอีก 

การช่วยเหลือใชห้ลกัการช่วยเหลือแบบพฤติกรรมบ าบดั  ดงัน้ี 

1.        การจดัการส่ิงแวดลอ้ม ก าจดัส่ิงกระตุน้เดิมท่ีไม่เหมาะสมใหห้มด หากิจกรรมทดแทนเบ่ียงเบนความ

สนใจ อย่าให้เด็กเหงาอยู่คนเดียวตามล าพงั ปรับเปล่ียนทศันคติทางเพศในครอบครัว ให้เห็นว่าเร่ืองเพศ

ไม่ใช่เร่ืองตอ้งหา้ม สามารถพดูคุย เรียนรู้ได ้พอ่แม่ควรสอนเร่ืองเพศกบัลูก 

2.        ฝึกการรู้ตวัเองและควบคุมตนเองทางเพศ ให้รู้วา่มีอารมณ์เพศเม่ือใด โดยส่ิงกระตุน้ใด พยายามห้าม

ใจตนเองท่ีจะใชส่ิ้งกระตุน้เดิมท่ีผิดธรรมชาติ 

3.        ฝึกการสร้างอารมณ์เพศกบัตวักระตุน้ตามปกติ เช่น รูปโป๊-เปลือย แนะน าการส าเร็จความใคร่ท่ี

ถูกตอ้ง 

4.        บนัทึกพฤติกรรม เม่ือยงัไม่สามารถหยดุพฤติกรรมได ้สังเกตความถ่ีเหตุกระตุน้ การยบัย ั้งใจตนเอง 

ใหร้างวลัตนเองเม่ือพฤติกรรมลดลงการป้องกนั   การใหค้วามรู้เร่ืองเพศท่ีถูกตอ้งตั้งแต่เด็ก ดว้ยทศันคติท่ีดี 

5. เพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่น 

สาเหตุทีท่ าให้วยัรุ่นมพีฤตกิรรมทางเพศต่อกนัอย่างไม่เหมาะสม 

1.        ขาดความรักความอบอุ่นจากครอบครัว 

2.        ขาดความรู้สึกมีคุณค่าของตนเอง ไม่ประสบความส าเร็จดา้นการเรียน แสวงหาการยอมรับ หา

ความสุขและความพึงพอใจจากแฟนเพศสมัพนัธ์ และกิจกรรมท่ีมีความเส่ียงต่างๆ 

3.        ขาดความรู้และความเขา้ใจทางเพศ   ความตระหนกัต่อปัญหาท่ีตามมาหลงัการมีเพศสัมพนัธ์ การ

ป้องกนัตวัของเด็ก ขาดทกัษะในการป้องกนัตนเองเร่ืองเพศ ขาดทกัษะในการจดัการกบัอารมณ์ทางเพศ  

4.        ความรู้และทศันคติทางเพศของพอ่แม่ท่ีไม่เขา้ใจ ปิดกั้นการเรียนรู้เร่ืองเพศ ท าให้เด็กแสวงหาเอง

จากเพื่อน 



5.        อิทธิพลจากกลุ่มเพ่ือน รับรู้ทศันคติท่ีไม่ควบคุมเร่ืองเพศเห็นวา่การมีเพศสัมพนัธ์เป็นเร่ือง

ธรรมดา ไม่เกิดปัญหาหรือความเส่ียง 

6.        มีการกระตุน้ทางเพศ ไดแ้ก่ ตวัอยา่งจากพ่อแม่ ภายในครอบครัว เพ่ือน ส่ือย ัว่ยทุางเพศต่างๆท่ี

เป็นแบบอยา่งไม่ดีทางเพศ 

ระดบัการป้องกนัการมเีพศสัมพนัธ์ในวยัรุ่น  แบ่งเป็น3ระดบัต่าง ดงัน้ี 

1.  การป้องกนัระดบัตน้ ก่อนเกิดปัญหา ไดแ้ก่ลดปัจจยัเส่ียงต่างๆ การเล้ียงดูโดยครอบครัว สร้างความรัก

ความอบอุ่นในบา้น สร้างคุณค่าในตวัเอง ใหค้วามรู้และทศันคติทางเพศท่ีดี มีแบบอยา่งท่ีดี 

2.  การป้องกนัระดบัท่ี 2หาทางป้องกนัหรือลดการมีเพศสมัพนัธ์ในวยัรุ่นท่ีมีความเส่ียงอยูแ่ลว้ โดยการสร้าง

ความตระหนักในการไม่มีเพศสัมพนัธ์ในวยัเรียนหรือก่อนการแต่งงานหาทางเบนความสนใจวยัรุ่นไปสู่

กิจกรรมสร้างสรรค ์ใชพ้ลงัทางเพศท่ีมีมากไปในดา้นท่ีเหมาะสม 

3.  การป้องกนัระดบัท่ี 3 ในวยัรุ่นท่ีหยดุการมีเพศสมัพนัธ์ไม่ไดใ้หป้้องกนัปัญหาท่ีเกิดจากการมีเพศสมัพนัธ์ 

ป้องกนัการตั้งครรภ์และโรคติดต่อทางเพศ โดยการให้ความรู้ทางเพศ เบ่ียงเบนความสนใจ หากิจกรรม

ทดแทน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

กิจกรรมท่ี 3 

จุดประสงค ์  อธิบายพฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่นและรู้จกัวธีิป้องกนัโรคทางเพศไดถู้กตอ้ง 

กิจกรรม   ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่มแลว้น าเสนอรายงานการพฒันาการทางเพศทั้งเพศชายและเพศหญิง จาก 4 หวัขอ้  

1. ดา้นร่างกาย 

2. ดา้นจิตใจ-อารมณ์ 

3. ดา้นคุณธรรมจริยธรรม 

4. ต่อมท่ีควบคุมการเจริญเติบโตและพฒันาการทางเพศ 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มเป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงน าเสนอผลงานเก่ียวกบัพฒันาการทางเพศของกลุ่มตนเอง 

 
ชาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หญิง 
 
 
 
 
 
 
 

พฒันาการจากวยัเด็กสูว่ยัรุ่น 

     

 
   

 

     

     

พฒันาการจากวยัเด็กสูว่ยัรุ่น 



 

 

 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท (X) ทบัตวัอกัษรหนา้ขอ้ท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

1. วยัรุ่นชายไม่มีการเปล่ียนแปลงของร่างกายตามขอ้ใด 

 ก. เร่ิมมีหนวดเคราท่ีหยาบแขง็   ข. มีขนข้ึนบริเวณรักแร้   

 ค. มีประจ าเดือนหรือระดู ง. ฝันเปียก 

2. วยัรุ่นหญิงมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัคือขอ้ใด 

 ก. มีประจ าเดือนหรือระดู ข.เร่ิมมีหนวดเคราท่ีหยาบแขง็     

ค. ฝันเปียก   ง. มีขนข้ึนบริเวณรักแร้    

3. การยอมรับและการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกายคือขอ้ใด 

ก. มีความเช่ือ  ค่านิยม   ข. ดูแลรักษาอนามยัของตนเอง 

ค. มีความมัน่ใจในตนเอง  ง. รู้วา่ตนเองอยากไดส่ิ้งใดหรือท าอะไร   

4.การยอมรับและการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจคืออะไร 

ก. เร่ิมมีความตอ้งการทางเพศ  ข. วยัรุ่นชายจะชอบความหา้วหาญ 

ค. ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเองง. มีอารมณ์อ่อนไหวง่าย   

5. พฒันาการทางเพศของวยัรุ่นเพศชายคือขอ้ใด 

ก. ท่อรังไข่หรือปีกมดลูก   ข. มดลูก 

ค. รังไข่     ง. ท่ออสุจิ 

 

แบบทดสอบการเรียนรู้ 

หน่วยที ่3 พฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 



 

6. พฒันาการทางเพศของวยัรุ่นของเพศหญิงคือ 

ก. องคชาต   ข. ต่อมลูกหมาก   

ค. ช่องคลอด   ง.  ลูกอณัฑะ    

7. ต่อมเพศชายคืออณัฑะ  มีหนา้ท่ีอะไร 

ก. ควบคุมการขบัถ่ายปัสสาวะ ข. ควบคุมรังไข่ใหผ้ลิตฮอร์โมนเพศ 

ค. ควบคุมการเจริญเติบโต  ง. ผลิตตวัอสุจิหรือเซลลสื์บพนัธ์ุเพศชาย 

8. ฮอร์โมนเพศชายคืออะไร 

ก. แอนโดรเจน  ข. เอสโตรเจน   

ค. ไซรัป   ง. อิมลัชนั 

9. พฤติกรรมเบ่ียงเบนในการปฏิบติัทางเพศคือพฤติกรรมใด 

ก. การสร้างครอบครัวใหเ้ขม้แขง็  ข. ถ ้ามอง 

ค. การสร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัตนเอง  ง. การสร้างเครือข่ายทางสังคม   

10. ทกัษะส่วนบุคคล (Personal and communication skills) คือขอ้ใด 

ก. พฤติกรรมทางเพศหรือบทบาททางเพศ  

 ข. ความรู้ความเขา้ใจและสามารถดูแลสุขภาพได ้

ค. ค่านิยมในเร่ืองเพศท่ีเหมาะสมสอดคลอ้งกบัสังคม 

 ง. การส่ือสาร การสร้างความสัมพนัธ์ 

 

 



 

 

 

ค าสัง่ จงตอบค าถามต่อไปน้ีหา้ถูกตอ้ง 

1 .การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของวยัรุ่นมีอะไรบา้ง  

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

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

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

2. การยอมรับและการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท าไดอ้ยา่งไร 

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

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

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

3. ลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์เป็นอยา่งไร 

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

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

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

4. การยอมรับและการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจท าไดอ้ยา่งไร 

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

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

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

5. พฒันาการทางเพศของวยัรุ่นเป็นอยา่งไร 

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

แบบฝึกหัด 

หน่วยที ่3  พฒันาการทางเพศจากวยัเดก็สู่วยัรุ่น 



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

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 3 พฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 3 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 3 พฒันาการทางเพศจากวยัเด็กสู่วยัรุ่น 

เอกสารอ้างองิ:-  http://www.psyclin.co.th , http://www.rcpsycht.org  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.psyclin.co.th/
http://www.rcpsycht.org/


 

 

หน่วยที4่ 

พฤตกิรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อมและวฒันธรรม 

หัวข้อเร่ือง 

 4.1 ปัจจยัเส่ียงของสงัคมท่ีมีต่อการมีเพศสมัพนัธ์ 

4.2 แนวทางการจดักิจกรรมเพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อพฤติกรรมทางเพศในโรงเรียนและชุมชน 

4.3 ค่านิยมทางเพศ 

4.4 อิทธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกของวยัรุ่นในสงัคมไทย 

 

แนวคดิส าคญั     
 การมเีพศสัมพนัธ์เกดิจากปัจจยัเส่ียงของสังคม ท าให้เกดิปัญหาการมเีพศสัมพนัธ์ในวัยเรียน การส าส่อนทางเพศ  
การข่มขืน การล่วงละเมิดทางเพศ การตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ การท าแท้งและโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  ปัจจัยเส่ียงที่
เกดิขึน้ในสังคมปัจจุบันมหีลายรูปแบ ทั้งทีเ่กดิจากพฤตกิรรมของตวัเองหรือสภาพแวดล้อมรอบตวั 
สมรรถนะย่อย 

แสดงความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมไทย 

 

 

 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

        1.  บอกพฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมไทยได ้

 2. ระบุหลกัการพฤติกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมได ้

 3. จ าแนกขั้นตอนพฤตกิรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อมและวฒันธรรมได้ 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆในการส่งเสริมพฤตกิรรมทางเพศกบัส่ิงแวดล้อมและวฒันธรรมได้ 
 

 



 

ปัจจยัเส่ียงของสังคมทีม่ต่ีอการมเีพศสัมพนัธ์ 

สงัคมปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วทั้งทางดา้นเศรษฐกิจและเทคโนโลยีต่างๆ ท าให้พฤติกรรมและการ

ด าเนินชีวิตของบุคคลเร่ิมเปล่ียนแปลง บางคร้ังรับวฒันธรรมสมยัใหม่มาใชใ้นชีวิตมากข้ึน  เม่ือชีวิตมีความเปล่ียนแปลง

ยอ่มส่งผลใหผู้ค้น สภาพจิตใจและสภาพแวดลอ้มเปล่ียนแปลงไปดว้ย  เน่ืองจากมีส่ิงเร้าและค่านิยมรูปแบบต่างๆ ให้เลือก

ปฏิบติัตามมากข้ึน การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเหล่าน้ีอาจก่อให้เกิดปัจจยัเส่ียงและความไม่ปลอดภยั ท่ีพบบ่อยในสังคมคือ

การมีเพศสมัพนัธ์ โดยปัจจยัเส่ียงของสังคมท่ีมีต่อการมีเพศสมัพนัธ์ดงัตวัอยา่งท่ีสามารถเห็นไดช้ดัเจน ต่อไปน้ี 

 

1.1 สถานท่ีพกัอาศยั 

ท่ีพกัอาศยัเป็นปัจจยัเส่ียงอยา่งหน่ึงต่อการมีเพศสมัพนัธ์กรณีไม่ไดอ้ยูก่บัพอ่แม่สถานท่ีพกัอาศยัมีหลายประเภท เช่น หอพกั 

อพาร์ตเมนต ์แฟลต คอนโดมิเนียม ห้องเช่า บา้นเช่า บา้นญาติ เป็นตน้ ท่ีพกัอาศยัในลกัษณะหลากหลายดงักล่าวขา้งตน้น้ี 

นบัเป็นปัจจยัเส่ียงของสังคมประการแรกท่ีก่อให้เกิดโอกาสเส่ียงต่อการมีเพศสัมพนัธ์ของวยัรุ่น ซ่ึงพกัอาศยัอยูห่่างไกล

สายตาของพอ่แม่หรือผูป้กครองการเลือกแหล่งท่ีพกัอาศยัเป็นส่ิงส าคญัท่ีตอ้งศึกษาให้รอบคอบเพ่ือพิจารณาวา่สถานท่ีพกั 

หรือบริเวณรอบๆท่ีพกัสภาพแวดลอ้ม การเดินเขา้-ออก หรือกรณีอ่ืนๆ มีความปลอดภยั ไม่เป็นแหล่งมัว่สุม มีกลุ่มวยัรุ่นท่ีมี

พฤติกรรมเส่ียงต่อความปลอดภยัในรูปแบบต่างๆ มีสภาพแวดลอ้มหรือบริเวณท่ีพกัเปล่ียว รกร้างไม่ค่อยมีผูค้นอาศัย 

ลกัษณะต่างๆ เหล่าน้ีควรน ามาพิจารณาในการเลือกสถานท่ีพกัอาศยั โดยท่ีพกัอาศยัท่ีมีความปลอดภยัเหมาะสมกบัการอยู่

อาศยัมีลกัษณะดงัต่อไปน้ี 

 

1.สถานท่ีสะอาด รอบๆ บริเวณโปร่ง โล่ง ไม่เป็นป่ารกทึบ หรือมีสภาพแวดลอ้มเส่ือมโทรม 

               2.มียามรักษาความปลอดภยั 

               3.การเดินทางสะดวก ซอยไม่เปล่ียว 

               4.ไม่เป็นแหล่งมัว่สุมหรือมีกลุ่มวยัรุ่นนกัเลง อนัธพาล มีพฤติกรรมเส่ียงต่อความปลอดภยั 

               5.มีบุคคลอาศยัอยูทุ่กหลงัคาเรือน ไม่รกร้าง ไม่เส่ือมโทรม 



 

รูปท่ี 5.1ท่ีพกัอาศยั 

(ท่ีมา http://www.bloggang.com/) 

 

1.2การท่องเท่ียวต่างจงัหวดั 

            การท่องเท่ียวต่างจงัหวดัเป็นกิจกรรมนนัทนาการหรืองานอดิเรก เพ่ือการพกัผอ่นหรือคลายความเครียด อาจเป็นการ

สงัสรรคร์ะหวา่งเพ่ือนฝงู กิจกรรมระหวา่งไปเท่ียวต่างจงัหวดั ไดแ้ก่ เขา้ค่ายพกัแรม เดินป่า ดูนก ตกปลา ถ่ายภาพ ปีนเขา 

ล่องแพ เท่ียวน ้ าตก ทะเล ชมปะการัง เป็นตน้ 

               การท่องเท่ียวต่างจงัหวดัเป็นปัจจยัเส่ียงของสงัคมท่ีมีต่อการมีเพศสมัพนัธ์ โดยมีลกัษณะของความเส่ียงเม่ือมองใน

เร่ืองของการเดินทาง การพกัอาศยั ซ่ึงมกัไปดว้ยกนัเพียงสองต่อสองท าให้เกิดความใกลชิ้ดสนิทสนม รวมทั้งบรรยากาศท่ี

อาจชวนให้เคล้ิม ท าให้ตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงหรือปฏิเสธได ้อาจก่อให้เกิดการมีเพศสัมพนัธ์แบบ

ไม่ไดต้ั้งใจ ไม่วา่จะถูกหลอกลวงหรือเตม็ใจก็ตาม ท าใหเ้กิดปัญหาตามมาภายหลงัได ้ดงันั้น จึงมีขอ้เตือนใจในการไปเท่ียว

ต่างจงัหวดัดว้ยความปลอดภยัและสนุกสนาน ดงัน้ี 

 

           1.ควรบอกใหพ้อ่แม่หรือผูป้กครองทราบ 

           2.ควรชวนเพ่ือนไปเท่ียวเป็นกลุ่มและอยูใ่นกลุ่มเพ่ือนเสมอไม่แยกตวัไปอยูก่นัตามล าพงักบัเพ่ือนชายสองต่อสอง 

           3.มีความระมดัระวงัไม่เหลวไหลเคลิบเคล้ิมไปกบับรรยากาศ 

           4.มีทกัษะการปฏิเสธต่อสถานการณ์เส่ียงจากการมีเพศสมัพนัธ์ 

           5.ถา้เป็นไปไดไ้ม่ควรพกัคา้งคืน ควรไปเชา้กลบัเยน็ จะเหมาะสมและปลอดภยักวา่ 



 

รูปท่ี 5.2 การท่องท่ียวต่างจงัหวดั 

(ท่ีมา http://www.weloveim.com/rattikan/) 

1.3วนัวาเลนไทน์หรือวนัแห่งความรัก 

วนัวาเลนไทน์เป็นวนัส าคญัวนัหน่ึงของวยัรุ่น และเป็นปัจจยัเส่ียงของสงัคมต่อการมีเพศสมัพนัธ์อยา่งหน่ึง ซ่ึงใน

ปัจจุบนัวยัรุ่นไดรั้บเอาวฒันธรรมและค่านิยมทางตะวนัตกมายึดถือและปฏิบติัตาม โดยการแสดงออกของความรักท่ีมีต่อ

เพื่อนมนุษยใ์นรูปแบบต่างๆ ในบางกรณีเกิดความไม่เหมาะสมกบัสังคมหรือวฒันธรรมท่ีมีอยู ่ดงันั้นจึงถือเป็นปัจจยัเส่ียง

ต่อการมีเพศสมัพนัธ์ ซ่ึงส่วนใหญ่มีแนวคิดในกรณีเพศสมัพนัธ์กบัวนัวาเลนไทน์ ดงัน้ี (สวนดุสิตโพล: สถาบนัราชภฏัสวน

ดุสิต) 

1.วยัรุ่นใหค้วามส าคญักบัวนัวาเลนไทน์มากนอ้ยเพียงใด 

                    ร้อยละ 61.64ใหค้วามส าคญัปานกลาง (ชายร้อยละ 50.71,หญิงร้อยละ 66.53) 

2.วยัรุ่นอยากฉลองวนัวาเลนไทน์กบัใครมากท่ีสุด 

                    ร้อยละ 63.40 อยากฉลองกบัแฟน/คนรัก (ชายร้อยละ 70.91,หญิงร้อยละ 60.00) 

3.วยัรุ่นเลือกท ากิจกรรมใดเป็นพิเศษในวนัวาเลนไทน์ 

 ร้อยละ 35.61 ดูภาพยนตร์/ฟังเพลง (ชายร้อยละ 35.38หญิงร้อยละ 35.71) 

                   ร้อยละ 5.58 เท่ียวกลางคืน (ชายร้อยละ 9.06หญิงร้อยละ 4.07) 

                   ร้อยละ 3.72 เท่ียวต่างจงัหวดั (ชายร้อยละ 2.92หญิงร้อยละ 4.07) 

4.วยัรุ่นคิดวา่วนัวาเลนไทน์เอ้ือต่อการมีเพศสมัพนัธ์มากนอ้ยเพียงใด 

                   ร้อยละ 50.95 คิดวา่มีส่วนอยูบ่า้งท่ีเอ้ือต่อการมีเพศสมัพนัธ์ (ชายร้อยละ 47.39หญิงร้อยละ 52.54) 

                   ร้อยละ 11.57 คิดวา่วนัวาเลนไทน์มีส่วนมากท่ีเอ้ือต่อการมีเพศสมัพนัธ์ (ชายร้อยละ 47.39หญิงร้อยละ 52.54) 



จากแนวคิดดงักล่าว วนัวาเลนไทน์เป็นปัจจยัเส่ียงประการหน่ึงต่อการมีเพศสัมพนัธ์ ดงันั้น นกัเรียนจึงควรรู้วิธี

หลีกเล่ียงและป้องกนัตนเองจากสถานการณ์เส่ียงดงักล่าวจากขอ้แนะน า ดงัน้ี 

                1.ยดึมัน่และปฏิบติัตามขนบธรรมเนียม ประเพณี วฒันธรรมท่ีดีงามของไทย 

                2.น าทกัษะการปฏิบติัมาใชป้้องกนัตนเองหรือเม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์เส่ียงต่อการมีเพศสมัพนัธ์ 

                3.มีความระมดัระวงั มีสติ นึกถึงปัญหาท่ีจะตามมาภายหลงั รวมทั้งความรับผิดชอบต่อตนเองและครอบครัว 

                4.ก าหนดขอบเขตความสมัพนัธ์ระหวา่งเพ่ือนสนิทหรือคู่รักไวอ้ยา่งชดัเจน 

                5.ใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนั 

 

 

1.4ส่ือเร่ืองเพศหรือส่ือลามก 

                ปัจจุบนัส่ือท่ีน าเสนอเร่ืองเพศมีมากมายหลายรูปแบบ ซ่ึงจดัเป็นปัจจยัเส่ียงของสังคมท่ีมีต่อการมีเพศสัมพนัธ์ 

ไดแ้ก่ 

                1.หนังสือหรือนิตยสารลามก ซ่ึงมีภาพถ่ายของนางแบบชุดว่ายน ้ า ภาพเปลือย หรือหนังสือทัว่ไปท่ีสอดแทรก

เร่ืองเพศ 

                2.หนงัสือการ์ตูนบางเล่มท่ีมีภาพกอด จูบ และมีเพศสมัพนัธ์ 

                3.ซีดีและวซีีดี ท่ีมีเร่ืองราวการแสดงกิจกรรมการมีเพศสมัพนัธ์อยา่งเปิดเผย 

                4.รายการโทรทศัน์ ท่ีมีการน าเสนอเร่ืองบางส่วนในการแสดงออกเร่ืองเพศ เช่น ภาพยนตร์ต่างประเทศ ละคร 

การ์ตูนญ่ีปุ่น รายการเพลง เป็นตน้ 

                5.เวบ็ไซต์ลามก ซ่ึงมีภาพประกอบหรือการขายวีซีดีท่ีเก่ียวกบัเร่ืองเพศ รวมทั้งโปรแกรมแชท ซ่ึงสามารถใช้

ติดต่อท าความรู้จกักนัระหวา่งชายและหญิง ท าใหเ้กิดความสนิทสนมกนัอยา่งรวดเร็ว มีการนดัหมายเพ่ือไปเท่ียวชวนไปมี

เพศสมัพนัธ์กนั (บางโปรแกรมผูร่้วมสนทนาสามารถดูรูปร่างหนา้ตาของกนัและกนัได)้ 

                6.ป้ายโฆษณา เช่น แผน่ป้ายโฆษณาตามป้ายรถประจ าทางหรือป้ายโฆษณาตามศูนยก์ารคา้ท่ีมีภาพของผูห้ญิงใน

ชุดชั้นใน เป็นตน้   

 



                 จากส่ือดงักล่าวขา้งตน้ท่ีเป็นปัจจยัเส่ียงของสังคมต่อการมีเพศสัมพนัธ์สามารถมีแนวทางวิเคราะห์และเลือกรับ

ส่ือใหเ้กิดความปลอดภยัไดด้งัน้ี 

 

                1.รู้จกัพิจารณาและวเิคราะห์ถึงประโยชน์และโทษของส่ือประเภทต่างๆ ก่อนเลือกใชห้รือรับขอ้มูลจากส่ือนั้นๆ 

                2.เลือกใชแ้ต่เวบ็ไซตห์รืออ่านหนงัสือท่ีมีประโยชน์ 

                3.ไม่บอกท่ีอยูห่รือนดัพบกบัคนแปลกหนา้ท่ีรู้จกัทางส่ืออินเทอร์เน็ต 

                4.ขอค าแนะน าหรือความคิดเห็นถึงการเลือกรับและใชส่ิ้งต่างๆ จากผูอ่ื้น เพ่ือน ามุมมองในหลายๆ ดา้นจากบุคคล

อ่ืนมาพิจารณาเลือกใชใ้หเ้กิดประโยชน์กบัตนเองมากท่ีสุด 

2. แนวทางการจดักิจกรรมเพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อพฤติกรรมทางเพศในโรงเรียนและชุมชน 

                ในการจดักิจกรรมเพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อพฤติกรรมทางเพศ ควรค านึงถึงธรรมชาติและบทบาทชายหญิง เพราะ

มุมมองเร่ืองการมีเพศสัมพนัธ์จะมีความแตกต่างกนัคือ วยัรุ่นชายตอ้งการมีเพศสัมพนัธ์เน่ืองจากบางคนอยากรู้ อยากเห็น

อยากลอง ส่วนวยัรุ่นหญิงมกัยนิยอมมีเพศสมัพนัธ์กบัคู่รัก เพราะคิดวา่เป็นการแสดงออกของความรัก จากมุมมองท่ีมีความ

แตกต่างกนัน้ี การท่ีจะชกัชวนให้วยัรุ่นชายและหญิงเขา้มามีส่วนร่วมในการจดักิจกรรมดงักล่าวทั้งในโรงเรียนและชุมชน 

จึงควรตอ้งมีกิจกรรมหลายรูปแบบเพ่ือเป็นแนวทางใหเ้ลือกเขา้กิจกรรมไดต้ามความตอ้งการและสนใจ 

 

                การมีส่วนร่วมของวยัรุ่นในการจดักิจกรรมเพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อพฤติกรรมทางเพศในโรงเรียนและชุมชน คือ 

กระบวนการเก่ียวขอ้งให้วยัรุ่นมีส่วนในการเปล่ียนข้อมูลและความคิดเห็น เพื่อแสวงหาทางเลือก และการตดัสินใจ

แกปั้ญหาของตนเอง เพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อพฤติกรรมทางเพศ โดยร่วมใชค้วามคิดเห็นเสนอโครงการจดักิจกรรมท่ี

เหมาะสม และเป็นท่ียอมรับทั้งในโรงเรียนและชุมชน เปิดโอกาสให้ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้งเขา้ร่วมในกระบวนการน้ีตั้งแต่เร่ิม

โครงการจนกระทัง่การติดตามและประเมินผล 

 

3.ค่านิยมทางเพศ 

3.1 ค่านิยมทางเพศตามสงัคมและวฒันธรรมตะวนัตก  

ปัจจุบันวฒันธรรมตะวนัตกไดเ้ขา้มามีบทบาทและมีอิทธิพลต่อวฒันธรรมทางสังคมของไทยมากข้ึน ทั้ งน้ีเน่ืองมาจาก

เทคโนโลยแีละการส่ือสารท่ีกา้วหนา้ รวดเร็ว ส่งผลท าให้วยัรุ่นมีพฤติกรรมลอกเลียนแบบ และด าเนินชีวิตตามวฒันธรรม

ตะวนัตก ซ่ึงวฒันธรรมบางอยา่งก่อใหเ้กิดปัญหาทางสงัคมมากมาย โดยเฉพาะการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสม  



3.2 การเลียนแบบวัฒนธรรมตะวันตกไม่ว่าจากส่ือโทรทัศน์ ภาพยนตร์ หนังสือ หรืออินเตอร์เน็ต  ท าให้ขนบธรรมเนียม 

จารีตประเพณี วฒันธรรมท่ีดีงามของสังคมไทยเปล่ียนไป ซ่ึงวฒันธรรมบางอยา่งส่งผลดี เช่น การกลา้แสดงความคิดเห็น 

ความขยนั และความทุ่มเทให้กบังาน การมองโลกในแง่บวก การมีแนวคิดท่ีดีต่างๆ เป็นตน้ ในขณะท่ีวฒันธรรมบางอยา่ง

กลายเป็นตวัอย่างท่ีไม่ดี ไม่เหมาะสมกับวฒันธรรมไทย จากพฤติกรรมวยัรุ่น เช่น เสรีภาพในการคบเพ่ือนต่างเพศ ซ่ึง

บางคร้ังมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการมีเพศสัมพนัธ์ การถูกเน้ือตอ้งตวัระหวา่งชายกบัหญิงมีมากข้ึน พฤติกรรมการแสดงออก

ทางเพศในท่ีสาธารณะ เช่น การโอบกอด การแต่งกายท่ีล่อแหลม กิริยามารยาทท่ีไม่เรียบร้อย การแสดงออกอยา่งเปิดเผยใน

เร่ืองเพศ หรือการท่ีวยัรุ่นหญิงบางคนตามจีบผูช้าย เป็นตน้  

 

อิทธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศของวยัรุ่นในสงัคมไทย พอจะสรุปไดด้งัน้ี 

1. ปัญหาเร่ืองเพศ เช่น การคบเพ่ือนต่างเพศอยา่งไม่เหมาะสม การเท่ียวกลางคืนกบัเพ่ือนต่างเพศ การแต่งกายดึงดูด

เพศตรงขา้ม เปิดเผยใหเ้ห็นของสงวนมากเกินไป การมีเพศสมัพนัธ์ก่อนแต่งงาน เป็นตน้  

2. ปัญหาสังคม เช่น การมัว่สุมกนัในสถานเริงรมย ์การตั้งครรภก่์อนวยัอนัควร การท าแทง้ การใชส้ารเสพติด เป็น

ตน้ 

ดงันั้น เม่ือไม่อาจสกดักั้นวฒันธรรมต่างๆ ท่ีแพร่กระจายเขา้มาได ้จึงควรเลือกและสร้างค่านิยมในเร่ืองเพศท่ีเหมาะสมกบั

สภาพสังคมไทย เช่น ลด ละ เลิก การเท่ียวสถานบริการทางเพศ ไม่ส าส่อนทางเพศ ไม่คบเพ่ือนต่างเพศโดยไม่เลือกหน้า 

ฝ่ายชายแสดงความเป็นสุภาพบุรุษใหเ้กียรติไม่ล่วงเกินสุภาพสตรี เป็นตน้ 

สรุป 

                วยัรุ่นควรใหค้วามสนใจและตระหนกัถึงอนัตราย เม่ือมีความจ าเป็นตอ้งเก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีมีโอกาสเส่ียง

ท าให้เกิดความพลาดพลั้งต่อการมีเพศสัมพนัธ์โดยไม่ตั้งใจได ้ดงันั้นจึงควรรู้จกัศึกษาวิเคราะห์ และหลีกเล่ียงไม่เขา้ไป

เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัเส่ียงของสังคมท่ีมีต่อการมีเพศสัมพนัธ์ หากวยัรุ่นบางคนมีความจ าเป็นตอ้งเขา้ไปเก่ียวขอ้งควรมีความ

เคารพตนเอง รู้จกัหลีกเล่ียงและมีทกัษะการปฏิเสธ การเลือกเขา้ไปอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีปลอดภยั รวมทั้งการรู้จกัระมดัระวงั

ตวั จะช่วยใหชี้วติมีความปลอดภยัมากข้ึน 

 

 

 

 

 



กิจกรรมท่ี 4 

จุดประสงค์   ให้มีความรู้ความเข้าใจและสามารถในการเผยแพร่ผลงานของตนเองเก่ียวกับพฤติกกรรมทางเพศกับ

ส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมได ้

กิจกรรม   ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่มแล้วศึกษาพฤติกรรมทางเพศกับส่ิงแวดล้อมและวฒันธรรมโดยศึกษาผ่าน 

อินเทอร์เน็ต และส่ือต่างๆ แลว้ออกมาน าเสนอผลงาน 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนศึกษาขอ้มูลผา่นทาง อินเทอร์เน็ต และส่ือต่างๆเพ่ือน าขอ้มูลมาน าเสนอ โดยใชห้วัขอ้ต่อไปน้ี 

1.ปัจจยัเส่ียงของสงัคมท่ีมีต่อการมีเพศสมัพนัธ์ 

2.แนวทางการจดักิจกรรมเพ่ือป้องกนัปัจจยัเส่ียงต่อพฤติกรรมทางเพศในชุมชนและสถานศึกษา 

3.ค่านิยมทางเพศ 

4.อิธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกของวยัรุ่นในสงัคมไทย 

เลือกกลุ่มละ 1 หวัขอ้ไม่ซ ้ ากนัและอธิบายอยา่งละเอียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบก่อนเรียนรู้  
 

ค าส่ัง จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1. แนวทางการด าเนินชีวติของคนไทยตั้งแต่เกดิจนตายเรียกว่าอะไร 
 ก.  วถิี 
 ข.  วถิีไทย 
 ค.  วฒันธรรม 
 ง.  วถิีและวฒันธรรม 
2. “เข้าตามตรอก ออกทางประตู” หมายถึงอะไร 
 ก. การเข้าเคหสถานทางประตู 
 ข.  การวางตัวไม่ถูกต้องกบัเพศตรงข้าม 
 ค.  ค าเปรียบเปรยบุคคลทีว่างตัวไม่เหมาะสม 
 ง.  การประพฤติตนตามประเพณแีละวฒันธรรมอนัดีงาม 
3. ข้อใด ไม่ใช่ วกิฤตการณ์ปัญหาของเด็กและเยาวชนไทยทีพ่บในปัจจุบัน เกีย่วกบัเพศ  
 ข.  มีการแลกเปลีย่นคู่นอน 
 ค.  มีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร   
 ก.  มีประสบการณ์ทางเพศเร็วขึน้   
 ง.  การใช้ความรุนแรงของเด็กและเยาวชนไทย   
4. ข้อใด เป็น การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของเพศหญิงทีเ่ห็นได้ชัดเจนมากทีสุ่ด 
 ก.  มีหน้าอก 
 ข.  สะโพกขยาย 
 ค. มีประจ าเดือนคร้ังแรก 
 ง.  เร่ิมสนใจเพศตรงข้าม   
5. การท างานของอวยัวะเพศหญงิจะมีประสิทธิภาพอย่างเต็มที ่เม่ือมีอายุ เท่าใด 
 ก.  12 - 17   ปี 
 ข.  13 - 18   ปี 
 ค.  20 - 21   ปี 
 ง.  23 - 25   ปี 
6. ข้อใด เป็น การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของเพศชายทีเ่ห็นได้ชัดเจนมากทีสุ่ด 
 ก.  มีการหลัง่น า้อสุจิ   
 ข.  เสียงห้าว ระดับต ่า 



 ค. มีขนขึน้บริเวณอวยัวะสืบพนัธ์ุ 
 ง.  มีการเจริญเติบโตขององคชาติและอณัฑะ   
7. ข้อใด เป็น การเปลีย่นแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ ของวยัรุ่นเกีย่วกบัเร่ืองเพศ   
 ก. มีอารมณ์อ่อนไหว 
 ข. การเกดิความรัก  การสนใจในเพศตรงข้าม 
 ค. มีความรักทีล่กึซ้ึง หลงอย่างไม่มีเหตุผล 
 ง.  ถูกทุกข้อ 
8. ข้อใด ไม่ใช่ หลกัในการคบเพ่ือนและการวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
 ก.  การรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง   
 ข.  ฉวยโอกาสลวนลามเพ่ือเป็นก าไรชีวติ 
 ค.  การระมัดระวงัไม่ท าให้อกีฝ่ายหน่ึงเสียหาย 
 ง.  การเป็นผู้ฟังทีด่ี เม่ือมีการสนทนากบัเพ่ือนต่างเพศ 
9. ข้อใดกล่าว ไม่ถกูต้อง เกีย่วกบัผลการคบเพ่ือนต่างเพศ 
 ก.  ท าให้ไม่เกดิปัญหาทางเพศ 
 ข.  เกดิพฤติกรรมประหม่า เขิน อาย 
 ค.  เกดิความรู้สึกสับสนต่อการวางตัว 
 ง.  เข้าใจในความคิดของเพศตรงข้ามไปในทางทีผ่ดิ 

10.  ผลเสียของการควบคุมวยัรุ่นไม่ใหมี้การคบกนั 

 ก.  ครอบครัวอบอุ่น 
 ข. ไม่มีปัญหาเร่ืองเพศ 
 ค.  สังคมสงบสุขจากปัญหาทางเพศ 
 ง.  สร้างแรงกดดันท าให้วยัรุ่นหลีกหนีสังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 



เฉลยแบบทดสอบก่อนการเรียนรู้  
 
 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ข 

2 ง 

3 ง 

4 ค 

5 ค 

6 ก 

7 ง 

8 ข 

9 ก 

10 ง 

 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบการหลงัเรียนรู้  
 

ค าส่ัง จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1. ข้อใด ไม่ใช่ วกิฤตการณ์ปัญหาของเด็กและเยาวชนไทยทีพ่บในปัจจุบัน เกีย่วกบัเพศ  
 ข.  มีการแลกเปลีย่นคู่นอน 
 ค.  มีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร   
 ก.  มีประสบการณ์ทางเพศเร็วขึน้   
 ง.  การใช้ความรุนแรงของเด็กและเยาวชนไทย   
2. “เข้าตามตรอก ออกทางประตู” หมายถึงอะไร 
 ก. การเข้าเคหสถานทางประตู 
 ข.  การวางตัวไม่ถูกต้องกบัเพศตรงข้าม 
 ค.  ค าเปรียบเปรยบุคคลทีว่างตัวไม่เหมาะสม 
 ง.  การประพฤติตนตามประเพณแีละวฒันธรรมอนัดีงาม 
3. แนวทางการด าเนินชีวติของคนไทยตั้งแต่เกดิจนตายเรียกว่าอะไร 
 ก.  วถิี 
 ข.  วถิีไทย 
 ค.  วฒันธรรม 
 ง.  วถิีและวฒันธรรม 
4. การท างานของอวยัวะเพศหญงิจะมีประสิทธิภาพอย่างเต็มที ่เม่ือมีอายุ เท่าใด 
 ก.  12 - 17   ปี 
 ข.  13 - 18   ปี 
 ค.  20 - 21   ปี 
 ง.  23 - 25   ปี 
5. ข้อใด เป็น การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของเพศหญิงทีเ่ห็นได้ชัดเจนมากทีสุ่ด 
 ก.  มีหน้าอก 
 ข.  สะโพกขยาย 
 ค. มีประจ าเดือนคร้ังแรก 
 ง.  เร่ิมสนใจเพศตรงข้าม   
6. ข้อใด เป็น การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของเพศชายทีเ่ห็นได้ชัดเจนมากทีสุ่ด 
 ก.  มีการหลัง่น า้อสุจิ   
 ข.  เสียงห้าว ระดับต ่า 



 ค. มีขนขึน้บริเวณอวยัวะสืบพนัธ์ุ 
 ง.  มีการเจริญเติบโตขององคชาติและอณัฑะ   
7. ข้อใด ไม่ใช่ หลกัในการคบเพ่ือนและการวางตัวต่อเพศตรงข้าม 
 ก.  การรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง   
 ข.  ฉวยโอกาสลวนลามเพ่ือเป็นก าไรชีวติ 
 ค.  การระมัดระวงัไม่ท าให้อีกฝ่ายหน่ึงเสียหาย 
 ง.  การเป็นผู้ฟังทีด่ี เม่ือมีการสนทนากบัเพ่ือนต่างเพศ 

              8.        ผลเสียของการควบคุมวยัรุ่นไม่ใหมี้การคบกนั 

 ก.  ครอบครัวอบอุ่น 
 ข. ไม่มีปัญหาเร่ืองเพศ 
 ค.  สังคมสงบสุขจากปัญหาทางเพศ 
 ง.  สร้างแรงกดดันท าให้วยัรุ่นหลกีหนีสังคม 
9. ข้อใด เป็น การเปลีย่นแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ ของวยัรุ่นเกี่ยวกบัเร่ืองเพศ   
 ก. มีอารมณ์อ่อนไหว 
 ข. การเกดิความรัก  การสนใจในเพศตรงข้าม 
 ค. มีความรักทีล่กึซ้ึง หลงอย่างไม่มีเหตุผล 
 ง.  ทีก่ล่าวมาถูกต้องทุกข้อ 
10. ข้อใดกล่าว ไม่ถกูต้อง เกีย่วกับผลการคบเพ่ือนต่างเพศ 
 ก.  ท าให้ไม่เกดิปัญหาทางเพศ 
 ข.  เกดิพฤติกรรมประหม่า เขิน อาย 
 ค.  เกดิความรู้สึกสับสนต่อการวางตัว 
 ง.  เข้าใจในความคิดของเพศตรงข้ามไปในทางทีผ่ดิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เฉลยแบบทดสอบหลงัการเรียนรู้  
 
 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ง 

2 ง 

3 ข 

4 ค 

5 ค 

6 ก 

7 ข 

8 ง 

9 ง 

10 ก 

 

 

 

 

 

 

 



แบบฝึกหัด 
ตอนที ่1   

ให้นักเรียนเขยีนเคร่ืองหมาย  หน้าข้อทีถู่กต้อง และเขยีนเคร่ืองหมาย                
หน้าข้อทีผ่ดิ  (10 คะแนน) 
 

…………. 1. แนวทางการด าเนินชีวติของคนไทยตั้งแต่เกิดจนตาย เรียกวา่ วถีิไทย 
 

…………. 2. วฒันธรรมไทยยกยอ่งและเชิดชูผูท่ี้รู้จกัประเพณีและวฒันธรรมไทย ไม่ชิงสุก 
     ก่อนห่าม 

…………. 3.  วกิฤตการณ์ปัญหาของเด็กและเยาวชนไทยท่ีพบในปัจจุบนั คือ การทะเลาะววิาท 

…………. 4.   อวยัวะท่ีมีการเจริญเติบโตและขยายมากท่ีสุดของเพศหญิง ระหวา่งอาย ุ8-11 ปี คือ 

     บริเวณ แขนและขา 

…………. 5.  “Menarche” คือ การมีประจ าเดือนคร้ังแรกของเพศหญิง ระหวา่งอาย ุ11-15 ปี 
…………. 6.   การเจริญเติบโตของเพศชาย จะชา้กวา่เพศหญิงในวยัเดียวกนั แต่เจริญเติบโตไดน้านกวา่              

…………. 7.    วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีอารมณ์อ่อนไหวและมกัจะมีปฏิกิริยาต่อตา้นค าสั่งสอนของผูใ้หญ่ 
     และสังคม 

…………. 8.  พฤติกรรมการเปล่ียนแปลงทางดา้นสงัคมของวยัรุ่น คือการแสดงความกา้วร้าวต่อสงัคม           
     เม่ือตนเองกระท าส่ิงท่ีผดิประเพณี ศีลธรรม วฒันธรรม 

…………. 9. พฤติกรรมประหม่า เขิน อาย เกิดจากการถูกปิดกั้นมิใหมี้การคบเพ่ือนต่างเพศ 

…………. 10. วยัรุ่นเป็นวยัท่ีไม่ต้องการการยอมรับทั้งจากเพศเดียวกนัและเพศตรงขา้ม 

 

 

 

 

 

 

 

 



ใบงาน  

หน่วยที ่4  วถิชีีวติและวฒันธรรมไทยเกีย่วกบัเพศ 

ค าส่ัง จงตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง  

โดยค้นหาข้อมูลจากเวบ็ไซด์เพ่ือตอบค าถาม 

1.  “ปลูกเรือนผดิ คิดจนเรือนทลาย แต่งงานผดิ คิดจนตัวตาย” หรือ   “อดข้าวดอกนะเจ้าชีวาวาย ไม่ตาย

เพราะอดเสน่หา” นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไร เกีย่วกบัส านวนไทยดังกล่าว จงให้เหตุผล 

( 3 คะแนน)  

………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………. 

