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2 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คำนำ 
กจิกรรมพบที่ปรึกษา 

                       (HOMEROOM) 
 

   ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม ไดจัดทำ
คูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM)  สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ขึ้นมา    เพื่อเปน
แนวปฏิบัติในการสั่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผูมีคุณธรรมจริยธรรมและคานิยม    
ที่พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดที่คาดหวังจะเกิดขึ้นในตัวผูเรียน การ
อบรมนักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที     จึงถือวามีความสำคัญมาก         
ดังคำกลาวของ         ม.ล.ปน มาลากุล อดีตรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ     ไดกลาวไววา    
 

  การอบรมบมนิสัยใหเด็กนั้น  เพียงแตวันละนาทียังดีถม 
  ศิษยจะดีมชีื่อหรือลมจม  อาจเปนเพราะอบรมหนึ่งนาท ี
 

   การสั่งสอนเปนการศึกษาใหรูวิชาชี้ทางใหดี   หนีสิ่งชั่ว   กลัวเกรงบาปกรรม ดังนั้นการ       
สั่งสอนจึงประกอบดวย เนื้อหาสาระดานวิชาความรู ดานฝกปฏิบัติ(ฝกฝน)และดานคุณธรรม 
จริยธรรม วิธีการสอนนอกจากจะใชแลว      ครูยังตองใชสื่อการสอนมา เชน นิทาน สุภาษิต         
คำพังเพย     บทกลอน มาประกอบการสอน ลักษณะเดนหรือวิธีการที่เหมาะสมของการส่ัง
สอน ก็คือ กระบวนการสั่งสอนที่เปยมไปดวยความรัก ความหวงใยและปรารถนาดี คุณธรรม
ของการเปนกัลยาณมิตรระหวางครกูับนักเรียน 
     งานระดับชั้น  กลุมงานระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรียน
ทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื ้อหาในเอกสารคู มือพบที่ปรึกษา 
(HOMEROOM) ฉบับนี้เพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง กอนเรียน
คาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม สภาพปจจุบัน
ใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหนกัเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม เปนนักเรียนที่
ด ีเกงและมีความสุข 

 
ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 

ฝายบริหารงานบคุคล  โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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3 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

สารบัญ 
              

                                                            
สัปดาหที ่ เรื่อง หนา 

1 HOMEROOM  คืออะไร 1 

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

2 ความเปนระเบียบเรียบรอยเรื่องการแตงกาย 7 
ความสะอาดของหองเรียน 8 
การตรงตอเวลา 8 
การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคณุครู 8 
คุณสมบัติของนักเรียนที่ดี  9 

3 ชวีิตนี้มีคุณคา 9 
จิตใจแจมใสคลายเครียด 10 
อคีิว 10 
โกรธใครคิดวาไมสำคญั 11 
อารมณโกรธ 11 

4 อยางนี้ตองปฏิเสธ 12 
เพื่อนที่รูใจ 13 
หาหองชีวิตเนรมิตนิสัย  หองนอน     หองมหาสิริมงคล 13 
หาหองชีวิตเนรมิตนิสัย  หองน้ำ       หองมหาพิจารณา 14 
หาหองชีวิตเนรมิตนิสัย  หองแตงตัว  หองมหาสติ 15 

5 หาหองชีวิตเนรมิตนิสัย  หองอาหาร  หองมหาประมาณ 16 
หาหองชีวิตเนรมิตนิสัย  หองทำงาน   หองมหาสมบัติ 18 
คำทักทายอาเซียน ของ 10 ชาติอาเซียน 19 
วิธีสรางสมาธิในการเรียนรู 19 
วิธีฝกใหมีสมาธ ิ 20 

6 12 วิธีสรางสุขใหทุกวันของชีวติ 20 
12 วิธีสรางสุขใหทุกวันของชีวติ 22 
12 วิธีสรางสุขใหทุกวันของชีวติ 22 
10 ความเสี่ยง เพศสัมพันธวัยรุน 23 
วิธีสรางพลังจิต 7 ประการ 24 

 

 ข 



 
4 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

สารบัญ 
              

               
สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 

7 พลังสุขภาพจิตเปลี่ยนวิกฤตเปนโอกาส 25 
 เพื่อนนั้นสำคัญไฉน 26 
 ทำอยางไรใหพอแมยอมรับเราและเพ่ือนของเราในวยัรุน 26 
 กำแพงปองกันภยัจากยาเสพติด 27 
 วิธีปฏิเสธเม่ือเพื่อนชวนไปเสพยา 28 

8 ภยัของบุหรี่ 28 
โทษของการพนัน 29 
เคล็ดลบัเรียนดี วธิีเรียนเกง (1) 29 
เคล็ดลบัเรียนดี วธิีเรียนเกง (2) 29 
ชวีิตมคีวามหมายตองมีความรัก 30 

9 การดำเนินชวีิตใหมีคุณคา 30 
12 ส่ิงที่วัยรุนไมควรทำบนเครือขายสังคมออนไลน 31 
12 ส่ิงที่วัยรุนไมควรทำบนเครอืขายสังคมออนไลน 31 
หลักพื้นฐาน การขับขี่ปลอดภัย 10 ประการ 32 

หลักพื้นฐาน การขับขี่ปลอดภัย 10 ประการ 32 

10 การขับข่ีรถจกัรยานยนตอยางไรใหปลอดภัย 33 
วัยรุนจะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 34 
วัยรุนจะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 34 
คานิยมทางเพศที่เหมาะสมตอการดำรงชีวติ 35 
คานิยมทางเพศที่เหมาะสมตอการดำรงชีวติ 35 

11 การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 36 
มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 36 
การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 36 
การอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียน 38 
หลักแนวคดิ ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 39 

12 หลักแนวคดิ ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 40 
3 หวง 2 เง่ือนไข : หลักปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 40 
การดำเนินชวีิตประจำวันตามแนวพระราชดำรเิพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมใน
ชมุชน 

41 

เยาวชนกับสิ่งแวดลอมในชุมชน 41 
การอานและขั้นตอนการอานหนงัสือ 42 
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สารบัญ 
              

สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
13 อยากเปนวัยรุนที่ดี 43 

อยากเปนวัยรุนที่ดี 43 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบัน (1) 44 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบัน (2) 44 
การศึกษาและคานิยมของวยัรุนในปจจุบัน (3) 45 

14 การวางตัวของเพศหญิงและเพศชายในสังคม 46 
การวางตัวของเพศหญิงและเพศชายในสังคม  47 
การวางตัวของเพศหญิงและเพศชายในสังคม 47 
วาจาสุภาษิต 48 
มีความถอมตน 48 

15 ประโยชนของการอานหนังสือ 49 
ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 49 
ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรทางรางกายและ
จิตใจ 

50 

ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรทางรางกายและ
จิตใจ 

 

ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรผลกระทบตอ
ครอบครัว 

51 

16 คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 52 
คุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วิสาโล 52 
ความประหยัด  ตามแนวทางเศรษฐกจิพอเพียง 53 
ความประหยัด  สอนวัยรุนใหจกัใชเงิน 53 
ความประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช รูจักออมและสะสมเงิน
ฝากออมสิน 

54 

17 ความเกรงใจ  การใชของของผูอ่ืน 55 
กนิอยางไรไมทำลายสุขภาพ (1) 55 
กนิอยางไรไมทำลายสุขภาพ (2) 55 
กนิอยางไรไมทำลายสุขภาพ (3) 56 
กนิอยางไรไมทำลายสุขภาพ (4) 56 

18 การวางแผนจัดตารางการอานหนังสอืทบทวนบทเรียน 57 
ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 57 
การเตรียมตัวสอบ 57 
การแก 0 , ร , มส และมผ 58 
ความมุงหวังในอนาคต 58 
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HOMEROOM  คืออะไร 
  

 โฮมรูม เปนการจัดกิจกรรมในหองเรียนเพื่อใหนักเรียนอบอุนใจ เหมือนอยูในบาน ซึ ่งจะทำให
นักเรียนเกิดความสนใจพึงพอใจ มีความพรอมที่จะเรียนตอ ระยะเวลาที่ใชอาจอาจเปนเวลากอนเขาเรียน 
หรือหลังเลิกเรียน และประมาณ 10-15 นาที  ปฏิบัติโดยเครงครัด  เพื่อตองการใหนักเรียนไดอยูใกลชิดคร ู
ซึ่งจะไดมีการอบรมกลอมเกลาดานความประพฤติ     ความรูสึกรักโรงเรียน ความผูกพันกับโรงเรียน  
 หนาที่และความรับผิดชอบของครูที่ปรึกษา กิจกรรมที่ทำนั้นนอกจากการเรียกชื่อตามบัญชีหองแลว
ตองมีการดูแลตักเตือนความประพฤติ ชี้แนะประโยชนตาง ๆ ที่นักเรียนพึงจะไดรับ พรอมกันไปดวยการ
กระทำดังกลาวจะเสริมสรางสัมพันธภาพระหวางครูและนักเรยีน 

 

 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชวีิตใหกับนักเรียน 

3. เพื่อปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรียนตามความสามารถของแตละบุคคล 
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7 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
*************************************************************************** 

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

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

1. ลางมือบอย ๆ  ถูใหสะอาดทกุซอกทุกมุม แนะนำใหลางดวยน้ำสบู หรือถาเปนเจลลางมือก็ตอง 

มีสวนผสมของแอลกอฮอลอยางนอย 70% วิธีนี้จะชวยฆาเชื้อไวรัสที่อาจแฝงอยูบนมือของคุณได 

2. เวนระยะหางทางสังคม (Social Distancing) อยูใหหางจากคนที่จามหรือไอที่ระยะ1-3 เมตร

เพื่อความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูก

หรือปาก ซ่ึงอาจมีไวรัสโคโรนาหรือไวรัสชนดิอ่ืน ๆ ตามมาก็ได ถาคุณอยูใกลคนท่ีจามหรือไอมากเกนิไป คุณก็

