
  

 
1 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
 
 

 

 

คูมือพบที่ปรึกษา 
                     (HOMEROOM) 

ระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน 
โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 

************************* 
ระดับชั้นมัธยมศกึษาปที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

งานระดับชั้น กลุมงานระบบการดูแลชวยเหลือนกัเรียน 

ฝายบริหารงานบุคคล    โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 

ตำบลทุงกวาว  อำเภอเมืองปาน  จังหวัดลำปาง 

สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 35 



  

 
2 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คำนำ 
 

กิจกรรมพบทีป่รกึษา 
(HOMEROOM) 

 
 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม    

ไดจัดทำคูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM) สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ขึ้นมา เพื่อ
เปนแนวปฏิบัติในการสั ่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผู มีคุณธรรมจริยธรรมและ
คานิยมที่พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดทีค่าดหวังจะเกิดขึ้นในตัวผูเรียน 
การอบรมนักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที   จึงถือวามีความสำคัญมาก       
ดังคำกลาวของม.ล.ปน   มาลากุล    อดีตรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ     ไดกลาวไววา 
 

  การอบรมบมนิสัยใหเด็กนั้น  เพียงแตวันละนาทียังดีถม 
  ศิษยจะดีมชีื่อหรือลมจม  อาจเปนเพราะอบรมหนึ่งนาท ี
 

   การสั่งสอนเปนการศึกษาใหรูวิชาชี้ทางใหดี   หนีสิ่งชั่ว   กลัวเกรงบาปกรรม ดังนั้นการ       
ส่ังสอนจึงประกอบดวย เนื้อหาสาระดานวิชาความรู ดานฝกปฏิบัติ (ฝกฝน) และดานคุณธรรม 
จริยธรรม วิธีการสอนนอกจากจะใชแลว ครูยังตองใชสื ่อการสอน เชน นิทาน สุภาษิต           
คำพังเพย  บทกลอน มาประกอบการสอน ลักษณะเดนหรือวิธีการที่เหมาะสมของการสั่งสอน 
ก็คือ กระบวนการสั่งสอนที่เปยมไปดวยความรัก ความหวงใยและปรารถนาดี คุณธรรมของ
การเปนกัลยาณมิตรระหวางครูกับนักเรียน 
     งานระดับชั้น  กลุมงานระบบดูแลชวยเหลอืนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรียน
ทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื ้อหาในเอกสารคู มือพบที่ปรึกษา 
(HOMEROOM) ฉบับนี้เพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง กอนเรียน
คาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม สภาพปจจุบัน
ใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหนกัเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม เปนนักเรียนที่
ด ีเกงและมีความสุข 

ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 
ฝายบริหารงานบคุคล  โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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สารบัญ 
                                                                      

 

 

สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
     1 HOMEROOM  คืออะไร 1 

แนวปฏบิัติในการปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 2 
6 วิธีปองกัน ไวรสัโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 4 
การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 6 
กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรยีน 7 
ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย 7 

2 ความสะอาดของหองเรียน 8 
การตรงตอเวลา 8 
การขออนุญาตออกนอกโรงเรียน 9 
คุณสมบัติของนักเรียนท่ีดี (1) 9 
คุณสมบัติของนักเรียน  (2) 10 

3 เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรยีน 11 
การรักษาสมบัติของโรงเรียน 11 

มารยาทการไหวพระ   11 

มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 11 
การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 12 

4 การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารย 13 
การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 13 
การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 13 
เพื่อนนั้นสำคัญไฉน 14 
ทกัษะการอยูรวมกับเพื่อน 15 

5 คุณธรรมสองนำความรัก 16 
การทำความดี 16 
มีความถอมตน 17 
มีความเคารพ 17 
ความไมเห็นแกตัว 17 

6 ความซื่อสัตย 18 
วาจาสุภาษิต 18 
นำ้เสียง-เสยีงหมาหนี 18 
การพยายามแกปญหาของตนเอง 19 
การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 19 
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สัปดาหท่ี เร่ือง หนา 

7 ความประหยดั  รูจักการใชเงินใหคุมคา 20 
ความประหยดั  รูจักเลือกหนังสืออาน 20 

ความประหยดั  รูจักถนอมและซอมแซมของใช 20 

ความประหยดั  รูจักอดออมและสะสมเงินฝากออมสนิ 21 

ความเกรงใจ  การใชของผูอื่น 21 

8 บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกที่กำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติ 
ตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง (1) 

22 

บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกที่กำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติ 
ตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง (2) 

22 

กำแพงปองกนัภัยจากยาเสพติด 23 

ภัยของสารเสพติด 24 

วิธีปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนไปเสพยา 24 

9 ภัยของบุหร่ี 25 

โทษของการพนัน 25 

การเลียนแบบเพ่ือนที่มรีสนยิมสูง 25 

กิจกรรมยามรูสึกทอแทใจ (1) 26 
กิจกรรมยามรูสึกทอแทใจ (2) 26 

10 ทำวันวางใหเปนประโยชน 27 
ประโยชนที่วัยรุนจะไดรบัจากการทำกจิกรรมที่สรางสรรค  27 
ทำไมเด็กไทยและคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ 28 
การอานและขั้นตอนการอานหนงัสือ 28 
ประโยชนของการอานหนังสอื 29 

11 เยาวชนกับส่ิงแวดลอมในชุมชน 30 
การดำเนินชวีิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพื่อคุณภาพสิ่งแวดลอม 
ในชุมชน 

30 

หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 31 
หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 31 
2 หวง  3 เงื่อนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 32 

12 วัยรุนการการส่ือสารออนไลน 33 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบนั (1) 34 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบนั (2) 34 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบนั (3) 35 
ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 35 
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สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
13 ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรทางรางกายและ

จิตใจ 
36 

ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรตอครอบครัว 37 
คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 37 
อาเซียน + 3 คืออะไร 37 
อาเซียน + 6 คืออะไร 38 

14 เกร็ดความรู ประชาคมอาเซยีน หรือ AEC 39 

เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : สัญลกัษณอาเซีย 40 
10 ประเทศ ประชาคมอาเซียน 40 
ดอกไมประจำชาติ 10 ประเทศอาเซียน 41 
คําทักทายอาเซียน ของ 10 ชาติอาเซียน 42 

15 เตือนภัยวัยรุน หนาเนียนใสสไตลเกาหลีซื้อ“กรดทีซเีอ”ใชเองทางเว็บ 
เสี่ยงเสียโฉม 

43 

เตือนภัยวัยรุน  นิยมขาเดฟ  เสี่ยงเกิดเชื้อรา 43 

เตือนภัย : กลูตาไธโอนไมไดทำใหขาวอยางที่คิด 44 

เตือนภัย : ชวยกันระวังเว็บไซตอันตราย 45 

เตือนภัย : ดดัฟนแฟชั่นอาจตายได 45 

16 วัยรุนจะมีรอยยิ้มท่ีสดใสไดอยางไร 46 

ปญหาทางทนัตกรรมท่ีวัยรุนควรรู 46 

โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสุขภาพปากและฟน 47 

อาหารสำหรับวัยรุน 47 

อาหารที่ควรเลี่ยงถาวัยรุนอยากฉลาด 48 
17 ชวีิตสดใสไรสารเสพติด 49 

รูไวไมมีภัยพิษภัยจากยาบา 50 
ชวยเพ่ือน 51 
มีปญหาปรกึษาใครด ี 52 
ทุกปญหามีทางแก 52 

18 การวางแผนจัดตารางการอานหนังสอืทบทวนบทเรียน 53 
ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 53 
การเตรียมตัวสอบ 53 
การแกผลการเรียน 0  ร มส และมผ 54 
ความมุงหวังในอนาคต 54 
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HOMEROOM  คืออะไร 
  

 โฮมรูม เปนการจัดกิจกรรมในหองเรียนเพื่อใหนักเรียนอบอุ นใจ เหมือนอยู ในบาน ซึ่งจะทำให
นักเรียนเกิดความสนใจพึงพอใจ มีความพรอมที่จะเรียนตอ ระยะเวลาที่ใชอาจอาจเปนเวลากอนเขาเรียน 
หรือหลังเลิกเรียน และประมาณ 10-15 นาที  ปฏิบัติโดยเครงครัด  เพื่อตองการใหนักเรียนไดอยูใกลชิดคร ู
ซึ่งจะไดมีการอบรมกลอมเกลาดานความประพฤติ     ความรูสึกรักโรงเรียน ความผูกพันกับโรงเรียน  
 หนาที่และความรับผดิชอบของครูที่ปรึกษา กิจกรรมที่ทำนั้นนอกจากการเรียกชื่อตามบัญชีหองแลว
ตองมีการดูแลตักเตือนความประพฤติ ชี้แนะประโยชนตาง ๆ ที่นักเรียนพึงจะไดรับ พรอมกันไปดวยการ
กระทำดังกลาวจะเสริมสรางสัมพันธภาพระหวางครูและนักเรยีน 

 

วัตถุประสงค 
1. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชวีิตใหกับนักเรียน 
3. เพ่ือปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรยีนตามความสามารถของแตละบุคคล 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 
*************************************************************************** 

สปัดาหที่ 1    
   
เร่ือง แนวปฏิบัติในการปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกนัไวรัสโคโรนา 2019 
หรือโควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 

1. ลางมือบอย ๆ  ถูใหสะอาดทกุซอกทุกมุม แนะนำใหลางดวยน้ำสบู หรือถาเปนเจลลางมือก็ตอง 

มีสวนผสมของแอลกอฮอลอยางนอย 70% วิธีนี้จะชวยฆาเชื้อไวรัสที่อาจแฝงอยูบนมือของคุณได 

2. เวนระยะหางทางสังคม (Social Distancing) อยูใหหางจากคนที่จามหรือไอที่ระยะ1-3 เมตร

เพื่อความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูก

หรือปาก ซ่ึงอาจมีไวรัสโคโรนาหรือไวรัสชนดิอ่ืน ๆ ตามมาก็ได ถาคุณอยูใกลคนท่ีจามหรือไอมากเกนิไป คุณก็

จะสูดเอาฝอยละอองที ่ว านี้เขาไป และถาคนที่จามหรือไอมีเชื่อ COVID-19 คุณก็จะมีโอกาสติดแนนอน 

นอกจากน้ี Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานที่ที ่มีคนแนนหนา และ

เล่ียงกิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสมัผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

ซึ่งเมื่อไวรัสปนเปอนมาแลวก็จะแพรเชื้อผานตา จมูก หรือปากของเรา ทำใหไวรัสเขาสูรางกายและคุณปวย

ได ดังนั้นอยาจับตา จมูก และปากโดยที่ไมไดลางมือเปนอันขาด 

4. ปดปากและจมูกเม่ือจามหรือไอ   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตัว ปดปากและ 

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

แพรเชื้อไวรัสชั้นดี ซึ่งหากคุณทำตามนี้แลวก็จะปองกันผู คนรอบขางไมใหติดไข ติดหวัด หรือติด COVID-

19 จากคุณได 

5. ถามีไข ไอ และหายใจลำบาก ใหพบแพทยทันท ี ถารูสึกไมสบายใหอยูบานเทานั้น ถามไีข ไอ  

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพ่ือขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัตติัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอ่ืนติดเชื้อ 

6. เลี่ยงการเดินทาง  เลี่ยงการเดินทางไปในพ้ืนท่ีเสี่ยง ถาจะใหดอียูแตบานจะปลอดภัยที่สุด 

7. ดูแลตัวเองเม่ือออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทกุคร้ังที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

รถไฟฟา MRT, BTS รถเมล รถจักรยานยนต หรือแมกระท่ังแท็กซ่ีกับแกรบ (Grab) พกเจลลางมือท่ีมีสวนผสม

ของแอลกอฮอลอยางไมต่ำกวา 70% เพื่อทำความสะอาดมือที่สัมผัสกับราวโหนรถเมล ท่ีจับบนรถไฟฟา และ

รถบริการสวนบุคคลตาง ๆ 

8. เลี่ยงการใกลชิดกับสัตว   ไมควรใกลชิดหรือสัมผัสสัตวตาง ๆ โดยไมมีการปองกัน เพราะ        

อาจจะเพ่ิมความเส่ียงในการติดเชื้อได 

9. ใสใจเรื่องการทานอาหาร  กนิอาหารที่สุกและสะอาด หามแชรอาหาร หรือใชชอนสอม จาน 

ชาม และหลอดเดียวกัน กินอาหารจานเดียวของใครของเรา 
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10. รักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ – รักษารางกายใหแข็งแรงดวยการทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 

ทั้ง 5 หมู ออกกำลังกายเปนประจำ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

11. พบใครไมกักตัว โทรแจงสายดวนควบคุมโรคทันท ี   หากเพื่อนบานของคุณเพิ่งกลับจาก 

ประเทศกลุมเสี่ยงแตไมกักตัว 14 วัน สามารถโทรแจงสายดวนควบคุมโรคไดทันทีที่ 1422 แตหากโทรไมติด

ใหแจงเจาหนาที่โรงพยาบาลใกลบานแทน 

12. ติดตามขาวสารและใหความรูพนักงาน – สำหรับเจาของธุรกิจ ควรติดตามขาวสารและ 

อัพเดตขอมูลเปนประจำเพื่อใหความรูพนักงานในการดูแลและปองกันตัวเองจาก COVID-19 อยางถูกตอง 

รวมถึงแจงแผนความตอเน่ืองทางธุรกิจในการรับมือ COVID-19 ของรานเพื่อลดความต่ืนตระหนก 
  วิธีปองกันเชื้อไวรัสโคโรนาท้ัง 12 ขอนี้จะชวยลดความเสี่ยง COVID-19 ไดบางสวนเทานั้นหากทุกคน 

ไมปฏิบัติตามและเฝาระวัง แลวโอกาสที่เชื้อโควิดจะแพรกระจายก็ยังสูงอยูเหมือนเดิม ดังนั้นฝากใหเจาของ
ธุรกิจ ผูประกอบการ และผูอานทุกคนทำตาม 12 ขอนี้ พรอมกับดูแลสุขภาพตัวเองเพื่อใหประเทศไทยของ
เราเขาสูการแพรระบาดในระยะที่ 3 ชาท่ีสดุ 
 

ขอควรปฏิบัติเมื่อนักเรียนอยูที่โรงเรยีน  
1. สวมหนากากอนามัยทุกคร้ัง  
2. ถามีไข ไอ จาม เปนหวัด หายใจเหนื่อยหอบ แจงผูปกครองใหพาไปพบแพทยและหยุดเรียน

จนกวา อาการจะหายดี  
3. ไมอยูใกลชิดผูที่มีอาการหวัด มีไข ไอ จาม มีน้ำามูก  
4. ลางมือดวยสบูและน้ำาบอย ๆ กอนรับประทาน อาหาร หลังใชสวม และหลีกเล่ียงการใชมือ

สัมผัส ใบหนา ตาปาก จมูก โดยไมจำาเปน อาบน้ำาทันทีหลัง กลับจากโรงเรียน หลังเลนกับเพื่อน และหลัง
กลับจาก นอกบาน  

5. ใหนักเรียนเลือกกินอาหารปรุงสุกใหม โดย ใชอุปกรณสวนตัว เชน แกวน้ำ ชอน สอม  
6. มีอปุกรณเคร่ืองใชสวนตัวเฉพาะบุคคล เชน ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว แปรงสีฟน ฯลฯ  
7. หลีกเลี่ยงการเขาไปในสถานท่ีแออัดหรือ สถานที่ที่มีการรวมกันของคนจำนวนมาก หากจำาเปน 

ควรสวมหนากากอนามัย  
8. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกนิอาหาร ครบ 5 หมู และผัก ผลไม5 สเีสริมสรางภูมิคุมกัน 

ออกกำาลังกายอยางนอย 60 นาทีทุกวัน และนอนหลับ ใหเพียงพอ 9-11 ชั่วโมง/วัน  
9. ใหรักษาระยะหาง การนั่งเรียน นั่งรับประทาน อาหาร เลนกับเพื่อน อยางนอย 1 เมตร 
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เร่ือง 6 วิธีปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกนัไวรัสโคโรนา 2019 
หรือโควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 
          6 วิธีปองกัน COVID-19 
           ชวงเวลาแหงความอันตรายในชวงการระบาดของ COVID-19 ที่สามารถแพรกระจายไดอยางงายดาย 
เราจึงจำเปนที่จะตองรูจักวิธีการปองกันที่สามารถทำไดงายในชีวิตประจำวัน แนนอนวาวิธีที่เราจะกลาวถึง
อาจจะไมใชวิถีชีวิตปกติของเรา แตการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิตประจำวันเพื่อใหเขากับสถานการณ
ปจจุบันเปน 1 ในวิธีที่ดีที่สุดที่เราควรทำเพ่ือหลีกหนีเชื้อไวรัสอันตรายตัวน้ีได โดยมีวิธีการปฏิบตัิหลายรูปแบบ 
ไดแก การบริโภคอาหาร การหลีกหนคีวามเส่ียง การดูแลเร่ืองความสะอาด และการวัดไข เปนตน  

1. ดานการบริโภคอาหาร 
ควรบริโภคอาหารประเภทธัญพชื และผักผลไมเปนหลักในทุก 

ๆ วัน เพื่อเสริมสรางระบบตานอนุมูลอสิระใหกับรางกายโดยเราแนะนำ
ใหทานผักหรอืผลไมที่มสีีเขมเพื่อประโยชนดานวิตามินสูงสดุ ในสวนของ
เนื้อทุกประเภทสามารถบริโภคไดเชนกันแตใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม 
ควรลดการรับประทานอาหารรสเค็มและมัน ควรควบคุมน้ำตาลไมทาน
มากจนเกินไปและงดการดื่มสุราสูบบุหรี่ ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอตอ
รางกาย 7-8 แกว ใชชอนกลางในการรับประทานอาหาร นอกจากนี้เรา
ยังควรใหคุณคากับอาหารที่เรารับประทานโดยตองรับประทานใหพอดี
กับที่รางกายตองการในแตละวัน ไมใหมีอาหารเหลือทิ้งขวาง และเลือก
ทานอาหารที่มีการรับรองความสะอาดถูกสุขอนามัย 

2. หลีกเลี่ยงความเสี่ยง 
เพื่อไมใหเกิดความเสี่ยงในการติดเชื้อ COVID-19 เรา

จำเปนตองหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงหลาย  ๆ อยาง ไมวาจะเปนการ
หลีกเลี่ยงไปยังพื้นที่ชุมชนแออัด หลีกเลี่ยงการจัดกิจกรรมที่ตอง
รวมตัวกัน หลีกเลี ่ยงการใกลชิดหรือการสัมผัสกับผู ที ่เปนโรค 
หลีกเลี่ยงการอยูใกลกับบุคคลอื่นใหไดระยะ 2 เมตร หลีกเลี่ยงการ
เดินทางไปยังพื้นที ่ส ุ มเสี ่ยงหรือพื ้นที ่การระบาดของเชื้อไวรัส 
หลีกเลี่ยงการจับใบหนาหากยังไมมีการลางมือใหสะอาด หลีกเล่ียง
การส ัมผัสของที ่ต องใช รวมกันโดยตรง  และหล ีกเลี ่ยงการ
รับประทานอาหารกึ่งสุกกึ่งดิบหรือการทานเนื้อสัตวหายาก เปน
ตน นอกจากนี้เรายังสามารถหลีกเลี ่ยงความเสี่ยงไดงายมากขึ้น

ดวยการกกัตนเองอยูบานและออกมาเมื่อถึงคราวจำเปนเทานั้น การกักตัวอยูบานนั้นทุกคนสามารถทำไดเพื่อ
ปองกันตนเองไมใชวิธีของผูสุมเสี่ยงเสมอไป 
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3. สะอาดไวกอน 
การรักษาความสะอาดเปนสวนหนึ่งที่สำคัญของการปองกันหรือ

ลดโอกาสเสี่ยงติดเชื้อไวรัส COVID-19 โดยวิธีที่เราสามารถทำไดงาย ๆ คือ 
หมั่นลางมือดวยเจลลางมือ/แอลกอฮอลความเขมขน 70% หรือลางดวยสบู
อยางนอย 20 วินาที เมื่อมีการสัมผัสสิ่งของตาง ๆ หรือกอนและหลังการ
รับประทานอาหาร ถึงแมวาเราจะไมไดออกจากบานเรายังตองคอยดูแล
และใหความสำคัญกับความสะอาดภายในบานโด ยการทำความสะอาด
สิ่งของที่ถูกใชบอย หรือเครื่องนอน โดยเฉพาะสิ่งของที่อาจตองใชรวมกับ
ผูอื่น การกระทำเหลานี ้เปนการปองกันเชื้อไวรัสที่อาจมาจากบุคคลอ่ืน 
ดังนั้นแมไมไดออกไปไหนความสะอาดภายในบานยังคงถือเปนเรื่องสำคัญ
อยู ในสวนของเรื่องหนากากอนามัยใหใสเมื่อตองอยูในสถานการณสุมเสี่ยง เชน การเดนิทางไปยังพื้นที่ชุมชน
หากจำเปน หรือการสนทนากับผูอ่ืน 

