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คำนำ 
 

กิจกรรมพบทีป่รกึษา 
(HOMEROOM) 

 
 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม    

ไดจัดทำคูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM) สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ขึ้นมา เพื่อ
เปนแนวปฏิบัติในการสั ่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผู มีคุณธรรมจริยธรรมและ
คานิยมที่พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดทีค่าดหวังจะเกิดขึ้นในตัวผูเรียน 
การอบรมนักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที   จึงถือวามีความสำคัญมาก       
ดังคำกลาวของม.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 
     งานระดับชั้น  กลุมงานระบบดูแลชวยเหลอืนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรียน
ทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื ้อหาในเอกสารคู มือพบที่ปรึกษา 
(HOMEROOM) ฉบับนี้เพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง กอนเรียน
คาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม สภาพปจจุบัน
ใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหนกัเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม เปนนักเรียนที่
ด ีเกงและมีความสุข 

ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 
ฝายบริหารงานบคุคล  โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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สารบัญ 
                                                                      

 

 

สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
     1 HOMEROOM  คืออะไร 1 

แนวปฏบิัติในการปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 2 
6 วิธีปองกัน ไวรสัโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 4 
การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 6 
กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรยีน 7 
ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย 7 

2 ความสะอาดของหองเรียน 8 
การตรงตอเวลา 8 
การขออนุญาตออกนอกโรงเรียน 9 
คุณสมบัติของนักเรียนท่ีดี (1) 9 
คุณสมบัติของนักเรียน  (2) 10 

3 เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรยีน 11 
การรักษาสมบัติของโรงเรียน 11 

มารยาทการไหวพระ   11 

มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 11 
การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 12 

4 การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารย 13 
การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 13 
การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 13 
เพื่อนนั้นสำคัญไฉน 14 
ทกัษะการอยูรวมกับเพื่อน 15 

5 คุณธรรมสองนำความรัก 16 
การทำความดี 16 
มีความถอมตน 17 
มีความเคารพ 17 
ความไมเห็นแกตัว 17 

6 ความซื่อสัตย 18 
วาจาสุภาษิต 18 
นำ้เสียง-เสยีงหมาหนี 18 
การพยายามแกปญหาของตนเอง 19 
การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 19 

 ข 
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สารบัญ 

                       
สัปดาหท่ี เร่ือง หนา 

7 ความประหยดั  รูจักการใชเงินใหคุมคา 20 
ความประหยดั  รูจักเลือกหนังสืออาน 20 

ความประหยดั  รูจักถนอมและซอมแซมของใช 20 

ความประหยดั  รูจักอดออมและสะสมเงินฝากออมสนิ 21 

ความเกรงใจ  การใชของผูอื่น 21 

8 บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกที่กำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติ 
ตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง (1) 

22 

บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกที่กำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติ 
ตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง (2) 

22 

กำแพงปองกนัภัยจากยาเสพติด 23 

ภัยของสารเสพติด 24 

วิธีปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนไปเสพยา 24 

9 ภัยของบุหร่ี 25 

โทษของการพนัน 25 

การเลียนแบบเพ่ือนที่มรีสนยิมสูง 25 

กิจกรรมยามรูสึกทอแทใจ (1) 26 
กิจกรรมยามรูสึกทอแทใจ (2) 26 

10 ทำวันวางใหเปนประโยชน 27 
ประโยชนที่วัยรุนจะไดรบัจากการทำกจิกรรมที่สรางสรรค  27 
ทำไมเด็กไทยและคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ 28 
การอานและขั้นตอนการอานหนงัสือ 28 
ประโยชนของการอานหนังสอื 29 

11 เยาวชนกับส่ิงแวดลอมในชุมชน 30 
การดำเนินชวีิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพื่อคุณภาพสิ่งแวดลอม 
ในชุมชน 

30 

หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 31 
หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 31 
2 หวง  3 เงื่อนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 32 

12 วัยรุนการการส่ือสารออนไลน 33 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบนั (1) 34 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบนั (2) 34 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบนั (3) 35 
ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 35 

 ค 
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สารบัญ 
 

สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
13 ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรทางรางกายและ

จิตใจ 
36 

ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรตอครอบครัว 37 
คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 37 
อาเซียน + 3 คืออะไร 37 
อาเซียน + 6 คืออะไร 38 

14 เกร็ดความรู ประชาคมอาเซยีน หรือ AEC 39 

เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : สัญลกัษณอาเซีย 40 
10 ประเทศ ประชาคมอาเซียน 40 
ดอกไมประจำชาติ 10 ประเทศอาเซียน 41 
คําทักทายอาเซียน ของ 10 ชาติอาเซียน 42 

15 เตือนภัยวัยรุน หนาเนียนใสสไตลเกาหลีซื้อ“กรดทีซเีอ”ใชเองทางเว็บ 
เสี่ยงเสียโฉม 

43 

เตือนภัยวัยรุน  นิยมขาเดฟ  เสี่ยงเกิดเชื้อรา 43 

เตือนภัย : กลูตาไธโอนไมไดทำใหขาวอยางที่คิด 44 

เตือนภัย : ชวยกันระวังเว็บไซตอันตราย 45 

เตือนภัย : ดดัฟนแฟชั่นอาจตายได 45 

16 วัยรุนจะมีรอยยิ้มท่ีสดใสไดอยางไร 46 

ปญหาทางทนัตกรรมท่ีวัยรุนควรรู 46 

โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสุขภาพปากและฟน 47 

อาหารสำหรับวัยรุน 47 

อาหารที่ควรเลี่ยงถาวัยรุนอยากฉลาด 48 
17 ชวีิตสดใสไรสารเสพติด 49 

รูไวไมมีภัยพิษภัยจากยาบา 50 
ชวยเพ่ือน 51 
มีปญหาปรกึษาใครด ี 52 
ทุกปญหามีทางแก 52 

18 การวางแผนจัดตารางการอานหนังสอืทบทวนบทเรียน 53 
ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 53 
การเตรียมตัวสอบ 53 
การแกผลการเรียน 0  ร มส และมผ 54 
ความมุงหวังในอนาคต 54 
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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. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชวีิตใหกับนักเรียน 
3. เพ่ือปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรยีนตามความสามารถของแตละบุคคล 

 

 
 
 
 
 

 1 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 
*************************************************************************** 

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

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกนัไวรัสโคโรนา 2019 
หรือโควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 

1. ลางมือบอย ๆ  ถูใหสะอาดทกุซอกทุกมุม แนะนำใหลางดวยน้ำสบู หรือถาเปนเจลลางมือก็ตอง 

มีสวนผสมของแอลกอฮอลอยางนอย 70% วิธีนี้จะชวยฆาเชื้อไวรัสที่อาจแฝงอยูบนมือของคุณได 

2. เวนระยะหางทางสังคม (Social Distancing) อยูใหหางจากคนที่จามหรือไอที่ระยะ1-3 เมตร

เพื่อความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูก

หรือปาก ซ่ึงอาจมีไวรัสโคโรนาหรือไวรัสชนดิอ่ืน ๆ ตามมาก็ได ถาคุณอยูใกลคนท่ีจามหรือไอมากเกนิไป คุณก็

จะสูดเอาฝอยละอองที ่ว านี้เขาไป และถาคนที่จามหรือไอมีเชื่อ COVID-19 คุณก็จะมีโอกาสติดแนนอน 

นอกจากน้ี Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานที่ที ่มีคนแนนหนา และ

เล่ียงกิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสมัผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

ซึ่งเมื่อไวรัสปนเปอนมาแลวก็จะแพรเชื้อผานตา จมูก หรือปากของเรา ทำใหไวรัสเขาสูรางกายและคุณปวย

ได ดังนั้นอยาจับตา จมูก และปากโดยที่ไมไดลางมือเปนอันขาด 

4. ปดปากและจมูกเม่ือจามหรือไอ   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตัว 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 
 
 
 
 
 
 

3 



  

 
9 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 

เร่ือง 6 วิธีปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกนัไวรัสโคโรนา 2019 
หรือโควิด-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 การเดนิทางไปยังพื้นที่ชุมชน
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 ดังนั้นหากไมมีอาการผิดปกติอะไรก็ไมควรเดนิทางไปตรวจรางกาย 
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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 กับไวรัสตัวนี้อยู และผลที ่ไดจะมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นกวาเดิมอยางแนนอน 

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

เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภยัยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

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

หองเรียนสีขาว  
3.  เพื่อนเตือนเพื่อน ปรับทุกข ผูกสัมพันธ ชักนำ แนะนำในทางที่ ถูกที ่ควร ใหความชวยเหลือ

เกื้อกูล  สรางความรัก ความผูกพนั ความสามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเกี่ยวของกับยา
เสพติดโดยการเสพก็ชักนำ  

4.  คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคดิคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำ  
 หองเรียนของตนท่ีจะไมเก่ียวของหรือเปนการปองกันยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละ  
 กลุมระดับมัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

5.  เสนอกิจกรรมที่นักเรียนแตละหองเรียนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพ่ือปองกันไมให 
 ยาเสพตดิเขามาสูนักเรียน 
 

************************************* 
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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.เลกิเรียนคาบเรียนสุดทายใหนักเรียนเวรประจำวันทำความสะอาดหองเรียนจนถึง 
   เวลา 16.20 น. ใหเขาไปเขาแถวใตถุนอาคารบัวตอง รับฟงการอบรม แจงขาวจากครเูวรประจำวนั 
   เวลา 16.45 น. โรงเรียนเลิกกลับบาน โดยแตงกายใหเรียบรอย ระมัดระวังกิริยามารยาทใหสุภาพ 

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

เร่ือง ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

1. เครื่องประดับ ของมีคา หวีสับ เปนนโยบายของกระทรวงศึกษาและโรงเรียนไมอนุญาตใหใช 
2. ทรงผมใหตัดสั้นทรงนักเรียน นกัเรียนชาย ม.ตน ตัดเกรียน  นักเรียนชาย ม.ปลาย ตัดรองทรงสูง  

นักเรียนหญิง ม.ตน และ ม.ปลาย ผมส้ันตัดความยาวเกินต่ิงหูไมเกิน 1 นิ้ว    ผมยาวมัดรวบ ผูกโบวสีน้ำเงิน
ความยาวผมไมเกิน 3 กำมอื นักเรียนหญิง ม.ปลาย ตัดผมยาวไมเกินคอเส้ือ หรือผมยาว มัดผมใหเรียบรอย 
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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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 2 
 
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

1. จัดแบงนักเรียนในหองปฏิบัติหนาที่เวรประจำวันระหวางเวลา 07.00-16.20 น. โดยต้ัง 
      หวัหนาเวรและสมาชิกผูรับผิดชอบดูแลใหเรียบรอย  
2. นำเกณฑการประกวดความสะอาดหองเรียนชี้แจงใหนักเรียนทราบ 
3. เขมงวดกวดขันความสะอาดความเปนระเบียบเรียบรอยของหองโตะ เกาอ้ี การวางรองเทา 

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

ออก หรือเช็ดถูดวยน้ำยาทำความสะอาด 
7. ไมขีดเขยีนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอี ้อาจารยหมั่นตรวจถาพบใหนักเรียนนำกระดาษทราย 
    ขัดออก 

************************************* 
เร่ือง การตรงเวลา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการตรงตอเวลา มีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

1. มาโรงเรียนทันเวลาโรงเรียนเขา 07.55 น. 
2. เขาเรียนทุกรายวิชา ตรงเวลา 
3. สงงานตามกำหนดเวลา 
4. นักเรียนมาสายโดยไมมีเหตุผลสมควร 3 คร้ังขึ้นไป ใหอาจารยที่ปรึกษาแจงผูปกครองรับทราบ  
     หาทางแกไขพฤติกรรม ถานักเรียนมีเหตจุำเปนตองมาสาย ใหนักเรียนนำจดหมายผูปกครองมา
ขออนุญาต 
5. เขาหองชา สงงานไมตรงกำหนด ตักเตือนและใหนักเรียนระวังจะได ร และ มส 
 

************************************* 
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เร่ือง การขออนุญาตออกนอกโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูถึงระเบยีบการขออนุญาตออกนอกโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

1. เมื่อนักเรียนมาถงึโรงเรียนแลวจะอยูในความรับผิดชอบดูแลของโรงเรียน โรงเรียนไมอนุญาตให
นักเรียนออกนอกบริเวณโรงเรียน 

2. ในชวงเวลากลางวันไมอนุญาตใหออกไปรับประทานอาหารกลางวันภายนอกโรงเรียน ในกรณทีี่มี
เหตจุำเปนที่จะขออนุญาตออกนอกโรงเรียนใหนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

1) ใหนักเรียนมาขอใบอนุญาตอออกนอกโรงเรียนท่ีหองปกครองไปบันทึก 
2) ใหนำใบบันทึกไปใหครูที่ปรึกษา ครูประจำวิชา ครูเวรประจำวันลงนามอนุญาต แลวนำกลับ 

มาใหครูฝายบริหารงานบุคคลอนุญาต 

************************************* 
เร่ือง คุณสมบัตินักเรียนที่ด ี(1) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูและปฏิบัติตนเปนนักเรยีนท่ีดีได 
เน้ือหาสาระ 

          คุณสมบัติของนักเรียนที่ดี 

         1. รูบทบาท หนาที่ และความรับผิดชอบ เมื่อเราเปนนักศึกษา หนาที่ก็คือตองขยันมาศึกษา บาง
คนหายไปต้ังแตตนเทอม มาเฉพาะตอนสอบ หรือ มาสายไดอยางเสมอตนเสมอปลาย ตองรูบทบาทของ
ตนเองวาเมื่ออยูในหองเรียน คุณคือ นักศึกษา นอกจากนั้น คำวา “รับผิดชอบ” ควรสะกดใหเปนและทำใหได 
อาจารยมอบหมายงานอะไร ควรทำเต็มความสามารถ และเสรจ็ตามกำหนด ไมใชรอแตจะใหเพ่ือนทำ เพื่อน
ชวย ขอตวัชวยตลอด ชวีิตนี้ ไมมีใครชวยเราไดตลอดไปหรอกนะคะ ถาเราไมเรียนรูท่ีจะชวยตัวเอง 

              2. รูตนเอง นกัเรียนที่ด ีควรรูจักตนเองคะ การที่เราไมรูตนเอง มองตัวเองแบบผิด ๆ บางที ก็
ทำใหตัวเองและผูอื่นลำบากไดเหมือนกัน คนที่เรียนไมเกงแลวมีความพยายามต้ังใจเรียน ยอมนายกยอง
มากกวาคนที่คิด ยำ้!! แคคิด วาตัวเองเรียนเกง รูหมดทุกอยางในสากล วาขารูแลว พูดมากเสียจริง พาลหลับ
ดีกวา คุยกันดีกวา ไปเขาหองน้ำดีกวา …. แตพอสอบมา ก็เลยตกดีกวา….แลวก็มาหาวา อาจารย  กล่ันแกลง 
(เพราะในชีวิตนี้ คิดอยางเดียววา ฉันรู ฉันด ีฉันถูก ) 

              3. รูจักการใหความรวมมือกับคนอื่น การศึกษาไมไดจำกดัอยูเพียงหองเรียนสี่เหลี่ยม หนาจอ
คอมพิวเตอร หรือหนาปกหนังสือเทานั้น (เพราะยังไมทันเปดอานก็หลับ) โลกนี้ยังมอีะไรใหคนหามากมาย 
กิจกรรมก็เปนอยางหนึ่ง ท่ีนักศึกษาท่ีดคีวรเขารวม เพราะจะทำใหเราเรียนรูอะไรมากมาย จากการทำงาน
รวมกับผูอ่ืน รูจักการแกปญหาเฉพาะหนา รูจักภาวะผูนำ ผูตาม รูจักการวางแผน มากมาย บอยคร้ังที่มัก
พบวา นักศึกษาที่เรียนอยางเดียว มักจะมีปญหากับการทำงานรวมกับผูอ่ืน เพราะคดิวาขาเกงคนเดียว คนอ่ืน
คิดไมทัน โงกวาเราอยูเสมอ (หารูไมวา เพ่ือนเขาก็เบื่อหนาคุณเชนกัน) และการคิดแบบนี้ จะสงผลตอการ
ทำงานตอไปในอนาคตดวย 

************************************* 
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เร่ือง คุณสมบัตินักเรียนที่  (2) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูและปฏิบัติตนเปนนักเรยีนท่ีดีได 
เน้ือหาสาระ 

           4. รูจักแบงเวลา การเรียนกับการทำกิจกรรมเปนส่ิงที่ควรทำควบคูกนัก็จริง แตนักศึกษาบางคน
ก็ทุมเทในงานกิจกรรม จนลืมวาหนาที่สำคัญอีกอยางก็คือ การศึกษา ทำกิจกรรมไปมาจนเกรดตก แลวก็มา
โทษวาทำกิจกรรมแลวมันแยอยางโนนอยางนี้ ซ่ึงขอคานเลยคะวาไมจริง เพราะเคยเห็นนักศึกษาของหลายคน 
ที่ทั้งทำกิจกรรม เปนนายกสโมสรฯ เปนประธานชมรม เปนนักกีฬาเหรียญทอง แตก็เรียนดี ไดเกียรตินิยม ก็มี
ต้ังเยอะแยะ ท้ังนี้ เนื่องจากเขาเหลานั้น รูจักแบงเวลาของตนเอง ไดอยางเหมาะสม รูจักลำดับความสำคัญ
ของงานนั่นเอง 

              5. รูจักคำวา “นำ้ใจ” นักเรียนท่ีดีควรมีน้ำใจท้ังกับเพ่ือนนักศึกษาดวยกัน และกับ 
ครูบาอาจารย การมีน้ำใจตอเพื่อนไมใช การใหเพ่ือนลอกการบาน หรือลอกขอสอบนะคะ แตการมีน้ำใจ 
ในที่น้ี ก็คือการชวยเหลือเมื่อเพ่ือนลำบาก ในทางที่ถูกตอง เชน เห็นเพ่ือนเรียนเรียนออนไมเขาใจ ก็ติวให
เพ่ือน เห็นเพื่อนเศราก็รูจักปลอบโยนเพ่ือน ไถถามใหกำลงัใจ อยาเห็นแกตัว  นอกจากนั้น การมีน้ำใจกับครู
บาอาจารย อยาคิดวาเปนเรื่องนาอาย กลัวเพื่อนประณามหาวาประจบครูอาจารย อยาไปมองแบบนั้น  
ดีหรือไม ข้ึนอยูกับเจตนา ดังน้ัน การมีน้ำใจใหอาจารยเล็กนอย เชน ติดต้ัง LCD ให ชวยอาจารยถือหนังสือ
หรือกระเปา ชวยลบกระดานให แคคุณ ๆ เอย ปาก อาจารยเขาก็ดใีจไปถึงไหนตอไหนแลว และรบัรองวันนั้น 
บรรยากาศการเรียนแสนสุขี อารมณดีท้ังชั่วโมงแน 

