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คำนำ 

 

                         กจิกรรมพบที่ปรึกษา 
                            (HOMEROOM) 
 

 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม    
ไดจัดทำคู มือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM) ระดับชั ้นมัธยมศึกษาปที ่ 1  ขึ ้นมา เพื ่อเปน          
แนวปฏิบัติในการสั่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผูมีคุณธรรมจริยธรรมและคานิยมที่
พึงประสงค มคีุณลักษณะตามมาตรฐานและตวัชี้วัดที่คาดหวังจะเกดิขึ้นในตัวผูเรียน การอบรม
นักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาท ี  จึงถือวามีความสำคัญมาก ดังคำกลาวของ
ม.ล.ปน   มาลากุล    อดีตรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ     ไดกลาวไววา 
 

  การอบรมบมนิสัยใหเด็กนั้น  เพียงแตวันละนาทียังดีถม 
  ศิษยจะดีมชีื่อหรือลมจม  อาจเปนเพราะอบรมหนึ่งนาท ี
 

   การสั่งสอนเปนการศึกษาใหรูวิชาชี้ทางใหดี   หนีสิ่งชั่ว   กลัวเกรงบาปกรรม ดังนั้นการ       
ส่ังสอนจึงประกอบดวย เนื้อหาสาระดานวิชาความรู ดานฝกปฏิบัติ (ฝกฝน) และดานคุณธรรม 
จริยธรรม วิธีการสอนนอกจากจะใชแลว ครูยังตองใชสื ่อการสอน เชน นิทาน สุภาษิต          
คำพังเพย  บทกลอน มาประกอบการสอน ลักษณะเดนหรือวิธีการที่เหมาะสมของการสั่งสอน 
ก็คือ กระบวนการสั่งสอนที่เปยมไปดวยความรัก ความหวงใยและปรารถนาดี คุณธรรมของ
การเปนกัลยาณมิตรระหวางครูกับนักเรียน 
         งานระดับชั ้น  กลุ มงานระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  
โรงเรียนทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื้อหาในเอกสารคู มือพบที่
ปรึกษา (HOMEROOM) ฉบับน้ีเพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง 
กอนเรียนคาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม 
สภาพปจจุบันใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหนักเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
เปนนักเรียนที่ดี เกงและมีความสุข 
 

 
ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 

ฝายบริหารงานบคุคล  โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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สารบัญ 
                          เรือ่ง                                     หนา 
 

สัปดาหท่ี HOMEROOM  คืออะไร 1 
1 แนวปฏบิัติในการปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 2 

6 วิธีปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 3 
การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 6 
กจิวัตรประจำวันของนักเรยีนในโรงเรยีน 7 
ความเปนระเบียบเรียบรอยเรื่องการแตงกาย 7 

2 ความสะอาดของหองเรียน 8 
การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครู 8 
การขออนุญาตออกนอกโรงเรียน   8 
เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 9 
การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 9 

3 มารยาทการไหวพระ   10 
 มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 10 

 การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 10 
 การกราบผูใหญ 11 
 มารยาทเมื่อนักเรียนไปพบผูใหญ โดยเฉพาะครู 11 

4 มารยาทการใชหองสมุด 12 
 มารยาทในการใชหองน้ำ 12 

 การรักษาสมบัติสวนรวม 13 
 ความประหยัด การรูจักใชเงินใหคุมคา 13 
 ความประหยัด  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 13 

5 ความซื่อสัตย  ยอมรับผิด 14 
 ความซื่อสัตย ไมควรเปนคนหนาไหวหลังหลอก   14 
 ความรับผิดชอบ รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 14 
 ความรับผิดชอบ  ความอดทน   14 
 ความรับผิดชอบ  หนกัเอาเบาสู 15 

6 ความขยนัหมั่นเพียร 16 
 ความขยนัหมั่นเพียร ความวองไวในการทำงาน 16 
 ความประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช 16 
 ความเกรงใจ ไมเยาแหยเพ่ือน 17 

 ความเกรงใจ ไมทำเสียงดัง 17 
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สารบัญ 
              

                                              เรื่อง                            หนา 
สัปดาหที่   

7 การใชวาจา การพดูหรือตะโกนขามผูอื่น 18 
 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพดูไมมีหางเสียง 18 
 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การกลาวคำขอโทษ ขอบคุณ ขอบใจ  18 
 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การกลาวคำหยาบ 18 
 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพูดสอดแทรก ลอเลียน 19 

8 ภยัสังคม 20 
 ภยัของสารเสพติด 20 
 วิธีปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปเสพยา 21 
 ผลกระทบของการติดสารเสพติด 21 
 อยางนี้ ตองไม  21 

9 การสรางความรับผิดชอบดานการเรยีน 22 
 วินัยในตนเอง 22 

 แตงตัวงามตามกาละ 23 
 การคบเพื่อนตางเพศ 23 
 การคบเพื่อน : การเลือกคบเพื่อนและการปฏิบัติตอเพ่ือน 23 

10 การใชวาจา  การทักทายปราศรัย 24 
 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การลอชื่อพอแม 24 
 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การสำรวมกิริยาเม่ือผานผูใหญ 24 
 ภาษาดอกไมใหพอแม 24 
 การแสดงทางอารมณอยางเหมาะสม 25 

11 ตนไมแหงชีวิต 26 
 ฉันเกงอะไร 26 
 อารมณดีราศรียอมมี 26 
 มองใหดีมีประโยชน 27 
 ทองถิ่นน้ีมีประโยชน 27 

12 รวมแรงรวมใจ 28 
 การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 28 

 เปดโลกวัยใส   29 
 108 วธิี ดูแลชีวิใหมีสุข 29 
 เคล็ดลบัเรียนดี 30 
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สารบัญ 
              

                                    เรื่อง                     หนา 
สัปดาหที่   

13 ธรรมชาติวัยรุน 31 
 ธรรมชาติวัยรุน  (ทำอยางไรเมื่อ...เกิดความตองการทางเพศ) 31 

 ลดสิว.....หนาสวย......ดวยวิธธีรรมชาติ  (1) 31 
 ลดสิว.....หนาสวย......ดวยวิธธีรรมชาติ  (2) 32 
 การเสริมสรางความภูมิใจในตนเอง 32 

14 วิธีชวยใหบุคคลมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง 33 
 วธิีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 33 
 การรูจักตนเอง 34 
 บทบาทชาย หญิง 34 
 การสรางความมั่นคงทางอารมณและความสามารถในการควบคุม

ตนเองในวัยรุน 
34 

15 พิษภัยจากยาบา 35 
 โทษของยาบา 35 
 โทษทางกฎหมายพิษภัยจากยาบา 36 
 10 ประการหางไกลยาเสพติด 36 
 ชวีิตคิดบวก 37 

16 โภชนาการสำหรับวัยรุน 38 
 ปญหาโภชนาการวัยรุน 38 

 อาหารบำรุงสมองวัยรุน 39 
 อาหารบำรุงสมองวัยรุน 39 
 ธงโภชนาการ 40 

17 ขอควรปฏิบัติ-ขอควรระวังเกี่ยวกับสังคมออนไลน 41 
 การใชสื่อสังคมออนไลน ไดอยางปลอดภัย 42 
 4 เคล็ดลบัเลนเกมอยางไรใหปลอดภัย 43 

 การสรางสมาธิในการเรียนและการอานหนังสือ 43 
 การสรางสมาธิในการเรียน 44 

18 การเตรียมตัวสอบ 45 
 การวางแผนจัดตารางการอานหนงัสือทบทวนบทเรียน 45 

 ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 45 
 การแก 0 , ร , มส และมผ 46 
 ความมุงหวังในอนาคต 46  
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ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

HOMEROOM  คืออะไร 
  

 โฮมรูม เปนการจัดกิจกรรมในหองเรียนเพื่อใหนักเรียนอบอุ นใจ เหมือนอยู ในบาน ซึ่งจะทำให
นักเรียนเกิดความสนใจพึงพอใจ มีความพรอมที่จะเรียนตอ ระยะเวลาที่ใชอาจอาจเปนเวลากอนเขาเรียน 
หรือหลังเลิกเรียน และประมาณ 10-15 นาที  ปฏิบัติโดยเครงครัด  เพื่อตองการใหนักเรียนไดอยูใกลชิดคร ู
ซึ่งจะไดมีการอบรมกลอมเกลาดานความประพฤติ     ความรูสึกรักโรงเรียน ความผูกพันกับโรงเรียน  
 หนาที่และความรับผดิชอบของครูที่ปรึกษา กิจกรรมที่ทำนั้นนอกจากการเรียกชื่อตามบัญชีหองแลว
ตองมีการดูแลตักเตือนความประพฤติ ชี้แนะประโยชนตาง ๆ ที่นักเรียนพึงจะไดรับ พรอมกันไปดวยการ
กระทำดังกลาวจะเสริมสรางสัมพันธภาพระหวางครูและนักเรยีน 

 

วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 

2. เพื่อเสริมสรางทักษะชีวิตใหกับนักเรียน 

3. เพื่อปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรียนตามความสามารถของแตละบุคคล 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 1    
   
เร่ือง แนวปฏิบัติในการปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 
วัตถุประสงค 

เพื่อเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกันไวรัสโคโรนา 2019 หรือ
โควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 

1. ลางมือบอย ๆ  ถูใหสะอาดทุกซอกทุกมุม แนะนำใหลางดวยน้ำสบู หรือถาเปนเจลลางมือก็ตอง 

มีสวนผสมของแอลกอฮอลอยางนอย 70% วิธีนี้จะชวยฆาเชื้อไวรัสที่อาจแฝงอยูบนมือของคุณได 

2. เวนระยะหางทางสังคม (Social Distancing) อยูใหหางจากคนที่จามหรือไอที่ระยะ1-3 เมตร

เพื่อความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูก

หรือปาก ซ่ึงอาจมีไวรัสโคโรนาหรือไวรัสชนดิอ่ืน ๆ ตามมาก็ได ถาคุณอยูใกลคนท่ีจามหรือไอมากเกนิไป คุณก็

จะสูดเอาฝอยละอองที่วานี้เขาไป และถาคนที่จามหรือไอมีเชื่อ COVID-19 คุณก็จะมีโอกาสติดแนนอน 

นอกจากนี้ Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานท่ีที่มีคนแนนหนา และ

เล่ียงกิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสมัผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

ซึ่งเมื่อไวรัสปนเปอนมาแลวก็จะแพรเชื้อผานตา จมูก หรือปากของเรา ทำใหไวรัสเขาสูรางกายและคุณปวย

ได ดังนั้นอยาจับตา จมูก และปากโดยที่ไมไดลางมือเปนอันขาด 

4. ปดปากและจมูกเม่ือจามหรือไอ   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตวั ปดปากและ 

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

แพรเชื้อไวรัสชั้นดี ซึ่งหากคุณทำตามนี้แลวก็จะปองกันผู คนรอบขางไมใหติดไข ติดหวัด หรือติด COVID-

19 จากคุณได 

5. ถามีไข ไอ และหายใจลำบาก ใหพบแพทยทันท ี ถารูสึกไมสบายใหอยูบานเทานั้น ถามไีข ไอ  

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพ่ือขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัตติัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอ่ืนติดเชื้อ 

6. เลี่ยงการเดินทาง  เลี่ยงการเดินทางไปในพ้ืนท่ีเสี่ยง ถาจะใหดอียูแตบานจะปลอดภัยที่สุด 

7. ดูแลตัวเองเม่ือออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทกุคร้ังที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

รถไฟฟา MRT, BTS รถเมล รถจักรยานยนต หรือแมกระท่ังแท็กซ่ีกับแกรบ (Grab) พกเจลลางมือท่ีมีสวนผสม

ของแอลกอฮอลอยางไมต่ำกวา 70% เพื่อทำความสะอาดมือที่สัมผัสกับราวโหนรถเมล ท่ีจับบนรถไฟฟา และ

รถบริการสวนบุคคลตาง ๆ 

8. เลี่ยงการใกลชิดกับสัตว   ไมควรใกลชิดหรือสัมผัสสัตวตาง ๆ โดยไมมีการปองกัน เพราะ        

อาจจะเพ่ิมความเส่ียงในการติดเชื้อได 

9. ใสใจเรื่องการทานอาหาร  กนิอาหารที่สุกและสะอาด หามแชรอาหาร หรือใชชอนสอม จาน 

ชาม และหลอดเดียวกัน กินอาหารจานเดียวของใครของเรา 
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10. รักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ – รักษารางกายใหแข็งแรงดวยการทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 

ทั้ง 5 หมู ออกกำลังกายเปนประจำ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

11. พบใครไมกักตัว โทรแจงสายดวนควบคุมโรคทันท ี   หากเพื่อนบานของคุณเพิ่งกลับจาก 

ประเทศกลุมเสี่ยงแตไมกักตัว 14 วัน สามารถโทรแจงสายดวนควบคุมโรคไดทันทีที่ 1422 แตหากโทรไมติด

ใหแจงเจาหนาที่โรงพยาบาลใกลบานแทน 

12. ติดตามขาวสารและใหความรูพนักงาน – สำหรับเจาของธุรกิจ ควรติดตามขาวสารและ 

อัพเดตขอมูลเปนประจำเพื่อใหความรูพนักงานในการดูแลและปองกันตัวเองจาก COVID-19 อยางถูกตอง 

รวมถึงแจงแผนความตอเน่ืองทางธุรกิจในการรับมือ COVID-19 ของรานเพื่อลดความต่ืนตระหนก 
  วิธีปองกันเชื้อไวรัสโคโรนาท้ัง 12 ขอนี้จะชวยลดความเสี่ยง COVID-19 ไดบางสวนเทานั้นหากทุกคน 

ไมปฏิบัติตามและเฝาระวัง แลวโอกาสที่เชื้อโควิดจะแพรกระจายก็ยังสูงอยูเหมือนเดิม ดังนั้นฝากใหเจาของ
ธุรกิจ ผูประกอบการ และผูอานทุกคนทำตาม 12 ขอนี้ พรอมกับดูแลสุขภาพตัวเองเพื่อใหประเทศไทยของ
เราเขาสูการแพรระบาดในระยะที่ 3 ชาท่ีสดุ 
 

ขอควรปฏิบัติเมื่อนักเรียนอยูที่โรงเรยีน  
1. สวมหนากากอนามัยทุกคร้ัง  
2. ถามีไข ไอ จาม เปนหวัด หายใจเหนื่อยหอบ แจงผูปกครองใหพาไปพบแพทยและหยุดเรียน

จนกวา อาการจะหายดี  
3. ไมอยูใกลชิดผูที่มีอาการหวัด มีไข ไอ จาม มีน้ำามูก  
4. ลางมือดวยสบูและน้ำาบอย ๆ กอนรับประทาน อาหาร หลังใชสวม และหลีกเล่ียงการใชมือ

สัมผัส ใบหนา ตาปาก จมูก โดยไมจำาเปน อาบน้ำาทันทีหลัง กลับจากโรงเรียน หลังเลนกับเพื่อน และหลัง
กลับจาก นอกบาน  

5. ใหนักเรียนเลือกกินอาหารปรุงสุกใหม โดย ใชอุปกรณสวนตัว เชน แกวน้ำ ชอน สอม  
6. มีอปุกรณเคร่ืองใชสวนตัวเฉพาะบุคคล เชน ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว แปรงสีฟน ฯลฯ  
7. หลีกเลี่ยงการเขาไปในสถานท่ีแออัดหรือ สถานที่ที่มีการรวมกันของคนจำนวนมาก หากจำาเปน 

ควรสวมหนากากอนามัย  
8. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกนิอาหาร ครบ 5 หมู และผัก ผลไม5 สเีสริมสรางภูมิคุมกัน 

ออกกำาลังกายอยางนอย 60 นาทีทุกวัน และนอนหลับ ใหเพียงพอ 9-11 ชั่วโมง/วัน  
9. ใหรักษาระยะหาง การนั่งเรียน นั่งรับประทาน อาหาร เลนกับเพื่อน อยางนอย 1 เมตร 
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เร่ือง 6 วิธีปองกัน ไวรสัโคโรนา 2019 หรือโควดิ-19 (COVID-19) 
วัตถุประสงค 

เพื่อเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกันไวรัสโคโรนา 2019 หรือ
โควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 
          6 วิธีปองกัน COVID-19 
           ชวงเวลาแหงความอันตรายในชวงการระบาดของ COVID-19 ที่สามารถแพรกระจายไดอยางงายดาย 
เราจึงจำเปนที่จะตองรูจักวิธีการปองกันที่สามารถทำไดงายในชีวิตประจำวัน แนนอนวาวิธีที่เราจะกลาวถึง
อาจจะไมใชวิถีชีวิตปกติของเรา แตการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิตประจำวันเพื่อใหเขากับสถานการณ
ปจจุบันเปน 1 ในวิธีที่ดีที่สุดที่เราควรทำเพ่ือหลีกหนีเชื้อไวรัสอันตรายตัวน้ีได โดยมีวิธีการปฏิบตัิหลายรูปแบบ 
ไดแก การบริโภคอาหาร การหลีกหนคีวามเส่ียง การดูแลเร่ืองความสะอาด และการวัดไข เปนตน  