4. สอง COVID-19 ดวยการวัดไข 
            การวัดไขในรางกายนั้นถือเปน 1 ในวิธีที่สามารถบงบอกความเสี่ยงได สำหรับผูที่มีความเสี่ยงติดเชื้อ
ไวรัส COVID-19 จะพบวาตนเองมีอุณหภูมิที ่วัดไดตั้งแต 37.5 
องศาเซลเซียสขึ้นไป  โดยวิธีวัดไขงาย ๆ ที่สามารถทำไดเองท่ี
บานมีอยูดวยกันหลายวิธีและสามารถทำไดทุกเพศทุกวัย เชน 
การวัดผานรกัแร การวดัทางผิวหนัง เปนตน อยางไรก็ตามวิธีการ
วัดอยางงายดวยตนเองสามารถมีผลคลาดเคล่ือนไดเชนกัน ดังนั้น
จึงควรศึกษาวิธีการวัดไขแตละวิธีและปฏิบัต ิตามใหถูกตอง 
นอกจากนี้อาการมีไขไมจำเปนตองหมายถึงการติดเชื้อเสมอไป
เราสามารถทานยาลดไขไดแตหากเวลาผานไป 3-4 วันแลวอาการไมดีข้ึนควรรบีเขาพบแพทย 

 

5. ไมมีอาการอยาเสี่ยง 
            วิธีที่ใครหลายคนเลือกปฏิบัติหรือควรปฏิบัติในเวลานี้คือ
การกักตัวอยูบานเพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรัส COVID-19 
ซ่ึงถือเปนเร่ืองที่ถูกตองและสามารถปองกันเชื้อไวรัสไดดี โดยการกัก
ตัวอยูบานนั้นเราตองคอยสังเกตอาการตนเองรวมดวยโดยหากมี
อาการเขาขายการติดเชื้อ เชน ไอแหง มีไขตัวรอนอุณหภูมิตั ้งแต 
37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป มีปญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
เชน หายใจลำบาก ในบางรายอาจมีอาการปวดเมื่อยรวมดวย แตหากเราไมมีอาการดังที่กลาวมาน้ันก็ไมควรตี
ตนไปกอนไขหรือกลัวเกิน เหตุจนอยากไปตรวจที่โรงพยาบาล ซึ่งถือวาเปนวิธีที่ผิด เนื่องจากการออกนอกบาน
ถือเปนการเพิ่มความเส่ียง ดังนั้นหากไมมีอาการผิดปกติอะไรก็ไมควรเดนิทางไปตรวจรางกาย 
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6. ใหความรวมมือเปนสำคัญ 
            การเดินทางไปยังสถานที่ตาง ๆ บางสถานที่เราอาจตองพบเจอกับ
การตรวจคัดกรองกอนเขาใชบริการ เชน โรงพยาบาล รานสะดวกซื้อ เปน
ตน หรือจะเปนการเดินทางขามผา นจังหวัดในกรณีที่หลีกเล่ียงไมไดเราอาจ
ตองพบกับดานตรวจคัดกรองโรคเพื่อความปลอดภัยของตัวเราและคนใน
พื้นที่เอง หากพบเจอการคัดกรองเราตองใหความรวมมือตรวจคัดกรองทั้ง
การวัดไข การบอกประวัติการเดินทางหรือการสัมผัสผูปวยที่มีความเสี่ยง 
หากเราเห็นแกตัวมองวาเสียเวลาหรือกลัวแลวตัวของเรามเีชื้อไวรัสอาจเกิด
อันตรายตอบุคคลอื่นรอบขางไดโดยที่พวกเขาอาจไมรูตัว และสามารถมี
อันตรายถึงชีวิตได 
  

การปฏิบัติตัวเพื่อปองกัน COVID-19 ไมเพียงแตเปนการปองกันตัวเราเองเทานั้น หากทุกคนให
ความสำคัญตอทุกขอที ่กลาวมาเทากับวาเราทุกคนกำลังชวยกันตอสู กับไวรัสตัวนี้อยู และผลที ่ไดจะมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นกวาเดิมอยางแนนอน 

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

เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภยัยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

นักเรียนในหองเรียนดำเนินกิจกรรมดังนี้ 
1. นักเรียนทำความรูจัก แนะนำตนเองใหเพื่อน ๆ รูจัก 
2. นักเรียนเลือกหัวหนาหองและคณะกรรมการหองเรียนฝายตาง ๆ คณะกรรมการโครงการ 

หองเรียนสีขาว  
3.  เพื่อนเตือนเพื่อน ปรับทุกข ผูกสัมพันธ ชักนำ แนะนำในทางที่ ถูกที ่ควร ใหความชวยเหลือ

เกื้อกูล  สรางความรัก ความผูกพนั ความสามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเกี่ยวของกับยา
เสพติดโดยการเสพก็ชักนำ  

4.  คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคดิคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำ  
 หองเรียนของตนท่ีจะไมเก่ียวของหรือเปนการปองกันยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละ  
 กลุมระดับมัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

5.  เสนอกิจกรรมที่นักเรียนแตละหองเรียนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพ่ือปองกันไมให 
 ยาเสพตดิเขามาสูนักเรียน 
 

************************************* 
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เร่ือง กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรบัผิดชอบตอหนาที่  
เน้ือหาสาระ 

1. นักเรียนจะตองมาโรงเรียนกอนเวลา 07.40 น. 
2. ครูเวรประจำวันและกรรมการนักเรียนคอยรับนองอยูท่ีประตูโรงเรยีน  
3. นักเรียนเขาประตโูรงเรียน ทำความเคารพอาจารยโดยการไหวและไหวพระพุทธรูปประจำโรงเรียน 
4. สญัญาณเพลงมารชโรงเรียนขึ้นเวลา 07.55 น. นักเรียนไปเขาแถวตาม 
5. เมื่อครูบอกเขาช้ันเรียน นักเรียนเดินแถวอยางเปนระเบียบไปจนถึงหองเรียน ไมแวะดื่มน้ำ  
    เขาหองน้ำ รับฟงการอบรมจากครูท่ีปรึกษา 
6. เรียนวิชาตาง ๆ ตามตารางที่กำหนดและการเปล่ียนหองเรยีนใหนักเรียนเดินแถวใหเรียบรอย 
7. เวลา 16.10 น.เลกิเรียนคาบเรียนสุดทายใหนักเรียนเวรประจำวันทำความสะอาดหองเรียนจนถึง 
   เวลา 16.20 น. ใหเขาไปเขาแถวใตถุนอาคารบัวตอง รับฟงการอบรม แจงขาวจากครเูวรประจำวนั 
   เวลา 16.45 น. โรงเรียนเลิกกลับบาน โดยแตงกายใหเรียบรอย ระมัดระวังกิริยามารยาทใหสุภาพ 

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

เร่ือง ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

1. เครื่องประดับ ของมีคา หวีสับ เปนนโยบายของกระทรวงศึกษาและโรงเรียนไมอนุญาตใหใช 
2. ทรงผมใหตัดสั้นทรงนักเรียน นกัเรียนชาย ม.ตน ตัดเกรียน  นักเรียนชาย ม.ปลาย ตัดรองทรงสูง  

นักเรียนหญิง ม.ตน และ ม.ปลาย ผมส้ันตัดความยาวเกินต่ิงหูไมเกิน 1 นิ้ว    ผมยาวมัดรวบ ผูกโบวสีน้ำเงิน
ความยาวผมไมเกิน 3 กำมอื นักเรียนหญิง ม.ปลาย ตัดผมยาวไมเกินคอเส้ือ หรือผมยาว มัดผมใหเรียบรอย 
ถามีการโกนผม การซอย การโกรกผม ใหเชิญผูปกครองมาพบ เพ่ือแกไข 

3. เสื้อผาชุดนักเรียนพอดีตัว กางเกงไมยาวหรือสั้นเกินไป กระโปรงแคบส้ัน ใหแกไขหรือไมใหใสมา
อีกหรือริบ 

4. ชดุพละศึกษาใชรองเทาหามมีลวดลายใชสีดำหรือสีขาว 
5. ตรวจกระเปานักเรียนบางบางโอกาส 
6. ตรวจเล็บใหตัดสั้น 
7. มีการตรวจความเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย  ทรงผม ตามปฏิทินทุกเดือน  

************************************* 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 2 
 
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

1. จัดแบงนักเรียนในหองปฏิบัติหนาที่เวรประจำวันระหวางเวลา 07.00-16.20 น. โดยต้ัง 
      หวัหนาเวรและสมาชิกผูรับผิดชอบดูแลใหเรียบรอย  
2. นำเกณฑการประกวดความสะอาดหองเรียนชี้แจงใหนักเรียนทราบ 
3. เขมงวดกวดขันความสะอาดความเปนระเบียบเรียบรอยของหองโตะ เกาอ้ี การวางรองเทา 

เรียบรอย 
4. ดูแลเก็บขยะใตโตะ พ้ืนหอง ทุกเชา กลางวนั เยน็ 
5. ไมนำอาหารข้ึนมารับประทานในหองเรียนโดยเด็ดขาด 
6. ไมขีดเขยีนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอ้ี ครูหมั่นตรวจ ถาพบใหนักเรียนนำกระดาษทรายขัด

ออก หรือเช็ดถูดวยน้ำยาทำความสะอาด 
7. ไมขีดเขยีนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอี ้อาจารยหมั่นตรวจถาพบใหนักเรียนนำกระดาษทราย 
    ขัดออก 

************************************* 
เร่ือง การตรงเวลา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการตรงตอเวลา มีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

1. มาโรงเรียนทันเวลาโรงเรียนเขา 07.55 น. 
2. เขาเรียนทุกรายวิชา ตรงเวลา 
3. สงงานตามกำหนดเวลา 
4. นักเรียนมาสายโดยไมมีเหตุผลสมควร 3 คร้ังขึ้นไป ใหอาจารยที่ปรึกษาแจงผูปกครองรับทราบ  
     หาทางแกไขพฤติกรรม ถานักเรียนมีเหตจุำเปนตองมาสาย ใหนักเรียนนำจดหมายผูปกครองมา
ขออนุญาต 
5. เขาหองชา สงงานไมตรงกำหนด ตักเตือนและใหนักเรียนระวังจะได ร และ มส 
 

************************************* 
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เร่ือง การขออนุญาตออกนอกโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูถึงระเบยีบการขออนุญาตออกนอกโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

1. เมื่อนักเรียนมาถงึโรงเรียนแลวจะอยูในความรับผิดชอบดูแลของโรงเรียน โรงเรียนไมอนุญาตให
นักเรียนออกนอกบริเวณโรงเรียน 

2. ในชวงเวลากลางวันไมอนุญาตใหออกไปรับประทานอาหารกลางวันภายนอกโรงเรียน ในกรณทีี่มี
เหตจุำเปนที่จะขออนุญาตออกนอกโรงเรียนใหนักเรียนปฏิบัติดังน้ี 

1) ใหนักเรียนมาขอใบอนุญาตอออกนอกโรงเรียนท่ีหองปกครองไปบันทึก 
2) ใหนำใบบันทึกไปใหครูที่ปรึกษา ครูประจำวิชา ครูเวรประจำวันลงนามอนุญาต แลวนำกลับ 

มาใหครูฝายบริหารงานบุคคลอนุญาต 

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

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูและปฏิบัติตนเปนนักเรยีนท่ีดีได 
เน้ือหาสาระ 

          คุณสมบัติของนักเรียนที่ดี 

         1. รูบทบาท หนาที่ และความรับผิดชอบ เมื่อเราเปนนักศึกษา หนาที่ก็คือตองขยันมาศึกษา บาง
คนหายไปต้ังแตตนเทอม มาเฉพาะตอนสอบ หรือ มาสายไดอยางเสมอตนเสมอปลาย ตองรูบทบาทของ
ตนเองวาเมื่ออยูในหองเรียน คุณคือ นักศึกษา นอกจากนั้น คำวา “รับผิดชอบ” ควรสะกดใหเปนและทำใหได 
อาจารยมอบหมายงานอะไร ควรทำเต็มความสามารถ และเสรจ็ตามกำหนด ไมใชรอแตจะใหเพ่ือนทำ เพื่อน
ชวย ขอตวัชวยตลอด ชวีิตนี้ ไมมีใครชวยเราไดตลอดไปหรอกนะคะ ถาเราไมเรียนรูท่ีจะชวยตัวเอง 

              2. รูตนเอง นกัเรียนที่ด ีควรรูจักตนเองคะ การที่เราไมรูตนเอง มองตัวเองแบบผิด ๆ บางที ก็
ทำใหตัวเองและผูอื่นลำบากไดเหมือนกัน คนที่เรียนไมเกงแลวมีความพยายามต้ังใจเรียน ยอมนายกยอง
มากกวาคนที่คิด ยำ้!! แคคิด วาตัวเองเรียนเกง รูหมดทุกอยางในสากล วาขารูแลว พูดมากเสียจริง พาลหลับ
ดีกวา คุยกันดีกวา ไปเขาหองน้ำดีกวา …. แตพอสอบมา ก็เลยตกดีกวา….แลวก็มาหาวา อาจารย  กล่ันแกลง 
(เพราะในชีวิตนี้ คิดอยางเดียววา ฉันรู ฉันด ีฉันถูก ) 

              3. รูจักการใหความรวมมือกับคนอื่น การศึกษาไมไดจำกดัอยูเพียงหองเรียนสี่เหลี่ยม หนาจอ
คอมพิวเตอร หรือหนาปกหนังสือเทานั้น (เพราะยังไมทันเปดอานก็หลับ) โลกนี้ยังมอีะไรใหคนหามากมาย 
กิจกรรมก็เปนอยางหนึ่ง ท่ีนักศึกษาท่ีดคีวรเขารวม เพราะจะทำใหเราเรียนรูอะไรมากมาย จากการทำงาน
รวมกับผูอ่ืน รูจักการแกปญหาเฉพาะหนา รูจักภาวะผูนำ ผูตาม รูจักการวางแผน มากมาย บอยคร้ังที่มัก
พบวา นักศึกษาที่เรียนอยางเดียว มักจะมีปญหากับการทำงานรวมกับผูอ่ืน เพราะคดิวาขาเกงคนเดียว คนอ่ืน
คิดไมทัน โงกวาเราอยูเสมอ (หารูไมวา เพ่ือนเขาก็เบื่อหนาคุณเชนกัน) และการคิดแบบนี้ จะสงผลตอการ
ทำงานตอไปในอนาคตดวย 

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

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูและปฏิบัติตนเปนนักเรยีนท่ีดีได 
เน้ือหาสาระ 

           4. รูจักแบงเวลา การเรียนกับการทำกิจกรรมเปนส่ิงที่ควรทำควบคูกนัก็จริง แตนักศึกษาบางคน
ก็ทุมเทในงานกิจกรรม จนลืมวาหนาที่สำคัญอีกอยางก็คือ การศึกษา ทำกิจกรรมไปมาจนเกรดตก แลวก็มา
โทษวาทำกิจกรรมแลวมันแยอยางโนนอยางนี้ ซ่ึงขอคานเลยคะวาไมจริง เพราะเคยเห็นนักศึกษาของหลายคน 
ที่ทั้งทำกิจกรรม เปนนายกสโมสรฯ เปนประธานชมรม เปนนักกีฬาเหรียญทอง แตก็เรียนดี ไดเกียรตินิยม ก็มี
ต้ังเยอะแยะ ท้ังนี้ เนื่องจากเขาเหลานั้น รูจักแบงเวลาของตนเอง ไดอยางเหมาะสม รูจักลำดับความสำคัญ
ของงานนั่นเอง 

              5. รูจักคำวา “นำ้ใจ” นักเรียนท่ีดีควรมีน้ำใจท้ังกับเพ่ือนนักศึกษาดวยกัน และกับ 
ครูบาอาจารย การมีน้ำใจตอเพื่อนไมใช การใหเพ่ือนลอกการบาน หรือลอกขอสอบนะคะ แตการมีน้ำใจ 
ในที่น้ี ก็คือการชวยเหลือเมื่อเพ่ือนลำบาก ในทางที่ถูกตอง เชน เห็นเพ่ือนเรียนเรียนออนไมเขาใจ ก็ติวให
เพ่ือน เห็นเพื่อนเศราก็รูจักปลอบโยนเพ่ือน ไถถามใหกำลงัใจ อยาเห็นแกตัว  นอกจากนั้น การมีน้ำใจกับครู
บาอาจารย อยาคิดวาเปนเรื่องนาอาย กลัวเพื่อนประณามหาวาประจบครูอาจารย อยาไปมองแบบนั้น  
ดีหรือไม ข้ึนอยูกับเจตนา ดังน้ัน การมีน้ำใจใหอาจารยเล็กนอย เชน ติดต้ัง LCD ให ชวยอาจารยถือหนังสือ
หรือกระเปา ชวยลบกระดานให แคคุณ ๆ เอย ปาก อาจารยเขาก็ดใีจไปถึงไหนตอไหนแลว และรบัรองวันนั้น 
บรรยากาศการเรียนแสนสุขี อารมณดีท้ังชั่วโมงแน 

            6. รูจักกาลเทศะ นักศึกษาที่ดีควรรูจัก กาลเทศะ รูวาควรพูดตรงไหน ควรแตงกายอยางไร 
ไมใชอาจารยสอนอยูก็พูดแทรก แซว หรือถาม แบบทะลุกลางปอง หรืออยูดี ๆ ก็หาวจนเห็นไปถึงลำไสใหญ
แถมเสียงดัง ใหชาวบานตื่นตกใจเลน แตงกายไมเหมาะสมจนมองดูแลว ไมเหมือนมาเรียนหนังสือ เดินเขา
ออกหอง ไมเคยขออนุญาต ปานวามาเดินสวนสนาม คนพวกนี้ เปนบุคคลที่นาอิดหนาระอาใจ ตอคุณครูเปน
อยางย่ิง 

                 7. รูจักเตรียมความพรอม การมาเรียนหนังสือ ควรมีอะไรอยูในหวับาง ไมใชไมมีอะไร เอา
ซะเลย อยามาเถียงวาอยากเปนแกวเปลา แตขอใหเปนแกวที่มีน้ำอยูบางจะดีกวา รวมถึงเม่ือเรียนไปแลว ก็
ตองหมั่นทบทวน เพื่อใหพรอมตอการเรียนเรื่องตอไป หรือ การนัดสอบแบบไมทันตั้งตัว อุปกรณขาวของ
เคร่ืองใช สมุด ดินสอ ปากกา Liquid เครื่องคิดเลข ควรเตรียมใหพรอม ไมใช รอแตจะมายืมเพื่อน จนเพ่ือน 
(และครู) รูสึก รำคาญ แตตองจำใจให แถมยืมไปไมคนือีกตางหาก 

                 8.การเปนนักเรียนที่ดี ไมใชเรื่องยากเลย ทุก ๆ คนก็เปนได และย้ำอีกคร้ังวา นักศึกษาที่ด ี
ไมจำเปนตองเรียนดี เรียนเกง ขอใหคุณเปนคนที่มีคุณธรรมดี คุณก็สามารถเจริญกาวหนาในชีวิตได 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 3 
 
เร่ือง เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนปฏิบัติไดถูกตองเมื่อเกิดการเจ็บปวยในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหเพื่อนหรือหัวหนาพาไปพบอาจารยที่หองพยาบาลปฏบิัติตนตามทีค่รูสั่ง ถามีอาการมากครจูะ 
นำสงโรงพยาบาลหรือแจงใหผูปกครองมารับที่หองพยาบาล 

2. ถาปวยที่บานจะตองหยุดหลายวันใหติดตอแจงใหครูที่ปรึกษาทราบและนำจดหมายลามาสงเม่ือ 
หายปวยมาโรงเรียนได 

************************************* 
เร่ือง   การรักษาสมบัติของโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
          เพื่อใหนักเรียนนกัเรียนรูจักรักและรักษาสมบัตขิองสวนรวม 
เน้ือหาสาระ 
 การอยูรวมกนัเปนจำนวนมาก ถาขาดความเปนระเบียบตางคนตางทำอะไรก็ตามตามอำเภอใจจะทำ
ใหสังคมนั้นไมเจริญ โรงเรียนเปนสถานที่ใหความรูและเราตองรักษาสมบัติของสถาบัน เชน โตะ เกาอ้ี ไมขีด
เขยีน นั่งแลวเก็บวางใหนักเรียน ไฟฟาเปดใชเวลาจำเปน น้ำใชแลวปดใหสนิทหองน้ำหองสวม เทน้ำราดให
สะอาดทุกครั้งที่ใช ผนังหองเรียน หองน้ำ อยาขีดเขยีน 

************************************* 
เร่ือง มารยาทการไหวพระ   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักวิธีการไหวพระไดอยางถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวพระไดแกการไหวพระรัตนตรัย รวมทั้งปูชนียวัตถุ ปูชนียสถาน ที่เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา  
ในกรณีที่ไมสามารถกราบแบบเบญจางคประดิษฐได ใหประนมมือปลายนิ้วชี ้จรดสวนบนสุดของหนาผาก     
นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย คอมตัวใหต่ำพรอมกับยกมือไหว  นักเรียนหญิง 
ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวใหต่ำพรอมยกมือไหว 