จะสูดเอาฝอยละอองที ่ว านี้เขาไป และถาคนที่จามหรือไอมีเชื่อ COVID-19 คุณก็จะมีโอกาสติดแนนอน 

นอกจากน้ี Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานที่ที ่มีคนแนนหนา และ

เล่ียงกิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสมัผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

ซึ่งเมื่อไวรัสปนเปอนมาแลวก็จะแพรเชื้อผานตา จมูก หรือปากของเรา ทำใหไวรัสเขาสูรางกายและคุณปวย

ได ดังนั้นอยาจับตา จมูก และปากโดยที่ไมไดลางมือเปนอันขาด 

4. ปดปากและจมูกเม่ือจามหรือไอ   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตัว ปดปากและ 

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

แพรเชื้อไวรัสชั้นดี ซึ่งหากคุณทำตามนี้แลวก็จะปองกันผู คนรอบขางไมใหติดไข ติดหวัด หรือติด COVID-

19 จากคุณได 

5. ถามีไข ไอ และหายใจลำบาก ใหพบแพทยทันท ี ถารูสึกไมสบายใหอยูบานเทานั้น ถามไีข ไอ  

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพ่ือขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัตติัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอ่ืนติดเชื้อ 

6. เลี่ยงการเดินทาง  เลี่ยงการเดินทางไปในพ้ืนท่ีเสี่ยง ถาจะใหดอียูแตบานจะปลอดภัยที่สุด 

7. ดูแลตัวเองเม่ือออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทกุคร้ังที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

รถไฟฟา MRT, BTS รถเมล รถจักรยานยนต หรือแมกระท่ังแท็กซ่ีกับแกรบ (Grab) พกเจลลางมือท่ีมีสวนผสม

ของแอลกอฮอลอยางไมต่ำกวา 70% เพื่อทำความสะอาดมือที่สัมผัสกับราวโหนรถเมล ท่ีจับบนรถไฟฟา และ

รถบริการสวนบุคคลตาง ๆ 

8. เลี่ยงการใกลชิดกับสัตว   ไมควรใกลชิดหรือสัมผัสสัตวตาง ๆ โดยไมมีการปองกัน เพราะ        

อาจจะเพ่ิมความเส่ียงในการติดเชื้อได 

9. ใสใจเรื่องการทานอาหาร  กนิอาหารที่สุกและสะอาด หามแชรอาหาร หรือใชชอนสอม จาน 

ชาม และหลอดเดียวกัน กินอาหารจานเดียวของใครของเรา 
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10. รักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ – รักษารางกายใหแข็งแรงดวยการทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 

ทั้ง 5 หมู ออกกำลังกายเปนประจำ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

11. พบใครไมกักตัว โทรแจงสายดวนควบคุมโรคทันท ี   หากเพื่อนบานของคุณเพิ่งกลับจาก 

ประเทศกลุมเสี่ยงแตไมกักตัว 14 วัน สามารถโทรแจงสายดวนควบคุมโรคไดทันทีที่ 1422 แตหากโทรไมติด

ใหแจงเจาหนาที่โรงพยาบาลใกลบานแทน 

12. ติดตามขาวสารและใหความรูพนักงาน – สำหรับเจาของธุรกิจ ควรติดตามขาวสารและ 

อัพเดตขอมูลเปนประจำเพื่อใหความรูพนักงานในการดูแลและปองกันตัวเองจาก COVID-19 อยางถูกตอง 

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

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

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

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

สัมผัส ใบหนา ตาปาก จมูก โดยไมจำาเปน อาบน้ำาทันทีหลัง กลับจากโรงเรียน หลังเลนกับเพื่อน และหลัง
กลับจาก นอกบาน  

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

ควรสวมหนากากอนามัย  
8. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกนิอาหาร ครบ 5 หมู และผัก ผลไม5 สเีสริมสรางภูมิคุมกัน 

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

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

1. ดานการบริโภคอาหาร 
ควรบริโภคอาหารประเภทธัญพชื และผักผลไมเปนหลักในทุก 

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

2. หลีกเลี่ยงความเสี่ยง 
เพื่อไมใหเกิดความเสี่ยงในการติดเชื้อ COVID-19 เรา

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

ดวยการกกัตนเองอยูบานและออกมาเมื่อถึงคราวจำเปนเทานั้น การกักตัวอยูบานนั้นทุกคนสามารถทำไดเพื่อ
ปองกันตนเองไมใชวิธีของผูสุมเสี่ยงเสมอไป 
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3. สะอาดไวกอน 
การรักษาความสะอาดเปนสวนหนึ่งที่สำคัญของการปองกันหรือ

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

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

 

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

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

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

เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภยัยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

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

หองเรียนสีขาว  
3. เพื่อนเตือนเพื่อน ปรับทุกข ผูกสัมพันธ ชักนำ แนะนำในทางที่ ถูกที ่ควร ใหความชวยเหลือ

เกื้อกูล  สรางความรัก ความผูกพัน ความสามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเกี่ยวของกับ      
ยาเสพตดิโดยการเสพก็ชักนำ  

4.  คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคิดคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำหองเรียน   
 ของตนที่จะไมเก่ียวของหรือเปนการปองกันยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละกลุมระดับ 
 มัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

5.  เสนอกิจกรรมที่นักเรียนแตละหองเรียนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพ่ือปองกันไมให 
ยาเสพติดเขามาสูนักเรียน 
 

************************************* 
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12 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรบัผิดชอบตอหนาที่  
เน้ือหาสาระ 

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

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

เร่ือง ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

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

นักเรียนหญิง ม.ตน และ ม.ปลาย ผมส้ันตัดความยาวเกินต่ิงหูไมเกิน 1 นิ้ว    ผมยาวมัดรวบ ผูกโบวสีน้ำเงิน
ความยาวผมไมเกิน 3 กำมอื นักเรียนหญิง ม.ปลาย ตัดผมยาวไมเกินคอเส้ือ หรือผมยาว มัดผมใหเรียบรอย 
ถามีการโกนผม การซอย การโกรกผม ใหเชิญผูปกครองมาพบ เพ่ือแกไข 

3. เสื้อผาชุดนักเรียนพอดีตัว กางเกงไมยาวหรือสั้นเกินไป กระโปรงแคบส้ัน ใหแกไขหรือไมใหใสมา
อีกหรือริบ 

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

************************************* 
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13 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

  คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 3 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 2 
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

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

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

ออก หรือเช็ดถูดวยน้ำยาทำความสะอาด 

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

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

************************************* 
เร่ือง การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครูตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เน้ือหาสาระ 

1. ถานักเรียนพบครูคร้ังแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมท้ังกลาวคำวาสวสัดี ทั้งในและนอกโรงเรยีน 
2. พบคุณครูถือของหนักพะรุงพะรังใหมีน้ำใจชวยเหลือคุณครู 
3. พบคุณครูดนิมาหรือสวนทางกันควรหยุดยนืใหคุณครูเดินไปกอน ไมเดินแขงและตองอยูในอาการ 
    สงบ สำรวม ถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาคุณครูใหกลาวคำวาขอโทษ คอมตัวเล็กนอยและเดินขึ้น 
    หนาคุณครูไป 
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14 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง คุณสมบัตินักเรียนที่ด ี 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูและปฏิบัติตนเปนนักเรยีนท่ีดีได 
เน้ือหาสาระ 
          คุณสมบัติของนักเรียนที่ดี 

1. รูบทบาท หนาท่ี และความรับผิดชอบ           
2. รูตนเอง คนที่เรียนไมเกงแลวมีความพยายามตั้งใจเรียน ยอมนายกยองมากกวาคนที่แคคิด วา 

ตัวเองเรียนเกง รูหมดทกุอยางในสากล แตพอสอบมาก็เลยตก         
3. รูจักการใหความรวมมือกับคนอื่น  
4. รูจักแบงเวลา การเรียนกับการทำกิจกรรมเปนส่ิงที่ควรทำควบคูกัน รูจักแบงเวลาของตนเอง ได 

อยางเหมาะสม รูจักลำดบัความสำคัญของงานนั่นเอง 
5. รูจักคำวา “น้ำใจ” นักเรยีนที่ดีควรมีน้ำใจทั้งกับเพื่อนดวยกนั และกับครูบาอาจารย 
6. รูจักกาลเทศะ  

          7. รูจักเตรียมความพรอม เมื่อเรียนไปแลว ก็ตองหมั่นทบทวน เพื่อใหพรอมตอการเรียนเรื่องตอไป 
หรือ การนัดสอบแบบไมทันตั้งตัว อุปกรณขาวของเครื่องใช สมุด ดินสอ ปากกา Liquid เครื่องคิดเลข ควร
เตรียมใหพรอม ไมใช รอแตจะมายืมเพื่อน จนเพื่อน (และครู) รูสกึ รำคาญ แตตองจำใจให แถมยืมไปไมคืน
อีกตางหาก 
           8.การเปนนักเรียนที ่ดี ไมใชเรื่องยากเลย ทุก ๆ คนก็เปนได และย้ำอีกครั้งวา นักเรียนที่ดี ไม
จำเปนตองเรียนดี เรียนเกง ขอใหคุณเปนคนท่ีมีคุณธรรมดี คุณก็สามารถเจริญกาวหนาในชีวิตได  

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

เร่ือง  ชวีิตนี้มีคุณคา 
วัตถุประสงค 

นกัเรียนบอกขอดีของตนเองและเพื่อนได มีความภาคภูมิใจในตนเอง 
เน้ือหาสาระ 
 ทุกชีวิตมีคุณคา และมีศักยภาพแฝงอยูภายใน ผูที่สามารถดึงศักยภาพของตนเองออกมาใชไดมาก คือ 
ผูที่ผานกระบวนการฝกวิธีรูจักตนเอง จนกระท่ังเขาใจตนเองอยางถองแท  เม่ือมีศกัยภาพในตัวบุคคลไดถูกดึง
ออกมาจะหลอหลอมใหเกิดความเชื่อมั่นและความรูสึกที่ดีตอตนเอง และตัดสินใจอยางฉลาด จนสามารถ
ปองกันตนเองจากการหลงผิดในอบายมุข หรือสารเสพติด  