2.  คณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ (สวช.) ปี พ.ศ. 2545 ได้สรุป ปัญหาของเด็กและเยาวชนไทยไว้

อย่างไร จงอธิบาย ………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………. 

3. นักเรียนมีหลกัในการคบเพ่ือนและการวางตัวต่อเพศตรงข้ามอย่างไร จงอธิบาย 

………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………… 

 

 



ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 4 พฤติกกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรม 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 4 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 4 พฤติกกรรมทางเพศกบัส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรม 

เอกสารอ้างองิ:- http://www.weloveim.com/rattikan/ , http://www.bloggang.com ,  
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หน่วยที ่5 

วยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศ 

หัวข้อเร่ือง 

 1. การสนใจเพศตรงขา้มของวยัรุ่น 

2. การคบเพ่ือนต่างเพศโดยใหผู้ใ้หญ่ยอมรับ 

3. บทบาทของครอบครัวต่อการคบเพ่ือนต่างเพศของวยัรุ่น 

 4. แนวทางในการคบเพ่ือนต่างเพศท่ีเหมาะสม 

 5. รูปแบบของการคบเพ่ือนต่างเพศในวยัรุ่น 

แนวคดิส าคญั     
 การคบกนัแบบคูค่วงหรือคู่รักของวยัรุ่นหญิงตอ้งการเพียง “ความรัก” ความรู้สึกอบอุ่นใจ มีคนปกป้อง ห่วงใย 

ตอ้งการความโรแมนติกเท่านั้น   ในขณะท่ีวยัรุ่นชายเร่ิมตอ้งการ “ความใคร่” เพ่ือผอ่นคลายความรู้สึกกดดนัทางธรรมชาติ

ของตน   ดงันั้น เม่ือฝ่ายชายตอ้งการ “ความใคร่”ฝ่ายหญิงอาจเพล่ียงพล ้าได ้ถา้ปล่อยตวั ปล่อยใจใหเ้คลิบเคล้ิมไปกบั

อารมณ์โรแมนติกโดยไม่รู้ตวั 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศ 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

        1.  บอกเก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศได ้

2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศได ้

 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศได้ 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัวยัรุ่นกบัการคบเพ่ือนต่างเพศได้ 
 

 

 



 

 

 

1. การสนใจเพศตรงขา้มของวยัรุ่น  

  การท่ีวยัรุ่นจะคบเพ่ือนต่างเพศไม่ใช่เร่ืองแปลกในสงัคมปัจจุบนั แต่วยัรุ่นท่ีคิดจะมีคูค่รองตอ้งระวงัตนเอง ใหค้บกนัใน

ขอบเขตท่ีเหมาะสม 

ลกัษณะการคบเพ่ือนต่างเพศ  

การคบเพ่ือนต่างเพศมี 2 ลกัษณะ  คือ  คบแบบเพ่ือน และคบแบบคูค่วงหรือคู่รัก   ซ่ึงในช่วงอายรุะหวา่ง 14-16 ปี  เด็กชาย

จะเร่ิมสนใจผูห้ญิง บางคนเร่ิมจบัคู่กนั   

การคบกนัแบบคูค่วงหรือคู่รักของวยัรุ่นหญิงตอ้งการเพียง “ความรัก” ความรู้สึกอบอุ่นใจ มีคนปกป้อง ห่วงใย ตอ้งการ

ความโรแมนติกเท่านั้น   ในขณะท่ีวยัรุ่นชายเร่ิมตอ้งการ “ความใคร่” เพ่ือผอ่นคลายความรู้สึกกดดนัทางธรรมชาติของตน   

ดงันั้น เม่ือฝ่ายชายตอ้งการ “ความใคร่” ฝ่ายหญิงอาจเพล่ียงพล ้าได ้ถา้ปล่อยตวั ปล่อยใจใหเ้คลิบเคล้ิมไปกบัอารมณ์โรแมน

ติกโดยไม่รู้ตวั  

 

(ท่ีมา http://my.dek-d.com/) 

ผลของการเผลอใจ 

      การเผลอใจอาจท าใหว้ยัรุ่นตั้งครรภก่์อนถึงเวลาอนัสมควร ซ่ึงตวัวยัรุ่นเอง ครอบครัวและสงัคม ยอมรับไม่ได ้ดงันั้น 

วยัรุ่นควรลองตั้งค  าถามถามตวัเองวา่จะเกิดอะไรข้ึน   หากตั้งครรภใ์นขณะท่ีเรียนหนงัสืออยู ่ เช่น   

              - พอ่แม่จะวา่อยา่งไร  

              - การเรียนท่ีโรงเรียน  

              - เพ่ือนบา้นเขาจะพดูวา่อยา่งไร  

http://my.dek-d.com/


              - พอ่ของลูกจะรับผิดชอบหรือไม่  

              - จะตั้งครรภต์่อไปหรือไม่  

              - จะเล้ียงลูกอยา่งไร  

              - จะผิดศีลธรรมและเป็นตราบาปหรือไม่  

คบเพ่ือนต่างเพศอย่างไรให้ผู้ใหญ่ยอมรับ  

2. การคบเพ่ือนต่างเพศโดยใหผู้ใ้หญ่ยอมรับ สามารถท าไดด้งัน้ี 

1. ไม่ควรใหเ้สียการเรียน  

2.  อยา่พยายามอยูด่ว้ยกนัสองต่อสองในท่ีลบัตาคน  

3. รู้จกับงัคบัใจตนเอง โดยนึกถึงความถูกตอ้งและผลเสียท่ีจะเกิดจากการเพล่ียงพล ้า  

4. ใหผู้ใ้หญ่รับรู้และขอค าปรึกษาแนะน า 

3. บทบาทของครอบครัวต่อการคบเพ่ือนต่างเพศของวยัรุ่น 

ผูใ้หญ่ในครอบครัวเป็นบุคคลส าคญัท่ีสุดท่ีจะช่วยช้ีน าอบรมใหลู้กวยัรุ่นคบเพ่ือนต่างเพศไดอ้ยา่งปลอดภยั 

เน่ืองจากวยัรุ่นยงัไม่บรรลุวฒิุภาวะทางอารมณ์เท่าท่ีควร ผูใ้หญ่ตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของเด็ก โดยผูใ้หญ่สามารถปฏิบติัได้

ดงัน้ี  

1.  ใหค้วามไวว้างใจในตวัเขา 

2.  ใหโ้อกาสเขาพดูเม่ือตอ้งการปรึกษา 

3.  พยายามสงัเกตท่าทีอยูห่่าง ๆ  

4.  ตอ้งสร้างครอบครัวใหอ้บอุ่น  ใหรู้้สึกวา่บา้นน่าอยู ่ไม่ใหเ้ด็กมีความรู้สึกวา่ถูกผลกัดนัใหอ้อกไปหาความอบอุ่นจากท่ี

อ่ืน 

 ความหมายและความส าคญัของการคบเพ่ือนต่างเพศ  

                เพ่ือน หมายถึง บุคคลผูเ้ป็นท่ีรักใคร่ชอบพอ สนิทสนม คุน้เคยกนัเป็นอยา่งดี เช่น เพ่ือนร่วมรุ่น เพ่ือนร่วมชั้น

เรียน 



 

(ท่ีมา http://www.oknation.net/) 

      การคบเพ่ือนต่างเพศ หมายถึง การคบหาสมาคมกบับุคคลท่ีต่างจากเพศเดียวกบัตน  

เม่ือวเิคราะห์ถึงความส าคญัของการคบเพ่ือนต่างเพศแลว้จะพบวา่ เพ่ือนเป็นบุคคลส าคญัท่ีมีอิทธิพลต่อการด ารงชีวติของ

วยัรุ่นทุกคน เพราะสามารถสร้างความสุขสดช่ืน สนุกสนาน และเป็นผูท่ี้แนะน าและใหค้  าปรึกษาแก่ตนทั้งในยามสุขและ

ยามทุกขไ์ดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงการคบเพ่ือนถือวา่เป็นรูปแบบของพฒันาการทางสงัคมท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงของวยัรุ่น 

 

                วยัรุ่นเม่ือยา่งเขา้สู่ความเป็นผูใ้หญ่ยอ่มมีความตอ้งการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีนอกเหนือไปจากเพ่ือนเพศเดียวกนั 

นัน่คือ ความปรารถนาจะไดค้วามเป็นเพ่ือนกบัเพศตรงขา้ม ซ่ึงเป็นความตอ้งการตามธรรมชาติ และการคบเพ่ือนต่างเพศน้ี

เอง จึงท าใหเ้กิดการเรียนรู้ถึงวธีิการปรับตวัใหเ้ขา้กบัเพ่ือนต่างเพศเพ่ือน าไปสู่การมีครอบครัวในอนาคต และโดยเหตท่ีุ

ธรรมชาติของเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกนั นกัเรียนจึงควรเรียนรู้ ท าความเขา้ใจในเร่ืองดงักล่าวใหถู้กตอ้ง จะ

ช่วยใหพ้ฒันาการทางวฒิุภาวะและบุคลิกภาพมีความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 

4. แนวทางในการคบเพ่ือนต่างเพศท่ีเหมาะสม 

                สงัคมและวฒันธรรมไทยยดึถือเร่ืองการปฏิบติัตนท่ีถูกตอ้งเหมาะสมในการคบหาสมาคมกนัระหวา่งชายหญิงมา

ชา้นาน ซ่ึงตอ้งปฏิบติัตนและวางตวัใหเ้ป็นท่ียอมรับโดยทัว่ไป แมว้า่คนไทยในปัจจุบนัจะยอมรับวฒันธรรมต่างชาติเขา้มา

ใชม้ากข้ึน แต่วฒันธรรมหรือรูปแบบวถีิการด ารงชีวติบางลกัษณะไม่เหมาะสมต่อการน ามาใชเ้ป็นแนวทางปฏิบติั นกัเรียน

ในฐานะเป็นคนไทยคนหน่ึงควรยดึถือแนวทางการปฏิบติัตนใหเ้หมาะสมกบัสภาพสงัคมและวฒันธรรมไทย เพ่ือใหเ้ป็นท่ี

ช่ืนชมและยอมรับของผูอ่ื้นท่ีอยูใ่นสงัคมและวฒันธรรมไทย โดยเฉพาะเร่ืองการคบหาสมาคมกบัเพ่ือนต่างเพศทั้งเพ่ือนชาย

และเพื่อนหญิงจะตอ้งประพฤติตนใหถู้กตอ้งเหมาะสมดว้ย ซ่ึงในท่ีน้ีจะน าเสนอแนวทางการคบเพ่ือนต่างเพศท่ีเหมาะสม

กบัสงัคมและวฒันธรรมไทย เพ่ือท่ีนกัเรียนจะไดรู้้และเขา้ใจหรือพิจารณาน ามาปฏิบติัใหเ้กิดผลดีต่อตวัเองในโอกาสต่าง ๆ 

ดงัน้ี 



 

(ท่ีมา http://www.baanmaha.com/) 

 

                1.การรู้จกัวางตวัระหวา่งเพศ การวางตวัท่ีดีแสดงถึงการมีมารยาททางสงัคมของบุคคลนั้น เน่ืองจากธรรมชาติของ

เพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกนัในหลายเร่ือง จึงตอ้งรู้จกัระมดัระวงัและวางตวัให้ดี เช่น เพ่ือนชายไม่ควรถูกเน้ือ

ตอ้งตวัเพ่ือนหญิง การจบัมือถือแขนหรือการโอบกอดเป็นส่ิงท่ีไม่สมควรปฏิบติั ถึงแมจ้ะสนิทสนมกนัเพียงใดก็ตาม เพราะ

คนทัว่ไปมองวา่เป็นพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมกบัวฒันธรรมของคนไทย ผูห้ญิงไม่ควรเปิดโอกาสให้เพ่ือนชายไดใ้กลชิ้ด

หยอกลอ้ถึงเน้ือถึงตวั เพราะพฤติกรรมดงักล่าวจะท าให้ผูห้ญิงถูกสังคมมองในแง่ลบไดง่้ายกวา่ผูช้าย ดงันั้น จึงควรวางตวั

ใหถู้กกาลเทศะกบัวยั 

 

                2.การเลือกคบเพ่ือนต่างเพศท่ีดี เพ่ือนต่างเพศมีหลายลกัษณะมีทั้งท่ีเป็นคนดีและไม่ดี จึงควรใชว้ิจารณญาณของ

ตนเองในการเลือกคบให้รอบคอบ เพราะจะมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของนกัเรียนไดม้ากหากเลือกคบไม่ถูกตอ้ง การ

พิจารณาคุณสมบติัของบุคคลท่ีจะมาเป็นเพ่ือนนั้นควรมองตามสภาพความเป็นจริงท่ีเหมาะสมกบัสถานภาพของตนเอง 

โดยเฉพาะเร่ืองอุปนิสัย ความชอบ ความพึงพอใจในพฤติกรรมระหว่างกนั ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัและจ าเป็นในการยึดเหน่ียว

น ้ าใจต่อกนัไวไ้ด ้สังคมไทยปลูกฝังเก่ียวกบัการคบเพ่ือนไว ้คือ เพ่ือนท่ีดีจะตอ้งชกัน าพาทั้งเราและเพ่ือนไปสู่ทางท่ีเจริญ 

ไดแ้ก่ ชกัชวนหรือช้ีน ากนัตั้งใจศึกษาเล่าเรียน ไม่ชกัชวนเพ่ือให้เล่นการพนนัและเสพสารเสพติด เช่น ด่ืมสุรา เบียร์ หรือ

สูบบุหร่ี เพ่ือนลกัษณะน้ีควรคบหาสมาคมและควรปฏิบติัในแนวทางต่อกนัดงักล่าวเร่ือยไป เพราะเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสงัคมยกยอ่ง

นบัถือและยอมรับ อีกทั้งยงัช่วยส่งเสริมใหเ้กิดคุณค่าในตนเองอีกดว้ย 

 

                3.การช่วยเหลือเก้ือกลูระหวา่งเพศ การช่วยเหลือเก้ือกูลกนัเป็นลกัษณะเฉพาะของความเป็นคนไทย ซ่ึงคนไทยมี

วฒันธรรมเร่ืองความมีน ้ าใจต่อกนัมาชา้นานจนเป็นท่ียอมรับของชาวโลก ซ่ึงการช่วยเหลือเก้ือกูลกนัระหวา่งเพศเป็นส่ิง

สมควรปลูกฝังและปฏิบติัต่อกนัเป็นอยา่งยิง่ เพราะจะช่วยสานสมัพนัธ์ระหวา่งเพศใหแ้น่นแฟ้นมากข้ึน ผูห้ญิงจะรู้สึกภูมิใจ

มาก ถา้เพ่ือนชายของตนเป็นคนดี มีน ้ าใจ และอยากคบหาสมาคมไวน้าน ส่วนผูช้ายก็เช่นกนัตอ้งการความมีน ้ าใจช่วยเหลือ



เก้ือกลูจากเพ่ือนหญิง ถึงแมบ้างคร้ังจะไม่แสดงออกถึงความตอ้งการโดยตรง แต่จะรู้สึกดีถา้เพ่ือนหญิงของตนมีพฤติกรรม

เช่นน้ี  

ตวัอยา่งของการแสดงออกถึงความมีน ้ าใจดว้ยการช่วยเหลือเก้ือกลูระหวา่งเพศ เช่น เพ่ือนชายช่วยเพ่ือนหญิงถือของ สละท่ี

นัง่ให ้อาสาพาไปส่งในท่ีปลอดภยั ลุกข้ึนตอ้นรับเม่ือเพ่ือนหญิงมาหา ส่วนส่ิงท่ีแสดงถึงน ้ าใจท่ีเพ่ือนหญิงมีต่อเพศชาย เช่น 

ช่วยสอนการบา้น ช่วยอ านวยความสะดวกในเร่ืองอาหารการกิน ช่วยดูแลห่วงใยเม่ือเจ็บป่วย เป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ีนอกจากท า

ใหส้มัพนัธภาพระหวา่งเพ่ือนมัน่คงยนืยาวแลว้ สงัคมภายนอกยงัยกยอ่งสรรเสริญอีกดว้ย 

 

รูปท่ี 6.3 การปฏิบติัตนท่ีเหมาะสมกบัเพศหญิงตามวฒันธรรม 

(ท่ีมา http://dc435.4shared.com/) 

 

5. รูปแบบของการคบเพ่ือนต่างเพศในวยัรุ่น 
                การคบเพ่ือนต่างเพศมีความส าคญัต่อวยัรุ่นดงัท่ีไดก้ล่าวแลว้ ซ่ึงในท่ีน้ีจะน าเสนอรูปแบบการคบเพ่ือนต่างเพศใน
วยัรุ่นท่ีมีรูปแบบเฉพาะบุคคลท่ีแตกต่างกนั ดงัน้ี 

1. การคบเพ่ือนต่างเพศในฐานะเพ่ือนสนิท 
                นกัเรียนในฐานะท่ีอยูใ่นวยัก าลงัศึกษาเล่าเรียน ทั้งอยูใ่นระบบ นอกระบบหรือการศึกษาตามอธัยาศยัตอ้งพบปะ 
พดูคุย ท ากิจกรรมแลกเปล่ียนความรู้ ความคิดเห็น หรือประสบการณ์กบัเพ่ือนทั้งเพ่ือนเพศเดียวกนัและเพ่ือนต่างเพศ ซ่ึง
การคบหาสมาคมกนันั้นยอ่มตอ้งเกิดสายสมัพนัธ์ระหวา่งเพ่ือนข้ึน โดยเฉพาะวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีใหค้วามสนใจกบัเพ่ือนต่าง
เพศ จะเกิดความพึงพอใจเฉพาะบุคคลในการคบหาสมาคมกบัเพ่ือนคนใดคนหน่ึงหรือหลายคน ซ่ึงมีความแตกต่างกนัจน
ก่อความสมัพนัธ์เป็นเพ่ือนสนิท ไปไหนมาไหนดว้ยกนั รับประทานอาหารร่วมกนั ท ากิจกรรมท่ีชอบและมีความสนใจ
ร่วมกนั ซ่ึงการปฏิบติัในลกัษณะท่ีเด่นชดัพบวา่ เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนก็สามารถบอกเล่า ปรึกษากนัไดอ้ยา่งเปิดเผย
ตรงไปตรงมาได ้ซ่ึงถือเป็นเร่ืองท่ีดีในระดบัความสมัพนัธ์ตามวยั 
การคบเพ่ือนต่างเพศเป็นเพ่ือนสนิทมีขอ้ดีคือ ช่วยท าใหรู้้จกัการปรับตวั วางตวักบับุคคลท่ีไม่ใช่เพศเดียวกบัตน ไดศึ้กษา
เรียนรู้อุปนิสยั ช่วยพฒันาความรู้ ความคิด ประสบการณ์ และสร้างบุคลิกภาพใหเ้ป็นผูใ้หญ่ข้ึน เม่ือเจริญเติบโตออกสู่สงัคม
ก็ช่วยลดปัญหาการปรับตวัระหวา่งเพศไดม้าก เป็นตน้ 
 
 



2.การคบเพ่ือนต่างเพศในฐานะคู่รัก 
                การคบเพ่ือนต่างเพศในฐานะคู่รักเป็นรูปแบบความสัมพนัธ์อย่างหน่ึงท่ีมีข้ึนไดใ้นวยัรุ่นซ่ึงถือเป็นเร่ืองปกติ 
เน่ืองจากช่วงน้ีวยัรุ่นมีพฒันาการความเจริญเติบโตข้ึนมาก ทั้ งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ท่ีใกลเ้คียงกับ
ผูใ้หญ่ ยอ่มมีความปรารถนาตอ้งการให้ตนเองเป็นท่ีรักหรือให้ความรัก ความสนใจกบัผูอ่ื้นมากเป็นพิเศษ นอกเหนือจาก
พอ่แม่ผูป้กครองท่ีเคยมีมา 
                ความรักเป็นส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกสุข สดช่ืน มีก าลงัใจ มีคุณค่า และมีพลงัในการต่อสู้ เรียนรู้ และท ากิจกรรม
ของชีวติ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา ส าหรับการก่อเกิดความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนต่างเพศของวยัรุ่นในฐานะคู่รักก็เช่นเดียวกนั 
สามารถสร้างพลงัสร้างสรรคใ์นวยัรุ่นได ้ถา้รู้จกัรักใหเ้ป็นและวางตวัให้ถูกตอ้งเหมาะสมตามวยั ชกัชวนกนัตั้งใจศึกษาเล่า
เ รี ย น เ พ่ื อห า ค ว าม รู้ ใ ส่ ตั ว ใ ห้ ม า ก จ ะ ได้ มี อน าคต ท่ี ดี ต่ อ ไ ป  ซ่ึ ง เ ป็ นหน้ า ท่ี ส า คัญข อ ง วัย รุ่ น ท่ี ค ว รท า 
 
3.การคบเพ่ือนต่างเพศในฐานะเพ่ือนร่วมปฏิบัตงิาน 
                เพ่ือนร่วมปฏิบติังานท่ีเป็นเพ่ือนต่างเพศ มีส่วนส าคญัต่อการด ารงชีวิตของวยัรุ่นเช่นเดียวกนั ซ่ึงเพ่ือนลกัษณะน้ี
ถา้ร่วมปฏิบติังานกนัเป็นระยะเวลานานก็สามารถพฒันาความสัมพนัธ์กลายเป็นเพ่ือนสนิทท่ีรู้ใจได ้แต่อยา่งไรก็ตามการ
ร่วมปฏิบติังานกนัในระยะเวลาสั้นก็ควรค านึงถึงการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีต่อกนั เพ่ือใหง้านหรือกิจกรรมท่ีก าลงัด าเนินอยู่
ประสบผลส าเร็จลุล่วงตามตอ้งการ 
               การคบเพ่ือนต่างเพศท่ีมาร่วมงานกันตอ้งอาศัยการเรียนรู้ซ่ึงกันและกันท่ีมากพอในระดับหน่ึง เช่น ลกัษณะ
บุคลิกภาพ นิสยัใจคอ เพ่ือจะไดว้างตวัและปฏิบติัต่อกนัไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสมไม่ก่อใหเ้กิดปัญหาความขดัแยง้หรือไม่ลง
รอยกนัตามมาได ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

กิจกรรมท่ี 5 

จุดประสงค ์  เพ่ือใหน้กัเรียนคบเพ่ือนต่างเพศไดอ้ยา่งเหมาะสมและปลอดภยัจากพฤติกรรมเส่ียงงทางเพศ 

กิจกรรม   ใหน้กัเรียนเขียนผงัมโนทศัน์แสดงรูปแบบของการคบเพ่ือนต่างเพศในวยัรุ่น 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนแตกยอ่ยรูปแบบของการคบเพ่ือนต่างเพศในวยัรุ่นพร้อมทั้งอธิบายวธีิการคบเพ่ือนต่างเพศในแต่ละ

รูปแบบท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปแบบของการคบเพื่อนตา่งเพศในวยัรุ่น 

การคบเพือ่นตา่งเพศในฐานะเพือ่นสนิท 

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

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

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

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

การคบเพือ่นในฐานะคูรั่ก 

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

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

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

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

 

การคบเพือ่นตา่งเพศในฐานะเพือ่นร่วม

ปฏิบตัิงาน 

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

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

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

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



 

 

 

 

 

 

ค าส่ัง จงท าเคร่ืองหมายกากบาท()ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1.การคบเพื่อนต่างเพศมีก่ีลกัษณะ 

ก. 1 ลกัษณะ               ข. 2 ลกัษณะ   

ค.3ลกัษณะ   ง.4ลกัษณะ 

2.เดก็ชายจะเร่ิมสนใจผูห้ญิงเม่ืออายเุท่าไร 

ก. 6-10 ปี                  ข. 11-13 ปี 

ค.14-16ปี          ง.17-20 ปี 

3.ขอ้ใดไม่ใช่การคบเพื่อนต่างเพศใหผู้ใ้หญ่ยอมรับ  

ก. ไม่ควรใหเ้สียการเรียน ข.อยา่พยายามอยูด่ว้ยกนัสองต่อสองในท่ีลบัตาคน 

ค. รู้จกับงัคบัใจตนเอง โดยนึกถึงความถูกตอ้ง.ชกัชวนเพื่อนต่างเพศมาท่ีบา้น 

4.ขอ้ใดไม่ใช่หนา้ท่ีของผูใ้หญ่ท่ีตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของวยัรุ่น 

ก.ใหค้วามไวว้างใจในตวัเขา 

ข.ใหโ้อกาสเขาพูดเม่ือตอ้งการปรึกษา 

ค.ใหผู้ใ้หญ่ไม่รับรู้และขอค าปรึกษาแนะน า 

แบบฝึกหดั หน่วย 5 

วัยรุ่นกับการคบเพื่อนต่างเพศ 



ง.พยายามสังเกตท่าทีอยูห่่าง ๆ 

 

 

 

5.รูปแบบของการคบเพ่ือนต่างเพศในวยัรุ่นมีก่ีประเภท 

ก.1 ประเภท 

ข.2ประเภท 

ค.3ประเภท 

ง.4ประเภท 

6.ขอ้ใดไม่ใช่แนวทางในการคบเพื่อนต่างเพศท่ีเหมาะสม 

ก.การรู้จกัวางตวัระหวา่งเพศ 

ข.การคบเพ่ือนต่างเพศในฐานะคู่รัก 

ค.การเลือกคบเพื่อนต่างเพศท่ีดี  

ง.การช่วยเหลือเก้ือกลูระหวา่เพศ 

7.ขอ้ใดไม่ใช่การปฎิบติัตวัท่ีเหมาะสมของเพศหญิงหรือชายตามวฒันธรรมไทย 

ก.สุภาพเรียบร้อย 

ข.รักนวลสงวนตัว 

ค.แต่งกายใหเ้หมาะสม 



ง.ท าตวัทนัสมยั 

 

 

 

8.การคบเพื่อนต่างเพศหมายถึงอะไร 

ก.การรู้จกัวางตวัระหวา่งเพศ 

ข.การคบหาสมาคมกบับุคคลท่ีต่างจากเพศเดียวกบัตน 

ค.การเลือกคบเพื่อนต่างเพศท่ีดี  

ง.การช่วยเหลือเก้ือกลูระหวา่งเพศ 

9.การช่วยเหลือเก้ือกลูระหวา่งเพศ ขอ้ใดถูกตอ้ง 

ก.ใหค้วามไวว้างใจในตวัเขา 

ข.คนไทยมีวฒันธรรมเร่ืองความมีน ้าใจต่อกนั 

ค.ใหผู้ใ้หญ่ไม่รับรู้และขอค าปรึกษาแนะน า 

ง.พยายามสังเกตท่าทีอยูห่่าง ๆ 

10.การคบเพื่อนต่างเพศมีก่ีลกัษณะ 

ก.1 ประเภท 

ข.2ประเภท 

ค.3 ประเภท 



ง.4ประเภท 

 

 

 

แบบฝึกหดั 

1.ลกัษณะการคบเพื่อนต่างเพศ มีก่ีลกัษณะอะไรบา้ง 

 

 

 

2.การคบเพื่อนต่างเพศโดยใหผู้ใ้หญ่ยอมรับควรปฎิบติัอยา่งไร 

 

 

3.บทบาทของครอบครัวต่อการคบเพื่อนต่างเพศของเด็กวยัรุ่นหมายถึงอะไร 

 

 

 

4.การคบเพื่อนต่างเพศหมายถึงอะไร 

 

 



5.แนวทางในการคบเพื่อนต่างเพศท่ีเหมาะสมหมายถึงอะไร 

 

 

 

 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 5 การคบเพ่ือนต่างเพศ 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 5 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 5 การคบเพ่ือนตา่งเพศ 

เอกสารอ้างองิ:- http://dc435.4shared.com , http://www.baanmaha.com , http://www.oknation.net  
 

 

 

 

http://dc435.4shared.com/
http://www.baanmaha.com/
http://www.oknation.net/


 

 

 

 

 

 

 

 

หน่วยที ่6 

ส่ิงเสพตดิให้โทษ 

 

 

หัวข้อเร่ือง 

6.1 ความหมายของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

6.2 ประเภทและชนิดของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

6.3 สาเหตุของการติดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

6.4 ลกัษณะและโทษของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ อนัเกิดจากธรรมชาติ 

6.5 วธีิการสังเกตอาการของผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

6.6ผลต่อร่างกายและจิตใจของผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

6.7 การป้องกนัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

6.8 การบ าบดัรักษาผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 



6.9 สถานท่ีใหค้  าปรึกษาและบ าบดัผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

 

แนวคิดส าคญั     
 ยาเสพติดส่ิงเสพติดหรือ ส่ิงเสพติดใหโ้ทษ จึงหมายความวา่ยาสารเคมี หรือวตัถุใด ข้ึนท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ  

การสกดั หรือ การสงัเคราะห์ ซ่ึงเม่ือไดรั้บเขา้สู่ร่างกายโดยวธีิการใดๆก็ตาม จะท าใหเ้กิดผลต่อร่างกายและจิตใจ 

สมรรถนะยอ่ยแสดงความรู้เก่ียวกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

     1.  บอกเก่ียวกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

      2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัส่ิงเสพตดิให้โทษ 

 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัส่ิงเสพติดให้โทษ 

6.1 ความหมายของค าว่า “ส่ิงเสพติดให้โทษ” 

  ความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบณัฑิตยสถาน 2542 และ พระราชบญัญติัยาเสพติดให้โทษ (ฉบบัท่ี 5) 

พุทธศกัราช 2545 ให้ความหมายสอดคลอ้งกนัวา่ หมายถึง สารเคมีหรือวตัถุใด ซ่ึงเม่ือเสพเขา้สู่ร่างกายไม่วา่จะโดยกิน ดม 

สูบ ฉีด หรือดว้ยประการใดๆ แลว้จะเกิดผลเสียต่อร่างกายในลกัษณะส าคญั เช่น ตอ้งเพ่ิมขนาดการเสพข้ึนเป็นล าดบั มี

อาการถอนยาเม่ือขาดยา มีความตอ้งการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจอยา่งรุนแรงตลอดเวลา และ สุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุด

โทรมลง  

  สรุปแลว้ ยาเสพติดส่ิงเสพติดหรือ ส่ิงเสพติดให้โทษ จึงหมายความว่ายาสารเคมี หรือวตัถุใด ข้ึนท่ีเกิดข้ึนโดย

ธรรมชาติ  การสกดั หรือ การสงัเคราะห์ ซ่ึงเม่ือไดรั้บเขา้สู่ร่างกายโดยวธีิการใดๆก็ตาม จะท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ คือ

ตอ้งเพ่ิมขนาดในการเสพข้ึนเร่ือยๆ  เม่ือหยดุเสพจะมีอาการถอนยา ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ ทางกายและทางจิตใจแก่ผู ้

เสพ 

 

6.2ประเภทและชนิดของ “ส่ิงเสพติดให้โทษ” 

   6.2.1แบ่งตามพระราชบัญญัตยิาเสพตดิให้โทษ (ฉบับที ่5) พ.ศ. 2545 แบ่งยาเสพติดใหโ้ทษออกเป็น 5 ประเภท 

ดงัน้ี คือ 

   ประเภท 1ไดแ้ก่ เฮโรอีน อีทอร์ฟีน อะซีทอร์ฟีน ฯลฯ (จดัเป็นยาเสพติดใหโ้ทษชนิดร้ายแรง) 



   ประเภท 2ไดแ้ก่ ฝ่ิน มอร์ฟีน โคเคอี ไดฟีน๊อคซีเลท เอธิลมอร์ฟีน ฯลฯ (จดัเป็นยาเสพติดใหโ้ทษทัว่ไป) 

  ประเภท 3ไดแ้ก่ ยาแกไ้อ ยาแกท้อ้งเสีย ท่ีมีฝ่ิน โคเคอีน หรือไดฟีน๊อคซีเลทเป็นส่วนผสม ฯลฯ (จดัเป็นยาเสพติด

ใหโ้ทษชนิดเป็นต ารับยา ท่ีมียาเสพติดใหโ้ทษประเภท 2 ปรุงผสมอยูด่ว้ย) 

  ประเภท 4ไดแ้ก่ อะเซติคแอนไฮไดรด ์อะเซติลคอลไรด ์(จดัเป็นสารเคมีท่ีใชใ้นการผลิตยาเสพติดใหโ้ทษประเภท 

1 หรือ ประเภท 2) 

  ประเภท 5ไดแ้ก่ พืชกญัชา พืชกระท่อม เห็ดข้ีควาย (จดัเป็นยาเสพติดให้โทษท่ีมิไดเ้ขา้ข่ายอยู่ในประเภท 1 ถึง

ประเภท 4) 

 6.2.2 แบ่งตามการออกฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลาง แบ่งยาเสพติดใหโ้ทษออกเป็น             4 ประเภท ดงัน้ีคือ 

 ประเภท 1ประเภทกดประสาทยาเสพติดประเภทน้ีเม่ือเสพเขา้ไปแลว้ผูเ้สพจะรู้สึก 

เฉ่ือยชาอ่อน เพลียไม่อยากท างาน ไดแ้ก่ ฝ่ิน เฮโรอีน สารระเหยเหลา้แหง้ เป็นตน้ 

 ประเภท 2ประเภทกระตุน้ประสาทประเภทน้ีเม่ือเสพเขา้ไปแลว้จะรู้สึกคึกคกัสดช่ืน  

กระปร้ีกระเปร่า กระตือรือร้นอยากท างาน ตาสวา่งไดแ้ก่ ยามา้ ยาอี โคเคน และกระท่อม เป็นตน้ 

 ประเภท 3ประเภทหลอนประสาทประเภทน้ีเม่ือเสพแลว้จะรู้สึกเพอ้ฝันสร้างวิมานในอาการ สะลึมสะลือ 

ไดแ้ก่ ยา LSD (ปัจจุบนัท าให้รูปแผ่นแสตมป์คือท าเป็นแผ่นแสตมป์บางๆ เคลือบดว้ย LSD เสพโดยการวางไวท่ี้ล้ิน) กญัชา

เห็ดข้ีควาย เป็นตน้ 

 ประเภท 4ประเภทออกฤทธ์ิแบบผสมผสานประเภทน้ีจะออกฤทธ์ิทั้งกดประสาทกระตุน้ประสาท หรือ

หลอนประสาทดว้ยอาการของผูเ้สพประเภทน้ีระยะตน้จะมีอาการแบบหน่ึงพอสักพกัก็จะมีอาการเปล่ียนไปอีกแบบเช่น 

กญัชา เม่ือเสพใหม่ๆ จะมีอาการเหมือนกระตุน้แต่พอสกัระยะหน่ึงจะมีอาการเซ่ืองซึมลง 

   6.2.3 แบ่งตามประเภททีเ่กดิ 

   ประเภทที ่1 เกิดจากธรรมชาติ ไดแ้ก่ ฝ่ิน กญัชา กระท่อม และเห็ดข้ีควาย 

  ประเภทที ่2เกิดจากการสงัเคราะห์ท าปฏิกิริยากนัทางเคมีเกิดเป็นยาเสพติดชนิดต่างๆ ประเภท กด

ประสาท กระตุน้ประสาท และ ออกฤทธ์ิผสมผสานหลายๆ อยา่ง 

6.3 สาเหตุของการติดส่ิงเสพติดให้โทษ 

  สาเหตุท่ีท าใหค้นเราใชห้รือเสพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ มีหลายประการ เช่น 

   1) การอยูใ่กลชิ้ดกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ หรือผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 



   2) การใชย้าเพื่อลดปัญหา 

   3) การถูกล่อลวง ชกัชวน ถูกหลอกใหท้ดลองโดยไม่รู้วา่เป็นส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

   4) ความอยากรู้ อยากทดลอง ความคึกคะนอง 

   5) เพื่อระงบัความเจ็บป่วย 

   6) เพื่อหลบหนีความจริง เพื่อปกปิดปมดอ้ยของตนเอง  

   7) เพ่ือแสดงความเป็นปฏิปักษ ์ตอ่ครอบครัว ต่อสงัคม 

   8) มีจิตใจท่ีอ่อนแอ มีความผดิปกติทางร่างกายและจิตใจ 

   9) เพื่อกระตุน้ประสาท 

   10) การใชย้าในทางท่ีผิด 

6.4 ลกัษณะและโทษของส่ิงเสพติดให้โทษ อนัเกดิจากธรรมชาติ  

6.4.1 ยาเสพติดใหโ้ทษอนัเกิดจากธรรมชาติ  ไดแ้ก่ 

   1) ฝ่ิน  

ลกัษณะทัว่ไป 

 ตน้ฝ่ินเป็นพืชลม้ลุก นิยมปลูกกนัทางภาคเหนือของประเทศไทย (จดัเป็นยาเสพติดให้โทษประเภท 2 ตาม

พระราชบญัญติัยาเสพติดให้โทษ (ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545) เน้ือฝ่ิน ไดม้าจากยางท่ีกรีดจากผล (กระเปาะ) ฝ่ิน มีสีน ้ าตาล กล่ิน

เหมน็เขียว รสขม เรียกวา่ ฝ่ินดิบ และหากน าฝ่ินดิบมาตม้ เค่ียวหรือหมกัจะไดฝ่ิ้นท่ีมีสีน ้ าตาลไหมป้นด า มีรสขมเฉพาะตวั

เรียกว่า ฝ่ินสุก ทั้ งฝ่ินดิบและฝ่ินสุกมีฤทธ์ิในการกดประสาท ในอดีตทางการแพทยใ์ชเ้ป็นยาระงับอาการปวด แกโ้รค

ทอ้งเดินและไอ 

 

 

 

 

 

 



 

ภาพท่ี 15.1 ผลฝ่ิน 

ท่ีมา : http://variety.thaiza.com/detail. 