************************************* 
เร่ือง มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 
วัตถุประสงค 

เพื่อฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบิดา มารดา ญาติผูใหญไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวผูมีพระคุณ ผูอาวุโสมาก ๆ ไดแก บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู-อาจารยและบคุคลที่เคารพ 
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นับถืออยางสูง โดยประนมมือใหปลายนิ้วชี้จรดระหวางค้ิว    นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจาก
กันเล็กนอย แลวคอยคอมตัวลงใหนอยกวาระดับการไหวพระพรอมกับยกมือไหว 

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวต่ำแตให 
นอยกวาการไหวพระ พรอมยกมอืไหว 

************************************* 
 
เร่ือง การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบุคคลทั่วไปไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมือขึ้นใหปลายนิ้วชี้จรด 
ปลายจมกู นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นกัเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการไหวระดับ2 
พรอมกับยกมือไหว 

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวลง
เล็กนอย 

กวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 
สวนการไหวบุคคลเสมอกัน(อายุไลเล่ียกัน)ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดับ 3 โดกม 

ศีรษะเพียงเล็กนอยเทานั้น ตามองอีกฝายหนึ่ง ท่ีสำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา 
สวนการไหวบุคคลที่อาวุโสนอยกวาตองใชการยืนตรงและประนมมือไหวไวระดับอก 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 4 

 
เร่ือง การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารยตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เน้ือหาสาระ 

1. ถานักเรียนพบครูคร้ังแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมท้ังกลาวคำวาสวสัดี ทั่งในและนอกโรงเรียน 
2. พบอาจารยถือของหนักพะรุงพะรังใหมีน้ำใจชวยเหลือครู 
3. พบครูเดินมาหรือสวนทางกันควรหยุดยืนใหอาจารยเดินไปกอน ไมเดินแขงและตองอยูในอาการ 

สงบ สำรวม ถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาอาจารยใหกลาวคำวาขอโทษ คอมตัวเล็กนอยและเดินขึ้นหนาครูไป 

******************************** 
 
เร่ือง การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบการซ้ืออาหารและมารยาทการรับประทานอาหาร  
เน้ือหาสาระ 
  รับประทานอาหารตามเวลาที่โรงเรียนกำหนด คือ เวลา 11.50-12.50 น. เขาแถวซ้ืออาหาร
และรับประทานอาหารตามสถานท่ีโรงเรียนกำหนด ไมนำอาหาร เคร่ืองด่ืม ขนม ไปรับประทานในหองเรียน
เด็ดขาด รับประทานเสร็จแลวใหนำภาชนะสงคืน 
 มารยาทในการรับประทานอาหารทกุม้ือและทกุสถานที ่

1. ไมพูดคยุ หัวเราะ หรือสงเสียงดังในขณะอาหารเต็มปาก 
2. ไมเลนแกลงกันขณะรบัประทานอาหาร นอกจากไมงามแลวอาจเกิดอันตรายได เชน กางตดิคอ 
3. ไมมูมมาม เค้ียวเสียงดงั ตักอาหารหกเลอะเทอะ ควรใชชอนกลางตักอาหาร 
4. ไมขาก ถม ไอ จาม ขณะรับประทานอาหาร ไอ จาม ควรใชผาเช็ดหนาปดปาก แคะฟนควรใชมือ 
    ปองปาก 5. ไมทานอาหารถือเดิน 

******************************** 
เร่ือง การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและรักษาอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 
           การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน    เปนการจัดสภาพแวดลอมภายในโรงเรียน ใหถูกสุขลักษณะ 
ประกอบดวย 9 องคประกอบ คือ 

1.สถานที่ตั้งควรอยูในชุมชน ไมเสี่ยงตออันตราย ไมอยูใกลทางรถไฟและการจราจรไมคับคั่ง มีร้ัว
ปองกันอันตราย 
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2.อาคารเรียนไมแออัด มั่นคง แข็งแรง รับน้ำหนักไดจำนวนมาก ทนตอภัยธรรมชาติ 
3.พื้นที่ใชสอยและอุปกรณเครื่องใชหองเรียน หองสวม หองครัวและโรงอาหาร รวมทั้งอุปกรณ

ตางๆ มีการดูแลใหไดมาตรฐาน และถูกสุขลักษณะอยูเสมอ 
4.การระบายอากาศ แสงสวางและเสียงมีการระบายอากาศดี ควรรับลมจากธรรมชาติ มีแสงสวาง

เพียงพอตอการอานหนังสือและทำกิจกรรมของเด็ก เสียงไมดังรบกวนการเรียนของเดก็ 
5.น้ำด่ืม-น้ำใชสะอาด เพียงพอ และปรับปรุงคุณภาพกอนนำมาด่ืมและใช 
6.การจัดการขยะแยกประเภทถังขยะ มีฝาปด ไมรั่ว มีถุงรองรับเพื่อเก็บขน ลดการผลติขยะ นำขยะ

มารีไซเคิลใหเกิดประโยชน 
7.การจัดการน้ำเสียมีการกำจัดเศษอาหาร ใชบอดักไขมัน นำ้เสียจากสวมบำบัดใหถูกตอง 
8.การควบคุมและกำจัดแมลง สตัวพาหะนำโรคใชวิธีทางกายภาพและทางเคมี เชน ใชตาขายดัก ใช

กาวดัก และดูแลสภาพแวดลอมภายในโรงเรียนใหถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงและสัตว
นำโรค 

9.สภาพแวดลอมและความปลอดภัยในโรงเรียนดูแลรักษาอุปกรณในชั้นเรียนใหพรอมใชงานอยู
เสมอ ระมัดระวังเร่ืองระบบไฟฟา ควรเก็บสารเคมีตางๆใหพนจากมือเด็ก จัดสภาพแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
รักษาความสะอาดอยางสม่ำเสมอและสงเสริมดานพฤติกรรมอนามัยใหแกเด็ก 

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

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการคบเพ่ือน 
เน้ือหาสาระ 
          เพื่อนน้ันสำคัญไฉน  
          หลายคนรอคอยอยากใหเปดเทอมเร็วๆ เพราะอยากจะเจอเพ่ือน บางคนก็ตื่นเตนท่ีจะไดยิ้มรับเพื่อน
ใหมๆ แตอีกหลายๆ คนกลัวๆ กลาๆ ไมรูจะเจอะเจอเพ่ือนชนิดจะเก เกง ขนาดไหน เขากันไดหรือเปลา ก็สุด
จะเดา ถึงกระนั้นมีสวนหนึ่งท่ีคงปฏิเสธไมไดก็คือ เราตองมีเพื่อน ขาดเพื่อนแลวเราจะรูสึก มีหลายคนก็ให
ความเห็น เกี่ยวกับเพื่อนไววา  

เพ่ือนเปนผูที่รวมทุกขรวมสขุกับเราไดทุกเมื่อ  
เพ่ือนเปนผูสื่อขาวบอกเราถึงเร่ืองราวตางๆ และแลกเปลี่ยนพูดคุยกันไดในทุกเร่ือง  
ไมวาเราจะเสียใจ ดีใจ กลุมใจ ภูมิใจ ก็อยากจะบอกเพ่ือนไดรับรู  

             แมวาเราจะโตเถียงกันบาง หยอกลอกันแรงไปหนอยบาง ก็ยังใหอภัยกันได และเรายังคงเปนเพ่ือน
กันอยู  

เราสามารถบอกถึงความในใจ ความผิด หรือส่ิงที่นาอับอายใหเพื่อนฟงไดอยางกลาหาญ  
เพ่ือนท่ีดี จะชวยชักจูงเราใหไปในทางสรางสรรค และกาวหนาไปดวยกันและเปนยาชูกำลังเมื่อเรา

เกิดทอแท  
จะเห็นไดวาความเปนเพ่ือนนั้นมีไดทุกเพศทุกวยั ไมเพียงแตกตางในดานฐานะและมาจากครอบครัว 

ที่แตกตางกันเทานั้น แนวคิดและความคาดหวังของความเปนเพื่อน และความตองการจากเพื่อนยังแตกตาง
กันไปดวย เพ่ือนคบเพื่อนจะมีความสุขไดกส็ุดแทแตทางเลอืก  
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เร่ือง ทักษะการอยูรวมกับเพ่ือน  
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูและทักษะในการคบเพ่ือน 
เน้ือหาสาระ 

ทักษะการอยูรวมกับเพ่ือน  
คำวา "เพื่อน" นั้นมีไดหลายรูปแบบคงตองคบคละๆ กันไป บางกลุมอาจจะไมลำบากที่จะคบ แตบาง

กลุมเม่ือเพ่ือนชวนก็ไมอยากขัด ซ่ึงวัยรุน อาจจะถูกชักจูงไดงาย เชน ถูกทาทาย หรือเชื่อเพ่ือนโดยไมรูเทาทัน
ตัวเองวาจะพลาดพลั ้ง หากเปนเพื ่อนที ่นำเราไปสู ความเสียหายอยางชัดแจงทั้งๆ ที ่รู  เชน ชวนใหติด
ยาเสพยติด ไมวาจะเปนเหลา บุหร่ี กัญชา กาวทินเนอร ฉีดผงหรือเฮโรอีนและแมกระทั่งการขึ้นครู หรือเที่ยว
ในทางเพศ รวมทั้งการพนัน ก็เห็นจะตองหลีกลี้หนีไปใหไกลๆ   แตบางครั้งเพื่อนหลงผิด คิดวาชวยเพื่อนได 
และชวนใหเราหลงดวยก็คงตองทำความเขาใจกันหนอยวา เราไมเห็นดวยกับการทำส่ิงนั้นส่ิงนี้ แตเราก็ยอมรับ
วา เขายังเปนเพื่อนเราอยู เรายังไปกินขาว ไปเรียนไปดูหนัง เลนกีฬาดวยกันได ปรึกษาหารือกันได ยัง
ชวยเหลือกันได เรายังยอมรับในหลาย ๆ เรื ่องของเพื่อนได ก็ขอใหเพื่อน ยอมรับในบางเรื ่องของเราได 
โดยเฉพาะในบางเรื่อง ที่เราเห็นไมตรงกัน เราอยาไดโกรธกันเพียงแคมีความเห็น ความชอบ หรือการกระทำ
ในบางเรื่องที่ไมตรงกัน คนเราแตกตางกันไดแตก็คงยังเปนเพื่อนกนัไดอยู   ในบางกรณี หากเพื่อนคุกคามหรือ
รังแก อาจหามเขาวา อยาไดรังแกและแสดงใหเขาเขาใจวาเราโตกันแลว มีอะไรไมพอใจเราก็คุยปรับความ
เขาใจกันได หรือการแสดงทาทีท่ีสงบ เขมแข็ง อาจชวยปองกันไมใหเพ่ือนกล่ันแกลงได   บางคร้ัง แมวาเพ่ือน
จะไดรับการลงโทษจากการทำผิด เชน โกหก ขโมยของ แกลงเพื่อน เราก็อาจแสดงน้ำใจ ชวยเหลือเพื่อน
สนับสนุนเพื่อนใหทำในสิ่งที่ถูก ใหกำลงัใจ เมื่อเพ่ือนรูสำนึกผิด ไมใชดาวาซ้ำเติมแตควรใหอภัยเขา  

****************************** 
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คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 5 
 
เร่ือง   คุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วสิาโล 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัคุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วิสาโล    
เน้ือหาสาระ 

ชีวิตคู ที ่จะเจริญงอกงามตองเกิดจากความรักที่แทจริง ตองปรารถนากับอีกฝาย อยากใหเขามี
ความสุข หากคิดแตใหเขามาปรนเปรอ ถือวาไมใชความรักแตเปนความใคร จิตใจผูนั้นก็จะหยาบกระดาง จะ
ไมรูจักรักแท นำมาซึ่งความทุกข ความเหงา จะมองไมเห็นความรักที่งดงามหรือถูกตองเลย ความรักที่ถกูตอง
จะชุบชูจิตใจใหมีกำลังใจ ใหมีความเสียสละ ขณะเดียวกันหากเราตองการใหคนอื่นรักเรา ก็ตองมอบส่ิง
เหลานั้นใหแกเขาดวย หากคิดแตเปนฝายรับ ก็จะไมมีใครรักเราอยางแทจริง จะมาหาเพียงชั่วคราวแลวก็ไป 
ยังไมรวมปญหาอื่นๆ ที่ตามมา ซ่ึงอาจสรางความสลดใจที่ไมคาดคิดเกิดขึ้นได 

ปจจุบันนี้วัยรุนจำนวนไมนอย เมื่อมีอะไรกันแลว หากเบื่อข้ึนมาก็จะท้ิงโดยไมสนใจ ไมมีความผูกพัน
กัน ขณะที่หากอีกฝายทำใจไมไดอาจฆาตัวตายหรอืโกรธจนยับยั้งใจไมได และไปทำลายฝายตรงขาม ทั้งหมด
นำมาซึ่งความทุกขมากมาย เมื่อเทียบกับความสุขที่ไดพียงชั่วครั้งชั่วคราวแลว ไมคุมกันเลย แตหากเราใช
คุณธรรมหรือความดีงามมากำกับ รูผดิ รูถูก รูชอบชั่วดี ทุกคนจะตระหนักถึงผลท่ีจะเกดิขึ้น มีความยับยั้งชั่งใจ
มากข้ึน จะเห็นวาเราตองใชคุณธรรมที่หลากหลายมาชวยกำกับความรักทุกขั้นตอน  

 เรื่องนี้ตองสอนกันตั้งแตเล็ก โดยเฉพาะพอแมตองฝกใหลูกรูจักคอย ไมตามใจและปรนเปรอความ
ตองการของเขาทุกเรื่อง เพราะมิเชนนั้นเด็กจะไมรูจักความผิดหวัง ไมมีความอดทนอดกลั้น เมื่อเขาโตขึ้นมา 
ไปรักและชอบใคร ก็จะโหมเขาไปตามอารมณ มารูตัวอีกทีก็พลาดไปแลว แตหากเขาผานการอบรมจากพอแม 
ความผิดพลาดก็จะเกิดนอยลง  

 

************************************* 
เร่ือง   การทำความดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดทราบแนวทางกวาง ๆ ของการทำความดีเพื่อถือปฏิบัติ 
เน้ือหาสาระ 
 การทำความดีอยางสบาย ๆ มีหลักดังตอไปนี้ 

1. ทำความดีอยางมีอุเบกขา คือ ทำใจเปนกลาง วางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งสิ้น การต้ังความหวังในผล
ของการกระทำดีเปนธรรมดาของสามญัชนท่ัวไป ซึ่งก็ไมผิดแตก็จะถูกตองกวาหากจะไมต้ังความหวังเลย เม่ือรู
วาเปนความดกี็ทำเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนใหเกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไม
ผิดหวังใหเศราเสียใจ 

2. การทำดีหรือทำบุญกุศลที่จะสงผลสูงสุด ตองเปนการกระทำดวยใจวางจากกิเลส คือ ความโลภ 
โกรธ หลง ความผูกพันในผลที่จะไดรับเปนทั้งความโลภและความหลง จึงไมอาจใหผลสูงสุดได แตเมื่อเปน
ความดีที่ระคนดวยโลภและหลง ก็ยอมจะไดผลไมเทาที่ควร  มีความโลภความหลงมาบ่ันทอนผลนั้นเสีย 
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3. ทำดีไมไดดีไมอยูในความจริง การทำดีแลวตองไดดีเสมอไป ที่มีเหตกุารณตาง ๆ นานา ปรากฏขึ้น
เหมือนไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏผลของกรรมเทาน้ัน เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทนัใจเสมอไป แต
ถาเปนเร่ืองภายในใจแลวกรรมใหผลทันทีที่ทำแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทำไมไดสังเกตดวยความประณีต จึง
ไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดีแลวจะเห็นวา ทันทีที่ทำกรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปนผลดีทันที 

************************************* 
เร่ือง   มีความถอมตน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัปฏบิัติตนในการถอมตน 
เน้ือหาสาระ 
 ความถอมตน คือ คอยพิจารณาขอบกพรองของตนเอง สามารถประเมินคาของตนเอง ไดถูกตอง 
ตามความจำเปน ไมอวดด้ือถือดี สามารถนอมตัวลงเพ่ือถายทอดความดีของผุอ่ืนเขาสูตนเองไดอยางเต็มที่ ไม
หลงชาติตระกูล ทรัพยสมบัติ รูปรางหนาตา ความรูความสามารถ ยศตำแหนงและบริวาร 
ลักษณะของผูมีความถอมตน 

1. มีกริิยาออนนอม ไมถือตัว รูที่ต่ำท่ีสูง ไมตีตนเสมอทาน 
2. มีวาจาออนหวาน พูดไมแข็งกระดาง ไมโออวด 
3. มีใจออนโยน 

******************************* 
 
เร่ือง   มีความเคารพ 
วัตถุประสงค 
           เพ่ือใหนักเรียนตระหนักและรูจักแสดงความเคารพ 
เน้ือหาสาระ 
 ความเคารพ หมายถึง ความตระหนัก ซาบซึ้ง รูถึงความดีที่มีอยูจริงของบุคคลอื่น ยอมรับนับถือใน
ความดีของเขาดวยใจจริง แลวแสดงความนับถือตอผู นั ้น ดวยการแสดงความออนนอม ออนโยนอยาง
เหมาะสม ท้ังตอหนาและลับหลัง  การแสดงความเคารพ เชน หลีกทางให การตอนรับ การใหท่ีนั่ง การกราบ 
การไหว การขออนุญาตทำกิจตาง ๆ การลดธง การบุชา การดูแลรักษา การใหความนับถือ ฯลฯ 

************************************* 
 
เร่ือง   ความไมเห็นแกตัว 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนสามารถเปรียบเทียบการกระทำท่ีเหน็แกตัวและไมเห็นแกตัว 
เน้ือหาสาระ 

ผูที่เสียสละประโยชนสวนตัวเพ่ือประโยชนสวนรวมเปนบุคคลนายกยองสรรเสริญ ผูที่มุงแตประโยชน
สวนตนโดยไมคำนึงถึงสวนรวมยอมถูกประณาม และทำใหสงัคมเดือดรอน คนที่ไมเห็นแกตัว แสดงออกโดย
การเสียสละเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมเอาแตไดฝายเดียว 
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******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 6 
 
เร่ือง   ความซ่ือสัตย 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคัญของความซ่ือสัตย 
เน้ือหาสาระ 

 ความซื่อสัตยเปนคุณธรรม อันประเสริฐที่จะนำไปสูคุณธรรมอื่น ๆ บคุคลที่มีความซ่ือสัตยจะเปนที่ 
ไววางใจของพบเห็น ผูที่มีความซ่ือสัตยจะมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน อาชีพ และสังคม  สังคมนั้น
จะสงบสุขและพบกับความเจริญ 

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

เพ่ือใหนักเรยีนพดูจาไพเราะ มีเสนหเปนที่รักของทุกคน 
 

******************************** 
เร่ือง  น้ำเสียง – เสียงหมาหนี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือแกไขขอบกพรองในตัวเรา เชน น้ำเสียง กิริยามารยาท 
เน้ือหาสาระ 
 มีคนที่มีความทุกขจากน้ำเสียงของเขาโดยที่เขาไมรูตัวเปนจำนวนมาก สวนใหญจะกลายเปนคนที่ไม
คอยมีคนอยากคบหา น้ำเสียงที่กลาวคือ น้ำเสียงที่ไมสรางมิตรภาพหรือเรียกงาย ๆ วาเสียงนากลัวน่ันเอง 
ไดแก   เสียงดัง,เสียงหวน,ไมมีหางเสียง,ไมมีคำลงทายคะ หรือครับ,เสียงตวาด เนนถอยคำ,เสียงตะโกน,เสียง
เหยียด,เสยีงหม่ิน,เสยีงดูถูก,เสียงขมขู,เสยีงโกรธ บางคนมีความรูมาก มีการศึกษาดี ตำแหนงหนาที่การ
งานดี เมื่อมีเสียงดังกลาวแลว ทำใหไมมีความสุขในครอบครัว เลี้ยงลูกลูกก็ไมคอยรัก คูสมรสก็ไมประทับใจ 
ดูแลลูกนองลกูนองก็ไมรัก  
               วิธีแกไขก็คือ  โดยการพูดใหเบาลง ลดน้ำหนักของเสียงลง ทอดเสียงใหนุม หัดใชคำ
ตอทายดวยคำวา ครับ คะ หรือถาหากไมอยากลงทายดวยคำเหลานั้นก็ตองทอดเสียงตอนทายประโยคใหนุม
ขึ้น การพูดใหชาลงและเบาลงจะชวยไดมาก พยายามใสรอยยิ้มเขาไปที่ดวงตาและใบหนาดวยเสียงที่เปลง
ออกมาจะย้ิมตามไปดวย 