****************************************** 
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15 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 3  
เร่ือง   จิตใจแจมใสคลายเครียด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนบอกวิธีการผอนคลายความเครียดได 
เน้ือหาสาระ 

ความเครียด เกดิข้ึนไดกับคนทุกเพศทุกวัยเร่ิมต้ังแตต่ืนนอนตอนเชา ไปทำงานจนกระทั่งถึงบาน  
และเขานอนลวนแตมีเรื่องหรือเหตุทำใหเครียดไดทั้งนั้น   ดังนั้นจึงขึ้นอยูกับวิธีการของแตละคนวา จะมี
วิธีการผอนคลายความเครียดใหเบาบางลงไดอยางไร หรือจะเก็บสะสมไวจนเต็มเปยม จนเจาตัวความเครียด
ไปกัดกรอน จติใจ สุดทายจนถึงเปนโรคประสาท ฉะนั้นการเรียนรูผอนคลายความเครียดจึงเปนเร่ืองสำคัญ  

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

 
เร่ือง   อีคิว 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนบอกวิธีการควบคุมอารมณได 
เน้ือหาสาระ 

ในวัน ๆ หนึ่ง เราไมสามารถลวงรูไดวาเราจะไดเจอกับอารมณที่เขามาใหเรารับรูอยางไร 
บาง แลวเราก็ไมรูวาเมื่อสิ่งนั้นๆ เขามาใหเรารับรูแลว เราจะมีอารมณและความนึกคิด ที่จะแสดงพฤติกรรม
โตตอบออกไปอยางไร ฉะนั้นเมื่อเราไมสามารถลวงรูสถานการณได เราก็ควรหมั่นฝกใหมีสติ คือระลึกรูอยู
เสมออยาประมาณในการดำเนินชีวิต เมื่อมีอะไรเขามากระทบทำใหเราเกิดความคิดและอารมณที่ไมดี ก็ควร
จะใชสติในการขบคิดพิจารณาเพื่อใหเราเทาทัน และไมตองตกเปนทาสของอารมณนั้น  โดยการกำหนด
อารมณและความรูสึกของเราไมใหสงผลไปถึงการแสดงออกในทางที่ไมเหมาะไมควร   วิธีควบคุมอารมณของ
เราอาจทำไดหลายวิธี ไดแก 

1. ใหมีสติอยูเสมอเพ่ือควบคุมอารมณที่รุนแรงใหคลาย 
2. ใชคำพูดแสดงความรูสึกแทนการกระทำ (เทคนิคการแสดงออกที่เหมาะสม)  เชน  โกรธเพื่อนที่ผิด

น ัด  ไม ควรแสดงออกโดยการตำหนิด ุด าแต ควรใช คำพูดแทนว า  “ฉันโกรธมากที ่เธอผ ิดน ัดเมื่ อ
วาน”  หรือ  ถูกเพื่อนตำหนิบางเรื่องที่ทำใหโกรธ  ก็ไมควรแสดงออกโดยการทะเลาะกับเพื่อน  แตควรใช
คำพูดแทนวา “คำพูดของเธอทำใหฉันรูสึกโกรธมากและมนัจะทำลายความเปนเพ่ือนของเราดวย”  เปนตน 

3. ใหยืดเวลาออกไปกอนท่ีจะตัดสินใจทำอะไรลงไป    
4. ใชการขมใจ  การใหอภัยและมองโลกในแงดี    
5. เมื่อมีเรื่องทุกขใจหรือเครียดควรปรึกษาเพื่อนสนิทท่ีไวใจไดหรือผูใหญที่เราใหความเคารพ 

หากคนเรามีแตความทุกขเก็บสะสมไวมากเกินไป  สกัวันหนึ่งก็อาจจะกลายเปนโรคประสาท หรือโรคจติตอไป
ได  จึงควรปลดปลอยความทุกขที่มอียูออกไปเสียบาง คนที่ควบคุมอารมณใหเปนปกติไดเรว็จะชวยใหสามารถ
ดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขยิ่งข้ึนและจะสงผลใหทุกคนที่อยูรอบตัวมีความสุขไปดวย 
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16 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง   โกรธใครคิดวาไมสำคัญ  
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักเรยีนบอกผลเสียท่ีเกิดจากการแสดงอารมณโกรธที่รุนแรง 
เน้ือหาสาระ 
          การแสดงออกของความโกรธ 
           ความโกรธเปนเปนการเตรียมพรอมของเราในการปองกันตวัเองจากสิ่งที่มากระทบกบัตัวเรา การ
แสดงออกมักจะเต็มไปดวยอารมณรอนและพฤติกรรมกาวราว แตสงัคมมีกฎเกณฑ และกฎหมายดังนั้นทุกคน
ควรที่จะควบคุมอารมณโกรธใหอยางเหมาะสมซึ่งมีวิธีการดังน้ี 

1. การแสดงออก expression การแสดงออกถึงความโกรธไมใชใหแสดงความกาวราวแตใหแสดงวา
ทานตองการอะไร และจะไดส่ิงนั้นไดอยางไรโดยที่ไมทำรายคนอื่นโดยหลักการเคารพตัวเองและเคารพผูอ่ืน 

2. การกดความโกรธ suppressing ซ่ึงสามารถกระทำไดโดยหยุดคิดเร่ืองที่โกรธ คิดส่ิงที่ดแีละมี
ความสุขเปลี่ยนความโกรธไปในทางสรางสรรค ขอเสียคือเม่ือทานไมสามารถแสดงความโกรธ ความเครียด
ยังคงอยูอาจจะทำใหทานเปนความดันโลหิตสูง หรือซึมเศรา นอกจากน้ันอาจจะทำใหเกิดผลเสียอยางอื่นคือ
ไปแสดงความโกรธกับคนอ่ืนที่ไมมีสวนรวม  

3. การระงบัความโกรธ คือนอกจากจะไมแสดงความโกรธแลวยังตองควบคุมอารมณ และชีพขจร 

          ****************************** 
เร่ือง   อารมณโกรธ  การจดัการอารมณโกรธ  
วัตถุประสงค   เพ่ือใหนักเรียนบอกวิธีการจัดการอารมณโกรธได 
เน้ือหาสาระ 
การจัดการกับความโกรธ 
           เปาประสงคของการจัดการกับความโกรธคือลดอารมณโกรธ และการตอบสนองตอความโกรธทั้งทาง
รางกายและจิตใจ ทานไมสามารถเปลี่ยนแปลงคนหรือส่ิงที่ทำใหทานโกรธแตทานสามารถควบคุมความโกรธ
ไดซึ่งมีวิธีการดังนี้ 

1. การผอนคลายกลามเนื้อ 
2. การเปล่ียนขบวนความคิด 
3. การแกปญหา ปญหาทุกปญหายอมมีทางแกไข วางแผนการแกปญหาใหดีที่สุด และไมตอง

กลาวโทษตัวเองหากปญหานั้นยังไมสามารถแกไดอยางสมบูรณ แมวาคุณจะไดใชความพยายามอยางเต็มท่ี
แลวก็ตาม 

4. การส่ือสารที่ดี คนท่ีโกรธมักจะดวนหาขอสรุปเมื่อมีความโกรธอยารีบตัดสินใจ อยาพูดส่ิงที่ผุด
ขึ้นมาจากสมองใหคิดกอนวาตองการอะไร ตองพูดอยางไร ขณะเดียวกันตองรบัฟงความคิดเห็นคนอื่นและคิด
กอนที่จะตอบ เมื่อมีการตำหนิทานจงรบัฟงและพิจารณาเนื้อหาวาเปนจริงแคไหนหามโกรธแคนคนที่ตำหนิ 

5. การใชอารมณขัน เมื่อมีความโกรธหรือความเครียดจงใชอารมณขันชวยแกสถานการณแตตองใช
ใหถูกกาลเทศะ 

6. เตือนตวัเองดวยคำงายๆเชน ใจเย็นๆ 
7. การเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอม หลีกเลี่ยงสิ่งแวดลอมที่ทำใหทานโกรธเชนเล่ียงการจราจร เลี่ยงการ

พูดเรื่องที่ทำใหโกรธ  
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17 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
เร่ือง   อยางนี้ตองปฏิเสธ 
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักเรยีนมเีทคนิคในการปฏิเสธเพ่ือนเมื่อถูกชักชวนใหมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

สภาพสงัคมปจจุบันบางคนคงเคยถูกชักชวนใหเสพยา ยิ่งถาเปนวัยรุนหรือวัยเรียน ซึ่งอยูในวยัคึก
คะนอง ชอบทดลองจะสงผลเสียรายแรงทั้งตอตัวเองและความรูสึกของพอแม ทางที่ดีควรรูจักปฏิเสธยาเสพ
ติด ซึ่งวิธีการปฏิเสธมีหลายวิธีงายดังนี้ โดยสามารถเลือกใชไดตามสถานการณที่พบ  
          1. เดินเล่ียงไปเหมือนไมไดยิน  
          2. ปฏิเสธตรงๆ ส้ันๆ หรือและพูดเสียงดังใหผูอื่นไดยิน  
          3. หากสนิทสนมกัน นอกจากปฏิเสธแลวควรชักชวนหรือดุดาใหเลิกดวย  
          4. หากไมสนิทสนมหรือเปนกลุมอทิธิพล ควรปฏิเสธแบบผลัดผอนหรืออางเหตตุางๆ  
          5. เปลี่ยนเปนพูดเรื่องอื่นแทรกขึ้นมาทันทีแทนการปฏิเสธ  
          6. ชกัชวนใหทำกิจกรรมอื่นๆ เชน เลนกีฬา เลนดนตรี หรืออ่ืนๆ  
          7. ปฏิเสธเพราะกลัวโทษที่จะไดรับจากผูปกครอง โรงเรียน หรือกฎหมาย  
          8. ปฏิเสธวามีโรคประจำตัวที่ไมสามารถใชยาตางๆ ไดหรือแพยางายหรือไมสบาย  
          9. ปฏิเสธโดยชี้ถึงบาป บุญ คุณ โทษและศาสนา หรือสงสารพอแม  
         10. ทำเปนไมเขาใจในสิ่งท่ีพูดชกัชวน หรอืพูดวกวนจนผูชวนหลีกไปเอง 