 อาการผู้เสพตดิฝ่ิน 

  1. ผูท่ี้เสพฝ่ินขณะท่ีเสพฝ่ินเขา้สู่ร่างกายจะมีอาการจิตใจเล่ือนลอย ซึม ง่วง พูดจาวกไปวนมา อารมณ์ดี ความคิด และการ

ตดัสินใจเช่ืองชา้ 

  2. ผูท่ี้เสพฝ่ินติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน สุขภาพร่างกายจะทรุดโทรม ตวัซีดเหลือง ซูบผอม ดวงตาเหม่อลอย ริม

ฝีปากเขียวคล ้า อ่อนเพลียง่าย ซึมเศร้า ง่วงเหงาหาวนอน เกียจคร้าน ไม่รู้สึกตวั ชีพจรเตน้ชา้ อารมณ์แปรปรวนง่าย พูดจาไม่

อยูก่บัร่องกบัรอย ความจ าเส่ือม  

 โทษ 

หากไม่ไดเ้สพฝ่ิน เม่ือถึงเวลาจะมีอาการหงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย บางรายมีอาการอ่อนเพลียไม่มีแรง ด้ินทุรนทุราย น ้ ามูก

น ้ าตาไหล ม่านตาขยายผิดปกติ ปวดตามกลา้มเน้ือ ตามกระดูกปวดบิดในทอ้งอยา่งรุนแรง อาเจียน หายใจล าบาก อาจชกัและ

หมดสติได ้

2)กญัชา  

 ลกัษณะทัว่ไป  

  กญัชาเป็นพืชลม้ลุกจ าพวกหญา้ชนิดหน่ึง มีช่ือเรียกต่างๆ กนั เช่น Thai-sticks, MaryJane หรือท่ีนิยมเรียกกนัในกลุ่มผู ้

เสพวา่ เน้ือ(จดัเป็นยาเสพติดใหโ้ทษประเภท 5ตามพระราชบญัญติัยาเสพติดใหโ้ทษ (ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545) ลกัษณะใบกญัชา จะ

เรียวยาว แตกเป็นแฉกคลา้ยใบละหุ่ง หรือมนัส าปะหลงั ส่วนท่ีน ามาใชเ้สพคือ ใบและยอดช่อดอกตวัเมียโดยการน ามาตาก

หรืออบแห้งแลว้บดหรือหั่นเป็นผงหยาบๆ น ามามว้นบุหร่ีสูบ หรืออาจสูบดว้ยกลอ้งหรือบอ้งกญัชา บางรายใชเ้ค้ียว หรือ

เจือปนกบัอาหารกิน ในกรณีท่ีเสพดว้ยวิธีการสูบ กล่ินกญัชาจะเหมือนกบัเชือกหรือหญา้แห้งไหมไ้ฟ กญัชาจะออกฤทธ์ิ

หลายอยา่งผสมผสานกนั เร่ิมตั้งแต่กระตุน้ กด และหลอนประสาท ทั้งน้ีเน่ืองจากในช่อดอกและใบกญัชามีสารพิษท่ีร้ายแรง

ชนิดหน่ึงเรียกว่า Tetrahydrocannabinal (THC)เป็นสารพิษท่ีท าลายสุขภาพร่างกายและก่อให้เกิดอาการติดยา ผูเ้สพกญัชาเขา้สู่

ร่างกายแลว้ประมาณ 15-30 นาที ฤทธ์ิของสาร THC จะท าให้ร่างกาย อารมณ์และจิตใจผูเ้สพเปล่ียนแปลงไป บางรายอาจถึง

ขั้นไม่สามารถควบคุมสติตนเองได ้อาจเพอ้คลัง่ มีอาการเป็นโรคจิตในเวลาต่อมา 

 

 

http://variety.thaiza.com/detail


 

 

 

 

 

 

    

 

 

ภาพท่ี 15.2  กญัชา 

ท่ีมา : http://thanyarak.go.th. 

   อาการของผู้เสพตดิกญัชา 
  ผูท่ี้เสพกญัชาในระยะแรกของการเสพ ฤทธ์ิของกญัชาจะกระตุน้ประสาทท าให้ผูเ้สพมีอาการร่าเริงช่างพูด หัวเราะ

ง่าย หวัใจเตน้เร็ว ต่ืนเตน้ง่ายต่อมาจะมีอาการคลา้ยคนเมาเหลา้อยา่งอ่อน เน่ืองจากกญัชาออกฤทธ์ิกดประสาท ผูเ้สพจะมีอาการ 

ง่วงนอน ซึม หายใจถ่ี เห็นภาพลวงตา ภาพหลอนต่างๆ เกิดอาการหูแวว่ ตกใจง่ายวิตกกงัวล หวาดระแวง บางรายคล่ืนไส้

อาเจียนความจ าเส่ือม ความคิดสบัสน เพอ้คลัง่  

   โทษ 

  ไม่สามารถควบคุมตนเองไดมี้อาการทางจิต นอกจากน้ีสารพิษในกญัชายงัท าลายระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย ท า

ให้ร่างกายอ่อนแอ ติดโรคอ่ืนๆ ไดง่้าย เช่น โรคหลอดลมอกัเสบเร้ือรัง โรคระบบทางเดินหายใจ โรคมะเร็งปอด ท าให้

สมรรถภาพทางเพศลดลง เกิดความผิดปกติของฮอร์โมนเพศและพนัธุกรรม 

  3)กระท่อม  

 ลกัษณะทัว่ไป  

 กระท่อมเป็นพืชยนืตน้ขนาดกลางชนิดหน่ึง พบมากในแถบทวปีเอเชีย เช่น ประเทศอินเดีย ไทย ฯลฯ (จดัเป็นยาเสพติด

ประเภท 5 ตามพระราชบญัญติัยาเสพติดใหโ้ทษ (ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545) ลกัษณะใบคลา้ยใบกระดงังาหรือใบฝร่ัง มีดอกกลม

โตเท่าผลพุทรา มีช่ือเรียกต่างๆ กนั เช่น กระทุ่มโคก กระทุ่มพาย เป็นตน้การเสพจะใชส่้วนท่ีเป็นใบมาเค้ียวสด หรือตาก

แหง้แลว้บดหรือหัน่เป็นผงหยาบ น าไปผสมกบัน ้ าร้อนด่ืมแทนใบชาจีน พืชกระท่อมมีอยู ่2 ชนิด คือ 

http://thanyarak.go.th/


   

 

 

 

 (1)ชนิดกา้นแดง มีลกัษณะของกา้นและเสน้ของใบเป็นสีแดงเร่ือ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15.3  กระท่อมชนิดกา้นแดง 

ท่ีมา : http://gotoknow.org/blog/pharmthanyarak. 

 (2)ชนิดกา้นเขียว มีลกัษณะของกา้นและเสน้ของใบเป็นสีเขียวตลอด 

   ใบกระท่อมเป็นยาเสพติดท่ีมีฤทธ์ิในการกระตุน้ประสาท เน่ืองจากใบกระท่อมมี                 สารอนัตรายชนิด

หน่ึงเรียกวา่ “ไมตราจยันิน” ท าให้ผูเ้สพใบกระท่อมมีความรู้สึกไม่เหน็ดเหน่ือยขณะท างาน ท างานไดน้าน หายปวดเม่ือย 

ไม่รู้สึกหิว ทนแดดไดน้าน แต่ไม่ชอบถูกฝน ในอดีตแพทยแ์ผนโบราณ ใชใ้บกระท่อมเพ่ือรักษาโรคบิด ทอ้งเดิน และระงบั

ประสาท 
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ภาพท่ี 15.4กระท่อมชนิดกา้นเขียว 

ท่ีมา : http://gotoknow.org/blog/pharmthanyarak. 

 

 อาการผู้เสพตดิกระท่อม 

 ผูเ้สพใบกระท่อมจะพบวา่มีร่างกายทรุดโทรมมาก เน่ืองจากสุขภาพร่างกายท างานเกินก าลงั ลกัษณะท่ีเห็นชดั คือ ผิวหนงั

ตามร่างกายแหง้เกรียมด า ปากแหง้ แกม้เป็นจุดด าๆ และมีอาการนอนไม่หลบั ทอ้งผกู อุจจาระเป็นสีเขียวคลา้ยมูลแพะ  

 โทษ 

 หากเสพใบกระท่อมเขา้สู่ร่างกายติดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ จะท าให้สภาพจิตใจสับสน อาจมีอาการทางประสาทและเม่ือ

ไม่ไดเ้สพจะมีอาการขาดยาร่างกายจะอ่อนเพลีย ปวดเม่ือยตามขอ้ ตามกลา้มเน้ือ  อารมณ์หงุดหงิด กระวนกระวาย เบ่ืออาหาร 

คล่ืนไสอ้าเจียน นอนไม่หลบั 

 

4)เห็ดขีค้วาย  

 ลกัษณะทัว่ไป  

 เป็นเห็ดพิษท่ีมกัข้ึนอยูต่ามมูลควายแหง้ และมีข้ึนอยูท่ัว่ไปแทบทุกภาคของประเทศไทย มีช่ือเรียกในกลุ่มนกัท่องเท่ียว

วา่ Magic Mushroom (จดัเป็นยาเสพติดใหโ้ทษประเภท 5 ตามพระราชบญัญติัยาเสพติดให้โทษ (ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545) ลกัษณะ

ของเห็ดข้ีควายมีสีเหลืองซีดคลา้ยสีฟางแหง้ บริเวณส่วนบนของหวัเห็ดท่ีมีรูปร่างคลา้ยร่ม จะมีสีน ้ าตาลเขม้จนถึงด า บริเวณ

กา้นตอนบนใกลต้วัร่ม มีแผ่นเน้ือเยื่อบางๆ สีขาวคลา้ยวงแหวนแผ่อยูร่อบกา้นเห็ดข้ีควายพบไดท้ั้งในสภาพท่ีเป็นเห็ดสด

และเห็ดตากแหง้ ผูท่ี้เสพหรือบริโภคเห็ดชนิดน้ีเขา้ร่างกายจะไดรั้บสารพิษ เช่น ไซโลซีน และ ไชโลไซบีน ซ่ึงเป็นสารพิษ

ท่ีมีฤทธ์ิในการหลอนประสาท ท าลายระบบประสาทอยา่งรุนแรงผูเ้สพจะมีอาการมึนเมา จนอาจถึงขั้นเสียชีวติ 

 

 

 

 

 



 

 

ภาพท่ี 15.5  เห็ดข้ีควาย 

ท่ีมา : http://www.wing56.rtaf.mi.th. 

 อาการผู้เสพตดิเห็ดขีค้วาย 

 ผูท่ี้เสพหรือบริโภคเห็ดพิษจะรู้สึกร้อนวบูวาบ ตามเน้ือตวั แน่นหนา้อก ตาพร่าอึดอดัรู้สึกไม่สบาย คล่ืนไส้

อาเจียน อาการดงักล่าวจะมีมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัปริมาณของการเสพ และสภาพร่างกายของผูเ้สพเป็นส าคญั ในกรณีท่ี

เสพหรือบริโภคเขา้สู่ร่างกายในปริมาณมาก หรือร่างกายมีภูมิตา้นทานนอ้ยฤทธ์ิของสารพิษอาจท าให้ถึงแก่ชีวิตไดแ้ละบาง

รายอาจจะเกิดเพียงอาการมึนเมา เคล้ิม ประสาทหลอน ตาพร่า ความคิดสับสน มีอาการแปรปรวนทางจิตอารมณ์เปล่ียนแปลงไดง่้าย  

เพอ้ อาจบา้คลัง่ได ้

 

6.4.2 ลกัษณะและโทษของส่ิงเสพตดิให้โทษ อนัเกดิจากการท าปฎกิริิยาทางเคมี 

  1)มอร์ฟีน 

  ลกัษณะทัว่ไป 

             เป็นสารอลัคาลอยดท่ี์สกดัไดจ้ากฝ่ิน มีลกัษณะเป็นผงสีขาวนวล สีครีม สีเทา ไม่มีกล่ิน รสขม ละลายน ้ าง่าย (จดัเป็น

ยาเสพติดใหโ้ทษประเภท 2 ตามพระราชบญัญติัยาเสพติดใหโ้ทษ(ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545) มีฤทธ์ิในการกดประสาทและสมอง

รุนแรงกวา่ฝ่ิน ประมาณ 8-10 เท่า เสพติดไดง่้ายมีลกัษณะต่างกนั  อดัเป็นเมด็ เป็นผง เป็นแท่งส่ีเหล่ียมมีเคร่ืองหมาย 999 หรือ 

OK เป็นสญัลกัษณ์ เป็นชนิดน ้ าบรรจุหลอด 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ภาพท่ี 15.6มอร์ฟีน 

ท่ีมา : http://www.geocities.ws/ha_aloha/p13.html. 

 

   อาการผู้เสพตดิมอร์ฟีน 

  ผูท่ี้เสพมอร์ฟีนระยะแรกฤทธ์ิของมอร์ฟีนจะช่วยลดความวติกกงัวลคลายความเจ็บปวดต่าง  ๆตามร่างกาย ท าให้มีอาการง่วง

นอนและหลบัง่ายและหากเสพจนเกิดอาการติด ฤทธ์ิของมอร์ฟีน จะท าใหผู้เ้สพมีอาการเหม่อลอย เซ่ืองซึม จิตใจเล่ือนลอย 

เกียจคร้าน ไม่สนใจต่อส่ิงแวดลอ้มรอบกายสุขภาพร่างกายผา่ยผอม ทรุดโทรม  

   โทษ 

  เม่ือไม่ไดเ้สพจะเกิดอาการกระวนกระวาย ความคิดสับสน พฤติกรรมกา้วร้าว หงุดหงิดง่าย วิตกกงัวลหวาดระแวง หู

อ้ือ นอนไม่หลบั ปวดทอ้ง คล่ืนไส ้อาเจียน บางรายอาจชกัและหมดสติในท่ีสุด 

  2)เฮโรอนี  

 ลกัษณะทัว่ไป 

  เฮโรอีนเป็นยาเสพติดให้โทษชนิดร้ายแรง ประเภท 1 (ตามพระราชบญัญติัยาเสพติดให้โทษ (ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545)

เฮโรอีนไดจ้ากการสงัเคราะห์ ตามกรรมวธีิทางเคมี ฤทธ์ิของเฮโรอีนมีความรุนแรงกวา่มอร์ฟีน ประมาณ 4-8 เท่า และรุนแรงกวา่

ฝ่ิน ประมาณ 30-80 เท่า เฮโรอีนท่ีแพร่ระบาดในปัจจุบนั มี 2 ชนิด คือ  

  (1) เฮโรอีนบริสุทธ์ิหรือเฮโรอีนเบอร์ 4  มีลกัษณะเป็นผงละเอียดสีขาว ชนิดน้ีจะมีเน้ือ เฮโรอีนสูงถึง 90-95 

เปอร์เซนต ์ไม่มีกล่ิน รสขมจดั (นิยมเรียกวา่ ผงขาว) มกับรรจุอยูใ่นถุง ห่อกระดาษ พลาสติก หรือหลอด ฯลฯ นิยมเสพโดย

วธีิ ฉีด สูบ ฯลฯ 

 

 

 

 

 

 

http://www.geocities.ws/ha_aloha/p13.html


 

 

 

ภาพท่ี 15.7  เฮโรอีนบริสุทธ์ิ 

ท่ีมา : http://www.wing56.rtaf.mi.th. 

 

  (2)เฮโรอีนผสมหรือเฮโรอีนเบอร์ 3 นิยมเรียกกนัวา่ แคป ไอระเหยลกัษณะเป็นเกล็ดไม่มีกล่ิน มีหลากสีต่างๆ กนั

เช่น สีม่วงอ่อน สีชมพอู่อน สีดินลูกรัง ฯลฯ ชนิดน้ีจะมีเน้ือเฮโรอีน ประมาณ 5-20% เป็นเฮโรอีนไม่บริสุทธ์ิ เน่ืองจากมีสารพิษ

ประเภทสารหนู สต๊ิกนิน กรดประสานทอง ฯลฯ เป็นส่วนผสมอยู่ดว้ย มกัจะพบบรรจุอยู่ในซองพลาสติกหรือห่อกระดาษ 

นิยมเสพโดยวธีิสูดไอระเหย 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15.8  เฮโรอีนผสม 

ท่ีมา : http://www.wikidict.de/en/toplist/th. 

   อาการผู้เสพตดิเฮโรอนี 

   เฮโรอีน (ผงขาว) เป็นยาเสพติดท่ีร้ายแรง เสพติดไดง่้ายเพียง 1 คร้ัง หรือ 2 คร้ัง อาจท าให้ติดไดท้นัที ผูท่ี้เสพ

เฮโรอีนขณะท่ีเสพฤทธ์ิของเฮโรอีนจะกดประสาทท าใหเ้กิดอาการมึนงง เซ่ืองซึม ง่วง เคล้ิมหลบัไดเ้ป็นเวลานาน ไม่สนใจ

ต่อส่ิงต่างๆ รอบขา้ง บางรายเกิดอาการคล่ืนไส้ อาเจียน ตาลาย ส าหรับผูท่ี้เสพจนติด เสพเป็นประจ า ร่างกายจะทรุดโทรม 

ผอมตวัซีดเหลือง ขอบตาคล ้ า ดวงตาเหม่อลอย น ้ าหนักตวัลดอย่างรวดเร็ว สมองและประสาทเส่ือม ความคิดสับสน 



ความจ าเส่ือม อ่อนเพลียไม่มีแรง และหากใชย้าเกินขนาดฤทธ์ิของเฮโรอีนจะท าให้หัวใจหยดุท างาน เกิดอาการ “ช็อก” ถึง

แก่ความตายไดท้นัที  

   โทษ 

  เม่ือขาดยาหรือไม่ไดเ้สพยาเม่ือถึงเวลา ผูเ้สพติดเฮโรอีนจะเกิดอาการทุรนทุราย ทุกขท์รมาน น ้ ามูก น ้ าตาไหล ความคิด

ฟุ้งซ่านสับสน หงุดหงิด กระวนกระวาย ปวดเจ็บตามกลา้มเน้ือตามกระดูก ปวดทอ้งอยา่งรุนแรง หูอ้ือ ตาพร่ามวั อาเจียนอย่าง

รุนแรง ถ่ายอุจจาระเป็นเลือด นอนไม่หลบั บางรายท่ีมีอาการเพอ้คลัง่ ชกัและหมดสติ อาจถึงขั้นเสียชีวติได ้

 

   3)แอมเฟตามนีหรือยาบ้า 

 สถานการณ์ปัญหาแอมเฟตามนี (ยาบ้า) ในประเทศไทย 

   ปัญหาแอมเฟตามีนไดข้ยายตวัอยา่งรวดเร็ว ทั้งในดา้นการผลิต การคา้ และการแพร่ระบาด ดว้ยมีการกระจายตวั

ของขนาดปัญหาไปไดท้ัว่ทุกภูมิภาคของประเทศอยา่งรวดเร็วทั้งรายใหญ่ รายยอ่ย และมีรายงานปรากฏ มากกวา่ส่ิงเสพติดทุก

ประเภท ปัญหาการเสพติดในระยะแรกพบว่า ผูเ้สพติดยาบา้ส่วนใหญ่เป็นประชากรผูใ้ช้แรงงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มผู ้

ประกอบอาชีพเก่ียวกบัการคมนาคมขนส่ง กลุ่มแรงงานภาคเกษตรกร และในระยะหลงั ฐานของผูเ้สพยาบา้ไดข้ยายตวัไปยงั              

กลุ่มเยาวชนทั้ งในและนอกสถานศึกษาด้วย ส่งผลให้ผูบ้ริหารระดับสูงในหลายหน่วยงานได้ร่วมก าหนดมาตรการ

ด าเนินการรณรงค ์แสวงหาความร่วมมือจากทุกฝ่ายทั้งภาครัฐและเอกชน            วางระบบบริหารงานอยา่งต่อเน่ืองและ

จริงจงั ในการป้องกนัและปราบปรามการแพร่ระบาด และดว้ยสภาพท่ีเป็นอนัตรายก่อให้เกิดผลเสียร้ายแรงต่อผูเ้สพและ

สังคมส่วนใหญ่เป็นอย่างมาก มาตรการควบคุมหรือลงโทษทางกฎหมาย ซ่ึงเดิมควบคุมและเอาผิดเฉพาะผูผ้ลิต ผูค้า้ ผู ้

จ  าหน่าย และครอบครอง แต่ในปัจจุบนัไดมี้การแกไ้ขกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัวตัถุออกฤทธ์ิต่อร่างกาย ก าหนดให้เอาผิดและ

ลงโทษผูเ้สพแอมเฟตามีนหรือยาบา้ไดง่้าย 

   ลกัษณะทัว่ไป  

  แอมเฟตามีน มีลกัษณะเป็นผงผลึกสีขาวไม่มีกล่ิน รสขม มีฤทธ์ิในการกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง (จดัเป็นยา

เสพติดใหโ้ทษประเภท 1) มีช่ือเรียกทางการคา้ต่างๆ กนั เช่น เบนซีดรีน เดกซีดรีน ฟีนามีน ฯลฯ แต่ในกลุ่มผูใ้ชห้รือเสพนิยม

เรียกวา่ ยาบา้ ยาขยนั ยาแกง่้วง ยาโดป ยาเพ่ิมก าลงั ฯลฯ ผงแอมเฟตามีน 1 กรัม ละลายไดใ้นน ้ า 9 ซีซี.(มิลลิลิตร) และละลาย

ไดใ้นแอลกอฮอล ์500 ซีซี.(มิลลิลิตร) แต่จะไม่ละลายในอีเทอร์ ผงแอมเฟตามีน(ยาบา้) เม่ือน ามาผลิต อดัเม็ดเป็นเม็ดยาแลว้

จะมีลกัษณะเมด็ยาหลายลกัษณะ เช่น เมด็กลมแบน รูปเหล่ียม รูปหวัใจ หรืออาจเป็นแคปซูล มีสีต่างกนั เช่น สีขาว สีน ้ าตาล 

สีเหลืองอสีกระน ้ าตาลแต่ท่ีพบส่วนมากจะเป็นสีขาว เมด็กลมแบน มีสญัลกัษณ์บนเมด็ยา เช่น รูปหัวมา้, LONDON, 99 รูปดาว 

ฯลฯในอดีตวงการแพทยใ์ชแ้อมเฟตามีนรักษาผูป่้วยท่ีมีอาการทางจิต เป็นโรคเศร้าซึมอโรคง่วงเหงาหาวนอน (Nacolepsy) ใช้

ลดความอว้น แต่ปัจจุบนัเลิกใชแ้ลว้ เพราะพบวา่ แอมเฟตามีน (ยาบา้) จะกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง ซ่ึงมีหนา้ท่ีเก็บ



ความจ า ความคิด ควบคุมการท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย การออกฤทธ์ิของแอมเฟตามีน (ยาบา้) ท่ีพึงเกิดข้ึนกบั

ร่างกายผูเ้สพนั้น จะมีผลมากหรือน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับปริมาณยา ระยะเวลาของการใช้ยา สุขภาพร่างกายผูเ้สพและ

เอกลกัษณ์ทางเคมีของตวัยาวา่มีมากนอ้ยเพียงใดเป็นส าคญั 

  กลุ่มผูใ้ชห้รือเสพแอมเฟตามีน (ยาบา้) ส่วนใหญ่ไดแ้ก่กลุ่ม ผูใ้ชแ้รงงาน การเสพสามารถกระท าไดห้ลายวิธี เช่น 

การกิน แลว้ด่ืมน ้ าหรือสุราตาม การดองไวใ้นเคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงั การผสมในกาแฟ หรือน ามาบดแลว้น าไปลนไฟสูดดม

เป็นไอระเหย แอมเฟตามีน (ยาบา้) เป็นยาเสพติดอนัตรายท่ีก่อให้เกิดผลเสียร้ายแรงต่อตวัผูเ้สพและสังคมส่วนใหญ่เป็น

อย่างมาก การควบคุมหรือมาตรการลงโทษทางกฎหมาย ซ่ึงเดิมควบคุมและเอาผิดไวเ้ฉพาะผูผ้ลิต ผูค้า้ ผูจ้  าหน่ายและ

ครอบครองเท่านั้น แต่ปัจจุบนัไดมี้การแกไ้ขกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาท ก าหนดให้สามารถ

เอาผิดและลงโทษผูท่ี้เสพแอมเฟตามีน (ยาบา้) ไดต้ามกฎหมายเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ 

 

 

 

 

 

   

 

 

ภาพท่ี 15.9  แอมเฟตามีน 

ท่ีมา : http://www .sutanun.siam2web.com. 

 

 

   อาการผู้เสพตดิแอมเฟตามนี (ยาบ้า) 

   ฤทธ์ิของแอมเฟตามีน (ยาบา้) จะส่งผลกระทบต่อผูเ้สพ ก่อใหเ้กิดอาการทั้งทางร่างกายและจิตใจ ดงัต่อไปน้ี 

   อาการทางกาย 

  ผูเ้สพแอมเฟตามีน (ยาบา้) ประมาณ 20-30 กรัมต่อวนั จะมีอาการเบ่ืออาหาร พูดมาก ต่ืนเตน้ง่าย มือสั่น คล่ืนไส ้

ความดนัโลหิตสูง หัวใจเตน้เร็วและแรง ไม่รู้สึกง่วง เหง่ือออกมาก กล่ินตวัแรง ปากและจมูกแห้ง หนา้มนั ท างานไดน้าน



เกินกวา่ปกติ รูม่านตาเบิกกวา้ง สูบบุหร่ีจดั ทอ้งเสีย มีอารมณ์หงุดหงิด  ฉุนเฉียวง่าย  เน่ืองจากแอมเฟตามีน (ยาบา้) มีฤทธ์ิ

ในการกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลางและเป็นยาท่ีถูกดูดซึมไดง่้าย การเสพจึงตอ้งเพ่ิมขนาดเสมอ ซ่ึงหากใชห้รือเสพยาบา้

ติดต่อกนัเป็นเวลานาน จะท าใหเ้กิดอาการทางจิต เป็นโรคหวาดระแวง วติกกงัวล มีอาการประสาทหลอน บางราย เพอ้ คลุม้

คลัง่เห็นภาพหลอนต่างๆ อาจเป็นบา้ไดแ้ละในขณะท่ีเกิดอาการดงักล่าวอาจท าร้ายตนเองและผูอ่ื้นให้บาดเจ็บหรือเสียชีวิต

ได ้เช่น ก่ออาชญากรรม ปลน้จ้ี จบัตวัประกนั หรือก่ออุบติัเหตุทางรถยนต ์เป็นตน้ และหากใชย้าบา้มากเกินขนาดหรือใช้

ในปริมาณมาก จะท าให้ตวัซีดจนอาจเขียวมีไขข้ึ้น ใจสั่น ความดนัโลหิตสูง หายใจไม่ออก มือสั่นมาก เดินโซเซ คล่ืนไส้

อาเจียน กลา้มเน้ือกระตุก ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้อาจชกั หมดสติ หรือเสียชีวิตดว้ยอาการของโรคหัวใจวายหรือหลอด

โลหิตในสมองแตก นอกจากน้ีผูเ้สพแอมเฟตามีน (ยาบา้) ยงัมีโอกาสเส่ียงสูงต่อการเป็นโรคตบัอกัเสบไตไม่ท างาน โรคเก่ียวกบัปอด 

และเป็นโรคติดเช้ืออ่ืนๆ ไดง่้าย 

  4)อเีฟดรีน  

   ลกัษณะทัว่ไป  

  เป็นผงละเอียดสีขาว เม่ือน ามาผลิตเป็นเม็ดยาจะมีหลายลกัษณะ เช่น เป็นเม็ดกลมแบน ชนิดน ้ าบรรจุหลอดและ

ชนิดแคปซูล มีฤทธ์ิในการกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง เช่นเดียวกบัแอมเฟตามีน (ยาบา้) จดัเป็นวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิต

และประสาทประเภท 2 ตามพระราชบญัญติัวตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาท (ฉบบัท่ี 4)  พ.ศ. 2543 ซ่ึงจากเดิม อีเฟดรีน

จดัเป็นวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิต และประสาทประเภท 3 แต่เน่ืองจากไดมี้การน าอีเฟดรีนมาใชใ้นทางท่ีผิดมีการน ามาเสพแทน

แอมเฟตามีน (ยาบา้) ก่อให้เกิดปัญหาต่อชีวิตและทรัพยสิ์นส่วนรวมอยา่งมากมาย จึงไม่ไดมี้การแกไ้ขกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาท และจดัให้อีเฟดรีนทั้งชนิดน ้ าและทุกต ารับยาท่ีมีส่วนผสมของอีเฟดรีน เป็นวตัถุท่ี

ออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาทประเภท 2 ก าหนด ควบคุมและมีมาตรการลงโทษ เช่นเดียวกบัแอมเฟตามีน (ยาบา้) อีเฟดรีน

นิยมเรียกกนัทัว่ไปวา่ ยาอี หรือยาเอฟ ยาอี มกัจะแพร่ระบาดในกลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน การเสพจะใชผ้สมกบัน ้ าด่ืม หรือกินพร้อม

กบัด่ืมน ้ าตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 



ภาพท่ี 15.10  อีเฟดรีน 

ท่ีมา : http://www.oknation.net/blog. 

 

   อาการของผู้เสพตดิอเีฟดรีน (ยาอ)ี 

  ผูเ้สพยาอีเฟดรีน (ยาอี) จะมีอาการคลา้ยคลึงเช่นเดียวกบัผูเ้สพแอมเฟตามีน(ยาบา้) กล่าวคือฤทธ์ิของอีเฟดรีน (ยาอี) 

จะกระตุน้ระบบประสาท ท าใหผู้เ้สพสามารถท างานไดน้าน มีอาการต่ืนเตน้ง่าย ใจสัน่ ไม่รู้สึกง่วงนอน เหง่ือออกมาก ความดนั

โลหิตสูง ฯลฯ หากเสพติดต่อกนัเป็นเวลานานจะเกิดอาการประสาทหลอน เป็นโรคจิต บางรายท่ีเสพยาเขา้สู่ร่างกายเกิน

ขนาดจะเกิดอาการใจสั่นมือเทา้เกร็งและชา ความดนัโลหิตสูง หัวใจเตน้เร็วผิดปกติ หายใจล าบากคล่ืนไส้อาเจียน ชกัและ

หมดสติ ถึงขั้นเสียชีวติไดท้นัที 

 5)แอลเอสด ี 

 ลกัษณะทัว่ไป  

  แอลเอสดีมีลกัษณะเป็นผลึกสีขาว ไม่มีกล่ิน สกดัมาจากเช้ือราท่ีเกิดข้ึนบนเมด็ขา้วไรย ์เป็นยาเสพติดชนิดหน่ึงท่ีมีฤทธ์ิ

ร้ายแรงในการหลอนประสาท (จดัเป็นวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาทประเภท 1 ตามพระราชบญัญติัวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อ

จิตและประสาท (ฉบบัท่ี 4) พ.ศ.2543) แอลเอสดี ส่วนใหญ่ท่ีพบจะอยูใ่นรูปของ เม็ดยากลมแบน กลมรี แคปซูล ชนิดอดัเม็ด

เป็นกอ้นส่ีเหล่ียม ชนิดแผน่บางๆ คลา้ยแสตมป์ (Magic Paper) และชนิดน ้ าบรรจุอยูใ่นหลอดแกว้ ในอดีตทางการแพทยเ์คยใช้

เป็นยาเพื่อรักษาคนไขโ้รคจิตบางประเภท แต่ปัจจุบนัเลิกใชแ้ลว้ เน่ืองจากพบว่า แอลเอสดีมีฤทธ์ิในการหลอนประสาท

อย่างรุนแรง มีผลโดยตรงต่อระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้ระบบประสาทเกิดอาการแปรปรวน อารมณ์และจิตใจ

เปล่ียนแปลงไปจากปกติ มีพฤติกรรมกา้วร้าว เพอ้ฝันในส่ิงท่ีเป็นไปไม่ไดต้ลอดจนท าใหเ้กิดอาการติดยา สุขภาพโดยทัว่ไป

จะทรุดโทรม 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ภาพท่ี 15.11แอลเอสดีชนิดแผน่บางๆ คลา้ยแสตมป์ 

ท่ีมา : http://www.oknation. 

 

   

 อาการของผู้เสพตดิแอลเอสด ี

  ผูท่ี้เสพแอลเอสดีเขา้สู่ร่างกายไม่วา่จะมากหรือนอ้ยเพียงใดก็ตาม ฤทธ์ิของแอลเอสดี จะท าให้เกิดอาการประสาท

หลอน ใจสั่น ความดันโลหิตสูง เพอ้ฝัน เกิดอารมณ์หลอนตนเอง มีอาการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์อย่างรุนแรง ขาด

สติสมัปชญัญะ เช่น คิดวา่ตนเองเก่ง สามารถเหาะได ้เห็นก่ิงไมเ้ป็นงู และหากเสพในปริมาณมาก จะท าให้เกิดอาการประสาท

หลอนอยา่งรุนแรง ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้เช่น ท าร้ายตนเอง กรีดทอ้ง กรีดแขน เกิดอารมณ์อยากฆ่าตวัตาย มีความ

กลา้อยา่งบา้บ่ิน อาจถึงขั้นกระท าอตัวนิิบาตกรรมได ้นอกจากนั้นแลว้ ผูท่ี้เสพยาประเภทน้ีติดต่อกนัเป็นเวลานาน จะท าให้

เกิดอาการโรคจิตเร้ือรัง 

  6)บาร์บิทูเรต  

 ลกัษณะทัว่ไป  

 ลกัษณะของยาชนิดน้ีมีหลายลกัษณะ เช่น เม็ดแบน เม็ดกลม เม็ดยาวรี แคปซูล มีสีต่างกนั เช่น สีขาว เขียว ฟ้า ฯลฯ มี

ฤทธ์ิในการกดประสาท (จดัเป็นวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาทประเภท 3ตามพระราชบญัญติัวตัถุท่ีออกฤทธ์ิต่อจิตและ

ประสาท (ฉบบัท่ี 4) พ.ศ.2543) ทางการแพทยใ์ชป้ระโยชน์ในการรักษาหรือระงบัอาการโรคประสาทบางประเภท ใชเ้ป็นยานอน

หลบั ยาชนิดน้ีใชก้นัมากในกลุ่มผูห้ญิงบริการ นกัร้อง และผูท่ี้ท างานกลางคืน นิยมเรียกกนัในกลุ่มผูเ้สพวา่ เหลา้แห้ง หรือ 

เซโคนาล หรือปีศาจแดง 
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ภาพท่ี 15.12  บาร์บิทูเรต 

ท่ีมา : http://www.suriyothai.ac.th. 

 

    

อาการของผู้เสพตดิบาร์บิทูเรต 

  บาร์บิทูเรต หรือ เหลา้แหง้ ปีศาจแดง มีฤทธ์ิในการกดประสาท ผูท่ี้เสพจะเกิดอาการง่วง มึนเมา เซ่ืองซึม พูดจาไม่

รู้เร่ือง มีอาการคลา้ยคนเมาเหลา้ อารมณ์เฉ่ือยชาหงุดหงิดสบัสน เดินเซไปเซมา บางรายมีอาการคล่ืนไส ้อาเจียน ฤทธ์ิของยา

ชนิดน้ี สามารถท าใหผู้ท่ี้เสพเกิดอาการกา้วร้าว กลา้กระท าส่ิงต่างๆ ไดโ้ดยขาดความยั้งคิด โดยไม่ค านึงถึงความถูกตอ้งหรือ

ศีลธรรม ขาดความรับผิดชอบ และหากเสพเกินขนาด ผูเ้สพอาจเสียชีวิตได ้เน่ืองจากฤทธ์ิของยาจะกดประสาทอยา่งรุนแรง ท า

ใหห้ลบัหรือช็อกเสียสติในเวลาต่อมา 

   7)สารระเหย  

   ลกัษณะทัว่ไป 

  สารระเหย คือ สารท่ีไดจ้ากขบวนการผลิตน ้ ามนัปิโตรเลียม มีลกัษณะเป็นไอ ระเหยไดร้วดเร็วในอากาศ มีฤทธ์ิ

ในการกระตุน้และกดประสาทส่วนกลาง (จดัเป็นยาเสพติดให้โทษตามพระราชก าหนดการป้องกนัการใชส้ารระเหย พ.ศ. 

2533) สารระเหยจะพบเห็นอยูใ่นรูปผลิตภณัฑส์ าเร็จรูป ต่างๆ เช่น ทินเนอร์ แลกเกอร์ สีพ่น กาวน ้ า กาวยาง น ้ ายาลา้งเล็บ 

ฯลฯ มีลกัษณะเป็นของเหลวเฉพาะตวั ระเหยไดดี้ สามารถดูดซึมไดร้วดเร็ว นิยมน ามาเสพโดยวธีิการสูดดมเขา้ร่างกาย สาร

ระเหยท่ีแพร่ระบาดอยูใ่นปัจจุบนัไม่วา่ชนิดใดมีสารพิษท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น สาร Toluene, Acetone, Acetate, Methyl 

Acetate ฯลฯ เป็นส่วนผสมอยู ่เม่ือสูดดมสารระเหย สารพิษต่าง ๆ จะผา่นทางเดินหายใจ เขา้สู่กระแสโลหิตและแพร่กระจาย

อยา่งรวดเร็ว เขา้สู่อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบประสาท ตบั ไต หวัใจ กลา้มเน้ือ ฯลฯ สารพิษ Toluene บางส่วนจะถูก

ก าจดัออกมาทางปอด จึงมกัไดก้ล่ินสารระเหยจากลมหายใจของผูเ้สพ 

 

 

 

 

http://www.suriyothai.ac.th/


 

 

 

 

 

ภาพท่ี 15.13  สารระเหย 

ท่ีมา :http://www.skb.ac.th/~skb/media. 