เนื้อหาสาระ 
            วาจาสุภาษิต หมายถึง คำพูดที่ผูพูดไดกล่ันกรองไวดีแลว องคประกอบของวาจาสุภาษิต 

1. ตองเปนคำพูดที่เปนจริง 
2. ตองเปนคำพูดที่สุภาพ ไมหยาบคาย เสียดสีประชดประชัน 

              3. พูดดวยความปรารถนาดตีองการใหเกิดประโยชนแกผูฟง 
              4. พูดถูกกาลเทศะ ไมเปนการประจัน หรือจบัผิด  

 18 
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เร่ือง   การพยายามแกปญหาของตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัวิธีแกปญหาโดยวิเคราะหหาสาเหตุ สำรวจและปรับปรุงตนเองได 
เน้ือหาสาระ 

การท่ีเราประสบปญหาใด ๆ แลวสามารถที่จะใชความพยายามแกไขปญหาดังกลาวใหสำเร็จลุลวงไป 
ดวยตัวของเราเองจะทำใหเราเปนคนที่พิจารณามีคายิ ่งตอตัวเราและตอสังคมเพราะแสดงใหเห็นวาเรา
สามารถที่จะยืนอยูไดดวยตัวของเราเอง ไมกอใหเกิดความทอแทและสิ้นหวัง และจะเปนบุคคลที่มีประโยชน
ตอสังคมตอไป 

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

เร่ือง    การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัแตงกายใหเหมาะสมกับกาลเทศะและสถานที่ได 
เน้ือหาสาระ 
  การเขาไปในสถานท่ีราชการ ตองระมัดระวังในการแตงกาย ผูไปติดตอควรแตงกายใหสุภาพ 
เรียบรอย ถูกวัฒนธรรมกลาวคือ ถาเปนชายตองใสเสื้อไวในกางเกง ถาใสเส้ือแขนยาวไมควรพับแขนเสื้อ ถา
เปนหญิงควรแตงกายใหเรียบรอยและเหมาะสมกบัสถานที่ ควรสวมรองเทาหุมสนหรือมีสายคาดที่สุภาพ ไม
ควรนุงกางเกงขาสั้นไปตดิตอสถานท่ีราชการ 
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25 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 7 
 
เร่ือง ความประหยดั การรูจักใชเงินใหคุมคา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความประหยัด การใชเงินใหคุมคา 
เน้ือหาสาระ 

เงินทองเปนของหายาก เราเปนนักเรียนยังไมมีอาชีพ ยังหาเงินไมไดตองอาศัยพอแมผูปกครองซึ่ง
ทานหามาดวยความเหนื่อยยาก  หากเราใชฟุมเฟอย ทานก็ตองเหนื่อยมากขึ้นอีก อีกอยางหนึ่งกวาเราจะ
เรียนจบ มีอาชีพนั้น ยังตองใชเงินอีกมาก ฉะนั้นเราจึงควรประหยัดเงินใชจายแตในสิ่งที่จำเปนแกชีวิตกอน 
เชน อาหาร เครื่องนุงหม ชุดนักเรียน หนังสือเรียน หากมีเหลือเพียงพอจึงคอยคิดที่จะซื้ออยางอื่น เชน ของ
เลน หรอืใชจายอยางอ่ืน เชน ไปเที่ยว ชมภาพยนตร เปนตน เรียกวาเปนการใชเงินที่คุมคาเพราะใชไปในทาง
ที่ใหประโยชนแกชวีิต 

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

เร่ือง ความประหยดั รูจักเลือกหนังสืออาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักการประหยัดโดยเฉพาะการเลือกหนงัสอือาน 
เน้ือหาสาระ 

หนังสือในทองตลาดมีทั้งที่เปนประโยชนและไมเปนประโยชน บางอยางอาจเปน 
อันตราย เพราะยั่วยุใหจิตใจต่ำทราม เมื่อเราไปซ้ือมาอานนอกจากจะเปนการเสียเงินโดยเปลาประโยชนแลว ยัง
เสยีเวลาและบ่ันทอนความคิดสรางสรรคที่ดีงามดวยกลับเปนผลรายตอจติใจและหากเราทำตามก็อาจผิดไดดวย 
ฉะนั้นจงเลือกหาหนังสือที่ดีมีประโยชนจึงจะคุ มคาแกการอานและคุ มคาของเงินที ่เสียไป ทางที่ดีควรอาน
หนังสือของหองสมุดของโรงเรียน เพราะเราไมตองเสียเงนิซ้ือมาก และเปนหนังสือที่บรรณารักษไดคัดเลือกแลว
ไมเปนภัยแกนักเรียน 

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

เร่ือง ความประหยดั รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
เน้ือหาสาระ 

ของใชทกุสิ่ง เปนของสวนตัว ของบาน และของโรงเรียน หากเรารูจักใชก็ใชไดทนทานเทากับเปนการ 
ประหยดัเงินท่ีไมตองไปจาย ซื้อมาบอย ๆ หากเราใชโดยไมระมดัระวงัหรือใชผิดประเภท เชน เอาผาเช็ดตัวไป
ทำเปนผาถูบานโดยผาเช็ดตัวยังใชไดอยู เชนนี้เรียกวาเปนการไมประหยัด ฉะนั้นจงถนอมของใชและรูจัก
ซอมแซมใหใชไดคงทน 

******************************* 
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เร่ือง ความประหยดั  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูประหยัดอดออม 
เน้ือหาสาระ 

เงินคาขนมที่พอแมใหใชจายเปนประจำนั้น ควรรูจักอดออม ถนอมใชในสิ่งที่เปนประโยชน หากมี        
เหลือควรไดเก็บสะสม โดยการฝากออมสินไวบาง    เผื่อความจำเปนจะไดถอนออกมาใช ควรฝกใหเปนนิสัย
เพ่ือวาโตขึ้นจะไดรูจักแบงเงินรายไดสะสมไวสวนหนึ่ง หากสุรุยสุรายจายใหหมดไปโดยไมมีการออมจะไมมีเงิน
ทองติดตัวและจะตดินิสัยเก็บเงินไมเปนใหติดตัวไปดวย 

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

เร่ือง ความเกรงใจ  การใชของของผูอ่ืน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัเกรงใจเมื่อใชของผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

ของของใครใครก็รัก อยากจะเก็บไวใชประโยชนนาน ๆ เมื่อเรามีความจำเปนตองใชของผูอื่นจึงควร
ไดรับอนญุาตจากเจาของกอนทุกคร้ังไป จะไปหยิบของเขามาเฉย ๆ เปนการลวงอำนาจของผูเปนเจาของ เขา
ยอมไมพอใจ เปนการไมรูจักเกรงใจ นอกจากนี้การหยิบของผูอื่นไปเฉย ๆ ถือวาเปนการขโมยอีกดวย ดังนั้น
เมื่อตองการสิ่งใดท่ีเปนของผูอื่น ตองขอยืมจากเจาของทุกคร้ัง ใชแลวรีบสงคืนพรอมทั้งแสดงความขอบใจและ
ตองระมัดระวังมิใหสกปรกหรือเสียหาย มิฉะนั้นเปนการเห็นแกตัวทำลายน้ำใจเพื่อน 

************************************* 
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27 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 8 
 
เร่ือง บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกท่ีกำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง 
           สรางความไววางใจจากพอ – แม และทำใหพอ – แมมีความสุข (1) 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติตนเปนวัยรุนที่ดีตอครอบครัวและสังคม 
เน้ือหาสาระ 

1. ถาตองการใหพอ – แมใหอิสรภาพ ก็ตองพยามทำตัวใหพอ – แมไววางใจและเชื่อใจวาลูกจะไม
ออกนอกลู นอกทาง คบเพื ่อนไมดี เชน ถาอยากใหพอ – แมอนุญาตใหไปเที่ยวกลางคืนกับเพื่อนก็ตอง
ประพฤติตัวใหด ีกลับบานตรงเวลาตามที่ไดตกลงกับพอ – แมไว 

2. ถาอยากเปนตัวของตัวเอง คิดเอง ทำเอง พอ – แมรับฟงและเห็นดวย ก็ควรพูดดวยเหตุและผล 
ดวยวิธีการพูดที่นิ่มนวล ไมใชอารมณเอะอะโวยวาย ตีโพยตีพาย หรือพูดเท็จโกหกพอ – แม  

3. เมื่อตองการใหพอ – แมเขาใจเรา เราตองแสดงความรูสึกของตนออกมาอยางเปดเผยจริงใจ กลาสู
ความจริง กลาขอคำปรึกษาจากพอ – แม อยาเก็บงำปญหา ความรูสึกไวตามลำพังแตผูเดียว 

4. เด็กวัยรุนที่ดี ตองรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา หัดเขาใจในความรูสึกพอ – แมบาง ใหลองคิดยอนกลับ
ไปวาถาเราเปนพอ–แมเองแลวมีลูกทำแบบนี้บางเราจะรูสึกอยาไร?  

5. เมื่อพอ – แมพูดบนจูจี้ ซึ่งเปนวิธีการหนึ่งที่บอกใหรูถึงความรูสึก ความรัก ความหวงใยของพอ – 
แมที่มีตอลูกวัยรุนตองพยายามเขาใจ ยอมรับและไมถือโกรธ ไมทำใหพอ – แมตองเปนหวงเปนใย กังวลใจ 
เชน การคบเพื่อนที่ไมดี การเสพสิ่งเสพติดทั้งหลาย เมื่อพอ – แมผูเคยอาบน้ำรอนมากอนตักเตือนก็ตองเชื่อ
ฟง แลวคิดอยางมเีหตุผล ไมใชเอาแตเถียงขางๆคูๆ ไรเหตุผล 

****************************** 
 
เร่ือง บัญญัติ 10 ประการ สำหรับลูกท่ีกำลังอยูในวัยรุนที่พึงปฏิบัติตอพอ – แม เพ่ือลดการขัดแยง 
           สรางความไววางใจจากพอ – แม และทำใหพอ – แมมีความสุข  (2) 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติตนเปนวัยรุนที่ดีตอครอบครัวและสังคม 
เน้ือหาสาระ 

6. ถาตองการใหพอ – แมปฏิบัติตอเราอยางเพื่อน เราตองรูจักเปดเผย ไมปดบังเมื่อมีปญหาตองการ
ระบาย เลา หรือปรึกษาพอ – แม เหมือนกับที่เราไปปรึกษาเพื่อนของเรา 

7. ยามใดที่เกิดปญหาหรือผิดหวังจากเรื่องนอกบาน ไมวาจะเปนเรื่องเพื่อน เรื่องการศึกษาเลาเรียน 
เร่ืองความรัก จงกลับไปหาพอ – แม เลาระบายใหทานฟง ตักและออมแขนของทานพรอมท่ีจะโอบอุมใหความ
รัก ความอบอุนเหมือนเชนตอนที่เรายังเล็กๆอยู คำพูด คำปลอบประโลมของทานจะชวยประคับประคองใจ
เราไดเปนอยางดี เราจะเกิดความรูสึกอบอุนใจ หายวาเหว รูสึกวามีที่พึ่งเกิดความมั่นใจและมีกำลังใจมากขึ้น 
เห็นแนวทางในการแกปญหาไดสำเร็จ 
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8. เมื่อพอ – แมพูดสอน หรือตำหนติิเตียน ก็ควรนิ่งฟงอยางต้ังใจ และยอมรับไมควรเถียงคอเปนเอ็น
เพราะจะไมทำใหสถานการณดีขึ้น ควรใหเวลาผานพนไป ตางฝายอารมณดีขึ้นแลวคอยอธิบายถึงเหตุผลท่ีตอง
ทำเชนนั้น จะชวยลดการขัดแยงและชองวางระหวางวัยไดเปนอยางดี 

9. ควรหาเวลาวางทำกิจกรรมรวมกันกับพอ – แมบาง ไมวาจะเปนการดูทีวี ทำสวน ชวยงานบาน 
เขาครัวปรุงอาหาร หรือไปเที่ยวดวยกัน เพราะกิจกรรมทั้งหลายเหลานี้จะชวยสานความสัมพันธ ทัศนคติที่ไม
ตรงกันใหเปนไปในแนวเดียวกันไดเปนอยางดี ซึ่งจะชวยใหเกิดความเขาใจซ่ึงกันและกันมากยิ่งขึ้น 

10. จงแสดงความรัก ความเคารพ ความเอื้ออาทรตอพอ – แมบาง ตัวอยางเชน ถาทานไมสบายก็
ควรรินน้ำ เตรียมอาหาร จัดยาใหทาน เมื่อถึงวันสำคัญก็ควรแสดงความเคารพใหเกียรติทาน สิ่งใดที่ทำเพื่อ
ทานไดก็ควรทำ รวมทั้งการชวยงานบานเพื่อแบงเบาภาระของทาน ทานก็จะรักและเมตตาเราเพิ่มมากขึ้น 
           ถาวัยรุนทั้งหลายสามารถปฏิบัติตนไดตามบญัญตัิท้ัง 10 ประการ ที่กลาวขางตนนี้ ก็จะขึ้นชื่อวาเปน
ลูกที่มีความกตัญูกตเวที มีความเคารพ พอ – แม ซึ่งเปนเสมือนพระในบานที่ควรเคารพบูชาเปนอันดับ
แรก ถือไดวาเปนมงคลอันสูงสุดของชีวิต อันจะนำมาซึ่งความสุข ความเจริญรุงเรือง ความเปนสิริมงคล
มาสูตนเอง 

****************************** 
เร่ือง กำแพงปองกนัภยัจากยาเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีมีความรูและปองกันภัยจากยาเสพตดิได 
เน้ือหาสาระ 

สำหรับปญหายาเสพติดนั้น กลุมท่ีมีผูติดยาเสพติดเปนจำนวนมากกวากลุมอ่ืนคือกลุมวัยรุน ซ่ึงเปน
กลุมที่นาเปนหวงโดยเฉพาะการแพรระบาดไปสูเยาวชนที่กำลังอยูในวัยเรียน และสาเหตุก็มาจากการถูกเพื่อน
ชักชวนใหลองนั่นเอง 

กำแพงชั้นท่ี 1 ความตระหนักรูวาตนเองมคีา    เดก็ที่รักตัวเอง ภาคภูมิใจในตนเอง / ส่ิงที่จะชวยให
เด็กๆ เกิดความรูสึกวาตัวเองมีคุณคา คือความรักแบบไรเงื่อนไขของพอแม / รัก เพราะรัก / ไมใชรักเพราะลูก
เปนเด็กดี เพราะลกูเกงหรือหนาตาสวยงาม 
          กำแพงช้ันที่ 2 ความเชื่อมั่นในตนเอง  รูจักคิด / หาเหตุผล / กลาปฏิเสธ / กลาที่จะเปนตัวของ
ตัวเอง ไมหวั่นไหวกับแรงชักจูง หรือแรงกดดันจากเพ่ือนๆใหทดลองใชยา 
          กำแพงช้ันที่ 3 การมีเปาหมายสำคัญของชีวิต 
คนหาตนเองใหพบ ความใฝฝนหรือความปรารถนาในอนาคต สอนใหลูกฝนใหไกล แลวพยายามไปใหถึง  
( แตเปนความฝนท่ีไมเกินความสามารถของลูกมากเกนิไปนัก ) และจงเชื่อม่ันวาเด็กที่มีความใฝฝนไมมีวันหัน
ไปหายาเสพติดเพราะพวกเขาคงไมอยากดับความฝน ดวยน้ำมือของตนเอง 

กำแพงชั้นท่ี 4 ความมีจริยธรรม  คุณธรรม ความศรัทธาทางศาสนา ความซ่ือสัตย ลวนแตชวย
ปองกันเด็กๆ จากยาเสพติดไดเปนอยางดี เพราะพวกเขาจะรูวายาเสพติด เปนส่ิงที่ผิด 
          กำแพงช้ันที่ 5 ความรูเรื่องยาเสพติด   เขาใจโทษของยาเสพติด รูจักวิธีการหลีกเลี่ยงจากความเยา
ยวนของมัน และบอกถึงวิธีรบัมือกับเพื่อนๆ หรือคนอ่ืนๆที่พยายามชักชวนใหใชยา 
          กำแพงช้ันที่ 6 สายสัมพันธในครอบครัว   ความรัก ความผูกพัน เปนส่ิงสำคัญ บานคือสวรรค ท่ีพัก
พิงอันแสนอบอุน และสามารถพูดคุยกับพอแมไดตลอดเวลา ไมวาจะเปนปญหาเรื่องใด พวกเขาก็จะไมคิด
แสวงหา ความรัก ความเขาใจ / จากเพื่อนจอมปลอม 
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คูมอืพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

เร่ือง ภัยของสารเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดตระหนักถึงพษิภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
 อนาคตจะสดใส  หากหลีกไกลสารเสพติด 
 สาเหตทุี่ทำใหวัยรุนหันไปสูสารเสพติด 

1. จากการถูกชักชวน ตองอยูรวมกัน ตองการเปนที่ยอมรับ ตองการยกยอง จึงถูกชักชวนทดลองได 
งาย 

2. ถูกกดดันจากครอบครัว ครอบครัวทะเลาะกัน พอแมหยาราง พอแมไมเขาใจลูก พอแมแสดงออก 
ในการรักลูกไมเทากัน 

3. ความจำเปนในอาชีพบางอยาง คนทำงานกลางคืน คนขับรถบรรทุก 
4. จากเศรษฐกิจ คือการไมมีงานทำ หรือรายไดไมพอรายจาย รวมทั้งใชจายเกินตัว แมวายาเสพติด

ผิดกฎหมาย แตเพื่อความอยูรอดของตนเองจึงยอมไปสูยาเสพติด โดยขั้นแรกอาจคิดเปนเพียงคนชวยสง แต
การอยูอยางใกลชิดยาเสพตดิบอย ๆ ในท่ีสุดเปนทั้งผูสงยาและติดยา บางคนแมจะมีพอกินพอใช คิดอยากรวย
ก็เปนทางใหไปสูยาเสพติดได 

5. จากส่ิงแวดลอมเชน คานิยม วัฒนธรรมทองถิ่น งานพิธีตาง ๆ คานิยม 
6. ขาดความรูในเร่ืองยาและสารเสพติด 
ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
1) ตอผูเสพเอง สุขภาพ เศรษฐกิจตนเอง สมรรถภาพ  บุคลิกภาพไมดี 
2) ตอครอบครัว ความรับผิดชอบตอครอบครัวหมดไป ทำความเดือดรอนใหครอบครัว 
3) ตอสังคมหรือชุมชน เปนที่รังเกียจของสงัคม เปนอาชญากร 
4) ตอประเทศชาต ิทำลายเศรษฐกิจของชาติ บอนทำลายความมั่นคงของชาติ 

************************************* 
เร่ือง       วิธีปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนไปเสพยา 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนไดเรียนรูวิธีปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปเสพ 
เน้ือหาสาระ 

  คุณเคยถูกเพื่อนชักชวนใหลองยาเสพติดบางไหม แลวคุณก็ไมรูวาจะปฏิเสธเพื่อนอยางไรดี     
การยอมทำตามเพ่ือนในทางที่ผิด จะสงผลเสียรายแรงเกนิคาด หากถูกจับไดจะถูกลงโทษอยางหนัก ทำใหเสีย
ชื่อเสียงเสียอนาคต พอแมก็ตองเสียใจดวยและถาเสพมากเกินไปอาจเปนอันตรายถึงตายได  ดังนั้น ทางที่ดี
ควรจะปฏิเสธเสียตั้งแตแรกเมื่อถูกชักชวนจะดกีวาโดยการบอกเพื่อนอยางหนักแนนตรงไปตรงมาวา “เราไม
ขอลองนะ เพราะไมชอบและเราก็ไมชอบใหใครมาบงัคบัดวย ถายังรักจะเปน 

เพื่อนกันตอไปก็อยามารบเราดีกวา” ที่สำคัญตองไมใจออนเด็ดขาด ตองยืนกรานคำพูดเดิม
ทุกครั้งถาถูกขมขูบังคับใหเสพยา ควรแจงครู อาจารยหรือพอแมใหทราบเพื่อจะไดจัดการตอไป ทางที่ดี ควร
เลือกคบเพื่อนที่รักการเรียน หรือเพื่อนกลุมที่ชอบทำกิจกรรมที่เปนประโยชนอื่นๆ จะดีกวา เขาทำนองคบ
เพ่ือนดีเปนศรีแกตวั คบเพ่ือนชั่วอปัราชัย 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 9 

 
เร่ือง   ภัยของบุหรี่ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงภัยของบหุร่ี 
เน้ือหาสาระ 

บุหร่ีเปนส่ิงเสพตดิ มีโทษตอสมองของมนุษย โดยเฉพาะเซลลสมองของเด็กซึ่งเจริญเติบโตยังไมเต็มท่ี 
นักเรียนยังตองศึกษา เลาเรียนอีกนาน ถาริอานสบูบุหรี่ สมองจะเส่ือมเรียนไมไดเต็มที่ เปนการทำลายอนาคต
ของตนเอง ทั้งยังเปนการส้ินเปลืองดวย  