          ****************************** 
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18 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
*************************************************************************** 
สัปดาหที่ 4 
 
เร่ือง   เพ่ือนที่รูใจ  
วัตถุประสงค    เพ่ือใหนักเรียนอธิบายถึงความสำคัญของการมีเพ่ือนท่ีดีได 

เน้ือหาสาระ 
การจะเลือกคบเพ่ือน ควรท่ีจะเลือกคบคนที่เปนมิตรแท คอยชวยเหลือซึ่งกันและกัน และพากันไป

ในทางแหงความสุขความสำเร็จ เร่ืองฐานะหรือระดับการศึกษาไมไดเกี่ยวของและบงบอกไดเลยวาเพื่อนที่คบ
จะเปนคนท่ีดี หากแตควรพิจาณาอุปนิสัยใจคออยางละเอียดดงันี ้

ลักษณะของเพ่ือนที่ดี  
1. ไมทำใหผูอื่นเดือดรอน คนท่ีมีนสิัยชอบทำใหคนอื่นเดือดรอน เชน ชอบหาเร่ืองทะเลาะวิวาท ,

ของเก่ียวกับอบายมุขที่ผิดกฏหมาย ฯลฯ คนเหลานี้จัดอยูในกลุมคนพาลที่จะนำมาแตความเดอืดเนื้อรอนใจ 
 2. รูจักทำมาหากิน พ่ึงพาตนเอง บคุคลท่ีขยันขันแข็ง สูการสูงาน ทำมาหากิน เลี้ยงชีพดวยการ

พึ่งพาตนเอง เปนบุคคลที่นายกยอง ไมสำคัญวางานที่เขาทำจะมตีำแหนงใหญโตหรือไม เพียงแคเปนงาน
สุจริตก็นาชื่นชมแลว  

3. พฒันาตนเองอยูเสมอ คนท่ีรูจักเพิ่มความสามารถใหตนเอง เปนบุคคลที่ควรคบหาสมาคม 
เพราะจะทำใหเรากาวหนาตามไปดวย 

4. รับฟงความคิดเห็น 
5. ชวยเหลือในยามเดือดรอน  เพ่ือนท่ีเปนมิตรแทสามารถพิสูจนกันไดในยามลำบาก แตทั้งนี้ตอง

ดูดวยวาส่ิงท่ีเราตองการใหเพื่อนชวยเหลือเกินกำลังของเขาหรือไม บางคนไปยืมเงินเพื่อนสนิท พอเพ่ือนไมให
ก็ไปกลาวหาวาเขาไมใชเพ่ือน โดยไมพิจารณาเลยวาเพ่ือนคนนั้นมีภาระตองรับผิดชอบอยูมากมายในเวลาที่
คุณลำบาก เพื่อนแทจะยื่นมือเขามาชวยเหลือโดนที่คุณไมตองเอยปากรองขอ 

6. มีมนุษยสัมพันธที่ดี ลกัษณะประการหน่ึงของเพ่ือนที่ดี คอื ตองนาคบหา อยูใกลแลวสบายใจ 
สามารถพูดคุยปรึกษาปญหาได 

7. ใหคำแนะนำ ชักจูงไปในทางที่ถูกตอง หากเพื่อนของคุณแนะนำใหคุณเขาสูหนทางของส่ิงไมดี 
ไมวาจะเปนงานผิดกฎหมาย ,ยาเสพตดิ แสดงวาเขาไมไดปรารถนาดีตอคุณเลย 

การที่คุณมองหาและเลือกคบเพ่ือนท่ีดีเปนสิ่งที่ถูกตอง แตสิ่งที่อยากแนะนำก็คือ คุณควรทำตัวให
เปนเพื่อนที่ดีสำหรับคนอื่นเชนกัน และเมื่อพบเจอเพ่ือนแทแลว จงรักษามติรภาพที่ดีไว เพราะในชีวิตของคน
แตละคน เพ่ือนแทไมไดหาเจอกันงาย ๆ เทากับเพ่ือนกิน 

****************************** 
 
เร่ือง   หาหองชีวิต  เนรมิตนสิัย   หองนอน  หองมหามงคล 
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักเรยีนพฒันานิสัยรักบุญกลัวบาปจากหองมหามงคล  หองนอน 
เน้ือหาสาระ 

หองนอน คอื หองมหาสิริมงคล   หองนอน คือ หองสำหรับพฒันานิสัยรักบญุกลัวบาป 
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หนาท่ีหลักของหองนอนมีอะไรบาง 
1) หองนอนเปนหองสำหรับการปลูกฝงสัมมาทฐิิ 

               การสอนลูกหลานใหรูจัก ดี ชั่ว บุญ บาป อยางชนิดฝงใจ 
จะอยูที่หองนอนนี ้เพราะโดยท่ัวไปชวงกอนนอนเปนชวงที่อารมณดี
ที่สุด การสอนลูกหลานใหมีความเคารพในพระรัตนตรัย ตองฝกจาก
หองนอน โดยทั้งพอท้ังแมกราบพระพุทธรูปดวยกัน รำลึกถึงคุณของ
พระสัมมาสัมพุทธเจาดวยกัน 
          การสอนลูกใหกราบเทาพอแมก็ฝกจากหองนอน เพราะเมื่อ
ลูกกราบ พอแมก็ใหพร ความอบอุนใจก็เกิดขึ้นกอนนอน ทำใหปลกูฝงความกตัญูกตเวทลีงไปในใจได
โดยงาย 
         2) หองนอนเปนหองสำหรับฝกสัมมาสมาธ ิ(Meditation) ใหใจต้ังมั่นอยูในศูนยกลางกายเปนปกติ 
พอ แม ลกู จะน่ังสมาธิ ก็นั่งในหองนอน กล่ันใจใหบริสุทธิ์กอนนอน  
ศัตรตูัวฉกาจของหองนอนคืออะไร  
     ใครมีทีวีอยูในหองนอนบาง กลบัไปบานวันนี้ ยกออกมาขางนอกเสีย เพราะทวีีทำใหไมไดนั่งสมาธิ  
      เริ่มแรกวาจะดขูาว ตอมาก็ดลูะคร จบแลวก็ดูหนงัตอ พองวงขึ้นมากเ็ขานอนโดยยังไมไดสวดมนตเลย 
ละครน้ำเนา ถาไมมีเรื่องตบกันจนจอแตก ก็ตองตีกันจนเลือดทวมจอ สงผลใหเรื่องสุดทายที่ติดใจของเราไป
ตอนหลับ ก็คือ เร่ืองท่ีตบกันจอแตก หรือตีกันเลือดทวมจอทำใหนึกถึงอูทะเลบุญไมออกจึงไมไดนอนในอูทะเล
บุญ ต่ืนเชาข้ึนมาใหนึกถึงองคพระก็นึกไมออก 
      ธรรมชาติของคนท่ีตื่นขึ้นมาใหม จะนึกถึงเรื่องสุดทายกอนเขานอน ถากอนนอนดูละครน้ำเนา ใจจะ
ขุนมัวทั้งกอนนอนและต่ืนนอน 
     เพราะฉะนั้น ใครมีทีวีอยูในหอง ก็ไมไดสวดมนต ไมไดไหวพระ ขอใหเอาออกไปนอกหองนอนเสีย 
แลวจะทำใหเราตรงตอเวลา ทำใหมีเวลาพูดกับลูกหลาน กอนนอนจะฝกใหเด็กกราบพอแม จะใหพรลูกหลาน 
ก็ทำไดในเวลานั้น กอนนอนเด็กจะนึกถึงคำอวยพรของพอแม พอตื่นขึ้นมาคำอวยพรของพอแมก็ยังติดอยูใน
ใจ ทำใหเด็กมีจิตใจดี ไมขาดความอบอุน 

ดังนั้น หองนอน คือ หองมหาสิริมงคล มีไวใชปลูกฝงศีลธรรม ทบทวนบัญชีบุญ-บาป ใหพรลูกหลาน
กอนนอน กราบพอกราบแมกอนนอน นั่งสมาธกิอนนอน ทำใหชีวิตเกิดสิริมงคล *********************************** 
เร่ือง   หาหองชีวิต  เนรมิตนสิัย   หองน้ำ  หองมหาพิจารณา 
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักเรยีนคือ ฝกคิดใหตรงตามความเปนจริงของโลกและชีวิตจากหองมหาพิจารณา   
เน้ือหาสาระ 