   อาการของผู้เสพตดิสารระเหย 

  ผูท่ี้เสพจะไดรั้บอาการเป็นพิษจากการสูดดมสารระเหย ใน 2 ลกัษณะ ดงัน้ี 

   1. พิษระยะเฉียบพลนั เป็นอาการท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใดหลงัจากการเสพสารระเหย ประมาณ 15-20 นาที ใน

ระยะแรกจะท าให้ผูเ้สพมีอาการต่ืนเตน้ ความรู้สึกเป็นสุข ร่าเริง ต่อมาจะมีอาการเหมือนเมาสุรา (แต่ไม่มีกล่ินสุรา) พูดจา

ออ้แอไ้ม่ชดัเจน ความคิดสับสนควบคุมตนเองไม่ได ้ไม่ค่อยไดย้ิน เกิดอาการระคายเคืองท่ีเยื่อบุภายในปากและจมูก ตามี

ความไวต่อแสงมากข้ึน หูแวว่ กลา้มเน้ือท างานไม่ประสานกนั ฤทธ์ิของสารระเหยจะกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง ท า

ให้ผูเ้สพนอนไม่หลบั มีอาการเพอ้ฝัน หลงัจากนั้นจะเกิดอาการ เหม่อซึม ง่วงหัวใจเตน้เร็วผิดปกติ ไอ คล่ืนไส้ ใจสั่น ชกั

และเกร็ง อาจหมดสติไดแ้ละหากสูดดมเขา้สู่ร่างกายในปริมาณท่ีมากเกินขนาด ฤทธ์ิของสารระเหยจะไปกดศูนยก์ารหายใจ 

ท าใหห้วัใจท างานผิดปกติ อาจถึงขั้นเสียชีวติเน่ืองจากการท างานของหวัใจลม้เหลว 

   2. พิษเร้ือรัง ผูท่ี้สูดดมสารระเหยต่อเน่ืองกนัเป็นเวลานานๆ ระบบอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย จะถูกสารพิษจาก

สารระเหยท าลาย ก่อให้เกิดโรคร้ายแรง เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ เกิดอาการไอเร้ือรัง หลอดลมอกัเสบ ปอดอกัเสบ 

โรคมะเร็งในปอด ไตอกัเสบ การท างานของหวัใจผิดปกติ โรคมะเร็งในเม็ดเลือดขาว นอกจากน้ีสารพิษ “โทลูอีน” (Toluene) 

จะท าลายเซลล์ประสาท ระบบประสาทและสมอง ท าให้สมองเส่ือม ความจ าเส่ือมหลงลืม อาจถึงขั้นพิการทางสมอง

กลายเป็นโรค “สมองฝ่อถาวร” ระบบกลา้มเน้ือของร่างกายจะท างานไม่ประสานกนักลา้มเน้ือจะลีบลง มือสัน่ การทรงตวัไม่

ดี เดินเซไปมา อาจเป็นอมัพาตท่ีแขนหรือขา ตลอดจนเกิดโรคชาบริเวณปลายมือปลายเทา้ บางรายจะมีอาการทางประสาท 

 ส าหรับผูติ้ดสารระเหย เม่ือไม่ไดเ้สพจะมีอาการขาดยา เกิดอาการ หงุดหงิด ง่วง ปวดทอ้ง เหง่ือออกมาก ปวดตาม

กลา้มเน้ือ ความคิดฟุ้งซ่าน มีพฤติกรรมกา้วร้าว นอนไม่หลบั กระสับกระส่าย กระวนกระวาย เจ็บหนา้อก คล่ืนไส้และอาเจียน 

สารระเหยเป็นส่ิงเสพติดท่ีมีความร้ายแรงกวา่ยาเสพติดประเภทอ่ืนเป็นอยา่งมาก เพราะนอกจากเสพติดง่ายแลว้ยงัก่อให้เกิด

โรคร้ายแรงต่างๆ อีกมากมายโดยเฉพาะโรคสมองฝ่อถาวร ปัจจุบนัวงการแพทยไ์ดย้ืนยนัวา่ ยงัไม่มียาหรือวิธีการใดๆ ท่ีจะ

สามารถรักษาโรคสมองฝ่อใหห้ายกลบัคืนเป็นปกติได ้



6.5 วธีิการสังเกตอาการของผู้เสพส่ิงเสพติดให้โทษ 

  วธีิสงัเกตวา่ผูใ้ดใชห้รือเสพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ สามารถสงัเกตไดจ้ากความเปล่ียนแปลงหรือลกัษณะอาการและส่ิง

ตรวจสอบพบ ดงัต่อไปน้ี  

i. การเปลีย่นแปลงทางจติใจ นิสัย ความประพฤต ิและบุคลกิภาพ 

1)  เป็นคนเจา้อารมณ์ หงุดหงิดง่าย และเอาแต่ใจตนเอง ขาดเหตุผล 

2)  ขาดเรียน ชอบหนีโรงเรียน หรือขาดงานบ่อยๆ จนผิดปกติ 

3)  ไม่มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

4)ความคิดเช่ืองชา้ สติปัญญาเส่ือมลง ความจ าเส่ือม มีผลใหก้ารเรียนหรือการท างาน 

บกพร่อง        

   5)พดูจาเช่ือถือไม่ได ้พดูไม่อยูก่บัร่องกบัรอย ไม่สนใจตอ่ส่ิงแวดลอ้ม ขาดความรับผดิชอบ 

   6)มกัเก็บตวัเองเงียบๆ หลบซ่อนตวัเอง ท าตวัปกปิดลึกลบั 

   7)  ชอบเขา้หอ้งน ้ านานๆ 

   8)  พบอุปกรณ์เก่ียวกบัการเสพยา เช่น หลอดฉีดยา เขม็ฉีดยา กระดาษซองตะกัว่ซากกา้นไมจ้ านวนมาก เศษ

กระดาษไหมไ้ฟ หลอดกาแฟตดัเป็นท่อนสั้นๆ พดูจากา้วร้าว ด้ือร้ัน ผิดไปจากเดิม 

   9) ไม่สนใจความเป็นอยูข่องตนเอง แต่งกายไม่เรียบร้อย สกปรกไม่ค่อยอาบน ้ า 

   10)  มีนิสยัมีขอ้อา้งในการออกนอกบา้นเสมอ ชอบเท่ียวเตร่กลบับา้นผิดเวลา 

   11) ทรัพยสิ์นในบา้นสูญหายบ่อย เพราะจะขโมยเอาไปขายเพ่ือซ้ือยาเสพ เกียจคร้าน ไม่ชอบท างาน 

   12) ง่วงเหงาหาวนอน นอนต่ืนสายผิดปกติ 

   13) มีอาการวติกกงัวล เศร้าซึม สีหนา้จะหมองคล ้า 

  6.5.2 การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย 

   1)สุขภาพร่างกายทรุดโทรม ซูบผอม ซีดเหลือง ไม่มีแรง อ่อนเพลียง่าย 

   2)ริมฝีปากเขียวคล ้า แหง้แตก 

   3)ตาแดงก ่า รูม่านตาขยาย 

   4)น ้ามูกไหล เหง่ือออกมาก กล่ินตวัแรง 

   5)บริเวณแขน ตามขอ้พบั หวัไหล่ มีรอยแผล รอยช ้าเป็นจ ้าๆ (ร่องรอยของการฉีดยาเสพติดเขา้เสน้) 



   6)มีรอยแผลเป็นท่ีบริเวณแขน ทอ้งแขน อนัเน่ืองจากใชข้องมีคมกรีดเป็นทางๆ  

   7)ผิวหนงัหยาบกร้าน เป็นแผลพพุอง อาจมีน ้ าหนอง น ้ าเหลืองคลา้ยโรคผิวหนงั   

 8)ชอบใส่เส้ือแขนยาว และสวมแวน่ตากรองแสงสีเขม้ เพ่ือปกปิดร่องรอย และอาการจากการเสพติด 

 

 

7.6ผลต่อร่างกายและจิตใจของผู้เสพส่ิงเสพติดให้โทษ 

  มีลกัษณะส าคญั 4 ประการ คือ 

5. ผูเ้สพจะเกิดความตอ้งการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจอยา่งรุนแรง 
          2) ผูเ้สพตอ้งเพ่ิมขนาดหรือปริมาณของส่ิงเสพติดใหโ้ทษนั้นข้ึนเร่ือยๆ 

    3)ผูเ้สพตอ้งตกอยูใ่ตอ้  านาจบงัคบัอนัเกิดจากฤทธ์ิของส่ิงเสพติดใหโ้ทษนั้นๆ    ท าให้หยดุไม่ไดแ้ละเกิด

อาการขาดยา (Withdrawal Syndrome) เม่ือไม่ไดเ้สพ 

    4)ผูเ้สพจะมีสุขภาพร่างกายท่ีทรุดโทรมลง และฤทธ์ิท่ีเร้ือรังจะส่งผลให้ถึงตายได้หากไม่ได้รับการ

บ าบดัรักษา 

6.7 การป้องกนัส่ิงเสพติดให้โทษ 

ปัญหาส่ิงเสพติดใหโ้ทษ เป็นปัญหาท่ีส่งผลกระทบร้ายแรงต่อสังคมส่วนรวมในทุกๆ ดา้น นบัตั้งแต่ดา้นสุขภาพ 

ร่างกาย ครอบครัว เศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนดา้นความมัน่คงของประเทศชาติ การป้องกนัและแกไ้ขปัญหาส่ิงเสพติด

ใหโ้ทษ จึงมิใช่หนา้ท่ีของบุคคลใดบุคคลหน่ึง หรือหน่วยงานใดหน่วยงานหน่ึงเพียงเท่านั้น หากแต่เป็นปัญหาและหนา้ท่ี

ของ ทุกๆ คน ทุกๆ หน่วยงาน ทั้งภาครัฐบาลและเอกชน ท่ีจะตอ้งร่วมมือกนัด าเนินการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาส่ิงเสพติด

ใหโ้ทษ  อยา่งต่อเน่ือง ส าหรับในดา้นการป้องกนั ส่ิงเสพติดให้โทษ นั้น จึงควรเร่ิมตน้จากเด็กและเยาวชน เพ่ือให้พวกเขา

เหล่านั้น รู้จกัการป้องกนัตนเองจาก ส่ิงเสพติดให้โทษ เพราะเด็กและเยาวชนนบัเป็นทรัพยากรบุคคลอนัมีค่าท่ีจะเป็นพลงั

ส าคญัต่อสงัคมและประเทศชาติต่อไปในอนาคต  

  6.7.1เดก็และเยาวชนกบัการป้องกนัตนเองจากส่ิงเสพตดิ 

                    1)หมัน่ศึกษาหาความรู้ เก่ียวกบัโทษพิษภยัและอนัตรายเกิดจากการใชส่ิ้งเสพติดใหโ้ทษ ตลอดจนเรียนรู้วธีิใช้

ยาใหถู้กหลกัการแพทย ์

2)มีความตั้งใจอยา่งแน่วแน่ท่ีจะไม่ริลอง ทดลองส่ิงเสพติดใหโ้ทษ (เพราะส่ิงเสพติดใหโ้ทษ บางประเภทเสพเพียง 1-2 คร้ัง ก็จะตก

เป็นทาสของส่ิงเสพติดใหโ้ทษทนัที) 



 3)ไม่เช่ือค าโฆษณาชวนเช่ือหรือค าชกัชวนใดๆ วา่ ส่ิงเสพติดใหโ้ทษจะสามารถช่วยใหค้ลายความทุกขห์รือก่อใหเ้กิด

ความสุข ความสนุกต่างๆ อยา่งเดด็ขาด 

                   4)รู้จกัใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์ต่อตวัเอง ครอบครัว และสงัคมส่วนรวม เช่น การออกก าลงักาย เล่นกีฬา ช่วย

ท างานบา้น ช่วยหารายไดพิ้เศษใหก้บัครอบครัวในช่วงปิดภาคเรียน ชกัชวนสมาชิกในครอบครัวออกก าลงักาย เขา้ร่วม

กิจกรรมรณรงคใ์นชุมชนเป็นตน้ 

                   5)รู้จกัเลือกคบเพื่อนท่ีดี 

                   6)หลีกเล่ียงการเท่ียวเตร่ในเวลากลางคืน ไม่มัว่สุมกบัเพ่ือนท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

                   7)เม่ือมีปัญหา ควรรีบปรึกษาผูใ้หญ่ ผูใ้กลชิ้ดท่ีเราไวว้างใจ เพ่ือหาแนวทางแกไ้ขปัญหา 

 

  6.7.2 พ่อ แม่ผู้ปกครองครูอาจารย์กบัการป้องกนัส่ิงเสพตดิให้โทษ  

  1)ศึกษาหาความรู้ เก่ียวกบัโทษพิษภยัของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ อยา่งสม ่าเสมอ 

  2)แนะน า ตกัเตือน ใหค้วามรู้แก่สมาชิกฯ ของตน ใหเ้กิดความตระหนกัถึงโทษพิษภยัของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

 3)สอดส่องดูแลสมาชิกฯ ของตนเองอยา่งสม ่าเสมอ หากพบวา่ติดยาใหรี้บน าไปบ าบดัรักษาทนัที 

   4) ประพฤติตนเป็นแบบอยา่งท่ีดี เป็นตวัอยา่งท่ีดีแก่สมาชิกฯ ดว้ยการไม่สูบบุหร่ีและใชส่ิ้งเสพติดใหโ้ทษ

ใดๆ 

   5)ใหค้  าปรึกษา เป็นท่ีปรึกษาท่ีดีแก่สมาชิกฯ เม่ือสมาชิกฯมีปัญหา 

   6)ส่งเสริมใหส้มาชิกฯ รู้จกัใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน ์

   7)ใหค้วามร่วมมือกบัเจา้หนา้ท่ี ทางราชการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปราบปราม โดยการแจง้ข่าวสารเก่ียวกบัแหล่งผลิต คา้ 

จ าหน่ายและแหล่งมัว่สุมส่ิงเสพติดใหโ้ทษ เพ่ือด าเนินการตามกฎหมาย 

6.8 การบ าบัดรักษาผู้ติดส่ิงเสพติดให้โทษ 

การบ าบดัรักษาผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ หมายถึง การด าเนินงานเพ่ือแกไ้ขสภาพร่างกายและจิตใจของผูติ้ดส่ิงเสพ

ติดใหโ้ทษ ใหเ้ลิกจากการเสพ และสามารถกลบัไปด ารงชีวติต่อในสงัคมไดอ้ยา่งปกติ 

  ในการบ าบัด รั กษาผู ้ ติ ด ส่ิ ง เสพติดให้ โทษ สามารถแบ่ งระบบการรักษาออกเ ป็น  3 ระบบ คื อ 

6.8.1 ระบบสมคัรใจ (Voluntary system) หมายถึง การท่ีผูติ้ดส่ิงเสพติดให้โทษ สมคัรใจ เต็มใจมีความพร้อม ท่ีจะเขา้รับการบ าบดัรักษา

ในสถานพยาบาลต่างๆ ทั้งของภาครัฐบาลหรือเอกชน 

6.8.2 ระบบตอ้งโทษ (Correctional system) หมายถึง การท่ีผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ กระท าความผิดและถุกคุมขงั จะตอ้งเขา้รับการ

บ าบดัรักษาในสถานพยาบาลท่ีก าหนดไวต้ามกฎหมาย เช่น ทณัฑสถานบ าบดัพิเศษ กรมราชทณัฑ ์กระทรวงมหาดไทย 

ส านกังานคุมประพฤติ กระทรวงยติุธรรม สถานพินิจและคุม้ครองเด็กกลาง กระทรวงยติุธรรม 



6.8.3 ระบบบงัคบั (Compulsory system) หมายถึง การใชก้ฎหมายบงัคบัตามพระราชบญัญติัฟ้ืนฟูสมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด พ.ศ. 2545 

โดยการตรวจพิสูจน์หาส่ิงเสพติดหากตรวจพบวา่มีส่ิงเสพติดในร่างกาย ผูเ้สพติด จะตอ้งเขา้รับการ บ าบดั รักษาส่ิงเสพติด

ใหโ้ทษในสถานพยาบาลท่ีจดัตั้งข้ึนตาม พ.ร.บ.ดงักล่าว เป็นระยะเวลาคร้ังหน่ึงไม่เกิน6 เดือน หรือรวมกนัทั้งหมดแลว้ตอ้ง

ไม่เกิน 3 ปี นบัตั้งแต่วนัท่ีถูกส่งตวัเขา้รับการฟ้ืนฟสูมรรถภาพผูติ้ดยาเสพติด 

6.9 สถานทีใ่ห้ค าปรึกษาและบ าบัดผู้ติดส่ิงเสพตดิให้โทษ 

   7.9.1 สถานทีใ่ห้ค าปรึกษา เกีย่วกบัยาเสพตดิ 

    1)ส านกังานศึกษาป้องกนัการติดยา (กระทรวงสาธารณสุข) 286 ถนนพระราม 6 พญาไท กรุงเทพฯ 

    2)สภาสงัคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ศูนยอ์าสาสมคัร ยาเสพติด ตึกมหิดล กรุงเทพฯ  

    3)ศูนยสุ์ขวทิยาจิต พญาไท กรุงเทพฯ  

    4)สมาคมสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย กรุงเทพฯ  

    5)ส านกังานคณะกรรมการปราบปรามยาเสพติด (ป.ป.ส.) กรุงเทพฯ  

 

  6.9.2 สถานบ าบัดรักษา 

   1)โรงพยาบาลต ารวจ แผนกจิตเวช กรุงเทพฯ  

   2)โรงพยาบาลพระมงกฏุเกลา้ แผนกจิตเวช กรุงเทพฯ  

   3)โรงพยาบาลธญัญารักษ ์อ.รังสิต จ.ปทุมธานี  

   4)โรงพยาบาลสมเด็จพระป่ินเกลา้ กรุงเทพฯ  

   5)โรงพยาบาลทหารเรือ กรุงเทพฯ  

   6)ศูนยบ์ริการสาธารณสุข กรุงเทพฯ ซอยปลุกจิตต ์ลุมพินี กรุงเทพฯ  

   7)ศูนยบ์ริการสาธารณสุข กรุงเทพฯ ส่ีพระยา กรุงเทพฯ  

   8)ส านกัสงฆถ์ ้ากระบอก จ.สระบุรี 

   9)ส านกัสงฆถ์ ้าเขาทะลุ จ.ราชบุรี 

 



 

 

 

 

  สรุป 

  ยาเสพติดแบ่งได ้5 ประเภท ตามพระราชบญัญติัยาเสพติดให้โทษ(ฉบบั 5) พ.ศ. 2545ส่ิงเสพติดให้โทษมีหลายชนิด

หลายประเภท แต่ละชนิดและแต่ละประเภทมีอนัตรายร้ายแรง ตามลกัษณะอาการ และโทษ ท่ีแตกต่างกนั แต่ทุกชนิด ทุก

ประเภท มีผลต่อสุขภาพทั้ งทางร่างกายจิตใจ ตลอดจนก่อให้เกิดปัญหาทางสังคมเศรษฐกิจ เม่ือได้รับเขา้สู่ร่างกายดว้ย

วธีิการใดๆก็ตามจะท าใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ  เม่ือเสพเขา้ไปแลว้กจ้ะเพ่ิมขนาดในการเสพเร่ือยๆ ส่ิงเสพติดให้

โทษมี 2 ลกัษณะคือเกิดจากธรรมชาติและเกิดจากการท าปฏิกิริยาเคมี ครอบครัวจะไดรั้บผลกระทบโดยตรงจากสมาชิก

ครอบครัวท่ีเป็นผูเ้สพส่ิงเสพติดโยตรงแนวทางในการป้องกนัส่ิงเสพติดให้โทษมีหลายวิธี ข้ึนอยู่กบัความร่วมมือของทุก

ฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

กิจกรรมท่ี 6 

จุดประสงค ์  เพ่ือใหน้กัเรียนทราบถึงโทษของสารเสพติดและรู้จกัวธีิการหลีกเล่ียงจากส่ิงเสพติด 

กิจกรรม   ใหน้กัเรียนหาข่าวและภาพข่าวท่ีเก่ียวขอ้งกบัสารเสพติดใหโ้ทษ 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนวเิคาะห์ขอ้มูลต่างๆจากข่าวท่ีหามา โดยแบ่งกลุ่มนกัเรียนเป็น 4 กลุ่ม 

 

 

 

ประเภทของสารเสพติด 

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

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

วธีิการสงัเกตอาการ

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

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

ผลต่อกระทบต่อร่างกาย จิตใจ และสงัคม

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

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

การป้องกนัส่ิงเสพติดใหโ้ทษ

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

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

 

 



 

แบบทดสอบการเรียนรู้  
ส่ิงเสพตดิให้โทษ 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1. ขอ้ใด ไม่ใช่ ลกัษณะส าคญัของผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

ก. เพ่ิมขนาดยาข้ึนเร่ือยๆ 

ข. ร่างกายแข็งแรงและจิตใจแจ่มใส 
ค. ตอ้งการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

ง. ร่างกายทรุดโทรมลงและฤทธ์ิส่งผลใหต้ายได ้

2. หากผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ ไม่ไดเ้สพยาจะมีอาการท่ีเรียกวา่ อะไร 

ก. อาการหิวยา 
ข. อาการแพย้า 

ค. อาการถอนยา 
ง. อาการอยากยา 

3. ขอ้ใด ไม่ใช่ สาเหตุ ทางสงัคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีท าใหเ้ด็กติดยาเสพติด 

ก. ครอบครัวแตกแยก 

ข. ขาดความรัก ความเขา้ใจ 

ค. การเรียนยากขึน้ ผลการเรียนต ่าลง 
ง. อยูใ่กลชิ้ดแหล่งขายและแหล่งผลิต 

4.  ขอ้ใด ไม่ใช่ วธีิการสงัเกตอาการของผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

ก. มีการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 

ข. มีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ 

ค. มีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 

ง. มีการเปลีย่นแปลงทางการเรียน 
5.  ขอ้ใด ไม่ใช่ ลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ นิสยั และบุคลิกภาพ ของผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

ก. จิตใจแจ่มใส 
ข. ความคิดเช่ืองชา้ 

ค. เจา้อารมณ์ หงุดหงิดมาก 

ง. ไม่สนใจความเป็นอยูข่องตนเอง 

6. การตรวจพิสูจน์หาส่ิงเสพติดใหโ้ทษในร่างกาย ท าไดโ้ดยวธีิใด 

ก. ตรวจปัสสาวะ 



ข. ตรวจเลือดหาดีเอน็เอ 
ค. ทดสอบดว้ยยา โดยการฉีดยาท าลายฤทธ์ิส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

ง. ทดสอบด้วยยา โดยการฉีดยาท าลายฤทธ์ิส่ิงเสพติดให้โทษ  หรือตรวจปัสสาวะ 
7. หากนักเรียนต้องการเลือกท ากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เพ่ือหลีกหนีส่ิงเสพติดให้โทษ นักเรียนจะเลือก

กจิกรรมใด 
ก. เล่นกฬีา 
ข. เล่นละคร 

ค. ท่องเท่ียวไปไกลๆ 
ง. เล่นดนตรี ร้องร าท าเพลง 

8. แอมเฟตามนี เป็นส่ิงเสพติดประเภทใด 

ก. ออกฤทธ์ิกดประสาท    

       ข.   ออกฤทธ์ิหลอนประสาท  

ค.  ออกฤทธ์ิกระตุน้ประสาท   

ง.    ออกฤทธ์ิผสมผสานกนัทั้งหมด 

9. ดีเอม็ที  และ  แอลเอสดี  เป็นส่ิงเสพติดประเภทใด 

ก. ออกฤทธ์ิกดประสาท    

      ข.   ออกฤทธ์ิหลอนประสาท  

ค.  ออกฤทธ์ิกระตุน้ประสาท   

ง.    ออกฤทธ์ิผสมผสานกนัทั้งหมด 

10. ปัจจุบนัส่ิงเสพติดใหโ้ทษใดก าลงัเป็นปัญหามากท่ีสุดในระดบัชาติ 

ก. ฝ่ิน 

ข. กญัชา 

ค. เฮโรอีน 

ง. แอมเฟตามีนหรือยาบ้า 
 

 
 
 
 
 



 

เฉลยแบบทดสอบการเรียนรู้  
หน่วยที ่11   ส่ิงเสพตดิให้โทษ 

 
ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ข 

2 ค 

3 ค 

4 ง 

5 ก 

6 ง 

7 ก 

8 ค 

9 ข 

10 ง 

 

 

 

 

 

 



 

แบบฝึกหัด 
ส่ิงเสพตดิให้โทษ 

 
ตอนที ่1   

ให้นักศึกษาเขยีนเคร่ืองหมาย  หน้าข้อทีถู่กต้อง และเขยีนเคร่ืองหมาย เคร่ืองหมาย
กากบาท () หน้าข้อทีผ่ิด  (10 คะแนน) 
 

…………. 1.  สารเคมีหรือวตัถุใด ซ่ึงเม่ือเสพเขา้สู่ร่างกายไม่วา่จะโดยกิน ดม สูบ ฉีด หรือดว้ย 

     ประการใดๆ แลว้จะเกิดผลเสียต่อร่างกาย คือ ความหมายของส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

…………. 2.  อาการขาดยา หมายถึง อาการท่ีไม่สามารถควบคุมตวัเอง ใหห้ยดุเสพยาได ้ตอ้งตกอยู ่  
     ใตอ้  านาจบงัคบัอนัเกิดจากฤทธ์ิของส่ิงเสพติดใหโ้ทษนั้นๆ     

…………. 3.  สุขภาพร่างกายทรุดโทรม  เจา้อารมณ์  ริมฝีปากเขียวคล ้า เก็บตวัเองเงียบๆ พบอุปกรณ์เก่ียวกบัการเสพ
ยา และ ตาแดงก ่า รูม่านตาขยาย ไม่ใช่ อาการผูเ้สพส่ิงเสพติดใหโ้ทษ 

…………. 4.    ความอยากรู้ อยากทดลอง ความคึกคะนอง เป็นสาเหตหุน่ึงของการติดเสพส่ิงเสพติด 

      ใหโ้ทษ 

…………. 5.  การท่ีผูติ้ดส่ิงเสพติดใหโ้ทษ กระท าความผดิและถูกคุมขงั เป็นการบ าบดัรักษาผูติ้ด 
    ส่ิงเสพติดใหโ้ทษ โดยใชร้ะบบสมคัรใจ 

…………. 6.  แอมเฟตามีน มีลกัษณะเป็นผงผลึกสีขาวไม่มีกล่ิน รสขม มีฤทธ์ิในการกระตุน้ระบบ 

     ประสาทส่วนกลาง 
…………. 7.    เฮโรอีน อีทอร์ฟีน อะซีทอร์ฟีน  เป็นส่ิงเสพติดใหโ้ทษ ประเภทท่ี 2 ชนิดไม่ร้ายแรง 

…………. 8.  ยามา้ ยาอี โคเคน และกระท่อม เป็นส่ิงเสพติดใหโ้ทษ ประเภทท่ี 1 ตามพระราชบญัญติั 

    ยาเสพติดใหโ้ทษ (ฉบบัท่ี 5) พ.ศ. 2545 
…………. 9. กญัชา เป็นพืชลม้ลุกจ าพวกหญา้ชนิดหน่ึง มีช่ือเรียกต่างๆ กนั นิยมเรียกกนั                           

     ในกลุ่มผูเ้สพวา่ เน้ือ 

…………. 10.  ในทางการแพทย ์ฝ่ินใชเ้ป็นยาระงบัอาการปวด แกโ้รคทอ้งเดินและไอ 

 

 

 



 

ตอนที ่2 

 ให้จับคู่ข้อความทีม่คีวามสัมพนัธ์กนั เขยีนหัวข้อลงในวงเลบ็หน้าข้อความทางซ้ายมือ 
(10 คะแนน) 
(   )  1.   ยา สารเคมี หรือวตัถุใด ท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ  การสกดั หรือ การสังเคราะห์  
                ซ่ึงเม่ือไดรั้บเขา้สู่ร่างกายโดย จะท าใหเ้กิดผลต่อร่างกายและจิตใจ 

ก.   อาการขาดยา 

(   )  2.  หาว  หายใจถ่ี  ชกั เกร็ง  ความดนัโลหิตสูง  นอนไม่หลบั และ  เพอ้  
             คลุม้คลัง่ อาละวาด ควบคุมตนเองไม่ได ้ 

ข.  ระบบบงัคบั 

(   )  3.  การใชก้ฎหมายบงัคบัตามพระราชบญัญติัฟ้ืนฟสูมรรถภาพผูติ้ด 

            ยาเสพติด พ.ศ. 2545 โดยการตรวจพิสูจน์หาส่ิงเสพติด 

ค.   ส่ิงเสพติด 

(   )  4.  ฝ่ิน มอร์ฟีน โคเคอี ไดฟีน๊อคซีเลท เอธิลมอร์ฟีน   ง.   กระตุน้ประสาท 

(   )  5.      ยามา้ ยาอี โคเคน และกระท่อม 

 
จ.  ยาเสพติดใหโ้ทษ 

      ประเภทท่ี 2 

(   )  6.  กรีดจากผล (กระเปาะ) มีสีน ้ าตาล กล่ินเหมน็เขียว รสขม ฉ.  กระท่อม 
(   )  7.  “ไมตราจยัติน” ท าใหผู้เ้สพมีความรู้สึกไม่เหน็ดเหน่ือยขณะท างาน  
             ท างานไดน้าน หายปวดเม่ือย ไม่รู้สึกหิว ทนแดด ไดน้าน 

ช.  ฝ่ิน 

(   )  8. การกดประสาทและสมองรุนแรงกวา่ฝ่ิน ประมาณ 8-10 เท่า                 ซ.  ยาบา้ 

(   )  9.  แอมเฟตามีน มีลกัษณะเป็นผงผลึกสีขาวไม่มีกล่ิน รสขม มีฤทธ์ิใน 

            การกระตุน้ระบบประสาทส่วนกลาง 

ฌ.  มอร์ฟีน 

(   )  10.  มีลกัษณะเป็นผลึกสีขาว ไม่มีกล่ิน สกดัไดม้าจากเช้ือราท่ีเกิดข้ึนบน 

                   เมด็ขา้วไรย ์มีฤทธ์ิร้ายแรงในการหลอนประสาท 
ญ.   แอล เอส ดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

เฉลยแบบฝึกหัด 
ส่ิงเสพตดิให้โทษ 

 
 

เฉลยตอนที ่1  

ค าตอบ ข้อที่ 
 1 
 2 
 3 
 4 
 5 
 6 
 7 
 8 
 9 
 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

เฉลย ตอนที ่2 
 

ค าตอบ ข้อที่ 

ค 1. 

ก 2. 
ข 3. 

จ 4. 

ง 5. 

ช 6. 

ฉ 7. 

ฌ 8. 

ซ 9. 

ญ 10. 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ใบงาน กจิกรรมที่ 1 

ส่ิงเสพตดิให้โทษ 

ตอบประเด็นค าถามต่อไปนีใ้ห้ชัดเจน  (10 คะแนน) 

1.  จงกล่าวถึงผลเสียของส่ิงเสพติดให้โทษ ด้านร่างกาย จิตใจ และ ด้านครอบครัว ( 5  คะแนน) 

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

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

2.  จงกล่าวถึงระบบการบ าบัดรักษาผู้ติดส่ิงเสพติดให้โทษ มาให้ครบทุกระบบ  (2  คะแนน) 

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

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

3.  จงระบุ ลกัษณะทัว่ไป   อาการ และโทษ ของส่ิงเสพติดให้โทษ ต่อไปนี ้(3  คะแนน) 

  1.  ฝ่ิน   2.  ยาบ้า 

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

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

4.วธีิการสังเกตอาการของผู้เสพส่ิงเสพติดให้โทษมีกีว่ธีิ อะไรบ้าง 

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

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

5.สถานทีใ่ห้ค าปรึกษา และบ าบัดผู้ติดส่ิงเสพติดให้โทษ มีอ่ะไรบ้าง 



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

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

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 6 โทษของสารเสพติด 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 6 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 6 โทษของสารเสพติด 

เอกสารอ้างองิ : 

 

คณะกรรมการป้องกนัและปราบปรามยาเสพติด,ส านกังาน.กฎหมายเกีย่วกบัยาเสพตดิ.  

  กรุงเทพมหานคร: ส านกัเลขาธิการคณะรัฐมนตรี,2548. 

สมชาย  สุพนัธ์ุวณิช และคณะ. ครอบครัวศึกษาและความปลอดภยัในชีวติ. กรุงเทพมหานคร:  

  ส านกัพิมพศู์นยส่์งเสริมวชิาการ,2545. 

สมนึก  รอดประเสริฐ. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพผู้ตดิยาเสพตดิในรูปแบบชุมชนบ าบัด. เอกสารเผยแพร่ 

  (อดัส าเนา). ม.ป.ป. 



ฝ่ายวชิาการ บริษทัสกายบุ๊กส์ . ยาเสพตดิและยาบ้า. กรุงเทพมหานคร: สกายบุ๊กส์, 2546. 

 

 

 

 

 

หัวข้อเร่ือง 

 1. การจ าแนกยา 

         2. การใชย้า 

 3. ยาท่ีใชภ้ายนอก 

4. การจ าแนกยาตามสรรพคุณ 

 

 

แนวคดิส าคญั     
 ยาแผนปัจจุบนัท่ีวางจ าหน่ายในประเทศไทยมีมากมายไม่ต ่ากวา่ 20,000 ต  ารับ การจ าแนกยาเหล่าน้ีอาจกระท าได้

ในหลายลกัษณะ เช่น การจ าแนกตามกฎหมาย การจ าแนกตามรูปแบบและวธีิการใช ้การจ าแนกตามสรรพคุณ เป็นตน้ 

 

สมรรถนะย่อย 
แสดงความรู้เก่ียวกบัยาแผนปัจจุบนั-ยาแผนโบราณ 

 

 

 
จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

        1.  บอกเก่ียวกบัยาแผนปัจจุบนั-ยาแผนโบราณได ้

หน่วยที ่7 

ยาแผนปัจจุบัน-ยาแผนโบราณ 



         2.    ระบุหลกัการเก่ียวกบัยาแผนปัจจุบนั-ยาแผนโบราณได ้

 3. จ าแนกขั้นตอนเกีย่วกบัยาแผนปัจจุบัน-ยาแผนโบราณได้ 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัยาแผนปัจจุบัน-ยาแผนโบราณได้ 

7.1การจ าแนกยา 

ยาแผนปัจจุบนัท่ีวางจ าหน่ายในประเทศไทยมีมากมายไม่ต ่ากวา่ 20,000 ต  ารับ การจ าแนกยาเหล่าน้ีอาจกระท าไดใ้นหลาย

ลกัษณะ เช่น การจ าแนกตามกฎหมาย การจ าแนกตามรูปแบบและวธีิการใช ้การจ าแนกตามสรรพคุณ เป็นตน้ 

 

7.1.1 การจ าแนกตามกฎหมาย 

ยาแผนปัจจุบนัแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ 

1)ยาสามญัประจ าบา้น 

 
(ท่ีมา http://health.todayza.com/) 

คือ ยาท่ีกระทรวงสาธารณสุขคดัเลือกไวใ้หป้ระชาชนสามารถเลือกใชไ้ดเ้อง โดยไม่ตอ้งผา่นการควบคุมดูแลจากเจา้หนา้ท่ี

สาธารณสุข เน่ืองจากยาในกลุ่มน้ีสามารถหาซ้ือไดโ้ดยทัว่ไป ยาสามญัประจ าบา้นจะตอ้งมีขนาดบรรจุและรายละเอียดบน

ฉลากตามท่ีกระทรวงสาธารณสุขก าหนด โดยเฉพาะอยา่งยิง่จะตอ้งมีค าวา่ “ยาสามญัประจ าบา้น” ก ากบัไวบ้นฉลากอยา่ง

เห็นไดช้ดัดว้ย ในปัจจุบนัมียาสามญัประจ าบา้นรวมทั้งส้ิน 42 ขนาน เช่น ยาเมด็พาราเซตามอล500 มิลลิกรัม ขนาดบรรจุ 10 

เมด็ ยาแกไ้อน ้ าด า ขนาดบรรจุ 60 ซีซี. ยาใส่แผลสดไธเมอโรซอล ขนาดบรรจุ 30 ซีซี. เป็นตน้ 

2)ยาอนัตราย คือ ยาแผนปัจจุบนัท่ีมีอนัตรายสูงกวา่ยาสามญัประจ าบา้น การใชย้าน้ีจึงตอ้งผา่นการดูแลจากเจา้หนา้ท่ี

สาธารณสุข เช่น แพทย ์หรือเภสชักร ยาในกลุ่มน้ีจะมีค าวา่ “ยาอนัตราย” ระบุไวบ้นฉลากขา้งภาชนะบรรจุ และจ าหน่ายได้

เฉพาะในร้านขายยาแผนปัจจุบนัท่ีมีเภสชักรแผนปัจจุบนัท าหนา้ท่ีควบคุมดูแล หรือจ าหน่ายไดใ้นโรงพยาบาล สถานี

อนามยัหรือคลีนิคท่ีมีแพทยแ์ผนปัจจุบนัประจ าการอยู ่ยาอนัตรายมีมากมายหลายชนิด เช่น ยาลดความดนัโลหิต ยาขบั

ปัสสาวะ ยาลดน ้ าตาลในกระแสเลือด ยาตา้นจุลชีพต่าง ๆ เป็นตน้ 



3)ยาควบคุมพิเศษ คือ ยาแผนปัจจุบนัท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายไดง่้าย แมจ้ะใชอ้ยา่งถูกตอ้ง ยาน้ีจึงตอ้งผา่นการควบคุมดูแลใน

การใชจ้ากแพทยโ์ดยใกลชิ้ด แพทยแ์ผนปัจจุบนัเท่านั้นท่ีมีอ านาจสัง่จ่ายยาควบคุมพิเศษ เน่ืองจากแพทยแ์ผนปัจจุบนัจะมี

ความรู้วา่เม่ือใดมีความจ าเป็นตอ้งใช ้และเม่ือใดสมควรจะตอ้งหยดุการใชย้านั้น ตวัอยา่งยาในกลุ่มน้ี เช่น ยาเพรดนิโซโลน 

ยาเด๊กช่า เมทาโซน เป็นตน้ 

4)วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตประสาทและยาเสพติด คือ ยาแผนปัจจุบนัท่ีก่อใหเ้กิดการเสพติดไดง่้าย และมีผลเปล่ียนแปลงสภาพ

ทางจิตประสาทของผูเ้สพ และมกัจะมีผลกระทบโดยตรงต่อสงัคมรอบขา้ง เช่นเดียวกบัยาควบคุมพิเศษท่ีแพทยแ์ผนปัจจุบนั

เท่านั้นท่ีมีอ านาจสัง่จ่ายยาในกลุ่มน้ี ตวัอยา่งไดแ้ก่ ยานอนหลบัชนิดต่าง ๆ มอร์ฟินซ่ึงใชแ้กป้วด เป็นตน้ 

5)ยาแผนปัจจุบนับรรจุเสร็จท่ีมิใช่ยาอนัตราย คือ ยาแผนปัจจุบนัท่ีกระทรวงสาธารณสุขมิไดจ้ดัใหเ้ป็นยาสามญัประจ าบา้น 

ยาควบคุมพิเศษ วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท หรือยาเสพติด เน่ืองจากเห็นวา่เป็นยาท่ีค่อนขา้งมีความปลอดภยั แต่

ขณะเดียวกนัก็ยงัมีความไม่เหมาะสมบางประการท่ีจะจดัเขา้เป็นยาสามญัประจ าบา้น ตวัอยา่งไดแ้ก่ ยาแกไ้ขห้วดัสูตรผสม 

และยาใชภ้ายนอกหลายชนิดท่ีโฆษณาอยา่งแพร่หลายโดยทัว่ไป เป็นตน้ 

7.1.2 การจ าแนกตามรูปแบบและวธีิการใช ้

แบ่งยาไดเ้ป็น 2 กลุ่มใหญ่ คือ ยาท่ีใชภ้ายใน และยาท่ีใชภ้ายนอก 

1. ยาท่ีใชภ้ายใน ยงัแบ่งออกไดเ้ป็น ยาเมด็ ยาฉีด ยาน ้ าส าหรับรับประทาน 

 
รูปท่ี 9.2 ยาเมด็ 

(ท่ีมา http://health.todayza.com/) 

1 ยาเมด็ ไดแ้ก่ ยาเมด็แคปซูล (Capsule)ยาเมด็ธรรมดา (Tablet) ยาเมด็เคลือบ (Coated Tablet) เป็นตน้  

1.2 ยาฉีด มีทั้งในรูปของสารละลายและในรูปผงส าหรับละลายเม่ือตอ้งใช ้เน่ืองจากยานั้นสลายตวัง่ายเม่ืออยูใ่นรูปของ

สารละลาย ส่วนภาชนะท่ีใชบ้รรจุมี 2 ลกัษณะ คือแอมพลู (Ampoule) มกัท าดว้ยแกว้บาง มีคอเวา้เม่ือตอ้งการใชต้อ้งตดัคอ

ออก อีกลกัษณะหน่ึงเรียก ไวอลั (Vial) คลา้ยขวดแกว้คอสั้น เม่ือตอ้งการใชต้อ้งใชเ้ขม็ฉีดยาเจาะผา่นจุกยาง กระบวนการท่ี

ใชผ้ลิตยาฉีดมีความประณีต ละเอียด รอบคอบ ระมดัระวงัในเร่ืองความสะอาดเพ่ือป้องกนัมิใหมี้การปนเป้ือนเช้ือโรค หรือ

ส่ิงแปลกปลอมอ่ืน ๆ จากภายนอก 



1.3 ยาน ้ าส าหรับรับประทาน มีทั้งยาน ้ าส าเร็จรูปและยาผงส าหรับผสมน ้ าเม่ือถึงเวลาใช ้(น ้ าสะอาดท่ีใชผ้สมจะตอ้งเยน็หรือ

เท่ากบัอุณหภูมิหอ้ง จะตอ้งไม่อุ่นหรือร้อน เน่ืองจากความร้อนจะท าใหต้วัยาสลาย ประสิทธิภาพของยาจะลดลง) เม่ือผสม