            6. รูจักกาลเทศะ นักศึกษาที่ดีควรรูจัก กาลเทศะ รูวาควรพูดตรงไหน ควรแตงกายอยางไร 
ไมใชอาจารยสอนอยูก็พูดแทรก แซว หรือถาม แบบทะลุกลางปอง หรืออยูดี ๆ ก็หาวจนเห็นไปถึงลำไสใหญ
แถมเสียงดัง ใหชาวบานตื่นตกใจเลน แตงกายไมเหมาะสมจนมองดูแลว ไมเหมือนมาเรียนหนังสือ เดินเขา
ออกหอง ไมเคยขออนุญาต ปานวามาเดินสวนสนาม คนพวกนี้ เปนบุคคลที่นาอิดหนาระอาใจ ตอคุณครูเปน
อยางย่ิง 

                 7. รูจักเตรียมความพรอม การมาเรียนหนังสือ ควรมีอะไรอยูในหวับาง ไมใชไมมีอะไร เอา
ซะเลย อยามาเถียงวาอยากเปนแกวเปลา แตขอใหเปนแกวที่มีน้ำอยูบางจะดีกวา รวมถึงเม่ือเรียนไปแลว ก็
ตองหมั่นทบทวน เพื่อใหพรอมตอการเรียนเรื่องตอไป หรือ การนัดสอบแบบไมทันตั้งตัว อุปกรณขาวของ
เคร่ืองใช สมุด ดินสอ ปากกา Liquid เครื่องคิดเลข ควรเตรียมใหพรอม ไมใช รอแตจะมายืมเพื่อน จนเพ่ือน 
(และครู) รูสึก รำคาญ แตตองจำใจให แถมยืมไปไมคนือีกตางหาก 

                 8.การเปนนักเรียนที่ดี ไมใชเรื่องยากเลย ทุก ๆ คนก็เปนได และย้ำอีกคร้ังวา นักศึกษาที่ด ี
ไมจำเปนตองเรียนดี เรียนเกง ขอใหคุณเปนคนที่มีคุณธรรมดี คุณก็สามารถเจริญกาวหนาในชีวิตได 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 3 
 
เร่ือง เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนปฏิบัติไดถูกตองเมื่อเกิดการเจ็บปวยในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหเพื่อนหรือหัวหนาพาไปพบอาจารยที่หองพยาบาลปฏบิัติตนตามทีค่รูสั่ง ถามีอาการมากครจูะ 
นำสงโรงพยาบาลหรือแจงใหผูปกครองมารับที่หองพยาบาล 

2. ถาปวยที่บานจะตองหยุดหลายวันใหติดตอแจงใหครูที่ปรึกษาทราบและนำจดหมายลามาสงเม่ือ 
หายปวยมาโรงเรียนได 

************************************* 
เร่ือง   การรักษาสมบัติของโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
          เพื่อใหนักเรียนนกัเรียนรูจักรักและรักษาสมบัตขิองสวนรวม 
เน้ือหาสาระ 
 การอยูรวมกนัเปนจำนวนมาก ถาขาดความเปนระเบียบตางคนตางทำอะไรก็ตามตามอำเภอใจจะทำ
ใหสังคมนั้นไมเจริญ โรงเรียนเปนสถานที่ใหความรูและเราตองรักษาสมบัติของสถาบัน เชน โตะ เกาอ้ี ไมขีด
เขยีน นั่งแลวเก็บวางใหนักเรียน ไฟฟาเปดใชเวลาจำเปน น้ำใชแลวปดใหสนิทหองน้ำหองสวม เทน้ำราดให
สะอาดทุกครั้งที่ใช ผนังหองเรียน หองน้ำ อยาขีดเขยีน 

************************************* 
เร่ือง มารยาทการไหวพระ   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักวิธีการไหวพระไดอยางถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวพระไดแกการไหวพระรัตนตรัย รวมทั้งปูชนียวัตถุ ปูชนียสถาน ที่เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา  
ในกรณีที่ไมสามารถกราบแบบเบญจางคประดิษฐได ใหประนมมือปลายนิ้วชี ้จรดสวนบนสุดของหนาผาก     
นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย คอมตัวใหต่ำพรอมกับยกมือไหว  นักเรียนหญิง 
ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวใหต่ำพรอมยกมือไหว 

************************************* 
เร่ือง มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 
วัตถุประสงค 

เพื่อฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบิดา มารดา ญาติผูใหญไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

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

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวต่ำแตให 
นอยกวาการไหวพระ พรอมยกมอืไหว 

************************************* 
 
เร่ือง การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบุคคลทั่วไปไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมือขึ้นใหปลายนิ้วชี้จรด 
ปลายจมกู นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นกัเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการไหวระดับ2 
พรอมกับยกมือไหว 

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวลง
เล็กนอย 

กวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 
สวนการไหวบุคคลเสมอกัน(อายุไลเล่ียกัน)ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดับ 3 โดกม 

ศีรษะเพียงเล็กนอยเทานั้น ตามองอีกฝายหนึ่ง ท่ีสำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา 
สวนการไหวบุคคลที่อาวุโสนอยกวาตองใชการยืนตรงและประนมมือไหวไวระดับอก 
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18 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 4 

 
เร่ือง การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารยตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เน้ือหาสาระ 

1. ถานักเรียนพบครูคร้ังแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมท้ังกลาวคำวาสวสัดี ทั่งในและนอกโรงเรียน 
2. พบอาจารยถือของหนักพะรุงพะรังใหมีน้ำใจชวยเหลือครู 
3. พบครูเดินมาหรือสวนทางกันควรหยุดยืนใหอาจารยเดินไปกอน ไมเดินแขงและตองอยูในอาการ 

สงบ สำรวม ถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาอาจารยใหกลาวคำวาขอโทษ คอมตัวเล็กนอยและเดินขึ้นหนาครูไป 

******************************** 
 
เร่ือง การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบการซ้ืออาหารและมารยาทการรับประทานอาหาร  
เน้ือหาสาระ 
  รับประทานอาหารตามเวลาที่โรงเรียนกำหนด คือ เวลา 11.50-12.50 น. เขาแถวซ้ืออาหาร
และรับประทานอาหารตามสถานท่ีโรงเรียนกำหนด 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 

******************************** 
เร่ือง การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและรักษาอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 
           การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน    เปนการจัดสภาพแวดลอมภายในโรงเรียน ใหถูกสุขลักษณะ 
ประกอบดวย 9 องคประกอบ คือ 

1.สถานที่ตั้งควรอยูในชุมชน ไมเสี่ยงตออันตราย ไมอยูใกลทางรถไฟและการจราจรไมคับคั่ง มีร้ัว
ปองกันอันตราย 
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2.อาคารเรียนไมแออัด มั่นคง แข็งแรง รับน้ำหนักไดจำนวนมาก ทนตอภัยธรรมชาติ 
3.พื้นที่ใชสอยและอุปกรณเครื่องใชหองเรียน หองสวม หองครัวและโรงอาหาร รวมทั้งอุปกรณ

ตางๆ มีการดูแลใหไดมาตรฐาน และถูกสุขลักษณะอยูเสมอ 
4.การระบายอากาศ แสงสวางและเสียงมีการระบายอากาศดี ควรรับลมจากธรรมชาติ มีแสงสวาง

เพียงพอตอการอานหนังสือและทำกิจกรรมของเด็ก เสียงไมดังรบกวนการเรียนของเดก็ 
5.น้ำด่ืม-น้ำใชสะอาด เพียงพอ และปรับปรุงคุณภาพกอนนำมาด่ืมและใช 
6.การจัดการขยะแยกประเภทถังขยะ มีฝาปด ไมรั่ว มีถุงรองรับเพื่อเก็บขน ลดการผลติขยะ นำขยะ

มารีไซเคิลใหเกิดประโยชน 
7.การจัดการน้ำเสียมีการกำจัดเศษอาหาร ใชบอดักไขมัน นำ้เสียจากสวมบำบัดใหถูกตอง 
8.การควบคุมและกำจัดแมลง สตัวพาหะนำโรคใชวิธีทางกายภาพและทางเคมี เชน ใชตาขายดัก ใช

กาวดัก และดูแลสภาพแวดลอมภายในโรงเรียนใหถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงและสัตว
นำโรค 

9.สภาพแวดลอมและความปลอดภัยในโรงเรียนดูแลรักษาอุปกรณในชั้นเรียนใหพรอมใชงานอยู
เสมอ ระมัดระวังเร่ืองระบบไฟฟา ควรเก็บสารเคมีตางๆใหพนจากมือเด็ก จัดสภาพแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
รักษาความสะอาดอยางสม่ำเสมอและสงเสริมดานพฤติกรรมอนามัยใหแกเด็ก 

************************************ 
เร่ือง  เพ่ือนนั้นสำคัญไฉน  
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการคบเพ่ือน 
เน้ือหาสาระ 
          เพื่อนน้ันสำคัญไฉน  
          หลายคนรอคอยอยากใหเปดเทอมเร็วๆ เพราะอยากจะเจอเพ่ือน บางคนก็ตื่นเตนท่ีจะไดยิ้มรับเพื่อน
ใหมๆ แตอีกหลายๆ คนกลัวๆ กลาๆ ไมรูจะเจอะเจอเพ่ือนชนิดจะเก เกง ขนาดไหน เขากันไดหรือเปลา ก็สุด
จะเดา ถึงกระนั้นมีสวนหนึ่งท่ีคงปฏิเสธไมไดก็คือ เราตองมีเพื่อน ขาดเพื่อนแลวเราจะรูสึก มีหลายคนก็ให
ความเห็น เกี่ยวกับเพื่อนไววา  

เพ่ือนเปนผูที่รวมทุกขรวมสขุกับเราไดทุกเมื่อ  
เพ่ือนเปนผูสื่อขาวบอกเราถึงเร่ืองราวตางๆ และแลกเปลี่ยนพูดคุยกันไดในทุกเร่ือง  
ไมวาเราจะเสียใจ ดีใจ กลุมใจ ภูมิใจ ก็อยากจะบอกเพ่ือนไดรับรู  

             แมวาเราจะโตเถียงกันบาง หยอกลอกันแรงไปหนอยบาง ก็ยังใหอภัยกันได และเรายังคงเปนเพ่ือน
กันอยู  

เราสามารถบอกถึงความในใจ ความผิด หรือส่ิงที่นาอับอายใหเพื่อนฟงไดอยางกลาหาญ  
เพ่ือนท่ีดี จะชวยชักจูงเราใหไปในทางสรางสรรค และกาวหนาไปดวยกันและเปนยาชูกำลังเมื่อเรา

เกิดทอแท  
จะเห็นไดวาความเปนเพ่ือนนั้นมีไดทุกเพศทุกวยั ไมเพียงแตกตางในดานฐานะและมาจากครอบครัว 

ที่แตกตางกันเทานั้น แนวคิดและความคาดหวังของความเปนเพื่อน และความตองการจากเพื่อนยังแตกตาง
กันไปดวย เพ่ือนคบเพื่อนจะมีความสุขไดกส็ุดแทแตทางเลอืก  
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เร่ือง ทักษะการอยูรวมกับเพ่ือน  
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูและทักษะในการคบเพ่ือน 
เน้ือหาสาระ 

ทักษะการอยูรวมกับเพ่ือน  
คำวา "เพื่อน" นั้นมีไดหลายรูปแบบคงตองคบคละๆ กันไป บางกลุมอาจจะไมลำบากที่จะคบ แตบาง

กลุมเม่ือเพ่ือนชวนก็ไมอยากขัด ซ่ึงวัยรุน อาจจะถูกชักจูงไดงาย เชน ถูกทาทาย หรือเชื่อเพ่ือนโดยไมรูเทาทัน
ตัวเองวาจะพลาดพลั ้ง หากเปนเพื ่อนที ่นำเราไปสู ความเสียหายอยางชัดแจงทั้งๆ ที ่รู  เชน ชวนใหติด
ยาเสพยติด ไมวาจะเปนเหลา บุหร่ี กัญชา กาวทินเนอร ฉีดผงหรือเฮโรอีนและแมกระทั่งการขึ้นครู หรือเที่ยว
ในทางเพศ รวมทั้งการพนัน ก็เห็นจะตองหลีกลี้หนีไปใหไกลๆ   แตบางครั้งเพื่อนหลงผิด คิดวาชวยเพื่อนได 
และชวนใหเราหลงดวยก็คงตองทำความเขาใจกันหนอยวา เราไมเห็นดวยกับการทำส่ิงนั้นส่ิงนี้ แตเราก็ยอมรับ
วา เขายังเปนเพื่อนเราอยู เรายังไปกินขาว ไปเรียนไปดูหนัง เลนกีฬาดวยกันได ปรึกษาหารือกันได ยัง
ชวยเหลือกันได เรายังยอมรับในหลาย ๆ เรื ่องของเพื่อนได ก็ขอใหเพื่อน ยอมรับในบางเรื ่องของเราได 
โดยเฉพาะในบางเรื่อง ที่เราเห็นไมตรงกัน เราอยาไดโกรธกันเพียงแคมีความเห็น ความชอบ หรือการกระทำ
ในบางเรื่องที่ไมตรงกัน คนเราแตกตางกันไดแตก็คงยังเปนเพื่อนกนัไดอยู   ในบางกรณี หากเพื่อนคุกคามหรือ
รังแก อาจหามเขาวา อยาไดรังแกและแสดงใหเขาเขาใจวาเราโตกันแลว มีอะไรไมพอใจเราก็คุยปรับความ
เขาใจกันได หรือการแสดงทาทีท่ีสงบ เขมแข็ง อาจชวยปองกันไมใหเพ่ือนกล่ันแกลงได   บางคร้ัง แมวาเพ่ือน
จะไดรับการลงโทษจากการทำผิด เชน โกหก ขโมยของ แกลงเพื่อน เราก็อาจแสดงน้ำใจ ชวยเหลือเพื่อน
สนับสนุนเพื่อนใหทำในสิ่งที่ถูก ใหกำลงัใจ เมื่อเพ่ือนรูสำนึกผิด ไมใชดาวาซ้ำเติมแตควรใหอภัยเขา  

****************************** 
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คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 5 
 
เร่ือง   คุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วสิาโล 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัคุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วิสาโล    
เน้ือหาสาระ 

ชีวิตคู ที ่จะเจริญงอกงามตองเกิดจากความรักที่แทจริง ตองปรารถนากับอีกฝาย อยากใหเขามี
ความสุข หากคิดแตใหเขามาปรนเปรอ ถือวาไมใชความรักแตเปนความใคร จิตใจผูนั้นก็จะหยาบกระดาง จะ
ไมรูจักรักแท นำมาซึ่งความทุกข ความเหงา จะมองไมเห็นความรักที่งดงามหรือถูกตองเลย ความรักที่ถกูตอง
จะชุบชูจิตใจใหมีกำลังใจ ใหมีความเสียสละ ขณะเดียวกันหากเราตองการใหคนอื่นรักเรา ก็ตองมอบส่ิง
เหลานั้นใหแกเขาดวย หากคิดแตเปนฝายรับ ก็จะไมมีใครรักเราอยางแทจริง จะมาหาเพียงชั่วคราวแลวก็ไป 
ยังไมรวมปญหาอื่นๆ ที่ตามมา ซ่ึงอาจสรางความสลดใจที่ไมคาดคิดเกิดขึ้นได 

ปจจุบันนี้วัยรุนจำนวนไมนอย เมื่อมีอะไรกันแลว หากเบื่อข้ึนมาก็จะท้ิงโดยไมสนใจ ไมมีความผูกพัน
กัน ขณะที่หากอีกฝายทำใจไมไดอาจฆาตัวตายหรอืโกรธจนยับยั้งใจไมได และไปทำลายฝายตรงขาม ทั้งหมด
นำมาซึ่งความทุกขมากมาย เมื่อเทียบกับความสุขที่ไดพียงชั่วครั้งชั่วคราวแลว ไมคุมกันเลย แตหากเราใช
คุณธรรมหรือความดีงามมากำกับ รูผดิ รูถูก รูชอบชั่วดี ทุกคนจะตระหนักถึงผลท่ีจะเกดิขึ้น มีความยับยั้งชั่งใจ
มากข้ึน จะเห็นวาเราตองใชคุณธรรมที่หลากหลายมาชวยกำกับความรักทุกขั้นตอน  

 เรื่องนี้ตองสอนกันตั้งแตเล็ก โดยเฉพาะพอแมตองฝกใหลูกรูจักคอย ไมตามใจและปรนเปรอความ
ตองการของเขาทุกเรื่อง เพราะมิเชนนั้นเด็กจะไมรูจักความผิดหวัง ไมมีความอดทนอดกลั้น เมื่อเขาโตขึ้นมา 
ไปรักและชอบใคร ก็จะโหมเขาไปตามอารมณ มารูตัวอีกทีก็พลาดไปแลว แตหากเขาผานการอบรมจากพอแม 
ความผิดพลาดก็จะเกิดนอยลง  

 

************************************* 
เร่ือง   การทำความดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดทราบแนวทางกวาง ๆ ของการทำความดีเพื่อถือปฏิบัติ 
เน้ือหาสาระ 
 การทำความดีอยางสบาย ๆ มีหลักดังตอไปนี้ 

1. ทำความดีอยางมีอุเบกขา คือ ทำใจเปนกลาง วางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งสิ้น การต้ังความหวังในผล
ของการกระทำดีเปนธรรมดาของสามญัชนท่ัวไป ซึ่งก็ไมผิดแตก็จะถูกตองกวาหากจะไมต้ังความหวังเลย เม่ือรู
วาเปนความดกี็ทำเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนใหเกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไม
ผิดหวังใหเศราเสียใจ 