1. ดานการบริโภคอาหาร 
ควรบริโภคอาหารประเภทธัญพชื และผักผลไมเปนหลักในทุก 

ๆ วัน เพื่อเสริมสรางระบบตานอนุมูลอสิระใหกับรางกายโดยเราแนะนำ
ใหทานผักหรอืผลไมที่มสีีเขมเพื่อประโยชนดานวิตามินสูงสดุ ในสวนของ
เนื้อทุกประเภทสามารถบริโภคไดเชนกันแตใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม 
ควรลดการรับประทานอาหารรสเค็มและมัน ควรควบคุมน้ำตาลไมทาน
มากจนเกินไปและงดการดื่มสุราสูบบุหรี่ ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอตอ
รางกาย 7-8 แกว ใชชอนกลางในการรับประทานอาหาร นอกจากนี้เรา
ยังควรใหคุณคากับอาหารที่เรารับประทานโดยตองรับประทานใหพอดี
กับที่รางกายตองการในแตละวัน ไมใหมีอาหารเหลือทิ้งขวาง และเลือก
ทานอาหารที่มีการรับรองความสะอาดถูกสุขอนามัย 

2. หลีกเลี่ยงความเสี่ยง 
เพื่อไมใหเกิดความเสี่ยงในการติดเชื้อ COVID-19 เรา

จำเปนตองหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงหลาย  ๆ อยาง ไมวาจะเปนการ
หลีกเลี่ยงไปยังพื้นที่ชุมชนแออัด หลีกเลี่ยงการจัดกิจกรรมที่ตอง
รวมตัวกัน หลีกเลี ่ยงการใกลชิดหรือการสัมผัสกับผู ที ่เปนโรค 
หลีกเลี่ยงการอยูใกลกับบุคคลอื่นใหไดระยะ 2 เมตร หลีกเลี่ยงการ
เดินทางไปยังพื้นที ่ส ุ มเสี ่ยงหรือพื ้นที ่การระบาดของเชื้อไวรัส 
หลีกเลี่ยงการจับใบหนาหากยังไมมีการลางมือใหสะอาด หลีกเล่ียง
การส ัมผัสของที ่ต องใช รวมกันโดยตรง  และหล ีกเลี ่ยงการ
รับประทานอาหารกึ่งสุกกึ่งดิบหรือการทานเนื้อสัตวหายาก เปน
ตน นอกจากนี้เรายังสามารถหลีกเลี ่ยงความเสี่ยงไดงายมากขึ้น

ดวยการกกัตนเองอยูบานและออกมาเมื่อถึงคราวจำเปนเทานั้น การกักตัวอยูบานนั้นทุกคนสามารถทำไดเพื่อ
ปองกันตนเองไมใชวิธีของผูสุมเสี่ยงเสมอไป 
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3. สะอาดไวกอน 
การรักษาความสะอาดเปนสวนหนึ่งที่สำคัญของการปองกันหรือ

ลดโอกาสเสี่ยงติดเชื้อไวรัส COVID-19 โดยวิธีที่เราสามารถทำไดงาย ๆ คือ 
หมั่นลางมือดวยเจลลางมือ/แอลกอฮอลความเขมขน 70% หรือลางดวยสบู
อยางนอย 20 วินาที เมื่อมีการสัมผัสสิ่งของตาง ๆ หรือกอนและหลังการ
รับประทานอาหาร ถึงแมวาเราจะไมไดออกจากบานเรายังตองคอยดูแล
และใหความสำคัญกับความสะอาดภายในบานโด ยการทำความสะอาด
สิ่งของที่ถูกใชบอย หรือเครื่องนอน โดยเฉพาะสิ่งของที่อาจตองใชรวมกับ
ผูอื่น การกระทำเหลานี ้เปนการปองกันเชื้อไวรัสที่อาจมาจากบุคคลอ่ืน 
ดังนั้นแมไมไดออกไปไหนความสะอาดภายในบานยังคงถือเปนเรื่องสำคัญ
อยู ในสวนของเรื่องหนากากอนามัยใหใสเมื่อตองอยูในสถานการณสุมเสี่ยง เชน การเดนิทางไปยังพ้ืนที่ชุมชน
หากจำเปน หรือการสนทนากับผูอ่ืน 

4. สอง COVID-19 ดวยการวัดไข 
            การวัดไขในรางกายนั้นถือเปน 1 ในวิธีที่สามารถบงบอกความเสี่ยงได สำหรับผูที่มีความเสี่ยงติดเชื้อ
ไวรัส COVID-19 จะพบวาตนเองมีอุณหภูมิที ่วัดไดตั้งแต 37.5 
องศาเซลเซียสขึ้นไป  โดยวิธีวัดไขงาย ๆ ที่สามารถทำไดเองท่ี
บานมีอยูดวยกันหลายวิธีและสามารถทำไดทุกเพศทุกวัย เชน 
การวัดผานรกัแร การวดัทางผิวหนัง เปนตน อยางไรก็ตามวิธีการ
วัดอยางงายดวยตนเองสามารถมีผลคลาดเคล่ือนไดเชนกัน ดังนั้น
จึงควรศึกษาวิธีการวัดไขแตละวิธีและปฏิบัต ิตามใหถูกตอง 
นอกจากนี้อาการมีไขไมจำเปนตองหมายถึงการติดเชื้อเสมอไป
เราสามารถทานยาลดไขไดแตหากเวลาผานไป 3-4 วันแลวอาการไมดีข้ึนควรรบีเขาพบแพทย 

 

5. ไมมีอาการอยาเสี่ยง 
            วิธีที่ใครหลายคนเลือกปฏิบัติหรือควรปฏิบัติในเวลานี้คือ
การกักตัวอยูบานเพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรัส COVID-19 
ซ่ึงถือเปนเร่ืองที่ถูกตองและสามารถปองกันเชื้อไวรัสไดดี โดยการกัก
ตัวอยูบานนั้นเราตองคอยสังเกตอาการตนเองรวมดวยโดยหากมี
อาการเขาขายการติดเชื้อ เชน ไอแหง มีไขตัวรอนอุณหภูมิตั ้งแต 
37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป มีปญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
เชน หายใจลำบาก ในบางรายอาจมีอาการปวดเมื่อยรวมดวย แตหากเราไมมีอาการดังที่กลาวมาน้ันก็ไมควรตี
ตนไปกอนไขหรือกลัวเกิน เหตุจนอยากไปตรวจที่โรงพยาบาล ซึ่งถือวาเปนวิธีที่ผิด เนื่องจากการออกนอกบาน
ถือเปนการเพิ่มความเส่ียง ดังนั้นหากไมมีอาการผิดปกติอะไรก็ไมควรเดินทางไปตรวจรางกาย 
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6. ใหความรวมมือเปนสำคัญ 
            การเดินทางไปยังสถานที่ตาง ๆ บางสถานที่เราอาจตองพบเจอกับ
การตรวจคัดกรองกอนเขาใชบริการ เชน โรงพยาบาล รานสะดวกซื้อ เปน
ตน หรือจะเปนการเดินทางขามผา นจังหวัดในกรณีที่หลีกเล่ียงไมไดเราอาจ
ตองพบกับดานตรวจคัดกรองโรคเพื่อความปลอดภัยของตัวเราและคนใน
พื้นที่เอง หากพบเจอการคัดกรองเราตองใหความรวมมือตรวจคัดกรองทั้ง
การวัดไข การบอกประวัติการเดินทางหรือการสัมผัสผูปวยที่มีความเสี่ยง 
หากเราเห็นแกตัวมองวาเสียเวลาหรือกลัวแลวตัวของเรามเีชื้อไวรัสอาจเกิด
อันตรายตอบุคคลอื่นรอบขางไดโดยที่พวกเขาอาจไมรูตัว และสามารถมี
อันตรายถึงชีวิตได 
  

การปฏิบัติตัวเพื่อปองกัน COVID-19 ไมเพียงแตเปนการปองกันตัวเราเองเทานั้น หากทุกคนให
ความสำคัญตอทุกขอที ่กลาวมาเทากับวาเราทุกคนกำลังชวยกันตอสู กับไวรัสตัวนี ้อยู และผลที ่ไดจะมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นกวาเดิมอยางแนนอน 

************************************* 
 
เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภยัยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

นักเรียนในหองเรียนดำเนินกิจกรรมดังนี้ 
1. นักเรียนทำความรูจัก แนะนำตนเองใหเพ่ือน ๆ รูจัก 
2. นักเรียนเลือกหัวหนาหองและคณะกรรมการหองเรียนฝายตาง ๆ คณะกรรมการโครงการ

หองเรียนสีขาว  
3. เพื่อนเตือนเพื่อน ปรับทุกข ผูกสัมพันธ ชักนำ แนะนำในทางที่ ถูกที ่ควร ใหความชวยเหลือ

เกื้อกูล  สรางความรัก ความผูกพัน ความสามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเกี่ยวของกับ      
ยาเสพตดิโดยการเสพก็ชักนำ  

4.  คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคิดคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำหองเรียน   
 ของตนที่จะไมเก่ียวของหรือเปนการปองกันยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละกลุมระดับ 
 มัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

5.  เสนอกิจกรรมที่นักเรียนแตละหองเรียนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพ่ือปองกันไมให 
ยาเสพติดเขามาสูนักเรียน 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

เร่ือง กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรบัผิดชอบตอหนาที่  
เน้ือหาสาระ 

1. นักเรียนจะตองมาโรงเรียนกอนเวลา 07.40 น. 
2. ครูเวรประจำวันและกรรมการนักเรียนคอยรับนองอยูท่ีประตูโรงเรยีน  
3. นักเรียนเขาประตโูรงเรียน ทำความเคารพอาจารยโดยการไหวและไหวพระพุทธรูปประจำโรงเรียน 
4. สญัญาณเพลงมารชโรงเรียนขึ้นเวลา 07.55 น. นักเรียนไปเขาแถวตาม 
5. เมื่อครูบอกเขาช้ันเรียน นักเรียนเดินแถวอยางเปนระเบียบไปจนถึงหองเรียน ไมแวะดื่มน้ำ  
    เขาหองน้ำ รับฟงการอบรมจากครูท่ีปรึกษา 
6. เรียนวิชาตาง ๆ ตามตารางที่กำหนดและการเปล่ียนหองเรยีนใหนักเรียนเดินแถวใหเรียบรอย 
7. เวลา 16.10 น.เลกิเรียนคาบเรียนสุดทายใหนักเรียนเวรประจำวนัทำความสะอาดหองเรียนจนถึง 
   เวลา 16.20 น. ใหเขาไปเขาแถวใตถุนอาคารบัวตอง รับฟงการอบรม แจงขาวจากครเูวรประจำวนั 
   เวลา 16.45 น. โรงเรียนเลิกกลับบาน โดยแตงกายใหเรียบรอย ระมัดระวังกิริยามารยาทใหสุภาพ 
 

************************************* 
 

เร่ือง ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

1. เครื่องประดับ ของมีคา เปนนโยบายของกระทรวงศึกษาและโรงเรยีนไมอนุญาตใหใช 
2. ทรงผมใหตัดสั้นทรงนักเรียน ตามระเบียบของโรงเรียน  นกัเรียนหญงิ ม.ตน และ ม.ปลาย ผมส้ัน

ตัดความยาวเกินต่ิงหูไมเกิน 1 นิ้ว    ผมยาวมัดรวบ ผูกโบวสีน้ำเงินความยาวผมไมเกิน 2 กำมือ มัดรวบผมให
เรียบรอย ถามีการโกนผม การซอย การโกรกผม ใหเชิญผูปกครองมาพบ เพ่ือแกไข 

3. เสื้อผาชุดนักเรียนพอดีตัว กางเกงไมยาวหรือสั้นเกินไป กระโปรงแคบส้ัน ใหแกไขหรือไมใหใสมา
อีกหรือริบ 

4. ชดุพละศึกษาใชรองเทาหามมีลวดลายใชสีดำหรือสีขาว 
5. ตรวจกระเปานักเรียนบางบางโอกาส 
6. ตรวจเล็บใหตัดสั้น 
7. มีการตรวจความเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย  ทรงผม ตามปฏิทินทุกเดือน  

************************************* 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

   คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 2  
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

1. จัดแบงนักเรียนในหองปฏิบัติหนาที่เวรประจำวันระหวางเวลา 07.00-16.20 น. โดยต้ัง 
หัวหนาเวรและสมาชิกผูรับผิดชอบดแูลใหเรียบรอย  

2. นำเกณฑการประกวดความสะอาดหองเรียนชี้แจงใหนักเรียนทราบ 
3. เขมงวดกวดขันความสะอาดความเปนระเบียบเรียบรอยของหองโตะ เกาอ้ี การวางรองเทา  

เรียบรอย 
4. ดูแลเก็บขยะใตโตะ พ้ืนหอง ทุกเชา กลางวนั เยน็ 
5. ไมนำอาหารข้ึนมารับประทานในหองเรียนโดยเด็ดขาด 
6. ไมขีดเขยีนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอ้ี ครูหมั่นตรวจ ถาพบใหนักเรียนนำกระดาษทราย 

ขัดออก หรือเช็ดถูดวยน้ำยาทำความสะอาด 

************************************* 
 

เร่ือง การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครูตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เน้ือหาสาระ 

1. ถานักเรียนพบครูคร้ังแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมท้ังกลาวคำวาสวสัดี ทั้งในและนอกโรงเรยีน 
2. พบคุณครูถือของหนักพะรุงพะรังใหมีน้ำใจชวยเหลือคุณครู 
3. พบคุณครูเดินมาหรือสวนทางกันควรหยุดยืนใหคุณครูเดินไปกอน ไมเดินแขงและตองอยูในอาการ 

สงบ สำรวมถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาคุณครูใหกลาวคำวาขอโทษ คอมตัวเล็กนอยและเดินขึ้นหนาคุณครูไป 

************************************* 
 

เร่ือง การขออนุญาตออกนอกโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูถึงระเบยีบการขออนุญาตออกนอกโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

1. เมื่อนักเรียนมาถึงโรงเรยีนแลวจะอยูในความรับผิดชอบดูแลของโรงเรียน โรงเรียนไมอนุญาตให 
นักเรียนออกนอกบริเวณโรงเรียน 

2. ในชวงเวลากลางวันไมอนุญาตใหออกไปรบัประทานอาหารกลางวันภายนอกโรงเรียน 
ในกรณีที่มีเหตุจำเปนที่จะขออนุญาตออกนอกโรงเรียนใหนักเรียนปฏิบัตดิังนี้ 

1) ใหนักเรียนมาขอใบอนุญาตอออกนอกโรงเรียนท่ีหองบริหารบุคคลไปบันทึก 
2) ใหนำใบบันทึกไปใหครูที่ปรึกษา ครูประจำวิชา ครูเวรประจำวันลงนามอนุญาต แลวนำ 

กลับมาใหครูฝายบรหิารบุคคลอนุญาต 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 
เร่ือง เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนปฏิบัติไดถูกตองเมื่อเกิดการเจ็บปวยในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหเพ่ือนหรือหัวหนาพาไปพบครทูี่หองพยาบาลปฏิบัติตนตามที่ครูสั่ง ถามีอาการมากครูจะ 
นำสงโรงพยาบาลหรือแจงใหผูปกครองมารับที่หองพยาบาล 

2. ถาปวยที่บานจะตองหยุดหลายวนัใหติดตอแจงใหครูที่ปรึกษาทราบและนำจดหมายลามาสงเมื่อ 
หายปวยมาโรงเรียนได 

************************************* 
 

เร่ือง การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบการซ้ืออาหารและมารยาทการรับประทานอาหาร  
เน้ือหาสาระ 
 รับประทานอาหารตามเวลาที่โรงเรียนกำหนด คือ เวลา 11.50-12.50 น. เขาแถวซ้ืออาหารและ
รับประทานอาหารตามสถานที่โรงเรียนกำหนด ไมนำอาหาร เคร่ืองด่ืม ขนม ไปรับประทานในหองเรียน
เด็ดขาด รับประทานเสร็จแลวใหนำภาชนะสงคืน 
 มารยาทในการรับประทานอาหารทกุม้ือและทกุสถานที ่

1. ไมพูดคยุ หัวเราะ หรือสงเสียงดังในขณะอาหารเต็มปาก 
2. ไมเลนแกลงกันขณะรบัประทานอาหาร นอกจากไมงามแลวอาจเกิดอันตรายได เชน กางตดิคอ 
3. ไมมูมมาม เค้ียวเสียงดงั ตักอาหารหกเลอะเทอะ ควรใชชอนกลางตักอาหาร 
4. ไมขาก ถม ไอ จาม ขณะรับประทานอาหาร ไอ จาม ควรใชผาเช็ดหนาปดปาก แคะฟนควรใชมือ 