แลว้ยานั้นจะมีอายไุม่เกิน 7 วนั ยาน ้ าส าหรับรับประทานน้ี แบ่งตามลกัษณะท่ีสงัเกตไดด้งัน้ี 

(ก)ยาน ้ าใส ไม่มีตะกอน ถา้มีหลายตวัยาผสมกนัมกัเรียกวา่ มิกซ์เจอร์ (Mixture), ถา้มีแอลกอฮอลผ์สมอยู ่60-7 % ข้ึนไป 

เรียกวา่ ทิงเจอร์ (Tincture)ถา้มีน ้ าเช่ือมผสมอยูม่กัเรียกวา่ ไซรัป (Syrup) (มีคนจ านวนไม่นอ้ยเขา้ใจผิดวา่ทิงเจอร์คือยาใส่

แผลเท่านั้น อนัท่ีจริงทิงเจอร์ท่ีรับประทานไดก็้มี ) 

(ข) ยาน ้ าแขวนตะกอน (Suspension) คือ ยาน ้ าท่ีมีตวัยาท่ีไม่สามารถละลายในสารละลายของยานั้น ๆ เม่ือตอ้งการใชจ้ะตอ้ง

เขยา่ใหต้ะกอนยากระจายอยา่งสม ่าเสมอก่อนรินยาทุกคร้ัง 

(ค)ยาอีมลัชนั (Emulsion) คือ ยาน ้ าท่ีมีส่วนผสมของน ้ ามนั (ท่ีรับประทานได)้ ผสมอยู ่เช่นเดียวกบัน ้ าสลดัชนิดขน้ บางคร้ัง

อาจมีการแยกชั้นระหวา่งน ้ ากบัน ้ามนั เม่ือตอ้งการใชจ้ะตอ้งเขยา่อยา่งแรงใหเ้ขา้กนัก่อนรินยา 

 

 

2. ยาท่ีใชภ้ายนอก ยงัแบ่งออกไดเ้ป็น ยาครีม ยาออยทเ์มนท ์ยาทิงเจอร์ ยาหลอด ยาเหน็บ ยาสวนทวาร ยาพน่ เป็นตน้ 

 
รูปท่ี 9.3 ตวัอยา่งยาท่ีใชภ้ายนอก 

(ท่ีมา http://www.siamdara.com/) 

2.1 ครีม (Cream) เป็นยาท่ีมีตวัยาแทรกอยูใ่นส่วนประกอบของน ้ ากบัน ้ ามนั ครีมจะซึมผา่นผิวหนงัไดง่้ายและเร็ว และลา้ง

ออกไดง่้าย เช่น ครีมทาถูนวดแกป้วดเม่ือย เป็นตน้ 

2.2ออยทเ์มนท ์(Ointment) เป็นยาท่ีมีตวัยาแทรกอยูใ่นส่วนประกอบของน ้ ากบัน ้ ามนัเช่นกนั แต่มีสดัส่วนของน ้ ามนั

มากกวา่ การดูดซึมผา่นผิวหนงัชา้กวา่ครีม ดงันั้น ตวัยาจะคงอยูบ่นผิวหนงัไดน้านกวา่ ขณะเดียวกนัลา้งออกไดย้ากกวา่ครีม 

เช่น ยาหม่อง เป้นตน้ 

2.3 ทิงเจอร์ เป็นยาทาท่ีมีตวัยาละลายในแอลกอฮอล ์ประมาณ 60 % ข้ึนไป เช่น ทิงเจอร์ไอโอดีน 

2.4 ยาหยอด ไดแ้ก่ ยาหยอดหู ยาหยอดตา ยาประเภทน้ีผา่นกระบวนการท าใหป้ราศจากเช้ือโรค ดงันั้นเม่ือเปิดใชแ้ลว้ จะ

เก็บรักษาไดไ้ม่เกิน 1 เดือน ยาส าหรับหยอดตาถา้น าไปหยอดหู อาจท าใหไ้ม่ไดผ้ลเน่ืองจากเจือจางเกินไป ส่วนยาหยอดหู 



ถา้น าไปหยอดตาอาจเป็นอนัตราย เน่ืองจากเขม้ขน้เกินไปอยา่งไรก็ตามมีผูผ้ลิตยาหยอดบางชนิดสามารถหยอดไดท้ั้งตาและ

หู ตอ้งสงัเกตใหดี้ 

2.5 ยาเหน็บ มีทั้งยาเหน็บช่องคลอดและยาเหน็บทวารหนกั มีรูปร่างเป็นเมด็ยาวรี อาจกลมหรือแบนก็ได ้เม่ือเหน็บแลว้ให้

ท้ิงคา้งไวไ้ม่ตอ้งดึงออกมา 

2.6 ยาสวนทวาร เป็นยาน ้ าบรรจุในภาชนะพลาสติก มีท่อส าหรับสอดเขา้ช่องทวารหนกั ก่อนใชต้อ้งเจาะรูตรงปลายท่อก่อน 

รูปแบบน้ีมกัใชก้บัยาระบายเวลาทอ้งผกู 

2.7 ยาพน่ มีลกัษณะเป็นกระบอก มีส่วนท่ีใชก้ดตรงดา้นบน เพ่ือใหย้าขา้งในพน่ออกมาเป็นฝอย เม่ือตอ้งการใชจ้ะตอ้ง

ศึกษาวธีิใชใ้นฉลากก ากบัอยา่งละเอียด ยาพน่ ไดแ้ก่ ยาพน่ขยายหลอดลมแกห้อบหืด 

7.1.3 การจ าแนกยาตามสรรพคุณ 

ในท่ีน้ีจะยกมาพอสงัเขป (ถา้หากจ าแนกโดยละเอียดจะจดัแบ่งเป็นกลุ่มต่าง ๆ ไดม้ากกวา่น้ี) ไดแ้ก่ 

1. ยาตา้นจุลชีพ ไดแ้ก่ ยาตา้นไวรัส ยาตา้นแบคทีเรีย และยาตา้นเช้ือรา ยาตา้นแบคทีเรียมี 2 ประเภท คือ ยาปฏิชีวนะ และยา

ตา้นแบคทีเรียท่ีไดจ้ากการสงัเคราะห์สารเคมี ยาปฏิชีวนะคือยาตา้นแบคทีเรียท่ีผลิตจากเช้ือแบคทีเรียดว้ยกนัเอง 

2. ยารักษาโรคพยาธิ ไดแ้ก่ ยาฆ่าพยาธิตวักลม ยาฆ่าพยาธิตวัแบน บางชนิดฆ่าไดท้ั้ง 2 ประเภท 

3. ยาแกป้วดลดไข ้เช่น แอสไพริน พาราเซตามอล ฯลฯ 

4. ยาลดอาการอกัเสบ (มีคนจ านวนไม่นอ้ยเขา้ใจผิดวา่ ยาตา้นเช้ือแบคทีเรียคือยาในกลุ่มน้ี เน่ืองจากเม่ือยาตา้นเช้ือแบคทีเรีย

ท าลายเช้ือแบคทีเรียอยา่งราบคาบแลว้ อาการอกัเสบอนัประกอบดว้ย อาการปวด บวม แดง จะลดลง) 

5. ยาแกแ้พ ้เช่น แพอ้ากาศ (คดัจมูก น ้ ามูกไหล) อาการแพท่ี้ปรากฏทางผิวหนงั (ผื่นคนั ลมพิษ)  

6. ยาวติามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ  

7. ยาท่ีใชใ้นระบบทางเดินอาหาร ไดแ้ก่ ยารักษาแผลในกระเพาะอาหาร ยาแกอ้าเจียน ยาแกป้วดทอ้ง ยาแกท้อ้งเสีย ยาแก้

ทอ้งผกู เป็นตน้ 

8. ยาท่ีใชใ้นระบบทางเดินหายใจ ไดแ้ก่ ยาแกไ้อ ยาขบัเสมหะ ยาละลายเสมหะ ยาขยายหลอดลม เป็นตน้  

9. ยาท่ีใชใ้นระบบหลอดเลือดและหวัใจ เช่น ยาลดความดนัโลหิต ยาปรับการเตน้ของหวัใจ ยาขยายหลอดเลือด เป็นตน้ 

10. ยาท่ีใชใ้นระบบประสาทและสมอง เช่น ยาระงบัประสาท ยานอนหลบั ยาแกภ้าวะซึมเศร้า เป็นตน้ 

11. ยาท่ีใชใ้นระบบทางเดินปัสสาวะ เช่น ยาขบัปัสสาวะ 



12. ยาท่ีใชใ้นระบบอวยัวะเพศของสตรี เช่น ยาบีบมดลูก 

13. ยาท่ีใชใ้นระบบต่อมไร้ท่อ เช่น ยารักษาเบาหวาน ยาสเตียรอยด ์และฮอร์โมนต่าง ๆ เป็นตน้ 

7.2การใช้ยา 

ไม่วา่จะเป็นการใชย้าโดยการเลือกซ้ือดว้ยตนเอง หรือโดยการจ่ายจากแพทยผ์ูต้รวจ ผูใ้ชค้วรจะตอ้งมีความรู้พ้ืนฐานเก่ียวกบั

การใชย้า เพ่ือใหไ้ดผ้ลในการรักษาเตม็ท่ีและเกิดผลเสียจากการใชย้านอ้ยท่ีสุด ดงัน้ี 

 

7.2.1ใชย้าใหถู้กโรคหรือถูกขนาน ก่อนใชย้าบ าบดัหรือบรรเทาอาการท่ีเกิดข้ึน ควรศึกษาก่อนวา่อาการนั้นเกิดจากสาเหตุใด 

และควรใชย้าขนานใดใหต้รงกบัการแกปั้ญหาหรือสาเหตุนั้น เช่น ปวดทอ้ง เป็นเพราะทอ้งผกูหรือทอ้งเสีย หรืออาหารไม่

ยอ่ย วธีิการใชย้าแกป้วดทอ้งจากสาเหตุต่าง ๆ ไม่เหมือนกนั 

 

7.2.2ใชย้าใหถู้กกบับุคคล ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อยาในแต่ละบุคคลจะต่างกนั โดยเฉพาะต่างเพศหรือต่างวยั เด็กและ

คนชราจะตอบสนองต่อยาไวกวา่บุคคลในวยัรุ่นหรือวยักลางคน ยาบางชนิดใชไ้ดก้บัสตรีเท่านั้น ยาบางชนิดหา้มใชใ้นสตรี

มีครรภแ์ละเด็ก เช่น เตตร้าไซคลิน ดงันั้น จึงไม่ควรน ายาของบุคคลหน่ึงมาใชก้บัอีกบุคคลหน่ึงท่ีต่างเพศต่างวยักนั หาก

จ าเป็นตอ้งศึกษาจากแพทยแ์ละเภสชักรก่อน 

 

7.2.3ใชย้าใหถู้กเวลา ช่วงห่างของเวลาในการใชย้าแต่ละคร้ัง ควรมีระยะเท่า ๆ กนั เช่น ถา้ยานั้นตอ้งใชว้นัละ 4 คร้ังอาจจะ

ใชย้านั้นเม่ือเวลา 7.00, 12.00, 17.00 และ 22.00 น. (ห่างกนั 5 ชัว่โมง ทุกช่วงช่วงเวลานอน เป็นช่วงท่ีตอ้งอนุโลม) การท่ี

โดยทัว่ไปก าหนดม้ืออาหารหลกัในการใชย้ารับประทานก็เพ่ือสะดวกแก่การรับประทานยาส่วนใหญ่ (ท่ีไม่ระบุวา่ตอ้ง

รับประทานหลงัอาหารทนัที) ไม่จ าเป็นตอ้งยดึม้ืออาหารเป็นหลกัก็ได ้หากสามารถนบัช่วงเวลาท่ีเหมาะสมเองไดแ้ละมัน่ใจ

วา่จะไม่ลืมรับประทานยา ทั้งน้ีโดยพิจารณาวา่ปริมาณยาในกระแสเลือดจะอยูใ่นระดบัท่ีสม ่าเสมอ ไม่ต ่าเกินไปจนไม่มีผล

ในการรักษา หรือสูงเกินไปจนเกิดพิษ 

 

ส าหรับการรับประทานยาตามม้ืออาหาร ควรปฏิบติัดงัน้ี 

1. “ก่อนอาหาร” ตอ้งรับประทานยานั้นก่อนอาหารคร่ึงชัว่โมงถึงหน่ึงชัว่โมง อยา่งนอ้ยท่ีสุดคือคร่ึง

ชัว่โมง ถา้ลืมรับประทานยาในช่วงดงักล่าว จะตอ้งรับประทานเม่ืออาหารม้ือนั้นผา่นพน้ไปแลว้

อยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมง นัน่คือมุ่งหมายใหรั้บประทานยานั้นตอนทอ้งวา่ง จะช่วยในการดูดซึมยาผา่น



ผนงักระเพาะอาหารเขา้สู่เสน้เลือดเป็นไปอยา่งสมบูรณ์ ไม่ถูกรบกวนดว้ยอาหาร นอกจากน้ี ยา

บางประเภท เช่น ยาปฏิชีวนะจะถูกท าลายไดง่้ายโดยน ้ ายอ่ยอาหารท่ีหลัง่ออกมาโดยอตัโนมติั เม่ือ

เร่ิมรับประทานอาหาร การรับประทานยาปฏิชีวนะจึงตอ้งรับประทานขณะทอ้งวา่งจริง ๆ 

 

2. “หลงัอาหาร” จะรับประทานยานั้นภายหลงัการรับประทานอาหารไปแลว้นานเท่าไรก็ได ้เช่น 

รับประทานยานั้นหลงัจากเสร็จส้ินการรับประทานอาหารทนัที หรือ 15 นาทีไปแลว้ก็ได ้แสดงวา่

ยานั้นไม่มีผลเสียต่อกระเพาะอาหารและอาหารไม่มีผลต่อการไดรั้บยานั้นมาก แต่ถา้ระบุวา่ “หลงั

อาหารทนัที” จะตอ้งรับประทานยานั้นหลงัเสร็จส้ินการรับประทานอาหารทนัทีเท่านั้น หรือ

อาจจะรับประทานยานั้นในระหวา่งม้ืออาหาร (ท่ีเรียกวา่รับประทานยาพร้อมอาหาร) เหตท่ีุตอ้ง

ระบุเช่นน้ี เน่ืองจากยานั้นมีฤทธ์ิกดักร่อนผนงักระเพาะ ซ่ึงจ าเป็นตอ้งใชอ้าหารเป็นเกราะก าบงัไว ้

มิใหย้าสมัผสักบัผนงัโดยตรง หากมีความจ าเป็นตอ้งรับประทานยาพวกน้ีในขณะท่ีห่างจากเวลา

อาหารม้ือต่าง ๆ แลว้ เช่น ม้ือก่อนนอนอาจกระท าไดโ้ดยรับประทานของวา่งหรือผลไม ้หรือถา้

ไม่มีใหด่ื้มน ้ าตามมาก ๆ เพ่ือเจือจางความเขม้ขน้ของยาใหล้ดลง จะช่วยลดการระคายเคืองผนงั

กระเพาะอาหาร 

การรับประทานยาเคลือบผนงักระเพาะอาหารหรือยาลดกรด เพื่อรักษาแผลในกระเพาะอาหาร ควรรับประทานหลงัอาหาร 

ไปแลว้ประมาณ 1 - 2 ชัว่โมง หรือก่อนอาหาร 1 ชัว่โมง เพ่ือใหย้าน้ีท าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งเตม็ท่ีโดยไม่มีอาหารเป็นเคร่ืองกีด

ขวาง 

 

การรับประทานยาระบายแกท้อ้งผกู จะตอ้งมีความเขา้ใจวา่ ยานั้นจะออกฤทธ์ิหลงัจากรับประทานเขา้ไปแลว้ 6 - 8 ชัว่โมง 

ดงันั้น หากตอ้งการใหเ้กิดการถ่ายอุจจาระในตอนเชา้จะตอ้งรับประทานยาน้ีก่อนนอน หรือหากตอ้งการถ่ายอุจจาระตอนค ่า 

จะตอ้งรับประทานยาน้ีตอนเชา้ เป็นตน้ 

 

การรับประทานยาแกอ้าเจียน แกป้วดทอ้ง มกันิยมใหรั้บประทานก่อนอาหารเป็นเวลาประมาณ 20-30 นาที เพ่ือมิใหเ้กิด

อาการเม่ือเร่ิมรับประทานอาหารเขา้ไป 

 



การรับประทานยาขบัปัสสาวะ (ใชใ้นโรคความดนัโลหิตสูง เพ่ือลดปริมาณน ้ าในร่างกายซ่ึงจะมีผลใหค้วามดนัโลหิตลดลง) 

นิยมใหม้ื้อเชา้หรือกลางวนัเท่านั้น เน่ืองจากถา้ใหม้ื้อเยน็จะท าใหค้นไขต้อ้งต่ืนกลางดึกเพ่ือลุกข้ึนมาปัสสาวะ ท าใหร่้างกาย

พกัผอ่นไดไ้ม่เตม็ท่ี 

 

 

7.2.4ใชย้าภายในและภายนอกใหถู้กวธีิ  

1. การใชย้ารับประทานหรือยาฉีด ส่วนใหญ่มีจุดมุ่งหมายใหย้านั้นเขา้สู่กระแสเลือด (ถา้เป็นยารับประทาน) ยาจะถูกดูดซึม

ผา่นผนงักระเพาะอาหารเขา้สู่กระแสเลือด) หลงัจากนั้นจะกระจายไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และเขา้สู่จุดท่ีตอ้งการออก

ฤทธ์ิ ส่วนหน่ึงผา่นตบัเพ่ือผา่นกระบวนการท าลาย และขบัออกทางน ้ าดีในล าไส ้ในท่ีสุดก็ขบัออกมากบัอุจจาระ บางส่วน

ขบัออกทางปัสสาวะ เหง่ือ หรือน ้าคดัหลัง่ต่าง ๆ ท่ีระเหยไดอ้อกมาทางลมหายใจ 

2. การใชย้าภายนอก โดยทัว่ไปไม่ไดมุ่้งหมายใหเ้กิดการดูดซึมผา่นเขา้กระแสเลือด แต่ตอ้งการใหอ้อกฤทธ์ิเฉพาะท่ี เช่น ยา

ทาผิวหนงั ยาหยอดตา ยาหยอดหู เป็นตน้ แต่ผิวหนงัสามารถดูดซึมยาเขา้สู่กระแสเลือดไดเ้ช่นกนั ดงันั้น การใชย้าทา

ภายนอกบ่อย ๆ ควรค านึงถึงอนัตรายอนัเกิดจากการสะสมเขา้สู่ภายในร่างกายดว้ย การใชย้าทาควรทาบาง ๆ เท่านั้น 

นอกจากจะระบุเป็นอยา่งอ่ืน ท่ีตอ้งระมดัระวงัเป็นอยา่งยิง่คือ การเผลอรับประทานยาภายนอก มีคนไขจ้ านวนไม่นอ้ยท่ีตอ้ง

เขา้โรงพยาบาลเน่ืองจากไม่สงัเกตฉลากขา้งภาชนะท่ีบรรจุวา่ “ยาภายนอก หา้มรับประทาน” 

 

ยารับประทานบางชนิดจะตอ้งด่ืมน ้ ามาก ๆ ทั้งในขณะท่ีกลืนยา และระหวา่งวนัท่ีใชย้านั้น ๆ เน่ืองจากจะช่วยลดการท าลาย

เน้ือเยือ่ของไตท่ีเกิดจากพิษของยา เช่น ยาซลัฟา เป็นตน้ หรือเน่ืองจากยานั้นตอ้งการปริมาณน ้ าจ านวนมากในการออกฤทธ์ิ 

เช่น ยาระบาย ประเภทท่ีพองตวัไดเ้ม่ือถูกน ้ า เป็นตน้ 

 

ยาบางชนิดหา้มรับประทานพร้อมนม เน่ืองจากจะขดัขวางการดูดซึมของตวัยาผา่นผนงักระเพาะ เช่น ยาเตตร้าไซคลิน ยา

บางชนิดหา้มรับประทานพร้อมน ้าผลไม ้หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีฤทธ์ิเป็นกรด เน่ืองจากจะท าใหต้วัยาถูกท าลายลงได ้ไดแ้ก่ ยา

ปฏิชีวนะต่าง ๆ 

 

ยาประเภทบ าบดัหรือบรรเทาอาการท่ีมกัระบุวา่ ทุก 4 - 6 ชัว่โมง เวลามีอาการ ใหรั้บประทานเฉพาะเม่ือมีอาการเท่านั้น ไม่

จ าเป็นตอ้งรับประทานอยา่งต่อเน่ืองถา้ไม่มีอาการนั้น ๆ แลว้ หากรับประทานในขณะท่ีไม่มีอาการจะมีผลเสียมากข้ึน เช่น 

ยาแกท้อ้งเสีย ยาแกป้วด ยาลดไข ้ยาแกอ้าเจียน ยาแกป้วดทอ้ง ยาแกป้วดศีรษะ ยาลดน ้ ามูก ยาแกแ้พ ้เป็นตน้ 



 

 

 

 

7.2.5ใช้ยาให้ถูกขนาด  

ใชใ้หต้รงกบัขนาดท่ีระบุเท่านั้น การลืมรับประทานยา ใหรี้บรับประทานขนาดเดิมทนัทีเม่ือนึกไดโ้ดยไม่ตอ้งเพ่ิมขนาดยา 

 

การใชย้าตา้นจุลชีพ ไม่วา่จะเป็นยาภายในหรือยาภายนอก จะตอ้งใชอ้ยา่งต่อเน่ืองสม ่าเสมอจนยานั้นหมด ไม่ควรหยดุ

กลางคนัแมจ้ะไม่มีอาการเจ็บป่วยใด ๆ แลว้ เน่ืองจากอาจกลบัเป็นข้ึนใหม่ และในคร้ังต่อไปจะรักษายากข้ึน 

 

การใชย้าน ้ ารับประทาน ควรใชช้อ้นตวงมาตรฐานท่ีใหม้ากบัยาเท่านั้น 

1 ชอ้นโตะ๊ = 15 ซีซี. 

1 ชอ้นชา  = 5 ซีซี. 

(ดงันั้น 1 ชอ้นโตะ๊ = 3 ชอ้นชา) 

(โดยทัว่ไป 2 ชอ้นคาว = 1 ชอ้นโตะ๊)  

1 แกว้  = 240 ซีซี. 

 

จะเห็นไดว้า่ขอ้แนะน าดงักล่าว จะเอ่ยถึงการรับประทานยาเป็นส่วนใหญ่ เน่ืองจากเป็นวธีิท่ีอาจก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง

ผลการรักษาไดม้ากกวา่ยาท่ีใชภ้ายนอก ส่วนยาฉีดนั้นเป็นหนา้ท่ีเฉพาะของบุคลากรสาธารณสุข จึงขอไม่น ามาลงไว ้ณ ท่ีน้ี 

ทั้งน้ีกรณีต่าง ๆ เป็นเพียงตวัอยา่งเท่านั้น ยงัมีรายละเอียดอีกมากท่ีผูใ้ชย้าจะตอ้งศึกษาจากซองยา ฉลากยา หรือจากผูจ่้ายยา

ก่อนใชย้าทุกชนิด 

 

7.3 อนัตรายจากการใช้ยา 



ยาทุกชนิดมีอนัตราย แมแ้ต่วติามินหรือท่ีเขา้ใจกนัวา่เป็นยาบ ารุง หากรับประทานเกินขนาดหรือพร ่ าเพร่ือ อนัตรายจากการ

ใชย้ามกัเกิดจากการใชย้าผิด (ผิดโรคผิดบุคคลผดิเวลาผิดวธีิผิดขนาด) และพิษของยา (เม่ือใชถู้กทุกประการ) 

 

1การแพย้า อาการท่ีปรากฏมีตั้งแต่อาการทางผิวหนงั เป็นผื่นคนั ลมพิษ ผิวเกรียมไหม ้ปากไหม ้บวม หอบ หยดุหายใจ 

จนถึงตายได ้อาการจะปรากฏเฉพาะบางราย และเฉพาะบางชนิดของยาเท่านั้น ถา้มีการแพย้าใหห้ยดุใชย้าทนัที และปรึกษา

บุคลากรสาธารณสุข 

 

2อาการขา้งเคียงของยา เช่น ยาลดน ้ ามูก มีฤทธ์ิไม่พึงประสงคคื์อ ท าใหง่้วงนอน ดงันั้น ควรศึกษาอาการขา้งเคียง เพ่ือ

ป้องกนัอนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนดว้ย มีอุบติัเหตุจ านวนไม่นอ้ยท่ีผูข้บัข่ีพาหนะ หรือผูท้  างานท่ีเส่ียงอนัตรายตอ้งประสบ

อุบติัเหตุเน่ืองจากรับประทานยาลดน ้ ามูก 

 

3การติดยา ซ่ึงเม่ือขาดยาจะท าใหเ้กิดอาการผิดปกติข้ึน หรือการเสพยาอยา่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน ก็จะก่อใหเ้กิดโรคท่ี

รุนแรงเพ่ิมข้ึน 

 

4พิษของยาโดยตรงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้ไดแ้ก่ 

พิษต่อตบั เช่น พาราเซตามอล 

พิษต่อไต เช่น ซลัฟา 

พิษต่อกระเพาะอาหาร เช่น แอสไพริน สเตียรอยด ์(เพรดนิโซโลนเดกชาเมทาโซน) 

พิษต่อหูภายใน เช่น กานามยัซินสเตรปโตมยัซิน 

พิษต่อการสร้างเมด็เลือด เช่น ไดพยัโรน คลอแรมเฟนิคอลเฟนิลบวัดาโซน 

พิษต่อทารกในครรภ ์ไดแ้ก่ ยาเกือบทุกชนิด แมก้ระทัง่วติามินเกินขนาด ฯลฯ 

ความเขา้ใจผิดต่าง ๆ ท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อผูใ้ชย้าอยูเ่นือง ๆ ท่ีพบบ่อยไดแ้ก่ 

อนัตรายท่ีเห็นไดช้ดัอีกประการหน่ึงคือ การไดรั้บยาท่ีเส่ือมสภาพ เน่ืองจากหมดอายแุลว้ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ยาตา้นจุลชีพท่ี

ใส่ลงในยาชุด นอกจากจะท าใหไ้ม่ไดผ้ลในการรักษาแลว้ ยงัเป็นอนัตรายต่อร่างกายดว้ย 



7.4 ยาแผนโบราณ 

ตามพระราชบญัญติัยา พ.ศ. 2510 หมายถึงยาท่ีใชใ้นการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ หรือบ าบดัโรคซ่ึงอยูใ่นต ารายา

แผนโบราณท่ีรัฐมนตรีประกาศหรือยาท่ีรัฐมนตรีประกาศ เป็นยาแผนโบราณ หรือยาท่ีไดรั้บอนุญาตใหข้ึ้นทะเบียนต ารับยา

เป็นยาแผนโบราณ 

ตามความหมายดงักล่าวขา้งตน้ สาระส าคญัของยาแผนโบราณคือ ยาท่ีใชใ้นการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซ่ึงเป็นยาท่ี

อาศยัความรู้จากต าราหรือเรียนสืบต่อกนัมา อนัมิใช่การศึกษาตามหลกัวทิยาศาสตร์และยาแผนโบราณท่ียอมรับของ

กฎหมายยาจะตอ้งปรากฏในต ารายาท่ีรัฐมนตรีประกาศ หรือเป็นยาท่ีรัฐมนตรีประกาศหรือรับข้ึนทะเบียนเท่านั้น 

 

7.4.1รูปแบบของยาแผนโบราณ 

ยาแผนโบราณเป็นการน าเอาสมุนไพร (จากพฤกษชาติ สตัว ์หรือแร่) มาผสม ปรุง หรือแปรสภาพ สมุนไพรท่ีถูกแปรรูป

เป็นยาแผนโบราณจะมีทั้งท่ีอยูใ่นรูปยาน ้ ายาเมด็หรือแคปซูล ท่ีเห็นกนัเจนตาคือ อยูใ่นรูปของยาลูกกลอนและยาผง 

 

รูปท่ี 9.4 รูปแบบยาแผนโบราณ 

(ท่ีมา http://board.postjung.com/) 

 

 

 

 

 

 

 



 

7.4.2 ประเภทของยาแผนโบราณ 

 

(ท่ีมา http://board.postjung.com/) 

ยาสามญัประจ าบา้นแผนโบราณ  ไดแ้ก่ ต ารับยาแผนโบราณท่ีกระทรวงสาธารณสุขประกาศวา่เป็นยาสามญัประจ าบา้น

แผนโบราณ ซ่ึงจะมีช่ือ ส่วนประกอบ วธีิท า สรรพคุณ ขนาดรับประทาน ค าเตือน และขนาดบรรจุ เช่น ยาประสะกะเพรา 

ยาวสิมัพยาใหญ่ ยาแสงหมึก ยาประสะกานพลู ฯลฯ 

ยาสมุนไพรในบญัชียาหลกัแห่งชาติ ไดแ้ก่ ต ารับยาแผนไทยและสมุนไพรท่ีมีการพฒันาท่ีทางคณะอนุกรรมการพฒันาบญัชี

ยาหลกัแห่งชาติ ไดค้ดัเลือกยาแผนไทยและสมุนไพร ท่ีมีขอ้มูลการใช ้หรือมีขอ้มูลงานวจิยัสนบัสนุน ไดแ้ก่ ยาประสะ

มะแวง้ ยาแกไ้ข ้(ยาหา้ราก) ยาประสะไพล ขม้ินชนัพญายอ ชุมเห็ดเทศ ฟ้าทะลายโจร และไพล  

ยาสมุนไพรท่ีไม่อยูใ่นบญัชียาหลกัแห่งชาติ ไดแ้ก่ สมุนไพรท่ีมีการวจิยัแลว้วา่ใหผ้ลในการรักษาและมีความปลอดภยั 

พร้อมท่ีจะพฒันาไปเป็นแผนโบราณ 

เน่ืองจากยาสมุนไพรในบญัชียาหลกัแห่งชาติไดก้ าหนดแนวคิดและเกณฑก์ารคดัเลือกไวอ้ยา่งชดัเจน กล่าวคือ แนวคิดและ

เกณฑใ์นการคดัเลือกรายการยาสมุนไพรบรรจุในบญัชียาหลกัแห่งชาติ คือการผสมผสานแนวคิดของการรักษาของ

การแพทยต์ะวนัตกและตะวนัออกเขา้ดว้ยกนั เพ่ือปรับใชใ้หเ้หมาะสมกบัผูป่้วยทั้งในดา้นการรักษาและป้องกนัโรค เพ่ิม

ประสิทธิภาพในการแกไ้ขปัญหาสาธารณสุข 

 

 

 

 

 



 

กิจกรรมท่ี 7 

จุดประสงค ์   นกัเรียนสามารถจ าแนกและใชย้าไดถู้กตอ้ง 

กิจกรรม    ใหน้กัเรียนหาฉลากยาท่ีใชภ้ายนอก 2 ใบ ยาท่ีใชภ้ายใน 2 ใบ 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนบอกวธีิการใชย้าโดยดูจากฉลากยาท่ีนกัเรียนไดห้ามา 

 

 

 

 ฉลากท่ี 1 ฉลากท่ี 2 ฉลากท่ี 3 ฉลากท่ี 4 

ช่ือสามญัของยา     

เลขทะเบียนต ารับยา     

วนัเดือนปีท่ีผลิต     

วนัหมดอายขุองยา     

ปริมาณ/ขนาดบรรจุ

ของยา 

    

วิธีใช้(ใช้ภายนอก -

ภ า ย ใ น  ข น า ด 

ปริมาณ เวลาใช)้ 

    

ค าเตือน     

สรรพคุณ     

 

 

ฉลากยา 



แบบทดสอบการเรียนรู้  
 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท () ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1.  ขอ้ใดใหค้วามหมายของยาไดถู้กตอ้ง 

 ก  สารเคมีท่ีใชใ้นการส่งเสริมสุขภาพ 

 ข  สารเคมีท่ีใชใ้นการป้องกนัและบ าบดัโรคต่าง ๆ  

 ค  สารเคมีท่ีใชใ้นหอ้งปฏิบติัการทางวทิยาศาสตร์ 

 ง  สารเคมีท่ีใชใ้นการเกษตรกรรมหรืออุตสาหกรรม 

2.  การปฏิบติัในขอ้ใด เป็นการใชย้าไดถู้กขนาน 

 ก. ยาน ้ า เขยา่ขวดก่อนรับประทาน 

 ข  รับประทานยา 2 เมด็ ตามท่ีแพทยก์ าหนด  

 ค  ยาก่อนอาหาร รับประทานก่อนอาหาร 30 นาที  

 ง  ปวดศีรษะ เป็นไข ้รับประทานยาพาราเซตามอล 

3.  “Exp. Date 07.09.14” ท่ีปรากฏอยูย่นฉลากขวดยา หมายความวา่อยา่งไร 

 ก  ยาหมดอายวุนัท่ี 9 มีนาคม 2557  

 ข  ยาหมดอายวุนัท่ี 7 กนัยายน 2557  

 ค. ยาหมดอายวุนัท่ี 7 กรกฎาคม 2557 

 ง  ยาหมดอายวุนัท่ี 9 กรกฎาคม 2557 

4.  “Mfg. 07.03.12” ท่ีปรากฏอยูบ่นฉลากขวดยา หมายความวา่อยา่งไร 

 ก  ยาผลิตเม่ือวนัท่ี 7 มีนาคม 2556  

 ข  ยาหมดอายวุนัท่ี 7 มีนาคม 2556  

 ค  ยาผลิตเม่ือวนัท่ี 3 กรกฎาคม 25456 



 ง  ยาหมดอายวุนัท่ี 3 กรกฎาคม 2556 

5.  วธีิการสงัเกตวา่ยาหมดอายใุนขอ้ใดไม่ถูกต้อง 

 ก.  ดูลกัษณะตะกอน   

 ข  ชิมวา่รสยาเปล่ียนไปหรือไม่ 

 ค  ดมวา่มีกล่ินเปล่ียนไปหรือไม่ 

 ง  ดูลกัษณะเมด็ยาวา่แตกร่วนหรือไม่  

 

6. อนัตรายจากการใชย้าในขอ้ใด เกิดจากการระบประทานยาไม่ครบตามก าหนด…ข 

 ก.  การแพย้า ข.  การด้ือยา ค.  การติดยา ง.  ปฏิกิริยาต่อกนัของยา 

7.   อนัตรายจากการใชย้าในขอ้ใด ท่ีเกิดจากการใชย้าท่ีมีฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลาง ค 

 ก.  การแพย้า ข.  การด้ือยา ค.  การติดยา ง.  ปฏิกิริยาต่อกนัของยา 

8.   อนัตรายจากการซ้ือยาชุดหรือการซ้ือรับประทานเอง คือขอ้ใด…ง 

 ก.  การแพย้า ข.  การด้ือยา ค.  การติดยา ง.  ปฏิกิริยาต่อกนัของยา 

9.   อนัตรายจากการใชย้าแลว้ร่างกายเกิดปฏิกิริยาต่อตา้นคือขอ้ใด……ก 

 ก.  การแพย้า ข.  การด้ือยา ค.  การติดยา ง.  ปฏิกิริยาต่อกนัของยา 

10.  ปัจจุบนัยาสมุนไพรมีความส าคญัหรือไม่ เพราะเหตุใด 

 ก.  ส าคญั  เพราะมีราคาถูก 

 ข  ไม่ส าคญั  เพราะกรรมวธีิการผลิตยุง่ยาก 

 ค  ไม่ส าคญั  เพราะไม่สามารถรักษาโรคได ้

 ง  ส าคญั  เพราะสามารถรักษาโรคและการเจบ็ป่วยบางชนิดได ้

 

เฉลยแบบทดสอบการเรียนรู้  



หน่วยที ่ 7   ยาและการใช้ยาบกพร่อง 

 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ข 

2 ค 

3 ง 

4 ก 

5 ข 

6 ข 

7 ค 

8 ง 

9 ก 

10 ง 

 

 

 

 

 



แบบฝึกหัด 
ตอนที ่1   

ให้นักเรียนเขยีนเคร่ืองหมาย  หน้าข้อทีถู่กต้อง และเขยีนเคร่ืองหมาย                
หน้าข้อทีผ่ดิ  
 

…………. 1.  ยาแผนโบราณหมายถึง ยาท่ีใชใ้นการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซ่ึงอยูใ่นต ารา 

     ยาแผนโบราณท่ีรัฐมนตรีประกาศหรือยาท่ีไดรั้บอนุญาตใหข้ึ้นทะเบียนต ารับยาเป็นยา    
     แผนโบราณ 

…………. 2.   ยาควบคุมพิเศษ  หมายถึง  ยาแผนปัจจุบนัหรือยาแผนโบราณท่ีรัฐมนตรีประกาศเป็น   
        ยาควบคุมพิเศษ ยาควบคุมพิเศษเป็นยาท่ีมีอนัตรายมาก การจ าหน่ายยาประเภทน้ีจึงตอ้งมี   
        ใบสั่งยาจากแพทยเ์ท่านั้น 

…………. 3.   ยาผง  เป็นรูปของยาท่ีผสมเป็นผงละเอียด เป็นยาสมุนไพรเท่านั้น 
…………. 4.    ยาแกไ้อน ้ าด า  ยาธาตุน ้ าแดง  อะลมัมิลต ์  เป็นรูปแบบยาน ้ าใส   
…………. 5.   มาตรฐานมาตราตวงวดั  1  ชอ้นชา เท่ากบั  5   มิลลิลิตร 

…………. 6.   ยาไนโตรกลีเซอรีน ท่ีใชรั้กษาโรคหวัใจขาดเลือด เป็นยาอมใตล้ิ้น 
…………. 7.    การแพย้า เกิดจากการท่ีร่างกายเปล่ียนแปลงการตอบสนองต่อยาท่ีเคยไดรั้บ 

…………. 8.  ยาก่อนอาหาร ควรรับประทานอาหารอยา่งนอ้ย  1  นาที ก่อนกินอาหาร 
…………. 9.  ถา้ลืมรับประทานยา 1 คร้ัง หา้มเพ่ิมขนาดยาในม้ือต่อไปเป็น 2 เท่า เพราะจะท าใหไ้ดรั้บยาเกิน 

     ขนาดได ้
…………. 10. อาการหูอ้ือ คล่ืนไส ้อาเจียน เป็นอาการขา้งเคียงหรือฤทธ์ิท่ีไม่พึงประสงคข์องยา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตอนที ่2 ให้นักเรียนจับคู่ข้อความทีม่คีวามสัมพนัธ์กนั เขยีนหัวข้อลงในช่องวส่างหน้าข้อความทาง

ซ้ายมือ 

 
............  1.  ยาท่ีใชใ้นการประกอบวชิาชีพเวชกรรม  ก. ยาสามญัประจ าบา้น 

............  2.   ยาฉีดทุกชนิด ยาปฏิชีวนะ  ข. ยาใชเ้ฉพาะท่ี 

............  3.  ยาต าราหลวง   ค.  ยาสมุนไพร 

............  4.  ยาท่ีไดจ้ากพืช สตัวท่ี์ไม่ไดแ้ปรสภาพ  ง.  ยาป้าย ยาพน่ 

............  5.  การด้ือยา    จ.  ตอ้งมีใบสัง่ยาจากแพทย ์

............  6.  ยาใส่แผลสด   ฉ.  ยาแผนปัจจุบนั 

............  7.  ยาท่ีใชเ้ฉพาะหู ตา จมูก  ช.  ยาฆ่าแมลง 

............  8.  การจ าหน่ายยาควบคุมพิเศษ  ซ.  ยาอนัตราย 

............  9.  รูปแบบยาท่ีเป็นของเหลว  ฌ.  อนัตรายจากการใชย้า 

............  10. รูปแบบยาท่ีเป็นของแขง็  ญ.  ยาใชภ้ายนอก 

      ฎ.  ยาบรรจุเสร็จ 

      ฏ.  ยาเหน็บ 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

เฉลยแบบฝึกหัด 
หน่วยที ่12   ยาและการใช้ยาบกพร่อง 

 

เฉลยตอนที ่1  

ค าตอบ ข้อที่ 
 1 
 2 
 3 
 4 
 5 
 6 
 7 
 8 
 9 
 10 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



 
 
 
เฉลย ตอนที ่2 
 

ค าตอบ ข้อที่ 
ฉ 1. 
ซ 2. 
ก 3. 
ค 4. 
ฌ 5. 
ญ 6. 
ข 7. 
จ 8. 
ง 9. 
ฏ 10. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ใบงาน  