********************************* 
เร่ือง   โทษของการพนัน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหไดทราบถึงโทษของการพนัน 
เน้ือหาสาระ 
          การพนันเปนอบายมุขนำไปสูความหายนะ ทำใหเสียเวลา เสียทรัพย เสียสุขภาพ การพนันบางชนดิ
ผิดกฎมาย เปนบอเกิดแหงอาชญากรรม คนติดการพนันยอมไมไดรับความไววางใจ แตมักจะถูกเพงเล็งไป
ในทางท่ีไมดี เปนการทำลายอนาคต นักเรียนจึงไมควรเก่ียวของกับการพนันโดยเด็ดขาด ถาเลนในโรงเรยีนก็
จัดวาเปนความผิดรายแรง นอกจากจะเสียการเรียนแลวยังถูกลงโทษอยางหนักดวย 
 

********************************* 
เร่ือง การเลียนแบบเพ่ือนที่มรีสนยิมสงู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกบัการปฏิบัติตนในวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 

การเลยีนแบบเพ่ือนที่มีรสนิยมสูง  
การเลียนแบบในคนที่เราประทับใจ เชน รูสึกวาเขาเกง ดี นารัก เปนเรื่องที่ควรเอาอยางเพราะเปน

การหนุน ใหเราพัฒนาตัวเราใหดีขึ้น แตการเลียนแบบเพื่อน ที่มีรสนิยมสูง เชน รบเราใหพอแมซื้อของแพงๆ 
ไปเที่ยวตางประเทศทั้งๆ ที่กำลังทรัพยก็ไมพอด ีซึ่งอาจเปนอันตรายตอกระเปาของตนเอง รวมทั้งเพิ่มภาระให
พอแมโดยไมจำเปน หรือพูดงายๆ วาทำเกินเหตุ เกินกำลังไมสมฐานะ อาจตกเปนทาสของวัตถุโดยไมรูตัว จะ
กลายเปนวา เพื่อนปลื้มในเฟอรนิเจอรของเรามากกวาจิตใจที่ใหแกกัน หรือความสามารถในตัวของเราเอง 
ดังนั้นพึงระลึก เสมอวา คนเราจะคบกันที่ความดีใชใบหนา หรือเครื่องประดับท่ีเลิศหรูก็หาไม หากวัดใจ
กันดวยรสนยิมแลวละกอ ชางเถอะฉันไมแคร  

มีขอคดิแถมทายจากการศึกษานี้คือ "ฉันมีเพ่ือน 3 คน คือ คนที่รักฉัน คนที่เกลียดฉัน และคนท่ีเฉย 
กับฉัน คนที่รักฉัน สอนใหฉันรูจักความนิ่มนวล คนที่เกลียดฉัน สอนใหฉันรูจักระมัดระวังตวั สวนคนที่เฉยๆ 
กับฉัน สอนใหฉันรูจักพึ่งตนเอง และฉันตองเปนตัวฉันเองอยางถูกตอง ซื่อตรงและมั่งคงเสมอ  
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เร่ือง กจิกรรมยามรูสึกทอแท (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

กิจกรรมยามรูสึกทอแทใจ  
          วัยรุนจำนวนมากมักไมรูจะทำอะไรในยามวาง โดยเฉพาะอยางย่ิง ในเวลาท่ีเกิดความรูสึก เซ็ง เบื่อ ซ่ึง
อาจเกิดจากความผิดหวังบอย ๆ ทำอะไรไมสำเร็จ ซึ่งเปนภาวะที่ทำใหวัยรุนไมอยากทำอะไร ในยามนี ้ 
วัยรุนไมควรปลอยใหตนเองอยูวาง เพราะจะยิ่งทำใหเกิดความรูสึก ทอแทใจมากขึ้น ดังนั้น วัยรุนควรลงมือทำ
อะไรก็ไดท่ีจะชวยใหตนเอง เกิดกำลงัใจ  
           กิจกรรมตอไปนี้เปนขอเสนอท่ีวัยรุนสามารถนำไปปฏิบัติไดตาม ความพอใจของแตละคน แลวจะ
พบวาเวลาวางท่ีเคยซึมเศรา กลับเปล่ียนเปนเวลาแหงความสขุกับกิจกรรมตาง ๆ เลยทเีดียว  
           1. ฟงเพลงดัง ๆ จะเปดจากวิทยุหรือเทปบันทึกเสยีง ก็เลือกตามความพอใจ ถารองเพลงได แถม
เสียงก็ด ีรองเอง หรือจะแคคลอตามก็ไมผิดกติกา ขยับตัวขยับขาตามใจชอบ ในสถานการณที่เหมาะสม  
           2. หาวิธีทำอะไรก็ไดที่ตองออกแรงขยับตัว แขน ขา เชน ออกไปเดินเลน วิ่งเหยาะ ถามี
ความสามารถทางการเลนกีฬา ก็ออกไปฝกฝนใหความสามารถดานนี้เพ่ิมขึ้น วายน้ำ ตีแบดมนิตัน ฯลฯ  
           3. หางานอดิเรกทำ ลองสำรวจตนเองวาเราทำอะไรเปนบางเราชอบทำอะไร เชน เลนดนตรี เย็บปก
ถักรอย ประดิษฐเศษวัสด ุการทำอาหาร ขนม เขียนโคลงกลอน เขียนนิยาย  
           4. อานหนังสือที่ชอบ อาจจะซ้ือมา ยืมมา จากท่ีเคยสะสมไว หรือไปท่ีหองสมุดใกลบาน 
           5. ปรับปรุงสภาพแวดลอม จัดหองใหม เลื่อนโตะ ตู ยายเกาอี ้  

6. จัดตูเสื้อผาใหสะอาด นำส่ิงที่ไมไดใชไปทิ้งบาง เปล่ียนบรรยากาศ ส่ิงแวดลอมเราเสียใหม  

********************************* 
เร่ือง กจิกรรมยามรูสึกทอแท  (2) 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

6. ปรับปรุงตัวใหสดชื่น ทำอะไรก็ไดที่จะทำใหตนเองดูสวยขึ้น หรือดูดีขึ้น เชนตัดผม ดูแลรักษา
ใบหนาใหสะอาด สำรวจเล็บมือ เล็บเทาของตนเอง  
          7. ทำความสะอาด ซอมแซมส่ิงของเครื่องใชใหอยูในสภาพที่นาใชซอมเสื้อผา สอยชายกระโปรง ขัด
ลางรองเทา ปดฝุนกระเปา ฯลฯ  
          8. ยอนรอยอดตี นกึถึงอดีตที่ทำใหเรามีความสุข เชน นำอัลบั้มท่ีเคยไปเที่ยวสนุกสนานมาชื่นชม 
คิดถึงความสามารถ ที่นาภาคภูมิใจ เคยสอบไดที่ 1 รองเพลงไดไพเราะ เคยเปนดรัมเมเยอรของโรงเรียน เคย
ใหความชวยเหลือเพื่อนในการ แกปญหา ฯลฯ  

9. เขารวมกิจกรรมทางสังคม ไปหาเพื่อนเพ่ือเลนเกมสนุก ๆ คลายเครียดติดตอเพ่ือนฝูงที่ไมคอยได
พบปะ ไปทำบุญท่ีวัด  

10. เขาหาธรรมชาติใหมาก ปลูกตนไม จัดแจกันดอกไม ซ้ือปลาตูมาเลี้ยง หาลกูสุนัขมาเล้ียง  
          11. อยูอยางสงบบาง ถาลองทำกิจกรรมตาง ๆ แลวยังไมไดผลก็จงนั่งนิ่ง ๆ สงบสติอารมณใชปญญา
ไตรตรองขอเท็จจริง อยาปลอยใหตัวเองตกเปนทาสของอารมณที่ไมเกิดผลดี ลุกขึ้นแลวบอกกับตนเองวาเรา 
จะไมใชคนจมอยูกบัความทุกข เราจะเปนคนที่มีความสุข บอกตนเองย้ำลงไปใหจิตใตสำนึกไดรับรูดวย  
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 10 
 
เร่ือง ทำวันวางใหเปนประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ  หาความหมายใหชีวิต ในชวงชีวิตของคนเราวัยรุนจะเปนชวงเวลาที่เราสามารถ หาประสบการณดี
งามใหกับชีวิตไดมากเพราะสำหรับเด็กวัยรุนไทย สวนใหญยังไมมีความจำเปนที่จะตองหารายไดเอง    สวน
ใหญยังอยูกับ พอแม จะมีอยูบางที่ทำงานและหาเลี้ยงตนเอง ดังนั้นวัยรุนจำนวนมาก มีเวลาวางจากการเรียน
การทำงาน ถาวัยรุนไมใชเวลาวางใหเกิด ประโยชนในทางที่สรางสรรค ก็จะทำใหเปนคนขี้เบื่อ ขี้เซ็ง งาย ๆ 
เพราะการอยูเฉย ๆ จะทำใหเราไมมีความสุขและอาจใชความคิดฟุงซาน ถูกชักนำไปในทางที่ไมเหมาะสมได
งาย เชน เสพยาเสพติด เที่ยวเตร ใชจายเงินทองไปในการแตงตัวเกินความจำเปน วัยรุนจงึควรฝกฝนตนเอง ที่
จะใชเวลาวางทำกิจกรรม ตาง ๆ ที่กอใหเกิดประโยชนตอตนเองและผูอื่น  

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

เร่ือง ประโยชนที่วัยรุนจะไดรบัจากการทำกิจกรรมสรางสรรค 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

ประโยชนที่วัยรุนจะไดรับ จากการทำกิจกรรม หรือ เขารวมกิจกรรมที่สรางสรรค  
            ทำใหเรามีความสุข เพราะในการทำกิจกรรมตาง ๆ เราไดพัฒนา อารมณ เปนการเสริมสรางให
เกิดความสุข ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน  
            ชวยเสริมสรางประสบการณใหมใหแกชวีิต เชน การไปทัศนศึกษา การทองเที่ยว การอยูคายพกั
แรม การอานหนังสือ ศึกษาวรรณกรรมตางๆ  
            การมีสวนรวมกับกลุมบุคคลตาง ๆ เสริมคุณคาของบุคคล และเปนการฝกทักษะในการทำงาน
หรืออยูรวมกับบุคคลอื่น เชน การทำงาน กลุมสมัพันธ การเลนกีฬา ดนตรี  
            ลดความเครียด ความวิตกกังวล  
            เสริมความเปนพลเมืองด ี 
               นอกจากนั้น สำหรับวยัรุนแลว การทำกิจกรรมตาง ๆ โดยใชเวลาวางใหเกิดประโยชน ยังเปนการ
ชวยตอบสนองความตองการ ของวยัรุน ซึ่งตองการแสวงหาประสบการณใหม ๆ การยอมรับ การไดรับการยก
ยองจากผูอ่ืน การพักผอนหยอนใจคลายเครียด ชวยใหวยัรุนเติบโตข้ึนพรอมกันทั้งดานสติปญญา ดานอารมณ 
และสังคม ชวยใหมีความรับผิดชอบ รูจักการปรับตัว 

 
 
 

 

27 



  

 
33 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
เร่ือง      ทำไมเด็กไทย และคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
            เพื่อฝกใหนักเรียนรักการอาน 
เน้ือหาสาระ 

          ทำไมเด็กไทย และคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ เดิมเรามองวาการที่คนไทยสวนใหญไมอานหนังสือ 
เปนเพราะเขามองไมเห็นความสำคัญ มองไมเหน็ประโยชนของการอาน ซ่ึงไมนาจะถูกตองทั้งหมด จริงๆ แลว
ทุกคนรูถึงประโยชนของการอานหนังสือ เห็นไดจากพอแมพยายามเคี่ยวเข็ญใหลูกที่ยังเปนนกัเรียน ที่ยังเปน
นักศึกษาอยูอานหนังสือ ทองตำรับตำรา เพื่อที่จะสามารถสอบไดคะแนนดีๆ จบมาจะไดมีโอกาสหางานดีๆ 
ทำได ซึ่งหากวิเคราะหตรงนี้ใหดี มันนาจะหมายความวา การอานสำหรับผูใหญ หรือคนท่ีเปนพอแมแลว มันมี
ความหมายเพียงแคเครื่องมือชนิดหนึ่งในการเรียนหนังสือใหไดดีเทานั้น ดังนั้นเมื่อเรียนจบแลวก็ไมมีความ
จำเปนที่จะตองอานหนังสืออีกตอไป เหตุผลที่ชวยสนับสนุนตรงนี้ก็คือ เมื่อเรียนจบและไดทำงานแลวคนไทย
สวนใหญก็มักจะไมอานหนังสืออกี หรืออานก็เพียงเร่ืองที่เก่ียวของกับการทำงานเทานั้น 

            สภาพการณเชนนี้สะทอนใหเห็นวาระบบการศึกษาในบานเรายังไมสามารถทำใหผลผลิตของ
การศึกษากลายเปนผลผลิตที่มองเห็นความจำเปนของการอานและการเรียนรูตลอดชีวิต  การอานและ
การเรียนรูเปนเพยีงบันไดเพื่อการไดมาซึ่งวุฒิการศึกษา เพ่ือเปนใบเบิกทางในการกาวเขาไปสูการมีงานทำเมื่อ
ผูใหญในปจจุบันไมเห็นความจำเปนของการเรียนรูตลอดชวีิต กจ็ะไมมีการเรียนรูตอเน่ือง พฤติกรรมที่ปรากฏ
ชัดแกสายตาของเด็กรุนหลังๆ ก็คือการไมอาน ซึ่งเด็กก็จะเกิดการซึมซับ และลอกเลียนเอาพฤติกรรมเหลานี้
ไปเปนพฤติกรรมของตัวเอง แมผูใหญจะพร่ำบนถึงความสำคัญของการอานมากเพียงใด มันก็ไมสามารถที่จะ
ทำใหเด็กหันมาใหความสำคัญกับการอาน และการเรียนรูอยางตอเนื่องได เพราะสิ่งที่ผูใหญแสดงออกมานั้น
มันส่ือเปนนัยวา “ไมตองอานก็ได เพราะผูใหญก็ยังไมอานเลย” 

****************************** 
เร่ือง      การอานและข้ันตอนการอานหนงัสือ 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 

การอาน คือ การแปลความหมายจากตัวอักษรที่ปรากฏบนส่ิงพิมพหรือขอเขียนออกมาเปนความคิด 
และนำความคิดไปใชในทางที่เปนประโยชน 
          ข้ันตอนในการอาน 
           - ขั ้นตอนการเคลื่อนไหวจากระบบประสาทมาสูปาก หรือการอานออกเสียง ความเร็วจะเทากับ
ความสามารถในการเปลงเสียงออกมาแตละคำ การอานลักษณะนี้มักเปนของเด็กเล็กที่ครูให   อานออกเสียง
เพ่ือพัฒนาการอาน 
            - ขั้นตอนการไดยินเสียงคำที่อานในใจ เปนลักษณะการอานชาๆ ไมมปีระสิทธภิาพเทาที่ควร 
            - ขั้นเขาใจทันทีที่เห็นขอความ เปนลักษณะการอานที่มีประสิทธิภาพสูงสุด เปนการอานที่เขาใจ
เร่ืองอยางชัดเจนในทันท่ีอาน ซ่ึงควรฝกทักษะการอานในลักษณะนี ้

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

28 



  

 
34 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  40 46 

 
เร่ือง      ประโยชนของการอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 
            ประโยชนของการอานคือ 
           1. เปนการแสวงหาความรูเพิ่มเติมที ่งาย และตรงตามความตองการ เนื ่องจากหนังสือจะแยก
ประเภท วิชา หมวดหมูไวเรียบรอยอยูแลว และการอานจะชวยใหเรารอบรูทันเหตุการณและพัฒนาดาน
วิชาการ นักพูดและนักเขียนที่ประสบความสำเร็จมักเปนผูที่มีนิสัยรักการอาน และเปนผูแสวงหาความรูอยู
เสมอ 
            2. เปนการชวยสงเสริมความคิด ชวยใหไดรับรูนานาทัศนะในสาขาวิชาตางๆ จากทัศนะของผูเขียน
หลายๆคนในประเด็นเดยีวกัน การเรียนรูดังกลาวจะเปนพ้ืนฐานสำคัญชวยใหเกิดพฒันาการดานความคิดของ
ตัวผูอานเอง สามารถคิดวิพากษวิจารณอยางมีเหตุผล และมีขอสนับสนุนจากการอานเพียงพอ เปนที่ยอมรับ
จากผูอื่น 
             3. เปนการสรางความบันเทิง และผอนคลายสบายใจ เมื่อใชเวลาวางในการอานหนังสือประเภท 
นวนิยาย สารคดี การตูน และยังสามารถชวยเพิ่มพูนประสบการณในการดำเนินชีวิตไดอีกดวย    การอานมี
ประโยชนมากมายดังนั้นมาฝกใหมีนิสัยรักการอานกันเถอะ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 11 
 
เร่ือง เยาวชนกับสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพ 
ส่ิงแวดลอมในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 
      การสรางจิตสำนึกดานสิ่งแวดลอมชุมชน  การจดังานรื่นเริงหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หากมีการ
ตกแตงสถานที่ควรคำนึงถึงเรื่องดังนี ้ ตกแตงดวยวัสดุที่ไมเปนอันตรายและภาระตอส่ิงแวดลอม ใชวัสดุที่
สามารถใชไดหลายคร้ัง และนำกลับมาใชใหมได  ไมใชโฟมในการตกแตง  ใชตนไม วัสดุธรรมชาติ เชน ใบตอง 
ดอกไมสด ในการตกแตงสถานที่ใหมากที่สุด  

การรณรงคดานสิ่งแวดลอมในชมุชน  การณรงคใหเกิดกิจกรรมดานสิ่งแวดลอมในชุมชน สามารถ
กระตุนใหชุมชนเกิดจิตสำนึกดานส่ิงแวดลอมและความสามัคคีในชุมชนไดอยางตอเนื่องเชน 
      -การรณรงคปองกันปญหาขยะมูลฝอยในชุมชน การรณรงคเพื่อปลูกตนไมและรักษาตนไมในชุมชน 
การรณรงครักษาแหลงน้ำในชุมชน 

******************************  
เร่ือง  การดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอม 
ในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 

 การดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน  
          การปฏิบตัิตนในชีวิตประจำวันนั้น ควรดำเนินตามแนวทางท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรง
แนะนำไว ซ่ึงสามารถเสริมสรางคณุภาพสิ่งแวดลอมของชุมชนไดอยางยั่งยืน เชน  
          - ใชชีวิตและความเปนอยูแบบพอมีพอกิน พยายามพ่ึงตนเองใหมากที่สุด 
          - รูจักประหยัดในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอยางย่ิงการใชทรัพยากรธรรมชาตินั้นตองใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุดและใหมีของเหลือท้ิงนอยที่สุด 
          - การจะทำกิจกรรมใดกต็าม ตองคำนึงถึงขนาดที่เหมาะสมกับอัตภาพหรือสิ่งแวดลอมของตน 

****************************** 
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เร่ือง หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 

"ถาไมมี เศรษฐกิจพอเพียง เวลาไฟดับ...จะพังหมด จะทำอยางไร. ท่ีที่ตองใชไฟฟาก็ตองแยไปหากมี
เศรษฐกิจพอเพียง แบบไมเต็มที ่ถาเรามีเคร่ืองปนไฟ ก็ใหปนไฟ หรือถาข้ันโบราณกวา มืดก็จุดเทียน คือมีทาง
ที่จะแกปญหาเสมอ. ฉะนั้น เศรษฐกิจพอเพียง นี้ก็มีเปนข้ัน ๆ แตจะบอกวา เศรษฐกิจพอเพียงน้ี ใหพอเพียง
เฉพาะตัวเองรอยเปอรเซ็นต น่ีเปนสิ่งที่ทำไมได. จะตองมีการแลกเปล่ียน ตองมีการชวยกัน. พอเพียงในทฤษฎี
หลวงนี้ คือใหสมารถที่จะดำเนนิงานได." พระราชดำรัสเนื่องในโอกาสวนัเฉลิมพระชนพรรษา 23 ธันวา 2542 

หลักแนวคดิของเศรษฐกิจพอเพียง 
          การพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพยีง คือ การพฒันาท่ีตั้งอยูบนพ้ืนฐานของทางสายกลาง และความ
ไมประมาท โดยคำนึงถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสรางภูมิคุมกันท่ีดีในตัว ตลอดจนใชความรู
ความรอบคอบ และคุณธรรม ประกอบการวางแผน การตัดสินใจและการกระทำ 
         ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีหลักพจิารณาอยู 5 สวน ดังนี้ 
         1. กรอบแนวคิด เปนปรัชญาท่ีชี้แนะแนวทางการดำรงอยู และปฏิบัติตนในทางที่ ควรจะเปนโดยมี
พื้นฐานมาจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทย สามารถนำมาประยุกตใชไดตลอดเวลา และเปนการมองโลกเชิง
ระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มุงเนนการรอดพนจากภัย และวิกฤตเพื่อความมั่นคง และความ
ยั่งยืนของการพัฒนา 
          2. คุณลักษณะ เศรษฐกิจพอเพียงสามารถนำมาประยุกตใชกับการปฏิบตัิตนไดในทุกระดับ โดยเนน
การปฏิบตัิบนทางสายกลาง และการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน 