ปองปาก 
5. ไมทานอาหารถือเดิน  

************************************* 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 3 
 

เร่ือง มารยาทการไหวพระ   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักวิธีการไหวพระไดอยางถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวพระ ไดแกการไหวพระรัตนตรัย รวมทั้งปูชนียวัตถุ ปูนียสถาน ท่ีเกี่ยวกบัพระพุทธศาสนา  
ในกรณีที่ไมสามารถกราบแบบเบญจางคประดิษฐได ใหประนมมือปลายนิ้วชี้จรดสวนบนสุดของหนาผาก 

นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวใหต่ำพรอมกับยกมือไหว 
นักเรียนหญิง ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวใหต 

พรอมยกมือไหว 

************************************* 
 

เร่ือง มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบิดา มารดา ญาติผูใหญไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวผูมีพระคุณ ผูอาวุโสมาก ๆ ไดแก บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู-อาจารยและบคุคลที่เคารพ 
นับถืออยางสูง โดยประนมมือใหปลายนิ้วชี้จรดระหวางค้ิว    นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจาก
กันเล็กนอย แลวคอยคอมตัวลงใหนอยกวาระดับการไหวพระพรอมกับยกมือไหว 

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวต่ำแตให
นอยกวาการไหวพระ พรอมยกมือไหว 

************************************* 
 

เร่ือง การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปทีเ่คารพนบัถือหรือผูอาวุโส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบุคคลทั่วไปไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไป ที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมือขึ้นใหปลายนิ้วชี้จรด 
ปลายจมกู นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการไหวระดับ 
 2 พรอมกับยกมือไหว 

นักเรียนหญิง ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวลง 
เล็กนอยกวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 

การไหวบุคคลเสมอกัน (อายุไลเล่ียกัน)ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดับ 3 โดย 
กมศีรษะเพียงเล็กนอยเทาน้ัน ตามองอีกฝายหนึ่ง ท่ีสำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา 

การไหวบุคคลที่อาวโุสนอยกวา ตองใชการยืนตรงและประนมมือไหวไวระดับอก 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

เร่ือง การกราบผูใหญ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักวิธีการกราบผูใหญอยางถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การกราบผูใหญ ใชกราบผูใหญที่อาวุโส รวมทั้งผูมีพระคุณ ไดแก บิดา มารดา ครู-อาจารยและผูที่ 
เราเคารพ ทั้งชายและหญิงใหนั่งพับเพียบตามถนดัและเกบ็ปลายเทา จากนั้นทอดมือทั้งสองขางลงพรอมกัน 
ใหแขนทั้งสองครอมเขาที่อยูดานลางเพียงเขาเดียว(แขนครอมเขาท่ีน้ำหนักของกันลงไปดานนั้น)มือประนม 
คอมตัวลงใหหนาผากแตะสนัมือ(นิ้วหัวแมมือ) ในขณะกราบไมกระดกน้ิวหัวแมมือขึ้นรับหนาผาก “ การกราบ 
ผูใหญจะกราบครั้งเดียวไมแบมือ” 

************************************* 
 

เร่ือง มารยาทเมื่อนักเรยีนไปพบผูใหญ โดยเฉพาะคณุครู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีมารยาทเมื่อไปพบผูใหญ 
เน้ือหาสาระ 

1. ถาเปนหองสวนตัว ตองสอบถามและขออนุญาตบุคคลหนาหองกอนทุกครั้ง 
2. เมื่อขาพบ ทำความเคารพ แนะนำตนเอง หลังจากเสร็จธุระกลับจะตองทำความเคารพอกีคร้ังหนึ่ง 
3. เมื่อเขาพบตองสำรวจ สุภาพออนนอม นั่งคุกเขาหรือยนืตามความเหมาะสม ถายืนคงตองคอมตัว 
    เล็กนอยไมโยกตัง ไมเทาโตะ ไมลวงกระเปา พูดจาสุภาพ เสยีงดังพอไดยินในการสนทนา 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 4  
เร่ือง มารยาทการใชหองสมุด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถปฏิบัติตนเปนผูมีมารยาทการใชหองสมุดที่ดี 
เน้ือหาสาระ 

ในโรงเรียนมีหองสมุดเปนแหลงความรูใหนักเรียนเขาไปศึกษาหาความรู หรือคนควา การใชหองสมุด 
ควรปฏบิัติตนดังนี้ 

1. การขอยืมหนังสอืมีระยะเวลาในการยืม ถายืมเกินกำหนดเวลานักเรียนจะถูกปรับ 
2. ไมสงเสียงดงัในหองสมุด เพราะการสงเสียงดังเปนการทำลายสมาธิของผูอ่ืน 
3. หนังสือและส่ิงพิมพอ่ืน ๆ ของหองสมุด นักเรียนทุกคนมีสิทธิ์มาใชได 
4. ตองชวยกันรักษาหนังสือ ส่ิงพิมพตาง ๆ ไมใหขาดหรอืชำรุด 
5. ไมขีดเขียนขอความท่ีอาน ไมพับมมุหนงัสือ ไมฉีกหรือตัดภาพหรือขอความในหนังสือ 
6. ไมใชปากกาหรือดินสอคั่นหนังสือ ควรใชกระดาษบาง ๆ ค่ันไว 
7. ไมนำอาหารเขาไปรับประทานในหองสมุด เพราะจะทำใหหนังสือเปรอะเปอนชำรุดเร็ว 
8. ไมควรนำกระเปาหนังสือเขาไปวางที่โตะอานหนังสือ ควรวางในที่จัดไวให 

 

************************************* 
 

เร่ือง มารยาทในการใชหองน้ำ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีมารยาทในการใชหองน้ำใหถูกวิธ ี
เน้ือหาสาระ 
 มารยาทในการใชหองน้ำอยางถูกวิธ ีมีดังนี้ 

1. สวมซึมหรือสวมชักโครก เมื่อถายลงไปแลวตองราดน้ำหรือดึงหรือกดปุมน้ำใหสะอาด 
2. ไมทิ้งผาอนามัยหรือสิ่งอ่ืนลงโถสวม เพราะจะทำใหสวมตัน 
3. ไมควรไปถายที่อ่ืนนอกสวม เพราะทำใหสถานที่สกปรกและประเจิดประเจอ 
4. ไมควรรูดซิปหรือเดินกลัดกระดุมกางเกงออกจากสวม 
5. ไมควรขีดเขยีนหรือเขียนคำหยาบตามผนังหองน้ำ 
6. ไมทิ้งกระดาษชำระเลอะเทอะ ควรทิ้งลงถังขยะ 
7. เมื่อใชอางลางมือแลวควรทำความสะอาด ไมทิ้งเสนผมลงในอาง เพราะทำใหทอระบายน้ำในอาง 

อุดตันได 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

เร่ือง การรักษาสมบัติสวนรวม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการชวยกันรักษาสมบตัิของสวนรวม 
เน้ือหาสาระ 

1. ชวยกันรักษาทรัพยสินอันเปนสาธารณสมบัติของทางโรงเรียนไมใหชำรุดเสียหาย รูจักถนอม 
              ใหใชประโยชนไดนานและแบงกันใช 

2. ไมขีดเขยีนตามที่ตาง ๆ เชน โตะ เกาอ้ี ฝาผนังหองน้ำ โตะอาหาร โตะอานหนังสือในหองสมุด ร้ัว 
    โรงเรียน 
3. ชวยกันประหยัดสาธารณูปโภค เชน นำ้ประปา ไฟฟา เพื่อเปนการฝกนิสยัอันดีงามและปฏิบัติตาม 
    นโยบายของรฐับาล 
4. ชวยกันรักษาสภาพอันดีงามของโรงเรียนในเรื่องของความสะอาดของอาคารสถานที ่ความรมร่ืน 
    ของพันธุไม สวนหยอม ฯลฯ การทิ้งขยะใหเปนท่ี 
 

************************************* 
 

เร่ือง ความประหยดั การรูจักใชเงินใหคุมคา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความประหยัด การใชเงินใหคุมคา 
เน้ือหาสาระ 

เงินทองเปนของหายาก เราเปนนักเรยีนยงัไมมีอาชีพ ยังหาเงินไมไดตองอาศัยพอแมผูปกครองซึ่ง 
ทานหามาดวยความเหนื่อยยาก  หากเราใชฟุมเฟอย ทานก็ตองเหนื่อยมากขึ้นอีก อีกอยางหนึ่งกวาเราจะ
เรียนจบ มีอาชีพนั้น ยังตองใชเงินอีกมาก ฉะนั้นเราจึงควรประหยัดเงนิใชจายแตในสิ่งที่จำเปนแกชีวติกอน 
เชน อาหาร เครื่องนุงหม ชดุนักเรียน หนังสือเรียน หากมีเหลือเพียงพอจึงคอยคิดที่จะซื้ออยางอ่ืน เชน ของ
เลน หรือใชจายอยางอ่ืน เชน ไปเที่ยว ชมภาพยนตร เปนตน เรียกวาเปนการใชเงินที่คุมคาเพราะใชไปในทาง
ที่ใหประโยชนแกชีวติ 

************************************* 
 
เร่ือง ความประหยดั  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูประหยัดอดออม 
เน้ือหาสาระ 

เงินคาขนมที่พอแมใหใชจายเปนประจำนั้น ควรรูจักอดออม ถนอมใชในสิ่งที่เปนประโยชน หากมี     
เหลือควรไดเก็บสะสม โดยการฝากออมสินไวบาง    เผื่อความจำเปนจะไดถอนออกมาใช ควรฝกใหเปนนิสัย
เพ่ือวาโตขึ้นจะไดรูจักแบงเงินรายไดสะสมไวสวนหนึ่ง หากสรุุยสุรายจายใหหมดไปโดยไมมกีารออมจะไมมีเงิน
ทองติดตัวและจะตดินิสัยเก็บเงินไมเปนใหติดตัวไปดวย 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 5  
เร่ือง ความซื่อสัตย  ยอมรับผิด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยรูจกัการยอมผิด 
เน้ือหาสาระ 

การทำผดิแลวไมยอมรบัผิด หรือไมกลาสารภาพผิด แตโยนความผิดใหผูอ่ืนแสดงวาเปนคนขลาด  
ขาดความซื่อสัตย ทำใหผูอื่นไมนับถอื แตถาผิดแลวยอมรับผิด เปนการแสดงความกลาหาญและความสุจรติ 
ฉะน้ันเมื่อทำผิดแลว ควรยอมรับผดิอยาปายความผิดไปใหผูอ่ืน 
 

************************************* 
 

เร่ือง ความซื่อสัตย ไมควรเปนคนหนาไหวหลังหลอก   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยไมหนาไหวหลังหลอก 
เน้ือหาสาระ 

การทำตอหนาอยางหน่ึง ลับหลังอยางหนึ่ง เขาทำนอง หนาไหวหลังหลอก เปนกิริยาที่ไมนารัก 
ทำใหผูใหญขาดความไววางใจ  นักเรียนควรฝกนิสัยใหเปนคนตรงไปตรงมา ทั้งตอหนาและลับหลัง 

************************************* 
 

เร่ือง ความรับผิดชอบ รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนมี รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
เน้ือหาสาระ 

เมื่อไดรบัมอบหมายใหทำงานใด ๆ แลวควรพยายามทำใหเสร็จ เปนการแสดงความรับผิดชอบ ผูที่รับ 
งานแลวทิ้งงานแสดงนิสยัเปนคนท่ีไมรักคำมั่นสัญญา ยอมไมเปนที่ไววางใจ ไมมีใครเชื่อถือและอาจเกิดผล
เสียหายขึ้นแกหมูคณะ 

************************************* 
 

เร่ือง ความรับผิดชอบ  ความอดทน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเปนคนที่มีความอดทน 
เน้ือหาสาระ 

เมื่อเราตองรับงานหรือสถานการณใด ๆ แลวก็จะตองพยายามฝาพนอุปสรรคท้ังหลายดวยความ 
อดทน การบนหรือการพูดซ้ำซากเปนการแสดงความไมอดทนยอมเปนที่รำคาญแกผูอ่ืนและไมมีประโยชน 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

เร่ือง ความรับผิดชอบ  หนกัเอาเบาสู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบหนักเอาเบาสู 
เน้ือหาสาระ 

การหลกีเล่ียงไมยอมรับภาระหนาที่การงาน เปนการไมรวมมือกับผูอ่ืน ทำใหขาดความใกลชิดสนิท
สนมกับเพ่ือนและจะไมไดรับความชวยเหลอืในคราวจำเปน นักเรียนจึงควรรับภาระในกจิธุระที่ตองรับผดิชอบ
รวมกัน 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 
************************************************************************** 

สปัดาหที่ 6 
 
เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันหมั่นเพียร 
เน้ือหาสาระ 

การเกียจครานทำใหเสยีผลประโยชนของตนเอง เชน นักเรียนขี้เกียจทำการบาน หรือทำงานโดยการ 
ผิดวันประกันพรุง ผลท่ีไดรับนักเรียนก็จะไมมีความรูความสามารถ ความขยันหม่ันเพียรอาจนำความสุขความ
เจริญมาให และเปนที่ไววางใจของผูอื่น นักเรียนควรฝกนสิัยใหเปนคนขยนัหมั่นเพียร 

************************************* 
 

เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร ความวองไวในการทำงาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันพากเพียรวองไวในการทำงาน 
เน้ือหาสาระ 

การทำงานชาอืดอาดเปนการแสดงใหเห็นวาเกียจคราน เชน นักเรียนทำการบานนักเรียนบอกวายัง 
เชาอยูหรือบายคอยทำ นกัเรียบควรฝกฝนใหเปนคนวองไว ทำงานแขงกับเวลา มิฉะนั้นโตขึ้นจะทำมาหากินไม
ทันผูอื่น ทำใหลำบากยากจน 

************************************* 
 

เร่ือง ความประหยดั รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
เน้ือหาสาระ 

ของใชทุกส่ิง เปนของสวนตัว ของบาน และของโรงเรียน หากเรารูจักใชก็ใชไดทนทานเทากับเปนการ 
ประหยดัเงินท่ีไมตองไปจาย ซื้อมาบอย ๆ หากเราใชโดยไมระมัดระวังหรือใชผิดประเภท เชน เอาผาเช็ดตัวไป
ทำเปนผาถูบานโดยผาเช็ดตัวยังใชไดอยู เชนนี้เรยีกวาเปนการไมประหยัด ฉะนั้นจงถนอมของใชและรูจัก
ซอมแซมใหใชไดคงทน 

************************************* 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

เร่ือง ความเกรงใจ ไมเยาแหยเพื่อน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความเกรงใจ 
เน้ือหาสาระ 

การเยาแหยหลอกลอ หรือตะโกนลอเพื่อน เปนมารยาทที่ไมดี เมื่ออารมณไมด ีเขาจะเกิดความ 
รำคาญและอับอาย เปนสาเหตุแหงการทะเลาะวิวาทและทำใหผูอื่นไมสบายใจ จึงไมควรเยาแหยหลอกลอใคร  

************************************* 
 
 

เร่ือง ความเกรงใจ ไมทำเสียงดัง   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักการเกรงใจ 
เน้ือหาสาระ 

การพูด อานหนังสือ รองเพลง หรือทำอะไรที่เกิดเสียงดัง อาจเปนการรบกวนผูอ่ืนผูที่ตองการความ 
สงบ นักเรียนควรระวังอยาทำอะไรใหเกิดเสียงเปนท่ีรำคาญแกผูอื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาท่ีครอูธิบาย 
อยาพูดหรือมัวเลนกัน เปนการทำลายสมาธิของเพื่อน ๆ ที่เขากำลังต้ังใจฟงครูอยู 

************************************* 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 
************************************************************************** 

สปัดาหที่ 7 
 

เร่ือง การใชวาจา การพูดหรือตะโกนขามผูอื่น 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาไมตะโกนขามผูอื่น 
เน้ือหาสาระ 

การพูดหรือตะโกนขามผูอื่นไปยังบุคคลท่ีเราตองการจะพูดดวย ถือเปนเปนกิริยาท่ีไมสุภาพอยางยิ่ง  
ถาผูนั้นเปนพอแม ครู-อาจารยหรือผูอาวโุส กถ็ือวาเปนการแสดงความไมเคารพอีกดวย ถาหากมีความจำเปน
จะตองพูดคุยกับคนที่ตองการจะพูด โดยมีบุคคลยืนขวางหนาอยูควรเดินหรือหลีกเลี่ยงไปใหถึงตัวผูที่ตองการ
จะพูดดวยแลวคอยพูดคุยกัน 

************************************* 
 

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพูดไมมหีางเสียง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาและสำรวมกิริยาในการพูด 
เน้ือหาสาระ 