 

ค าส่ัง จงตอบค าถามต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง   

 

1.  ยาหมายถึงอะไร  

 ……………………………………………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………… 

2.  ยาแผนปัจจุบันหมายถึงอะไร  

 ……………………………………………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………… 

3.  การใช้ยาให้ถูกโรคหมายถึงอะไร  

 ……………………………………………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………… 

4.  การใช้ยาให้ถูกเวลาหมายถึงอะไร  

 ……………………………………………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………… 



5.   การแพ้ยาเกดิขึน้เน่ืองจากสาเหตุใด  

 ……………………………………………………………………………………………… 

 ……………………………………………………………………………………………… 

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 7 การจ าแนกและการใชย้า 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 7 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 7 การจ าแนกและการใชย้า 

เอกสารอ้างองิ :  http://board.postjung.com/ , http://www.siamdara.com , http://health.todayza.com  
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หน่วยท่ี 8 

สร้างสมัพนัธภาพในครอบครัวเพื่อนและสงัคม 

หัวข้อเร่ือง 

 1 ความหมายของครอบครัว 

              2 ประเภทของครอบครัว  

              3 ลกัษณะของครอบครัว 

              4 ขอ้ควรพิจารณาก่อนการมีครอบครัว 

5 การพฒันาความ เป็นครอบครัว 

6 หนา้ท่ีของครอบครัว  

7 การสร้างสัมพนัธภาพในครอบครัว  

แนวคดิส าคญั     

 การอยูใ่นสังคมอยา่งชายฉลาดนั้น ตอ้งเรียนรู้วชิาชีพสร้างสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นโดยเฉพาะวยัรุ่นควร

แสดงบทบาททางเพศใหเ้หมาะสม การมีชีวติอยูใ่นสังคมปัจจุบนัควรระวงัอุบติัเหตุท่ีอาจจะเกิดข้ึน ถา้

สมาชิกในครอบครัวปฏิบติัตนตามหนา้ท่ีของตนเองดว้ยความรับผดิชอบนัน่ยอ่มส่งผลต่อการอยูร่่วมกนันอ

ยา่งสงบสุขและมีความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งกนั 

สมรรถนะย่อย 

แสดงความรู้เก่ียวกบัการสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัวเพื่อนและสงัคม 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 



1.  บอกเก่ียวกบัการสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัวเพื่อนและสงัคม 

2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัการสร้างสมัพนัธภาพในครอบครัวเพื่อนและสงัคม 

 3. จ าแนกขั้นตอนเกี่ยวกบัการสร้างสัมพนัธภาพในครอบครัวเพ่ือนและสังคม 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัการสร้างสัมพนัธภาพในครอบครัวเพ่ือนและสังคม 
 

 

          ความสมัพนัธ์ระหวา่งคน 2 คน ซ่ึงอาจเป็นระหวา่งคนในครอบครัวเดียวกนั เช่น สามีกบัภรรยา แม่กบัลูก พ่ีกบันอ้ง 

หรืออาจเป็นความสมัพนัธ์ระหวา่งเพ่ือนร่วมงาน เพ่ือนนกัเรียนนั้น คนส่วนใหญ่มีความตอ้งการท่ีจะมีสมัพนัธภาพท่ีดีต่อ

กนั มีความรักความเขา้ใจกนั ช่วยเหลือกนัในเร่ืองต่าง ๆ แต่บางคร้ังการสร้างสมัพนัธภาพ หรือการรักษาสมัพนัธภาพใหย้นื

ยาวกลบัไม่เป็นไปตามความตั้งใจเร่ิมแรก ไดรั้บผลท่ีไม่อยากได ้กลายเป็นมีความสมัพนัธ์ท่ีไม่ดีตอ่กนั เกิดความขดัแยง้กนั

รุนแรงจนถึงข้ึนแตกหกัไดน้ั้น เป็นเพราะมีปัจจยัต่าง ๆ ท่ีส่งเสริมใหมี้ความสมัพนัธ์ท่ีดีต่อกนั ในทางตรงขา้มก็มีปัจจยัต่าง 

ๆ ท่ีท าใหค้วามสมัพนัธ์แยล่งเร่ือย ๆ จนถึงขั้นทะเลาะเบาะแวง้กนัได ้

 

 

(ท่ีมา: http://esan.nfe.go.th) 

8.1 ความหมายของครอบครัว 

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พทุธศกัราช 2525 (2525: 167) ไดใ้หค้วามหมายของครอบครัวไวว้า่ 
หมายถึง ผูร่้วมครัวเรือน คือ สามี ภรรยาและบุตร เป็นตน้ 

ความหมายของครอบครัวในเชิงสหสาขาวทิยา 
1) ในแง่ชีววทิยา  ครอบครัว หมายถึง กลุ่มคนท่ีเก่ียวพนักนัทางสายโลหิต เช่น สามี  ภรรยา มีบุตร บุตรเกิด

จากอสุจิของบิดาผสมกบัไข่สุกของมารดา  ฉะนั้น บิดามารดากบับุตรจึงเก่ียวพนัทางสายโลหิตแลว้แต่โครโมโซมและยนีท่ี
บุตรไดรั้บมาจากทั้งบิดาและมารดา (ทวรัีสม์ิ ธนาคม, 2518) 



2) ในแง่กฎหมาย  ชายหญิงจดทะเบียนสมรสกนั มีบุตร คนเหล่าน้ีเป็นครอบครัวเดียวกนัตามกฎหมาย บุตรมี
สิทธ์ิไดรั้บมรดกจากบิดามารดา ถา้ไม่มีบุตรผูสื้บสายโลหิตโดยตรงหรือจดทะเบียนเป็นบุตรบุญธรรม  ก็นบัวา่เป็น
ครอบครัวเดียวกนัตามกฎหมาย 

3) ในแง่สงัคม  ครอบครัว หมายถึง กลุ่มท่ีรวมอยูใ่นบา้นเดียวกนั อาจเก่ียวหรือไม่เก่ียวพนัทางสายโลหิต
หรือทางกฎหมายแต่มีปฏิสมัพนัธ์กนั ใหค้วามรักและความเอาใจใส่ต่อกนั มีความปรารถนาดีต่อกนั 

4) ในแง่สงัคมวทิยา  ครอบครัว คือ สถาบนัพ้ืนฐานทางสงัคมท่ีมีความส าคญัใกลชิ้ดกบัการเปล่ียนแปลงใน
สภาพสถาบนัอ่ืน ๆ 
จากความหมายทั้งหมดสรุปไดว้า่  ครอบครัวเป็นหน่วยยอ่ยท่ีเลก็ท่ีสุดในสงัคม ประกอบดว้ย กลุ่มคนท่ีมีความสมัพนัธ์ทาง

สายเลือดหรือโดยการแต่งงาน  มีความผกูพนักนัทางอารมณ์และจิตใจ  เป็นหน่วยยอ่ยของสงัคมท่ีมีความคงทนท่ีสุด เป็น

สถาบนัท่ีส าคญัในการก าหนดพฤติกรรมของมนุษย ์และเป็นสถาบนัท่ีจะสร้างสมาชิกใหม่ใหก้บัสงัคม ในรูปของเด็กเกิด

ใหม่และอบรมใหเ้ด็กเหล่านั้นเขา้กบัสงัคมได ้

8.2 ประเภทของครอบครัว  
ครอบครัวไทยแบ่งออกเป็น 4 รูปแบบใหญ่ (สนิท สมคัรการ, 2538:4-7) คือ 
1) ครอบครัวเน้ือแท ้ หรือครอบครัวพ้ืนฐาน (Nuclear or Elementary Family) หรือครอบครัว

เบ้ืองตน้  ประกอบดว้ย 2 Generation คือ บิดา มารดา และบุตรธิดา แต่ในทางวฒันธรรมก็จะมีญาติอยูด่ว้ย เช่น ใน
สงัคมไทย  บางครอบครัวตอ้งเล้ียงบิดามารดาของฝ่ายสามีหรือภรรยา  หรือบางครอบครัวมีพี่หรือนอ้งของสามีท่ียงัเป็น
โสดอาศยัอยู ่ การท่ีมีญาติอาศยับา้งก็มิไดท้ าให ้ ครอบครัวเน้ือแทก้ลายเป็นครอบครัวแบบอ่ืนไปเพราะ อ านาจของหวัหนา้
ครอบครัว  ก็ยงัมีอยูอ่ยา่งสมบูรณ์ ครอบครัวแบบน้ีเกิดข้ึนง่าย  บางคนนิยมเรียกวา่ “ครอบครัวพ้ืนฐาน” เพราะครอบครัว
แบบน้ีเป็นรากฐาน ของครัวครัวแบบอ่ืน ๆ 

2) ครอบครัวขยาย (Extended or Joint Family) ประกอบดว้ยสมาชิก 3 ระดบั คือ  พอ่ แม่ ลูกและปู่ ยา่ ตา ยาย
อยูใ่นครอบครัวเดียวกนั การใชจ่้ายทรัพยสิ์นในลกัษณะของ “กงสี” 

3) ครอบครัวผสมหรือครอบครัวซอ้น (Composite or Compound Family) หมายถึง ครอบครัวท่ีชายหรือหญิง
มีคู่ชีวติไดม้ากกวา่ 1 คน และน ามาอยูอ่าศยัรวมกนัในครอบครัวเดียวกนั 

4) ครอบครัวสาระ (Essential Family) คือ ครอบครัวท่ีมีเฉพาะแม่และลูก ๆ พอ่ตอ้งไปหางานท าในเมือง ซ่ึง
ก าลงัทวจี านวนมากข้ึน 

8.3 ลกัษณะของครอบครัว 

ลกัษณะของครอบครัวจะตอ้งมีลกัษณะส าคญั 4 ประการดงัต่อไปน้ีคือ 

4. ครอบครัวประกอบดว้ยบุคคลท่ีมาอยูร่่วมกนัโดยการสมรสหรือความผกูพนัทางสายโลหิตหรือ
การมีบุตรบุญธรรมการสมรสแสดงถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งสามีและภริยาส่วนความผกูพนัทาง
สายโลหิตคือความสมัพนัธ์ระหวา่งพอ่แม่และลูกรวมทั้งบุตรบุญธรรมดว้ย 

5. สมาชิกของครอบครัวเหล่าน้ีอยูร่วมกนัภายในครัวเรือนเดียวกนัหรือบางคร้ังก็แยกกนัไปอยู่
ต่างหากสมยัโบราณครัวเรือนหน่ึงจะมีสมาชิก 3 – 4 – 5 ชัว่อายคุนปัจจุบนัครัวเรือน (โดยเฉพาะ
ในประเทศพฒันา) จะมีขนาดเลก็ประกอบดว้ยสามีภรรยาและลูกหน่ึงหรือสองสามคนข้ึนไป
หรือไม่มีเลย 



6.  ครอบครัวเป็นหน่วยของการกระท าระหวา่งกนั เช่น สามีภริยา พอ่แม่ ลูกพ่ีนอ้ง โดยสงัคมแต่ละ

แห่งจะก าหนดบทบาทของแต่ละครอบครัวไว ้ซ่ึงก็ข้ึนอยูก่บัประเพณีของแต่ละแห่ง ซ่ึง

หมายความวา่ ไม่ใช่เพียงต่างคนต่างกิน ต่างคนต่างอยู ่แต่ต่างคนต่างมีปฏิกิริยาเชิงสมัพนัธ์ต่อกนั 

เช่น รักกนั เอาใจใส่กนั สัง่สอนกนั จิตใจผกูพนักนัเป็นตน้ 

7. ครอบครัวถ่ายทอดรักษาวฒันธรรม สมาชิกจะถ่ายทอดและรับแบบของความประพฤติในการ

ปฏิบติัต่อกนั เช่น ระหวา่งสามีภริยา และลูก และเม่ือผสมผสานกบัวฒันธรรมท่ีนอกเหนือไปจาก

ครอบครัว ก็จะไดแ้บบของความประพฤติท่ีสมาชิกปฏิบติัต่อกนัและต่อผูอ่ื้น 

8.  

8.4 ข้อควรพจิารณาก่อนการมคีรอบครัว  
8.4.1 ค่านิยมทางเพศท่ีดี 
1) หญิงไทยมกัจะรักนวลสงวนตวั ไม่มีเพศสมัพนัธ์ก่อนการแต่งงาน 
2) ชายไทยไม่ควรส าส่อนทางเพศเพราะอาจเกิดผลเสียโดยการติดโรค 
3) ชายไทยมีความรับผิดชอบต่อเพศหญิง ไม่หลอกลวง ไม่ข่มเหงน ้ าใจ 
4) ชายไทยรับผิดชอบต่อครอบครัว 

8.4.2 ส่ิงท่ีคู่สมรสควรพิจารณาก่อนมีลูก 

ชีวติสมรสท่ีย ัง่ยนื และผาสุก เม่ือชายและหญิงแต่งงานกนั และรู้ความตอ้งการของกนัและกนั จ าเป็นจะตอ้งมีการเตรียมตวั 
และความพร้อมในหลายดา้น ดงันั้น การเลือกคู่ครอง จึงมีความส าคญัมาก เพราะนบัเป็นกา้วแรกท่ีจะน าการด าเนินชีวติคูใ่ห้
ราบร่ืน แนวทางการเลือกคูค่รอง มีดงัน้ี 

1. ควรมีอายใุกลเ้คียงกนั ไม่ควรต่างกนัเกิน 10 ปี นอกจากน้ี ควรมีอาชีพ และรายไดเ้พียงพอท่ีจะ
เล้ียงดูบุตร 

2. มีวฒิุภาวะทางอารมณ์ และบุคลิกภาพท่ีเขา้กนัได ้มีทั้งส่วนท่ีเหมือน และต่างกนั ซ่ึงไม่ท าให้
เกิดความขดัแยง้มากนกั และควรรู้จกัการประนีประนอม ยดืหยุน่ซ่ึงกนัและกนั 

3. มีความใกลเ้คียงกนั หรือไม่แตกตา่งกนัมาก ในเร่ืองการศึกษาภูมิหลงั คุณธรรม ความสนใจ 
ประเพณี สภาพเศรษฐกิจ และรสนิยมทางเพศ 

4. มีความรักความผกูพนั มีความปรารถนาดีต่อกนั นบัถือ และยอมรับในรสนิยม บุคลิกภาพ และ
ความบกพร่องซ่ึงกนัและกนั 

5. ไม่ควรหวงัวา่ อีกฝ่ายจะแกไ้ขขอ้บกพร่องของเขาไดภ้ายหลงัแต่งงาน แต่ควรพิจารณาดูวา่ 
ตนเองมีบทบาท และใหค้วามช่วยเหลือผูอ้ยูร่่วมกนัไดอ้ยา่งไร 

6. ค านึงไวเ้สมอวา่ ยงัมีส่วนของบุคลิกภาพของผูท่ี้จะมาเป็นคูค่รอง ท่ียงัไม่แสดงออกมาชดัเจน 
จนกวา่จะไดม้าอยูร่่วมกนั 

7. คู่สมรสบางราย อาจจะมีโอกาสนอ้ย ท่ีจะทราบคุณสมบติั หรือรู้จกัผูท่ี้เป็นคู่ครอง แต่หากชาย
หญิงมีวฒิุภาวะความเป็นผูใ้หญ่ พอสมควรก็สามารถเรียนรู้ และปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์ได ้



แต่การไดมี้โอกาสรู้จกักนั และเขา้ใจกนัก่อนสมรส จะช่วยในการตดัสินใจ และการปรับตวัได้
ง่ายกวา่ 

แต่ยงัมีอีกส่ิงหน่ึงท่ีคู่สมรส ควรจะค านึงถึง คือ เร่ืองของการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน และมีบุตร ซ่ึงคู่สมรสควรไดรั้บการ
ดูแลรักษาอยา่งดี เพ่ือเตรียมพร้อมส าหรับรางวลั แก่งความรัก และส่ิงปรารถนาของทุกครอบครัว คือ ลูก ดงันั้น คู่สมรสควร
มีลูกในเวลา ท่ีมีความพร้อม เพื่อท่ีจะไดลู้กท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์ และแขง็แรง 

การตรวจสุขภาพร่างกายก่อนแต่งงาน เร่ิมตน้ดว้ยการตรวจร่างกาย และการตรวจทางหอ้งปฏิบติัการ เพ่ือใหท้ราบถึงความ
สมบูรณ์ และความพร้อมของร่างกาย ทั้งชายและหญิง ท่ีจะเปนผูก่้อก าเนิดทารกนอ้ย ท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์ และสามารถ
วนิิจฉยัโรคบางอยา่งท่ีแอบแฝงอยู ่ซ่ึงจะมีการตรวจสุขภาพร่างกาย ไดแ้ก่ 1) การตรวจร่างกายทัว่ไป เช่น ส่วนสูง 
น ้ าหนกั 2) การตรวจทางห้องปฏบิัตกิาร เช่น การตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ นอกจากน้ี ในการตรวจสุขภาพคู่สมรส ยงัจะ
ไดรั้บความรู้ ในเร่ืองโรคถ่ายทอดทางพนัธุกรรม โรคท่ีสามารถป้องกนัไดด้ว้ยวคัซีน การวางแผนครอบครัว โรคติดต่อทาง
เพศสมัพนัธ์ และโรคเอดส์ เพศสมัพนัธ์ในชีวติคู่ และสถานท่ีรับบริการปรึกษา และตรวจร่างกาย 

การตรวจสุขภาพของคู่สมรส ควรตรวจก่อนแต่งงาน และก่อนตั้งครรภ์อย่างน้อย 3 เดือน เน่ืองจากฝ่ายหญิงจะตอ้ง
ตรวจเช็ควา่ มีภูมิตา้นทานหดัเยอรมนัหรือไม่ ถา้ไม่มี ควรฉีดวคัซีนป้องกนัเสียก่อน และหลงัฉีดวคัซีนป้องกนัแลว้ ให้
คุมก าเนิดไปอีกประมาณ 3 เดือน แลว้จึงเลิกคุม ปล่อยใหต้ั้งครรภ ์มีบุตรได ้ถา้หากฝ่ายหญิงไม่มีภูมิคตา้นทานหดัเยอรมนั 
ในระยะตั้งครรภท่ี์ 1-4 เดือนแรก และติดเช้ือหดัเยอรมนั เช้ือน้ีจะเดินทางไปยงัรก ไปยบัย ั้งการเจริญเติบโต และการแบ่งตวั
ของเซลลข์องทารก อาจมีผลท าใหท้ารกมีตาเป็นตอ้กระจก หูหนวก เป็นใบ ้สมองอกัเสบ และเด็กอาจคลอดก่อนก าหนด 

การตรวจสุขภาพก่อนแต่งงานของคู่สมรส จงึเป็นส่ิงส าคญัทีไ่ม่อาจมองข้ามได้ เพราะนั่นหมายถึงการปูพื้นฐาน คุณภาพ
ชีวติทั้งของคู่สมรสเอง และบุตรทีจ่ะเกดิขึน้มาในอนาคตอกีด้วย 

8.5 การพฒันาความ เป็นครอบครัว 

         ความมัน่คงดา้นครอบครัว  หมายถึง  การท่ีสมาชิกครอบครัวมีความสมัพนัธ์ท่ีดี เคารพและใหเ้กียรติซ่ึงกนัและ
กนั มีการร่วมรับผิดชอบในภาระของครอบครัว 

         สภาพสงัคมในปัจจุบนั ทั้งดา้นเศรษฐกิจ การเมือง ค่านิยม ความเช่ือ การไหลบ่าทางวฒันธรรม และส่ิงแวดลอ้ม
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงตามกระแสโลกาภิวตัน์ การติดต่อส่ือสารและเทคโนโลยอีนัทนัสมยั ส่งผลใหค้รอบครัวมีการ
เปล่ียนแปลงตามไปดว้ย ในดา้นโครงสร้าง ขนาด รูปแบบครอบครัว ตลอดจนความสมัพนัธ์ ค่านิยม ความคิด 
พฤติกรรม วถีิชีวติของบุคคลในครอบครัว น าไปสู่ความอ่อนแอของสถาบนัครอบครัว สมัพนัธภาพระหวา่งสมาชิกใน
ครอบครัวห่างเหิน ความรับผิดชอบต่อบทบาทหนา้ท่ีในครอบครัวลดนอ้ยลง ก่อเกิดปัญหาครอบครัวและสงัคม โดย
สถานการณ์ครอบครัวไทยในปัจจุบนั พบวา่ มี มีรูปแบบครอบครัวท่ีหลากหลาย การอยูร่่วมกนัระหวา่งพอ่ แม่ และลูก 
มีแนวโนม้ลดลง ในขณะท่ีครอบครัวท่ีมีเฉพาะสามีและภรรยามีแนวโนม้  อยา่งไรก็ตามจากการศึกษาพบวา่ความสุข
ในครอบครัวเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา  เป็นมิติท่ีสร้างความมัน่คงใหก้บัมนุษยไ์ดใ้นระดบัตน้ๆ  เพราะครอบครัวเป็น
หน่วยทางสงัคมท่ีส าคญัในการเล้ียงดู หล่อหลอมความเป็นตวัตน และตอบสนองความตอ้งการขั้นพ้ืนฐานท่ีส าคญัของ
มนุษย ์ทั้งปัจจยั 4 ตลอดจนความมัน่คงทางอารมณ์ ความรัก ความอบอุ่น การยอมรับ การสร้างจิตส านึกและความ
รับผิดชอบต่างๆ 



         เม่ือครอบครัวมีความส าคญัอยา่งยิง่ส าหรับชีวติมนุษย ์เป็นจุดเร่ิมตน้ในการสรรสร้างหล่อหลอมพฤติกรรม 
ความคิด ทศันคติ แห่งความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ ดงันั้น หนา้ท่ีครอบครัวจึงมิไดเ้ป็นเพียงการกระท า หากแต่ตอ้งเป็น
การกระท าท่ีเตม็เป่ียมไปดว้ยความรับผิดชอบ (Responsibility) ในทุก ๆ ดา้น ครอบครัวเป็นผูส้ร้าง ก าหนดสถานภาพ 
บทบาทและสิทธิหนา้ท่ีของบุคคลอนัพึงปฏิบติัต่อกนั เป็นสถาบนัแห่งแรกในการถ่ายทอดวฒันธรรมและพฒันามนุษย์
ใหมี้คุณภาพ ความรัก ความผกูพนัระหวา่งพอ่แม่ลูก จะเป็นพลงัเช่ือมร้อยอนัแขง็แรงท่ีจะน าไปสู่การสร้างสรรคส์งัคม
ใหเ้ขม้แขง็ 

          การสร้างครอบครัวใหเ้ขม้แขง็นั้นตอ้งประกอบดว้ยคุณค่าท่ีมิใช่ตวัเงินหรือวตัถุนิยม แต่เป็นการใชจิ้ตวญิญาณ
และคุณค่าของความสมัพนัธ์ สมัพนัธภาพ ความรักความผกูพนักนัภายในครอบครัว มีตวัช้ีวดัความเขม้แขง็ ดงัน้ี 

  

 

1. ความเป็นปึกแผน่ในครอบครัว ไดอ้ยูร่่วมกนั 
2. มีเศรษฐกิจพอเพียง 
3. มีส่ิงแวดลอ้มท่ีดี มีท่ีอยูอ่าศยั 
4. พอ่แม่เล้ียงดูลูกเป็น ลูกจะฉลาด เป็นคนดี มีความสุข ขณะท่ีพอ่แม่ก็ไดเ้รียนรู้และพฒันาตนเองมีการ

เรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง  

แนวทางง่ายๆ ส าหรับการสร้างความสุขให้ครอบครัว 

4. การใชเ้วลาวา่งท ากิจกรรมร่วมกนัในครอบครัว เช่น ทานอาหารร่วมกนั ช่วยกนัท างานบา้น อ่านหนงัสือ/สอน
การบา้นลูก หางานอดิเรกท าร่วมกนั ออกก าลงักาย 

5. การพกัผอ่น/ท่องเท่ียวกบัครอบครัว การสร้างสมัพนัธภาพอนัดีกบัเพ่ือนบา้นหรือบุคคลอ่ืน พบปะสงัสรรคเ์พ่ือ
การสร้างทกัษะชีวติและการอยูร่่วมกนัในสงัคม 

6. การท าประโยชน์ร่วมกนั เพ่ือปลูกฝังค่านิยม จิตส านึกท่ีดี เช่น การท าบุญหรือเขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา การ
ช่วยเหลืองานชุมชนหรือสงัคมร่วมกนั 

7. การส่ือสารอยา่งเขา้ใจ พดูคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นดว้ยเหตผุล เพ่ือลดความขดัแยง้และป้องกนัความรุนแรงใน
ครอบครัว 

8. การมีเวลาใหก้บัครอบครัวอยา่งเพียงพอ ในการฟ้ืนฟคูวามสมัพนัธ์ (relationship time) เช่นการใหก้ าลงัใจ การ
ปรับความเขา้ใจ การปรึกษาพดูคุย และท ากิจกรรมร่วมกนั (activity time) 

         หลกัส าคญัของการมีครอบครัวท่ีอบอุ่น คือ การมีส่วนร่วมและความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัของสมาชิก
ครอบครัว  การไม่รู้สึกโดดเด่ียว หวา้เหว ่ ความรักใคร่ปรองดองกนั  และความรับผิดชอบในบทบาทหนา้ท่ีของสมาชิก
ครอบครัว 

         ส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียงคือ  “ความรุนแรงในครอบครัว”  บา้นหรือครอบครัวควรเป็นท่ีท่ีปลอดภยัส าหรับทุกคน  แต่
หากคอบครัวกระท าความรุนแรงต่อกนั ไม่วา่จะเป็น ความรุนแรงทางร่างกาย จิตใจ  การล่วงละเมิดทางเพศ  การละเลย
ทอดท้ิงไม่ดูแล  หรือทางเศรษฐกิจ  ยอ่มส่งผลกระทบต่อความมัน่คงของบุคคลโดยตรง  ดงันั้นความรักความเขา้ใจและ
การช่วยเหลือเก้ือกลู  ตลอดจนความรับผิดชอบต่อบทบาทหนา้ท่ีของสมาชิกครอบครัวทุกคนน ามาซ่ึงความเป็น
ครอบครัวเขม้แขง็ และมีความสุขได ้



8.6 หน้าทีข่องครอบครัว  
ครอบครัวเป็นสถาบนัทางสงัคมท่ีเลก็ท่ีสุด แต่ส าคญัท่ีสุด เน่ืองจากเป็นสถาบนัแรกท่ีสามารถ 

หล่อหลอมและพฒันาบุคคลต่างๆในครอบครัวใหเ้ป็นบุคคลอนัพึงประสงคข์องสงัคม ซ่ึงมีหนา้ท่ีคือ 

หนา้ท่ีสร้างสรรคส์มาชิก ครอบครัวมีหนา้ท่ีสร้างสมาชิกใหม่ข้ึนทดแทนษมาชิกเดิมท่ีจากไปเพ่ือสืบวงศต์ระกลูต่อไป แต่ก็

ตอ้งตั้งอยูบ่นความสมดุลกบัสงัคมถา้มากเกินไปก็จะท าใหเ้กดปัญหาสงัคมตามมา 

หนา้ท่ีอบรมสัง่สอนระเบียบของสงัคม ครอบครัวเป็นสถาบนัแรกท่ีมีหนา้ท่ีและบทบาทในการอบรมสัง่สอนท่ีส าคญัท่ีสุด 

โดยมุ่งเนน้ใหรู้้จกัค่านิยมพ้ืนฐานทางวฒันธรรม การพฒันาบุคลิกภาพ ลกัษณะนิสยั และการปรับตวัเขา้กบัสงัคม 

หนา้ท่ีใหค้วามรักและความอบอุ่น ครอบครัวเป็นแหล่งส าคญัในการใหค้วามรักความอบอุ่นและก าลงัใจแก่สมาชิกเพ่ือให้

สามารถต่อสูแ้ละมีก าลงัใจในการด าเนินชีวติในสงัคมได ้

หนา้ท่ีก าหนดสถานภาพ เม่ืออยูใ่นครอบครัว สมาชิกทุกคนจะมีสถานภาพท่ีถูกก าหนดข้ึนโดยก าเนิดเช่น เพศ เช้ือชาติ 

ศาสนา เช้ือชาติ สญัชาติ และสถานะในครอบครัวรวมถึงในวงสงัคม 

หนา้ท่ีปกป้องคุม้ครองหรือเล้ียงดูผูเ้ยาว ์ครอบครัวจะท าหนา้ท่ีดูแลปกป้องและพฒันาสมาชิกท่ีเกิดข้ึนใหม่ ทั้งในดา้น

ร่างกาย จิตใจ และใหก้ารศึกษา 

หนา้ท่ีทางเศรษฐกิจ สมาชิกในครอบครัวทุกคนถือเป็นหน่วยการผลิตท่ีส าคญั ทุกคนจะตอ้งท างานและแบ่งผลผลิตซ่ึงกนั

และกนั เช่น พอ่แม่จะท ามาหากินเพ่ือเล้ียงลูกในวนัเด็กแต่พอในวยัหนุ่มสาวลูกก็จะท ามาหากินเพ่ือเล้ียงดูพอ่แม่ 

หนา้ท่ีทางการศึกษา ครอบครัวเป็นแหล่งการศึกษาแห่งแรกของสมาชิก แต่เม่ือถึงวยัตอ้งรับการศึกษาในโรงเรียน 

ครอบครัวก็มีหนา้ท่ีตอ้งส่งสมาชิกเขา้เล่าเรียนศึกษา โดยตอ้งให้้การสนบัสนุนในเร่ืองการศึกษา เพ่ือใหมี้ความรู้เพ่ือท่ี

สามารถจะประกอบอาชีพไดใ้นอนาคต 

หนา้ท่ีทางศาสนา ครอบครัวตอ้งมีหนา้ท่ีในการปลูกฝังใหเ้ล่ือมใสในศาสนาประจ าชาติและส่งเสริมใหป้ฏิบติัตนตามค าสัง่

สอนของศาสนา เพื่อใหเ้ป็นคนดีของสงัคม 

หน้าทีข่องสามแีละภรรยา 

ในสภาพสงัคมปัจจุบนั สงัคมและเศรษฐกิจไดมี้การเปล่ียนแปลงไปมาก ผูช้ายและผูห้ญิงจึงลว้นมีบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไป 

จากเดิมท่ีผูช้ายเป็นผูน้ าครอบครัว ก็เร่ิมมีการปรับเปล่ียนใหผู้ห้ญิงมีบทบาททดัเทียมกนั ดงันั้นสามีและภรรยาในยคุปัจจุบนั

จึงควรมีหนา้ท่ีๆสอดคลอ้งกบัสถานการณ์คือ 

ใหก้ารยกยอ่งซ่ึงกนัและกนั ใหเ้กียรติกนัตามฐานะอยา่งเหมาะสม ดูแลเอาใจใส่ ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 



ไม่ดูหม่ินเหยยีดหยามทั้งวาจาและท่าทาง ไม่วา่ต่อหนา้หรือลบัหลงั ใหค้  าแนะน าในการปรับปรุงตนเอง และร่วมกนัแกไ้ข

ขอ้บกพร่องซ่ึงกนัและกนั 

ไม่ประพฤตินอกใจซ่ึงกนัและกนั ควรมีความซ่ือสตัยแ์ละคุณความดีของกนัและกนั เพื่อรักษาครอบครัวใหมี้ความสุขและ

ด าเนินชีวติไดอ้ยา่งราบร่ืน 

ช่วยกนัในธุรกิจงานบา้น ช่วยดูแลทรัพยส์มบติัและกิจการงานบา้น ควรรับผดิชอบภารกิจท่ีตอ้งใชแ้รงงาน รวมถึงการช่วย

ดูแลบุตร 

ใหก้ าลงัใจโดยของขวญัหรือของรางวลั ใหค้วามส าคญักบัโอกาสพิเศษ เช่น วนัเกิด วนัครบรอบแตง่งานหรือเทศกาลต่างๆ 

มีของฝากเม่ือเดินทางไปสถานท่ีอ่ืนๆ 

ร่วมกนัจดัการงานบา้นเรือนใหเ้รียบร้อย แบ่งภารกิจการงานบา้นใหส้มาชิกทุกคนในครอบครัวมีงานเท่าเทียมกนั รวมถึง

สร้างบรรยากาศในครอบครัวใหน่้าอยู ่

เอาใจใส่สงเคราะห์คนใกลชิ้ด เอาใจใส่สารทุกขสุ์กดิบของคนในครอบครัว รวมถึงญาติพ่ีนอ้งทั้งของฝ่าตนเองและฝ่าย

ภรรยาใหส้ม ่าเสมอเท่าเทียมกนั 

ช่วยกนัรักษาสมบติัไวใ้หดี้ รู้จกัการใชส้อยเงินทองอยา่งประหยดั ไม่ควรใชจ่้ายใหเ้กินฐานะ ไม่สร้างภาระหน้ีสินโดยไม่

จ าเป็น และหลีกเล่ียงอบายมุขต่างๆ 

ไม่เกียจคร้านในกิจการทั้งปวง ควรมีความขยนัขนัแขง็ในการท างานทั้งภายนอกและภายในบา้น เพ่ือความเจริญกา้วหนา้ใน

หนา้ท่ีการงาน เพ่ือใหฐ้านะครอบครัวมีความมัน่คงมากยิง่ข้ึน 

หน้าทีข่องบิดามารดาต่อบุตร 

คู่สามีภรรยาท่ีมีความพร้อมและตดัสินใจมีลูกแลว้ จะตอ้งตระหนกัถึงภาระหนา้ท่ีๆเกิดข้ึนตามมา โดยมีบทบาทใหม่ในการ

เป็นพอ่และแม่ ซ่ึงเป็นหนา้ท่ีๆส าคญัและมีความรับผิดชอบสูงอนัไดแ้ก่การใหค้วามเจริญเติบโตทางดา้นร่างกายและจิตใจ 

พอ่แม่มีหนา้ท่ีตอ้งใหค้วามเอาใส่ลูกทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ ในดา้นร่างกายเป็นความจ าเป็นในอนัดบัแรกของชีวติ 

ในขณะท่ีลูกยงัช่วยตวัเองไม่ได ้พอ่แม่มีหนา้ท่ีตอ้งดูแลหาอาหาร เคร่ืองนุ่งห่มและดูแลยามเจ็บไขไ้ดป่้วย ในดา้นจิตใจก็

ไดแ้ก่การใหค้วามรู้สึกมัน่คงปลอดภยัแก่ลูก สร้างความรู้สึกใหลู้กรู้สึกถึงการเจริญเติบโตดว้ยความเป็นมิตร มีสมัพนัธภาพ

ท่ีดีต่อกนั เกิดความสมัพนัธ์ท่ีเหนียวแน่นเกิดความภูมิใจกบัสถานภาพของตนเองในครอบครัวการอบรมสัง่สอน พอ่แม่มี

หนา้ท่ีตอ้งปลูกฝังใหลู้กสามารถควบคุมตวัเองและปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพสงัคมและส่ิงแวดลอ้ม ดา้นการเขา้สงัคม มารยาท

สงัคม การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นเพ่ือใหส้ามารถด าเนินชีวติในสงัคมไดก้ารเอาใจใส่ พอ่แม่ตอ้งคอยเอาใจใส่ดูแลลูก เพ่ือสงัเกต

และควบคุมพฤติกรรมของลูกใหด้ าเนินไปได้้อยา่งถูกครรลองคลองธรรมและเป็นท่ียอมรับของสงัคม อนัไดแ้ก่ ดา้น

สุขภาพจิตเพราะเด็กบางคนอาจมีความผิดปกติดา้นสภาพจิตใจ ดา้นความผิดปกติทางเพศซ่ึงตอ้งไดรั้บการแกไ้ขบ าบดัเพ่ือ

แกปั้ญหา ดา้นการใชย้าเสพติดเดก็สมยัใหม่จะเขา้ถึงไดค้่อนขา้งง่ายจึงตอ้งใชก้ารสงัเกตเพ่ือป้องกนัปัญหา ดา้นการใชเ้วลา



วา่งพอ่แม่ควรตอ้งแนะน าใหเ้ด็กไดใ้ชเ้วลาวา่งตามความถนดัตามความสนใจ ใหค้  าแนะน าและส่งเสริมการใชเ้วลาวา่งให้

เกิดประโยชน ์

หน้าทีค่วามรับผดิชอบของบุตรต่อบิดามารดา 

ในช่วงแรกของชีวติบิดามารดามีหนา้ท่ีตอ้งดูแลบุตร แต่ในช่วงทา้ยของชีวติแลว้บุตรก็มีหนา้ท่ีตอ้งดูแลบิดามารดาเป็นการ

ตอบแทน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในสงัคมไทยใหค้วามส าคญักบัเร่ืองน้ีมาก ดงันั้น บุตรจึงมีหนา้ท่ีท่ีควรปฏิบติัต่อบิดามารดาคือ 

ความกตญัญู บุตรควรตอ้งดูแลเอาใจใส่บิดามารดาใหเ้หมือนกบัท่ีบิดามารดาดูแลเอาใจใส่ตนดูแลใหด้ าเนินชีวติอยา่งมี

ความสุข หาอุปกรณ์อ านวยความสะดวกในการด าเนินชีวติดูแลยามเจ็บไขไ้ดป่้วย 

ช่วยเหลือกิจการงานหนา้ท่ีครอบครัวตามโอกาส บุตรควรตอ้งช่วยเหลือดูแลภารกิจในบา้นทั้งกิจการของครอบครัว งาน

อ่ืนๆท่ีนอกเหนือ เพ่ือใหพ้อ่แม่ไดมี้โอกาสผกัผอ่นและเป็นการแบ่งเบาภาระ 

ด ารงวงศต์ระกลูของพอ่แม่ใหเ้จริญ สงัคมไทยใหค้วามส าคญักบัการสืบทอดวงศต์ระกลูและช่ือเสียงของวงศต์ระกลู ดงันั้น

บุตรควรตอ้งรักษาช่ือเสียงและประพฤติตนใหเ้หมาะสมตามขนบธรรมเนียมประเพณี 

เม่ือพอ่แม่ล่วงลบัไปแลว้ท าบุญอุทิศให ้สงัคมไทยใหค้วามส าคญัเร่ืองการร าลึกถึงบุญคุณบิดามารดา การท าบุญอุทิศใหก็้ถือ

เป็นการนึกถึงและตอบแทนบุณคุณอีกทางหน่ึงและเป็นการแสดงถึงความเคารพอยูเ่สมอ 

หน้าทีค่วามรับผดิชอบต่อเครือญาติ 

โครงสร้างสงัคมไทยเรา ถือเป็นระบบสงัคมเครือญาติ ซ่ึงมีความเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวัท าใหเ้กิดความเหนียวแน่นและ

ความสมัพนัธ์ในเชิงสงัคม เช่นความสมัพนัธ์ในฐานะ ปู่ ยา่ ตา ยาย ลุง ป้า นา้ อา ความสมัพนัธ์ในระบบเครือญาติมกัจะ

เกิดข้ึนจากความเก่ียวพนัทางสายเลือดและความเก่ียวพนัจากการสมรส ซ่ึงความเก่ียวพนัดงักล่าวท าใหเ้กิดเครือญาติ 

และท าใหมี้หนา้ท่ีท่ีตอ้งดูแลรับผดิชอบกนัคือ 

หนา้ท่ีทางการเงิน ครอบครัวท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีอาจถูกเป็นท่ีพ่ึงหวงัของครอบครัวท่ีฐานะทางเศรษฐกิจท่ีท่ีไม่ดี การ

ใหก้ารช่วยเหลือกนัเป็นบางโอกาสทางดา้นการเงินจึงเป็นภารใหม่ท่ีเกิดข้ึนซ่ึงก็ควรใหก้ารช่วยเหลือการตามสมควรโดยไม่

ก่อใหเ้กิดความเดือดร้อนต่อครอบครัวตนเอง 

หนา้ท่ีปรับตวัใหเ้ขา้กบัแบบแผนครอบครัวเดิม ครอบครัวแต่ละครอบครัวยอ่มมีแบบแผนการด าเนินชีวติท่ีแตกต่างกนั การ

ท่ีคนต่างครอบครัวกนัมาอยูร่่วมกนัยอ่มมีความแตกต่างกนัในการปฏิบติัตวัในดา้นต่างๆ ทั้งวฒันธรรม ศาสนา ฐานะทาง

สงัคมเศรษฐกิจ เพ่ือหลีกเหล่ียงปัญหาการอยูร่่วมกนั จึงตอ้งมีการปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 

หนา้ท่ีการปรับตวัใหเ้ขา้กบัญาติ ดว้ยความแตกต่างของพ้ืนฐานครอบครัวท าใหค้นเราท่ีอยูร่่วมกนัตอ้งปรับตวัเขา้หากนั 

โดยเฉพาะคู่สมรสใหม่ จ าเป็นตอ้งปรับตวัใหเ้ขา้กนัไดก้บัญาติของทั้ง 2 ฝ่ายจึงจะท าใหชี้วติสมรสด าเนินไปไดอ้ยา่งราบร่ืน 



ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีอาจตอ้งใชเ้วลาในการปรับตวัพอสมควรเน่ืองญาติพ่ีนอ้งจะมีจ านวนมากและมีลกัษณะนิสยัใจคอท่ีแตกต่างกนั

ออกไป 

8.7 การสร้างสัมพนัธภาพในครอบครัว  
การสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีในสภาพสงัคมปัจจุบนัเห็นไดว้า่การสร้างสมัพนัธภาพต่อเพศตรงขา้มในวยัรุ่นเป็นเร่ืองท่ีตอ้ง

ศึกษา เพ่ือเรียนรู้หลกัการปฏิบติัตน ในการปรับตวั การวางตวั ในแต่ละสถานภาพใหเ้กิดความเหมาะสม กบัสถานภาพของ

วยัรุ่นในสงัคมยคุปัจจุบนั โดยวยัรุ่นจะตอ้งตระหนกั เห็นความส าคญั ค านึงถึงจุดหมายในชีวติ บทบาทหนา้ท่ี และความ

รับผิดชอบของตนเองเป็นหลกั ซ่ึงปัญหาการสร้างสมัพนัธภาพทางเพศท่ีเกิดข้ึนมาจากพฤติกรรมส่วนบุคคลในการสร้าง

สมัพนัธภาพทางเพศท่ีไม่เหมาะสม ซ่ึงมีปัจจยัมาจากพ้ืนฐานการอบรมสัง่สอนของครอบครัว อิทธิพลกลุ่มเพ่ือน อิทธิพล

ส่ือ ส่ิงพิมพ ์สงัคม และโรงเรียน เป็นตน้ การมีทศันคติและค่านิยมทางเพศท่ีถูกตอ้ง เหมาะสม การปฏิบติัตน ตาม

วฒันธรรม ประเพณีความเป็นไทยจะก่อใหเ้กิดคุณค่าท่ีดีงาม มีศกัด์ิศรีในตนเอง ซ่ึงจะช่วยลดปัญหาในสงัคมไดอี้กมากมาย 

ทกัษะท่ีจ าเป็นในการสร้างสมัพนัธ์ภาพท่ีดีระหวา่งบุคคล มี 5 ประการ ไดแ้ก่ 

1.การเคารพนบัถือกนั (respect) คือ การรู้จกัและเคารพในส่ิงท่ีบุคคลนั้นเป็นอยู ่เช่น เคารพพอ่แม่ท่ีเล้ียงดูเรามา ท างานหนกั

เพื่อสร้างครอบครัว เราจึงเช่ือฟังค าแนะน าจากพอ่แม่ เช่ือในสติปัญญา ความสามารถของเพ่ือนบา้ง 

2.ความรับผดิชอบ (responsibility) คือ การท่ีเราสามารถดูแลตวัเอง เป็นท่ีพ่ึงพึงไวเ้น้ือเช่ือใจของคนอ่ืนได ้สามารแยกแยะ

ส่ิงถูกผิดได ้เช่น เราสามารถกลบับา้นตรงเวลาตามท่ีตกลงกบัพอ่แม่ไวเ้สมอ เพราะไม่อยากใหพ้อ่แม่เป็นห่วง รับผดิชอบ

ท างานท่ีไดรั้บมอบหมายจากกลุ่มจนงานส าเร็จไดผ้ลดี 

3.ความเขา้ใจ (understanding) คือ การรู้จกัผูอ่ื้นโดยเขา้ใจถึงอารมณ์ และความรู้สึกของผูอ่ื้น เช่น ไม่พยายามเซา้ซ้ีเพ่ือนให้

ไปเท่ียวตามศูนยก์ารคา้ถา้เขาไม่ชอบ เห็นอกเห็นใจในความทุกขข์องเพื่อน 

4.การสานต่อความสมัพนัธ์ (working at relationship) คือ ความพยายามท่ีจะรักษาความสมัพนัธ์ไว ้อดทนและตั้งใจท่ีจะ

แกปั้ญหาดว้ยกนั โดยไม่เป็นฝ่ายรอใหอี้กฝ่ายหน่ึงเร่ิมตน้ก่อน เช่น เม่ือเราทะเลาะกบัเพ่ือน หายโกรธแลว้ก็ค่อยๆ คุยกนั 

เพ่ือเล่าความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนและหาวธีิการลดความขดัแยง้ 

5.การดูแลเอาใจใส่ (caring) คือ การคิดถึงความรู้สึกและความตอ้งการของอีกฝ่ายหน่ึงและพยายามปฏิบติัส่ิงดีๆ ใหก้นั เช่น 

เพื่อนป่วยเราควรไปเยีย่ม 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมท่ี 8 

จุดประสงคน์กัเรียนมีสมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบุคคลนกัเรียนสามารถน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดเ้ป็นท่ีตอบหรับของสงัคม 

กิจกรรม   นกัเรียนส ารวจตนเองวา่สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบุคคลของนกัเรียนในแต่ละวนัเป็นอยา่งไรบา้ง 

ค าช้ีแจง   นกัเรียนส ารวจวา่ในแตล่ะวนันกัเรียนท าอะไรบา้ง และมีสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลดา้นใดบา้ง ดา้นใดท่ีเด่นชดั

ท่ีสุดแลว้จดบนัทึก เล่าประสบการณ์และผลท่ีนกัเรียนไดรั้บในดา้นนั้นจากบุคคลอ่ืน ลงในกระดาษ A4 พร้อมตกแต่งให้

สวยงาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดา้นท่ีเด่นชดั   ............................... 