2. การทำดีหรือทำบุญกุศลที่จะสงผลสูงสุด ตองเปนการกระทำดวยใจวางจากกิเลส คือ ความโลภ 
โกรธ หลง ความผูกพันในผลที่จะไดรับเปนทั้งความโลภและความหลง จึงไมอาจใหผลสูงสุดได แตเมื่อเปน
ความดีที่ระคนดวยโลภและหลง ก็ยอมจะไดผลไมเทาที่ควร  มีความโลภความหลงมาบ่ันทอนผลนั้นเสีย 
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3. ทำดีไมไดดีไมอยูในความจริง การทำดีแลวตองไดดีเสมอไป ที่มีเหตกุารณตาง ๆ นานา ปรากฏขึ้น
เหมือนไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏผลของกรรมเทาน้ัน เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทนัใจเสมอไป แต
ถาเปนเร่ืองภายในใจแลวกรรมใหผลทันทีที่ทำแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทำไมไดสังเกตดวยความประณีต จึง
ไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดีแลวจะเห็นวา ทันทีที่ทำกรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปนผลดีทันที 

************************************* 
เร่ือง   มีความถอมตน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัปฏบิัติตนในการถอมตน 
เน้ือหาสาระ 
 ความถอมตน คือ คอยพิจารณาขอบกพรองของตนเอง สามารถประเมินคาของตนเอง ไดถูกตอง 
ตามความจำเปน ไมอวดด้ือถือดี สามารถนอมตัวลงเพ่ือถายทอดความดีของผุอ่ืนเขาสูตนเองไดอยางเต็มที่ ไม
หลงชาติตระกูล ทรัพยสมบัติ รูปรางหนาตา ความรูความสามารถ ยศตำแหนงและบริวาร 
ลักษณะของผูมีความถอมตน 

1. มีกริิยาออนนอม ไมถือตัว รูที่ต่ำท่ีสูง ไมตีตนเสมอทาน 
2. มีวาจาออนหวาน พูดไมแข็งกระดาง ไมโออวด 
3. มีใจออนโยน 

******************************* 
 
เร่ือง   มีความเคารพ 
วัตถุประสงค 
           เพ่ือใหนักเรียนตระหนักและรูจักแสดงความเคารพ 
เน้ือหาสาระ 
 ความเคารพ หมายถึง ความตระหนัก ซาบซึ้ง รูถึงความดีที่มีอยูจริงของบุคคลอื่น ยอมรับนับถือใน
ความดีของเขาดวยใจจริง แลวแสดงความนับถือตอผู นั ้น ดวยการแสดงความออนนอม ออนโยนอยาง
เหมาะสม ท้ังตอหนาและลับหลัง  การแสดงความเคารพ เชน หลีกทางให การตอนรับ การใหท่ีนั่ง การกราบ 
การไหว การขออนุญาตทำกิจตาง ๆ การลดธง การบุชา การดูแลรักษา การใหความนับถือ ฯลฯ 

************************************* 
 
เร่ือง   ความไมเห็นแกตัว 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนสามารถเปรียบเทียบการกระทำท่ีเหน็แกตัวและไมเห็นแกตัว 
เน้ือหาสาระ 

ผูที่เสียสละประโยชนสวนตัวเพ่ือประโยชนสวนรวมเปนบุคคลนายกยองสรรเสริญ ผูที่มุงแตประโยชน
สวนตนโดยไมคำนึงถึงสวนรวมยอมถูกประณาม และทำใหสงัคมเดือดรอน คนที่ไมเห็นแกตัว แสดงออกโดย
การเสียสละเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมเอาแตไดฝายเดียว 
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******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 6 
 
เร่ือง   ความซ่ือสัตย 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคัญของความซ่ือสัตย 
เน้ือหาสาระ 

 ความซื่อสัตยเปนคุณธรรม อันประเสริฐที่จะนำไปสูคุณธรรมอื่น ๆ บคุคลที่มีความซ่ือสัตยจะเปนที่ 
ไววางใจของพบเห็น ผูที่มีความซ่ือสัตยจะมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน อาชีพ และสังคม  สังคมนั้น
จะสงบสุขและพบกับความเจริญ 

**************************** 
เร่ือง  วาจาสุภาษิต 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนพดูจาไพเราะ มีเสนหเปนที่รักของทุกคน 
 

******************************** 
เร่ือง  น้ำเสียง – เสียงหมาหนี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือแกไขขอบกพรองในตัวเรา เชน น้ำเสียง กิริยามารยาท 
เน้ือหาสาระ 
 มีคนที่มีความทุกขจากน้ำเสียงของเขาโดยที่เขาไมรูตัวเปนจำนวนมาก สวนใหญจะกลายเปนคนที่ไม
คอยมีคนอยากคบหา น้ำเสียงที่กลาวคือ น้ำเสียงที่ไมสรางมิตรภาพหรือเรียกงาย ๆ วาเสียงนากลัวน่ันเอง 
ไดแก   เสียงดัง,เสียงหวน,ไมมีหางเสียง,ไมมีคำลงทายคะ หรือครับ,เสียงตวาด เนนถอยคำ,เสียงตะโกน,เสียง
เหยียด,เสยีงหม่ิน,เสยีงดูถูก,เสียงขมขู,เสยีงโกรธ บางคนมีความรูมาก มีการศึกษาดี ตำแหนงหนาที่การ
งานดี เมื่อมีเสียงดังกลาวแลว ทำใหไมมีความสุขในครอบครัว เลี้ยงลูกลูกก็ไมคอยรัก คูสมรสก็ไมประทับใจ 
ดูแลลูกนองลกูนองก็ไมรัก  
               วิธีแกไขก็คือ  โดยการพูดใหเบาลง ลดน้ำหนักของเสียงลง ทอดเสียงใหนุม หัดใชคำ
ตอทายดวยคำวา ครับ คะ หรือถาหากไมอยากลงทายดวยคำเหลานั้นก็ตองทอดเสียงตอนทายประโยคใหนุม
ขึ้น การพูดใหชาลงและเบาลงจะชวยไดมาก พยายามใสรอยยิ้มเขาไปที่ดวงตาและใบหนาดวยเสียงที่เปลง
ออกมาจะย้ิมตามไปดวย 

เนื้อหาสาระ 
            วาจาสุภาษิต หมายถึง คำพูดที่ผูพูดไดกล่ันกรองไวดีแลว องคประกอบของวาจาสุภาษิต 

1. ตองเปนคำพูดที่เปนจริง 
2. ตองเปนคำพูดที่สุภาพ ไมหยาบคาย เสียดสีประชดประชัน 

              3. พูดดวยความปรารถนาดตีองการใหเกิดประโยชนแกผูฟง 
              4. พูดถูกกาลเทศะ ไมเปนการประจัน หรือจบัผิด  
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24 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
เร่ือง   การพยายามแกปญหาของตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัวิธีแกปญหาโดยวิเคราะหหาสาเหตุ สำรวจและปรับปรุงตนเองได 
เน้ือหาสาระ 

การท่ีเราประสบปญหาใด ๆ แลวสามารถที่จะใชความพยายามแกไขปญหาดังกลาวใหสำเร็จลุลวงไป 
ดวยตัวของเราเองจะทำใหเราเปนคนที่พิจารณามีคายิ ่งตอตัวเราและตอสังคมเพราะแสดงใหเห็นวาเรา
สามารถที่จะยืนอยูไดดวยตัวของเราเอง ไมกอใหเกิดความทอแทและสิ้นหวัง และจะเปนบุคคลที่มีประโยชน
ตอสังคมตอไป 

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

เร่ือง    การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัแตงกายใหเหมาะสมกับกาลเทศะและสถานที่ได 
เน้ือหาสาระ 
  การเขาไปในสถานท่ีราชการ ตองระมัดระวังในการแตงกาย ผูไปติดตอควรแตงกายใหสุภาพ 
เรียบรอย ถูกวัฒนธรรมกลาวคือ ถาเปนชายตองใสเสื้อไวในกางเกง ถาใสเส้ือแขนยาวไมควรพับแขนเสื้อ ถา
เปนหญิงควรแตงกายใหเรียบรอยและเหมาะสมกบัสถานที่ ควรสวมรองเทาหุมสนหรือมีสายคาดที่สุภาพ ไม
ควรนุงกางเกงขาสั้นไปตดิตอสถานท่ีราชการ 
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25 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 7 
 
เร่ือง ความประหยดั การรูจักใชเงินใหคุมคา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความประหยัด การใชเงินใหคุมคา 
เน้ือหาสาระ 

เงินทองเปนของหายาก เราเปนนักเรียนยังไมมีอาชีพ ยังหาเงินไมไดตองอาศัยพอแมผูปกครองซึ่ง
ทานหามาดวยความเหนื่อยยาก  หากเราใชฟุมเฟอย ทานก็ตองเหนื่อยมากขึ้นอีก อีกอยางหนึ่งกวาเราจะ
เรียนจบ มีอาชีพนั้น ยังตองใชเงินอีกมาก ฉะนั้นเราจึงควรประหยัดเงินใชจายแตในสิ่งที่จำเปนแกชีวิตกอน 
เชน อาหาร เครื่องนุงหม ชุดนักเรียน หนังสือเรียน หากมีเหลือเพียงพอจึงคอยคิดที่จะซื้ออยางอื่น เชน ของ
เลน หรอืใชจายอยางอ่ืน เชน ไปเที่ยว ชมภาพยนตร เปนตน เรียกวาเปนการใชเงินที่คุมคาเพราะใชไปในทาง
ที่ใหประโยชนแกชวีิต 

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

เร่ือง ความประหยดั รูจักเลือกหนังสืออาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักการประหยัดโดยเฉพาะการเลือกหนงัสอือาน 
เน้ือหาสาระ 

หนังสือในทองตลาดมีทั้งที่เปนประโยชนและไมเปนประโยชน บางอยางอาจเปน 
อันตราย เพราะยั่วยุใหจิตใจต่ำทราม เมื่อเราไปซ้ือมาอานนอกจากจะเปนการเสียเงินโดยเปลาประโยชนแลว ยัง
เสยีเวลาและบ่ันทอนความคิดสรางสรรคที่ดีงามดวยกลับเปนผลรายตอจติใจและหากเราทำตามก็อาจผิดไดดวย 
ฉะนั้นจงเลือกหาหนังสือที่ดีมีประโยชนจึงจะคุ มคาแกการอานและคุ มคาของเงินที ่เสียไป ทางที่ดีควรอาน
หนังสือของหองสมุดของโรงเรียน เพราะเราไมตองเสียเงนิซ้ือมาก และเปนหนังสือที่บรรณารักษไดคัดเลือกแลว
ไมเปนภัยแกนักเรียน 

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

เร่ือง ความประหยดั รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
เน้ือหาสาระ 

ของใชทกุสิ่ง เปนของสวนตัว ของบาน และของโรงเรียน หากเรารูจักใชก็ใชไดทนทานเทากับเปนการ 
ประหยดัเงินท่ีไมตองไปจาย ซื้อมาบอย ๆ หากเราใชโดยไมระมดัระวงัหรือใชผิดประเภท เชน เอาผาเช็ดตัวไป
ทำเปนผาถูบานโดยผาเช็ดตัวยังใชไดอยู เชนนี้เรียกวาเปนการไมประหยัด ฉะนั้นจงถนอมของใชและรูจัก
ซอมแซมใหใชไดคงทน 

******************************* 
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26 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
เร่ือง ความประหยดั  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูประหยัดอดออม 
เน้ือหาสาระ 

เงินคาขนมที่พอแมใหใชจายเปนประจำนั้น ควรรูจักอดออม ถนอมใชในสิ่งที่เปนประโยชน หากมี        
เหลือควรไดเก็บสะสม โดยการฝากออมสินไวบาง    เผื่อความจำเปนจะไดถอนออกมาใช ควรฝกใหเปนนิสัย
เพ่ือวาโตขึ้นจะไดรูจักแบงเงินรายไดสะสมไวสวนหนึ่ง หากสุรุยสุรายจายใหหมดไปโดยไมมีการออมจะไมมีเงิน
ทองติดตัวและจะตดินิสัยเก็บเงินไมเปนใหติดตัวไปดวย 

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

เร่ือง ความเกรงใจ  การใชของของผูอ่ืน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัเกรงใจเมื่อใชของผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

ของของใครใครก็รัก อยากจะเก็บไวใชประโยชนนาน ๆ เมื่อเรามีความจำเปนตองใชของผูอื่นจึงควร
ไดรับอนญุาตจากเจาของกอนทุกคร้ังไป จะไปหยิบของเขามาเฉย ๆ เปนการลวงอำนาจของผูเปนเจาของ เขา
ยอมไมพอใจ เปนการไมรูจักเกรงใจ นอกจากนี้การหยิบของผูอื่นไปเฉย ๆ ถือวาเปนการขโมยอีกดวย ดังนั้น
เมื่อตองการสิ่งใดท่ีเปนของผูอื่น ตองขอยืมจากเจาของทุกคร้ัง ใชแลวรีบสงคืนพรอมทั้งแสดงความขอบใจและ
ตองระมัดระวังมิใหสกปรกหรือเสียหาย มิฉะนั้นเปนการเห็นแกตัวทำลายน้ำใจเพื่อน 

************************************* 
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27 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 8 
 
เร่ือง บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกท่ีกำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง 
           สรางความไววางใจจากพอ – แม และทำใหพอ – แมมีความสุข (1) 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติตนเปนวัยรุนที่ดีตอครอบครัวและสังคม 
เน้ือหาสาระ 

1. ถาตองการใหพอ – แมใหอิสรภาพ ก็ตองพยามทำตัวใหพอ – แมไววางใจและเชื่อใจวาลูกจะไม
ออกนอกลู นอกทาง คบเพื ่อนไมดี เชน ถาอยากใหพอ – แมอนุญาตใหไปเที่ยวกลางคืนกับเพื่อนก็ตอง
ประพฤติตัวใหด ีกลับบานตรงเวลาตามที่ไดตกลงกับพอ – แมไว 

2. ถาอยากเปนตัวของตัวเอง คิดเอง ทำเอง พอ – แมรับฟงและเห็นดวย ก็ควรพูดดวยเหตุและผล 
ดวยวิธีการพูดที่นิ่มนวล ไมใชอารมณเอะอะโวยวาย ตีโพยตีพาย หรือพูดเท็จโกหกพอ – แม  

3. เมื่อตองการใหพอ – แมเขาใจเรา เราตองแสดงความรูสึกของตนออกมาอยางเปดเผยจริงใจ กลาสู
ความจริง กลาขอคำปรึกษาจากพอ – แม อยาเก็บงำปญหา ความรูสึกไวตามลำพังแตผูเดียว 

4. เด็กวัยรุนที่ดี ตองรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา หัดเขาใจในความรูสึกพอ – แมบาง ใหลองคิดยอนกลับ
ไปวาถาเราเปนพอ–แมเองแลวมีลูกทำแบบนี้บางเราจะรูสึกอยาไร?  

5. เมื่อพอ – แมพูดบนจูจี้ ซึ่งเปนวิธีการหนึ่งที่บอกใหรูถึงความรูสึก ความรัก ความหวงใยของพอ – 
แมที่มีตอลูกวัยรุนตองพยายามเขาใจ ยอมรับและไมถือโกรธ ไมทำใหพอ – แมตองเปนหวงเปนใย กังวลใจ 
เชน การคบเพื่อนที่ไมดี การเสพสิ่งเสพติดทั้งหลาย เมื่อพอ – แมผูเคยอาบน้ำรอนมากอนตักเตือนก็ตองเชื่อ
ฟง แลวคิดอยางมเีหตุผล ไมใชเอาแตเถียงขางๆคูๆ ไรเหตุผล 

****************************** 
 
เร่ือง บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกท่ีกำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง 
           สรางความไววางใจจากพอ – แม และทำใหพอ – แมมีความสุข  (2) 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติตนเปนวัยรุนที่ดีตอครอบครัวและสังคม 
เน้ือหาสาระ 

6. ถาตองการใหพอ – แมปฏิบัติตอเราอยางเพื่อน เราตองรูจักเปดเผย ไมปดบังเมื่อมีปญหาตองการ
ระบาย เลา หรือปรึกษาพอ – แม เหมือนกับที่เราไปปรึกษาเพื่อนของเรา 

7. ยามใดที่เกิดปญหาหรือผิดหวังจากเรื่องนอกบาน ไมวาจะเปนเรื่องเพื่อน เรื่องการศึกษาเลาเรียน 
เร่ืองความรัก จงกลับไปหาพอ – แม เลาระบายใหทานฟง ตักและออมแขนของทานพรอมท่ีจะโอบอุมใหความ
รัก ความอบอุนเหมือนเชนตอนที่เรายังเล็กๆอยู คำพูด คำปลอบประโลมของทานจะชวยประคับประคองใจ
เราไดเปนอยางดี เราจะเกิดความรูสึกอบอุนใจ หายวาเหว รูสึกวามีที่พึ่งเกิดความมั่นใจและมีกำลังใจมากขึ้น 
เห็นแนวทางในการแกปญหาไดสำเร็จ 
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8. เมื่อพอ – แมพูดสอน หรือตำหนติิเตียน ก็ควรนิ่งฟงอยางต้ังใจ และยอมรับไมควรเถียงคอเปนเอ็น
เพราะจะไมทำใหสถานการณดีขึ้น ควรใหเวลาผานพนไป ตางฝายอารมณดีขึ้นแลวคอยอธิบายถึงเหตุผลท่ีตอง
ทำเชนนั้น จะชวยลดการขัดแยงและชองวางระหวางวัยไดเปนอยางดี 

9. ควรหาเวลาวางทำกิจกรรมรวมกันกับพอ – แมบาง ไมวาจะเปนการดูทีวี ทำสวน ชวยงานบาน 
เขาครัวปรุงอาหาร หรือไปเที่ยวดวยกัน เพราะกิจกรรมทั้งหลายเหลานี้จะชวยสานความสัมพันธ ทัศนคติที่ไม
ตรงกันใหเปนไปในแนวเดียวกันไดเปนอยางดี ซึ่งจะชวยใหเกิดความเขาใจซ่ึงกันและกันมากยิ่งขึ้น 

10. จงแสดงความรัก ความเคารพ ความเอื้ออาทรตอพอ – แมบาง ตัวอยางเชน ถาทานไมสบายก็
ควรรินน้ำ เตรียมอาหาร จัดยาใหทาน เมื่อถึงวันสำคัญก็ควรแสดงความเคารพใหเกียรติทาน สิ่งใดที่ทำเพื่อ
ทานไดก็ควรทำ รวมทั้งการชวยงานบานเพื่อแบงเบาภาระของทาน ทานก็จะรักและเมตตาเราเพิ่มมากขึ้น 
           ถาวัยรุนทั้งหลายสามารถปฏิบัติตนไดตามบญัญตัิท้ัง 10 ประการ ที่กลาวขางตนนี้ ก็จะขึ้นชื่อวาเปน
ลูกที่มีความกตัญูกตเวที มีความเคารพ พอ – แม ซึ่งเปนเสมือนพระในบานที่ควรเคารพบูชาเปนอันดับ
แรก ถือไดวาเปนมงคลอันสูงสุดของชีวิต อันจะนำมาซึ่งความสุข ความเจริญรุงเรือง ความเปนสิริมงคล
มาสูตนเอง 