การพูดไมมีหางเสียง เชน ไมมีคะ หรือครับ ฟงแลวเปนเสยีงหวน ๆ ไมไพเราะ ไมเปนเสนหแกตนเอง  
ผูอื่นไดฟงและจะเขาใจวาผูพูดเปนคนแข็งกระดาง ขาดการอบรม จึงไมควรปลอยทิ้งไวจนเกดิเปนนิสัย ผูดี
ควรฝกหัดใหมีหางเสียงเสมอ จะทำใหเปนคนที่มีเสนหและที่นารักแกผูมาพบเห็นยิ่งข้ึน 

************************************* 
 

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การกลาวคำขอโทษ ขอบคุณ ขอบใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาที่ถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การรูจักกลาวคำขอโทษ ขอบคุณ ขอบใจ ใหเปนนิสัย หรือกลาวคำขอบคุณ ขอบใจแกผูที่มีไมตรี 
เอ้ือเฟอใหอยูเสมอ ๆ จะเปนการฝกนสิัยใหเกิดความเคยชินปาก ซ่ึงทำใหเกิดลักษณะของผูมีวัฒนธรรมและ
สมบัติของผูดเีปนการสรางเสนหแกตนเอง เปนท่ียกยองชมเชยเด็ก ๆ จึงควรฝกหัดใชคำเหลานี้ใหเปนนิสัย 

************************************* 
 

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การกลาวคำหยาบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาโดยไมกลาวคำหยาบ 
เน้ือหาสาระ  

การพูดคำหยาบ เปนการแสดงไมสุภาพอยางยิ่ง นักเรียนที่ไดชื่อวาเปนผูมีการศึกษาผานการฝกอบรม
จากโรงเรียนทั้งในดานการใชกิริยาและวาจาแลว ควรงดการกลาวคำหยาบเสียโดยส้ินเชิง ผูที่ไดชื่อวาเปนผู
ไดรับการฝกอบรมมาดีแลว จะไมกลาวคำหยาบ 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 
เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพูดสอดแทรก ลอเลียน 
วตัถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัใชวาจาไมพูดสอดแทรก ลอเลียน 
เน้ือหาสาระ 

การพูดสอดแทรก ลอเลียน หรือแยงพูด ไมใชวิสัยของผูที่อยูในสังคมประชาธิปไตย เพราะจะทำให 
ขาดโอกาสแลกเปลี่ยนความรูและความคิดเห็นกับผูอ่ืน ทำใหความคิดไมกวางขวางและอาจเปนชองทางไปสู
ความแตกราวในหมูคณะอีกดวย จึงควรงดเวนเสียและพยายามฝกตนใหรูจักรับฟงและเคารพความคิดเห็นของ
ผูอื่น เพ่ือสรางความเจริญ ความสามัคคีและความสุข ใหเกิดข้ึนในสังคม 

************************************* 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 
************************************************************************** 

สปัดาหที่ 8 
 

เร่ือง       ภัยสังคม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันและปองกนัภัยจากสังคมได 
เน้ือหาสาระ 

ภัยสังคม เชน การลอลวง ลกัพาตัว ภัยทางเพศ เกิดข้ึนไดกับทุกเพศทุกวัย เด็กจะเปนวัยท่ีถูกลอลวง 
ไดงายท่ีสดุ เพราะไววางใจคนงายและรูเทาไมถงึการณ ดังนั้น พอแม ครู อาจารยจึงควรพูดคุยใหเด็กตระหนกั
ถึงภยัตาง ๆ โดยเฉพาะเมื่ออยูในสถานการณตอไปนี้ 
             1. มีคนมาชักชวนใหทำกิจกรรมใดก็ตาม โดยเนนวาอยาบอกใหพอแมรู หรืออยาบอกใหผูใหญรู 
             2. มีคนมาชักชวนใหไปอยูในที่ลับตาคน หรือ พยายามจับตองลูบคลำเน้ือตัว หรือ ใหบีบนวด 
             3. มีคนเรียกเขาไปใกลรถเพื่อถามเรื่องเสนทาง หรือ ใหขึ้นรถไปดวยเพื่อบอกทาง 
             4. มีคนชกัจูงใหไปเปนนายแบบ นางแบบ หรือ ใหเงินทองโดยไมสมเหตุสมผล 
             5. ไมควรด่ืม หรือ กนิอาหารจากคนแปลกหนา 
             6. หลีกเลี่ยงการที่จะอยูใกลชดิคนที่ด่ืมสรุา เพราะความเมาจะทำใหคนขาดสติและทำสิ่งที่เปน
อันตรายไดอยางไรก็ตามยังมีวิธีการหลอกลวงอื่น ๆ อีกมากมาย พอ แม ควรตดิตามและนำมาตักเตือนเด็ก ๆ 
ใหระมัดระวงัตัวเพ่ือจะอยูในสังคมไดอยางปลอดภัย 
 

************************************* 
เร่ือง    ภัยของสารเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดเรียนรูเรื่องภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
         อนาคตจะสดใส  หากหลกีไกลสารเสพติด 
         สาเหตุที่ทำใหวัยรุนหันไปสูสารเสพติด 
         1. จากการถูกชักชวน ตองอยูรวมกนั ตองการเปนที่ยอมรับตองการยกยอง จึงถูกชักชวนทดลองไดงาย 

2. ถูกกดดันจากครอบครัว ครอบครัวทะเลาะกัน พอแมหยาราง พอแมไมเขาใจลูก พอแมแสดงออกใน
การรักลูกไมเทากนั 

3. ความจำเปนในอาชีพบางอยาง คนทำงานกลางคืน คนขับรถบรรทุก 
4. จากเศรษฐกิจ คือการไมมีงานทำ หรือรายไดไมพอรายจาย รวมทั้งใชจายเกนิตัว แมวายาเสพติดผดิ 

กฎหมาย แตเพื่อความอยูรอดของตนเองจึงยอมไปสูยาเสพติด โดยขั้นแรกอาจคิดเปนเพียงคนชวยสง แตการ
อยูอยางใกลชิดยาเสพติดบอย ๆ ในท่ีสุดเปนท้ังผูสงยาและติดยา บางคนแมจะมีพอกิน พอใช คิดอยากรวยก็
เปนทางใหไปสูยาเสพตดิได 

5. จากสิ่งแวดลอมเชน คานิยม วัฒนธรรมทองถิ่น งานพิธีตาง ๆ คานิยม 
6. ขาดความรูในเร่ืองยาและสารเสพติด 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

เร่ือง    วิธีปฏิเสธเม่ือเพ่ือนชวนไปเสพยา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดเรียนรูวิธีปฏิเสธเม่ือเพ่ือนชวนไปเสพ 
เน้ือหาสาระ 

คุณเคยถูกเพ่ือนชักชวนใหลองยาเสพติดบางไหม แลวคุณก็ไมรูวาจะปฏิเสธเพื่อนอยางไรดีการยอม 
ทำตามเพื่อนในทางที่ผิด จะสงผลเสียรายแรงเกินคาด หากถูกจับไดจะถูกลงโทษอยางหนัก ทำใหเสียชื่อเสียง
เสียอนาคต พอแมก็ตองเสียใจดวยและถาเสพมากเกินไปอาจเปนอันตรายถึงตายได  ดังนั้น ทางที่ดีควรจะ
ปฏเิสธเสียต้ังแตแรกเม่ือถูกชักชวนจะดีกวาโดยการบอกเพ่ือนอยางหนักแนนตรงไปตรงมาวา “เราไมขอลอง
นะ เพราะไมชอบและเราก็ไมชอบใหใครมาบังคับดวย ถายังรักจะเปนเพ่ือนกันตอไปก็อยามารบเราดีกวา” 
ที่สำคัญตองไมใจออนเด็ดขาด ตองยืนกรานคำพูดเดิมทุกคร้ังถาถูกขมขูบังคับใหเสพยา ควรแจงครู หรือพอแม
ใหทราบเพื่อจะไดจัดการตอไป ทางที่ดี ควรเลือกคบเพื่อนที่รักการเรียน หรือเพื่อนกลุมที่ชอบทำกิจกรรมที่
เปนประโยชนอ่ืนๆ จะดีกวา เขาทำนองคบเพ่ือนดีเปนศรีแกตัว คบเพ่ือนชั่วอัปราชัย 

  

************************************* 
เร่ือง       ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดเรียนรูเรื่องภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 

ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
1) ตอผูเสพเอง สขุภาพ เศรษฐกิจตนเอง สมรรถภาพ  บุคลิกภาพไมดี 
2) ตอครอบครัว ความรับผิดชอบตอครอบครัวหมดไป ทำความเดือดรอนใหครอบครัว 
3) ตอสังคมหรือชุมชน เปนท่ีรังเกียจของสังคม เปนอาชญากร 
4) ตอประเทศชาต ิทำลายเศรษฐกิจของชาติ บอนทำลายความมั่นคงของชาติ 

************************************* 
เร่ือง  อยางน้ี ตองไม  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเรยีนรูวิธีเผชิญความขัดแยง เมื่อถูกชักชวนทำพฤติกรรมเส่ียง 
เน้ือหาสาระ 
 หลักการปฏิเสธและการเตือนเพื่อน เปนสิทธิสวนบุคคลที่ทุกคนควรเคารพซึ่งกันและกัน ในความ
ตองการซ่ึงแตกตางกัน การปฏิเสธที่ใชไดผล มักเปนการปฏิเสธในส่ิงที่ปฏิบัติแลวไมเกิดประโยชน หรือเกิดผล
กระทบในแงลบตามมา และเปนการชักชวนในหมูเพ่ือน หลักการปฏิเสธมี ดังนี ้

1. ปฏเิสธอยางจริงจังทั้งทาทาง คำพูดและน้ำเสียง เพื่อแสดงความต้ังใจอยางชัดเจนที่ขอปฏิเสธ 
2. ใชความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล เพราะการใชเหตุผลอยางเดียวมักถูกโตแยงดวยเหตผุล 

อ่ืน การอางความรูสึกจะทำใหโตแยงไดยากขึ้น 
3. การขอความเห็นชอบและแสดงความขอบคุณเม่ือผูชวนยอมรับ จะเปนการรักษาน้ำใจของผูชวน  

 เมื่อถูกเซาซี้หรือพูดจาสบประมาท เพ่ือใหไปตามคำชวน ควรปฏิบัติ ดังนี้  ไมตองรูสึกหว่ันไหวไปตาม
คำพูด ปฏิเสธซ้ำโดยไมตองใชเหตผุลประกอบ  ใชการกระทำชวยยืนยันโดยเดนิออกหางพรอมกับบอกลา 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 
************************************************************************** 

สปัดาหที่ 9 
เร่ือง การสรางความรับผิดชอบดานการเรยีน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีแนวทางในการสรางความรับผดิชอบดานการเรียน 
เน้ือหาสาระ 
 ภารกิจดานการเรียน ถือเปนภารกิจสำคัญในการสรางโอกาสในการเรียนรูของนักเรียน บุคคลท่ีมี
ความรับผิดชอบดานการเรียนรู และประสบความสำเรจ็ มักเปนบุคคลที่รูจักคิด กำหนดเปาหมาย วางแผน
และประเมินความกาวหนาดานการเรียนของตนเสมอ โดยมีแนวทางในการสรางความรับผิดชอบดานการเรียน 
ดังนี้  
 1. พยายามคนหาเปาหมายตามความถนัดและความตองการของตนเอง 
 2. พยายามทำความเขาใจจุดประสงคของรายวิชาที่เรียนใหเขาใจ 
 3. พยายามทำงานท่ีไดรับมอบหมายดวยตนเอง 

4.  หากเบื้องานที่กำลงัทำ อาจหางานอื่นมาทำสลับเพื่อลดความจำเจ 
5. พยายามอดทนตองานที่ยาก ทำไปทีละนอย เลือกทำงานท่ีงายกอนเพื่อความสำเร็จจะทำใหมี

กำลังใจในการทำงานตอไป 
6. พยายามชื่นชมตนเองเมื่อทำงานสำเร็จ 
7. ตองกลาที่จะปรึกษาครู หรือพอแม หากงานนั้นยากเกินไป 

************************************* 
เร่ือง วนิัยในตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงการอยูรวมกัน โดยอาศัย กฎ ระเบียบ วินัยเปนแนวทางปฏิบัติตนได 
เน้ือหาสาระ 

คุณลักษณะของผูมีวินัย มีดังนี้ 
   1. มีความซ่ือสัตยสุจริต ไมหลอกลวงตนเองและผูอ่ืน 
   2. มีความรับผิดชอบ ความต้ังใจที่จะทำงานและติดตามผลงานท่ีไดกระทำ 
   3. เคารพในสิทธิของผูอ่ืน 
   4. มีระเบียบและปฏิบตัิตามกฎเกณฑของสังคม 
   5. มีลักษณะมุงอนาคต  มีความเปนผูนำ 
   6. มคีวามตรงตอเวลา รูจักกาลเทศะ 
   7. มคีวามเชื่อมั่นในตนเอง 
   8. มคีวามอดทนขยนัหมั่นเพียร 

           9. รูจักเสียสละ และมีความเหน็ใจผูอื่น 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

เร่ือง แตงตัวงามตามกาละ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนแตงกายไดถูกตองเหมาะสมกับกาลเทศะของสังคม   
เน้ือหาสาระ 
 การที่บุคคลรูจักการแตงกายใหดูดี ถกูตองเหมาะสมกับกาลเทศะ ในสถานการณตาง ๆ เชน มา
โรงเรียน ไปงานศพ ไปวายน้ำ ไปชายทะเล  ไปงานเล้ียงรุน ฯลฯ  ควรแตงกายใหอยูในกรอบขนบธรรมเนียม
ประเพณีนิยม ถูกระเบียบของสังคม นอกจากไมทำใหเรากลายเปนตัวตลกแลว ยังชวยประหยัดคาใชจายใน
การแตงกายอีกดวย 

************************************* 
เร่ือง การคบเพื่อนตางเพศ  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางตัวที่เหมาะสมในการคบเพ่ือนตางเพศ 
เน้ือหาสาระ 

การคบเพื่อนตางเพศในฐานะเพื่อนสนทิ 
นักเรียนในฐานะที่อยูในวัยกำลังศึกษาเลาเรียน ท้ังอยูในระบบ นอกระบบหรือการศึกษาตามอัธยาศัย

ตองพบปะ พูดคุย ทำกิจกรรมแลกเปลี่ยนความรู ความคิดเห็น หรือประสบการณกับเพื ่อนทั้งเพื่อนเพศ
เดียวกันและเพื่อนตางเพศ ซึ่งการคบหาสมาคมกันนั้นยอมตองเกิดสายสัมพันธระหวางเพื่อนขึ้น โดยเฉพาะ
วัยรุนซึ่งเปนวัยที่ใหความสนใจกับเพื่อนตางเพศ จะเกิดความพึงพอใจเฉพาะบุคคลในการคบหาสมาคมกับ
เพื่อนใดคนหนึ่งหรือหลายคน ซึ่งมีความแตกตางกันจนกอความสัมพันธเปนเพื่อนสนิท ไปไหนมาไหนดวยกนั 
รับประทานอาหารรวมกัน ทำกิจกรรมที่ชอบและมีความสนใจรวมกัน ซึ่งการปฏิบัติในลักษณะที่เดนชัดที่
พบวา เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นก็สามารถบอกเลา ปรึกษากันไดอยางเปดเผยตรงไปตรงมาได ซึ่งถือเปนเรื่องที่ดีใน
ระดับความสัมพันธตามวัย   การคบเพ่ือนตางเพศ ควรปฏิบัติตนเหมาะสมตามกรอบ ประเพณี ศีลธรรมจรรยา
ดี ในเร่ืองการวางตัว การแสดงออก กิริยา วาจา การชวยเหลือซ่ึงกันและกัน การทำงานรวมกัน ก็จะทำใหการ
ดำเนินชีวิตเปนไปอยางราบร่ืน ไมเกิดความเสียหายใด ๆ  

************************************* 
เร่ือง การคบเพื่อน : การเลือกคบเพ่ือนและการปฏิบัติตอเพ่ือน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการเลือกคบเพื่อน 
เน้ือหาสาระ 

พระพุทธเจาสอนใหคบคนดีเปนมิตร เรียกวา กัลยาณมิตร เพื่อนที่มีนิสัยเกะกะ เกเร ชอบวิวาทชก 
ตอย ชอบกอเรื่องใหเกิดความเดือดรอนแกผูอื่น เปนเพื่อนที่ไมดี ไมควรคบ เพราะเปนคนอวดเกงผิดทาง คน
เกงที่แทจริงคือ คนที่มุงมั่นทำประโยชนใหแกสวนรวมดวยความอดทน ไมพร่ันตอความทุกขยาก ทำอะไรทำ
จริง กลาในส่ิงท่ีถูกพรอมท่ีฝาฟนอุปสรรคเพื่อทำงานใหสำเร็จ นักเรียนควรพิจารณาเลือกคบแตเพ่ือนท่ีด ีดัง
ภาษติวา “ คบคนดี เปนศรีแกตัว คบคนชั่วอัปมงคล” 