หองน้ำ คือ หองมหาพิจารณา 
          ต่ืนเชาข้ึนมา เมื่อเราออกจากหองนอน ก็จะไปหองน้ำ    หองน้ำเปนหองมหาพิจารณา คือ ฝกคิดให
ตรงตามความเปนจริงของโลกและชีวติ เพราะหองนอนหรือหองอ่ืน ๆ เชน หองครวั หองทำงาน เวลาจะใช 
สามารถใชพรอม ๆ กันไดหลายคน ยิ่งหองครัวดวยแลว หลายคนลอมโตะกินขาวกนั แตหองนำ้ใชไดทีละคน
เทานั้น จึงมเีวลาที่จะพิจารณาตัวเองมาก 
หนาท่ีหลักของหองน้ำมีอะไรบาง 
       1) เปนท่ีพิจารณาความไมงามของรางกาย  
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       พิจารณาอายุของเราที่ผานไปแตละวันแตละคืนก็ตรงนี ้แลวความหลงตัวเองก็จะหมดไป ความเคยีด
แคนชิงชังใครก็จะไมมี 
       2) เปนท่ีพิจารณาความเสื่อมโทรมของรางกายที่ดำเนินไปอยางตอเนื่อง 
       3) เปนที่พิจารณาความเปนรังแหงโรคของรางกาย 
       หองน้ำเปนหองพจิารณาความมีโรคภัยไขเจ็บของเรา ที่สำคัญที่สุด หองน้ำเปนหองสำหรับรักษาสุขภาพ
อยางดี 
       คุณพอคณุแมที่ยังมีลูกเล็กอยูดวย เวลาเราปวยไขไปหาหมอ หมอตองการอะไรจากเราอยางรีบดวน ถา
เฉพาะหนา เขาก็ตองการเจาะเลอืดมาตรวจดู ตองการวัดความดัน แตวาอยางไรก็ตาม เด๋ียวก็ขออุจจาระและ
ปสสาวะมาตรวจ เม่ือเรารูอยางนี้ ทำไมจะตองรอใหปวยดวย กห็ัดตรวจอุจจาระ ปสสาวะ ของตัวเองใหเปน
จากในหองนี้ แลวสขุภาพจะดี *********************************** 
เร่ือง   หาหองชีวิต  เนรมิตนสิัย   หองแตงตัว  หองมหาสติ 
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักเรยีนพฒันานิสัยรักบุญกลัวบาปจากหองมหาสติ  หองแตงตัว 
เน้ือหาสาระ 

หองแตงตัว (หองมหาสติ) 
คำนิยามที่แทจริง หองแตงตัว คอื หองพัฒนานิสัยตัดใจและใฝบญุ 
หลักธรรมประจำหองแตงตัว สมัมาสต ิ
หนาที่หลักของหองแตงตัว 

          1) ใชในการปลกูฝงสมัมาสติ คือ ฝกประคองรักษาใจใหผองใสเปนปกติ ไมปลอยไปตามอำนาจกิเลส 
          2) ฝกใหมคีวามระมัดระวงัตนในทุก ๆ เรื่อง ไมประมาทเผอเรอ มีความต่ืนตัวตลอดเวลา 
          3) ฝกตัดใจไมคิดหมกมุนในกาม ตามแฟชั่นหรือกระแสสังคม 
          4) ฝกใชเหตุผลตักเตือนใจของตนใหเปนสัมมาทิฐิและสมัมาสังกปัปะ ไมใหเกิดความลำเอียง และ
สูญเสียศีลธรรมประจำใจ 
 ความรูประจำหองแตงตัว  
           1) แตงตัวเพ่ือปกปดอวัยวะที่กอใหเกิดความละอายและเปนที่
อุจาดตา 
           2) แตงตัวเพ่ือปองกันอันตรายจากความรอนและความหนาว 
สัตว และแมลง 
           3) เลือกแตงตัวใหเหมาะสมทุกสถานท่ี ไมชวนใหโจรผูราย
ปลนจี้หรือฉุดคราไปทำรายทางเพศ 
           4) ใชเคร่ืองแตงตัวใหเหมาะสมกับฐานะ ไมตกเปนทาสเสื้อผาเคร่ืองแตงตัวตามกระแสสังคม 
           5) ไมสนับสนุนใหเด็กหมกมุนในกามดวยการแตงหนากอนวัยอันควร อันนำไปสูปญหามากมายใน
ภายหลัง 
                                                                                  

 ประโยชนจากการใชหองแตงตัวอยางถูกตอง 
             1) ทางใจ 
               1.1) ตัดใจไมใหหลงในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข 
               1.2) ตัดใจไมใหมัวเมาในความเปนหนุมเปนสาว ในความไมมีโรค ในความมีอายุยืน 
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               1.3) ตัดใจไมฟุงเฟอ ไมสุรุยสุราย 
               1.4) ตัดใจสรางบุญกศุลเปนประจำ เชน การทำทาน การรักษาศลี การเจริญ ภาวนา เปนตน 
               1.5)ไมตกเปนทาสอบายมุข 
             2) ทางกาย 
               2.1) รูจักการใหเกียรตเิคารพสถานที่ 
               2.2) รูจักมารยาทในการเขาสังคม 
               2.3) รูจักการวางตวัไดอยางเหมาะสมตามภาวะและ 
                     ฐานะท่ีตนเปน 
               2.4) มีความตื่นตัวและกระตือรือรนในการคิดดี พูดด ีและ 
                     ทำดอียูเสมอ *********************************** 
เร่ือง   หาหองชีวิต  เนรมิตนสิัย   หองอาหาร  หองมหาประมาณ 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนพฒันานสิัยรูประมาณในการพูดและการใชทรัพยจากหองมหาประมาณ   
เน้ือหาสาระ 

หองอาหาร (หองมหาประมาณ) 
คำนิยามที่แทจริง หองอาหาร คือ หองพฒันานิสัยรูประมาณในการพูด และการใชทรัพย 
หลักธรรมประจำหองอาหาร สมัมาวาจา และสัมมากมัมันตะ 

  หนาท่ีหลักของหองอาหาร 
         1) เปนที่ประชุมสมาชิกทุกคนในบานอยางพรอมหนาพรอมตาทุกวนั 
         2) ใชปลูกฝงสัมมาวาจาและสัมมากัมมันตะใหแกสมาชิกทุกคนในบาน 
          หากสมาชิกในครอบครัวรับ ประทานอาหารไมพรอมหนาพรอมตากัน จะเกิดปญหา นอยเน้ือต่ำใจ
และปญหาความแตกแยก แตหากสมาชิกขาดสัมมาวาจาจะเกิดปญหากระทบกระทั่งบานปลายใหญโต 

ความรูท่ีตองมีเกี่ยวกับหองอาหาร 
           1) หองอาหาร คือ หองที่สมาชิกทั้งบานใชรับประทานอาหารรวมกัน จึงตองรักษาความสะอาดใหดี 
ไมควรเก็บอาหารไวในหองนี้            

2) หองครวั คือ หองสำหรับปรุงอาหารและเก็บอาหารทุกประเภท ตองรักษาความสะอาด 
และจัดใหเปนระเบียบ มิฉะนั้นจะเปนแหลงชุมนุมของมด หน ูและแมลงตาง ๆ 
         3) หองรบัแขก คือ หองที่ใชตอนรับแขกที่มาเย่ียมเยียนหรือมธีุระสำคัญ จึงเสมือน เปนหนาตาของ
บาน ไมควรปลอยใหรกรุงรัง ตองจดัใหเปนระเบียบและทำความสะอาดอยูเสมอ 
         4) บานใดที่ใชหองอาหารรวมกับหองรับแขก ควรใชเคร่ืองเรือนแบงเขต 2 หองใหชัดเจน 
         5) ควรจัดชุดเกาอ้ีรบัแขกไวตรงประตูทางเขา และจัดโตะรับประทานอาหารไวใกล หองครวั อีกทั้ง
ควรตกแตงหองใหมีบรรยากาศเย็นตา 
         6) ควรจัดเตรียมอุปกรณเครื่องใชของหองครัว หองอาหาร หองรับแขก ใหพรอมและสะอาด  
มีครบตามจำนวนสมาชิกในครอบครัว 
          7) ควรจัดเตรียมวัตถุดิบและเครื่องปรุงใหครบตามความจำเปน และเพียงพอกับคนในบาน 
          8) ควรฝกอบรมสมาชิกในบานใหรูจักชวยกันทำครัวต้ังแตเยาววยัเพ่ือฝกความสามัคคี 
         9) ควรฝกสมาชิกในบานใหรูจักวิธกีารถนอมอาหารใหถูกหลักโภชนาการ เพื่อประหยัดคาใชจาย 
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ประโยชนจากการใชหองอาหารอยางถูกตอง 
       1) ทางใจ 
             1.1) รูจักประมาณในการรับประทานอาหาร คือ ระลึกอยูวาเรารับประทานอาหารเพ่ือใหชีวิตดำรง
อยูได จะไดนำเรี่ยวแรงไปทำความดี 
               1.2) รูจักประมาณในการใชทรัพย คือ รูจักการกำหนดรายจายใหนอยกวารายได จะไดมีทรัพย
เหลือเกบ็ไวใชในคราวจำเปน และใชบริจาคสรางบุญกุศลอันเปนหนทางไปสูสุคติในสัมปรายภพ 
               1.3) รูจักประมาณในวาจา คือ การใชคำพูดท่ีนุมนวล มีเหตผุล มีประโยชน เหมาะแกกาลเทศะ
ในสถานการณตาง ๆ 
  2) ทางกาย 
             2.1) ใชหองอาหารสำหรับประกอบอาหาร 
                2.2) ใชเปนที่ประชุมสมาชิกพรอมหนาพรอมตา 
                2.3) ใชหองอาหารเปนที่รับประทานอาหาร 
                2.4) ใชหองอาหารเปนที่เก็บอาหาร 
                2.5) ใชหองอาหารเปนที่ตอนรับแขก 

 *********************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
*************************************************************************** 
สัปดาหที่ 5 
 

เร่ือง   หาหองชีวิต  เนรมิตนสิัย   หองทำงาน  หองมหาสมบัติ 
วัตถุประสงค  เพ่ือใหนักเรยีนพฒันานิสัย ใฝความสำเร็จ 
เน้ือหาสาระ 

หองทำงาน (หองมหาสมบัติ) 
คำนิยามที่แทจริง หองทำงาน คือ หองพัฒนานิสัยใฝความสำเร็จ 
หลักธรรมประจำหองทำงาน สมัมาอาชีวะและสัมมาวายามะ 
หนาท่ีหลักของหองทำงาน 

           1) ใชในการปลูกฝงสมัมาอาชีวะ ไมหารายไดจากการทำผิดศีลธรรม ผิดกฎหมาย ผิดจารีตประเพณี 
           2) ใชปลูกฝงวินัยประจำหองทำงาน 6 ประการ 