****************************** 
เร่ือง กำแพงปองกนัภยัจากยาเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีมีความรูและปองกันภัยจากยาเสพตดิได 
เน้ือหาสาระ 

สำหรับปญหายาเสพติดนั้น กลุมท่ีมีผูติดยาเสพติดเปนจำนวนมากกวากลุมอ่ืนคือกลุมวัยรุน ซ่ึงเปน
กลุมที่นาเปนหวงโดยเฉพาะการแพรระบาดไปสูเยาวชนที่กำลังอยูในวัยเรียน และสาเหตุก็มาจากการถูกเพื่อน
ชักชวนใหลองนั่นเอง 

กำแพงชั้นท่ี 1 ความตระหนักรูวาตนเองมคีา    เดก็ที่รักตัวเอง ภาคภูมิใจในตนเอง / ส่ิงที่จะชวยให
เด็กๆ เกิดความรูสึกวาตัวเองมีคุณคา คือความรักแบบไรเงื่อนไขของพอแม / รัก เพราะรัก / ไมใชรักเพราะลูก
เปนเด็กดี เพราะลกูเกงหรือหนาตาสวยงาม 
          กำแพงช้ันที่ 2 ความเชื่อมั่นในตนเอง  รูจักคิด / หาเหตุผล / กลาปฏิเสธ / กลาที่จะเปนตัวของ
ตัวเอง ไมหวั่นไหวกับแรงชักจูง หรือแรงกดดันจากเพ่ือนๆใหทดลองใชยา 
          กำแพงช้ันที่ 3 การมีเปาหมายสำคัญของชีวิต 
คนหาตนเองใหพบ ความใฝฝนหรือความปรารถนาในอนาคต สอนใหลูกฝนใหไกล แลวพยายามไปใหถึง  
( แตเปนความฝนท่ีไมเกินความสามารถของลูกมากเกนิไปนัก ) และจงเชื่อม่ันวาเด็กที่มีความใฝฝนไมมีวันหัน
ไปหายาเสพติดเพราะพวกเขาคงไมอยากดับความฝน ดวยน้ำมือของตนเอง 

กำแพงชั้นท่ี 4 ความมีจริยธรรม  คุณธรรม ความศรัทธาทางศาสนา ความซ่ือสัตย ลวนแตชวย
ปองกันเด็กๆ จากยาเสพติดไดเปนอยางดี เพราะพวกเขาจะรูวายาเสพติด เปนส่ิงที่ผิด 
          กำแพงช้ันที่ 5 ความรูเรื่องยาเสพติด   เขาใจโทษของยาเสพติด รูจักวิธีการหลีกเลี่ยงจากความเยา
ยวนของมัน และบอกถึงวิธีรบัมือกับเพื่อนๆ หรือคนอ่ืนๆที่พยายามชักชวนใหใชยา 
          กำแพงช้ันที่ 6 สายสัมพันธในครอบครัว   ความรัก ความผูกพัน เปนส่ิงสำคัญ บานคือสวรรค ท่ีพัก
พิงอันแสนอบอุน และสามารถพูดคุยกับพอแมไดตลอดเวลา ไมวาจะเปนปญหาเรื่องใด พวกเขาก็จะไมคิด
แสวงหา ความรัก ความเขาใจ / จากเพื่อนจอมปลอม 
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คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

เร่ือง ภัยของสารเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดตระหนักถึงพษิภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
 อนาคตจะสดใส  หากหลีกไกลสารเสพติด 
 สาเหตทุี่ทำใหวัยรุนหันไปสูสารเสพติด 

1. จากการถูกชักชวน ตองอยูรวมกัน ตองการเปนที่ยอมรับ ตองการยกยอง จึงถูกชักชวนทดลองได 
งาย 

2. ถูกกดดันจากครอบครัว ครอบครัวทะเลาะกัน พอแมหยาราง พอแมไมเขาใจลูก พอแมแสดงออก 
ในการรักลูกไมเทากัน 

3. ความจำเปนในอาชีพบางอยาง คนทำงานกลางคืน คนขับรถบรรทุก 
4. จากเศรษฐกิจ คือการไมมีงานทำ หรือรายไดไมพอรายจาย รวมทั้งใชจายเกินตัว แมวายาเสพติด

ผิดกฎหมาย แตเพื่อความอยูรอดของตนเองจึงยอมไปสูยาเสพติด โดยขั้นแรกอาจคิดเปนเพียงคนชวยสง แต
การอยูอยางใกลชิดยาเสพตดิบอย ๆ ในท่ีสุดเปนทั้งผูสงยาและติดยา บางคนแมจะมีพอกินพอใช คิดอยากรวย
ก็เปนทางใหไปสูยาเสพติดได 

5. จากส่ิงแวดลอมเชน คานิยม วัฒนธรรมทองถิ่น งานพิธีตาง ๆ คานิยม 
6. ขาดความรูในเร่ืองยาและสารเสพติด 
ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
1) ตอผูเสพเอง สุขภาพ เศรษฐกิจตนเอง สมรรถภาพ  บุคลิกภาพไมดี 
2) ตอครอบครัว ความรับผิดชอบตอครอบครัวหมดไป ทำความเดือดรอนใหครอบครัว 
3) ตอสังคมหรือชุมชน เปนที่รังเกียจของสงัคม เปนอาชญากร 
4) ตอประเทศชาต ิทำลายเศรษฐกิจของชาติ บอนทำลายความมั่นคงของชาติ 

************************************* 
เร่ือง       วิธีปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนไปเสพยา 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนไดเรียนรูวิธีปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปเสพ 
เน้ือหาสาระ 

  คุณเคยถูกเพื่อนชักชวนใหลองยาเสพติดบางไหม แลวคุณก็ไมรูวาจะปฏิเสธเพื่อนอยางไรดี     
การยอมทำตามเพ่ือนในทางที่ผิด จะสงผลเสียรายแรงเกนิคาด หากถูกจับไดจะถูกลงโทษอยางหนัก ทำใหเสีย
ชื่อเสียงเสียอนาคต พอแมก็ตองเสียใจดวยและถาเสพมากเกินไปอาจเปนอันตรายถึงตายได  ดังนั้น ทางที่ดี
ควรจะปฏิเสธเสียตั้งแตแรกเมื่อถูกชักชวนจะดกีวาโดยการบอกเพื่อนอยางหนักแนนตรงไปตรงมาวา “เราไม
ขอลองนะ เพราะไมชอบและเราก็ไมชอบใหใครมาบงัคบัดวย ถายังรักจะเปน 

เพื่อนกันตอไปก็อยามารบเราดีกวา” ที่สำคัญตองไมใจออนเด็ดขาด ตองยืนกรานคำพูดเดิม
ทุกครั้งถาถูกขมขูบังคับใหเสพยา ควรแจงครู อาจารยหรือพอแมใหทราบเพื่อจะไดจัดการตอไป ทางที่ดี ควร
เลือกคบเพื่อนที่รักการเรียน หรือเพื่อนกลุมที่ชอบทำกิจกรรมที่เปนประโยชนอื่นๆ จะดีกวา เขาทำนองคบ
เพ่ือนดีเปนศรีแกตวั คบเพ่ือนชั่วอปัราชัย 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 9 

 
เร่ือง   ภัยของบุหรี่ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงภัยของบหุร่ี 
เน้ือหาสาระ 

บุหร่ีเปนส่ิงเสพตดิ มีโทษตอสมองของมนุษย โดยเฉพาะเซลลสมองของเด็กซึ่งเจริญเติบโตยังไมเต็มท่ี 
นักเรียนยังตองศึกษา เลาเรียนอีกนาน ถาริอานสบูบุหรี่ สมองจะเส่ือมเรียนไมไดเต็มที่ เปนการทำลายอนาคต
ของตนเอง ทั้งยังเปนการส้ินเปลืองดวย  

********************************* 
เร่ือง   โทษของการพนัน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหไดทราบถึงโทษของการพนัน 
เน้ือหาสาระ 
          การพนันเปนอบายมุขนำไปสูความหายนะ ทำใหเสียเวลา เสียทรัพย เสียสุขภาพ การพนันบางชนดิ
ผิดกฎมาย เปนบอเกิดแหงอาชญากรรม คนติดการพนันยอมไมไดรับความไววางใจ แตมักจะถูกเพงเล็งไป
ในทางท่ีไมดี เปนการทำลายอนาคต นักเรียนจึงไมควรเก่ียวของกับการพนันโดยเด็ดขาด ถาเลนในโรงเรยีนก็
จัดวาเปนความผิดรายแรง นอกจากจะเสียการเรียนแลวยังถูกลงโทษอยางหนักดวย 
 

********************************* 
เร่ือง การเลียนแบบเพ่ือนที่มรีสนยิมสงู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกบัการปฏิบัติตนในวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 

การเลยีนแบบเพ่ือนที่มีรสนิยมสูง  
การเลียนแบบในคนที่เราประทับใจ เชน รูสึกวาเขาเกง ดี นารัก เปนเรื่องที่ควรเอาอยางเพราะเปน

การหนุน ใหเราพัฒนาตัวเราใหดีขึ้น แตการเลียนแบบเพื่อน ที่มีรสนิยมสูง เชน รบเราใหพอแมซื้อของแพงๆ 
ไปเที่ยวตางประเทศทั้งๆ ที่กำลังทรัพยก็ไมพอด ีซึ่งอาจเปนอันตรายตอกระเปาของตนเอง รวมทั้งเพิ่มภาระให
พอแมโดยไมจำเปน หรือพูดงายๆ วาทำเกินเหตุ เกินกำลังไมสมฐานะ อาจตกเปนทาสของวัตถุโดยไมรูตัว จะ
กลายเปนวา เพื่อนปลื้มในเฟอรนิเจอรของเรามากกวาจิตใจที่ใหแกกัน หรือความสามารถในตัวของเราเอง 
ดังนั้นพึงระลึก เสมอวา คนเราจะคบกันที่ความดีใชใบหนา หรือเครื่องประดับท่ีเลิศหรูก็หาไม หากวัดใจ
กันดวยรสนยิมแลวละกอ ชางเถอะฉันไมแคร  

มีขอคดิแถมทายจากการศึกษานี้คือ "ฉันมีเพ่ือน 3 คน คือ คนที่รักฉัน คนที่เกลียดฉัน และคนท่ีเฉย 
กับฉัน คนที่รักฉัน สอนใหฉันรูจักความนิ่มนวล คนที่เกลียดฉัน สอนใหฉันรูจักระมัดระวังตวั สวนคนที่เฉยๆ 
กับฉัน สอนใหฉันรูจักพึ่งตนเอง และฉันตองเปนตัวฉันเองอยางถูกตอง ซื่อตรงและมั่งคงเสมอ  
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เร่ือง กจิกรรมยามรูสึกทอแท (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

กิจกรรมยามรูสึกทอแทใจ  
          วัยรุนจำนวนมากมักไมรูจะทำอะไรในยามวาง โดยเฉพาะอยางย่ิง ในเวลาท่ีเกิดความรูสึก เซ็ง เบื่อ ซ่ึง
อาจเกิดจากความผิดหวังบอย ๆ ทำอะไรไมสำเร็จ ซึ่งเปนภาวะที่ทำใหวัยรุนไมอยากทำอะไร ในยามนี ้ 
วัยรุนไมควรปลอยใหตนเองอยูวาง เพราะจะยิ่งทำใหเกิดความรูสึก ทอแทใจมากขึ้น ดังนั้น วัยรุนควรลงมือทำ
อะไรก็ไดท่ีจะชวยใหตนเอง เกิดกำลงัใจ  
           กิจกรรมตอไปนี้เปนขอเสนอท่ีวัยรุนสามารถนำไปปฏิบัติไดตาม ความพอใจของแตละคน แลวจะ
พบวาเวลาวางท่ีเคยซึมเศรา กลับเปล่ียนเปนเวลาแหงความสขุกับกิจกรรมตาง ๆ เลยทเีดียว  
           1. ฟงเพลงดัง ๆ จะเปดจากวิทยุหรือเทปบันทึกเสยีง ก็เลือกตามความพอใจ ถารองเพลงได แถม
เสียงก็ด ีรองเอง หรือจะแคคลอตามก็ไมผิดกติกา ขยับตัวขยับขาตามใจชอบ ในสถานการณที่เหมาะสม  
           2. หาวิธีทำอะไรก็ไดที่ตองออกแรงขยับตัว แขน ขา เชน ออกไปเดินเลน วิ่งเหยาะ ถามี
ความสามารถทางการเลนกีฬา ก็ออกไปฝกฝนใหความสามารถดานนี้เพ่ิมขึ้น วายน้ำ ตีแบดมนิตัน ฯลฯ  
           3. หางานอดิเรกทำ ลองสำรวจตนเองวาเราทำอะไรเปนบางเราชอบทำอะไร เชน เลนดนตรี เย็บปก
ถักรอย ประดิษฐเศษวัสด ุการทำอาหาร ขนม เขียนโคลงกลอน เขียนนิยาย  
           4. อานหนังสือที่ชอบ อาจจะซ้ือมา ยืมมา จากท่ีเคยสะสมไว หรือไปท่ีหองสมุดใกลบาน 
           5. ปรับปรุงสภาพแวดลอม จัดหองใหม เลื่อนโตะ ตู ยายเกาอี ้  

6. จัดตูเสื้อผาใหสะอาด นำส่ิงที่ไมไดใชไปทิ้งบาง เปล่ียนบรรยากาศ ส่ิงแวดลอมเราเสียใหม  

********************************* 
เร่ือง กจิกรรมยามรูสึกทอแท  (2) 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

6. ปรับปรุงตัวใหสดชื่น ทำอะไรก็ไดที่จะทำใหตนเองดูสวยขึ้น หรือดูดีขึ้น เชนตัดผม ดูแลรักษา
ใบหนาใหสะอาด สำรวจเล็บมือ เล็บเทาของตนเอง  
          7. ทำความสะอาด ซอมแซมส่ิงของเครื่องใชใหอยูในสภาพที่นาใชซอมเสื้อผา สอยชายกระโปรง ขัด
ลางรองเทา ปดฝุนกระเปา ฯลฯ  
          8. ยอนรอยอดตี นกึถึงอดีตที่ทำใหเรามีความสุข เชน นำอัลบั้มท่ีเคยไปเที่ยวสนุกสนานมาชื่นชม 
คิดถึงความสามารถ ที่นาภาคภูมิใจ เคยสอบไดที่ 1 รองเพลงไดไพเราะ เคยเปนดรัมเมเยอรของโรงเรียน เคย
ใหความชวยเหลือเพื่อนในการ แกปญหา ฯลฯ  

9. เขารวมกิจกรรมทางสังคม ไปหาเพื่อนเพ่ือเลนเกมสนุก ๆ คลายเครียดติดตอเพ่ือนฝูงที่ไมคอยได
พบปะ ไปทำบุญท่ีวัด  

10. เขาหาธรรมชาติใหมาก ปลูกตนไม จัดแจกันดอกไม ซ้ือปลาตูมาเลี้ยง หาลกูสุนัขมาเล้ียง  
          11. อยูอยางสงบบาง ถาลองทำกิจกรรมตาง ๆ แลวยังไมไดผลก็จงนั่งนิ่ง ๆ สงบสติอารมณใชปญญา
ไตรตรองขอเท็จจริง อยาปลอยใหตัวเองตกเปนทาสของอารมณที่ไมเกิดผลดี ลุกขึ้นแลวบอกกับตนเองวาเรา 
จะไมใชคนจมอยูกบัความทุกข เราจะเปนคนที่มีความสุข บอกตนเองย้ำลงไปใหจิตใตสำนึกไดรับรูดวย  
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 10 
 
เร่ือง ทำวันวางใหเปนประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ  หาความหมายใหชีวิต ในชวงชีวิตของคนเราวัยรุนจะเปนชวงเวลาที่เราสามารถ หาประสบการณดี
งามใหกับชีวิตไดมากเพราะสำหรับเด็กวัยรุนไทย สวนใหญยังไมมีความจำเปนที่จะตองหารายไดเอง    สวน
ใหญยังอยูกับ พอแม จะมีอยูบางที่ทำงานและหาเลี้ยงตนเอง ดังนั้นวัยรุนจำนวนมาก มีเวลาวางจากการเรียน
การทำงาน ถาวัยรุนไมใชเวลาวางใหเกิด ประโยชนในทางที่สรางสรรค ก็จะทำใหเปนคนขี้เบื่อ ขี้เซ็ง งาย ๆ 
เพราะการอยูเฉย ๆ จะทำใหเราไมมีความสุขและอาจใชความคิดฟุงซาน ถูกชักนำไปในทางที่ไมเหมาะสมได
งาย เชน เสพยาเสพติด เที่ยวเตร ใชจายเงินทองไปในการแตงตัวเกินความจำเปน วัยรุนจงึควรฝกฝนตนเอง ที่
จะใชเวลาวางทำกิจกรรม ตาง ๆ ที่กอใหเกิดประโยชนตอตนเองและผูอื่น  

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

เร่ือง ประโยชนที่วัยรุนจะไดรบัจากการทำกิจกรรมสรางสรรค 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

ประโยชนที่วัยรุนจะไดรับ จากการทำกิจกรรม หรือ เขารวมกิจกรรมที่สรางสรรค  
            ทำใหเรามีความสุข เพราะในการทำกิจกรรมตาง ๆ เราไดพัฒนา อารมณ เปนการเสริมสรางให
เกิดความสุข ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน  
            ชวยเสริมสรางประสบการณใหมใหแกชวีิต เชน การไปทัศนศึกษา การทองเที่ยว การอยูคายพกั
แรม การอานหนังสือ ศึกษาวรรณกรรมตางๆ  
            การมีสวนรวมกับกลุมบุคคลตาง ๆ เสริมคุณคาของบุคคล และเปนการฝกทักษะในการทำงาน
หรืออยูรวมกับบุคคลอื่น เชน การทำงาน กลุมสมัพันธ การเลนกีฬา ดนตรี  
            ลดความเครียด ความวิตกกังวล  
            เสริมความเปนพลเมืองด ี 
               นอกจากนั้น สำหรับวยัรุนแลว การทำกิจกรรมตาง ๆ โดยใชเวลาวางใหเกิดประโยชน ยังเปนการ
ชวยตอบสนองความตองการ ของวยัรุน ซึ่งตองการแสวงหาประสบการณใหม ๆ การยอมรับ การไดรับการยก
ยองจากผูอ่ืน การพักผอนหยอนใจคลายเครียด ชวยใหวยัรุนเติบโตข้ึนพรอมกันทั้งดานสติปญญา ดานอารมณ 
และสังคม ชวยใหมีความรับผิดชอบ รูจักการปรับตัว 
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เร่ือง      ทำไมเด็กไทย และคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
            เพื่อฝกใหนักเรียนรักการอาน 
เน้ือหาสาระ 