ความรักใครกลมเกลียวในหมูเพื่อนเปนสิ่งที่ดี แตตองรวมกันทำในส่ิงที่ถูกที่ควร เพ่ือนท่ีดี คือเพื่อน 
แนะนำประโยชน เพ่ือนที่ชวนหนีโรงเรียน หรือชวนไถลเมื่อเลิกโรงเรียนเปนเพื่อนไมดี นกัเรียนอยาเชื่อฟง
และทำตามเพื่อนที่ชักชวนไปในทางผิด จะไดรับความลำบากและเสียหายภายหลัง 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 1 
************************************************************************** 

สปัดาหที่ 10 
เร่ือง การใชวาจา  การทักทายปราศรัย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาทักทายปราศรัย 
เน้ือหาสาระ 

การทักทายปราศรัย เปนการสรางมิตรภาพท่ีด ีถาขอความที่ทักทายแสดงความสนใจในทุกขสุขและ 
ความเปนอยูของผูทักทาย ทาทางแสดงความจริงใจของผูพูดดวยแลวก็จะกระชับมิตรภาพใหแนนยิ่งขึ้น การ
ปราศรัยตอมิตร ดวยคณุลักษณะดังกลาวแลว เปนสิ่งที่จำเปนอยางย่ิงผูที่ขาดคุณลักษณะเหลานี้ยอมขาดมิตร 
แท 

************************************* 
 

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การลอชื่อพอแม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาที่ถูกตองไมลอชื่อพอแม 
เน้ือหาสาระ 

คนที่เรารักมากที่สุดและเคารพมากท่ีสุด  เห็นจะไมมีใครเกินไปกวาพอและแม เราไมอยากใหใครเอย 
ชื่อพอแมของเราโดยขาดความเคารพ คนอ่ืนเชนเดียวกันกับเรา เราตองรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ในเมื่อเราไม
ชอบใหใครเอยชื่อพอแมของเราในทำนองลอเลียน เราก็ตองไมลอเลียนชื่อพอแมของเขาเชนเดียวกัน การ
ลอเลียนชื่อพอแมทำใหเกิดเร่ืองวิวาทกันไดงาย 

************************************* 
เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การสำรวมกิริยาเมื่อผานผูใหญ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการสำรวมกิริยาเมื่อผานผูใหญ 
เน้ือหาสาระ 

การเดินทางผานผูใหญควรกะระยะใหหางพอสมควร ขณะที่ผานใหกมตัวลงพองาม หากผูใหญกำลัง
เดินไมควรว่ิงตัดหนา หรือขณะผูใหญยนืพูดกันไมควรวิ่ง หรือเดินผานกลาง นอกจากจะเปนการไมแสดงความ
เคารพแลว ยังทำใหเกิดอันตรายอีกดวย ผูดีไมควรกระทำเชนนี ้

 

************************************* 
 

เร่ือง ภาษาดอกไมใหพอแม  
วัตถุประสงค 
 นกัเรียนสามารถบอกแนวทางการพูดท่ีเหมาะสมกับพอแมในฐานะลูกที่ดีได 
เน้ือหาสาระ 

ในฐานะลูกท่ีดีการใชคำพูดกับพอแมดวยถอยคำท่ีสภุาพ น้ำเสยีงที่ออนโยนนุมนวล เหมาะกับ
กาลเทศะ และเลือกพูดแตเร่ืองที่เปนประโยชน เปนการปฏิบัติตนอยางหนึ่งที่แสดงถึงความกตัญูและไมทำ
ใหทานเสียใจ 
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เร่ือง การแสดงทางอารมณอยางเหมาะสม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัแสดงทางอารมณอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

เราควรหมั่นฝกใหมีสติ คือระลึกรูอยูเสมออยาประมาณในการดำเนินชีวติ เมื่อมีอะไรเขามากระทบ
ทำใหเราเกิดความคิดและอารมณที่ไมด ีก็ควรจะใชสติในการขบคิดพิจารณา เพื่อใหเราเทาทัน และไมตองตก
เปนทาสของอารมณนั้น  โดยการกำหนดอารมณและความรูสึกของเราไมใหสงผลไปถึงการแสดงออกในทางที่
ไมเหมาะไมควร   วิธีควบคุมอารมณของเราอาจทำไดหลายวิธี ไดแก  

1. ใหมีสติอยูเสมอเพ่ือควบคุมอารมณที่รุนแรงใหคลายลง   
           2. ใชคำพูดแสดงความรูสึกแทนการกระทำ เชน  โกรธเพื่อนที่ผิดนัด  ไมควรแสดงออกโดยการตำหนิ
ดุดาแตควรใชคำพูดแทนวา  “ฉันโกรธมากที่เธอผิดนดัเมื่อวาน”   

3. ใหยืดเวลาออกไปกอนที่จะตัดสินใจทำอะไรลงไป  หรือพยายามหลีกเลี่ยงสถานการณที่กอใหเกิด
อารมณรุนแรง บางคนอาจใชวิธีการนบัหนึ่งถึงสิบ หรือถึงรอยในใจเพื่อยึดเวลาใหอารมณท่ีรุนแรงลดลง   

4. ใชการขมใจ  การใหอภัยและมองโลกในแงดี   ใหคิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นถาเราแสดงอะไรออกไป 
5. เมื่อมีเรื่องทุกขใจหรือเครยีดควรปรึกษาเพื่อนสนิทที่ไวใจไดหรือผูใหญที่เราใหความเคารพ 

นับถือ    การที่คนเรามีความทุกขหรือความเครียดแลวเก็บกดไวในใจตนเองอยูเสมอ  เปรียบเสมือนลูกโปงที่
ถูกอดัอากาศเขาไปเร่ือย ๆ  หากไมมีการปลดปลอยลมออกมาเสียบาง ไมนานลูกโปงก็จะแตก   

คนที่ควบคุมอารมณใหเปนปกติไดเร็วจะชวยใหสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขยิ่งขึ้นและจะ
สงผลใหทุกคนท่ีอยูรอบตัวมีความสุขไปดวย  
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  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 11  
เร่ือง ตนไมแหงชีวิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัตนเองและรูความตองการตนเอง  
เน้ือหาสาระ 
 ทุกคนมคีุณคาในตนเอง คนเราเลือกเกิดไมได และมีความแตกตางกัน บางคนเกง บางคนออนแอ 
บางคนมีปมดอย มีสุข มีทุกข เราเลือกเกิดไมได แตเราเลือกที่จะเปนได  โดยการรูจักนำความดีที่มีอยูใน
ตัวเอง มาพัฒนาตนเองใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม ในขณะที่เราสามารถนำส่ิงท่ีเปนขอบกพรองมา
แกไขปรับปรงุและปรับเปลี่ยนใหเปนสิ่งที่เกิดประโยชนตอตนเองและผูอื่นได เราจะเปนอะไรในอนาคตอยูที่
การเร่ิมตนปลูกฝงในวันนี้ เสมือนตนไมที่ออกดอก ออกผล งดงามเพราะไดรับการเอาใจใสดี 

************************************* 
เร่ือง ฉันเกงอะไร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักและสำรวจความถนัดและความสามารถของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 
 คนทุกคนมีความถนัดและความสมารถที่หลากหลาย บคุคลที่ประสบความสำเร็จในชีวิตนั้น เปน
บุคคลที่มีการสำรวจตนเอง ซ่ึงการสำรวจตนเองนั้นเปนการสะทอนใหคนพบตนเองในดานตาง ๆ  เชน ความ
สนใจ  ความสามารถ ความถนัด ตลอดจนขอเดนขอดอยของตนเอง และนำขอเดนมาแสดงออกในดานที่
เหมาะสม สวนขอดอยควรนำมาปรับปรุงแกไข เพื่อใหเกิดปญหานอยท่ีสุด 

************************************* 
เร่ือง อารมณดียอมมีราศรี 
วัตถุประสงค 
 นกัเรียนสามารถบอกถึงความรูสึกที่เกิดจากสถานการณที่ทำใหเกิดความคับของใจ 
เน้ือหาสาระ 
 ความคับของใจ เปนอารมณ ความรูสึกที่เกดิข้ึน เมื่อนักเรยีนมีความตองการไดของ 2 อยางในเวลา 
เดียวกัน และไมสามารถตัดสินใจได เขาทำนองรักพี่เสียดายนอง นักเรียนควรทำความเขาใจความรูสึกสาเหตุ
ของการเกิดความคับของใจ และเรียนรูวิธีจัดการกับอารมณ รวมถึงการหาทางออกท่ีเหมาะสม  อันจะชวยให
นักเรียนมีแนวคิดในการเผชญิสถานการณตาง ๆ ที่กอใหเกดิความคับของใจไดดีขึ้น  

************************************* 
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เร่ือง มองใหดีมีประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถวิเคราะหธรรมชาติของมนุษยที่มีผลตอพฤติกรรมและลดความคาดหวังที่มีตอ
ตนเองและผูอื่น  
เน้ือหาสาระ 
 สรรพสิ่งทุกอยางในโลกลวนมีคณุคา ในตนเองโดยธรรมชาติ หากเรารูจักพิจารณา ดังนี้ควรรูจัก
คุณคาของตนเองที่ไดเกิดมามีระดับสติปญญา ความสมบูรณของรางกายและจิตใจ 
 มนษุยมธีรรมชาติหลายอยางที่เหมือนกัน อาทิ ความอยากดี เดน ดัง ความโลภ โกรธ หลัง การ
ตามใจตนเอง การเอาเปรียบผูอื่น ความโงเขลาในบางเร่ือง ฯลฯ ส่ิงเหลานนี้สงผลใหมนุษยเห็นแกตัว มีความ
พล้ังเผลอ ชอบเอาเปรียบ หรืออาจทำอะไรดวยความคิดชั่วแลน ตามใจตัวเอง ฯลฯ ซึ่งบุคคลอาจทำ
พฤติกรรมบางอยางที่คนอ่ืนไมชอบโดยไมรูตวั เหมือนกับตัวเราที่อาจมองไมเห็นตนเอง และพล้ังเผลอทำในสิ่ง
ที่ไมเหมาะสม นักเรียนจึงควรใหอภัยและยอรับธรรมชาติในเร่ืองตาง ๆ ของมนุษย เพราะจะชวยลดความคดิ
ที่ขัดแยงลงได เมื่อนักเรียนรูสึกไมพอใจพฤติกรรมของคนอ่ืน ไมวาจะเปนครู พอ แม หรือเพ่ือนก็ตาม  

************************************* 
 

เร่ือง ทองถิ่นนี้มีประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถสรางสัมพันธภาพกับบุคลากรที่เปนแหลงเรยีนรูในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 
         การหาความรูจากแหลงเรียนรูในชุมชนที่เปนประสบการณจริง  จะชวยใหนักเรียนไดความรูจากการได
เห็น สัมผัสแมกระทั่งไดลงมอืทดลองทำ และเกดิความภาคภูมิใจในภูมิปญญาทองถิ่นของตนเอง นกัเรียน
ชวยกันยกตัวอยาง ภูมิปญญาทองถ่ินของตนเองที่ภาคภูมิใจ 

************************************* 
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  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

 

สปัดาหที่ 12 
 

เร่ือง รวมแรงรวมใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคัญของการทำงานร่วมกนั 
เน้ือหาสาระ 

การทำงานรวมกันเปนกลุม งานจะสำเร็จตามเปาหมายได ข้ึนอยูกับส่ิงตาง ๆ ตอไปนี้  
1. การรวมกันวางแผน มอบหมายงานตามความเหมาะสมและชวยเหลือซ่ึงกนัและกัน 
2. สมาชิกทุกคนพยายามทำงานเต็มความสามารถและทำหนาที่ของตนใหดีที่สุด 
3. รูจักใหอภัยและใหโอกาสผูที่ทำงานผิดพลาดไดเร่ิมตนใหม  
4. ยอมรับความสามารถและความแตกตางของแตละบุคคล 
5. มีความอดทนและปรับตัวใหเขากับสถานการณตาง ๆ  
6. มีขวัญและกำลังใจที่จะนำไปสูความสำเร็จ 

************************************* 
 
เร่ือง การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

เวลาและวารี ไมยนิดีจะคอยใคร  วันเวลาท่ีลวงไป จะเรียกกลับคืนไมได 
1. ทำงานอดิเรก ปลูกตนไม ประดิษฐของใช ประดิษฐเคร่ืองประดับไวใชเองหรือ 

จำหนาย ทำขนมขายเปนการหารายไดเล็ก ๆ นอย ๆไ ในยามวาง บาทีเปนอาชีพหลักไปเลย 
2. การฟง ฟงปาฐกถา โตวาท ีอภิปราย ฟงเพลงที่มาตรฐาน ไดรับทั้งความรู  

ประโยชนและพักผอนหยอนใจ 
3. การอานหนังสือ อานทุกวันวันละ 15-30 นาที ตอไปจะติดเปนนิสัยรักการอานเปน 

ความกาวหนาของชีวิต 
4. การดู ดูโทรทัศน ภาพยนตรที่เปนสาระประโยชนสนุก เพลิดเพลิน บางรายการ 

นำมาใชในชีวิตจริงได เชน รายการแมและเด็ก รายการประดิษฐเศษวัสดุ เปนตน 

************************************* 
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เร่ือง เปดโลกวัยใส   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจธรรมชาติทางความเปลี่ยนแปลงเม่ือยางเขาสูวัยรุนท้ังทางรางกาย จิตใจและ
อารมณ 
เน้ือหาสาระ 
 ในชวงวัยรุนเด็กหญิง เด็กชาย จะเกิดการเปลี่ยนแปลง ดานรางกายทั้งรูปราง เสียง ความสูง และ
น้ำหนัก กลาวคือ ทั้งสองเพศจะมคีวามสูงและน้ำหนักเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว อยางเหน็ไดชัด  กลาวคือ     

      เด็กชาย จะตัวสงูขึ้นและน้ำหนักเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว กลามเนื้อแข็งแรง  มีกลามเห็นชัด หนาอกและ
ไหลกวางข้ึน มีหนวดเครา   มีขนขึ้นท่ีอวัยวะเพศและรักแร เสียงแตกพรา   เสยีงใหญขึ้นกวาตอนเปนเด็ก 
จะเร่ิมมีนำ้อสุจ ิ มีการสำเร็จความใครดวยตนเอง   มีการฝนเปยก คือ มีนำ้อสุจิเคล่ือนตอนกลางคนื 

เด็กหญิง จะเริ่มมีประจำเดือน (ซึ่งถือวาเปนขอบงชี้สำคัญที่ถือวาเขาสูวัยรุน) สะโพกขยายออก  เอว
คอด หนาอกโตข้ึน  เสยีงหวานแหลม มากกวาในวัยเดก็ มขีนข้ึนที่อวัยวะเพศและที่ลับ 

การเปล่ียนแปลงดานจติใจและอารมณ 
        จากการเปลี่ยนดานรางกายที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงดานจิตใจ  ดังนี้ 

      1. วัยรุนเกิดความรูสึกวิตกกังวล ในรูปรางหนาตาของตน และยิ่งเกิดปญหาสิวหนุมสิวสาว ความ
วิตกกังวลก็จะยิ่งมมีากขึ้น พอแม ผูปกครองควรใหคำแนะนำเกี่ยวกบัวิธีการดูแลรักษา ความสะอาดใบหนา  

      2. สำหรับลูกสาววยัรุน ควรดูแลรักษาความสะอาดในชวงของการมีประจำเดอืน          
3. ลักษณะทางอารมณที่สำคัญอีกอยางหนึ่งของวัยรุ น คือ การมีอารมณที่เรียกวา พายุบุแคม 

(Storm & Stress) คือ มีความรุนแรงแต ออนไหวไมมั่นคง ถาตองการจะทำอะไรก็ตองทำใหได ถาถูกขัดขวาง
จะตอบโตอยางรุนแรง แตความตองการนั้น จะเปล่ียนแปลงไดงาย หันเหไปสูความตองการความสนใจ ใหม ๆ 
อยูเสมอ การโอนออนผอนตามอยางเหมาะสม ใชความเขาใจ ความเห็นอกเห็นใจ เปนเครือ่งค้ำจุน ใหวัยรุน 
สามารถผาน พนอันตราย อันเกิดจากลกัษณะทางอารมณ ของวยันี้ไปไดอยางปลอดภัย 

 

************************************* 
 
เร่ือง 108 วิธี ดูแลชีวิใหมีสุข 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคญัในการดูแลรางกายและจิตใจของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 
           กิจกรรมใดบางท่ีเปนการทำรายตนเอง โดยไมรูสึกตัว เชน การเลมเกมคอมพิวเตอรติดตอกันเปน
เวลาหลายชั่วโมง การลดความอวน การสักรางกาย การแคะสิว การด่ืมน้ำอัดลม เปนตน  เรามีวิธีที่จะลด เลิก
การทำรายตนเองโดยไมรูตัวนี้ไดอยางไรบาง  กข็ึ้นอยูกับตัวเราเอง  ไมมีใครดูแลรางกายและจิตใจของเราได
ถาเราไมดูแลตนเอง แตในปจจุบันเรากลับทำในสิ่งที่ไมเกิดผลดีตอตนเอง เปนเสมือนการทำรายตนเองท้ัง
ทางตรงและทางออม บุคคลควรเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม โดยการหันมาดูแลและปกปองรางกายและ
จิตใจของเราดวยตัวของเราเองเปนการทดแทน  
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เร่ือง       เคล็ดลบัเรียนดี  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เน้ือหาสาระ 

เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรยีนเกง 
1. คนหาตัวเองใหเจอ   ขอนี้สำคัญที่สุด เพราะการคนหาตัวเองคือการพูดคุยกับตัวเอง หลายๆคน

อาจจะสงสัยวาแลวจะทำไดยังไง การพูดคุยกับตัวเองคือ การมองกลับมาที่ตัวเอง ถามตัวเองกอนวา ชอบ
อะไร ถนัดอะไร อนาคตอยากเปนอะไร  รีบคนหาตัวเองใหเจอเสียแตเดี ๋ยวนี้ ถามองตัวเองไมไดก็ลองให
เพื่อนๆ คนสนิทชวยเปนกระจกเงาใหก็ได หรือพูดคุยกับคุณพอคุณแม ทานจะรูพัฒนาการของลูก หาตัวเอง
ใหเจอกอนวาชอบอะไร อยากเรียนอะไร อยาตามใจเพื่อน อยาวาตามเพื่อนเด็ดขาดเพราะมันคืออนาคตของ
เราเอง 

2. เปนนกัลาฝน คนที่มองเห็นอนาคตของตวัเองแลว ตองเปนนักฝน ฝนถึงความสำเร็จของตนเองใน
อนาคต เชน ฝนเปนแพทย ก็ตองนึกภาพตัวเองสวมชุดกาวนอยูในโรงพยาบาล อนาคตที่เราใฝฝน สักวันตอง
เปนของเรา อยางแนนอน 

3. ลงมือทำอยางจริงจัง ไมวาเราจะมีความใฝฝนมากมายแคไหน ถาไมลงมือทำอยางจริงจังฝนก็ยัง
เปนเพียงแคฝนอยูเหมอืนเดิม  ขอใหลงมือทำ อยามวัใหความขี้เกียจเปนนายเราตอไปอีกเลย 

 

************************************* 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 13 
 

เร่ือง  ธรรมชาติวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับธรรมชาตขิองวัยรุนและสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงได 
เน้ือหาสาระ 
 การเรยีนรูและเขาใจธรรมชาติจะชวยใหวยัรุนลดความวิตกกังวลตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ 
ตัวเอง ทราบวาตนเองไมไดมีความแตกตางจากเพ่ือนคนอื่น และทำใหวัยรุนไดแนวทางในการเตรยีมตัวเพ่ือรับ
การเปล่ียนแปลงที่กาวเขามาไดอยางเหมาะสม 

************************************* 
เร่ือง  ธรรมชาติวัยรุน  (ทำอยางไรเมื่อ...เกิดความตองการทางเพศ) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับธรรมชาตขิองวัยรุนและสามารถปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงได 
เน้ือหาสาระ 

 ความตองการทางเพศเปนเร่ืองธรรมดาที่เกิดขึ้นกับวัยรุนทุกคน  แตเราอาจรูสึกอับอายที่ควบคุม 
ความรูสึกนี้ไมได   จริง ๆ แลว เขาและเธอไมไดแตกตางไปจากวยัรุนคนอื่นเลย  การที่เกิดความพอใจเมื่อได
สัมผัสอวัยวะเพศของตัวเอง การฝนเปยกจากการลนของน้ำกาม... ไมใชเปนเพราะเราเซ็กสจัด  แตถอืวาเปน
เร่ืองปกติธรรมดาและไมมีอันตรายใด ๆ  ถาเราไมหมกมุนกับมันจนเกินไป และเปนหนทางหนึ่งในการระบาย
ความตองการตามธรรมชาติ ออกโดยไมทำใหเกิดความเดือดรอนตอผูอื่น  เพราะถาเลือกการระบายโดยเที่ยว
หญิงบริการเราอาจเสีย่งตอการติดโรค แตถาระบายกับเพื่อนหญิงก็อาจพลาดถึงขั้นตั้งครรภ ในขณะที่เราไม
สามารถรับผิดชอบได  

 การออกกำลังกาย เลนกีฬา หรือทำกจิกรรมตาง ๆ จะทำใหเราไมคอยมีเวลาวางและจะลืมความรูสึก 
เหลาน้ันไป ไดบาง   ถามีปญหาเก่ียวกับเร่ืองเพศควรปรึกษาพอ แม ครู หรือผูใหคำปรึกษาเร่ืองเพศ   ความ
ตองการเรื่องเพศเกิดขึ้นได และจะไมมีพิษภัยถารูจักระบายออกอยางถูกวิธี 

************************************* 
 
เร่ือง  ลดสิว.....หนาสวย......ดวยวิธธีรรมชาติ  (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับธรรมชาตขิองวัยรุนและสามารถดูแลตัวเองได 
เน้ือหาสาระ 

หนุมสาววัยทีน ทุกคนอยากมีหนาตาสวยงามสะอาดสะอาน ปราศจากสิว  วัยรุนควรต้ังใจปฏิบัติตาม 
ขอแนะนำตอไปนี้ 

1. ลางหนาดวยสบูออน ๆ วันละ 2 ครั้ง โดยอยาใชมือแกะสิวเพราะจะทำใหสิวอักเสบมากขึ้น 
2. นอนหลับพักผอนใหเพยีงพอ อยางนอยวันละ 8 ชั่วโมง 
3. จงอยูหางไกลความเครียด 
4. เลือกรับประทานอาหารที่ตานการเกิดสิว 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

เร่ือง  ลดสิว.....หนาสวย......ดวยวิธธีรรมชาติ  (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับธรรมชาตขิองวัยรุนและสามารถดูแลตัวเองได 
เน้ือหาสาระ 

การเลือกรับประทานอาหารก็ชวยตานทานการเกิดสิวได  อาหารสตูขจัดสิวมีดังนี้ 
1. งดอาหารที่มีไขมัน ของโปรดพวกพิซซา ช็อคโกแลต ขนมเคก น่ันแหละศัตรูตัวรายของสิว 
2. รับประทานผัก ผลไม ที่มีเบตาแคโรทีนสูง ไดแกผลไมทีมีสีเขียว เหลือง แดง สม เชน ฟกทอง 

มะเขือเทศ แครอท เปนตน เพระมีสารชวยซอมแซมผิวหนงั  ทำใหผิวหนังออนนุม และไมเกิดการอุดตันของ
ไขมันจากตอมเหงื่อ  

3. รับประทานอาหารที่มีสารสังกะสี จากธรรมชาตเิปนประจำ เพ่ือปองกันการเกดิสิว ไดแก 
จมูกขาวสาลี  ถั่ว หอยนางรม  เปนตน 

4. งดเคร่ืองด่ืม ชา กาแฟ และแอลกอฮอล เพราะสารเหลาน้ีจะไปลดการดูดซึมของสังกะส ี 

 
************************************* 

 
เร่ือง  การเสริมสรางความภูมิใจในตนเอง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือสรางความภูมิใจในตนเองใหกับนักเรียน 
เน้ือหาสาระ 

วิธีการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง มีเปาหมายหลักเพื่อใหบุคคลรูสึกวาตนเองมีประโยชน มี
ความสำคัญ มีคุณคาและสามารถกระทำสิ่งตาง ๆ ไดประสบความสำเร็จเปนที่พอใจของตนเองและเปนที่
ยอมรับจากบุคคลรอบขาง คนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสูง มักประสบความสำเร็จในชีวิต การเรียน การ
ทำงาน มีการตัดสินใจที่ดี  มคีวามมั่นใจในตนเอง มีแนวโนมที่จะเคารพสิทธิ  และความรูสึกของบุคคลอ่ืนและ
มีความรูสึกเปนอิสระไมตองพ่ึงพา หรือหาที่ยึดเหนี่ยวในทางที่ผิด เชน เหลา ยาเสพติด เปนตน คนที่มีความ
ภาคภูมิใจในตนเองต่ำ  การมองตนเองในแงลบ ดูถูกความสามารถของตนเองเมื่อเติบโตอาจมีปญหาในการ
ปรับตัว ปญหาการเรียนตกต่ำกวาความสามารถ ปญหาการคบเพื่อน การมีพฤติกรรมกาวราวทำลาย การใช
สารเสพติด เปนท่ียึดเหนีย่ว การประกอบอาชญากรรมและการฆาตัวตายเพราะรูสกึวาตนเองไรคุณคา 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 คูมอืพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 14 
 
เร่ือง  วิธีชวยใหบุคคลมคีวามรูสึกที่ดีตอตนเอง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือสรางความภูมิใจในตนเองใหกับนักเรียน 
เน้ือหาสาระ 

วธิีชวยใหบคุคลมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 
1. คนหาความสนใจ  จุดมุงหมาย  และขอดีของตนเอง 
2. เม่ือคุณทำงานชิ้นใดก็ตาม ควรเนนที่ความมุงมั่นในการทำงาน มากกวาผลลัพธของงาน 
3. มองตนเองและคนอ่ืนในแงดีไวกอน 
4. ควรจำไววา บางครั้งคุณก็อาจผิดได ซ่ึงไมไดหมายความวาจะเปนความลมเหลวตลอดไป 
5. ใหเวลากับโอกาสกับตัวเองในการเริมตนใหม 
6. จงใชคำพูดท่ีดีกับตนเองอยางสม่ำเสมอทุกวัน เชน ฉนัเปนคนมีความสามารถ ฉันเปนคนมี 

ความรับผิดชอบ  ฉันเปนคนมีเสนหนารัก เปนตน 
7. พยายามรับฟงคำพูดที่ดี จากบุคคลหรือสิ่งตาง ๆ รอบขาง ที่รับรูแลวใหความรูสึกที่ดีแกตัวเอง 
8. ขอสำคัญ คือ บอกตัวเองวาคุณเปนคนมีคุณคา ก็เพาะคุณเปนมนษุยคนหนึ่ง 

 
 
เร่ือง  วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูในการสรางความสำเรจ็ในการทำงานใหกับตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
1. สำรวจตนเองวามีความสามารถแคไหน 
2. ยอมรับความสามารถนั้น 
3. ควรต้ังวัตถุประสงคในการทำงานใหเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง 
4. ทำส่ิงท่ีงายท่ีสุดกอน เมื่อทำสิ่งงาย ๆ เสร็จแลวควรบอกกับตนเองวา “ออ!วันนี้ฉนัทำเสร็จแลว”  

ใหคิดวาส่ิงนี้เปนความสำเร็จ  
5. เพ่ิมความยากของงานทีละนอย ๆ แลวคอยทำงานอ่ืน ๆ ที่ยากขึ้น ความรูสึกสบายใจ ภูมิใจจะ

เกิดข้ึน ความมันใจก็จะตามมา 
6. ศึกษาหาความรูอยูเสมอ 
7. มุงมันและต้ังใจทำงานนั้น ๆ อยางจริวจัง สม่ำเสมอ 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 

เร่ือง  การรูจักตนเอง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนบอกตนเองไดถึงขอดี และขอบกพรองของตนเอง ปรับปรุงขอบกพรองของตนเองได 
เน้ือหาสาระ 
 มนษุยทุกคนไมมีความสมบูรณพรอมไปทุกดาน อาจจะมีสวนดีและสวนดอยในตนเอง ทั้งดาน
ลักษณะนิสัยใจคอหรือสภาพแวดลอม และโอกาสตาง ๆ ในชีวิต หากบุคคลรูจักนำจุดเดนที่มีอยูมาใชในทางท่ี
ถูก และปรับปรุงพฒันาจุดดอยจะทำใหเกิดความสุขในชีวิต แตถาหากมองจุดดอยนั้นเหมือนอุปสรรค ขวาก
หนามเปนปมดอยท่ีนาอับอาย ไมกอใหเกิดความภาคภูมิใจ ยอมทำใหเกดิความเครียด  วิตกกงัวล อันนำไปสู
ความทุกขใจ ก็ใหนักเรียนพยายามมองจุดดอยในทางที่ดี เชน ถาเราดีไปหมดอาจทำใหเราหลงตนเองและไมมี
โอกาสพฒันาตนเองก็ได 

            ************************************* 
เร่ือง  บทบาทชาย หญิง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนสรุปความเชื่อของความเปนชายและหญิงในสังคม 
เน้ือหาสาระ 
 หญิงและชายแตกตางกันเพียงสรีระรางกาย แตความสามารถและบทบาทของเพศชาย-หญิง ถูก
กำหนดใหแตกตางกันโดยความเชื่อและคานิยมของสังคม เราควรมีความรูสึกที่ดีตอเพศ และบทบาทที่เปนอยู
ของตนเอง  เพราะไมวาจะเปนหญิง ชาย ตางก็มีศักยภาพอยูในตัว สามารถสรางสรรคประโยชนแกสังคมได
เทาเทียมกัน 

************************************* 
เร่ือง  การสรางความมั่นคงทางอารมณและความสามารถในการควบคุมตนเองในวัยรุน 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหนักเรียนรูจักเขาใจอารมณพ้ืนฐานของตนเองและตะหนักถึงสภาวะอารมณของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

อารมณไมพึงประสงค ที่มักกอใหเกิดปญหาไดแก  อารมณโกรธและอารมณเศรา  วัยรุนจึงควร 
รูจักควบคุมอารมณตนเองใหได วัยรุนสามารถเลือกวิธีที่เหมาะสมสอดคลองกับบุคลิกลักษณะนิสัยของตนเอง 
แลพฤติกรรมที่ตองการเปล่ียนแปลง  ดังตัวอยาง เชน 

1. การบันทึกพฤติกรรมที่ตองการเปล่ียนแปลง 
2. การสอนหรือเตือนตนเอง เกี่ยวกับ การรูจกัพิจารณาไตรตรองถึงเหตุและผลอันเนื่องจากการมี 

พฤติกรรมนั้น ๆ  เชน จากการหยบิของของผูอ่ืน โดยไมขออนุญาตเจาของอาจทำใหตนเอง/ผูอ่ืนเดือดรอน
อยางไร เปนตน การมีความคิดความรูสึกละอายใจและเกรงกลัวตอผลของการกระทำในส่ิงทีไมดี  การมีความ
อดทน ไมหวั่นไหวตออารมณที่มาย่ัวยใุหโกรธ  

3. การควบคุมสิ่งเรา  เปนการปรับเปล่ียนหรือหลีกเลี่ยง หรือกำจัดปจจัยหรือสภาพแวดลอมทีมี่ผล 
ตอพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง เชน ปกติระหวางทางกอนถึงบาน นักเรียนตองแวะกินขนมกับเพ่ือน ๆ 
แตชวงใกลสอบ นักเรียนตองรีบกลับบานเพ่ืออานหนังสือ  จึงวางแผนการวาชวงใกลสอบจนถึงวันสอบเสร็จ 
นักเรียนจะไมเดินไปทางเดิมแตจะเดินไปเสนทางอื่น  

4. การยตุิพฤติกรรมที่เปนสาเหตุของพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง  
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 15 
 
เร่ือง พิษภัยจากยาบา 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหนักเรยีนเรยีนรูและตระหนักถึงโทษของยาบา 
เน้ือหาสาระ 
 

ยาบา เดิมชื่อวา ยามา หรืออาจเรียกวายาขยัน ยาแกงวง ยาโดป เปนยาเสพติดท่ีมีสวนประกอบหลัก
ค ือสารส ังเคราะหกลุ มแอมเฟตามีน แพร ระบาดอย ู   3 ร ูปแบบดวยก ัน ค ือ แอมเฟตามีนซ ัลเฟต 
(Amphetamine Sulfate) เมทแอมเฟตามีน (Methamphetamine) และเมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด 
(Methamphetamine Hydrochloride) ซ่ึงสวนใหญที่พบในเมืองไทยจะเปนเมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด 
นิยมเสพโดยรบัประทานโดยตรงหรือผสมในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือสูดดมเปนไอระเหยของยาบาที่บดแลว
นำไปลนไฟ (สามารถเสพโดยวิธีฉีดเขาเสนเลือดได แตไมเปนที่นิยมในเมืองไทย) จัดเปนยาเสพติดใหโทษ
ประเภทที่ 1 ตามพระราชบัญญัติยาเสพตดิใหโทษ พ.ศ. 2522 