นกัเรียนท าอะไร    

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

ทกัษะที่จ าเป็นในการสร้างสมัพนัธ์ภาพท่ีดีระหวา่งบคุคล มี 5 ประการ ได้แก่ 

1.การเคารพนบัถือกนั (respect)                       3.ความเข้าใจ (understanding)  

1.1   ………………………………                           1.1   …………………………… 

1.2   ………………………………                           1.2   …………………………… 

2.ความรับผิดชอบ (responsibility)                 4.การสานตอ่ความสมัพนัธ์ (working at relationship) 

1.1   ………………………………                           1.1   ……………………………… 

1.2   ………………………………                           1.2   ……………………………… 

5.การดแูลเอาใจใส ่(caring)  

1.1   ……………………………… 

1.2   ……………………………… 



ผลท่ีนกัเรียนไดรั้บ

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

 

 

แบบทดสอบก่อนการเรียนรู้  
หน่วยที ่8สัมพนัธภาพในครอบครัว 

 

จงท าเคร่ืองหมายกากบาท()ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1. ข้อใด ไม่ใช่ความหมายของครอบครัว 
 ก.  กลุ่มคนทีเ่กี่ยวพนักนัทางสายเลือด 
 ข.  สถาบันระดับกลางทางสังคมทีม่ีความสัมพนัธ์โดยการแต่งงาน 

 ค. กลุ่มของญาติสนิทท่ีอาศยัอยูร่่วมหลงัคาเดียวกนั 

 ง.  บ้านทีอ่ยู่อาศัยทีป่ระกอบด้วยสามีภรรยารวมถึงลูกด้วย 

2. ข้อใด ไม่ใช่การแบ่งประเภทของครอบครัว 
 ก.  ครอบครัวพืน้ฐาน 
 ข.  ครอบครัวผสม 
 ค.  ครอบครัวขยาย 
 ง.  ครอบครัวเดี่ยว 

3.  ลกัษณะใด ทีไ่ม่ใช่ลกัษณะท่ีส าคญัของครอบครัว 

 ก.  มีการถ่ายทอดและรักษาวัฒนธรรม 
 ข.  มีการผลติสมาชิกใหม่และมีการร่วมมือกนัทางเศรษฐกจิ 
 ค.  มีความสัมพนัธ์ทางเพศในรูปแบบทีสั่งคมยอมรับและไม่ยอมรับ 
 ง.  บุคคลทีอ่าศัยร่วมกนัโดยการแต่งงานหรือผูกพนัทางสายเลือด 
4. ข้อใดเป้นค่านิยมทีไ่ม่ถูกต้องเกีย่วกบัเร่ืองเพศ 
 ก.  ชิงสุกก่อนห่าม 
 ข. แสดงออกตามขนบธรรมเนียมประเพณทีีด่ีงาม 
 ค.  รไม่ส าส่อนทางเพศ 



 ง. หยงิสาวต้องรักนวลสงวนตัว 
 
5. ข้อใดเป้นส่ิงส าคัญทีค่วรพจิารณาก่อนการมีลูก 
 ก.  มีปัญหาทางเศรษฐกจิหรือไม่ 
 ข.  มีลูกกีค่นกไ็ด้เพ่ือการสืบสกุล 
 ค.  มีผู้เลีย้งดูลูกแทนพ่อแม่หรือไม่ 
 ง. มีความพร้อมในหลายๆด้านของทัง่ฝ่ายชายและฝ่ายหญิง 

6. ข้อใด ไม่ใช่ เป็นการสร้างพืน้ฐานชีวติครอบครัวให้ดี 
 ก. มีความซ่ือสัตย์ต่อกนั 
 ข. มีความเข้าใจซ่ึงกนัและกัน 
 ค. เป้นผู้รับมากกว่าผุ้ให้ 
 ง.  มีความรักอย่างมีเหตุผล 

7. ข้อใด ไม่ใช่ การสร้างบรรยากาศแห่งความสุขในครอบครัว 
 ก.แก้ปัญหาด้วยแรงกาย 
 ข. มีกจิกรรมสร่งสรรค์ชีวา 
 ค. ดูแลเอาใจใส่ 
 ง.  พฤติกรรมของพ่อแม่ 
8. หน้าที่ของครอบครัวข้อใดส าคัญทีสุ่ด 
 ก.  ให้ความอบอุ่น มั่นคง และปลออดภัย 
 ข.  ปลูกฝ่ังนิสัยตามทีต้่องการ 
 ค.  หล่อหลอมความเป็นมนุษย์ด้วยการลั้ยงดู อบรม และให้การเรียนรู้ 
 ง.  เลีย้งดุและส่งเสริมความเจริญเติบโต 
9. ข้อใดเป้นหน้าทีข่องลุกทีส่ าคัญทีสุ่ด 
 ก.  เคารพเช่ือฟังค าส่ังสอนของพ่อแม่และญาติผู้ใหญ่ 
 ข.  ตั้งใจเรียน 
 ค.  ช่วยพ่อแม่ท างาน 
 ง.  ไม่ทะเลาะเบาะแว้งกัน 
 
10. ช่วยให้รู้จักการปรับตัวเข้ากบัส่ิงแวดล้อม รู้จักกฏหมายและคุณค่าแบบของความประพฤติ 
 ก.  ให้ความรักความอบอุ่น 
 ข.  เลีย้งดุผู้เยาว์ 



 ค.  สร้างสรรคืสมาชิกใหม่ 
 ง.  อบรมส่ังสอนเด็กให้รู้จักระเบียบของสังคม 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบการเรียนรู้  
หน่วยที ่8สัมพนัธภาพในครอบครัว 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ง 
2 ง 

3 ค 

4 ก 

5 ง 
6 ค 

7 ก 

8 ค 

9 ก 

10 ง 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

แบบทดสอบหลงัการเรียนรู้  
หน่วยที ่8สัมพนัธภาพในครอบครัว 

 

จงท าเคร่ืองหมายกากบทา()ทบัตัวอกัษรหน้าข้อทีถู่กทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
 
1. ข้อใดเป้นหน้าทีข่องลุกทีส่ าคัญทีสุ่ด 
 ก.  ช่วยพ่อแม่ท างาน 
 ข.  ไม่ทะเลาะเบาะแว้งกัน 
 ค.  ตั้งใจเรียน 
 ง.  เคารพเช่ือฟังค าส่ังสอนของพ่อแม่และญาติผู้ใหญ่ 

2. ข้อใด ไม่ใช่การแบ่งประเภทของครอบครัว 
 ก.  ครอบครัวพืน้ฐาน 
 ข.  ครอบครัวผสม 
 ค.  ครอบครัวเดี่ยว 
 ง.  ครอบครัวขยาย 

3. ข้อใด ไม่ใช่ การสร้างบรรยากาศแห่งความสุขในครอบครัว 
 ก.ดูแลเอาใจใส่ 
 ข. พฤติกรรมของพ่อแม่ 
 ค. มีกจิกรรมสร้างสรรค์ชีวา 
 ง.  แก้ปัญหาด้วยแรงกาย 
 

4. ข้อใด ไม่ใช่ความหมายของครอบครัว 
 ก.  กลุ่มของญาติสนิททีอ่าศัยอยู่ร่วมหลงัคาเดียวกัน 
 ข.  บ้านทีอ่ยู่อาศัยทีป่ระกอบด้วยสามีภรรยารวมถึงลูกด้วย 

 ค. สถาบนัระดบักลางทางสงัคมท่ีมีความสมัพนัธ์โดยการแต่งงาน 



 ง.  กลุ่มคนทีเ่กี่ยวพนักนัทางสายเลือด 
5. ข้อใดเป้นค่านิยมทีไ่ม่ถูกต้องเกีย่วกบัเร่ืองเพศ 
 ก.  ชิงสุกก่อนห่าม 
 ข. แสดงออกตามขนบธรรมเนียมประเพณทีีด่ีงาม 
 ค. หยงิสาวต้องรักนวลสงวนตัว 
 ง. ไม่ส าส่อนทางเพศ 
 

6.  ลกัษณะใด ทีไ่ม่ใช่ลกัษณะท่ีส าคญัของครอบครัว 

 ก.  มีความสัมพนัธ์ทางเพศในรูปแบบทีสั่งคมยอมรับและไม่ยอมรับ 
 ข.  มีการผลติสมาชิกใหม่และมีการร่วมมือกนัทางเศรษฐกจิ 
 ค.  มีการถ่ายทอดและรักษาวัฒนธรรม 
 ง.  บุคคลทีอ่าศัยร่วมกนัโดยการแต่งงานหรือผูกพนัทางสายเลือด 
7. ข้อใดเป้นส่ิงส าคัญทีค่วรพจิารณาก่อนการมีลูก 
 ก.  มีลูกกีค่นกไ็ด้เพ่ือการสืบสกุล 
 ข.  มีผู้เลีย้งดูลูกแทนพ่อแม่หรือไม่ 
 ค.  มีปัญหาทางเศรษฐกจิหรือไม่ 
 ง. มีความพร้อมในหลายๆด้านของทัง่ฝ่ายชายและฝ่ายหญิง 

8. ข้อใด ไม่ใช่ เป็นการสร้างพืน้ฐานชีวติครอบครัวให้ดี 
 ก. เป้นผู้รับมากกว่าผุ้ให้ 
 ข. มีความเข้าใจซ่ึงกนัและกัน 
 ค. มีความรักอย่างมีเหตุผล 
 ง.  มีความซ่ือสัตย์ต่อกนั 
9. ช่วยให้รู้จักการปรับตัวเข้ากบัส่ิงแวดล้อม รู้จักกฏหมายและคุณค่าแบบของความประพฤติ 
 ก.  ให้ความรักความอบอุ่น 
 ข. สร้างสรรคืสมาชิกใหม่ 
 ค.  เลีย้งดุผู้เยาว์ 
 ง.  อบรมส่ังสอนเด็กให้รู้จักระเบียบของสังคม 
10. หน้าที่ของครอบครัวข้อใดส าคัญทีสุ่ด 
 ก.  ให้ความอบอุ่น มั่นคง และปลออดภัย 
 ข.  เลีย้งดุและส่งเสริมความเจริญเติบโต 



 ค.  หล่อหลอมความเป็นมนุษย์ด้วยการลั้ยงดู อบรม และให้การเรียนรู้ 
 ง.  ปลูกฝ่ังนิสัยตามทีต้่องการ 
 
 

เฉลยแบบทดสอบการเรียนรู้  
หน่วยที ่8สัมพนัธภาพในครอบครัว 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ง 

2 ค 

3 ง 

4 ข 
5 ก 

6 ก 

7 ง 
8 ก 

9 ง 

10 ค 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 8 สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบุคคล 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 8 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/คความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 8 สมัพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบุคคล 

เอกสารอ้างองิ : http://esan.nfe.go.th , http://www.ahlulbait.org/ , http://hrm.siamhrm.com  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://esan.nfe.go.th/
http://www.ahlulbait.org/
http://hrm.siamhrm.com/


 

 

 

 

 

หัวข้อเร่ือง 

 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

                  2. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

                3. ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

              4. การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 

แนวคดิส าคญั     

 สมรรถภาพทางกาย ภาพความสามารถของร่างกายในการประกอบการงานหรือ กิจกรรมทางกาย 

อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญัในการพฒันาการทางดา้น

ร่างกาย ของมนุษย ์

สมรรถนะย่อย 

แสดงความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

        1.  บอกเก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

        2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 3. จ าแนกขั้นตอนเกี่ยวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 

 

หน่วยที ่9 

หลกัการออกก าลงักายและการสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกาย 



 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายในการประกอบการงานหรือ 
กิจกรรมทางกาย อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญัในการ
พฒันาการทางดา้นร่างกาย ของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคลทัว่ไปจะเกิดข้ึนไดจ้ากการเคล่ือนไหว
ร่างกาย หรือออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ แต่ถา้หยดุออกก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยลงเม่ือใด 

 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือด (Cadiovascular Endurance) 

2.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) 

3.ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) 

4.ก าลงั (Power) 

5.ความเร็ว (Speed) 

6.ความคล่องตวั (Agility) 

7.ความอ่อนตวั (Flexibility) 

8.การทรงตวั (Balance) 

ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

ประเภทของสมรรถภาพทางกายแบ่งเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

 



(ท่ีมา http://www.sahavicha.com) 

       1.สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง สมรรถภาพท่ีประกอบดว้ยความทนทานของระบบหายใจ และระบบ
ไหลเวยีนเลือด ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือหรือความอ่อนตวั และ
สัดส่วนของร่างกาย 

 

     2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท่ีเป็น
ความสามารถเชิงสรีรวทิยาของระบบท่ีจะช่วยป้องกนับุคคลจากโรคต่างๆ ซ่ึงมีสาเหตุจากภาวะของการขาด
การออกก าลงักาย และถือวา่เป็นปัจจยัส าคญัท่ีจะช่วยใหค้นเรามีสุขภาพท่ีดี  

 

      คุณค่าการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

 

(ท่ีมา http://tonsakda_ss.igetweb.com) 

สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหวออกก าลงักายเป็นประจ า สม ่าเสมอ การ
ท่ีบุคคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีคุณค่าและประโยชน์ดงัน้ี 

1.ผูมี้สมรรถภาพทางกายดีจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 

2.ผูมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยใหมี้บุคลิกลกัษณะสง่าผา่เผย คล่องแคล่วกระฉบักระเฉง 

3.ผูมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีการท างานประสานกนัระหวา่งระบบต่างๆ 

4.ผูมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะท างานส าเร็จไดโ้ดยใชแ้รงนอ้ยกวา่ เหน่ือยนอ้ยกวา่ ท าใหร่้างกายสามารถน า
ก าลงัไปใชใ้นงานอ่ืนไดต่้อไป 

 



 

การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 

กา้วขาออกดา้นขา้ง ผูท้ดสอบยนืคร่อมเส้นกลาง เทา้ทั้งสองห่างกนัพอประมาณเม่ือไดรั้บสัญญาณเร่ิมใหเ้ร่ิม
กา้วเทา้ออกดา้นขา้งคร่อมเส้นทางดา้นขวา กลบัมาคร่อมเส้นกลาง และกา้วไปคร่อมเส้นทางดา้นซา้ยสลบั
ไปสลบัมาทั้งสามเส้น โดยท าใหเ้ร็วท่ีสุดในเวลา 20 วนิาที ใหท้  า 2 คร้ัง เอาคร้ังท่ีดีท่ีสุดเป็นผลการทดสอบ 
บนัทึกผลการทดสอบเป็นจ านวนคร้ังท่ีท าได ้

ยนืกระโดดสูง 

ยนืชิดก าแพง ยกแขนขา้งหน่ึงเหยยีดข้ึนดา้นบนเหนือหวั ท าเคร่ืองหมายวดัใหสู้งกวา่แขนประมาณ 20 
เซนติเมตร แลว้กระโดดใหสุ้ดท่ีสุด ท าอยา่งน้ีกลายๆคร้ัจะพบวา่ ยิง่กระโดดยิง่สูงข้ึน 

กลา้มเน้ือหลงั 

ยนืบนเคร่ืองวดัจบัคานแบบคว  ่ามือ หลงัท ามุม 30 องศากบัแนวด่ิง แขนและขาเหยยีดตรง เกร็งกลา้มเน้ือ
หลงัเหยยีดตวัข้ึน บนัทึกผลเป็นกิโล 

แรงบีบมือ 

การทดสอบโดยใชมื้อลูบแม็กนีเซียมคาร์บอเนต(magnesium carbonate) เพื่อกนัหล่อล่ืน แลว้ปรับเคร่ืองวดั 
จบัเคร่ืองวดัใหเ้หมาะสม โดยใชข้อ้น้ิวท่ี 2 รับน ้าหนกัของเคร่ืองวดั ยนืตรงปล่อยแขนหอ้ยขา้งล าตวั พร้อม
แขนออกห่างล าตวัเล็กนอ้ย บีบใหสุ้ดแรงหา้มไม่ใหส่้วนใดของร่างกายโดนเคร่ืองวดั ท าอยา่งน้ีสองคร้ัง 2
คร้ัง และบนัทึกผลเพื่อวดัการทดลองท่ีดีท่ีสุด 

ยนืกม้ตวัลงขา้งหนา้ 

ยนืใหเ้ทา้ห่างกนพอประมาณ ขาแขนยดืตรงและชิดกนั กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหม้ากท่ีสุด ท าอยา่งน้ี 2 คร้ัง แลว้
บนัทึกและเลือกผลท่ีดีท่ีสุด 

กา้วข้ึนมา้ 

กา้วข้ึนและลงบนัไดเป็น 4 จงัหวะ ใน 1นาที ตอ้งท าใหไ้ด ้30 คร้ังต่อกนัเป็นเวลา 3 นาที พกัหน่ึงนาที แลว้
จบัชีพจร ท าอยา่งน้ี 3 คร้ัง รวมชีพจรทั้ง 3คร้ัง 

 



แลว้รวมชีพจร แลว้เอาไปหาร 9000 ตามสูตรค่าดรรชนี9000 หารดว้ยผลของชีพจร(และชายใหบ้นัไดสูง
ประมาณ 40ซม.หญิงและเด็กใช ้35 ซม.) 

สมรรถภาพร่างกายของนกัเรียนตั้งแต่ระดบัมธัยมศึกษาข้ึนไป ระดบัมธัยมศึกษา ชาย 

             ระดบั 

รายการ 

1 2      3     4 5 

กา้วออกดา้นขาง นอ้ยกวา่31
คร้ัง 

32-35 36-41 42-46 มากกวา่
47 คร้ัง 

กระโดดสูง นอ้ยกวา่32
ซม. 

33-42 43-53 54-63 มากกวา่
64 ชม. 

กลา้มเน้ือหลงั นอ้ยกวา่71
กก. 

72-107 108-143 144-147 มากกวา่
178 กก. 

แรงบีบมือ นอ้ยกวา่23
กก. 

24-34 35-43 44-54 มากกวา่
55 กก. 

นอนคว  ่า แอ่นตวั นอ้ยกวา่36
กก. 

37-46 47-56 57-66 มากกวา่
67 ชม. 

ยนืกม้ตวัลงขา้งหนา้ นอ้ยกวา่4
ซม. 

5-11 12-18 19-24 มากกวา่
25 ชม. 

กา้วข้ึนมา้ นอ้ยกวา่
41.8 

41.9-56.5 56.6-71.3 71.4-85.9 มากกวา่
86.0 

ระดับความสามารถของแต่ละอายุ ชาย 

อายุ ก ข ค ง จ 
12 ปี 20 ข้ึนไป 19-18 17-14 13-11 10 ลงไป 
13 ปี 23 ข้ึนไป 22-20 19-16 15-13 12 ลงไป 
14 ปี 24 ข้ึนไป 23-21 20-17 16-14 13 ลงไป 
15 ปี 27 ข้ึนไป 26-23 22-19 18-16 15 ลงไป 
16 ปี 27 ข้ึนไป 26-24 23-20 19-17 16 ลงไป 
17 ปี 29 ข้ึนไป 28-26 25-22 21-19 18 ลงไป 
18 ปี 29 ข้ึนไป 28-26 25-22 21-20 19 ลงไป 



ระดับมัธยมศึกษา หญงิ 

รายการ 1 2 3 4 5 
กา้วออก
ดา้นขา้ง 

นอ้ยกวา่
23 คร้ัง 

24-29 30-35 36-40 มากกวา่41คร้ัง 

ยนืกระโดด นอ้ยกวา่
24 ชม. 

25-30 31-37 38-43 มากกวา่ 44ชม. 

กลา้มเน้ือหลงั นอ้ยกวา่45 กก. 46-66 67-88 89-109 มากกวา่
110 กก. 

แรงบีบมือ นอ้ยกวา่16 กก. 17-23 24-30 31-37 มากกวา่ 38กก. 
นอนคว  ่า แอ่น

ตวั 
นอ้ยกวา่37ชม. 38-46 47-57 58-66 มากกวา่67ชม. 

ยนืกม้หนา้ลง
ขา้งหนา้ 

นอ้ยกวา่ 5ชม. 6-11 12-18 19-23 มากกวา่ 24ชม. 

กา้วข้ึนมา้ นอ้ยกวา่36.6 36.7-50.6 50.7-64.8 64.9-78.8 มากกวา่38.9 

ระดับความสามารถของแต่ละอายุ หญงิ 

อาย ุ ก ข ค ง จ 
12 ปี 25 ข้ึนไป 24-22 21-18 17-15 14 ลงไป 
13 ปี 26 ข้ึนไป 25-23 22-19 18-16 15 ลงไป 
14 ปี 27 ข้ึนไป 26-24 23-20 19-17 16 ลงไป 
15 ปี 28 ข้ึนไป 27-25 24-21 20-18 17 ลงไป 

ตัวอย่างสมรรถภาพของ ก(ชาย 15 ปี) 

รายการทดสอบ สถิติ คะแนน 
กา้วออกดา้นขา้ง 43 คร้ัง 4 
ยนืกระโดดสูง 64 ชม. 5 
กลา้มเน้ือหลงั 148 กก. 5 
แรงบีบมือ 56 กก. 5 
กา้วข้ึนมา้ 70.9 คร้ัง 3 



นอนคว  ่า แอ่นตวั 42 ชม. 2 
ยนืกม้ลงขา้งหนา้ 15 ชม. 3 

รวม   27 
ระดบัความสามารถ   ก 

 

ข้อควรค านึงในการสร้างเสริมสรรถภาพทางกาย 

การสร้างเสริมสรรถภาพทางกายโดยใชกิ้จกรรมออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ท าใหร่้างกายแขง็แรง มีบุคคิลภาพท่ีดีข้ึน 

1.     อาย ุวยัต่างๆจะมีความเหมาะสมกบักานออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาไม่เหมือนกนั การเลือกกิจกรรม
จึงแตกต่างกนัในแต่ละวยั 

2.     เพศ สมรรถภาพทางกายของหญิงและชายยอ่มมีความแตกต่างกนั 

3.     สภาพร่างกาย จิตใจ และ พรสวรรค ์ เป็นเร่ืองของตวับุคคล ซ่ึงเป็นผลมาจากกรรมพนัธ์ุและอิทธิพล
ของส่ิงแวดลอ้มขนาดรูปร่าง ลกัษณะทางกาย 

4.     อาหาร มีผลต่อการสร้างเสริมสรรถภาพทางกาย 

5.     ภูมิอากาศ มีอิทธิพลต่อการสร้างเสริมสรรถภาพทางกายมาก ความร้อนท าให้ความอดทนลดลง เพราะ
ท าใหก้ารระบายความร้อนท่ีเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือท าไดย้ากข้ึน ดงันั้นกลางวนัเหมาะส าหรับการ
ฝึกความอดทน 

6.     เคร่ืองแต่งกาย ลกัษณะของเส้ือผา้ เช่น แขนสั้น แขนยาว เน้ือผา้ สีของเส้ือผา้ จะมีผลกระทบต่อการ
ออกก าลงัการของในแง่ของความคล่องตวั การระบายความร้อน 

7.     แอลกอฮอล ์ มีผลต่อสรรถภาพโดยตรง แอลกอฮอล์ท่ีสะสมอยูใ่นเลือดจะกระตุน้ใหส่้วนประสาทส่วน
ท่ีเก่ียวกบัการควบคุมการเคล่ือนไหว การมองเห็นดอ้ยประสิทธิภายลดลง 

8.     บุหร่ี ในควนับุหร่ีมีสารท่ีเป็นพิษต่อร่างกาย 

            ดงัไดก้ล่าวมาแลว้วา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอนัท่ีจะใชร้ะบบต่างๆ 
กระท ากิจกรรมใดๆ อนัเก่ียวกบัการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและ
สามารถฟ้ืนตวักลบัสู่สภาวะปกติไดใ้นเวลาอนัรวดเร็ว  เราจะทราบไดว้า่เรามีสมรรถภาพทางกายในดา้นใด
มากหรือนอ้ย ก็โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยแบบทดสอบมาตรฐาน เม่ือเรามีสมรรถภาพทางกาย
ในดา้นใดนอ้ย  เราก็สามารถเสริมสร้างข้ึนมาไดด้ว้ยการก าหนดการฝึกหรือออกก าลงักายต่อไป 



                    การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้อวยัวะต่างๆ ของ 
ร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหนา้ท่ีสูง และมีการประสานงานกนัของระบบต่างๆ ของร่างกายไดเ้ป็น
อยา่งดี 
  

1. ความส าคัญและความจ าเป็นในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

                    ปัจจยัท่ีท าใหค้นเราด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นปกติสุข ไดแ้ก่   อาหาร   น ้า   อากาศ   แสงแดด 
การออกก าลงักาย  การพกัผอ่น และส่ิงยดึเหน่ียวทางจิตใจ   จะเห็นไดว้า่การออกก าลงักายนบัเป็นปัจจยัท่ี
ส าคญัมาก เพราะเป็นกิจกรรมท่ีท าใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหว อนัเป็นบ่อเกิดแห่งพฒันาการดา้นต่างๆ 
                    ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ีท าใหม้นุษยไ์ดรั้บความสะดวกสบายยิง่ข้ึน ผลทางมุมกลบัท่ี
เกิดข้ึนก็คือ การขาดการออกก าลงักาย ซ่ึงความเจบ็ไขไ้ดป่้วยก็จะตามมา เช่น ความอว้น โรคความดนัเลือด
สูง โรคเก่ียวกบัหวัใจ  เป็นตน้ 
                    การออกก าลงักาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแลว้ ยงัมีประโยชน์อ่ืนๆ อีกเช่น 
รูปร่างดีข้ึน  ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ  ช่วยใหผู้มี้อาการผดิปกติมีอาการดีข้ึน  ระบบขบัถ่ายดีข้ึน นอน
หลบัไดดี้ข้ึน  พลงัทางเพศดีข้ึน  หวัใจ  ปอดและหลอดเลือดท าหนา้ท่ีไดดี้ข้ึน  ช่วยใหอ้าการของโรคหลาย
โรคดีข้ึน  ช่วยใหต้ั้งครรภแ์ละคลอดไดง่้ายข้ึน  ช่วยประหยดัค่ารักษาพยาบาลเพราะมีแอนติบอดีสูง สรุป
แลว้ก็คือความมีสุขภาพดีนัน่เอง 
  

2. ประเภทของการออกก าลังกาย 
                    การออกก าลงักาย มีหลายลกัษณะ ในท่ีน้ีจะแบ่งตามลกัษณะวธีิฝึก ไดด้งัน้ี 

                    2.1 การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดยการเกร็ง
กลา้มเน้ือ โดยไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนใดๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ การเกร็งกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่ม
หน่ึงสักครู่ แลว้คลายและเกร็งใหม่ ท าสลบักนัหรือการออกแรงดนั ดึงวตัถุท่ีไม่เคล่ือนไหว เช่น การดนั
ก าแพง  ดนัวงกบบานประตู หรือพยายามยกเกา้อ้ีตวัท่ีเรานัง่อยู ่ เป็นตน้ 

                    2.2 การออกก าลังกายแบบไอโซทอนิก (Isotonic Exercise) เป็นการออกก าลงักายต่อสู้กบัแรง
ตา้นทาน โดยใหก้ลา้มเน้ือมีการหดตวัหรือคลายตวัดว้ย ซ่ึงหมายถึง มีการเคล่ือนไหวขอ้ต่อหรือแขนขาดว้ย
ไดแ้ก่ การยกหรือวางส่ิงของ 

                    2.3 การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise)   เป็นการออกก าลงักายโดยให้
ร่างกายต่อสู้กบัแรงตา้นทานดว้ยความเร็วคงท่ี นบัเป็นการออกก าลงักายแบบใหม่ เช่น การวิง่บนลู่กล หรือ
การข่ีจกัรยานวดังาน  เป็นตน้ 

                    2.4 การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดยใช้
พลงังาน ATP ท่ีสะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การออกก าลงักายเบาๆ หรือการออกก าลงักายท่ีหนกัใน



ช่วงเวลาสั้นๆ เช่น  ยกน ้าหนกั  วิง่เร็ว 100 เมตร  การฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจะใชว้ธีิการฝึกน ้าหนกัหรือฝึก
แบบมีช่วงพกัเขา้ช่วย ซ่ึงโอกาสท่ีจะท าใหก้ลา้มเน้ือฉีกขาดมีสูง      การอบอุ่นร่างกายจึงมีความส าคญัมาก
โดยยดึหลกั "FITT" ดงัน้ี 
                            F = Frequency ความถ่ีของการฝึก 2-3 วนัต่อสัปดาห์ 
                            I  = Intensity ความเขม้ของการฝึกประมาณ 90 เปอร์เซ็นตข์อง HRmax 
                            T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละคร้ัง 3-5 นาที 
                            T = Type ชนิดของกิจกรรมท่ีใชฝึ้กควรสอดคลอ้งกบักีฬาท่ีเล่น 

                    2.5 การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) มกัเรียกทบัศพัทว์า่ " การออกก าลงั
กายแบบแอโรบิก"     ศาสตราจารย ์นายแพทยอ์วย  เกตุสิงห์ นกัวทิยาศาสตร์การกีฬาของไทยไดใ้ชค้  าวา่ 
"อากาศนิยม"   เป็นการออกก าลงักายท่ีท าใหร่้างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนท าให้
ไดบ้ริหารปอด     หวัใจและกลา้มเน้ือเป็นเวลานานพอท่ีจะก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็น ประโยชน์ข้ึน
ต่อร่างกายดว้ยความเร็วต ่าหรือปานกลาง ในระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีข้ึนไป  การออกก าลงักายแบบแอ
โรบิกนบัวา่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากท่ีสุด จะเป็นการออกก าลงักายชนิดใดก็ไดท่ี้จะกระตุน้ใหห้วัใจ
และปอดตอ้งท างานมากข้ึนถึงจุดๆ หน่ึง และดว้ยระยะเวลาหน่ึงซ่ึงนานพอท่ีจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ี
เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น วา่ยน ้า  วิง่  ข่ีจกัรยาน  เดินเร็ว  เตน้ร าแอโรบิก  กรรเชียงเรือ กระโดดเชือก 
เป็นตน้  ค าวา่ "แอโรบิก" ถูกน ามาใชใ้นการออกก าลงักายเม่ือปี ค.ศ. 1968  โดยนายแพทยคู์เปอร์ (Kenneth 
H. Cooper) และคณะ นายแพทยคู์เปอร์ไดเ้ขียนหนงัสือข้ึนเล่มหน่ึงช่ือ "Aerobic" ซ่ึงไดรั้บความสนใจมาก
ในระยะนั้น     การออกก าลงักายแบบแอโรบิกนั้น ร่างกายจะท างานอยา่งต่อเน่ืองชา้ๆ เป็นเวลานาน และใช้
ระยะทางไกล โดยยดึหลกั "FITT" เช่นกนั ดงัน้ี 
                            F = Frequency ความถ่ีของการฝึก 3-5 วนัต่อสัปดาห์ 
                            I  = Intensity ความเขม้ของการฝึก 70 - 85 เปอร์เซ็นตข์อง HRmax 
                            T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละคร้ัง 15-60 นาที หรือมากกวา่ 

                            T = Type ชนิดของกิจกรรมท่ีใช ้เช่น วา่ยน ้า  วิง่เหยาะ  เดินเร็ว  เตน้ร าแอโรบิก  ข่ีจกัรยาน 
กระโดดเชือก  ยกน ้าหนกัแบบแอโรบิก  เป็นตน้ 

3. หลกัการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
                    เรามกัจะพบค าถามอยูส่องค าถามคือ จะออกก าลงักายเท่าไรจึงจะเพียงพอ และจะออกก าลงักาย 
แบบไหนจึงจะพฒันาสมรรถภาพไดดี้ท่ีสุด มีปัจจยัส าคญั4 ประการท่ีควรพิจารณาตอบค าถามดงักล่าวคือ 

                    3.1 ความถี่ของการฝึก ควรฝึกหรือออกก าลงักาย 3-5 วนัต่อสัปดาห์ หรือฝึกวนัเวน้วนัก็ได ้

                    3.2 ความเข้มของการฝึก การฝึกควรมีความเขม้พอควร โดยให้อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเป็น
เป้าหมายอยูร่ะหวา่ง 60-90 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ (ตรวจสอบโดยการจบัชีพจรแทน) 
ในขั้นตน้น้ี เราสามารถค านาณหาอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจได ้โดยใชสู้ตร 



  
                                            อตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ (HRmax)     =  220 - อาย ุ
  

                    ในกรณีท่ีเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิกนั้น จะตอ้งใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจอยูร่ะหวา่ง 
70-85 เปอร์เซ็นตข์องอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจ จึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวมๆ 

                    3.3 ระยะเวลาของการฝึก (Duration of Training) แบ่งออกไดด้งัน้ี 

                            3..3.1ระยะเวลาในการฝึกต่อคร้ัง  การออกก าลงักายท่ีเขม้และต่อเน่ืองควรใชเ้วลา
ระหวา่ง  5 - 30 นาทีต่อวนั แต่ถา้เป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงความเขม้จะต ่าหรือปานกลาง จะตอ้ง
ใชเ้วลา 15 - 60 นาที หรือมากกวา่ 

                            3.3.2 ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์ จะใช ้3-5 วนัต่อสัปดาห์ หรือฝึกวนัเวน้วนั ดงัได้
กล่าวมาแลว้ ส าหรับกรีฑาบางประเภทอาจจ าเป็นตอ้งฝึกทุกวนั โดยเฉพาะประเภทลาน 
                            3.3.3 ระยะเวลาในการฝึกทั้งก าหนดการ ข้ึนอยูก่บัความสามารถของแต่ละบุคคล 
โดยทัว่ไปจะใชเ้วลาทั้งก าหนดการอยูร่ะหวา่ง 8-18 สัปดาห์ แต่ถา้เป็นการฝึกเพื่อความทนทานหรือก าลงั 
อาจใชเ้วลาฝึกตลอดทั้งปีก็ได ้

                    3.4 แบบของการออกก าลงักาย (Mode of Exercise) โดยทัว่ไปการออกก าลงักายจะตอ้งค านึงถึง 
การใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ ความต่อเน่ืองของกิจกรรม ความเป็นจงัหวะ และการใชอ้อกซิเจนแบบ
ธรรมชาติ  กิจกรรมท่ีส่งเสริมลกัษณะดงักล่าว ไดแ้ก่ วา่ยน ้า วิง่เร็วสลบัวิง่เหยาะ  เดินธรรมดาสลบัเดินเร็ว ข่ี
จกัรยาน พายเรือ  วิง่ทางไกล  กระโดดเชือก  รวมถึงการเล่นกีฬาต่างๆ ทุกชนิด 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบเรียนหน่วยท่ี 9 

1.ความหมายของสมรรถภาพทางกาย คือ 

ก.การออกก าลงัการอยา่งสม ่าเสมอ                ข.การทรงตวั 

ค. ความอ่อนตวั                                               ง.ความคล่องตวั 

2.องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ 

ก.การออกก าลงัการอยา่งสม ่าเสมอ                ข.พฒันาการทางดา้นร่างกาย ของมนุษย ์

ค. ความอ่อนตวั                                               ง.สมรรถภาพทางกลไก 

3.คุณค่าการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ 

ก.ยนืกม้ตวัลงขา้งหนา้                               ข.สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ค.สมรรถภาพทางกลไก                             ง.ผูมี้สมรรถภาพทางกายดีจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี   

 

4.การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 

ก.ยนืกระโดดสูง     ข.สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ค.ความคล่องตวั    ง.ความอ่อนตวั                                                

 

5.ระดับความสามารถของแต่ละอายุ ชาย ล าดบัไหนถูกตอ้ง 

ก.12ปี 21 ข้ึนไป    ข.12ปี 20 ข้ึนไป 

ค.12ปี 22 ข้ึนไป    ง.12ปี 23 ข้ึนไป 

6.ระดับความสามารถของแต่ละอายุ หญิง ล าดบัไหนถูกตอ้ง 

ก.12ปี 21 ข้ึนไป    ข.12ปี 20 ข้ึนไป 

ค.12ปี 22 ข้ึนไป    ง.12ปี 25 ข้ึนไป 



7.ระดับมัธยมศึกษา หญงิ ล าดบัไหนถูกตอ้ง 

 

ก.กา้วออกดา้นขา้ง นอ้ยกวา่23 คร้ัง ข.12ปี 20 ข้ึนไป 

ค.12ปี 22 ข้ึนไป    ง.แรงบีบมือ 56 กก. 