          ทำไมเด็กไทย และคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ เดิมเรามองวาการที่คนไทยสวนใหญไมอานหนังสือ 
เปนเพราะเขามองไมเห็นความสำคัญ มองไมเหน็ประโยชนของการอาน ซ่ึงไมนาจะถูกตองทั้งหมด จริงๆ แลว
ทุกคนรูถึงประโยชนของการอานหนังสือ เห็นไดจากพอแมพยายามเคี่ยวเข็ญใหลูกที่ยังเปนนกัเรียน ที่ยังเปน
นักศึกษาอยูอานหนังสือ ทองตำรับตำรา เพื่อที่จะสามารถสอบไดคะแนนดีๆ จบมาจะไดมีโอกาสหางานดีๆ 
ทำได ซึ่งหากวิเคราะหตรงนี้ใหดี มันนาจะหมายความวา การอานสำหรับผูใหญ หรือคนท่ีเปนพอแมแลว มันมี
ความหมายเพียงแคเครื่องมือชนิดหนึ่งในการเรียนหนังสือใหไดดีเทานั้น ดังนั้นเมื่อเรียนจบแลวก็ไมมีความ
จำเปนที่จะตองอานหนังสืออีกตอไป เหตุผลที่ชวยสนับสนุนตรงนี้ก็คือ เมื่อเรียนจบและไดทำงานแลวคนไทย
สวนใหญก็มักจะไมอานหนังสืออกี หรืออานก็เพียงเร่ืองที่เก่ียวของกับการทำงานเทานั้น 

            สภาพการณเชนนี้สะทอนใหเห็นวาระบบการศึกษาในบานเรายังไมสามารถทำใหผลผลิตของ
การศึกษากลายเปนผลผลิตที่มองเห็นความจำเปนของการอานและการเรียนรูตลอดชีวิต  การอานและ
การเรียนรูเปนเพยีงบันไดเพื่อการไดมาซึ่งวุฒิการศึกษา เพ่ือเปนใบเบิกทางในการกาวเขาไปสูการมีงานทำเมื่อ
ผูใหญในปจจุบันไมเห็นความจำเปนของการเรียนรูตลอดชวีิต กจ็ะไมมีการเรียนรูตอเน่ือง พฤติกรรมที่ปรากฏ
ชัดแกสายตาของเด็กรุนหลังๆ ก็คือการไมอาน ซึ่งเด็กก็จะเกิดการซึมซับ และลอกเลียนเอาพฤติกรรมเหลานี้
ไปเปนพฤติกรรมของตัวเอง แมผูใหญจะพร่ำบนถึงความสำคัญของการอานมากเพียงใด มันก็ไมสามารถที่จะ
ทำใหเด็กหันมาใหความสำคัญกับการอาน และการเรียนรูอยางตอเนื่องได เพราะสิ่งที่ผูใหญแสดงออกมานั้น
มันส่ือเปนนัยวา “ไมตองอานก็ได เพราะผูใหญก็ยังไมอานเลย” 

****************************** 
เร่ือง      การอานและข้ันตอนการอานหนงัสือ 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 

การอาน คือ การแปลความหมายจากตัวอักษรที่ปรากฏบนส่ิงพิมพหรือขอเขียนออกมาเปนความคิด 
และนำความคิดไปใชในทางที่เปนประโยชน 
          ข้ันตอนในการอาน 
           - ขั ้นตอนการเคลื่อนไหวจากระบบประสาทมาสูปาก หรือการอานออกเสียง ความเร็วจะเทากับ
ความสามารถในการเปลงเสียงออกมาแตละคำ การอานลักษณะนี้มักเปนของเด็กเล็กที่ครูให   อานออกเสียง
เพ่ือพัฒนาการอาน 
            - ขั้นตอนการไดยินเสียงคำที่อานในใจ เปนลักษณะการอานชาๆ ไมมปีระสิทธภิาพเทาที่ควร 
            - ขั้นเขาใจทันทีที่เห็นขอความ เปนลักษณะการอานที่มีประสิทธิภาพสูงสุด เปนการอานที่เขาใจ
เร่ืองอยางชัดเจนในทันท่ีอาน ซ่ึงควรฝกทักษะการอานในลักษณะนี ้

****************************** 
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เร่ือง      ประโยชนของการอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 
            ประโยชนของการอานคือ 
           1. เปนการแสวงหาความรูเพิ่มเติมที ่งาย และตรงตามความตองการ เนื ่องจากหนังสือจะแยก
ประเภท วิชา หมวดหมูไวเรียบรอยอยูแลว และการอานจะชวยใหเรารอบรูทันเหตุการณและพัฒนาดาน
วิชาการ นักพูดและนักเขียนที่ประสบความสำเร็จมักเปนผูที่มีนิสัยรักการอาน และเปนผูแสวงหาความรูอยู
เสมอ 
            2. เปนการชวยสงเสริมความคิด ชวยใหไดรับรูนานาทัศนะในสาขาวิชาตางๆ จากทัศนะของผูเขียน
หลายๆคนในประเด็นเดยีวกัน การเรียนรูดังกลาวจะเปนพ้ืนฐานสำคัญชวยใหเกิดพฒันาการดานความคิดของ
ตัวผูอานเอง สามารถคิดวิพากษวิจารณอยางมีเหตุผล และมีขอสนับสนุนจากการอานเพียงพอ เปนที่ยอมรับ
จากผูอื่น 
             3. เปนการสรางความบันเทิง และผอนคลายสบายใจ เมื่อใชเวลาวางในการอานหนังสือประเภท 
นวนิยาย สารคดี การตูน และยังสามารถชวยเพิ่มพูนประสบการณในการดำเนินชีวิตไดอีกดวย    การอานมี
ประโยชนมากมายดังนั้นมาฝกใหมีนิสัยรักการอานกันเถอะ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 11 
 
เร่ือง เยาวชนกับสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพ 
ส่ิงแวดลอมในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 
      การสรางจิตสำนึกดานสิ่งแวดลอมชุมชน  การจดังานรื่นเริงหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หากมีการ
ตกแตงสถานที่ควรคำนึงถึงเรื่องดังนี ้ ตกแตงดวยวัสดุที่ไมเปนอันตรายและภาระตอส่ิงแวดลอม ใชวัสดุที่
สามารถใชไดหลายคร้ัง และนำกลับมาใชใหมได  ไมใชโฟมในการตกแตง  ใชตนไม วัสดุธรรมชาติ เชน ใบตอง 
ดอกไมสด ในการตกแตงสถานที่ใหมากที่สุด  

การรณรงคดานสิ่งแวดลอมในชมุชน  การณรงคใหเกิดกิจกรรมดานสิ่งแวดลอมในชุมชน สามารถ
กระตุนใหชุมชนเกิดจิตสำนึกดานส่ิงแวดลอมและความสามัคคีในชุมชนไดอยางตอเนื่องเชน 
      -การรณรงคปองกันปญหาขยะมูลฝอยในชุมชน การรณรงคเพื่อปลูกตนไมและรักษาตนไมในชุมชน 
การรณรงครักษาแหลงน้ำในชุมชน 

******************************  
เร่ือง  การดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอม 
ในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 

 การดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน  
          การปฏิบตัิตนในชีวิตประจำวันนั้น ควรดำเนินตามแนวทางท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรง
แนะนำไว ซ่ึงสามารถเสริมสรางคณุภาพสิ่งแวดลอมของชุมชนไดอยางยั่งยืน เชน  
          - ใชชีวิตและความเปนอยูแบบพอมีพอกิน พยายามพ่ึงตนเองใหมากที่สุด 
          - รูจักประหยัดในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอยางย่ิงการใชทรัพยากรธรรมชาตินั้นตองใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุดและใหมีของเหลือท้ิงนอยที่สุด 
          - การจะทำกิจกรรมใดกต็าม ตองคำนึงถึงขนาดที่เหมาะสมกับอัตภาพหรือสิ่งแวดลอมของตน 

****************************** 
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เร่ือง หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 

"ถาไมมี เศรษฐกิจพอเพียง เวลาไฟดับ...จะพังหมด จะทำอยางไร. ท่ีที่ตองใชไฟฟาก็ตองแยไปหากมี
เศรษฐกิจพอเพียง แบบไมเต็มที ่ถาเรามีเคร่ืองปนไฟ ก็ใหปนไฟ หรือถาข้ันโบราณกวา มืดก็จุดเทียน คือมีทาง
ที่จะแกปญหาเสมอ. ฉะนั้น เศรษฐกิจพอเพียง นี้ก็มีเปนข้ัน ๆ แตจะบอกวา เศรษฐกิจพอเพียงน้ี ใหพอเพียง
เฉพาะตัวเองรอยเปอรเซ็นต น่ีเปนสิ่งที่ทำไมได. จะตองมีการแลกเปล่ียน ตองมีการชวยกัน. พอเพียงในทฤษฎี
หลวงนี้ คือใหสมารถที่จะดำเนนิงานได." พระราชดำรัสเนื่องในโอกาสวนัเฉลิมพระชนพรรษา 23 ธันวา 2542 

หลักแนวคดิของเศรษฐกิจพอเพียง 
          การพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพยีง คือ การพฒันาท่ีตั้งอยูบนพ้ืนฐานของทางสายกลาง และความ
ไมประมาท โดยคำนึงถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสรางภูมิคุมกันท่ีดีในตัว ตลอดจนใชความรู
ความรอบคอบ และคุณธรรม ประกอบการวางแผน การตัดสินใจและการกระทำ 
         ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีหลักพจิารณาอยู 5 สวน ดังนี้ 
         1. กรอบแนวคิด เปนปรัชญาท่ีชี้แนะแนวทางการดำรงอยู และปฏิบัติตนในทางที่ ควรจะเปนโดยมี
พื้นฐานมาจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทย สามารถนำมาประยุกตใชไดตลอดเวลา และเปนการมองโลกเชิง
ระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มุงเนนการรอดพนจากภัย และวิกฤตเพื่อความมั่นคง และความ
ยั่งยืนของการพัฒนา 
          2. คุณลักษณะ เศรษฐกิจพอเพียงสามารถนำมาประยุกตใชกับการปฏิบตัิตนไดในทุกระดับ โดยเนน
การปฏิบตัิบนทางสายกลาง และการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน 

************************************ 
 
เร่ือง หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 

3. คำนิยาม ความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 คุณลักษณะ พรอม ๆ กัน ดังนี้ 
        3.1 ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไมนอยเกินไป และไมมากเกินไปโดยไมเบียดเบียน 
ตนเองและผูอื่น เชน การผลติและการบริโภคที่อยูในระดับพอประมาณ 

3.2 ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไปอยาง 
มีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เก่ียวของ ตลอดจนคำนงึถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำน้ัน ๆ 
อยางรอบคอบ 

3.3 การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถงึ การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปล่ียนแปลง 
ดานตาง ๆท่ีจะเกิดข้ึนโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณ ตาง ๆ ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคต          
4. เงื่อนไขการตัดสินใจและการดำเนนิกิจกรรมตาง ๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้งความรูและ
คุณธรรมเปนพ้ืนฐาน กลาวคือ 
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4.1 เง่ือนไขความรู ประกอบดวย ความรอบรูเก่ียวกับวิชาการตาง ๆ ที่เกี่ยวของอยางรอบดาน 

ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผนและความ
ระมัดระวังในขั้นปฏิบัติ 
             4.2 เง่ือนไขคุณธรรม ท่ีจะตองเสริมสรางประกอบดวย มีความตระหนักในคณุธรรมมคีวามซ่ือสัตย 
สุจริต และมคีวามอดทน มีความเพียร ใชสติปญญาในการดำเนนิชีวิต 
          5. แนวทางปฏิบัติ/ผลที่คาดวาจะไดรับ จากการนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช คือ 
การพัฒนาท่ีสมดุลและย่ังยืน พรอมรับตอการเปล่ียนแปลงในทุกดาน ทั้งดานเศรษฐกิจสังคม ส่ิงแวดลอม 
ความรูและเทคโนโลยี 

************************************ 
 
เร่ือง 3 หวง 2 เง่ือนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 
         “คำนิยาม” วาความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 หวง และ 2 เงื่อนไข โดย 3 หวง  

ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไมนอยเกินไปและไมมากเกินไปโดยไมเบียดเบียนตนเอง
และผูอ่ืน เชนการผลิตและการบริโภคท่ีอยูในระดับพอประมาณ  

ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั ้น จะตองเปนไปอยางมี
เหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เกี่ยวของ ตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้นๆ 
อยางรอบคอบ  

การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงดานการ
ตางๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกลและ
ไกล 

สวน 2 เงื่อนไข คือการตัดสินใจและการดำเนินกิจกรรมตางๆ ใหอยูระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้ง
ความรูและคุณธรรมเปนพ้ืนฐาน ประกอบไปดวย 

๑ เงื่อนไขความรูและคุณธรรม ความรูหมายถึง ความรอบรูเกี่ยวกับวิชาการตางๆ ที่เกี่ยวของอยาง
รอบดาน ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการ วางแผน และ
ความระมัดระวังในขั้นตอนปฏิบัติ คุณธรรม ประกอบดวย มีความตระหนักในคุณธรรม มีความซื่อสัตยสุจริต 
และมีความอดทน มีความเพยีร ใชสตปิญญาในการดำเนินชีวิต  

๒.เงื่อนไขชีวิต หมายถึง ดำเนนิชวีิตดวยความอดทนมีความเพียร มีสติและปญญาบริหารจัดการการ
ใชชีวิต โดยใชหลักวิชาและคุณธรรมเปนแนวทางพื้นฐาน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 12 

 

เร่ือง วัยรุนการการสื่อสารออนไลน  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและเขาใจการใชคอมพิวเตอรเพ่ือการสื่อสารใหเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

            เมื่อสิ่งแวดลอมกาวไปขางหนาเทคโนโลยีเติบโตไมหยุดยั้งการติดตอสื่อสารเชื่อมโยงเครือขายกลุม

ตางๆจึงเปนเร่ืองไมยากสำหรับวัยรุนที่จะติดตอกันท้ังที่รูจักและกลุมที่ไมเคยรูจักกันมากอน การท่ีเด็กตองมา

อยูกบัส่ิงแวดลอมเดียวกนัจึงสามารถมารวมตัวกันได โดยไมตองนัดใหมาพบปะกันในเวลาและสถานที่เดียวกัน

เพื ่อพูดคุยหรือทำกิจกรรมที ่สนใจรวมกันในทันที สามารถใชเปนโทรศัพท เลนเกม ถายรูป และเลน

อินเทอรเนต็ ฯลฯ โดยมีการพัฒนาเคร่ืองมือเปนเคร่ืองเดียวกันเพ่ือส่ือสารและรวมกลุมกันไดอยางรวดเร็วทุก

มุมของโลกใบนี ้

            การใชการสื่อสารออนไลนในรูปแบบตาง ๆ จริง ๆ แลวมีประโยชนมากมายมหาศาลโดยเฉพาะใช

เพื่อการศึกษาคนควาเรียนรูแลกเปลี่ยนจากคลังความรูและหนังสือทุกแขนงวิชาที่นาสนใจเพื่อคนควาหา

ความกาวหนาในการพัฒนาตนเองหรือใชเพื่อติดตอสื่อสารสรุปประเด็นที่ชัดเจนไดทันเวลาอยางเหมาะสม 

แนนอน  

ผลเสียจากการสื่อสารออนไลนโดยใชเวลามากเกินไปก็ยอมมีโทษมากเชนกัน นอกจากผลกระทบ

ตอสายตาอยางคาดไมถึง ที่สำคัญลืมหนาที่และขาดความรับผิดชอบตอการเรียนและลืมบทบาทหนาที่

การเปนลูกและความสัมพันธที ่ดีที่เคยชวยงานบานและรวมกิจกรรมกันอยางมีความสุขที่อยูภายใต

ครอบครัวเดียวกัน มองเห็นวาการดูแลตนเองเปนหนาที่ของพอแม หรือแมกระทั่งลืมกิจวัตรประจำวัน

สวนตัวของตนเองในการดแูลรักษาสุขภาพ การรับประทานอาหารที่เปนเวลา การดูแลรักษาความสะอาด

รางกาย ฯลฯ   สำหรับวัยรุนเองสามารถแกไขได สิ่งแรกท่ีทำไดงายคือ การเริ่มตนที่ตนเองกอน ดวยการต้ังใจ

และมุงมั่นเอาชนะกับการใชคอมพิวเตอรเพื่อการสื่อสารใหเหมาะสม กำหนดระยะเวลาในการใชใหชัดเจนใน

แตละวัน บริหารเวลาใหเปนประโยชน การใชเวลาควรคำนึงถึงกิจกรรมและหนาที่ของความสำคัญในงานและ

การเรียน รับผิดชอบตอบทบาทของการเรียน พรอมซื่อสัตยตอการกระทำ คำพูดในการกำหนดกติกาการใช

เวลากับเครื่องไอทีอยางมั่นใจ หากทำไดเชื่อวา การที่พอแมบนวาเนื่องจากความหวงใย มีผลกอใหเกิดความ

รำคาญใจซึ่งกันและกันทั้งสองฝายยอมลดลง ดังนั้นการแกไขการติดไอทีของวัยรุนจะตองรวมมือกันแกไขทั้ง

ในสวนตัวของเด็กและพอแมดวย 

             สิ่งสำคัญวัยรุนควรทำความเขาใจและจำเปนตองมีการเรียนรูในทักษะและเทคนิคบางประการใน

การใชไอที  เพื่อสามารถใชไอทีไดอยางถูกทางและมีประโยชน อีกทั้งเปนการปองกันภัยอันตรายและการ

ลอลวงจากการติดไอทีสื่อสารออนไลนไดเปนอยางดี 

33 



  