************************************ 
 
เร่ือง หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 

3. คำนิยาม ความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 คุณลักษณะ พรอม ๆ กัน ดังนี้ 
        3.1 ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไมนอยเกินไป และไมมากเกินไปโดยไมเบียดเบียน 
ตนเองและผูอื่น เชน การผลติและการบริโภคที่อยูในระดับพอประมาณ 

3.2 ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไปอยาง 
มีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เก่ียวของ ตลอดจนคำนงึถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำน้ัน ๆ 
อยางรอบคอบ 

3.3 การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถงึ การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปล่ียนแปลง 
ดานตาง ๆท่ีจะเกิดข้ึนโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณ ตาง ๆ ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคต          
4. เงื่อนไขการตัดสินใจและการดำเนนิกิจกรรมตาง ๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้งความรูและ
คุณธรรมเปนพ้ืนฐาน กลาวคือ 
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4.1 เง่ือนไขความรู ประกอบดวย ความรอบรูเก่ียวกับวิชาการตาง ๆ ที่เกี่ยวของอยางรอบดาน 

ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผนและความ
ระมัดระวังในขั้นปฏิบัติ 
             4.2 เง่ือนไขคุณธรรม ท่ีจะตองเสริมสรางประกอบดวย มีความตระหนักในคณุธรรมมคีวามซ่ือสัตย 
สุจริต และมคีวามอดทน มีความเพียร ใชสติปญญาในการดำเนนิชีวิต 
          5. แนวทางปฏิบัติ/ผลที่คาดวาจะไดรับ จากการนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช คือ 
การพัฒนาท่ีสมดุลและย่ังยืน พรอมรับตอการเปล่ียนแปลงในทุกดาน ทั้งดานเศรษฐกิจสังคม ส่ิงแวดลอม 
ความรูและเทคโนโลยี 

************************************ 
 
เร่ือง 3 หวง 2 เง่ือนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 
         “คำนิยาม” วาความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 หวง และ 2 เงื่อนไข โดย 3 หวง  

ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไมนอยเกินไปและไมมากเกินไปโดยไมเบียดเบียนตนเอง
และผูอ่ืน เชนการผลิตและการบริโภคท่ีอยูในระดับพอประมาณ  

ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั ้น จะตองเปนไปอยางมี
เหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เกี่ยวของ ตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้นๆ 
อยางรอบคอบ  

การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงดานการ
ตางๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกลและ
ไกล 

สวน 2 เงื่อนไข คือการตัดสินใจและการดำเนินกิจกรรมตางๆ ใหอยูระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้ง
ความรูและคุณธรรมเปนพ้ืนฐาน ประกอบไปดวย 

๑ เงื่อนไขความรูและคุณธรรม ความรูหมายถึง ความรอบรูเกี่ยวกับวิชาการตางๆ ที่เกี่ยวของอยาง
รอบดาน ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการ วางแผน และ
ความระมัดระวังในขั้นตอนปฏิบัติ คุณธรรม ประกอบดวย มีความตระหนักในคุณธรรม มีความซื่อสัตยสุจริต 
และมีความอดทน มีความเพยีร ใชสตปิญญาในการดำเนินชีวิต  

๒.เงื่อนไขชีวิต หมายถึง ดำเนนิชวีิตดวยความอดทนมีความเพียร มีสติและปญญาบริหารจัดการการ
ใชชีวิต โดยใชหลักวิชาและคุณธรรมเปนแนวทางพื้นฐาน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 12 

 

เร่ือง วัยรุนการการสื่อสารออนไลน  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและเขาใจการใชคอมพิวเตอรเพ่ือการสื่อสารใหเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

            เมื่อสิ่งแวดลอมกาวไปขางหนาเทคโนโลยีเติบโตไมหยุดยั้งการติดตอสื่อสารเชื่อมโยงเครือขายกลุม

ตางๆจึงเปนเร่ืองไมยากสำหรับวัยรุนที่จะติดตอกันท้ังที่รูจักและกลุมที่ไมเคยรูจักกันมากอน การท่ีเด็กตองมา

อยูกบัส่ิงแวดลอมเดียวกนัจึงสามารถมารวมตัวกันได โดยไมตองนัดใหมาพบปะกันในเวลาและสถานที่เดียวกัน

เพื ่อพูดคุยหรือทำกิจกรรมที ่สนใจรวมกันในทันที สามารถใชเปนโทรศัพท เลนเกม ถายรูป และเลน

อินเทอรเนต็ ฯลฯ โดยมีการพัฒนาเคร่ืองมือเปนเคร่ืองเดียวกันเพ่ือส่ือสารและรวมกลุมกันไดอยางรวดเร็วทุก

มุมของโลกใบนี ้

            การใชการสื่อสารออนไลนในรูปแบบตาง ๆ จริง ๆ แลวมีประโยชนมากมายมหาศาลโดยเฉพาะใช

เพื่อการศึกษาคนควาเรียนรูแลกเปลี่ยนจากคลังความรูและหนังสือทุกแขนงวิชาที่นาสนใจเพื่อคนควาหา

ความกาวหนาในการพัฒนาตนเองหรือใชเพื่อติดตอสื่อสารสรุปประเด็นที่ชัดเจนไดทันเวลาอยางเหมาะสม 

แนนอน  

ผลเสียจากการสื่อสารออนไลนโดยใชเวลามากเกินไปก็ยอมมีโทษมากเชนกัน นอกจากผลกระทบ

ตอสายตาอยางคาดไมถึง ที่สำคัญลืมหนาที่และขาดความรับผิดชอบตอการเรียนและลืมบทบาทหนาที่

การเปนลูกและความสัมพันธที ่ดีที่เคยชวยงานบานและรวมกิจกรรมกันอยางมีความสุขที่อยูภายใต

ครอบครัวเดียวกัน มองเห็นวาการดูแลตนเองเปนหนาที่ของพอแม หรือแมกระทั่งลืมกิจวัตรประจำวัน

สวนตัวของตนเองในการดแูลรักษาสุขภาพ การรับประทานอาหารที่เปนเวลา การดูแลรักษาความสะอาด

รางกาย ฯลฯ   สำหรับวัยรุนเองสามารถแกไขได สิ่งแรกท่ีทำไดงายคือ การเริ่มตนที่ตนเองกอน ดวยการต้ังใจ

และมุงมั่นเอาชนะกับการใชคอมพิวเตอรเพื่อการสื่อสารใหเหมาะสม กำหนดระยะเวลาในการใชใหชัดเจนใน

แตละวัน บริหารเวลาใหเปนประโยชน การใชเวลาควรคำนึงถึงกิจกรรมและหนาที่ของความสำคัญในงานและ

การเรียน รับผิดชอบตอบทบาทของการเรียน พรอมซื่อสัตยตอการกระทำ คำพูดในการกำหนดกติกาการใช

เวลากับเครื่องไอทีอยางมั่นใจ หากทำไดเชื่อวา การที่พอแมบนวาเนื่องจากความหวงใย มีผลกอใหเกิดความ

รำคาญใจซึ่งกันและกันทั้งสองฝายยอมลดลง ดังนั้นการแกไขการติดไอทีของวัยรุนจะตองรวมมือกันแกไขทั้ง

ในสวนตัวของเด็กและพอแมดวย 

             สิ่งสำคัญวัยรุนควรทำความเขาใจและจำเปนตองมีการเรียนรูในทักษะและเทคนิคบางประการใน

การใชไอที  เพื่อสามารถใชไอทีไดอยางถูกทางและมีประโยชน อีกทั้งเปนการปองกันภัยอันตรายและการ

ลอลวงจากการติดไอทีสื่อสารออนไลนไดเปนอยางดี 
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เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ 
          การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจบุัน 
          วัยรุ นหรือที ่เรียกวา “วัยแตกเนื้อหนุ มสาว” เปนชวงรอยตอระหวางวัยเด็กตอนปลายและวัยรุน
ตอนตน หมายถึง ชวงเวลาที่อวัยวะสืบพันธุมีความพรอมท่ีจะทำงานไดเตม็ที่ ชวงวัยรุนนี้จะมีการเปล่ียนแปลง
และมีพัฒนาการในดานตางๆ ซึ่งจะแสดงออกมาทั้งทางกาย ทางจิตใจ และทางสติปญญา ดังนั้นในชวงวัยรุน
จึงเปนชวงเวลาที่สำคัญในการปลกูฝงการเรียนรูและการปฏิบัติตนใหวัยรุนกลายเปนผูใหญท่ีดีในอนาคต 
          ปจจุบันโลกของเราไดใหความสำคัญทางดานการศึกษามากยิ่งขึ้น มีการสงเสริมการศึกษาดวยวิธีการ
ตางๆ โดยเฉพาะทางดานเทคโนโลยีที่เขามามีบทบาทสำคัญในการเรียนการสอนยุคปจจุบัน จึงทำใหเกิดการ
แขงขันมากยิ่งขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต วัยรุนก็เปนกลุมบุคคลที่ใหความสำคัญกับการศึกษา เนื่องจาก
เปนวัยแหงการเรียนรู มีความอยากรูอยากลอง ดังนั้นเทคโนโลยีจึงเขามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันของ
วัยรุ น อาทิ Facebook Twitter MSN รวมไปถึงเว็บไซตที ่ใหความรูความบันเทิงในรูปแบบตางๆ ทำให
การศึกษาของวัยรุนเปนการศึกษาควบคูไปกับเทคโนโลยีที่เปดกวางมากกวาบทเรียนในตำรา สิ่งตางๆบนโลก
ใบนี้ไมมีสิ่งใดที่จะสมบูรณแบบและดีทุกดาน เทคโนโลยีก็เชนกันหากไมรูจักใชใหเกิดประโยชนยอมสงผลราย
ตอผู บริโภค วัยรุ นหลายตอหลายคนตกเปนทาสของเทคโนโลยี บ างติดเกม บางติด Facebook ติด
โทรศัพทมือถือ เปนตน จึงทำใหวัยรุนเหลานั้นขาดการแสวงหาความรูเพื่อการศึกษา ผลการเรียนตกต่ำ บาง
คนติดเกมจนกาวราวมีอารมณรุนแรง เพราะการเลียนแบบตัวละครในเกม สิ่งที่กลาวมาขางตนนี้เปนเพียง
ผลกระทบสวนหนึ่งจากการใชเทคโนโลยีอยางไมเหมาะสม ยังมีผลกระทบอีกมากมายที่เกิดจากเทคโนโลยี 
หากเราใชเทคโนโลยีอยางพอดี ไมมากจนเกินไป ต้ังตนอยูบนทางสายกลาง จงึจะทำใหเราและเทคโนโลยีกาว
ไปขางหนาพรอมกัน 

********************************** 
   
เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (2) 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ 
         วัยรุนในปจจุบันมีการเลียนแบบการบริโภคนิยมมากขึ้น เนื่องจากสื่อทางโทรทัศน อินเทอรเน็ต และ
จากหนังสือนติยาสารตางๆ ที่มีอิทธิพลตอการแตงกายของวัยรุน โดยเฉพาะการแตงกายเลียนแบบดาราทั้งใน
ละตางประเทศ จึงทำใหขนบธรรมเนียม ประเพณีไทยอันดีงามเริ่มจะถูกกลืนหายไป ปูยาตายายผูเฒาผูแก
มักจะสอนเด็กๆวา เราเปนคนไทยตองแตงกายใหสุภาพเรียบรอย ใหถูกกาลเทศะ โดยเฉพาะผูหญิงที่จะตองมี
กิริยามารยาทนุมนวลออนหวานแลวยังจะตองแตงกายใหมิดชิด อยาไดนุงนอยหมนอย มันไมงามตา เขาจะหา
วาเราไมรักนวลสงวนตัว ซึ่งคนไทยในปจจุบันไดหลงลืมความเปนไทยที่มีมาแตชานาน หลงรับเอาวัฒนธรรม
ตางประเทศมาเปนสิ่งยึดถือ วัยรุนสวนใหญในปจจุบนันิยมนุงกางเกง หรือกระโปรงสั้น สวมเส้ือสายเดี่ยว เส้ือ
คอกวาง ตามแบบสมัยนิยม เดี๋ยวนี้วัฒนธรรมอันดีงามของไทยกลายเปนแบบนี้แลวหรือ เราควรหันกลับมา
ดูแลรักษาวัฒนธรรมอันดีงามของเราไวใหลูกหลานชื่นชม 

************************************ 
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เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (3) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ                
          คานิยมทางดานภาษาของวัยรุนในปจจุบันกำลังจะทำใหภาษาของชาติวิบัติ จากการใชภาษาของ
วัยรุนในการส่ือสารที่ไมถูกอักขระวิธี มีการใชคำแปลกๆมากยิ่งข้ึน จงึสงผลกระทบตอสังคมไทย  
         หากเราตระหนักถึงความเปนไทย ความรักชาติ และชวยกันรักษาเอกลักษณของชาติไว ผูเขียนเชื่อแน
วาภาษาไทยจะยังคงอยูคูชาติไทยตลอดไป  วัยรุนเปนกำลังสำคัญในการพัฒนาชาติบานเมืองในอนาคต หาก
รูจักศึกษาหาความรูอยางถูกวิธี มีคานยิมทางความคิดที่เหมาะสม และรูจักวิเคราะห พิจารณาขอมูลขาวสาร
ตางๆอยางมีเหตุผล ก็จะสามารถเติบโตเปนผูใหญที่ดี ในการผลักดันประเทศชาติใหเจริญมั่นคงและอยูอยาง
ยั่งยืนสืบไป 
 
เร่ือง   ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสัมพันธกอนวัยอนัควร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
         ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
ปญหาวัยรุน โดยเฉพาะในเรื่อง “ปญหาพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมะสมของวัยรุน” กำลังจะกลายเปนปญหา
สังคมที่รุนแรงเพิ่มขึ้นทุกวัน จากขาวตามหนาหนังสือพิมพที่เกิดขึ้นแทบไมเวนในแตละวัน ทั้งเรื่องเด็กผูชาย
รุมโทรมและขมขืนเด็กผูหญิง หรอืการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรจนต้ังครรภ การทำแทง รวมถึงการติดโรค
ทางเพศสัมพันธ อาทิ โรคเอดส ที่ขณะนี้ตัวเลขวัยรุนไทยติด “โรคราย” นี้เพ่ิมสูงข้ึนอยางนาใจหาย และท่ีเปน
ขาวเกรียวกราวบนหนาหนังสือพิมพเมื่อไมนานมานี้ คือเรื่องการแสดงพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมบน
รถเมล การไปเชาบานหรือโรงแรมเพื่อมีเพศสัมพันธกันของวัยรุน และที่ตองตกตะลึงไมนอย ก็คือผลสำรวจ
ที่วาคนไทยมีเพศสัมพันธครั้งแรกอายุนอยลง ถึงแมวาขอมูลของผลสำรวจน้ีจะมีหลายฝายออกมาคัดคานและ
ยังไมสามารถยืนยันไดวาขอมูลดังกลาวจะเปนจริงมากนอยแคไหน แตปญหาการมีเพศสัมพันธของวัยรุนไทย
เพ่ิมขึ้นกก็ำลังเริ่มจะเปนปญหาใหญของสังคมแลว 
พฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมในกลุมวัยรุนของไทยนั้น เกิดจากในปจจุบันเด็กวัยรุนไทยสวนหนึ่งมองวาการ
แสดงออกทางพฤติกรรมทางเพศถือเปนเร่ืองปกติธรรมดา เนื่องจากเด็กเหลาน้ีไดซึมซับรับวฒันธรรมตะวันตก
เขามาจนลืมรักษาขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมไทยที่ผูใหญจะสอนเด็กผูหญิงไววาตองรักนวลสงวนตัว 

***************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
**************************************************************** 

สัปดาหที่ 13  
เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรทางรางกายและจิตใจ 
วัตถุประสงค 
        เพ่ือใหนักเรียนมคีวามรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบของปญหาการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 

ผลกระทบตอตัวของวัยรุนท้ังทางรางกายและจิตใจ 
1. การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค ในชวงวัยรุนการเจริญเติบโตและความสมบูรณทางรางกายทำใหเกิด

ความพรอมทางภาวการณเจริญพันธุสูงมาก การตั้งครรภทีไ่มพึงประสงคของวยัรุน เกิดจากการมีเพศสัมพันธ
กอนวัยอันควร เปนการตั้งครรภในขณะที่ทั้งสองฝายยังไมมีความพรอมในทุก ๆ ดาน จึงกอใหเกิดปญหา
ตามมาอยางมากทั้งทางดานครอบครัว เศรษฐกิจ และสังคม และปญหาการตั้งครรภที่ไมพึงประสงคนี ้สงผล
กระทบตออนาคตของวัยรุนอยางมากดวยลักษณะของปญหาจากการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคมีดังนี ้

1.1 ทำใหตองออกจากการศึกษากลางคัน ซ่ึงกห็มายถึงอนาคตการเรียนก็หมดไปอยางส้ินเชิง 
             1.2 ในบางกรณีตัดสินใจทำแทงเพื่อยุติการตั้งครรภโดยหวังวาเมื ่อไมตั ้งครรภแลวจะสามารถ
กลับมาใชชีวิตและศึกษาเลาเรียนไดตามปกติ ในความเปนจริงแลวการทำแทงเปนเรื่องที่ผิดทั้งทางดาน
ศีลธรรม กฎหมาย และคานิยมของสังคม และที่สำคัญที่สุดคอื สงผลกระทบอยางมากตอสขุภาพ ในบางรายที่
ทำแทงโดยผูทำไมใชแพทยอาจเปนอันตรายรุนแรง เชน ตกเลือด ติดเชื้ออยางรุนแรง ทำใหเสียชีวิตได หรือ
บางรายอาจตองผาตัด ตัดมดลูกทิ้งทำใหไมสามารถต้ังครรภไดอีกเลยตลอดชวีิต 
              1.3 ในบางกรณี เมื่อต้ังครรภขึ้นมาจะทำใหเกิดภาวะจำยอมที่ตองแตงงานกัน โดยทั้งสองฝายยัง
ไมมีความพรอมสำหรับการใชชีวิตคูทีต่องมีภาระเลี้ยงดูบุตร ทำใหเกิดปญหาครอบครัวซึ่งนำไปสูการหยาราง
ในท่ีสุด 

1.4 ปญหาทางดานจิตใจและอารมณ วัยรุนที่มีปญหาการต้ังครรภไมพึงประสงค มกัจะมีความรูสึก
วาตนทำผิดเกิดความละอายใจและวิตกกังวลวาคนอื่นจะรูคิดถึงฝายชายจะรับผิดชอบหรือไม พอ 
แมจะคิดอยางไร ทำใหเก็บตัวเกิดความเศราโศก รูสึกเครียดแตสิ่งเหลานี้จะลดนอยลงไดถาคนในครอบครัว
ยอมรับฟงปญหาที่เกิดขึ้นและใหอภัย 
           2. เสยีการเรียน เมื่อคนเราหมกมุนกบัเร่ืองเพศ มีเวลาอยูกันมาก จะทำใหสนใจการเรยีนนอยหรือไม
สนใจการเรียนเลย มักขาดเรียนบอย หรือหนีเรียนไปเลย หลายคนตองลาออกจากโรงเรียน โดยเฉพาะฝาย
หญงิจะพบมาก แตฝายชายกม็ีเหมือนกัน 
           3. การที่วัยรุนมีเพศสัมพันธเสรีมากขึ้นทำใหการมองเห็นคุณคาตนเองเปลี่ยนไป การมีเพศสัมพันธ
ระหวางวัยรุนสงผลใหวัยรุนมองกิจกรรมทางเพศเปนเพียง “การแลกเปลี่ยน” อารมณและวัตถุทางเพศ ยิ่ง
เมื่อมีบอยครั้งขึ้นการเคารพและเห็นคณุคาตนเองก็จะยิ่งนอยลง 
           4. การติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธอาจทำใหเกิดการติดเชื้อโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธได ที่สำคัญคือ โรคในกลุมกามโรคและโรคเอดส โดยเฉพาะโรคเอดสเปนโรคที่กำลังแพรระบาด 
และทำใหเกิดปญหาทางสังคมอยางมาก ทั้งยังเปนโรคที่ไมมียาหรือวิธีการรักษาที่ทำใหหายขาดได และไมมี
วัคซีนสำหรับปองกันโรคนี้ การติดเชื้อโรคเอดสจึงทำใหเกิดปญหาสุขภาพและปญหาสังคมตามมา ทั้งยัง
ทำลายอนาคตอีกดวย 
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เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรผลกระทบตอครอบครัว 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
           ผลกระทบตอครอบครัว 
          1. สรางความทุกขใหกับพอแม ไมมีพอแมคนใดท่ีพอใจเมื่อลูกของตนมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร แต
ที่พอแมบางคนมีการยอมรับกันนั้นก็ดวยความสงสารลูก ซึ่งพอแมจะตองทุกขระทมใจกบัการกระทำที่
ผิดพลาดของลูก 
           2. .เส่ือมเสียชื่อเสียงของวงศตระกูล คำโบราณกลาววา “มีลูกสาวเหมือนมีสวมอยูหนาบาน”เพราะ
ถามีสวมอยูหนาบาน ถาสวมแตกข้ึนมาจะเหม็นและอบัอายชาวบาน เปรียบเทียบกบัลูกสาวถาไดรับความ
เสียหายทางเพศเกิดขึ้น พอแมก็จะอับอาย วงศตระกูลจะพลอยมัวหมองไปดวย 
            3. เกดิความไมเขาใจกันของคนในครอบครัวและอาจเกิดปญหาเร่ืองคาใชจายในการเลี้ยงดเูด็กที่เกิด
จากการต้ังครรภที่ไมต้ังใจ 
            4. เกดิปญหาการหยารางมากข้ึน 