ยาบาออกฤทธิ์กระตุนประสาท เมื่อเสพเขาสูรางกายในระยะแรกจะออกฤทธิ์ทำใหรางกายตื่นตัว      
หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ใจสั่น ประสาทตึงเครียด แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาจะรูสึกออนเพลียมากกวาปกติ 
ประสาทลาทำใหการตัดสินใจชาและผิดพลาด เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได เมื่อใชยาบาไปซักระยะหนึ่ง 
รางกายจะเกิดอาการดื ้อยา (Tolerance) ผูเสพจะตองเพิ ่มขนาดของยาและเสพบอยขึ้นยาจึงออกฤทธิ์
เพียงพอเทาที่ผูเสพตองการ การดื้อยาจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ โดยเฉพาะการเสพโดยวิธีฉีดเขาเสนเลือดและการสบู
ไอ มักกอใหเกิดอาการเสพติดทางจิตใจมากกวาทางรางกาย ถาใชติดตอกันเปนเวลานานจะทำใหสมองเสื่อม 
เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพลวงตา หวาดระแวง คลุมคลั่ง เสียสติ เปนบา อาจทำรายตนเองและผูอ่ืน
หรือในกรณีที่ไดรับยาในปริมาณมาก จะไปกดประสาท และระบบการหายใจทำใหหมดสติและถึงแกชีวิตได 

 
เร่ือง โทษของยาบา 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหนักเรยีนเรยีนรูและตระหนักถึงโทษของยาบา 
เน้ือหาสาระ 
            การเสพยาบากอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังนี้ 

1. ผลตอจติใจ เม่ือเสพยาบาเปนระยะเวลานานหรือใชเปนจำนวนมาก จะทำใหผูเสพมีความ
ผดิปกติทางดานจิตใจ กลายเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง สงผลใหมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไป เชน เกดิอาการ
หวาดหว่ัน หวาดกลัว ประสาทหลอน ซึ่งโรคนี้หากเกิดข้ึนแลว อาการจะคงอยูตลอดไป แมในชวงเวลาที่ไมไดเสพ
ยาก็ตาม 

2. ผลตอระบบประสาท ในระยะแรกจะออกฤทธิ์กระตุนประสาท ทำใหประสาทตึงเครียด แตเมื่อ
หมดฤทธ์ิยาจะมีอาการประสาทลา ทำใหการตัดสินใจในเร่ืองตาง ๆ ชา และผิดพลาด และหากใชติดตอกันเปน
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เวลานานจะทำใหสมองเส่ือม หรือกรณีที่ใชยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไปกดประสาทและระบบการหายใจ 
ทำใหหมดสติและถึงแกความตายได 

3. ผลตอพฤติกรรม ฤทธิ์ของยาจะกระตุนสมองสวนท่ีควบคมุความกาวราว และความกระวน
กระวายใจ ดังนั้นเมื่อเสพยาบาไปนาน ๆ จะกอใหเกดิพฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไป คือ ผูเสพจะมีความกาวราว
เพิ่มขึ้น และหากยงัใชตอไปจะมโีอกาสเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง เกรงวาจะมีคนมาทำรายตนเอง จึงตองทำราย
ผูอื่นกอน 

เรื่อง โทษทางกฏหมายพิษภัยจากยาบา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูและตระหนักถึงโทษของยาบา 
เน้ือหาสาระ 

                     โทษทางกฎหมาย : 
                     จดัเปนยาเสพติดใหโทษประเภท 1 ตามพระราชบัญญตัิยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 สรุป

ขอหาและบทลงโทษ ดังนี้ 

ขอหา บทลงโทษ 
ผลิต นำเขา หรือ 

สงออก 
ตองระวางโทษจำคุกตลอดชีวิต หากเปนการกระทำเพ่ือจำหนาย ตองระวางโทษ
ประหารชีวิต(กรณีคำนวณเปนสารบริสุทธิ์ไดต้ังแต 20 กรัม ขึ้นไปถือวาเปนการกระทำ
เพื่อจำหนาย) 

จำหนายหรือ
ครอบครองเพ่ือ

จำหนาย 

ตองระวางโทษจำคุกต้ังแต 5 ป ถึงจำคุกตลอดชีวิตและปรับต้ังแต 5 หมื่นบาทถึง 5 
แสนบาทหากมีสารบรสิุทธิ์ไมเกิน 100 กรัม แตถาเกิน 100 กรมัข้ึนไป ตองระวางโทษ
จำคุกตลอดชีวิตหรือประหารชวีิต 

ครองครอบ ตองระวางโทษจำคุกต้ังแต 1 ป ถึง 10 ป 1 หมื่นบาทถึง 1 แสนบาท(หากเปนสาร
บริสุทธิ์ต้ังแต 20 กรัม ขึ้นไปถือวาเปนการครอบครองเพ่ือจำหนาย 

เสพ - ตองระวางโทษจำคุกต้ังแต 6 เดือนถึง 10 ป และปรับต้ังแต 5 พันบาท ถึง 1 แสนบาท 
 
เร่ือง 10 ประการหางไกลยาเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเรยีนรูหลักในการหลีกเล่ียงและปองกันการตดิส่ิงเสพติด 
เน้ือหาสาระ 

หลักในการหลีกเลี่ยงและปองกันการติดสิ่งเสพติด 
 1. เชื่อฟงคำสั่งสอนของพอแม ญาติผูใหญ ครู และคนอ่ืนๆ ที่นานับถือและหวังดี 

2. เมื่อมีปญหาควรปรึกษาครอบครัว ครู หรือผูใหญที่นานับถือ ไมควรเก็บปญหานั้นไวหรือหาทางลืม
ปญหาโดยใชสิ่งเสพยติดชวยหรือ ใชเพื่อเปนการประชด 

3. หลีกเลี่ยงใหหางไกลจากผูตดิส่ิงเสพยติด หรือผูจำหนายสิ่งเสพยตดิ 
4. ถาพบคนกำลังเสพส่ิงเสพยติด หรือจำหนายใหรีบแจงเจาหนาที่ 

 
5. ศึกษาใหมีความรูความเขาใจเก่ียวกับโทษของส่ิงเสพติด เพื่อจะไดปองกันตัวและผูใกลชิดใหหาง

จากสิ่งเสพติด 
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6. ตองไมใหความรวมมอืเขาไปเก่ียวของกับเพื่อนที่ติดส่ิงเสพติด เชนไมใหยืมเงิน 
7. ไมหลงเชื่อคำชักชวนโฆษณาหรอืคำแนะนำใด ๆหรอืแสดงความเกงกลาเก่ียวกับการเสพส่ิงเสพติด 
8. ไมใชยาอันตรายทุกชนิดโดยไมไดรับคำแนะนำจากแพทย และใชยาที่แพทยแนะนำ ตามขนาดที่ 

แพทยส่ังไวเทานั้น 
9. หากสงสัยวาตนเองจะติดสิ่งเสพติดตองรีบแจงใหผูใหญทราบ 
10. ยึดมั่นในหลักธรรมของศาสนา หรือคำสอนของศาสนาทุกศาสนา เพราะทกุศาสนามีจุดมุงหมาย

ใหบคุคลประพฤติแตส่ิงดีงามและละเวนความชั่ว 
 

 
เร่ือง       ชวีิตคิดบวก 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดเรียนรูการมองโลกในแงดี มีสติในการแกปญหา 
เน้ือหาสาระ 

คนที่คิดทางบวกเปนคนที่โชคดีและไดกำไรเสมอ สวนคนที่คิดในทางลบ แมเร่ืองดีๆ ท่ีผานเขามาใน 
ชีวิต ก็ยังไมรู จักใชใหเปนประโยชนกับตน วิธีคิดบงบอกอนาคต กำหนดชะตากรรม เราคิดอยางไรก็จะ
กลายเปนคนอยางนั้น คิดบวก ชีวิตก็เปนบวก คิดลบ ชีวิตก็ติดลบที่ใดมีปญหา ที่นั่นยอมมีทางออก ปญหา
และทางออกจึงเปนเสมือนสองดาน ของเหรียญกษาปณอันเดียวกัน เพียงมสีติรูจักพลิกปญหา ก็จะพบวาม ี
ภูมิปญญาอันเลิศล้ำ รอใหคนพบอยูอยางทาทาย   หากแอปเปลที่อยูในมือมันช้ำเพียงบางสวน แทนที่เธอจะ
โยนทิ้งไปทั้งหมด เธอก็ควรจะเลือกเฉือนเอาดานท่ีช้ำน้ันออกเสีย แลวเลือกรับประทานสวนที่ดี เพียงแคนี้เธอ
ก็ไดล้ิมโอชารสอันหอมหวาน มัน กรอบ อรอย ของแอปเปลลกูที่อยูในมือของเธอแลว ความสุขหรือความทุกข 
บางคร้ังอยูที่ 'ทาท'ี ในการเผชิญของเราเปนสำคัญ ถา 'รูเทาทัน' ส่ิงที่อยูตรงหนาอยางมีสต ิทุกขกลายเปนสขุ 
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1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 16 
 
เร่ือง  โภชนาการสำหรบัวัยรุน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

อาหารมีความสำคัญตอความเจริญเติบโตของรางกายของวัยรุนอยางมาก ถาวยัรุนไดรับอาหารครบ  
5 หมู และสารอาหารที่เหมาะสม จะทำใหวัยรุนมีภาวะโภชนาการที่ดี มีผลใหรางกายเจริญเติบโตเต็มที่และ
เปนผูใหญท่ีมีสุขภาพสมบูรณ ดังนั้นสิ่งที่วัยรุนควรปฏิบัติ มีดังนีคื้อ (วลยั อินทรัมพรรย. 2530 : 63) 

กนิอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วัยรุนควรกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมูในปริมาณที่เพียงพอ เพ่ือชวยให 
เจริญเติบโตมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการไมไดทำใหอวน การท่ีนำ้หนักมากไปหรือนอย
ไปมักเกิดจากการขาดความรูดานโภชนาการและการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดี ทำใหไมรูจักเลือกกินอาหารที่มี
ประโยชน การงดกินน้ำนม ไข และขาวจะทำใหรางกายไดรับโปรตีนและแคลอรี่ไมเพียงพอ เกิดเจบ็ปวยไดงาย 
น ้ ำ น มแล ะ ไ ข  เ ป  น อ าห าร ท ี ่ ใ ห  โ ป ร ต ี น ค ุ ณภา พ ดี  ช  ว ย ใ ห  ร  า ง ก า ย เ จ ร ิญ เ ต ิ บ โ ต แข ็ ง แ ร ง 
ขาวเปนอาหารที่ใหพลังงานซึ่งจำเปนตอการเจริญเติบโตและกิจกรรมการทำงานตาง ๆ จึงไมควรงด หรือ
จำกัดจนเกินไป นอกจากนี้การงดอาหารในมื้อหนึ่งมื้อใด เชน มื้อเชา หรือมื้อกลางวันทำใหกินอาหารในมื้อ
ตอไปเพิ่มขึ้นเมื่อรูสึกหิว จึงมักไมไดผลในการลดน้ำหนักในการควบคุมอาหารที่ดี ควรกินอาหารทุกมื้อ และ
ถูกตองตามหลักโภชนาการควรจำกัดอาหารที่มีพลังงานมากและใหประโยชนนอย ไดแก น้ำหวาน น้ำอัดลม 
ลูกอมตาง ๆ ทอฟฟ ช็อกโกแลต ขนมหวานตาง ๆ เปนตน อาหารเหลานี้มีแตน้ำตาลเปนสวนใหญ การกินมาก 
ๆ จะทำใหเกิดโรคอวน และฟนผุ นอกจากนี้ก็ควรจำกัดอาหารที ่มีไขมันมาก เพราะจะทำใหไดพลังงาน
สวนเกิน ซ่ึงรางกายเก็บสะสมเปนไขมัน ทำใหน้ำหนักเพิ่มไดมากเชนกัน 

  

************************************* 
 

เร่ือง  ปญหาโภชนาการวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

ปญหาหลักทางดานโภชนาการในวัยรุนคือมีการขาดสารอาหารตางๆ เชน ขาดธาตุเหลก็ ซึ่งจะทำให 
เกิดอาการออนเพลียจากโลหติจาง ขาดธาตุไอโอดีน ขาดวิตามนิเอ ขาดโปรตีนทำใหไดรับพลังงานไมเพียงพอ 
ทำใหมีผลตอการเจริญเติบโต ตัวเตี้ย ผอม ความฉลาดลดลง สำหรับรายที่รับประทานอาหารมากเกินไปจะ
เกิดโรคอวน สงผลใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆ ตามมาเชน เบาหวาน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง  

ไขขอ เกาต มะเร็งเตานม มะเร็งมดลูกในผูหญิง มะเร็งตอมลูกหมากหรือมะเร็งลำไสใหญในผูชาย นิ่ว 
ในถุงน้ำดี อาการซึมเศรา เปนตน  
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เร่ือง  อาหารบำรุงสมองวัยรุน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองอาหารบำรุงสมองวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

การเสริมสติปญญาและสายตาและสุขภาพของวัยรุน ใหมีพัฒนาการที่ดี สมองของเด็กหลังคลอดท่ัว 
โลกจะมีรูปแบบเหมือนกัน โดยแบงเปน 2 ซีก คือสมองซีกขวา ซึ่งเปนสวนของจินตนาการ และความคิด
สรางสรรรค สามารถพัฒนาไดมากในชวงวยั 4-7 ป สวนของการคิดที่เปนเหตเุปนผล จะพัฒนาในชวง 9-12 ป 
และสมองทั้งสองดานจะเจริญเติบโตเต็มที่เมื่อเด็กอายุ 11-13 ป แตสิ่งที่กำหนดใหเด็กมีไอคิวตางกัน คือ 
วิธีการสงเสริมการเรียนรู การอบรมการเลี้ยงดู เซลลสมองที่ไมไดเชื่อมโยงกันจะถูกทำลาย ซึ่งประสิทธิภาพ
ของสมองนั้นก็จะขาดหายไป เชน การคิดเปน แกปญหาเปน ความคดิริเร่ิมสรางสรรค อยางเชน คนไทยสมอง
สวนนี้จะหดหายไป เพราะเราไมไดกระตุนใหเด็กฝกคดิ 

ปจจัยท่ีทำใหสมองเจริญเติบโตดีสำหรับกลุมวัยรุน 
1.การไดทำกิจกรรมกลุม เขารวมสังคม 
2.ชวยเหลอืตัวเองตามวัย ไดทำหรือเรียนส่ิงท่ีชอบ 
3.ไดรับคำชมเชย ความรักจากพอแม/ผูใกลชิด 
4.ศิลปะ ดนตรี กีฬา ออกกำลังกาย รองเพลงตามความชอบและอิสระไมใชทองทฤษฎี 
5.มองตนเองในแงบวก 
6.ไดจินตนาการ เชนฟงนิทาน 
7.เปนคนยืดหยุน 
8.ไดรับอาหารครบ 5 หมู โดยเฉพาะ ปลา ถั่วเหลือง ธาตุเหล็ก ไอโอดีน วิตามินบี 
9.ไดรับการศึกษาที่เหมาะสม สรางกระบวนการคิดมากกวาเนนความจำ 
10.ออกกำลังกาย เพื่อเพิ่มออกซเิจนไปเลี้ยงสมอง 

************************************* 
 

เร่ือง  อาหารบำรุงสมองวัยรุน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองอาหารบำรุงสมองวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

สารอาหารที่จำเปนตอการพัฒนาสมองของวัยรุน ไดแก DHA(Docosahexaenoic acid) เปนกรด 
ไขมันจำเปน ชนิดไมอิ่มตัวในกลุม Omega 3 DHA ประกอบดวยโครงสรางพื้นฐานที่สำคัญของเซลลสมอง
และประสาทตาขอมูลทางการ แพทยระบุวา 40% ของกรดไขมันในสมอง และ 60% ของกรดไขมันใน
ประสาทตา คอื DHA    

ประโยชนของ DHA ในการพัฒนาสมองและสายตาของเด็กวัยรุน 
-ชวยพัฒนาสมองและสายตา 
-ชวยในการเรียนรู เสริมความจำ 
-ชวยปองกันการเกิดโรคสมาธิสั้น เสริมใหมีสมาธิดีข้ึน 
-ชวยปองกันการเรียนรูชา ทั่งการอานและเขียน 
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เร่ือง  ธงโภชนาการ 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองอาหารบำรุงสมองวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

ธงโภชนาการ คือ เครื่องมอืที่ชวยอธิบายและทำความเขาใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อนำไปสูการ 
ปฏบิัติโดยกำหนดเปน ภาพ"ธงปลายแหลม   แหลม" แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการกินอาหารในแตละ
กลุมมากนอยตาม พื้นที่สังเกตไดชัดเจนวาฐานใหญดานบนเนนใหกินมากและปลายธง ขางลางบอกใหกินนอย 
ๆ เทาที่จำเปน โดยอธิบายไดดังนี ้ 
  กินอาหารใหครบ ๕ หมู  

1. กลุมอาหราท่ีบริโภคจากมากไปนอย แสดงดวยพ้ืนท่ีในภาพ  
2. อาหารที่หลากหลายชนิดในแตละกลุมสามารถเลือกกินสลับ 
3. เปลี่ยนหมุนเวียนกันไดภายในกลุมเดียวกนั  
4. ทั้งกลุมผัก กลุมผลไมและกลุมเน้ือสัตว สำหรับกลุมขาว - แปง  
5. ใหกินขาวเปนหลกั อาจลับกับผลิตภัณฑที่ทำจากแปงเปนบางมื้อ 
6. ปริมาณอาหาร บอกจำนวนเปนหนวยครัวเรือน เชน ทัพพี ชอน 