 
39 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ 
          การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจบุัน 
          วัยรุ นหรือที ่เรียกวา “วัยแตกเนื้อหนุ มสาว” เปนชวงรอยตอระหวางวัยเด็กตอนปลายและวัยรุน
ตอนตน หมายถึง ชวงเวลาที่อวัยวะสืบพันธุมีความพรอมท่ีจะทำงานไดเตม็ที่ ชวงวัยรุนนี้จะมีการเปล่ียนแปลง
และมีพัฒนาการในดานตางๆ ซึ่งจะแสดงออกมาทั้งทางกาย ทางจิตใจ และทางสติปญญา ดังนั้นในชวงวัยรุน
จึงเปนชวงเวลาที่สำคัญในการปลกูฝงการเรียนรูและการปฏิบัติตนใหวัยรุนกลายเปนผูใหญท่ีดีในอนาคต 
          ปจจุบันโลกของเราไดใหความสำคัญทางดานการศึกษามากยิ่งขึ้น มีการสงเสริมการศึกษาดวยวิธีการ
ตางๆ โดยเฉพาะทางดานเทคโนโลยีที่เขามามีบทบาทสำคัญในการเรียนการสอนยุคปจจุบัน จึงทำใหเกิดการ
แขงขันมากยิ่งขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต วัยรุนก็เปนกลุมบุคคลที่ใหความสำคัญกับการศึกษา เนื่องจาก
เปนวัยแหงการเรียนรู มีความอยากรูอยากลอง ดังนั้นเทคโนโลยีจึงเขามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันของ
วัยรุ น อาทิ Facebook Twitter MSN รวมไปถึงเว็บไซตที ่ใหความรูความบันเทิงในรูปแบบตางๆ ทำให
การศึกษาของวัยรุนเปนการศึกษาควบคูไปกับเทคโนโลยีที่เปดกวางมากกวาบทเรียนในตำรา สิ่งตางๆบนโลก
ใบนี้ไมมีสิ่งใดที่จะสมบูรณแบบและดีทุกดาน เทคโนโลยีก็เชนกันหากไมรูจักใชใหเกิดประโยชนยอมสงผลราย
ตอผู บริโภค วัยรุ นหลายตอหลายคนตกเปนทาสของเทคโนโลยี บ างติดเกม บางติด Facebook ติด
โทรศัพทมือถือ เปนตน จึงทำใหวัยรุนเหลานั้นขาดการแสวงหาความรูเพื่อการศึกษา ผลการเรียนตกต่ำ บาง
คนติดเกมจนกาวราวมีอารมณรุนแรง เพราะการเลียนแบบตัวละครในเกม สิ่งที่กลาวมาขางตนนี้เปนเพียง
ผลกระทบสวนหนึ่งจากการใชเทคโนโลยีอยางไมเหมาะสม ยังมีผลกระทบอีกมากมายที่เกิดจากเทคโนโลยี 
หากเราใชเทคโนโลยีอยางพอดี ไมมากจนเกินไป ต้ังตนอยูบนทางสายกลาง จงึจะทำใหเราและเทคโนโลยีกาว
ไปขางหนาพรอมกัน 

********************************** 
   
เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (2) 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ 
         วัยรุนในปจจุบันมีการเลียนแบบการบริโภคนิยมมากขึ้น เนื่องจากสื่อทางโทรทัศน อินเทอรเน็ต และ
จากหนังสือนติยาสารตางๆ ที่มีอิทธิพลตอการแตงกายของวัยรุน โดยเฉพาะการแตงกายเลียนแบบดาราทั้งใน
ละตางประเทศ จึงทำใหขนบธรรมเนียม ประเพณีไทยอันดีงามเริ่มจะถูกกลืนหายไป ปูยาตายายผูเฒาผูแก
มักจะสอนเด็กๆวา เราเปนคนไทยตองแตงกายใหสุภาพเรียบรอย ใหถูกกาลเทศะ โดยเฉพาะผูหญิงที่จะตองมี
กิริยามารยาทนุมนวลออนหวานแลวยังจะตองแตงกายใหมิดชิด อยาไดนุงนอยหมนอย มันไมงามตา เขาจะหา
วาเราไมรักนวลสงวนตัว ซึ่งคนไทยในปจจุบันไดหลงลืมความเปนไทยที่มีมาแตชานาน หลงรับเอาวัฒนธรรม
ตางประเทศมาเปนสิ่งยึดถือ วัยรุนสวนใหญในปจจุบนันิยมนุงกางเกง หรือกระโปรงสั้น สวมเส้ือสายเดี่ยว เส้ือ
คอกวาง ตามแบบสมัยนิยม เดี๋ยวนี้วัฒนธรรมอันดีงามของไทยกลายเปนแบบนี้แลวหรือ เราควรหันกลับมา
ดูแลรักษาวัฒนธรรมอันดีงามของเราไวใหลูกหลานชื่นชม 

************************************ 
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เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (3) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ                
          คานิยมทางดานภาษาของวัยรุนในปจจุบันกำลังจะทำใหภาษาของชาติวิบัติ จากการใชภาษาของ
วัยรุนในการส่ือสารที่ไมถูกอักขระวิธี มีการใชคำแปลกๆมากยิ่งข้ึน จงึสงผลกระทบตอสังคมไทย  
         หากเราตระหนักถึงความเปนไทย ความรักชาติ และชวยกันรักษาเอกลักษณของชาติไว ผูเขียนเชื่อแน
วาภาษาไทยจะยังคงอยูคูชาติไทยตลอดไป  วัยรุนเปนกำลังสำคัญในการพัฒนาชาติบานเมืองในอนาคต หาก
รูจักศึกษาหาความรูอยางถูกวิธี มีคานยิมทางความคิดที่เหมาะสม และรูจักวิเคราะห พิจารณาขอมูลขาวสาร
ตางๆอยางมีเหตุผล ก็จะสามารถเติบโตเปนผูใหญที่ดี ในการผลักดันประเทศชาติใหเจริญมั่นคงและอยูอยาง
ยั่งยืนสืบไป 
 
เร่ือง   ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสัมพันธกอนวัยอนัควร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
         ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
ปญหาวัยรุน โดยเฉพาะในเรื่อง “ปญหาพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมะสมของวัยรุน” กำลังจะกลายเปนปญหา
สังคมที่รุนแรงเพิ่มขึ้นทุกวัน จากขาวตามหนาหนังสือพิมพที่เกิดขึ้นแทบไมเวนในแตละวัน ทั้งเรื่องเด็กผูชาย
รุมโทรมและขมขืนเด็กผูหญิง หรอืการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรจนต้ังครรภ การทำแทง รวมถึงการติดโรค
ทางเพศสัมพันธ อาทิ โรคเอดส ที่ขณะนี้ตัวเลขวัยรุนไทยติด “โรคราย” นี้เพ่ิมสูงข้ึนอยางนาใจหาย และท่ีเปน
ขาวเกรียวกราวบนหนาหนังสือพิมพเมื่อไมนานมานี้ คือเรื่องการแสดงพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมบน
รถเมล การไปเชาบานหรือโรงแรมเพื่อมีเพศสัมพันธกันของวัยรุน และที่ตองตกตะลึงไมนอย ก็คือผลสำรวจ
ที่วาคนไทยมีเพศสัมพันธครั้งแรกอายุนอยลง ถึงแมวาขอมูลของผลสำรวจน้ีจะมีหลายฝายออกมาคัดคานและ
ยังไมสามารถยืนยันไดวาขอมูลดังกลาวจะเปนจริงมากนอยแคไหน แตปญหาการมีเพศสัมพันธของวัยรุนไทย
เพ่ิมขึ้นกก็ำลังเริ่มจะเปนปญหาใหญของสังคมแลว 
พฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมในกลุมวัยรุนของไทยนั้น เกิดจากในปจจุบันเด็กวัยรุนไทยสวนหนึ่งมองวาการ
แสดงออกทางพฤติกรรมทางเพศถือเปนเร่ืองปกติธรรมดา เนื่องจากเด็กเหลาน้ีไดซึมซับรับวฒันธรรมตะวันตก
เขามาจนลืมรักษาขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมไทยที่ผูใหญจะสอนเด็กผูหญิงไววาตองรักนวลสงวนตัว 

***************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
**************************************************************** 

สัปดาหที่ 13  
เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรทางรางกายและจิตใจ 
วัตถุประสงค 
        เพ่ือใหนักเรียนมคีวามรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบของปญหาการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 

ผลกระทบตอตัวของวัยรุนท้ังทางรางกายและจิตใจ 
1. การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค ในชวงวัยรุนการเจริญเติบโตและความสมบูรณทางรางกายทำใหเกิด

ความพรอมทางภาวการณเจริญพันธุสูงมาก การตั้งครรภทีไ่มพึงประสงคของวยัรุน เกิดจากการมีเพศสัมพันธ
กอนวัยอันควร เปนการตั้งครรภในขณะที่ทั้งสองฝายยังไมมีความพรอมในทุก ๆ ดาน จึงกอใหเกิดปญหา
ตามมาอยางมากทั้งทางดานครอบครัว เศรษฐกิจ และสังคม และปญหาการตั้งครรภที่ไมพึงประสงคนี ้สงผล
กระทบตออนาคตของวัยรุนอยางมากดวยลักษณะของปญหาจากการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคมีดังนี ้

1.1 ทำใหตองออกจากการศึกษากลางคัน ซ่ึงกห็มายถึงอนาคตการเรียนก็หมดไปอยางส้ินเชิง 
             1.2 ในบางกรณีตัดสินใจทำแทงเพื่อยุติการตั้งครรภโดยหวังวาเมื ่อไมตั ้งครรภแลวจะสามารถ
กลับมาใชชีวิตและศึกษาเลาเรียนไดตามปกติ ในความเปนจริงแลวการทำแทงเปนเรื่องที่ผิดทั้งทางดาน
ศีลธรรม กฎหมาย และคานิยมของสังคม และที่สำคัญที่สุดคอื สงผลกระทบอยางมากตอสขุภาพ ในบางรายที่
ทำแทงโดยผูทำไมใชแพทยอาจเปนอันตรายรุนแรง เชน ตกเลือด ติดเชื้ออยางรุนแรง ทำใหเสียชีวิตได หรือ
บางรายอาจตองผาตัด ตัดมดลูกทิ้งทำใหไมสามารถต้ังครรภไดอีกเลยตลอดชวีิต 
              1.3 ในบางกรณี เมื่อต้ังครรภขึ้นมาจะทำใหเกิดภาวะจำยอมที่ตองแตงงานกัน โดยทั้งสองฝายยัง
ไมมีความพรอมสำหรับการใชชีวิตคูทีต่องมีภาระเลี้ยงดูบุตร ทำใหเกิดปญหาครอบครัวซึ่งนำไปสูการหยาราง
ในท่ีสุด 

1.4 ปญหาทางดานจิตใจและอารมณ วัยรุนที่มีปญหาการต้ังครรภไมพึงประสงค มกัจะมีความรูสึก
วาตนทำผิดเกิดความละอายใจและวิตกกังวลวาคนอื่นจะรูคิดถึงฝายชายจะรับผิดชอบหรือไม พอ 
แมจะคิดอยางไร ทำใหเก็บตัวเกิดความเศราโศก รูสึกเครียดแตสิ่งเหลานี้จะลดนอยลงไดถาคนในครอบครัว
ยอมรับฟงปญหาที่เกิดขึ้นและใหอภัย 
           2. เสยีการเรียน เมื่อคนเราหมกมุนกบัเร่ืองเพศ มีเวลาอยูกันมาก จะทำใหสนใจการเรยีนนอยหรือไม
สนใจการเรียนเลย มักขาดเรียนบอย หรือหนีเรียนไปเลย หลายคนตองลาออกจากโรงเรียน โดยเฉพาะฝาย
หญงิจะพบมาก แตฝายชายกม็ีเหมือนกัน 
           3. การที่วัยรุนมีเพศสัมพันธเสรีมากขึ้นทำใหการมองเห็นคุณคาตนเองเปลี่ยนไป การมีเพศสัมพันธ
ระหวางวัยรุนสงผลใหวัยรุนมองกิจกรรมทางเพศเปนเพียง “การแลกเปลี่ยน” อารมณและวัตถุทางเพศ ยิ่ง
เมื่อมีบอยครั้งขึ้นการเคารพและเห็นคณุคาตนเองก็จะยิ่งนอยลง 
           4. การติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธอาจทำใหเกิดการติดเชื้อโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธได ที่สำคัญคือ โรคในกลุมกามโรคและโรคเอดส โดยเฉพาะโรคเอดสเปนโรคที่กำลังแพรระบาด 
และทำใหเกิดปญหาทางสังคมอยางมาก ทั้งยังเปนโรคที่ไมมียาหรือวิธีการรักษาที่ทำใหหายขาดได และไมมี
วัคซีนสำหรับปองกันโรคนี้ การติดเชื้อโรคเอดสจึงทำใหเกิดปญหาสุขภาพและปญหาสังคมตามมา ทั้งยัง
ทำลายอนาคตอีกดวย 
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เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรผลกระทบตอครอบครัว 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
           ผลกระทบตอครอบครัว 
          1. สรางความทุกขใหกับพอแม ไมมีพอแมคนใดท่ีพอใจเมื่อลูกของตนมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร แต
ที่พอแมบางคนมีการยอมรับกันนั้นก็ดวยความสงสารลูก ซึ่งพอแมจะตองทุกขระทมใจกบัการกระทำที่
ผิดพลาดของลูก 
           2. .เส่ือมเสียชื่อเสียงของวงศตระกูล คำโบราณกลาววา “มีลูกสาวเหมือนมีสวมอยูหนาบาน”เพราะ
ถามีสวมอยูหนาบาน ถาสวมแตกข้ึนมาจะเหม็นและอบัอายชาวบาน เปรียบเทียบกบัลูกสาวถาไดรับความ
เสียหายทางเพศเกิดขึ้น พอแมก็จะอับอาย วงศตระกูลจะพลอยมัวหมองไปดวย 
            3. เกดิความไมเขาใจกันของคนในครอบครัวและอาจเกิดปญหาเร่ืองคาใชจายในการเลี้ยงดเูด็กที่เกิด
จากการต้ังครรภที่ไมต้ังใจ 
            4. เกดิปญหาการหยารางมากข้ึน 

******************************* 
เร่ือง   คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับคานยิมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
เน้ือหาสาระ 
          คานิยมทางเพศท่ีดีของสังคมไทย 

1.หญงิไทยควรรักนวลสงวนตวั ไมมีเพศสัมพนัธกอนการแตงงาน 
2.ชายไทยไมควรสำสอนทางเพศเพราะอาจเกิดผลเสียโดยการติดโรค 
3.ชายไทยมีความรับผิดชอบตอเพศหญิง ไมหลอกลวง ไมขมเหงน้ำใจ 
4.ชายไทยรับผิดชอบตอครอบครัว 
วยัรุนในปจจุบันควรมีเจตคติที่ดีวาทั้งสองเพศมคีวามสำคัญเทาเทียมกัน การสรางสรรคสังคมจึงจะ

เกิดข้ึน คานิยมดังกลาวเปนส่ิงที่ดีและยังใชไดในสังคมปจจุบัน วัยรุนจึงควรรักษาคานิยมที่ดีไวเพื่อปองกัน
ปญหาที่จะตามมา เชน ครอบครัวแตกแยก โรคทางเพศสัมพันธ การตั้งครรภนอกสมรส การคาประเวณี การ
สำสอนทางเพศ เปนตน 

******************************* 
เร่ือง  อาเซียน + 3 คืออะไร 

วัตถุประสงค   
       เพื่อใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับ อาเซียน + 3 
เน้ือหาสาระ 
        สำหรับ "อาเซียน+3" (Asean+3 Summit) หรือ อาเซียนพลัสทรี เปนศัพทที่ใชเรียกการดำเนิน
ความสัมพันธระหวางประเทศสมาชิกอาเซียนทั ้งสิบประเทศ รวมกับอีก 3 ประเทศนอกอาเซียน ไดแก 
ประเทศจีน ประเทศญี่ปุน และประเทศเกาหลีใต ซึ่งทั้งสามประเทศนี้อยูในภูมิภาคเอเชียตะวันออก และ
นับเปนประเทศที่มีบทบาทสำคัญในระดับโลกเลยทีเดียว   ทั้งนี้ "อาเซียน+3" ยกระดับความรวมมือขึ้นในป 
พ.ศ. 2540 หลังจากหลายประเทศในเอเชียเผชิญกับวิกฤตทางเศรษฐกิจ หรือท่ีเรียกวา "ตมยำกุงดีซีส" ในชวง
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กลางป ครั้งนั้น ผูนำประเทศสมาชิกอาเซียนทั้ง 10 ประเทศ ไดเขารวมพบปะหารือกับผูนำของประเทศจีน 
ญี่ปุน และเกาหลีใต ในการประชุมสุดยอดผูนำอาเซียนที่ประเทศมาเลเซีย เพื่อ 

แลกเปล่ียนความคิดเห็น และหาแนวทางรับมือกับภาวะตกต่ำทางเศรษฐกิจที่เกิดข้ึน รวมถึงการกระชับ
ความสัมพันธกับประเทศในเอเชียตะวันออก  

นบัแตนั้นมา ในการประชุมสุดยอดอาเซียนท่ีจัดขึ้นทุกครั้ง ผูนำของทั้ง 10 ชาติสมาชิกอาเซียนก็จะเขา
รวมประชุมกับผูนำของประเทศจีน ญี่ปุน และเกาหลีใต ดวย โดยใชช่ือวา "การประชุมสุดยอดอาเซียน+3" 
ซ่ึงในการประชุมครั้งท่ี 2 ไดมีการหารือกันถึง 2 ประเด็นหลัก คือ  
         1. ความรวมมือในการฟนฟูเศรษฐกิจในภมูิภาค 
         2. ความรวมมือสูศตวรรษที่ 21 ในการรักษาสงเสริมสันติภาพ และความมั่นคง ความมีเสถียรภาพและ
การพัฒนา กรอบความรวมมืออาเซียน+3 เริ่มเปนรูปเปนรางมากข้ึนภายหลังจากการออกแถลงการณรวมวา
ดวยความรวมมือเอเชียตะวันออก (Joint Statement on East Asia Cooperation) และการจัดต้ัง East 
Asian Vision Group (EAVG) ในป พ.ศ. 2542 ซึ่ง EVAG นี้ประกอบไปดวยนักวชิาการและผูทรงคุณวุฒิจาก
ประเทศอาเซียน+3 ซ่ึงจะรวมกันระดมความคิดและแสวงหาวิธีการขยายความรวมมือในดานตาง ๆ ของ
ประเทศในภูมิภาคเอเชียตะวันออก    ตอมา EVAG ไดเสนอแนวความคิดในการจดัต้ังประชาคมเอเชีย
ตะวันออก (East Asian community-EAC) รวมถึงการจดัการประชุมสุดยอดเอเชียตะวันออก (East Asia 
Summit-EAS) ดวย และในการประชมุสุดยอดอาเซยีน+3 ครั้งที่ 9 ณ กรุงกัวลาลัมเปอร เมื่อป พ.ศ. 2548 
ผูนำก็ไดลงนามในปฏิญญากวัลาลัมเปอรกำหนดใหการจัดต้ังประชาคมเอเชียตะวันออกเปนเปาหมายระยะ
ยาว และใหกรอบอาเซยีน+3 เปนกลไกหลักในการนำไปสูเปาหมายดังกลาวดวยท้ังๆ ที่เด็กผูหญิงเคยตัวเล็ก
กวาเด็กผูชายมาตลอด ทำใหเด็กสบัสนและเปนกังวลกับสภาพรางกายได  