******************************* 
เร่ือง   คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับคานยิมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
เน้ือหาสาระ 
          คานิยมทางเพศท่ีดีของสังคมไทย 

1.หญงิไทยควรรักนวลสงวนตวั ไมมีเพศสัมพนัธกอนการแตงงาน 
2.ชายไทยไมควรสำสอนทางเพศเพราะอาจเกิดผลเสียโดยการติดโรค 
3.ชายไทยมีความรับผิดชอบตอเพศหญิง ไมหลอกลวง ไมขมเหงน้ำใจ 
4.ชายไทยรับผิดชอบตอครอบครัว 
วยัรุนในปจจุบันควรมีเจตคติที่ดีวาทั้งสองเพศมคีวามสำคัญเทาเทียมกัน การสรางสรรคสังคมจึงจะ

เกิดข้ึน คานิยมดังกลาวเปนส่ิงที่ดีและยังใชไดในสังคมปจจุบัน วัยรุนจึงควรรักษาคานิยมที่ดีไวเพื่อปองกัน
ปญหาที่จะตามมา เชน ครอบครัวแตกแยก โรคทางเพศสัมพันธ การตั้งครรภนอกสมรส การคาประเวณี การ
สำสอนทางเพศ เปนตน 

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

วัตถุประสงค   
       เพื่อใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับ อาเซียน + 3 
เน้ือหาสาระ 
        สำหรับ "อาเซียน+3" (Asean+3 Summit) หรือ อาเซียนพลัสทรี เปนศัพทที่ใชเรียกการดำเนิน
ความสัมพันธระหวางประเทศสมาชิกอาเซียนทั ้งสิบประเทศ รวมกับอีก 3 ประเทศนอกอาเซียน ไดแก 
ประเทศจีน ประเทศญี่ปุน และประเทศเกาหลีใต ซึ่งทั้งสามประเทศนี้อยูในภูมิภาคเอเชียตะวันออก และ
นับเปนประเทศที่มีบทบาทสำคัญในระดับโลกเลยทีเดียว   ทั้งนี้ "อาเซียน+3" ยกระดับความรวมมือขึ้นในป 
พ.ศ. 2540 หลังจากหลายประเทศในเอเชียเผชิญกับวิกฤตทางเศรษฐกิจ หรือท่ีเรียกวา "ตมยำกุงดีซีส" ในชวง
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กลางป ครั้งนั้น ผูนำประเทศสมาชิกอาเซียนทั้ง 10 ประเทศ ไดเขารวมพบปะหารือกับผูนำของประเทศจีน 
ญี่ปุน และเกาหลีใต ในการประชุมสุดยอดผูนำอาเซียนที่ประเทศมาเลเซีย เพื่อ 

แลกเปล่ียนความคิดเห็น และหาแนวทางรับมือกับภาวะตกต่ำทางเศรษฐกิจที่เกิดข้ึน รวมถึงการกระชับ
ความสัมพันธกับประเทศในเอเชียตะวันออก  

นบัแตนั้นมา ในการประชุมสุดยอดอาเซียนท่ีจัดขึ้นทุกครั้ง ผูนำของทั้ง 10 ชาติสมาชิกอาเซียนก็จะเขา
รวมประชุมกับผูนำของประเทศจีน ญี่ปุน และเกาหลีใต ดวย โดยใชช่ือวา "การประชุมสุดยอดอาเซียน+3" 
ซ่ึงในการประชุมครั้งท่ี 2 ไดมีการหารือกันถึง 2 ประเด็นหลัก คือ  
         1. ความรวมมือในการฟนฟูเศรษฐกิจในภมูิภาค 
         2. ความรวมมือสูศตวรรษที่ 21 ในการรักษาสงเสริมสันติภาพ และความมั่นคง ความมีเสถียรภาพและ
การพัฒนา กรอบความรวมมืออาเซียน+3 เริ่มเปนรูปเปนรางมากข้ึนภายหลังจากการออกแถลงการณรวมวา
ดวยความรวมมือเอเชียตะวันออก (Joint Statement on East Asia Cooperation) และการจัดต้ัง East 
Asian Vision Group (EAVG) ในป พ.ศ. 2542 ซึ่ง EVAG นี้ประกอบไปดวยนักวชิาการและผูทรงคุณวุฒิจาก
ประเทศอาเซียน+3 ซ่ึงจะรวมกันระดมความคิดและแสวงหาวิธีการขยายความรวมมือในดานตาง ๆ ของ
ประเทศในภูมิภาคเอเชียตะวันออก    ตอมา EVAG ไดเสนอแนวความคิดในการจดัต้ังประชาคมเอเชีย
ตะวันออก (East Asian community-EAC) รวมถึงการจดัการประชุมสุดยอดเอเชียตะวันออก (East Asia 
Summit-EAS) ดวย และในการประชมุสุดยอดอาเซยีน+3 ครั้งที่ 9 ณ กรุงกัวลาลัมเปอร เมื่อป พ.ศ. 2548 
ผูนำก็ไดลงนามในปฏิญญากวัลาลัมเปอรกำหนดใหการจัดต้ังประชาคมเอเชียตะวันออกเปนเปาหมายระยะ
ยาว และใหกรอบอาเซยีน+3 เปนกลไกหลักในการนำไปสูเปาหมายดังกลาวดวยท้ังๆ ที่เด็กผูหญิงเคยตัวเล็ก
กวาเด็กผูชายมาตลอด ทำใหเด็กสบัสนและเปนกังวลกับสภาพรางกายได  

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

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกบั อาเซียน + 6 
เน้ือหาสาระ 

ที่มาของแนวคิด "อาเซียน +6" นี้ เริ่มขึ้นคร้ังแรกในระหวางการประชุมรัฐมนตรีเศรษฐกิจอาเซียน- 
ญี่ปุน (AEM-METI) และ AEM+3 (จีน ญี่ปุน เกาหลี) ณ กรุงกัวลาลัมเปอร ประเทศมาเลเซีย เมื่อเดือน
สิงหาคม พ.ศ. 2549 โดยญี่ปุนเสนอใหกลุมผูเชี่ยวชาญภาควิชาการ (Track II) ของกลุมประเทศ East Asia 
Summit (EAS ประกอบดวยอาเซียน จีน ญี่ปุน เกาหล ีออสเตรเลีย นิวซีแลนด และอินเดีย) ทำการศึกษา
ความเปนไปไดในการจัดตั้ง Comprehensive Economic Partnership in East Asia (CEPEA) ซึ่งเปน 
FTA ระหวางประเทศอาเซียน+6 (จีน ญี่ปุน เกาหลี อินเดีย ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด) 

ประโยชนของการรวมกลุมอาเซียน + 6 ในการปรับปรุงและพัฒนาโครงสรางทางเศรษฐกิจใหแก
ประเทศสมาชิก ดังนี้ 
1. ขยายอุปสงคภายในภูมภิาค (Domestic demand within the region) 
2. เพ่ิมประสิทธิผลทางเศรษฐกิจในภูมิภาค โดยเนนความชำนาญในการผลิตสินคาของแตละประเทศ  

 (Product specialization) 
          3. พัฒนาระบบโครงสรางพ้ืนฐานใหมีการเชื่อมโยงกันระหวางประเทศสมาชิก โดยเฉพาะเร่ือง 
Logistics ซ่ึงการพัฒนาเหลานี้จะนำไปสูการลดชองวางของระดับการพัฒนาในแตละประเทศสมาชิก รวมถึง
การรวมกลุมทางเศรษฐกิจที่แนนเฟนย่ิงข้ึน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 14 
 
เร่ือง เกร็ดความรู ประชาคมอาเซยีน หรือ AEC 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับประชาคมอาเซียน หรือ AEC 
เน้ือหาสาระ 

อยางท่ีรูกันวา อีก 2 ป (ในป 2558 ) ประเทศไทยและอีก 10 ประเทศในอาเซียนนั้นจะไดมารวมมอื
กนั  

ดังนั้นเราควรมาทำความรูจกักับ ประชาคมอาเซียน หรือ AEC ( Asean Economics Community)กัน
ดีกวา 

เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : ประชาคมอาเซียนคืออะไร 
สมาชิกอาเซียนทั้ง 10 ประเทศจะกาวเขาสูความรวมมือกันในมิติ ใหมในอกี 3 ปขางหนา (2558) ทั้ง 

10 ประเทศอาเซียนจะเขาใกลระยะท่ีเหมือนกบัเปนประเทศเดียวกันมากขึ้นประชากรของประเทศสมาชิกจะ
ไปมาหาสูกันไดอยางสะดวกและงายดายขึ้นไมตองมีวีซาและไมตองผานการตรวจอยางเขมงวด คือมีสภาพ
คลายๆ กับเปนกลุมประเทศเดียวกัน โดยไมไดสูญเสีย ความเปนเอกราช และอธิปไตยของตนไป ดินแดนของ
ใครเปนอยูอยางไรกย็ังคงเปนอยูอยางนั้น 

ประเทศสมาชิกอาเซียนจะทำมาคาขายกันอยางสะดวก มากขึ้น ไมมีการจัดเก็บภาษีขามแดน หรือท่ี
เรียกวาภาษีศุลกากรระหวางกัน นั่นคือในการสงสินคาขามแดนจากประเทศหน่ึงไปอีกประเทศหนึ่ง จะไมตอง
เสียภาษีศุลกากร หรือเสียในอัตราศูนย แตอาจมีการตรวจสอบคุณภาพหรือคณุสมบัติบางอยางของสินคา จะ
มีความสะดวกสบายในเรื่อง การพกพาหรือการโอนเงินระหวางประเทศหนึ่งไปยังอีกประเทศหน่ึงไดงายดาย
ขึ้นกวาแตกอน 
ประชาคมอาเซียนประกอบดวยความรวมมือ 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 : สัญลักษณอาเซยี  

วัตถุประสงค  

              เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพฒันาการและปรบัตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

เกร็ดความรู ประชาคมอาเซียน : สัญลักษณอาเซียน 
สญัลักษณอาเซียน คือ ตนขาวสเีหลือง 10 ตน มัดรวมกันไว 

หมายถึง ประเทศสมาชิกรวมกันเพ่ือมิตรภาพและความเปนน้ำหน่ึงใจ
เดียวกัน 

สีน้ำเงิน หมายถึง สันติภาพและความมั่นคง 
สีแดง หมายถึง ความกลาหาญและความกาวหนา 
สีขาว หมายถึง ความบริสุทธิ์ และ 
สีเหลือง หมายถึง ความเจริญรุงเรือง 
คำขวัญของอาเซยีน “One Vision, One Identity, One Community”  
                           “หนึ่งวิสัยทัศน หนึ่งเอกลักษณ หนึ่งประชาคม ” 

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

เร่ือง 10 ประเทศ ประชาคมอาเซียน 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเรื่อง  10 ประเทศ ประชาคมอาเซียน 

เน้ือหาสาระ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเทศท่ีเขารวม ประชาคมอาเซียน มีทั้งหมด 10 ประเทศดวยกัน ดังนี ้
บรูไน , กมัพูชา , อนิโดนีเซีย , ลาว , มาเลเซีย , พมา , ฟลิปปนส , สงิคโปร , ไทย และ เวียดนาม 
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เร่ือง ดอกไมประจำชาติ 10 ประเทศอาเซียน  

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับ ดอกไมประจำชาติ 10 ประเทศอาเซียน 
เน้ือหาสาระ 

ดอกไมประจำชาตอิาเซียน 
1. บูรไนดารุสซาลาม  (Brunei Darussalam) : ดอกซิมปอรฺ 
2. ราชอาณาจักรกัมพูชา (Kingdom of Cambodia) : ดอกลำดวน  

     3. สาธารณรัฐอินโดนีเซีย (Republic 0f Indonesia) : ดอกกลวยไมราตรี 
     4. สาธารณรฐัประชาธิปไตยประชาชนลาว (The Lao People’ Democratic Republic 0f Loa  

PDR) : ดอกจำปา 
5. ประเทศมาเลเซยี (Malaysia) : ดอกพูระหง 
6. สาธารณรัฐฟลิปปนส (Republic of the Philippines) : ดอกพุดแกว 
7. สาธารณรัฐสิงคโปร (The Republic of Singapore) : ดอกกลวยไมแวนดา 

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

         10.  สหภาพพมา (Union 0f Myanmar) : ดอกประดู 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 
3 4 

5 
6 7 

8 

9 10 
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เร่ือง คำทักทายอาเซียน ของ 10 ชาติอาเซียน 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนทักทายเปนภาษา 10 ชาติอาเซียนได 
เน้ือหาสาระ 
           เมื่อเปดประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน ทำใหการทำธุรกิจตาง ๆ ระหวางประเทศอาเซียนดวยกันเกิด
ความเสรี คลองตัวมากขึ้น ดังนั้นจึงหลีกเลี่ยงไมไดวาชาวไทยตองศึกษาความรูเบื้องตนเกี่ยวกับภาษาของ
เพ่ือนบาน เพื่อความสะดวกในการติดตอสื่อสาร และวันนี้เรามีคำทักทายของประเทศสมาชิกอาเซียน 10 ชาติ
อาเซียน ไดแก ประเทศบรูไน พมา กัมพูชา อินโดนีเซยี ลาว มาเลเซีย ฟลิปปนส สิงคโปร ไทย และเวียดนาม 
มาฝากกัน 
                        บูรไนและมาเลเซีย  :   ซาลามัด ดาตัง (หมายเหตุ บรูไนและมาเลเซียใชภาษาเดียวกัน) หมายถึง 
สวัสดี   
 

          กัมพชูา               :   อรณุซัวซะเดย หมายถึง สวัสดีตอนเชา 
                                       ทิวาซัวซะเดย หมายถึง สวัสดีตอนเที่ยงจนถึงเย็น  

อนิโดนีเซีย :   เซลามัทปากิ หมายถงึ สวัสดีตอนเชา 
     เซลามัทซิแอง หมายถึง สวัสดีตอนเที่ยง 
   เซลามัทซอร หมายถึง สวัสดีตอนเย็น 
   เซลามัทมายัม หมายถึง สวัสดีตอนค่ำ  

  ลาว :   สะบายดี หมายถึง สวัสดี 
 

พมา :   มิงกะลาบา หมายถึง สวัสดี 
 

ฟลิปปนส :   กูมูสตา หมายถึง สวัสดี 
 

สงิคโปร :   หนี หาว (ใชเหมือนจีน เพราะประชากรสวนใหญในสิงคโปรเปนชาวจีน)        
                            หมายถึง สวสัดี 
 

เวยีดนาม :   ซินจาว หมายถึง สวัสดี  
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 15 

 

เร่ือง เตือนภยัวัยรุน หนาเนียนใสสไตลเกาหลีซื้อ “กรดทซีีเอ” ใชเองทางเว็บ เส่ียงเสียโฉม 
วัตถุประสงค   
        เพื่อใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชเคร่ืองสำอาง 
เน้ือหาสาระ 
         รองอธิบดีกรมการแพทย เตือนอันตรายวัยรุนที่นิยมซ้ือ "กรดทีซีเอ"ใชเองผานเว็บไซต เพื่อทาหนาหวัง
ใหขาวใสเรียบเนียนเหมือนดาราเกาหลี เสี่ยงเสียโฉมถาวร จากฤทธิ์ของกรดกัดหนาลึกลงไปถึงหนังแท 
กลายเปนแผลเปน ไมสามารถรักษาใหกลับมาเหมือนเดิมได ชี้กรดชนิดนี้มีความเขมขนสูง ทางการแพทยใช
รักษาผูปวยโรคผิวหนัง ไมสามารถนำมาผสมเปนครีมทาหนาทำใหหนาขาวใสได แนะนำวิธีการดูแลผิวหนา
ดวยตนเอง หมั่นทาครมีบำรุงทุกคืน 
          นายแพทยจิโรจ สินธวานนท รองอธิบดีกรมการแพทยและแพทยผูเชี่ยวชาญดานผิวหนัง ใหสัมภาษณ
วา ปจจุบันวยัรุน หนุมสาวไทย ใหความสำคัญกับความสวยงามของผิวพรรณหนาตาอยางมาก และตองการมี
ผิวขาวหนาใสเรียบเนียนไรสิวฝาตามกระแสนิยมเหมือนดาราเกาหลี และมีการใชกรดทีซีเอ (TCA : 
Trichloroacetic Acid) มาใชลอกผิวหนา หรือลบรอยหลุมสิว หรือใช กรดชนิดนี้มาจี้ฝ ากระเองอยาง
รูเทาไมถึงการณ ไมรูถึงอันตรายที่จะเกิดตามมา โดยวัยรุนสั่งซื้อกรดชนิดนี้มาจากอินเตอรเน็ต ซึ่งมีใหเลือก
จำนวนมากและมีคำแนะนำในการใช รวมทั้งยังมีกระทูตางๆถาม-ตอบเกี่ยวกับการใชกรดชนิดนี้ดวย ทำให
วัยรุนหลงเชื่อมากขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถหาซื้อผลิตภัณฑบำรุงผิวหนาตามบูธขายสินคาที่ตั ้งตามหาง  
สรรพสินคา ที่ผานมามีวัยรุ นหลายรายที่ซื ้อครีมทาหนาที่มีสวนผสมของกรดทีซีเอจากอินเทอรเน็ต อาง
สรรพคณุทำใหหนาขาวใสรอยหลุมสิวไดเพียง 1 สปัดาห เมื่อนำไปใชแลวเกิดอาการแพอยางรุนแรง ผิวหนังที่
ใบหนาบวม แดง มีน้ำเหลือง และกลายเปนรอยไหมดำทั่วใบหนา อาจไมสามารถรักษาใหกลับมาเหมือนเดิม
ไดอีก  กรดทีซีเอ มีลักษณะเปนของเหลวใส มีความเขมขนแตกตางกัน ต้ังแต 10เปอรเซ็นต - 100เปอรเซ็นต 
เปนสารเคมีที่มีฤทธิ์รุนแรงกวากรดเอเอชเอ (AHA)ที่ใชทำเปนครีมหนาขาวใส และสำนกังานคณะกรรมการอา
หาหารและยาหรือ อย. ยังไมอนุญาตใหนำกรดทีซีเอมาผสมเปนครีมทาหนาขาวใส นอกจากจะมีผูลักลอบ
นำมาผสมในครีมทาหนาขายผานอินเทอรเน็ต เนื่องจากกรดชนิดนี้มีความรุนแรงมาก 

************************************* 
 
เร่ือง เตือนภัยวัยรุน นิยมขาเดฟ เสี่ยงเกิดเชื้อรา 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการสวมใสเส้ือผาตามแฟชั่น 
เน้ือหาสาระ 

 แฟชั่นการใสเสื้อผาไซสเลก็ หรือกางเกงยีนขาแคบ หรือ ขาเดฟ จะยังเปนเทรนดแฟชั่นที่ครองใจ 
วัยรุนไทยไปอีกนาน ใครขาเล็กขาใหญ ตัวอวนตัวผอมก็ตองไปหาวิธี ลับ ลวง พลางเอาเอง แตเทรนดแฟชั่นน้ี
ก็สรางความวิตกใหคณะแพทยผิวหนังไมนอยจากอาการรัดติว้ของเสื้อผาวยัรุนไทยในปจจุบัน 