8.ข้อควรค านึงในการสร้างเสริมสรรถภาพทางกาย 

ก.ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือด ข.อาย ุวยัต่างๆจะมีความเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 

ค.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ   ง.แรงบีบมือ 56 กก. 

 

9.ความส าคัญและความจ าเป็นในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

ก.ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือด ข.การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก  

ค.ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ี   ง.อาย ุวยัต่างๆจะมีความเหมาะสมกบัการออกก าลงักาย 

10.ประเภทของการออกก าลังกาย 

ก.ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือด              ข.การออกก าลงักายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic 
Exercise)   

ค.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ   ง.ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ี

 

 

 

 

 

 

 



เฉลยแบบทดสอบการเรียนรู้  
หน่วยที ่9 หลกัการออกก าลงักายและการสร้างเสริมสรรถภาพ 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 
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8 ข 

9 ค 

10 ข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบฝึกหดัหน่วยท่ี 9 

1.จงบอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

            
            
             

 2. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายอะไรบา้ง 

            

            

            

             

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท าไดอ้ยา่งไร 

            

            

             

4. จงบอกความส าคญัและความจ าเป็นในการเสริมสร้างสรรถภาพทายกาย 

            

            

             

5. ประเภทของการออกก าลงักายมีอะไรบา้ง 

            

            

             

 

 

 



เฉลยแบบฝึกหดัหน่วยท่ี 9 

1.จงบอกความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายในการประกอบการงานหรือ 
กิจกรรมทางกาย อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคญัในการ
พฒันาการทางดา้นร่างกาย ของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคลทัว่ไปจะเกิดข้ึนไดจ้ากการเคล่ือนไหว
ร่างกาย หรือออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ แต่ถา้หยดุออกก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายนอ้ยลงเม่ือใด 

2. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายมีอะไรบา้ง 

1.ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลือด (Cadiovascular Endurance) 

2.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) 

3.ความทนทานของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) 

4.ก าลงั (Power) 

5.ความเร็ว (Speed) 

6.ความคล่องตวั (Agility) 

7.ความอ่อนตวั (Flexibility) 

8.การทรงตวั (Balance) 

3. การทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท าไดอ้ยา่งไร 

1. ยนืกระโดดสูง 
ยนืชิดก าแพง ยกแขนขา้งหน่ึงเหยยีดข้ึนดา้นบนเหนือหวั ท าเคร่ืองหมายวดัใหสู้งกวา่
แขนประมาณ 20 เซนติเมตร แลว้กระโดดใหสุ้ดท่ีสุด ท าอยา่งน้ีกลายๆคร้ัจะพบวา่ ยิง่
กระโดดยิง่สูงข้ึน 

2. กลา้มเน้ือหลงั 
ยนืบนเคร่ืองวดัจบัคานแบบคว  ่ามือ หลงัท ามุม 30 องศากบัแนวด่ิง แขนและขาเหยยีด
ตรง เกร็งกลา้มเน้ือหลงัเหยยีดตวัข้ึน บนัทึกผลเป็นกิโล 

3. แรงบีบมือ 



การทดสอบโดยใชมื้อลูบแม็กนีเซียมคาร์บอเนต(magnesium carbonate) เพื่อกนัหล่อ
ล่ืน แลว้ปรับเคร่ืองวดั จบัเคร่ืองวดัให้เหมาะสม โดยใชข้อ้น้ิวท่ี 2 รับน ้าหนกัของ
เคร่ืองวดั ยนืตรงปล่อยแขนหอ้ยขา้งล าตวั พร้อมแขนออกห่างล าตวัเล็กนอ้ย บีบใหสุ้ด
แรงหา้มไม่ใหส่้วนใดของร่างกายโดนเคร่ืองวดั ท าอยา่งน้ีสองคร้ัง 2คร้ัง และบนัทึก
ผลเพื่อวดัการทดลองท่ีดีท่ีสุด 

4. ยนืกม้ตวัลงขา้งหนา้ 
ยนืใหเ้ทา้ห่างกนพอประมาณ ขาแขนยดืตรงและชิดกนั กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหม้ากท่ีสุด 
ท าอยา่งน้ี 2 คร้ัง แลว้บนัทึกและเลือกผลท่ีดีท่ีสุด 

5. กา้วข้ึนมา้ 
กา้วข้ึนและลงบนัไดเป็น 4 จงัหวะ ใน 1นาที ตอ้งท าใหไ้ด ้30 คร้ังต่อกนัเป็นเวลา 3 
นาที พกัหน่ึงนาที แลว้จบัชีพจร ท าอยา่งน้ี 3 คร้ัง รวมชีพจรทั้ง 3คร้ัง 

 

4. จงบอกความส าคญัและความจ าเป็นในการเสริมสร้างสรรถภาพทายกาย 

                    ปัจจยัท่ีท าใหค้นเราด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งเป็นปกติสุข ไดแ้ก่   อาหาร   น ้า   อากาศ   แสงแดด 
การออกก าลงักาย  การพกัผอ่น และส่ิงยดึเหน่ียวทางจิตใจ   จะเห็นไดว้า่การออกก าลงักายนบัเป็นปัจจยัท่ี
ส าคญัมาก เพราะเป็นกิจกรรมท่ีท าใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหว อนัเป็นบ่อเกิดแห่งพฒันาการดา้นต่างๆ 

                    ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ีท าใหม้นุษยไ์ดรั้บความสะดวกสบายยิง่ข้ึน ผลทางมุมกลบัท่ี
เกิดข้ึนก็คือ การขาดการออกก าลงักาย ซ่ึงความเจบ็ไขไ้ดป่้วยก็จะตามมา เช่น ความอว้น โรคความดนัเลือด
สูง โรคเก่ียวกบัหวัใจ  เป็นตน้ 

                    การออกก าลงักาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแลว้ ยงัมีประโยชน์อ่ืนๆ อีกเช่น 
รูปร่างดีข้ึน  ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ  ช่วยใหผู้มี้อาการผดิปกติมีอาการดีข้ึน  ระบบขบัถ่ายดีข้ึน นอน
หลบัไดดี้ข้ึน  พลงัทางเพศดีข้ึน  หวัใจ  ปอดและหลอดเลือดท าหนา้ท่ีไดดี้ข้ึน  ช่วยใหอ้าการของโรคหลาย
โรคดีข้ึน  ช่วยใหต้ั้งครรภแ์ละคลอดไดง่้ายข้ึน  ช่วยประหยดัค่ารักษาพยาบาลเพราะมีแอนติบอดีสูง สรุป
แลว้ก็คือความมีสุขภาพดีนัน่เอง 
 

5. ประเภทของการออกก าลงักายมีอะไรบา้ง 

                    การออกก าลงักาย มีหลายลกัษณะ ในท่ีน้ีจะแบ่งตามลกัษณะวธีิฝึก ไดด้งัน้ี 

                    2.1 การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดยการเกร็ง
กลา้มเน้ือ โดยไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนใดๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ การเกร็งกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่ม



หน่ึงสักครู่ แลว้คลายและเกร็งใหม่ ท าสลบักนัหรือการออกแรงดนั ดึงวตัถุท่ีไม่เคล่ือนไหว เช่น การดนั
ก าแพง  ดนัวงกบบานประตู หรือพยายามยกเกา้อ้ีตวัท่ีเรานัง่อยู ่ เป็นตน้ 

                    2.2 การออกก าลังกายแบบไอโซทอนิก (Isotonic Exercise) เป็นการออกก าลงักายต่อสู้กบัแรง
ตา้นทาน โดยใหก้ลา้มเน้ือมีการหดตวัหรือคลายตวัดว้ย ซ่ึงหมายถึง มีการเคล่ือนไหวขอ้ต่อหรือแขนขาดว้ย
ไดแ้ก่ การยกหรือวางส่ิงของ 

                    2.3 การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise)   เป็นการออกก าลงักายโดยให้
ร่างกายต่อสู้กบัแรงตา้นทานดว้ยความเร็วคงท่ี นบัเป็นการออกก าลงักายแบบใหม่ เช่น การวิง่บนลู่กล หรือ
การข่ีจกัรยานวดังาน  เป็นตน้ 

                    2.4 การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดยใช้
พลงังาน ATP ท่ีสะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การออกก าลงักายเบาๆ หรือการออกก าลงักายท่ีหนกัใน
ช่วงเวลาสั้นๆ เช่น  ยกน ้าหนกั  วิง่เร็ว 100 เมตร  การฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจนจะใชว้ธีิการฝึกน ้าหนกัหรือฝึก
แบบมีช่วงพกัเขา้ช่วย ซ่ึงโอกาสท่ีจะท าใหก้ลา้มเน้ือฉีกขาดมีสูง      การอบอุ่นร่างกายจึงมีความส าคญัมาก
โดยยดึหลกั "FITT" ดงัน้ี 
                            F = Frequency ความถ่ีของการฝึก 2-3 วนัต่อสัปดาห์ 
                            I  = Intensity ความเขม้ของการฝึกประมาณ 90 เปอร์เซ็นตข์อง HRmax 
                            T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละคร้ัง 3-5 นาที 
                            T = Type ชนิดของกิจกรรมท่ีใชฝึ้กควรสอดคลอ้งกบักีฬาท่ีเล่น 

                    2.5 การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) มกัเรียกทบัศพัทว์า่ " การออกก าลงั
กายแบบแอโรบิก"     ศาสตราจารย ์นายแพทยอ์วย  เกตุสิงห์ นกัวทิยาศาสตร์การกีฬาของไทยไดใ้ชค้  าวา่ 
"อากาศนิยม"   เป็นการออกก าลงักายท่ีท าใหร่้างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนท าให้
ไดบ้ริหารปอด     หวัใจและกลา้มเน้ือเป็นเวลานานพอท่ีจะก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ีเป็น ประโยชน์ข้ึน
ต่อร่างกายดว้ยความเร็วต ่าหรือปานกลาง ในระยะเวลาอยา่งนอ้ย 15 นาทีข้ึนไป  การออกก าลงักายแบบแอ
โรบิกนบัวา่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากท่ีสุด จะเป็นการออกก าลงักายชนิดใดก็ไดท่ี้จะกระตุน้ใหห้วัใจ
และปอดตอ้งท างานมากข้ึนถึงจุดๆ หน่ึง และดว้ยระยะเวลาหน่ึงซ่ึงนานพอท่ีจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงท่ี
เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น วา่ยน ้า  วิง่  ข่ีจกัรยาน  เดินเร็ว  เตน้ร าแอโรบิก  กรรเชียงเรือ กระโดดเชือก 
เป็นตน้  ค าวา่ "แอโรบิก" ถูกน ามาใชใ้นการออกก าลงักายเม่ือปี ค.ศ. 1968  โดยนายแพทยคู์เปอร์ (Kenneth 
H. Cooper) และคณะ นายแพทยคู์เปอร์ไดเ้ขียนหนงัสือข้ึนเล่มหน่ึงช่ือ "Aerobic" ซ่ึงไดรั้บความสนใจมาก
ในระยะนั้น     การออกก าลงักายแบบแอโรบิกนั้น ร่างกายจะท างานอยา่งต่อเน่ืองชา้ๆ เป็นเวลานาน และใช้
ระยะทางไกล โดยยดึหลกั "FITT" เช่นกนั ดงัน้ี 
                            F = Frequency ความถ่ีของการฝึก 3-5 วนัต่อสัปดาห์ 
                            I  = Intensity ความเขม้ของการฝึก 70 - 85 เปอร์เซ็นตข์อง HRmax 



                            T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละคร้ัง 15-60 นาที หรือมากกวา่ 

                            T = Type ชนิดของกิจกรรมท่ีใช ้เช่น วา่ยน ้า  วิง่เหยาะ  เดินเร็ว  เตน้ร าแอโรบิก  ข่ีจกัรยาน 
กระโดดเชือก  ยกน ้าหนกัแบบแอโรบิก  เป็นตน้ 
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หัวข้อเร่ือง 

 1. อาหารและโภชนาการ 

                  2. คุณค่าของอาหารต่อสุขภาพ 

          3. ธงโภชนาการ 

4. หลกัการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 

แนวคดิส าคญั     

 อาหารและโภชนาการเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการด ารงชีวิตของมนุษย ์ ท่ีจะท าใหร่้างกายแขง็แรง  มี

ภาวะโภชนาการท่ีดี เพราะการไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอ ไม่มากไม่นอ้ยเกินไปการเรียนรู้ถึงหลกัของโภชน

บญัญติัจะท าใหบ้ริโภคอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสมกบัวยั   วยัรุ่นเป็นวยัท่ีเจริญเติบโตเร็วจึงควรบริโภคให้

ถูกตอ้ง  เหมาะสมกบัวยั ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ 

สมรรถนะย่อย 

แสดงความรู้เก่ียวกบัการโภชนาการเพื่อสุขภาพ 

 

 

จุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม 

1.  บอกความหมายของอาหารและการโภชนาการเพื่อสุขภาพได ้

2. ระบุหลกัการเก่ียวกบัการโภชนาการเพื่อสุขภาพได ้

 3. จ าแนกขั้นตอนเกี่ยวกบัการโภชนาการเพ่ือสุขภาพได้ 
 4.    อธิบายบทบาทขององค์การต่างๆเกีย่วกบัการโภชนาการเพ่ือสุขภาพได้ 
 

 

หน่วยที ่10 

การโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 

 



10.1 ความหมายของอาหารและโภชนาการ 

อาหาร  หมายถึง   ส่ิงท่ีรับประทานแลว้มีประโยชน์ต่อร่างกาย  แต่หากส่ิงใดท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้ไม่เกิด

ประโยชน์  จะไม่จดัวา่เป็นอาหาร  เช่น  เครืองด่ืมแอลกอฮอล ์ เป็นตน้ 

โภชนาการ  หมายถึง   เน้ือหาท่ีเป็นขอ้มูลทางวทิยาศาสตร์ท่ีเก่ียวกบัอาหาร  ซ่ึงเรียกวา่ “วทิยาศาสตร์การ

อาหาร” ระหวา่งอาหารกบักระบวนการท่ีเก่ียวกบัสุขภาพและการเจริญเติบโต 

10.2คุณค่าของอาหารต่อสุขภาพ 

1) ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต 

2) ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 

3) ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

4) ช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ ภายในร่างกายท างานไดต้ามปกติ 

5) ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานใหแ้ก่ร่างกาย 

10.3 ภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ  หมายถึง   สภาพหรือสภาวะของร่างกายซ่ึงมาจากการบริโภคอาหารซ่ึงร่างกายน าอาหารท่ี

ไดรั้บไปใชป้ระโยชน์ต่างๆ  เช่นการเจริญเติบโต  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ  ตลอดจนช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ

ของร่างกายท างานไดต้ามปกติ 

2 ประเภทของภาวะโภชนาการมีดงัน้ี 

1)  ภาวะโภชนาการท่ีดี คือ  การท่ีร่างกายไดบ้ริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอ  ถูกสัดส่วน หลากหลาย  

เหมาะสมต่อความตอ้งการของร่างกาย 

2)  ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีหรือภาวะทุพโภชนาการคือการท่ีร่างกายบริโภคอาหารในลกัษณะท่ีไม่เหมาะสม

กบัความตอ้งการของร่างกายซ่ึงแบ่งเป็น 2 ประเภท  ดงัน้ี 



(1)  ภาวะโภชนาการต ่าหรือภาวะขาดสารอาหาร หมายถึง ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่เพียงพอ หรือ

ไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นตามความตอ้งการของร่างกาย ท าใหมี้สุขภาพไม่แขง็แรง อาจก่อให้เกิดโรค

ต่างๆไดง่้าย 

(2)  ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารหรือสารอาหารท่ีเกินต่อความตอ้งการ

ของร่างกาย 

10.4 โภชนบัญญตัิและธงโภชนาการ 

10.4.1โภชนบญัญติั 9 ประการ 

โภชนบญัญติั  เป็นขอ้ปฎิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย ๙  ประการ  ดงัน้ี 

1 รับประทานอาหารใหค้รบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและดูแลน ้าหนกัตวั 

2) รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั  สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 

3) รับประทานพืชผกัใหม้ากและรับประทานผลไมเ้ป็นประจ า 

4) รับประทานปลา  เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  ไข่  และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 

5) ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 

6) รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 

7) หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั 

8) รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 

9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

 

 

 

 



10.4.2 ธงโภชนาการ  

ธงโภชนาการเป็นสัญลกัษณ์ท่ีส่ือใหค้นไทยเขา้ใจถึงปริมาณและความหลากหลายของอาหารท่ีควร

รับประทานเพื่อใหมี้สุขภาพดีตามหลกัโภชนบญัญติั  ๙  ประการ  โดยเนน้ให ้ “ กินพอดีและหลากหลาย ”  

มีลกัษณะเป็นธงสามเหล่ียมแบบธงแขวนเอาปลายแหลมลง 

 

(ท่ีมา http://www.trueplookpanya.com/) 

 

 

 

 

 

10.5 หลกัการเลือกอาหารที่เหมาะสมกบัวยั 

อาหารท่ีจ าเป็นส าหรับทุกคน ซ่ึงแต่ละคนต่างมีความตอ้งการอาหารทั้งในดา้นปริมาณและสารอาหารท่ี

แตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัความตอ้งการของแต่ละวยั โดยเฉพาะวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีการเจริญเติบโตเกิดข้ึนอยา่ง

รวดเร็ว จ าเป็นตอ้งไดรั้บสารอาหารท่ีครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเพียงพอกบัร่างกายตอ้งการ 

10.5.1 ประเภทของสารอาหารท่ีวยัรุ่นควรไดรั้บแต่ละวนั 



วยัรุ่นควรไดรั้บสารอาหารอยา่งครบถว้นทั้ง 5 หมู่และเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนั โดย

ในอาหาร 1 อยา่งนั้น อาจประกอบดว้ยสารอาหารท่ีจ ามีเป็นประโยชน์ต่องร่างกายมากกวา่ 1 ชนิด ซ่ึง

สารอาหารในแต่ละวนัท่ีควรไดรั้บมีดงัน้ี 

จ. คาร์โบไฮเดรต ขา้วแป้ง น ้าตาล เผอืก และมนั ประโยชน์ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกายซ่ึง

คาร์โบไฮเดรต 1 กรัมใหพ้ลงังานประมาณ 4 แคลอร่ี  

              2) โปรตีน เน้ือสัตวต่์าง ๆ ไข่ นม และถัว่เมล็ดแหง้ ประโยชน์สร้างความเจริญเติบโตและซ่อมแซม

ส่วนท่ีสึกหรอใหแ้ก่ร่างกายใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ซ่ึงโปรตีน 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 แคลอรี 

              3) ไขมนั ไข่มนัต่างๆจากพืชและสัตว ์ประโยชน์ช่วยใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายช่วยป้องกกัการ

กระทบกระเทือนของอวยัวะภายในร่างการ 

              4) วติามิน แบ่งออกเป็น2 ประเภท วติามินท่ีละลายไขมนัไดแ้ก่ วติามินเอ และ วติมินดีประโยชน์

ช่วยใหร่้างกายท างานไดอ้ยา่งปกติช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานโรคใหแ้ก่ร่างกายวิตามิน แบ่งออกเป็น 2 

ประเภท 

               5) เกลือแร่ แหล่งอาหารคือ แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก ไอโอดีน และโซเดียม ประโยชน์ช่วย

ควบคุมการท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่ากายใหเ้ป็นไปตามปกติ และช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซม

โครงสร้างของร่างกาย เช่น กระดูก ฟัน เลือด เป็นตน้ 

น ้าช่วยใหร่้างกายมีความชุ่มช่ืน ท าใหผ้วิพรรณเปล่งปลัง่ สดช่ืน และช่วยในการยอ่ยและดูดซึมอาหารเขา้สู่

ร่างกาย 

10.5.2 อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับวยัรุ่น 

วยัรุ่นนอกจากจะรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าใหค้รบ 5 หมู่ หรือไดรั้บสารอาหารใหค้รบ 6 ชนิด ในแต่ละ

วนั คือตอ้งรับประทานอาหารใหห้ลากหลาย หรือท่ีเรียกกนัวา่ “กินใหพ้อดี” และ “กินใหค้รบ” อาหารท่ี

วยัรุ่นควรรับประทานในปริมาณท่ีเพียงพอนั้น มีดงัน้ี 

1) ควรด่ืมนมวนัละ 1-2  แกว้ อาจเป็นนมววัหรือนมถัว่เหลืองก็ได ้ส าหรับวยัรุ่นท่ีมีน ้าหนกัเกินควรด่ืมนม

จืดหรือพร่องมนัเนย แต่ไม่ควรด่ืมในขณะทอ้งวา่ง ควรด่ืมหลงัม้ืออาหารหรือรับประทานอาหารวา่งร่วมไป

กบัการด่ืมนม 



2) รับประทานเน้ือสัตวช์นิดต่างๆ ใหเ้พียงพอต่อร่างกาย ส าหรับวยัรุ่นควรรับประทานอาหารทะเลอยา่งนอ้ง

สัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง และรับประทานเคร่ืองในสัตวอ์ยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 

3) รับประทานไข่ไดว้นัละ 1 ฟอง แต่ส าหรับวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้นหรือมีน ้าหนกัมาก ควรรับประทานเฉพาะ

ไข่ขาว และหลีกเล่ียงขนมท่ีท าจากไข่แดง เพราะในไข่แดงนั้นจะมีคอเลสเตอรอลสูง ซ่ึงในขณะเดียวกนัควร

ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

4) รับประทานพืชผกัผลไมต่้างๆ ใหเ้พียงพอต่อร่างกาย ผกัสีเขียวมีใยอาหารท่ีช่วยในการขบัถ่ายโดยน า

คอเลสเตอรอลและสารพิษท่ีก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งออกจากร่างกาย ผกัจะช่วยในการเจริญเติบโตและ

เสริมสร้างให้ร่างกายทุกระบบท างานไดต้ามปกติ โดยควรรับประทานอาหารทุกม้ือ วนัละประมาณ 1 ถว้ย

ตวง 

5) รับประทานอาหารประเภทแป้งใหพ้อเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย ขา้วท่ีจะใหส้ารอาหารแก่

ร่างกายดีท่ีสุด คือ ขา้วกลอ้งหรือขา้วขดัสีแต่นอ้ย ซ่ึงวยัรุ่นควรรับประทานขา้ววนัละ 5-6 ถว้ยตวง ให้

รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 

6) รับประทานอาหารท่ีใหไ้ขมนัพืชและสัตวใ์หพ้อเหมาะต่อร่างกายโดยวยัรุ่นควรรับประทานไขมนัใน

ปริมาณท่ีพอเหมาะไม่ควรเกิน 3 ชอ้นโตะ๊ต่อวนั 

10.6ผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร เป็นค าท่ีส านกังานคณะกรรมการ 

10.6.1 อาหารและยา (อย.)บญัญติัข้ึนใหม่ส าหรับผลิตภณัฑท่ี์คาบเก่ียวระหวา่งอาหารและยาหรือผลิตภณัฑ์

อาหารท่ีมีรูปร่างแตกต่างจากอาหารปกติในอดีตอาหารกลุ่มน้ีมกัใชช่ื้อวา่ “อาหารเสริม” 

ขอ้เทจ็จริงของผลิตภณัฑเ์สริมอาหารต่อไปน้ีเป็นขอ้เท็จจริงของตวัอยา่งผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร  ดงัน้ี 

นมผึ้ง จากการศึกษาทางเภสัชวทิยาในสัตวท์ดลองเม่ือรับประทานนมผึ้งจะท าให้เกิดฤทธ์ิตา้นเช้ือแบคทีเรีย  

ลดความดนัโลหิต  ลดการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 

ซุปไก่สกดั ประโยชน์ท่ีไดจ้ากซุปไก่คือโปรตีน  ซ่ึงมีอยูป่ระมาณร้อยละ8.8ของปริมาณท่ีบริโภคซ่ึงราคา

ของผลิตภณัฑใ์นจ านวนเงินเท่ากนัสามารถซ้ือเน้ือสัตวม์าบริโภคไดใ้นปริมาณท่ีมากกวา่ 



สาหร่าย  ยงัไม่มีรายงานทางวทิยาศาสตร์ยนืยนัประสิทธิภาพท่ีแน่นอนส าหรับคุณค่าทางโภชนาการพบวา่มี

โปรตีนร้อยละ 60 แต่ถือเป็นโปรตีนคุณภาพต ่ามีกรดนิวคลีอิกร้อยละ 4 ซ้ึงมีอนัตรายส าหรับผูเ้ป็นโรคเกาต์

หรือมีแนวโนม้จะเป็นเกาต ์

10.6.2 ยาลดความอว้น 

วยัรุ่นมกัมีความกงัวลในเร่ืองน ้าหนกัของตนเองบางคนท่ีมีน ้าหนกัเกินพยายามหาวธีิท าใหมี้น ้าหนกัลดลง

และเห็นผลอยา่งรวดเร็วอาหารเสริมลดความอว้นก่อใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภาพทางดา้นร่างกาย จิตใจ และ

อารมณ์ได ้ดงัน้ี 

1. ท าใหเ้กิดอาการทอ้งเดินซ่ึงส่งผลเสียต่อเยือ่บุกระเพาะอาหา รอาจท าให้เกิดแผลในกระเพาะอาหารได ้

2. ส่งผลต่อระบบประสาทมีฤทธ์ิกระตุน้ใหเ้กิดการท างาน 

ท าใหมี้อาการใจสั่น  กระวนกระวาย  นอนไม่หลบั  และติดยาไดใ้นท่ีสุด 

3. ท าใหไ้ดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นซ่ึงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคขาดสารอาหารไดห้ากตอ้งการลดความ

อว้นไม่จ  าเป็นตอ้งใชย้าควรหนัมาเลือกรับประทานอาหารท่ีใหแ้คลอรีต ่าแต่ไดส้ารอาหารครบถว้นควบคู่ไป

กบัการออกก าลงักายจึงจะเป็นวธีิท่ีเหมาะสมมากกวา่ 

สรุป 

อาหารเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการช่วยเสริมสร้างร่างกายใหมี้การเจริญเติบโตและการมีสุขภาพท่ีดีถา้ร่างกายไดรั้บ

อาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัวยัตามหลกัโภชนาบญัญติัตลอดจนรู้จกัเลือกผลิตภณัฑ์อาหารเพื่อความ

ปลอดภยัต่อการบริโภคดว้ยแลว้ก็จะส่งผลใหร่้างกายมีภาวะโภชนาการท่ีดีโดยไม่จ  าเป็นตอ้งพึ่งผลิตภณัฑ์

เสริมอาหารหรือยาลดความอว้นแต่อยา่งใดในทางตรงกนัขา้มหากร่างกายไดรั้บอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งเหมาะสม

เกินความตอ้งการหรือไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายก็จะส่งผลใหมี้ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดีโดยมี

ทั้งภาวะโภชนาการเกินและภาวะโภชนาการต ่าซ่ึงก่อใหเ้กิดปัญหาต่อสุขภาพได ้
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จุดประสงค ์  นกัเรียนสามารถวเิคราะห์โภชนาการท่ีนกัเรียนไดรั้บในแต่ละวนัไดแ้ละรู้จกัคุณค่าของอาหารท่ีมีประโยชนื

ต่อสุขภาพ 

กิจกรรม   ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มเลือกตวัแทนท่ีคิดวา่รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ แลว้วเิคราะห์โภชนาการ

ท่ีไดรั้บ 

ค าช้ีแจง1.ใหน้กัเรียนบอกหลกัโภชนาการบญัญติัวา่มีก่ีประการ อะไรบา้ง แลว้วาดภาพธงโภชนาการใหช้ดัเจนและสวยงาม 

2.ใหน้กัเรียนบนัทึกสารอาหารท่ีตวัแทนไดรั้บในแต่ละม้ือ (เชา้ กลางวนั เยน็) แลว้วาดภาพธงโภชนาการของตวัแทน 

3.เปล่ียบเทียบธงโภชนาการของตวัแทนกบัธงโภชนาการหลกั โดยเขียนสรุปและมีขอ้เสนอแนะอยา่งไรกบัตวัแทน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบทดสอบหลงัการเรียนรู้  
หน่วยที1่0การโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 

1.  ปัจจุบนัพบวา่ประชาชนป่วยเป็นโรคอุจจาระร่วง  มีอตัราการเจบ็ป่วยอยูใ่นระดบัสูงเพราะ 

 สาเหตุใด 

 ก.  ประชาชนสุขภาพไม่ดี 

 ข.  เช้ือโรคมีจ านวนเพิ่มข้ึน  

 ค.  การสุขาภิบาลอาหารบกพร่อง  

 ง.  การสุขาภิบาลอาหารไดม้าตรฐานระดบัหน่ึง 

2.  โรคในขอ้ใดติดต่อกนัไดโ้ดยการรับประทานอาหารหรือน ้าท่ีมีเช้ือโรคเขา้ไป 

 ก.  โรคมะเร็ง 

 ข.  โรคเบาหวาน   

 ค.  โรคความดนัโลหิต    

 ง.  โรคไขร้ากสาดนอ้ย 

3.  โรคในขอ้ใดไม่ได้เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย 

 ก.  วณัโรค 

 ข.  โรคบิดไม่มีตวั   

 ค.  โรคตบัอกัเสบ   

 ง.  โรคอุจจาระร่วง 

4.  โรคคางทูมเกิดจากเช้ืออะไร 

 ก.  ไวรัส 



 ข.  ปรสิต   

 ค.  พยาธิ 

 ง.  แบคทีเรีย   

5.  โรคท่ีไม่เกิดจากพยาธิตวักลมคืออะไร 

 ก.  โรคพยาธิตวัจ๊ีด   

 ข.  โรคพยาธิแส้มา้ 

 ค.  โรคพยาธิปากขอ 

 ง.  โรคพยาธิใบไมใ้นตบั  

6.  พยาธิชนิดใดถา้ผา่นไขสันหลงัแลว้ท าใหเ้ป็นอมัพาต และผา่นตาอาจท าใหต้าบอด 

 ก.  พยาธิตวัจ๊ีด 

 ข.  พยาธิปากขอ 

 ค.  พยาธิใบไมใ้นตบั   

 ง.  พยาธิใบไมใ้นปอด   

7.  ขอ้ความใดตรงกบัความหมายของสารพิษท่ีสมบูรณ์ท่ีสุด 

 ก.  สารเคมีท่ีเกิดจากการกระท าของมนุษยเ์ป็นอนัตรายต่อมนุษย ์  

 ข.  สารสังเคราะห์ท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเป็นอนัตรายต่อมนุษย ์

 ค.  สารเคมีหรือสารสังเคราะห์ท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเป็นอนัตรายต่อมนุษย ์

 ง.  สารเคมีหรือสารสังเคราะห์ท่ีเกิดข้ึนเองหรือมนุษยส์ร้างข้ึน มีปริมาณความเขม้ขน้มากจนเป็นอนัตราย 

8.  การป้องกนัสารพิษจากเห็ดบางชนิดท าไดอ้ยา่งไร 

 ก.  การเก็บเห็ดท่ีไม่รู้จกัมารับประทาน 



 ข.  ควรรู้จกัสังเกตดอกเห็ดท่ีน ามารับประทาน 

 ค.  ถามผูท่ี้อยูใ่นบา้นใหแ้น่ใจ จึงน ามารับประทาน 

 ง.  ดูใหร้อบคอบ ถา้หกัดูมียางเหนียวน ามารับประทานได ้

9.  คนท่ีแพผ้งชูรส จะเกิดอาการอยา่งไร 

 ก.  ชาท่ีหนา้อกและหู 

 ข.  ชาท่ีหนา้และหนา้อก 

 ค.  ชาท่ีเทา้ มือ และอ่อนเพลีย 

 ง.  ชาตน้คอและหลงั ร้อนวบูวาบตามใบหนา้ หู และหนา้อก อ่อนเพลีย 

10.  ขอ้ใด ไม่ใช่การเลือกอาหารส าเร็จรูป ท่ีถูกตอ้ง 

 ก.  ควรสังเกตร้านคา้ท่ีสะอาด 

 ข.  ควรสังเกตเคร่ืองหมาย อย. 

 ค.  ควรสังเกตจากฉลากอาหาร  

 ง.  เคร่ืองหมายมาตรฐานของส านกังานมาตรฐานอุตสาหกรรม 

 

 

 

 

 

 

 



เฉลยแบบทดสอบหลงัการเรียนรู้  
หน่วยที ่10   การโภชนาการเพ่ือสุขภาพ 

 

 

ข้อที ่ ค าตอบ 

1 ข 
2 ง 

3 ค 

4 ก 
5 ง 

6 ก 

7 ง 

8 ค 

9 ง 

10 ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบฝึกหัดหน่วยที่ 10 

1. จงบอกความหมายของอาหารและโภชนาการ 

 
 

2. ภาวะโภชนาการหมายถึงอะไร 

 

 

 

3. ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นคืออะไร 

 
 
 

4. ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพื่อสุขภาพคืออะไร 

 
 
 
 

5. ข้อมูลโภชนาการหมายถึงอะไร 

 

 

 

 

 

 

 



 

แบบฝึกหัดหน่วยที่ 10 

1. จงบอกความหมายของอาหารและโภชนาการ 
อาหาร  หมายถึง   สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย  แต่หากสิ่งใดท่ีรับประทานเข้าไปแล้วไม่

เกิดประโยชน์  จะไม่จัดว่าเป็นอาหาร  เช่น  เครืองดื่มแอลกอฮอล์  เป็นต้น 

โภชนาการ  หมายถึง   เนื้อหาที่เป็นข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวกับอาหาร  ซึ่งเรียกว่า “วิทยาศาสตร์

การอาหาร” ระหว่างอาหารกับกระบวนการที่เก่ียวกับสุขภาพและการเจริญเติบโต 

2. ภาวะโภชนาการหมายถึงอะไร 
ภาวะโภชนาการ  หมายถึง   สภาพหรือสภาวะของร่างกายซึ่งมาจากการบริโภคอาหารซึ่งร่างกายน า

อาหารที่ได้รับไปใช้ประโยชน์ต่างๆ  เช่นการเจริญเติบโต  ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ  ตลอดจนช่วยให้

อวัยวะต่างๆของร่างกายท างานได้ตามปกติ 

 

3. ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นคืออะไร 
สิว (Acne) 
สิว เป็นเรื่องของธรรมชาติที่พบบ่อยทุกเพศทุกวัย แต่สิวมักพบได้บ่อยในช่วงวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่ก าลังมี
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ เกิดจากการอุดตันของต่อมไขมันกลายเป็นหัวสิว พันธุกรรมมี
ส่วนก าหนดความรุนแรงของสิวในแต่ละคน ปัจจัยที่มีผลต่อการเป็นสิว ได้แก่ รอบเดือนและ
ความเครียด ปัจจัยภายนอก เช่น แสงแดด ฝุ่น ความร้อน 
“โรคอ้วน" 
โรค อ้วนเป็นโรคเรื้อรังท่ีบั่นทอนสุขภาพทั้งกายและใจ รวมทั้งเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคต่างๆ มากมาย 
ได้แก่ โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคระบบทางเดินหายใจ โรคข้อ
เสื่อม และ ปัญหาทางจิตใจ โรค อ้วน เกิดตั้งแต่ในวัยเด็ก ควรป้องกันโรคนี้ตั้งแต่ในวัยเด็ก และต้อง
รักษาตั้งแต่เพ่ิมเริ่มอ้วน มิฉะนั้นจะกลายเป็นโรคเรื้อรัง รุนแรง รักษายาก มีอันตรายต่อชีวิต 

4. ข้อมูลโภชนาการหมายถึงอะไร 

การแสดงฉลากโภชนาการ คือ การแสดงข้อมูลโภชนาการของอาหารนั้นๆ บนฉลากในรูป
ของชนิด และปริมาณของสารอาหารโดยอยู่ภายในกรอบท่ีมีรูปแบบเดียวกันซึ่ง



เรียกว่า กรอบข้อมูลโภชนาการ นอกจากนั้น ยังรวมถึงการใช้ข้อความกล่าวอ้างทาง
โภชนาการ เช่น โปรตีนสูง เสริมวิตามินซี เป็นต้น 

5. ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพื่อสุขภาพคืออะไร 
เป็นค าที่ส านักงานคณะกรรมการ 

      อาหารและยา (อย.)บัญญัติขึ้นใหม่ส าหรับผลิตภัณฑ์ที่คาบเก่ียวระหว่างอาหารและยาหรือผลิตภัณฑ์
อาหารที่มีรูปร่างแตกต่างจากอาหารปกติในอดีตอาหารกลุ่มนี้มักใช้ชื่อว่า “อาหารเสริม” 

ข้อเท็จจริงของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารต่อไปนี้เป็นข้อเท็จจริงของตัวอย่างผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร  ดังนี้ 

นมผึ้ง จากการศึกษาทางเภสัชวิทยาในสัตว์ทดลองเมื่อรับประทานนมผึ้งจะท าให้เกิดฤทธิ์ต้านเชื้อแบคทีเรีย  
ลดความดันโลหิต  ลดการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร 

ซุปไก่สกัด ประโยชน์ที่ได้จากซุปไก่คือโปรตีน  ซึ่งมีอยู่ประมาณร้อยละ8.8ของปริมาณที่บริโภคซึ่งราคาของ
ผลิตภัณฑ์ในจ านวนเงินเท่ากันสามารถซ้ือเนื้อสัตว์มาบริโภคได้ในปริมาณที่มากกว่า 

สาหร่าย  ยังไม่มีรายงานทางวิทยาศาสตร์ยืนยันประสิทธิภาพที่แน่นอนส าหรับคุณค่าทางโภชนาการพบว่ามี
โปรตีนร้อยละ 60 แต่ถือเป็นโปรตีนคุณภาพต่ ามีกรดนิวคลีอิกร้อยละ 4 ซึ้งมีอันตรายส าหรับผู้เป็นโรคเกาต์
หรือมีแนวโน้มจะเป็นเกาต์ 

       ยาลดความอ้วน 

วัยรุ่นมักมีความกังวลในเรื่องน้ าหนักของตนเองบางคนที่มีน้ าหนักเกินพยายามหาวิธีท าให้มีน้ าหนัก
ลดลงและเห็นผลอย่างรวดเร็วอาหารเสริมลดความอ้วนก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ และ
อารมณ์ได้ 
 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ส่ือการเรียนรู้ 

        อินเทอร์เน็ต,ต าราเอกสารประกอบการเรียน 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรมท่ี 10 วเิคราะห์โภชนาการ 

การวดัและประเมนิผล 

            แบบประเมินผลกิจกรรมท่ี 10 

             แบบทดสอบก่อนเรียน และ หลงัเรียน 

งานทีม่อบหมาย 

             แบบฝึกหดั 

ผลงาน/ช้ินงาน/ความส าเร็จของผู้เรียน 

         กิจกรรมท่ี 10 วเิคราะห์โภชนาการ 

เอกสารอ้างองิ : http://www.trueplookpanya.com/  
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