************************************* 
เร่ือง  อาเซียน + 6 คืออะไร 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกบั อาเซียน + 6 
เน้ือหาสาระ 

ที่มาของแนวคิด "อาเซียน +6" นี้ เริ่มขึ้นคร้ังแรกในระหวางการประชุมรัฐมนตรีเศรษฐกิจอาเซียน- 
ญี่ปุน (AEM-METI) และ AEM+3 (จีน ญี่ปุน เกาหลี) ณ กรุงกัวลาลัมเปอร ประเทศมาเลเซีย เมื่อเดือน
สิงหาคม พ.ศ. 2549 โดยญี่ปุนเสนอใหกลุมผูเชี่ยวชาญภาควิชาการ (Track II) ของกลุมประเทศ East Asia 
Summit (EAS ประกอบดวยอาเซียน จีน ญี่ปุน เกาหล ีออสเตรเลีย นิวซีแลนด และอินเดีย) ทำการศึกษา
ความเปนไปไดในการจัดตั้ง Comprehensive Economic Partnership in East Asia (CEPEA) ซึ่งเปน 
FTA ระหวางประเทศอาเซียน+6 (จีน ญี่ปุน เกาหลี อินเดีย ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด) 

ประโยชนของการรวมกลุมอาเซียน + 6 ในการปรับปรุงและพัฒนาโครงสรางทางเศรษฐกิจใหแก
ประเทศสมาชิก ดังนี้ 
1. ขยายอุปสงคภายในภูมภิาค (Domestic demand within the region) 
2. เพ่ิมประสิทธิผลทางเศรษฐกิจในภูมิภาค โดยเนนความชำนาญในการผลิตสินคาของแตละประเทศ  

 (Product specialization) 
          3. พัฒนาระบบโครงสรางพ้ืนฐานใหมีการเชื่อมโยงกันระหวางประเทศสมาชิก โดยเฉพาะเร่ือง 
Logistics ซ่ึงการพัฒนาเหลานี้จะนำไปสูการลดชองวางของระดับการพัฒนาในแตละประเทศสมาชิก รวมถึง
การรวมกลุมทางเศรษฐกิจที่แนนเฟนย่ิงข้ึน 

38 



  

 
44 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 14 
 
เร่ือง เกร็ดความรู ประชาคมอาเซยีน หรือ AEC 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับประชาคมอาเซียน หรือ AEC 
เน้ือหาสาระ 

อยางท่ีรูกันวา อีก 2 ป (ในป 2558 ) ประเทศไทยและอีก 10 ประเทศในอาเซียนนั้นจะไดมารวมมอื
กนั  

ดังนั้นเราควรมาทำความรูจกักับ ประชาคมอาเซียน หรือ AEC ( Asean Economics Community)กัน
ดีกวา 

เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : ประชาคมอาเซียนคืออะไร 
สมาชิกอาเซียนทั้ง 10 ประเทศจะกาวเขาสูความรวมมือกันในมิติ ใหมในอกี 3 ปขางหนา (2558) ทั้ง 

10 ประเทศอาเซียนจะเขาใกลระยะท่ีเหมือนกบัเปนประเทศเดียวกันมากขึ้นประชากรของประเทศสมาชิกจะ
ไปมาหาสูกันไดอยางสะดวกและงายดายขึ้นไมตองมีวีซาและไมตองผานการตรวจอยางเขมงวด คือมีสภาพ
คลายๆ กับเปนกลุมประเทศเดียวกัน โดยไมไดสูญเสีย ความเปนเอกราช และอธิปไตยของตนไป ดินแดนของ
ใครเปนอยูอยางไรกย็ังคงเปนอยูอยางนั้น 

ประเทศสมาชิกอาเซียนจะทำมาคาขายกันอยางสะดวก มากขึ้น ไมมีการจัดเก็บภาษีขามแดน หรือท่ี
เรียกวาภาษีศุลกากรระหวางกัน นั่นคือในการสงสินคาขามแดนจากประเทศหน่ึงไปอีกประเทศหนึ่ง จะไมตอง
เสียภาษีศุลกากร หรือเสียในอัตราศูนย แตอาจมีการตรวจสอบคุณภาพหรือคณุสมบัติบางอยางของสินคา จะ
มีความสะดวกสบายในเรื่อง การพกพาหรือการโอนเงินระหวางประเทศหนึ่งไปยังอีกประเทศหน่ึงไดงายดาย
ขึ้นกวาแตกอน 
ประชาคมอาเซียนประกอบดวยความรวมมือ 3 เสาหลัก คือ 
ประชาคมความมั่นคงอาเซียน (ASEAN Security Community – ASC)  
ประชาคมเศรษฐกจิอาเซียน (ASEAN Economic Community – AEC) 
ประชาคมสังคมและวัฒนธรรม (ASEAN Socio-Cultural Community – ASCC) 
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เร่ือง เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : สัญลักษณอาเซยี  

วัตถุประสงค  

              เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพฒันาการและปรบัตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : สัญลักษณอาเซียน 
สญัลักษณอาเซียน คือ ตนขาวสเีหลือง 10 ตน มัดรวมกันไว 

หมายถึง ประเทศสมาชิกรวมกันเพ่ือมิตรภาพและความเปนน้ำหน่ึงใจ
เดียวกัน 

สีน้ำเงิน หมายถึง สันติภาพและความมั่นคง 
สีแดง หมายถึง ความกลาหาญและความกาวหนา 
สีขาว หมายถึง ความบริสุทธิ์ และ 
สีเหลือง หมายถึง ความเจริญรุงเรือง 
คำขวัญของอาเซยีน “One Vision, One Identity, One Community”  
                           “หนึ่งวิสัยทัศน หนึ่งเอกลักษณ หนึ่งประชาคม ” 

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

เร่ือง 10 ประเทศ ประชาคมอาเซียน 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเรื่อง  10 ประเทศ ประชาคมอาเซียน 

เน้ือหาสาระ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเทศท่ีเขารวม ประชาคมอาเซียน มีทั้งหมด 10 ประเทศดวยกัน ดังนี ้
บรูไน , กมัพูชา , อนิโดนีเซีย , ลาว , มาเลเซีย , พมา , ฟลิปปนส , สงิคโปร , ไทย และ เวียดนาม 
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เร่ือง ดอกไมประจำชาติ 10 ประเทศอาเซียน  

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับ ดอกไมประจำชาติ 10 ประเทศอาเซียน 
เน้ือหาสาระ 

ดอกไมประจำชาตอิาเซียน 
1. บูรไนดารุสซาลาม  (Brunei Darussalam) : ดอกซิมปอรฺ 
2. ราชอาณาจักรกัมพูชา (Kingdom of Cambodia) : ดอกลำดวน  

     3. สาธารณรัฐอินโดนีเซีย (Republic 0f Indonesia) : ดอกกลวยไมราตรี 
     4. สาธารณรฐัประชาธิปไตยประชาชนลาว (The Lao People’ Democratic Republic 0f Loa  

PDR) : ดอกจำปา 
5. ประเทศมาเลเซยี (Malaysia) : ดอกพูระหง 
6. สาธารณรัฐฟลิปปนส (Republic of the Philippines) : ดอกพุดแกว 
7. สาธารณรัฐสิงคโปร (The Republic of Singapore) : ดอกกลวยไมแวนดา 

           8. ราชอาณาจักรไทย (Kingdom of Thailand) : ดอกราชพฤกษ 
9. สาธารณรัฐสังคมเวียดนาม ( The Socialist  Republic of Vietnam) : ดอกบัว 

         10.  สหภาพพมา (Union 0f Myanmar) : ดอกประดู 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 
3 4 

5 
6 7 

8 

9 10 
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เร่ือง คำทักทายอาเซียน ของ 10 ชาติอาเซียน 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนทักทายเปนภาษา 10 ชาติอาเซียนได 
เน้ือหาสาระ 
           เมื่อเปดประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน ทำใหการทำธุรกิจตาง ๆ ระหวางประเทศอาเซียนดวยกันเกิด
ความเสรี คลองตัวมากขึ้น ดังนั้นจึงหลีกเลี่ยงไมไดวาชาวไทยตองศึกษาความรูเบื้องตนเกี่ยวกับภาษาของ
เพ่ือนบาน เพื่อความสะดวกในการติดตอสื่อสาร และวันนี้เรามีคำทักทายของประเทศสมาชิกอาเซียน 10 ชาติ
อาเซียน ไดแก ประเทศบรูไน พมา กัมพูชา อินโดนีเซยี ลาว มาเลเซีย ฟลิปปนส สิงคโปร ไทย และเวียดนาม 
มาฝากกัน 
                        บูรไนและมาเลเซีย  :   ซาลามัด ดาตัง (หมายเหตุ บรูไนและมาเลเซียใชภาษาเดียวกัน) หมายถึง 
สวัสดี   
 

          กัมพชูา               :   อรณุซัวซะเดย หมายถึง สวัสดีตอนเชา 
                                       ทิวาซัวซะเดย หมายถึง สวัสดีตอนเที่ยงจนถึงเย็น  

อนิโดนีเซีย :   เซลามัทปากิ หมายถงึ สวัสดีตอนเชา 
     เซลามัทซิแอง หมายถึง สวัสดีตอนเที่ยง 
   เซลามัทซอร หมายถึง สวัสดีตอนเย็น 
   เซลามัทมายัม หมายถึง สวัสดีตอนค่ำ  

  ลาว :   สะบายดี หมายถึง สวัสดี 
 

พมา :   มิงกะลาบา หมายถึง สวัสดี 
 

ฟลิปปนส :   กูมูสตา หมายถึง สวัสดี 
 

สงิคโปร :   หนี หาว (ใชเหมือนจีน เพราะประชากรสวนใหญในสิงคโปรเปนชาวจีน)        
                            หมายถึง สวสัดี 
 

เวยีดนาม :   ซินจาว หมายถึง สวัสดี  
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 15 

 

เร่ือง เตือนภยัวัยรุน หนาเนียนใสสไตลเกาหลีซื้อ “กรดทซีีเอ” ใชเองทางเว็บ เส่ียงเสียโฉม 
วัตถุประสงค   
        เพื่อใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชเคร่ืองสำอาง 
เน้ือหาสาระ 
         รองอธิบดีกรมการแพทย เตือนอันตรายวัยรุนที่นิยมซ้ือ "กรดทีซีเอ"ใชเองผานเว็บไซต เพื่อทาหนาหวัง
ใหขาวใสเรียบเนียนเหมือนดาราเกาหลี เสี่ยงเสียโฉมถาวร จากฤทธิ์ของกรดกัดหนาลึกลงไปถึงหนังแท 
กลายเปนแผลเปน ไมสามารถรักษาใหกลับมาเหมือนเดิมได ชี้กรดชนิดนี้มีความเขมขนสูง ทางการแพทยใช
รักษาผูปวยโรคผิวหนัง ไมสามารถนำมาผสมเปนครีมทาหนาทำใหหนาขาวใสได แนะนำวิธีการดูแลผิวหนา
ดวยตนเอง หมั่นทาครมีบำรุงทุกคืน 
          นายแพทยจิโรจ สินธวานนท รองอธิบดีกรมการแพทยและแพทยผูเชี่ยวชาญดานผิวหนัง ใหสัมภาษณ
วา ปจจุบันวยัรุน หนุมสาวไทย ใหความสำคัญกับความสวยงามของผิวพรรณหนาตาอยางมาก และตองการมี
ผิวขาวหนาใสเรียบเนียนไรสิวฝาตามกระแสนิยมเหมือนดาราเกาหลี และมีการใชกรดทีซีเอ (TCA : 
Trichloroacetic Acid) มาใชลอกผิวหนา หรือลบรอยหลุมสิว หรือใช กรดชนิดนี้มาจี้ฝ ากระเองอยาง
รูเทาไมถึงการณ ไมรูถึงอันตรายที่จะเกิดตามมา โดยวัยรุนสั่งซื้อกรดชนิดนี้มาจากอินเตอรเน็ต ซึ่งมีใหเลือก
จำนวนมากและมีคำแนะนำในการใช รวมทั้งยังมีกระทูตางๆถาม-ตอบเกี่ยวกับการใชกรดชนิดนี้ดวย ทำให
วัยรุนหลงเชื่อมากขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถหาซื้อผลิตภัณฑบำรุงผิวหนาตามบูธขายสินคาที่ตั ้งตามหาง  
สรรพสินคา ที่ผานมามีวัยรุ นหลายรายที่ซื ้อครีมทาหนาที่มีสวนผสมของกรดทีซีเอจากอินเทอรเน็ต อาง
สรรพคณุทำใหหนาขาวใสรอยหลุมสิวไดเพียง 1 สปัดาห เมื่อนำไปใชแลวเกิดอาการแพอยางรุนแรง ผิวหนังที่
ใบหนาบวม แดง มีน้ำเหลือง และกลายเปนรอยไหมดำทั่วใบหนา อาจไมสามารถรักษาใหกลับมาเหมือนเดิม
ไดอีก  กรดทีซีเอ มีลักษณะเปนของเหลวใส มีความเขมขนแตกตางกัน ต้ังแต 10เปอรเซ็นต - 100เปอรเซ็นต 
เปนสารเคมีที่มีฤทธิ์รุนแรงกวากรดเอเอชเอ (AHA)ที่ใชทำเปนครีมหนาขาวใส และสำนกังานคณะกรรมการอา
หาหารและยาหรือ อย. ยังไมอนุญาตใหนำกรดทีซีเอมาผสมเปนครีมทาหนาขาวใส นอกจากจะมีผูลักลอบ
นำมาผสมในครีมทาหนาขายผานอินเทอรเน็ต เนื่องจากกรดชนิดนี้มีความรุนแรงมาก 

************************************* 
 
เร่ือง เตือนภัยวัยรุน นิยมขาเดฟ เสี่ยงเกิดเชื้อรา 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการสวมใสเส้ือผาตามแฟชั่น 
เน้ือหาสาระ 

 แฟชั่นการใสเสื้อผาไซสเลก็ หรือกางเกงยีนขาแคบ หรือ ขาเดฟ จะยังเปนเทรนดแฟชั่นที่ครองใจ 
วัยรุนไทยไปอีกนาน ใครขาเล็กขาใหญ ตัวอวนตัวผอมก็ตองไปหาวิธี ลับ ลวง พลางเอาเอง แตเทรนดแฟชั่นน้ี
ก็สรางความวิตกใหคณะแพทยผิวหนังไมนอยจากอาการรัดติว้ของเสื้อผาวยัรุนไทยในปจจุบัน 

ลาสุด นพ. จิโรจ สินธวานนท ผูอำนวยการสถาบันโรคผิวหนัง กลาวเตือนวัยรุนท่ีนยิมสวมกางเกง 
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ขาเดฟวา อาจเส่ียงตอ การเกิดปญหาเชื้อรา เนื่องจากเนื้อผาที่รดัแนนแนบเนื้อตามขา จนไมมีที่ระบายอากาศ 
อาจทำใหเกิดการเสียดสี เปนรอยถลอกตามผิวหนัง และเมื่ออยูในสภาพที่
อับชื้นซึ่งอาจเกิดจากสภาพอากาศ เชน ฝน หรือการรักษาความสะอาดไม
ถูกวิธี ใสกางเกงซ้ำหลายวัน ทำใหใยผาเกิดการสะสมของเหงื่อไคล จนเกิด
เชื้อแบคทีเรีย และเชื้อราในรมผาได จงึอยากใหวัยรุนพิจารณาการใสเส้ือผา
ใหเหมาะสมกับรางกาย และรูปราง ไมควรสวมใสเสื้อผาที่รัดแนนรางกาย
จนเกินไป  นพ.จิโรจ ยังกลาวอีกวา ผูปวยบางรายอาจมีอาการแพสารฟอก
สีในเนื้อผา และแพน้ำยาอัดกลีบทำใหเกิดผื ่นคัน และเกิดปญหาเชื้อรา
เชนเดียวกัน ทั้งนี้โรคผิวหนังที่เกิดจากเชื้อรา ถือเปนกลุมโรคอันดับที่ 4 ที่
คนสวนใหญนิยมเปน รองจากปญหาผื่นแพ ที่มาเปนอันดับ 1 และอันดับ 2 โรคสิว และอันดับ 3 โรคผิวหนัง
อักเสบ สำหรับการรักษาไมควรซือ้ยามารับประทานหรือทานยาเอง เนื่องจากอาจทำใหแผลลุกลาม และยาก
แกการวินิจฉัยโรค และรักษาไมหายขาด ควรพบแพทยซึ่งจะจัดยารับประทานและยาทา ใชเวลาอยางนอย 1
เดือนในการรักษาเพ่ือมิใหกลบัมาเปนซ้ำอีก    สำหรับลักษณะของโรคเชื้อราในรมผาจะมีลักษณะคลายกลาก
เกลื้อน ขึ้นบริเวณรอบจุดที่ผิวหนังมีการเสียดสีกับเนื้อผาบอย หรือาจเปนลักษณะรอยถลอกขึ้นขุย และผ่ืน
ตามขอพับขา  