ลาสุด นพ. จิโรจ สินธวานนท ผูอำนวยการสถาบันโรคผิวหนัง กลาวเตือนวัยรุนท่ีนยิมสวมกางเกง 
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ขาเดฟวา อาจเส่ียงตอ การเกิดปญหาเชื้อรา เนื่องจากเนื้อผาที่รดัแนนแนบเนื้อตามขา จนไมมีที่ระบายอากาศ 
อาจทำใหเกิดการเสียดสี เปนรอยถลอกตามผิวหนัง และเมื่ออยูในสภาพที่
อับชื้นซึ่งอาจเกิดจากสภาพอากาศ เชน ฝน หรือการรักษาความสะอาดไม
ถูกวิธี ใสกางเกงซ้ำหลายวัน ทำใหใยผาเกิดการสะสมของเหงื่อไคล จนเกิด
เชื้อแบคทีเรีย และเชื้อราในรมผาได จงึอยากใหวัยรุนพิจารณาการใสเส้ือผา
ใหเหมาะสมกับรางกาย และรูปราง ไมควรสวมใสเสื้อผาที่รัดแนนรางกาย
จนเกินไป  นพ.จิโรจ ยังกลาวอีกวา ผูปวยบางรายอาจมีอาการแพสารฟอก
สีในเนื้อผา และแพน้ำยาอัดกลีบทำใหเกิดผื ่นคัน และเกิดปญหาเชื้อรา
เชนเดียวกัน ทั้งนี้โรคผิวหนังที่เกิดจากเชื้อรา ถือเปนกลุมโรคอันดับที่ 4 ที่
คนสวนใหญนิยมเปน รองจากปญหาผื่นแพ ที่มาเปนอันดับ 1 และอันดับ 2 โรคสิว และอันดับ 3 โรคผิวหนัง
อักเสบ สำหรับการรักษาไมควรซือ้ยามารับประทานหรือทานยาเอง เนื่องจากอาจทำใหแผลลุกลาม และยาก
แกการวินิจฉัยโรค และรักษาไมหายขาด ควรพบแพทยซึ่งจะจัดยารับประทานและยาทา ใชเวลาอยางนอย 1
เดือนในการรักษาเพ่ือมิใหกลบัมาเปนซ้ำอีก    สำหรับลักษณะของโรคเชื้อราในรมผาจะมีลักษณะคลายกลาก
เกลื้อน ขึ้นบริเวณรอบจุดที่ผิวหนังมีการเสียดสีกับเนื้อผาบอย หรือาจเปนลักษณะรอยถลอกขึ้นขุย และผ่ืน
ตามขอพับขา  

********************************* 
เร่ือง เตือนภัย  กูลตาไธโอน ไมไดทำใหขาวอยางท่ีคิด 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชเครื่องสำอาง 
เน้ือหาสาระ 
           การออกประกาศเตือนและทำการจับกุมกวาดลางกันอยางตอเนื่องสำหรับสารกลูตาไธโอน ที่มีการ
อวดอางสรรพคุณเกินจริงเพ่ือหลอกลวงใหมีผูมาหลงใชบริการ อยางลาสุดทางสำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อย.) กวาดลางผูลักลอบขายและฉีดสารกลูตาไธโอน ซึ่งพบวามีการลักลอบฉีดสารกลูตาไธโอนในรถ
เกง อีกทั้งยังพบการใหบริการตามสถานเสริมความงามจำนวนมากทั้งใน กทม. และตางจังหวัด โดยมีการ
โฆษณาโออวดสรรพคุณเกินจริงเก่ียวกับการฉีดสารกลตูาไธโอนเขาไปใน รางกายแลวจะเกิดปฏิกิริยาทำใหผิว
ขาวใสสวย เพื่อหลอกลวงหญิงสาวใหมาใชบริการ โดยเสียเงินจำนวนมาก และยังพบวามีโฆษณาเชนนี้ทาง
เคเบิลทีวี ซึ่ง อย. ไดรับการรองเรียนและสอบถามจากประชาชนถึงผลขางเคียงจากการใชสารกลูตาไธโอนที่
เกิดข้ึนกับลูกคาผูหญิงอยางตอเนื่อง    
             โดยขอเท็จจริงแลว ผลิตภัณฑเสริมอาหารไมมีผลตอโครงสรางของรางกายแตอยางใด ผลิตภัณฑ
เสริมอาหารที่มีสารกลูตาไธโอนก็ไมมีผลทำใหผิวขาวเชนกัน โดยสารกลูตาไธโอนไมสามารถดูดซึมจาก
กระเพาะอาหารได เพราะสารจะถูกยอยสลายและขับออกทางลำไส  การรบัประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารที่
มีสารกลูตาไธโอนจึงไมไดรับประโยชนอะไรอันตรายที่พูดถึงก็คือ สารดังกลาวจะทำใหผิวหนาแดง ความดัน
โลหิตต่ำ หอบหืดเฉียบพลัน เกิดอาการแพอยางรุนแรง ทำใหตัวบวม หลอดลมตีบ หายใจติดขัด หากรักษาไม
ทัน อาจเปนอันตราย โลหิตต่ำ หอบหืดเฉียบพลัน เกิดอาการแพอยางรุนแรง ทำใหตัวบวม หลอดลมตีบ
หายใจติดขัด หากรักษาไมทัน อาจเปนอันตราย หายใจติดขัด หากรักษาไมทัน อาจเปนอันตราย  
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เร่ือง ชวยกันระวงัเว็บไซดอันตราย 
วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชอินเทอรเนต 
เน้ือหาสาระ

กระทรวงเทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสาร ไดใหความหมายถึงเว็บไซตที่มีอันตรายไววา
จะตองเปนเว็บไซตที่มีเนื้อหาดังนี ้ 

1. เว็บไซตที่กระทบตอความม่ันคงของประเทศ  
2. เว็บไซตหมิ่นประมาทผูอื่น ละเมิดสิทธิสวนบุคคล หรือลอลวงผูอ่ืน  
3. เว็บไซตที่เผยแพรขอมลูเขาขายลามกอนาจารอนัขัดตอศีลธรรม หรือภาพตดัตอที่ทำใหผูอ่ืน
ไดรับความเสียหาย  
4. เว็บไซตเก่ียวของกบัการพนนั  
5. เว็บไซตที่ขายของผดิกฎหมาย เชน ยาเสพติด หรือยาที่ไมไดรับใบอนุญาต  

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

 

เร่ือง เตือนภยั  ดัดฟนแฟชั่นอาจตายได 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการดัดฟนที่ไมถูกวิธีได 
เน้ือหาสาระ 
   นายแพทยพงศพนัธ กลาวดวยวา หากจำเปนตองรับบริการทางการจัดฟน ควรปรึกษาโดยตรงกับ
ทันตแพทยผูเชี่ยวชาญดานทันตกรรมจัดฟนที่โรงพยาบาล หรือคลินิกที่ถูกตองและไดมาตรฐาน โดยสามารถ
ตรวจสอบขอมูลเกี่ยวกับทันตแพทยที่ทำการรักษาไดในเว็บไซตของสมาคมทันตแพทยจัดฟนแหงประเทศไทย 
เพราะการใสลวดดัดฟนโดยไมมีทันตแพทยแนะนำวิธีการปฏิบัติที่ถูกตอง เหมาะสม อาจกอใหเกิดอันตราย
หรือผลเสียดานสุขอนามัยของฟน หรืออวัยวะในชองปากตามมาอีก ประกอบกับลวดที่เปนอุปกรณยดึเกาะกับ
ฟนเปนลวดที่ไมแข็งแรงเพียงพอ มีโอกาสหลดุลงคอ และทำอันตรายแกผูสวมลวดดัดฟนจนถึงแกชีวติได ทั้งนี้
หากพบลวดดัดฟนแฟชั่นที่อาจผดิกฎหมาย โปรดแจงรองเรียนมายัง สายดวน อย. โทร. 1556 เพื่อ อย.จะได
ตรวจสอบและดำเนินการตามกฎหมายอยางเครงครัด  ทกุคนก็ควรตระหนักถึงอันตรายของลวดดัดฟนแฟชั่น
ดวย บางคร้ังความสวยงามในราคาถูกก็แฝงดวยภัยรายและอันตรายที่เราอาจคาดไมถึงทีเดียว 

************************************* 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)  ชั้นมธัยมศึกษาปที่ 2 

******************************************************************************* 
สัปดาหที่ 16  
เร่ือง วยัรุนจะมีรอยยิ้มที่สดใสไดอยางไร 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
           วัยรุนจะรักษาฟนที่แข็งแรงไดอยางไร 
            ทางที่ดีที่สุดในการรอยยิ้มที่สดใสและฟนที่แข็งแรงของวัยรุนคือการสรางสุขนิสัยในการดูแลปาก
และฟนต้ังแตวัยเด็ก ไมวาคุณจะจัดฟนหรือไมก็ตาม สิ่งสำคัญที่ตองทำคือ  
            แปรงฟนทุกวัน วันละ 2 คร้ัง ดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรดที่ผานการรับรองจาก ADA เพ่ือกำจัดคราบ
แบคทีเรยี สาเหตุหลักของฟนผุและโรคเหงอืก    
            ใชไหมขัดฟนทุกวันเพื่อกำจัดคราบแบคทีเรียจากซอกฟนและรองเหงือก ถาคราบแบคทีเรียไมถูก
กำจัดออกทุกวนั จะจับตัวแข็งเปนหินปูน    
            ลดอาหารจำพวกแปงและน้ำตาล โดยเฉพาะอาหารที่ความเหนียว พบทันตแพทยเปนประจำเพื่อรัก
การตรวจและทำความสะอาด  
            นอกจากจะชวยรักษาฟนใหอยูกับเราไปตลอดชีวิตแลว ปากที่สะอาดยังทำใหเราดูดี มีลมหายใจที่
สดชื่น และรอยย้ิมที่ดูดีกวาเดิม  

**************************************** 
เร่ือง ปญหาทางทนัตกรรมที่วัยรุนควรรู 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
           ปญหาทางทันตกรรมอะไรบางที่วัยรุนควรจะรู 
            ปญหาทางทันตกรรมสามารถเกิดไดตลอดระยะวัยรุน การเรียนรูเกี่ยวกับปญหาเหลานั้นจะทำให
สามารถตัดใจไดงายข้ึนและถูกตอง  
           การจัดฟน — วัยรุน และวัยกอนวัยรุนหลายๆ คนอาจตองรับการจัดฟนเพื่อแกปญหาฟนยื่นหรือ
ฟนเก และขากรรไกรผิดปกติ ฟนที่ขบกันไมพอดีจะยากตอการทำความสะอาด ทำใหเกิดโอกาสหลุดกอนวัย
ไดงายขึ้น และเกิดการเกร็งของกลามเนื้อที่ใชบดเคี้ยวอาหาร ทันตแพทยเฉพาะทางจัดฟนจะเปนคนบอกวา
คุณตองรับการจัดฟนหรือไม และการจัดฟนแบบใดที่เหมาะกับคุณ ถาคุณรับการจัดฟนอยู ตองใหความดูแล
เปนพิเศษในการรักษาความสะอาดของฟน  
           การสูบบุหรี ่— ถาคุณไมไดสูบบุหร่ีหรือเค้ียวใบยาสูบ ก็ไมควรจะเร่ิม นอกเหนือจากปญหาสุขภาพ
แลว การสูบบุหรี่จะทำใหเกิดคราบบนฟนและเหงือก และกลิ่นปาก ในระยะยาว การเคี้ยวใบยาสูบ การสูบ
บุหรี่หรือซิการจะทำใหเกิดความเสี่ยงตอมะเร็งปากและเหงือก ถาคุณสูบบุหรี่อยู ควรแจงใหทันตแพทยและ
แพทยของคุณทราบ รวมทั้งแจงทุก ๆ ปญหาท่ีเกิดขึ้นกับชองปากของคุณดวย      
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เร่ือง โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสขุภาพปากและฟน 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ   
                โภชนาการ — โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสุขภาพปากและฟน แปงและน้ำตาลในขนมและ
เครื่องดื ่มหลายๆ ชนิดทำใหเกิดการกอตัวของคราบแบคทีเรียซึ ่งไปทำลายสารเคลือบฟน ควรจำกัดการ
รับประทานอาหารและเครื่องดื่มที่มีแปงและน้ำตาล แตละครั้งที่เรารับประทานอาหารและเครือ่งดื่มที่มีแปง
และน้ำตาลฟนของเราจะถูกทำลายโดยกรดเปนเวลา 20 นาที การรับประทานอาหารท่ีไดสัดสวนทั้ง 5 หมูจะ
เปนผลดีตอสุขภาพปากและฟนของคุณเปนอยางมาก สำหรับอาหารวาง ควรรับประทานอาหารจำพวกเนย
แข็ง ผักสด       โยเกิรต หรือผลไม 

********************************* 
 
เร่ือง อาหารสำหรับวัยรุน 
วัตถุประสงค        

เพื่อใหนักเรยีนบริโภคอาหารไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ        

วัยรุนเปนวัยที่รางกายเติบโตเร็ว ความสูงและน้ำหนกัเพ่ิมข้ึนมากและเปนวัยท่ีใชพลังงานมากในการ
ทำกิจกรรมประจำวัน จึงจำเปนตองไดรับอาหารที่มีประโยชน ในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อใหรางกาย
เจริญเติบโตเต็มที่และเปนผูใหญที่มีสุขภาพสมบูรณ โดย 
          - กินอาหารใหเปนเวลา วันละ 3 ม้ือ ในปริมาณที่พอดีกับความตองการของรางกาย ไมมากหรือนอย
เกินไป 
          - พยายามกินอาหารหลาย ๆ อยางในแตละม้ือใหครบหาหมู ไดแก ขาว หรืออาหารจำพวกแหง เชน 
กวยเต๋ียว ขนมจีน ขนมและน้ำตาล เผือก มัน เปนตน  เนื้อสัตว ไข นม หรืออาหารที่ทำจากถั่วเมล็ดแหง เชน 
ถั่วลสิง ถั่วเหลือง ถั่วเขียว เปนตน  ไขมัน     ผัก     ผลไม 
อาหารสำหรับวัยรุน (ตอวัน) 

นม 3 แกว นมสด หรือนมผสม   ไข 1ฟอง ไขไกหรือไขเปด ควรทำใหสุกกอนเพราะยอยงาย 
เน้ือสัตวสุกหรืออาหารทำจากถั่วจำพวกเตาหูโปรตีนเกษตร 7-8 ชอนโตะ กินอาหารทะเลสดและเคร่ืองใน
สัตวอยางนอยสัปดาหละ 1-2 คร้ัง ถาไมไดกินนมหรือไข ควรจะกินอาหารประเภทเนื้อสัตวเพิ่มข้ึนอีกอยาง
นอย 2-3 เทา 

ขาวสวยหรืออาหารแปง กวยเตี๋ยว บะหม่ี 4-5 ถวย(1 ถวย = 16 ชอนโตะ) หุงขาวแบบไมเช็ดน้ำหรือ
นึ่ง 

ผัก 1-2 ถวย กินผักใบเขียวและผักอ่ืน ๆ ดวยทุกมื้อ 
ผลไม มื้อละ ½ – 1 ผล ผลไมสดตามฤดูกาล แลวแตขนาด 
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ไขมันหรือนำ้มัน กะทิ 3 ชอนชา ควรกินไขมันพชืมากกวาไขมันสัตว 

- ควรกินนมสด นมถั่วเหลือง (น้ำเตาหู) หรือสมผสมทุกวัน 
- ควรกินน้ำสะอาดอยางนอย วันละ 8-10 แกว 
- วัยรุนหญิง จำเปนตองกินอาหารที่มีธาตุเหล็ก เพ่ือสรางเลือดทดแทนที่สูญเสียไปจากการมี
ประจำเดือน อาหารเหลานี้ ไดแก ตบั ไขแดง เลือดหมู เลือดไกสุก ผักใบเขียว เชน ผักบุง คะนา 
ชะเอม เปนตน 
- วัยรุนท้ังชายและหญิงตองกินอาหารท่ีมีธาตุแคลเซียม ไดแก นม ปลาเลก็ปลานอย ไขแดง ผักใบ
เขียว เพ่ือเสริมสรางกระดูกและฟน และทำใหรางกายสูงสงา สมสวน 

*************************** 
 
เรื่อง อาหารที่ควรหลีกเล่ียงถาอยากฉลาด 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรียนบริโภคอาหารไดอยางถูกสุขอนามัย 
 เน้ือหาสาระ        
- ไมควรกินอาหารเหลานี้มาก 
อาหารประเภทน้ำตาล เชน น้ำหวาน น้ำอัดลม ทอฟฟ ขนมหวานตาง ๆ เพราะจะทำใหอวน รูปราง    

ไมสมสวน ทำใหฟนผุ และเปนโรคหัวใจขาดเลือดได 
อาหารประเภทไขมัน เชน เนื้อติดมัน หนังเปด หนังไก อาหารที่ทอดในน้ำมันจำพวกปาทองโก ขาว

เกรียบ มันทอด เปนตน อาหารเหลานี้จะมีไขมันมาก ถากินมากเกินไปจะทำใหไขมันในเลือดสูง หลอดเลือด
อุดตัน และเปนโรคอวนได 

อาหารหมักดอง เชน ผักหรือผลไมดอง อาหารเหลานี้จะมีคุณคาทางอาหารลดนอยลง สารอาหารได
ถูกทำลายจากการดองไปหมดแลว และถาดองไมสะอาดอาจเปนโรคทองรวงได 
อาหารที่ใชสผีสม โดยเฉพาะที่มีสีสดเขมและอาหารที่ใชสารกันบูดหรือสารปรุงแตงมากเกินไป เพราะอาจเกิด
อันตรายตอสุขภาพหรือเปนบอเกิดของมะเร็งได 
กวยเตี๋ยวบะหมี่สำเร็จรูปตาง ๆ อาหารกระปองและอาหารดวนตามสมัยนิยมประเภทแฮมเบอรเกอร พิซ
ซา โดนทั เปนตน อาหารจำพวกนี้มีสารอาหารไมครบทุกประเภท ถากินเปนประจำแลวจะทำใหรางกายขาด
สารอาหารบางอยางได เชน โปรตีน วิตามิน เปนตน 

น้ำชา กาแฟ เครื่องด่ืมชูกำลัง ไมใชอาหารและไมมีประโยชนตอรางกาย สารคาเฟอีนซ่ึงอยูในกาแฟ 
ชา โกโก ช็อกโกแลตมีฤทธิ์ในการกระตุนสมองอยางออน เมื่อกินบอย ๆ ก็จะติดเปนนิสัย เมื่อไมไดกินจะ
หงุดหงิด ใจสั่น มือสั่น ทำงานไมไดผลหรือดูหนังสือไมรูเรื่องและมีสวนกอใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารได 

- ไมควรกินอาหารดิบหรือสุก ๆ ดบิ ๆ ยกเวนผักสดและผลไม ซ่ึงตองลางใหสะอาดเสียกอน 
- ควรหลีกเลี่ยงการกินของมึนเมาและเสพสิ่งเสพติดทุกชนิด เพราะมีโทษตอสุขภาพทำลายสมอง เสีย
บุคลิกภาพและอนาคต เชน เหลา เบียร เครื่องดื่มชูกำลัง บุหรี่ ยาบา ทินเนอร เหลาแหง กระทอม กัญชา 
เฮโรอีน ฝน ผงขาว เปนตน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
******************************************************************************* 

สัปดาหที่ 17  
เร่ือง ชวีิตสดใสไรสารเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันพิษภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
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เร่ือง ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันพิษภัยของสารเสพติด 
เน้ือหาสาระ 
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เร่ือง ชวยเพื่อน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูเทาทันพิษภัยของสารเสพติด 
เน้ือหา                   
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เร่ือง มีปญหาปรึกษาใครดี 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนสามารถเลือกบุคคลที่จะพดูคุยปรึกษาเมื่อประสบปญหาไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหา 

  
เร่ือง ทุกปญหามีทางแก 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีแนวทางในการแกไขปญหาเมื่อประสบปญหา 
เน้ือหา                        
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 
*********************************************************************** 
สัปดาหที่ 18   
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม  แนะนำ 
นักเรียนในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรยีนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบ
นักเรียนควรจัดตารางในการอานหนังสือและทบทวนบทเรยีน 

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

เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบการสอบ 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดท่ีจะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ปฏิบัติตน 
ตามระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความ
เขาใจแลวนักเรียนจะปฏิบัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จ
ในการสอบ  ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรยีนหมดโอกาสท่ีจะไดคะแนนที่ดี
หรือมีความรูความจำที่ถูกตอง  หรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตได จากการถูกตดัสิทธิ    ตาง ๆ บางอยาง
ลงเพื่อเปนการลงโทษ 
 
เร่ือง การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการเตรยีมตัวกอนสอบ 
เน้ือหาสาระ 

1. เม่ือเรยีนวิชาหนึ่งวิชาใดแตละวันไปแลว ควรแบงทบทวน 
2. ตองรูขอบขายของเนื้อหาท่ีจะสอบ 
3. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
4. ฝกหัดต้ังคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
5. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
6. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
7. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน 
8. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 

******************************** 
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เร่ือง การแก 0 , ร , มส และมผ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบวัดผลวาดวยการแก 0,ร,มสและมผ 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหนักเรียนมาฟงผลสอบดวยตนเอง 
2. ดูตารางสอบแกตัว กำหนดการสอบแกตัว 
3. ลงทะเบียนและติดตอสอบแกตัวตามกำหนด เวลาและสถานที ่

 

************************************* 
 
เร่ือง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนในอนาคต 
เน้ือหาสาระ 

1. ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงที่ดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ังความ
มุงหวังใน 

อนาคตและรูจกัวางแผนอนาคตและแนวทางจุดนั้นได 
2. ทดลองใหนักเรยีนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียนเอง 
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