กินขาว แกว และ ผลไมกำหนดเปนสัดสวน 
7. ชนิดของอาหารที่ควรกนิปริมาณนอย ๆ เทาที่จำเปนคือ  

กลุมน้ำมัน นำ้ตาล  
 

ธงโภชนาการ บอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน สำหรับเด็กต้ังแตอายุ 6 ปขึ้นไปถึง
ผูใหญและ ผูสูงอายุ โดยแบงตามการใชพลังงานเปน 3 ระดับ คือ 1,600 2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

 

สัปดาหที่ 17 
เร่ือง  ขอควรปฏิบัติ-ขอควรระวังเก่ียวกับสังคมออนไลน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูขอควรปฏิบัติ-ขอควรระวงัเก่ียวกับสังคมออนไลน 
เน้ือหาสาระ 

ขอควรปฏิบัติ-ขอควรระวังเก่ียวกับสังคมออนไลน 
ในปจจุบันการใช Social Network นับเปนการสื่อสารหรือสังคมออนไลนที่เริ่มมีความนิยมมากขึ้น 

ดังนั้นการใชสื่อหรือเครื่องมือในการสื่อสารประเภทนี้  จึงตองใหความสำคัญและควรตระหนักอยูเสมอถึง
ความระมัดระวังในการใช Social Network  วาเราควรใชกันอยางไรถึงจะปลอดภยั 

- ไมควรระบุขอมูลสวนตัวมากเกินไป   ขอมูลสวนตัวที่สำคัญเหลานี้ถือวาเปนอีกชองทางหนึ่งในการ
ระบุตัวตนที่สำคัญอันหนึ่งทีเดียว ควรพึงระวังอยางยิ่ง หากเราเปดเผยขอมูลมากเทาไหร ภัยรายก็จะเขาใกล
ตัวเรามากขึ้นเทานั้น อีกเรื่องที่สำคัญคือการระบุ วันเดือน ป เกิด ทำใหเด็ก ๆ วัยรุนที่มีอายุนอย ๆ ก็จะ
สามารถถูกลอลวงไดงายและเปนจุดที่มิจฉาชีพสนใจ  

- ไมควร post ขอความที ่ชี ้ชวนใหมิจฉาชีพเขาถึงเรา      เชน บอกสถานะวาไมอยูบานวันไหน 
เมื่อไหร เมื่อไรก็ตามที่จะเดินทางไปพักผอนไมวาไกลแคไหน ก็ไมควรบอกขอมูลลวงหนา ซึ่งอาจทำใหผูไมหวัง
ดีอาจวางแผนมาทำรายบุคคล หรืออาจวางแผนมาขโมยทรัพยสินเราได  และถือเปนจุดที่ดึงดูดความสนใจให
มิจฉาชีพที่ไมหวังดกีับเราติดตามพฤตกิรรมของเราได 

- ไมควร post หรือเผยแพรขอความ รูปภาพ วีดีโอที่ทำใหผุอื ่นเสียหาย       เชน ภาพหลุด คลิป
หลุด หรือโพสรูปภาพที่ส่ือถงึสิ่งอบายมุขตางๆ ไมควรใชถอยคำหยาบคาย ดูหมิ่น สอเสียด เสียดสี ใหรายผูอื่น
ในทางเสียหาย หรือสรางความแตกแยกในสังคม รวมทั้งไมควรโพสตรูปภาพ ภาพถาย วิดีโอคลิป หรือถอยคำ
ลามก อนาจาร ลงใน Social Network 

- ไมควรเผยแพรขอมูลทางการเงิน ไมวาจะเปนสวนตัว หรือที่ทำงาน       เรื่องเงินทองถือเปนเรื่อง
ใหญ และสำคัญ ไมวาใครก็ตองการโดยเฉพาะผูที่ไมหวังดี ดังนั้นขอมูลตางๆที่เกี่ยวของกับทรัพยสินเงินทอง 
ไมวาจะเปนการทำธุรกรรมการเงินของตัวเอง หรือที่ทำงานก็ตาม จึงไมควรเปดเผยสูสาธารณะ เพราะอาจจะ
นำภัยรายมาสูตัวเองได 

- ไมควรไวใจหรือเชื่อใจคนที่รุจักผานอินเทอเน็ต    เนื่องจากมีตัวอยางการที่โดนลอลวงผานการรูจัก
ผาน Social Network หรือถูกหลอกเรื่องการซื้อขายผาน internet ในการแลกเปลี่ยนขอมูลสวนตัว เชน ชื่อ
ของคุณ อีเมล หมายเลขโทรศัพท ท่ีอยูบาน หรือชื่อสถานศกึษาใหกับคนที่ไมรูจักหรือ 

การไวใจ เชื่อใจคนแปลกหนาที่รู จักกันผานอินแทอรเน็ตอาจเปนอันตรายได เพราะอาจถูกหลอก 
หรือลอลวงไปทำอันตรายได ดังนั้นไมควรไวใจบคุคลท่ีรูจักทาง Social Network 
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เร่ือง  การใชสื่อสังคมออนไลน ไดอยางปลอดภัย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูการใชสื่อสังคมออนไลน ไดอยางปลอดภัย 

เน้ือหาสาระ 
1.คิดใหรอบคอบกอนโพสตขอมูลใดๆ เพราะอยาลืมวาขอมูลเหลานี้จะเปดเผยใหทุกคนสามารถ

เขาถึงไดงาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการโพสตขอมูลท่ีสุมเส่ียงก็อาจจะสงผลรายตอตัวเราเองก็เปนได 
2. ใชความระมัดระวังในการคลิกลิงกตางๆ ที่มากับการแชรหรือขอความหลีกเลี ่ยงล ิงก

แปลกปลอม  
3.   พิมพที่อยู URL ของเว็บไซดโซเชียลเน็ตเวิรกนั้นๆ โดยตรง โดยบนเบราวเซอรใหหลีกเลี่ยง

การเขาเครือขายทางสังคมผานทางคลิกลิงกจากผลแสดงการคนหา หรือจากอีเมล เพราะอาจเปน URL 
ป ล อ ม ท ี ่ น ำ เ ร า ไ ป ย ั ง เ ว ็ บ ไ ซ ต  ป ล อม  เ พ ื ่ อ ห ล อ ก เ อ า บ ั ญ ช ี ผ ู  ใ ช  แ ล ะ  Password ไ ด   เ ช  น 
www.facebook.com อาจมี URL หลอกเปน www.faeebook.com เปนตน 

4.   คัดกรองคนท่ีขอเปนเพื่อน หรือขอเชื่อมโยงกับเครือขายสังคมออนไลนของเรา หลีกเลี่ยงการ
ตอบรับคนท่ีไมรูจักกันมากอน เพราะผูไมหวังดีอาจแฝงมากับคนที่ขอเขามาเปนเพ่ือนเรา และหากพบคนที่
เปนเพื่อนซึ่งเราไมรูจักและนาสงสัยก็ควรลบออกไป 

5.   ตั้งคาความเปนสวนตัว ผูใหบริการแตละรายจะกำหนดการตั้งคาสวนตัวไวเพื่อไมใหขอมูล 
หรือสิ่งท่ีเราทำ หลุดออกไปยังคนท่ีไมพึงประสงค ดังนั้น เราควรตั้งคาใหเพื่อนเทานั้นท่ีเห็นกิจกรรมของเรา 
และหลีกเลี่ยงการต้ังคาส่ิงที่เราทำใหเปนสาธารณะ หรือคนทั่วไปเห็นได 

6.   ไมแสดงขอมูลสวนตัวที่เปนความลับ เชน บัตรประจำตัวประชาชน บัตรเครดิตลงในโซเชียล
เน็ตเวิรก ไมวาจะอยูในรูปแบบขอความ หรือรูปภาพ เพราะแฮกเกอรและผูไมหวังดีสามารถแฝงตัวมากับ
กลุมเพื่อนที่เราอนุญาตใหเขาชมได 

7.   เปดใชงาน Do Not Track เพ่ือปองกันการติดตามและการเก็บขอมูลของผูใหบริการ ซึ่งอาจ
รวมไปถึงผูไมหวังดีท่ีลักลอบเขามาขโมยขอมูลดวย ซึ่งปจจุบันมีเว็บเบราวเซอรที่เปดใชงาน Do Not Track 
ไดแลว เชน Internet Explorer 10 

8.   ใชวิจารณญาณอยางสูงในการรับขาวสาร และอยาปกใจเชื่อขอมูลที่เผยแพรเขามาในทันที 
รวมทั้งการกลาวอางถึงแหลงที่มาของขอมูลนั้นๆ เพราะอาจมีการสวมรอย หรือสมอางจากผูไมหวังดีเพื ่อ
สรางขาว หรือสรางความเสื่อมเสียตอแหลงที่มานั้นได 
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เร่ือง  4 เคล็ดลบัเลนเกมอยางไรใหปลอดภัย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเรยีนรูและเลนเกมอยางไรใหปลอดภัย 
เน้ือหาสาระ 

1. เลือกประเภทของเกมใหเหมาะสม 
เกมก็เหมือนรายการทีวี ท่ีมีการแบงเรทอายทุี่เหมาะสมอยางชัดเจน หากเราเลือกเกมที่เหมาะสมกับอายุของ
เด็ก ก็เทากับวาหมดปญหาเร่ืองความรุนแรงจากเกมที่ไมเหมาะสมกับวัยไปไดอยางงายๆ การเลนเกมตามเรท
อายุที่เหมาะสม ชวยปูพ้ืนฐานการเลนเกมอยางมสีติ และเขาใจธรรมชาติของเกมตั้งแตตน 

 2. จัดเวลาเลนเกมอยางเหมาะสม    จำกัดเวลาเลนไมใหเกนิ 2 ชั่วโมงในแตละวัน (เพิ่มหรือลดได
นิดหนอย ทุกๆ 30 นาทีใหลุกขึ้นมาผอนคลายยดืเสนยืดสายบาง และอยาเขานอนดึก ถึงเวลาตองเขานอน ฝก
ใหเปนคนตรงตอเวลา และรบัผิดชอบในคำพูดของตัวเอง ถาเลนเกมนอกบานกต็องจำกัดเวลา 
           3. ทำกิจกรรมอยางอื่นบาง  ควรทำกิจกรรมอื่นๆ นอกบานบาง ไมวาจะทานขาว เลนดนตรี กีฬา 
หรืออานหนังสือ ใหมองวาเกมเปนงานอดิเรกที่จะเลนเม่ือไรก็ได หยุดเลนเมื่อไรก็ได และนอกจากเกมแลวยังมี
กิจกรรมผอนคลายความเครียดสนุกๆ อีกมากมาย  
           4. เลนเกมได แตอยาใหชีวิตแยลง  เลนเกมเพื่อผอนคลาย หรอืเปนงานอดิเรกได แตตองต้ังใจเรียน
ดวย แบงเวลามาเลนเกมได ก็ตองแบงเวลามาอานหนังสือไดดวยเชนกัน หากเด็กเลนเกมไมเปน เลนไมรูเวลา 
รับผิดชอบชีวิตตัวเองไมได จะสงผลตอการเรยีนอยางแนนอน 
 
 
เร่ือง  การสรางสมาธใินการเรียนและการอานหนังสือ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการสรางสมาธิในการเรียนและการอานหนงัสือ 
เน้ือหาสาระ 

การสรางสมาธิในการเรียนและการอานหนังสือ 
สมาธิ คือ สภาพของจิตซ่ึงจดจอความสนใจไปในส่ิงเดียวหรือเรื่องเดียว ไมวอกแวกสนใจเร่ืองอ่ืน 

ประโยชนของสมาธิ สมาธิในทางพุทธศาสนาเปนสิ่งที่ละเอียดลึกซึ้งและมีประโยชนแกผูปฏิบัติเปนอยางยิ่ง ไม
เพียงแตจะนำไปในใชในการเรียนเทานั้น สมาธิเปนเครื่องมือที่จะทำใหจิตใจสงบเยือกเย็น ทำใหเปนคนที่มี
บุคลิกภาพดี มองตนเอง มองผูอื่น และสถานการณตาง ๆ ตามที่เปนจริง สามารถแกปญหาในเรือ่งตาง ๆ ได
อยางมีประสิทธิภาพ 

อุปสรรคของสมาธิ สิ่งที่เปนอุปสรรคตอสภาพจิตที่จดจอความสนใจในเรื่องราวที่กำลังศึกษา คือ 
ส่ิงรบกวนภายนอก และสิ่งรบกวนภายใน 

สิ่งรบกวนภายนอก คือ องคประกอบภายนอก เชน เสียง แสง สภาพแวดลอมที่รบกวนสมาธ ิ
สิ่งท่ีรบกวนภายใน คอื องคประกอบภายในตนเอง เชน ความหิว ความออนเพลีย ความวิตกกังวล การ

ขาดแรงจูงใจในการเรียน ซึ่งรบกวนจิตใจและสงผลตอสมาธ ิ
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เร่ือง  การสรางสมาธใินการเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการสรางสมาธิในการเรียน 
เน้ือหาสาระ 

การสรางสมาธิในการเรียน 
1. หาสถานที่สงบปราศจากเสียงรบกวนในการศึกษาหาความรู 
2. หลีกเลี่ยงแสงสวางที่เจิดจาแยงตา หรือแสงท่ีริบหร่ีขณะกำลังอานหนังสือ แสงที่สวางกำลังดแีละ

พอเหมาะสม่ำเสมอจะชวยใหมีสมาธ ิ
3. ควรอานหนังสือหรือทำรายงานในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม ควรน่ังทำงานมากกวานอนพังพาบ

หรือฟุบตัวอานหนังสือหรือเขียนหนังสือ มีวัสดุอุปกรณพรอมที่จะหยิบจับมาใชไดทันที เชน มีกระดาษ ดินสอ 
ยางลบ จัดวางไวใหเปนที่เปนทาง โดยไมจำเปนตองลุกเดินไปหยิบจากที่อ่ืนเพราะจะทำลายสมาธ ิ

4. รับประทานอาหารอยางเพียงพอ เพราะความหิวจะเปนตัวทำลายสมาธ ิทำใหรูสึกหงุดหงิดกระวน
กระวาย กระสับกระสาย แตอยารับประทานมากเกินไปเพราะจะทำใหเกิดความอึดอัดและงวงเหงาหาวนอน 

5. รักษารางกายใหแข็งแรง โดยนอนหลับพักผอนวันละ 7-8 ชั่วโมงเปนนิสัย 
6. รักษาสภาพจิตใหปราศจากความวิตกกังวล 
7. มีแรงจูงใจในการเรียน คือ พยายามประยกุตวิชาตาง ๆ ที่เรียนมาใชในชีวิตประจำวันหรือในการ

ทำงาน วางวตัถุประสงคระยะยาวเพ่ือใหเนนวาวิชาตาง ๆ มีประโยชนอยางไรในชีวิต 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 
*************************************************************************** 

เร่ือง       การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนรูจกัการเตรียมตัวกอนสอบ 
เน้ือหาสาระ 

เมื่อเรียนวิชาหนึ่งวิชาใดแตละวันไปแลว ควรแบงทบทวน ตองรูขอบขายของเนื้อหาที่จะสอบ ควร
ทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ ฝกหัดต้ังคำถามและพยายามหาคำตอบใหไดควรหาขอสอบเกา ๆ มา
หัดทำ ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ ระมัดระวังสขุภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรบัประทาน
อาหารที่เปนประโยชน เตรียมอปุกรณในการสอบใหพรอม 

************************************* 
 
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ด ีปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม  แนะนำ 
นักเรียนในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรยีนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบ
นักเรียนควรจัดตารางในการอานหนังสือและทบทวนบทเรยีน 

************************************* 
 

เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบการสอบ 
เน้ือหาสาระ 

              ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงที่ด ีปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ปฏิบัติตนตาม 
ระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความเขาใจ 
แลวนักเรียนจะปฏบิัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชือ่มั่นในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จในการ 
สอบ  ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนกัเรียนหมดโอกาสที่จะไดคะแนนที่ดีหรือม ี
ความรูความจำที่ถูกตองหรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตได จากการถูกตดัสิทธิตาง ๆ บางอยางลงเพ่ือเปน 
การลงโทษ 
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เร่ือง การแก 0 , ร , มส และมผ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบวัดผลวาดวยการแก 0,ร,มสและมผ 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหนักเรียนมาฟงผลสอบดวยตนเอง 
2. ดูตารางสอบแกตัว กำหนดการสอบแกตัว 
3. ลงทะเบียนและติดตอสอบแกตัวตามกำหนด เวลาและสถานท่ี 

************************************* 
 
เร่ือง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนในอนาคต 
เน้ือหาสาระ 

1. ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ด ีปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ัง
ความมุงหวังในอนาคตและรูจักวางแผนอนาคตและแนวทางจดุน้ันได 

2. ทดลองใหนักเรยีนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของ
นักเรียนเอง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

46 