2.1) มีสมัมาวาจา ใชคำพูดไดเหมาะสม 
2.2) มีความเคารพในบุคคล สถานที่ เหตุการณ 
2.3) มีมารยาทดี เหมาะแกบุคคลและกาลเทศะ 
2.4) มีความรับผิดชอบทั้งสวนตัวและสวนรวม 
2.5) เครงครัดตอระเบียบวินัยในการทำงาน 
2.6) เอาใจใสดูแลอปุกรณตาง ๆ ในหองทำงาน 

ความรูเก่ียวกับหองทำงาน 
1) เลอืกประกอบสมัมาอาชีพที่ไมผิดศีลธรรม ไมผิดกฎหมายไมเกี่ยวกับอบายมุขไมกอใหเกิดมิจฉาทิฐ ิ
2) ทำเลที่ประกอบอาชีพตองสอดคลองกับชุมชนและสิ่งแวดลอม เพ่ือความเหมาะสม ในการทำงาน 

และเพ่ือความสำเร็จในอาชีพ 
3) หองทำงานตองเหมาะสมกับจำนวนบุคลากร และชนิดของงาน 
4) การตกแตงตองสะดวกในการทำงาน สะอาด ถูกสุขอนามัยมีความปลอดภัยไมมีภาพลามกอนาจาร 
5) อปุกรณเครื่องใชในแตละหองตองเพียงพอ จัดเก็บเปนระบบ เพ่ือใหเกิดความคลองตัว 
6) ใชอุปกรณอยางถูกวิธี หมั่นดูแลรกัษาจะไดมีไวใชงานไดนาน ๆ หากเกิดชำรุดเสียหายรีบซอมแซม 
7) มีกุศโลบายในการสนบัสนุนคนดี แกไขคนโง คัดคนพาลออก      
ประโยชนจากการใชหองทำงานอยางถูกตอง 
1) ทางใจ 

               1.1) สามารถใชสติปญญาในการประกอบอาชีพไดประสบผลสำเร็จดวยดีตาม เปาหมาย 
     1.2) มีโอกาสเพ่ิมบุญกุศลใหตนเองเปนนิจ 

               1.3) แสวงหาความรู เพ่ิมพูนปญญาทางโลกและทางธรรม จะไดไมตองกอเวร กอภัยกับใครทั้งส้ิน 
2) ทางกาย 

               2.1) ใชเพ่ิมปญญาในการประกอบสัมมาอาชีพ 
     2.2) ใชพัฒนาความชำนาญในการทำงาน 
     2.3) ใชฝกนิสัยมีวิริยอุตสาหะในการทำงาน 
     2.4) ใชเพ่ิมพูนทรัพย เปนทางมาแหงมหาสมบัติ 
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เร่ือง คำทักทายอาเซียน ของ 10 ชาติอาเซียน 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนทักทายเปนภาษา 10 ชาติอาเซียนได 
เน้ือหาสาระ 
           เมื่อเปดประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน ทำใหการทำธุรกิจตาง ๆ ระหวางประเทศอาเซียนดวยกันเกิด
ความเสรี คลองตัวมากขึ้น ดังนั้นจึงหลีกเลี่ยงไมไดวาชาวไทยตองศึกษาความรูเบื้องตนเกี่ยวกับภาษาของ
เพ่ือนบาน เพื่อความสะดวกในการติดตอสื่อสาร และวันนี้เรามีคำทักทายของประเทศสมาชิกอาเซียน 10 ชาติ
อาเซียน ไดแก ประเทศบรูไน พมา กัมพูชา อินโดนีเซีย ลาว มาเลเซีย ฟลิปปนส สิงคโปร ไทย และเวียดนาม  
               บูรไนและมาเลเซีย  :   ซาลามัด ดาตัง (บรูไนและมาเลเซียใชภาษาเดยีวกัน) หมายถึง สวัสดี   
           กัมพูชา               :   อรณุซัวซะเดย หมายถึง สวัสดีตอนเชา 
                                       ทิวาซัวซะเดย หมายถึง สวัสดีตอนเที่ยงจนถึงเย็น 
          อินโดนีเซีย :   เซลามัทปากิ หมายถึง สวัสดีตอนเชา 

     เซลามัทซิแอง หมายถึง สวัสดีตอนเที่ยง 
   เซลามัทซอร หมายถงึ สวัสดีตอนเย็น 
   เซลามัทมายัม หมายถึง สวัสดีตอนค่ำ 

 ลาว :   สะบายดี หมายถึง สวัสดี 
พมา :   มิงกะลาบา หมายถึง สวัสดี 

ฟลิปปนส :   กูมูสตา หมายถึง สวัสดี 

สงิคโปร :   หนี หาว (ใชเหมือนจีน เพราะประชากรสวนใหญในสิงคโปรเปนชาวจีน)        
                            หมายถึง สวสัดี 
เวยีดนาม             :   ซินจาว หมายถึง สวัสดี 

******************************** 
เร่ือง วธิีสรางสมาธิในการเรียนรู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจและฝกตนใหมีจติใจจดจอตอการเรียนรู 
เน้ือหาสาระ 

การมีสมาธิคือการมีจิตใจจดจอในส่ิงที่กำลังเรียนรู การมสีมาธิจะชวยใหเราทำกิจกรรมใดกิจกรรม
หนึ่งไดอยางรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ เทคนิคการสรางสมาธิ มีจิตใจจดจอในงานที่ทำเปนสิ่งสำคัญและ
จำเปนสำหรับทุกคน โดยเฉพาะกับเด็กในวัยเรียน 
          ประโยชนที่ไดรับจากการมีสมาธ ิ       

• มีความสงบสุขภายใน 
       • มีความจำที่ดีขึ้น 
        • เราสามารถควบคุมความคิดได 
        • มีความเชื่อม่ันไมตนเอง มีพลังภายใน 
        • มีพลังแหงความเต็มใจ 
        • มีความสามารถในการตัดสินใจ 
        • มีความสามารถในการศึกษาและมีความเขาใจอะไรงายขึ้นกวาเดิม 
        • ทำหนาท่ีในชีวิตประจำวันไดดีกวาปกติ ไมวาจะเปนที่บานหรือที่ทำงาน 
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        • ไมหมกมุนกับสิ่งที่ไมดีในอดีตที่ผานมา 
       • มีสายตาและจินตนาการที่กวางไกลและมีประสิทธิภาพ 
        • เปนอิสระจากความคิดท่ีรบกวน 
        • บังคับตัวเองใหคิดในส่ิงท่ีดี มีจิตวิญญาณที่ดี 

******************************** 
เร่ือง วธิีฝกใหมีสมาธ ิ
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจและฝกตนใหมีจติใจจดจอตอการเรียนรู 
เน้ือหาสาระ 
ฝกใหมีสมาธิจดจอเริ่มตนอยางไร          

1. หาที่ ๆ เราสามารถอยูลำพังและปราศจากสิ่งรบกวน 
        2. จะนั่งขัดสมาธิ หรือนั่งที่เกาอ้ีก็ได แลวแตวาเราชอบแบบไหน 
        3. นั่งหลังตรงเพื่อปองกันปญหาที่จะเกิดตามมาภายหลัง 
        4. หายใจเขาออกลึก ๆ 2-3 ครั้งเพ่ือใหรางกายผอนคลาย 
        5. เอาใจไปจดจอกับกลามเนื้อท่ีละจุด และผอนคลาย วิธีงาย ๆ คือคิดถึงกลามเน้ือแตละจุด จากคอ
ไปถึงเทา เอาจิตไปจดจอและผอนคลาย หรือเกร็งกลามเนื้อสวนนั้นประมาณ 2-3 วินาที และผอนคลาย 
สัมผัสถึงความสบายนั้น เปนการสรางความสงบภายในอยางหนึ่ง 
        6. ฝกทำกิจกรรมเหลานี้เปนประจำทุกวัน 

******************************** 
เร่ือง 12 วิธีสรางสุขใหทุกวันของชีวิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจวิธีสรางสุขใหทุกวนัของชีวิต 
เน้ือหาสาระ 

12  วิธีสรางสุขทุกวันของชีวิต 
ชวีิตของมนุษยทุกคนลวนปรารถนาความสุขและตางก็แสวงหาความสุขดวยกันทั้งส้ิน วันนี้ผูเขียนมีวิธี

ที่ชวยเพ่ิมความสุขใหตัวเองที่ทำไดไมยากมาฝากคะ 
          1. อยูกับคนที่ทำใหเรายิ้มได จากการศึกษาพบวาเราจะมีความสุขที่สุดเมื่ออยูทามกลางคนที่มี
ความสุขเหมือนกัน ใหเราอยูกับคนที่ยิ้มแยมแจมใส สรางอารมณสุนทรียเพราะคนเหลานั้นจะพลอยพาใหเรา
หัวเราะและมีความสุขไปดวย 
           2. ยึดถอืคุณคาในตัวเอง อะไรคือความเชื่อของเรา อะไรคือสิ่งที่ยึดถือ เชน ความเมตตากรณุา ความ
ซ่ือสัตย ความยุติธรรม หากเราใหความสำคัญตอคุณคาเหลานี้มากเทาไหร เราจะมีความรูสึกที่ดีตอตัวเองและ
คนที่เรารักมากขึ้นเทานั้น 
            3. ยอมรับส่ิงดีๆ  ที่เกิดขึ้นในแตละวัน แมวาจะเปนส่ิงเลก็ๆ นอยๆ ก็ตาม อยาผลกัไสส่ิงดีๆ ท่ีเกิดขึ้น
และคิดวาส่ิงน้ันไมสมบูรณแบบ ใหเรายอมรับส่ิงดีท่ีเกิดข้ึนแมวาจะเปนสิ่งนอยนิดก็ตาม 
 

******************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
*************************************************************************** 
สัปดาหที่ 6 
 