********************************* 
เร่ือง เตือนภัย  กูลตาไธโอน ไมไดทำใหขาวอยางท่ีคิด 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชเครื่องสำอาง 
เน้ือหาสาระ 
           การออกประกาศเตือนและทำการจับกุมกวาดลางกันอยางตอเนื่องสำหรับสารกลูตาไธโอน ที่มีการ
อวดอางสรรพคุณเกินจริงเพ่ือหลอกลวงใหมีผูมาหลงใชบริการ อยางลาสุดทางสำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อย.) กวาดลางผูลักลอบขายและฉีดสารกลูตาไธโอน ซึ่งพบวามีการลักลอบฉีดสารกลูตาไธโอนในรถ
เกง อีกทั้งยังพบการใหบริการตามสถานเสริมความงามจำนวนมากทั้งใน กทม. และตางจังหวัด โดยมีการ
โฆษณาโออวดสรรพคุณเกินจริงเก่ียวกับการฉีดสารกลตูาไธโอนเขาไปใน รางกายแลวจะเกิดปฏิกิริยาทำใหผิว
ขาวใสสวย เพื่อหลอกลวงหญิงสาวใหมาใชบริการ โดยเสียเงินจำนวนมาก และยังพบวามีโฆษณาเชนนี้ทาง
เคเบิลทีวี ซึ่ง อย. ไดรับการรองเรียนและสอบถามจากประชาชนถึงผลขางเคียงจากการใชสารกลูตาไธโอนที่
เกิดข้ึนกับลูกคาผูหญิงอยางตอเนื่อง    
             โดยขอเท็จจริงแลว ผลิตภัณฑเสริมอาหารไมมีผลตอโครงสรางของรางกายแตอยางใด ผลิตภัณฑ
เสริมอาหารที่มีสารกลูตาไธโอนก็ไมมีผลทำใหผิวขาวเชนกัน โดยสารกลูตาไธโอนไมสามารถดูดซึมจาก
กระเพาะอาหารได เพราะสารจะถูกยอยสลายและขับออกทางลำไส  การรบัประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารที่
มีสารกลูตาไธโอนจึงไมไดรับประโยชนอะไรอันตรายที่พูดถึงก็คือ สารดังกลาวจะทำใหผิวหนาแดง ความดัน
โลหิตต่ำ หอบหืดเฉียบพลัน เกิดอาการแพอยางรุนแรง ทำใหตัวบวม หลอดลมตีบ หายใจติดขัด หากรักษาไม
ทัน อาจเปนอันตราย โลหิตต่ำ หอบหืดเฉียบพลัน เกิดอาการแพอยางรุนแรง ทำใหตัวบวม หลอดลมตีบ
หายใจติดขัด หากรักษาไมทัน อาจเปนอันตราย หายใจติดขัด หากรักษาไมทัน อาจเปนอันตราย  
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เร่ือง ชวยกันระวงัเว็บไซดอันตราย 
วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชอินเทอรเนต 
เน้ือหาสาระ

กระทรวงเทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสาร ไดใหความหมายถึงเว็บไซตที่มีอันตรายไววา
จะตองเปนเว็บไซตที่มีเนื้อหาดังนี ้ 

1. เว็บไซตที่กระทบตอความม่ันคงของประเทศ  
2. เว็บไซตหมิ่นประมาทผูอื่น ละเมิดสิทธิสวนบุคคล หรือลอลวงผูอ่ืน  
3. เว็บไซตที่เผยแพรขอมลูเขาขายลามกอนาจารอนัขัดตอศีลธรรม หรือภาพตดัตอที่ทำใหผูอ่ืน
ไดรับความเสียหาย  
4. เว็บไซตเก่ียวของกบัการพนนั  
5. เว็บไซตที่ขายของผดิกฎหมาย เชน ยาเสพติด หรือยาที่ไมไดรับใบอนุญาต  

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

 

เร่ือง เตือนภยั  ดัดฟนแฟชั่นอาจตายได 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการดัดฟนที่ไมถูกวิธีได 
เน้ือหาสาระ 
   นายแพทยพงศพนัธ กลาวดวยวา หากจำเปนตองรับบริการทางการจัดฟน ควรปรึกษาโดยตรงกับ
ทันตแพทยผูเชี่ยวชาญดานทันตกรรมจัดฟนที่โรงพยาบาล หรือคลินิกที่ถูกตองและไดมาตรฐาน โดยสามารถ
ตรวจสอบขอมูลเกี่ยวกับทันตแพทยที่ทำการรักษาไดในเว็บไซตของสมาคมทันตแพทยจัดฟนแหงประเทศไทย 
เพราะการใสลวดดัดฟนโดยไมมีทันตแพทยแนะนำวิธีการปฏิบัติที่ถูกตอง เหมาะสม อาจกอใหเกิดอันตราย
หรือผลเสียดานสุขอนามัยของฟน หรืออวัยวะในชองปากตามมาอีก ประกอบกับลวดที่เปนอุปกรณยดึเกาะกับ
ฟนเปนลวดที่ไมแข็งแรงเพียงพอ มีโอกาสหลดุลงคอ และทำอันตรายแกผูสวมลวดดัดฟนจนถึงแกชีวติได ทั้งนี้
หากพบลวดดัดฟนแฟชั่นที่อาจผดิกฎหมาย โปรดแจงรองเรียนมายัง สายดวน อย. โทร. 1556 เพื่อ อย.จะได
ตรวจสอบและดำเนินการตามกฎหมายอยางเครงครัด  ทกุคนก็ควรตระหนักถึงอันตรายของลวดดัดฟนแฟชั่น
ดวย บางคร้ังความสวยงามในราคาถูกก็แฝงดวยภัยรายและอันตรายที่เราอาจคาดไมถึงทีเดียว 

************************************* 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 16  
เร่ือง วยัรุนจะมีรอยยิ้มที่สดใสไดอยางไร 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
           วัยรุนจะรักษาฟนที่แข็งแรงไดอยางไร 
            ทางที่ดีที่สุดในการรอยยิ้มที่สดใสและฟนที่แข็งแรงของวัยรุนคือการสรางสุขนิสัยในการดูแลปาก
และฟนต้ังแตวัยเด็ก ไมวาคุณจะจัดฟนหรือไมก็ตาม สิ่งสำคัญที่ตองทำคือ  
            แปรงฟนทุกวัน วันละ 2 คร้ัง ดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรดที่ผานการรับรองจาก ADA เพ่ือกำจัดคราบ
แบคทีเรยี สาเหตุหลักของฟนผุและโรคเหงอืก    
            ใชไหมขัดฟนทุกวันเพื่อกำจัดคราบแบคทีเรียจากซอกฟนและรองเหงือก ถาคราบแบคทีเรียไมถูก
กำจัดออกทุกวนั จะจับตัวแข็งเปนหินปูน    
            ลดอาหารจำพวกแปงและน้ำตาล โดยเฉพาะอาหารที่ความเหนียว พบทันตแพทยเปนประจำเพื่อรัก
การตรวจและทำความสะอาด  
            นอกจากจะชวยรักษาฟนใหอยูกับเราไปตลอดชีวิตแลว ปากที่สะอาดยังทำใหเราดูดี มีลมหายใจที่
สดชื่น และรอยย้ิมที่ดูดีกวาเดิม  

**************************************** 
เร่ือง ปญหาทางทนัตกรรมที่วัยรุนควรรู 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
           ปญหาทางทันตกรรมอะไรบางที่วัยรุนควรจะรู 
            ปญหาทางทันตกรรมสามารถเกิดไดตลอดระยะวัยรุน การเรียนรูเกี่ยวกับปญหาเหลานั้นจะทำให
สามารถตัดใจไดงายข้ึนและถูกตอง  
           การจัดฟน — วัยรุน และวัยกอนวัยรุนหลายๆ คนอาจตองรับการจัดฟนเพื่อแกปญหาฟนยื่นหรือ
ฟนเก และขากรรไกรผิดปกติ ฟนที่ขบกันไมพอดีจะยากตอการทำความสะอาด ทำใหเกิดโอกาสหลุดกอนวัย
ไดงายขึ้น และเกิดการเกร็งของกลามเนื้อที่ใชบดเคี้ยวอาหาร ทันตแพทยเฉพาะทางจัดฟนจะเปนคนบอกวา
คุณตองรับการจัดฟนหรือไม และการจัดฟนแบบใดที่เหมาะกับคุณ ถาคุณรับการจัดฟนอยู ตองใหความดูแล
เปนพิเศษในการรักษาความสะอาดของฟน  
           การสูบบุหรี ่— ถาคุณไมไดสูบบุหร่ีหรือเค้ียวใบยาสูบ ก็ไมควรจะเร่ิม นอกเหนือจากปญหาสุขภาพ
แลว การสูบบุหรี่จะทำใหเกิดคราบบนฟนและเหงือก และกลิ่นปาก ในระยะยาว การเคี้ยวใบยาสูบ การสูบ
บุหรี่หรือซิการจะทำใหเกิดความเสี่ยงตอมะเร็งปากและเหงือก ถาคุณสูบบุหรี่อยู ควรแจงใหทันตแพทยและ
แพทยของคุณทราบ รวมทั้งแจงทุก ๆ ปญหาท่ีเกิดขึ้นกับชองปากของคุณดวย      
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เร่ือง โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสขุภาพปากและฟน 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ   
                โภชนาการ — โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสุขภาพปากและฟน แปงและน้ำตาลในขนมและ
เครื่องดื ่มหลายๆ ชนิดทำใหเกิดการกอตัวของคราบแบคทีเรียซึ ่งไปทำลายสารเคลือบฟน ควรจำกัดการ
รับประทานอาหารและเครื่องดื่มที่มีแปงและน้ำตาล แตละครั้งที่เรารับประทานอาหารและเครือ่งดื่มที่มีแปง
และน้ำตาลฟนของเราจะถูกทำลายโดยกรดเปนเวลา 20 นาที การรับประทานอาหารท่ีไดสัดสวนทั้ง 5 หมูจะ
เปนผลดีตอสุขภาพปากและฟนของคุณเปนอยางมาก สำหรับอาหารวาง ควรรับประทานอาหารจำพวกเนย
แข็ง ผักสด       โยเกิรต หรือผลไม 

********************************* 
 
เร่ือง อาหารสำหรับวัยรุน 
วัตถุประสงค        

เพื่อใหนักเรยีนบริโภคอาหารไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ        

วัยรุนเปนวัยที่รางกายเติบโตเร็ว ความสูงและน้ำหนกัเพ่ิมข้ึนมากและเปนวัยท่ีใชพลังงานมากในการ
ทำกิจกรรมประจำวัน จึงจำเปนตองไดรับอาหารที่มีประโยชน ในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อใหรางกาย
เจริญเติบโตเต็มที่และเปนผูใหญที่มีสุขภาพสมบูรณ โดย 
          - กินอาหารใหเปนเวลา วันละ 3 ม้ือ ในปริมาณที่พอดีกับความตองการของรางกาย ไมมากหรือนอย
เกินไป 
          - พยายามกินอาหารหลาย ๆ อยางในแตละม้ือใหครบหาหมู ไดแก ขาว หรืออาหารจำพวกแหง เชน 
กวยเต๋ียว ขนมจีน ขนมและน้ำตาล เผือก มัน เปนตน  เนื้อสัตว ไข นม หรืออาหารที่ทำจากถั่วเมล็ดแหง เชน 
ถั่วลสิง ถั่วเหลือง ถั่วเขียว เปนตน  ไขมัน     ผัก     ผลไม 
อาหารสำหรับวัยรุน (ตอวัน) 

นม 3 แกว นมสด หรือนมผสม   ไข 1ฟอง ไขไกหรือไขเปด ควรทำใหสุกกอนเพราะยอยงาย 
เน้ือสัตวสุกหรืออาหารทำจากถั่วจำพวกเตาหูโปรตีนเกษตร 7-8 ชอนโตะ กินอาหารทะเลสดและเคร่ืองใน
สัตวอยางนอยสัปดาหละ 1-2 คร้ัง ถาไมไดกินนมหรือไข ควรจะกินอาหารประเภทเนื้อสัตวเพิ่มข้ึนอีกอยาง
นอย 2-3 เทา 

ขาวสวยหรืออาหารแปง กวยเตี๋ยว บะหม่ี 4-5 ถวย(1 ถวย = 16 ชอนโตะ) หุงขาวแบบไมเช็ดน้ำหรือ
นึ่ง 

ผัก 1-2 ถวย กินผักใบเขียวและผักอ่ืน ๆ ดวยทุกมื้อ 
ผลไม มื้อละ ½ – 1 ผล ผลไมสดตามฤดูกาล แลวแตขนาด 
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ไขมันหรือนำ้มัน กะทิ 3 ชอนชา ควรกินไขมันพชืมากกวาไขมันสัตว 

- ควรกินนมสด นมถั่วเหลือง (น้ำเตาหู) หรือสมผสมทุกวัน 
- ควรกินน้ำสะอาดอยางนอย วันละ 8-10 แกว 
- วัยรุนหญิง จำเปนตองกินอาหารที่มีธาตุเหล็ก เพ่ือสรางเลือดทดแทนที่สูญเสียไปจากการมี
ประจำเดือน อาหารเหลานี้ ไดแก ตบั ไขแดง เลือดหมู เลือดไกสุก ผักใบเขียว เชน ผักบุง คะนา 
ชะเอม เปนตน 
- วัยรุนท้ังชายและหญิงตองกินอาหารท่ีมีธาตุแคลเซียม ไดแก นม ปลาเลก็ปลานอย ไขแดง ผักใบ
เขียว เพ่ือเสริมสรางกระดูกและฟน และทำใหรางกายสูงสงา สมสวน 

*************************** 
 
เรื่อง อาหารที่ควรหลีกเล่ียงถาอยากฉลาด 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรียนบริโภคอาหารไดอยางถูกสุขอนามัย 
 เน้ือหาสาระ        
- ไมควรกินอาหารเหลานี้มาก 
อาหารประเภทน้ำตาล เชน น้ำหวาน น้ำอัดลม ทอฟฟ ขนมหวานตาง ๆ เพราะจะทำใหอวน รูปราง    

ไมสมสวน ทำใหฟนผุ และเปนโรคหัวใจขาดเลือดได 
อาหารประเภทไขมัน เชน เนื้อติดมัน หนังเปด หนังไก อาหารที่ทอดในน้ำมันจำพวกปาทองโก ขาว

เกรียบ มันทอด เปนตน อาหารเหลานี้จะมีไขมันมาก ถากินมากเกินไปจะทำใหไขมันในเลือดสูง หลอดเลือด
อุดตัน และเปนโรคอวนได 

อาหารหมักดอง เชน ผักหรือผลไมดอง อาหารเหลานี้จะมีคุณคาทางอาหารลดนอยลง สารอาหารได
ถูกทำลายจากการดองไปหมดแลว และถาดองไมสะอาดอาจเปนโรคทองรวงได 
อาหารที่ใชสผีสม โดยเฉพาะที่มีสีสดเขมและอาหารที่ใชสารกันบูดหรือสารปรุงแตงมากเกินไป เพราะอาจเกิด
อันตรายตอสุขภาพหรือเปนบอเกิดของมะเร็งได 
กวยเตี๋ยวบะหมี่สำเร็จรูปตาง ๆ อาหารกระปองและอาหารดวนตามสมัยนิยมประเภทแฮมเบอรเกอร พิซ
ซา โดนทั เปนตน อาหารจำพวกนี้มีสารอาหารไมครบทุกประเภท ถากินเปนประจำแลวจะทำใหรางกายขาด
สารอาหารบางอยางได เชน โปรตีน วิตามิน เปนตน 

น้ำชา กาแฟ เครื่องด่ืมชูกำลัง ไมใชอาหารและไมมีประโยชนตอรางกาย สารคาเฟอีนซ่ึงอยูในกาแฟ 
ชา โกโก ช็อกโกแลตมีฤทธิ์ในการกระตุนสมองอยางออน เมื่อกินบอย ๆ ก็จะติดเปนนิสัย เมื่อไมไดกินจะ
หงุดหงิด ใจสั่น มือสั่น ทำงานไมไดผลหรือดูหนังสือไมรูเรื่องและมีสวนกอใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารได 

- ไมควรกินอาหารดิบหรือสุก ๆ ดบิ ๆ ยกเวนผักสดและผลไม ซ่ึงตองลางใหสะอาดเสียกอน 
- ควรหลีกเลี่ยงการกินของมึนเมาและเสพสิ่งเสพติดทุกชนิด เพราะมีโทษตอสุขภาพทำลายสมอง เสีย
บุคลิกภาพและอนาคต เชน เหลา เบียร เครื่องดื่มชูกำลัง บุหรี่ ยาบา ทินเนอร เหลาแหง กระทอม กัญชา 
เฮโรอีน ฝน ผงขาว เปนตน 
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54 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 17  
เร่ือง ชวีิตสดใสไรสารเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันพิษภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
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55 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
เร่ือง ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันพิษภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
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56 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
เร่ือง ชวยเพื่อน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันพิษภัยของสารเสพติด 
เน้ือหา                   
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57 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

เร่ือง มีปญหาปรึกษาใครดี 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนสามารถเลือกบุคคลที่จะพดูคุยปรึกษาเมื่อประสบปญหาไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหา 

  
เร่ือง ทุกปญหามีทางแก 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีแนวทางในการแกไขปญหาเมื่อประสบปญหา 
เน้ือหา                        
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58 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
*********************************************************************** 
สัปดาหที่ 18   
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม  แนะนำ 
นักเรียนในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรยีนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบ
นักเรียนควรจัดตารางในการอานหนังสือและทบทวนบทเรยีน 

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

เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบการสอบ 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดท่ีจะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ปฏิบัติตน 
ตามระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความ
เขาใจแลวนักเรียนจะปฏิบัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จ
ในการสอบ  ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรยีนหมดโอกาสท่ีจะไดคะแนนที่ดี
หรือมีความรูความจำที่ถูกตอง  หรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตได จากการถูกตดัสิทธิ    ตาง ๆ บางอยาง
ลงเพื่อเปนการลงโทษ 
 
เร่ือง การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการเตรยีมตัวกอนสอบ 
เน้ือหาสาระ 

1. เม่ือเรยีนวิชาหนึ่งวิชาใดแตละวันไปแลว ควรแบงทบทวน 
2. ตองรูขอบขายของเนื้อหาท่ีจะสอบ 
3. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
4. ฝกหัดต้ังคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
5. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
6. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
7. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน 
8. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 

******************************** 
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59 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

เร่ือง การแก 0 , ร , มส และมผ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบวัดผลวาดวยการแก 0,ร,มสและมผ 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหนักเรียนมาฟงผลสอบดวยตนเอง 
2. ดูตารางสอบแกตัว กำหนดการสอบแกตัว 
3. ลงทะเบียนและติดตอสอบแกตัวตามกำหนด เวลาและสถานที ่

 

************************************* 
 
เร่ือง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนในอนาคต 
เน้ือหาสาระ 

1. ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงที่ดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ังความ
มุงหวังใน 

อนาคตและรูจกัวางแผนอนาคตและแนวทางจุดนั้นได 
2. ทดลองใหนักเรยีนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียนเอง 
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