เร่ือง 12 วิธีสรางสุขใหทุกวันของชีวิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจวธิีสรางสุขใหทุกวันของชีวิต 
เน้ือหาสาระ 

12  วิธีสรางสุขทุกวันของชีวิต (ตอ)  
4.จินตนาการถึงการประสบความสำเร็จ อยากลัววาสิ่งที่เราคาดหวังไวนั้นเราจะไปไมถึง ใหเราวาด

ภาพความสำเร็จของตัวเอง หลายคนไมกลาวาดภาพความสำเรจ็ของตัวเอง เพราะกลัววาจะทำใหตัวเอง
ผิดหวัง แตในความจริงการจินตนาการถึงความสำเร็จของตวัเองเปนสิ่งที่สำคัญท่ีจะทำใหเราไปถึงจุดนั้น 
           5.ทำในสิ่งท่ีเรารัก แมวาเราไมสามารถไปนั่งชมวิวชายทะเลทุกวนั หรือดำน้ำดูปะการังที่เราชอบได
บอยๆ แตการไดทำในส่ิงที่เรารักบางนานๆครั้ง จะชวยเพ่ิมความสุขใหแกเราอยางไมนาเชื่อ        

6. มีเปาหมายในชีวิต คนที่มีเปาหมายในชีวิตจะพยายามไปถึงจุดนั้นและจะมีความรูสึกท่ีดีตอตัวเอง
และตอชวีิต 
             7. ทำตามใจของเรา เราเปนคนเดียวเทานั้นที่สามารถบอกตวัเราเองไดวาอะไรจะเปนสิ่งที่ทำใหเรา
มีความสขุ ไมใชสิ่งที่ครอบครัวหรือเพ่ือนๆบอก แตเปนสิ่งที่รูอยูแกใจตัวเอง 

8.ผลักดันตัวเองไมใชกดดันผูอื่น เปนการงายที่เราจะรูสึกวาความสำเร็จของเรานั้นขึน้อยูกับคนอ่ืน 
แตความเปนจริงแลวสิ่งนี้ขึ้นอยูกับเรา เมื่อเราเขาใจและตระหนักในสิ่งนี้แลว ในทางกลับกันสิ่งเหลานี ้จะมี
อำนาจผลักดันใหเราไปถึงจุดหมายได ใหเราหยุดตำหนิโลกนี้และคนอ่ืน อยาเปรียบเทียบตัวเราเองกับคนอ่ืน  

 

******************************** 
 
เร่ือง 12 วิธีสรางสุขใหทุกวันของชีวิต 
วัตถุประสงค  
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจวิธีสรางสุขใหทุกวนัของชีวิต 
เน้ือหาสาระ 

12  วิธีสรางสุขทุกวันของชีวิต 
9. เต็มใจรับการเปล่ียนแปลง แมวาอาจจะยาก แตใหเชื่อวาการเปล่ียนแปลงทำใหเราไดเรยีนรู

ประสบการณแปลกๆใหมๆในชีวิต และจะทำใหเรากาวไปสูความสำเร็จอีกขั้นหนึ่ง        
10. พอใจกับชิวิตงายๆ คิดทางบวกอยูเสมอ เชน เรามีคนที่รักเรา เรามีความทรงจำที่ดี เรามีเพื่อนที่ดี 

วันนี้รถตดินอยกวาเมื่อวาน ส่ิงงายๆ เหลานี้ทำใหชีวติของเราดำเนินตอไปไดโดยไมตองเสียคาใชจาย
อะไร        

11. ทำดีกับทุกคน การทำดีกับผูอ่ืนจะชวยสรางความสุขใหแกตัวเรา ไมวาความดีที่เราทำนั้นจะ
เล็กนอยเพียงใด แตจะชวยสรางความรูสึกที่ดีตอตัวเราได งานวิจัยพบวา เด็กอายุ 9-11 ขวบที่ใหทำส่ิงที่ดเีปน
เวลาหลายสัปดาหติดตอกัน ไมเพียงแตมีความสุขเพิ่มมากข้ึนแตยังเปนที่ยอมรับในกลุมเพ่ือนๆอกีดวย        
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12.มีความเพียงพอ รูจักประหยัด การมีหน้ีสินหรอืการใชจายเกินตัว ทำใหเราเปนทุกข สิ่งท่ีจำเปน
สำหรับชีวิตนั้นมีไมก่ีอยาง แตสิ่งที่เราตองการมีมากจนไมรูจบ ใหเรารูจักพอใจในส่ิงท่ีเรามีอยู วาเรามีเพียงพอ
แลว ความละโมบทำใหเราเกิดความทุกข จากการไมรูจักพอ        
        ความสขุเปนส่ิงที่อยูใกลตัวเราและหาไดไมยาก แคเพียงเร่ิมตนจากการเขาใจตัวเอง มองเห็นคุณคา
ในตัวเอง พอใจกับชีวิตงายๆ รูจักพอ และพรอมจะกาวไปขางหนาเพื่อรับความเปล่ียนแปลงและประสบการณ
แปลกๆ ใหมๆ ในชีวิต  

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

 
เร่ือง 10 ความเสี่ยง เพศสัมพันธวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับความเส่ียงเรื่องเพศสัมพันธในวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 
          การที่วยัรุนมองวาการมีเพศสัมพันธเปนเร่ืองธรรมดาและนิยมมีเพศสัมพันธกันในวนัวาเลนไทนน้ัน 
อยากเตือนวาหากวัยรุนมีเพศสัมพนัธกอนวัยอันควรแลวจะมีภัยและผลกระทบตามมาถงึ 10 ประการ ฉะนั้น 
จึงอยากใหวัยรุนคิดใหดี กอนท่ีจะใชชวีิตเสรีทางเพศเกินขอบเขต  
          สำหรับภัยและผลกระทบ 10 ประการที่วัยรุนจะไดรับจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรคอื 
         1.ทอง แทง หรือจับผาออมกอนใบปรญิญา การตั้งทองและทำแทงยังนำมาซึ่งชีวิตการเรียนที่พงั
พินาศไป ตองเร่ิมชีวิตการเปนแมตั้งแตวัยรุนที่ยังขาดความพรอมและนำมาซ่ึงปญหาทั้งแมและเด็กมากมาย 
จากงานวิจัยพบวา แมจะมีการใชถุงยางอนามัยก็ยังมีโอกาสพลาดไดสูงถึง 20 เปอรเซ็นต หรือ 1 ใน 5 ครั้งที่มี
เพศสัมพนัธโดยการใชถุงยางอนามัยก็ยังมีโอกาสพลาดและตั้งทองได เนื่องจากคุณภาพของถงุยางเส่ือมหรือมี
วิธีการใชที่ไมถูกตองและการใชยาเม็ดคุมกำเนิดก็มีโอกาสพลาดไดสูงถึง 5 เปอรเซ็นต 
           2. ซึมเศรา เหงาลึก จากการเปล่ียนคูบอยๆ ฝายที่เปนฝายถูกท้ิงมักอยูในภาวะซึมเศรามากกวาคน
ที่ไมไดมีเพศสัมพันธเสรีหลายเทา และที่สำคัญจากสถิติพบวาวัยรุนที่มีเพศสัมพันธเสรีมีอัตราการฆาตัวตายสูง
กวาวัยรุน ที่ไมไดมีเพศสมัพนัธเสร ี
            3. ติดโรคทางเพศสัมพันธ  มีงานวิจัยทางการแพทยชี้ชดัวา แมจะมีการใชถุงยาอนามัยก็ยังไม
สามารถปลอดภัยจากโรคติดตอทาง เพศตางๆ เชน โรคผิวหนังบริเวณอวัยวะสืบพันธุ รวมถึงโรคอ่ืนๆ เชน 
โรคหนองในที่ในหลายประเทศพบวา กลุมวัยรุนอายุ 15-29 ป เปนกลุมท่ีเสี่ยงตอกามโรคมากท่ีสุด 
            4. เรียนตก พฤติกรรมการเรียนและผลการเรียนตกต่ำลงได 
            5. เสียช่ือเสียง การมีเพศสัมพันธของวัยรุนมักตกเปนขี้ปากท่ีถูกพูดตอๆ กันไปในกลุมเพื่อนทั้ง
หญิงชาย และนำไปสูภาพลกัษณท่ีเลวราย เชน ผูหญิงถูกพูดถึงวา “ถูกฟนแลว” ผูชายถูกพูดถึงวาเปน “นัก
ลาพรหมจรรย” ที่นากลัวสำหรับผูหญงิ เปนตน 
             6. หมิ่นหญิง หยามชาย การท่ีวัยรุนมีเพศสัมพันธเสรีมากข้ึนทำใหการมองเห็นคุณคาตนเอง และ
ผูอื่นเปล่ียนไป ทำใหวัยรุนไมอาจยกระดับการมองคุณคาความเปนหญิงความเปนชาย ไดมากไปกวาการสนอง
ความใครซึ่งกันและกัน  
             7. ถูกหลอกซ้ำซาก วัยรุนหญิงจะพบวาตนเองถูกหลอกใหรักหรือหลงเพื่อแลกกับการมี
เพศสัมพนัธ อยางไรก็ตาม มีขอมูลบงชี้วา  
             8. ใชความใครเลี้ยงรัก วัยรุนจะเริ่มคุนเคยกับการมเีพศสัมพันธตามความตองการหรือความใคร
มากกวาความรูสึกรกั ซ่ึงทายที่สดุความสัมพันธระหวางวัยรุนจะมีแตความไมแนนอน และไมยั่งยืน 
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            9. เจอคนดีจรงิก็อาจแหว เมื่อพบคนดี ๆ  แตตนเองมีเบื้องหลังที่ไมด ีปดบังอดีตตนเองไมไดก็อาจ
ถูกปฏิเสธ  
           10. ทำลายอนาคตชีวิตคู อนัเนื่องมาจากความทรงจำท่ีเลวรายในชวงวัยรุนของกันและกัน ทำให
เกิดความไมไววางใจในการไมเคารพซ่ึงกันและกัน หรืออาจทำลายชวีิตคูอันเนื่องมาจากภาวะเจ็บปวยจาก
กามโรคหรือการทำแทงที่ทำลายภาวะเจริญพันธุของตนเอง   

                    ******************************** 
 
เร่ือง วธิีสรางพลังจิต 7 ประการ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจในการสรางพลังจติ 
เน้ือหาสาระ 

 (ปรับ 4 เติม 3) จากการวิจัย พบวา คนเราจะผานพนวิกฤตไดเพราะมีลักษณะรวมกัน 7 ประการ 
ซ่ึงแบงเปน 2 กลุม คือการปรับตัว (ปรับ 4) และการใชตนทุนเดิมที่มีอยู (เตมิ 3) 
นพ.ชาตรี บานชื่น อธิบดีกรมสุขภาพจิต ไดแนะนำหลักคิด ดังนี้ "ปรับ 4 เติม 3 วิธีสรางพลังสุขภาพจิตเพื่อ
การผานพนวิกฤตเศรษฐกิจ การเมือง และวิกฤตชีวิตครอบครัว" ซึ่งหมายถึง การปรับตัว (ปรับ 4) และการใช
ตนทุนเดิมที่มีอยู (เติม 3) 

 ปรับ 4 ไดแก  
 1.ปรับอารมณ มีสติ ไมใชอารมณในการตัดสินปญหา อาทิ ไมโกรธเกลียดตัวเองและผูอ่ืน รูจักให

อภัย ไมทอแทส้ินหวังตอภาวะเศรษฐกิจที่ย่ำแย ไมโกรธแคนหรือใชอารมณเมื่อความเหน็ทางการเมอืงตางกัน  
2.ปรับความคิด คิดเชิงบวก มองเห็นดานดีของเหตุการณ อาทิ การมองหรือคนหาดานดีของคูชีวิต 

การมองดานดีของความขัดแยงทางการเมืองวาชวยใหสังคมต่ืนตัว ใฝสันติ  
3.ปรับการกระทำ เราทำใหเหตุการณดีขึ้นไดแมสิ่งที่ทำจะเปนเพียงเรื่องเลก็ๆนอยๆ อาทิ การรูจักขอ

โทษ หรือการหาวธิีในการลดรายจายเพ่ิมรายได การติดตามขาวสาร หรือเลือกใชวิธีการส่ือสารดานการเมืองท่ี
เหมาะสมแสดงถึงความหวงใยตอสถานการณบานเมือง  

4.ปรับเปาหมายชีวติ รูจักยืดหยุนตามสถานการณ อาทิ ไมฟุงเฟอ มีความสุขอยางพอเพียง หรือการ
ชวยกันดูแลลกู เพราะไมใชหนาที่ของคนใดคนหนึ่ง หรือการมองความขัดแยงดานความคิดทางการเมืองเปน
เร่ืองปกติธรรมดา เพราะทุกฝายตางก็หวงใยบานเมือง 

เติม 3 ไดแก เติม 3 นั้น คือ การใชตนทุนเดิมที่มีอยูแลวเติม  
1.การเติมศรัทธา เชื่อวาชีวิตมีคุณคาและมีความหวัง ซึ่งอาจจะถกูทดสอบจากวิกฤตบาง แตจะชวย

ใหเราเขมแข็งขึ้น  
2.การเติมมิตร ในสังคมมีคนที่พรอมจะรับฟงและชวยเหลือเรา อาทิ การคุยกับคนที่รูใจ ปรึกษาคนใน

ครอบครัว หรือการขอคำแนะนำจากผูใหญ  
3.การเติมจิตใจใหกวาง เขาใจในความรูสึกของอีกฝาย อาทิ การรบัฟงความคิดเห็นที่แตกตาง ซ่ึงจะ

ทำใหเรามีขอมูลที่เพ่ิมข้ึน     
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เร่ือง พลังสุขภาพจิตเปลี่ยนวิกฤตเปนโอกาส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจในการสรางพลังจติ 
เน้ือหาสาระ 

อธิบดีกรมสุขภาพจิต ไดแนะใหสรางความสุขใหกับวัยรุ น เปลี่ยนพลังความรุนแรงใหเปนพลัง
สรางสรรคแทน เพื่อลดปญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งอธิบดีกรมสุขภาพจิต กลาววา วัยรุนจะมีความสุขไดตอเมื่อ  

1. ไดรับการยอมรับจากคนรอบขาง พอแม ญาต ิครู เพื่อนฝูง ซึ่งเห็นไดจากการทำตามเพื่อนเพื่อให
เกิดการยอมรับเปนพวกเดียวกัน  

2. การมีคุณคา รูสึกวาตนมีคุณคาเห็นคุณคาของตนเอง ในขณะท่ีคนอ่ืนก็เห็นวาตนมีคุณคา รูวาตนมี
ความสำคัญตอสังคม ซ่ึงเมื่อใดที่เด็กหรือวัยรุนมองไมเห็นคณุคาของตัวเองและถูกดูแคลนวาเปนพวก 
ไรคา พวกเขาก็จะแสดงออกเพื่อเรียกรองความสนใจทั้งจากสังคมทั่วไปและจากภายในกลุมเพื่อน ในทางที่ไม
เหมาะสม การยกพวกตีกันจึงเปนวิธีการหนึ่งที่คิดและทำไดงาย ทำใหรูสึกเดนดัง เพื่อนเห็นคุณคาและไดรับ
การยอมรับ  

3. การไดรับความสำเร็จ อาทิ ความสำเร็จในการเรียน ความสำเร็จในการกีฬา ดนตรี ฯลฯ 

*************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
************************************************************************ 
สัปดาหที่ 7  
 
เร่ือง  เพ่ือนนั้นสำคัญไฉน  
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการคบเพ่ือน 
เน้ือหาสาระ 
            เพื่อนนั้นสำคัญไฉน  
            หลายคนรอคอยอยากใหเปดเทอมเร็วๆ เพราะอยากจะเจอเพื่อน บางคนก็ตื่นเตนที่จะไดยิ้มรับ
เพ่ือนใหมๆ แตอีกหลายๆ คนกลัวๆ กลาๆ ไมรูจะเจอะเจอเพื่อนชนิดจะเก เกง ขนาดไหน เขากันไดหรือเปลา 
ก็สุดจะเดา ถึงกระน้ันมีสวนหนึ่งท่ีคงปฏิเสธไมไดก็คือ เราตองมีเพื่อน ขาดเพื่อนแลวเราจะรูสึก มีหลายคนก็
ใหความเห็น เก่ียวกับเพ่ือนไววา  

 เพ่ือนเปนผูที่รวมทุกขรวมสขุกับเราไดทุกเมื่อ  
 เพ่ือนเปนผูสื่อขาวบอกเราถึงเรื่องราวตางๆ และแลกเปลี่ยนพดูคุยกันไดในทุกเร่ือง  
 ไมวาเราจะเสียใจ ดีใจ กลุมใจ ภูมิใจ ก็อยากจะบอกเพ่ือนไดรับรู  
 อภัยกันได และเรายังคงเปนเพ่ือนกันอยู  
 เราสามารถบอกถึงความในใจ ความผิด หรือส่ิงที่นาอับอายใหเพื่อนฟงไดอยางกลาหาญ  
 เพ่ือนท่ีดี จะชวยชักจงูเราใหไปในทางสรางสรรค และกาวหนาไปดวยกันและเปนยาชูกำลังเมื่อ 

เราเกิดทอแท  
จะเห็นไดวาความเปนเพ่ือนนั้นมีไดทุกเพศทุกวยั ไมเพียงแตกตางในดานฐานะและมาจากครอบครัว 

 ที่แตกตางกันเทานั้น แนวคิดและความคาดหวังของความเปนเพ่ือน และความตองการจากเพ่ือนยังแตกตาง
กันไปดวย เพ่ือนคบเพื่อนจะมีความสุขไดกส็ุดแทแตทางเลอืก  

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

 
เร่ือง ทำอยางไรใหพอแมยอมรับเราและเพื่อนของเราในวยัรุน  
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกบัการปฏบิัติตนในการคบเพื่อนในวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

ปญหาระหวางวัย ระหวางผูใหญกับวัยรุน แมมิไดเกิดมากมายและรุนแรงไปเสียทุกครอบครัว แตก็ดู
เหมือนวาจะขยายวงกวางมากยิ ่งขึ ้น โดยเฉพาะในชวงปญหาสังคมและเศรษฐกิจถาโถมเขารุมเราไปทั่ว
ประเทศ  การหันหนาเขาหากันนาจะเปนกุญแจสำคัญอันดีที่สุด และจะนำไปสูความสำเร็จมากที่สุดในการลด
ปญหา แกปญหาอันเกดิในครอบครัว  วัยรุนควรจะเขาใจพัฒนาการของวัยตนเอง ที่ตองการความเปนอิสระ 
เปนตัวของตัวเอง ไมอยูใตบังคับบัญชาของผูใด อารมณรุนแรง เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ซึ่งลักษณะดังกลาวเปน
ตัวกระตุน ใหเกิดความขัดแยง ดังนั้นการที่จะคิดอยางมีเหตุผล การฝกรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น รวมท้ังการ
ฝก ควบคุมอารมณของตนเอง จะเปนวธิีที่สามารถ บรรเทาความขัดแยงลงไดบาง  
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สวนการที่จะใหพอแมยอมรับเพื่อนของเราน้ัน มีขอแนะนำ 4 ประการคือ  
1. ควรพาเพื่อนมาเที่ยวบานบาง โดยบอกใหเพื่อนไดเขาใจวาผู ใหญชอบ หรือไมชอบอะไรบาง 

เพ่ือใหเพ่ือนทำตัวไดถูกเมื่อมาเย่ียมบาน เชน ควรมีสัมมาคารวะ สนทนาวิสาสะกับพอแมบาง และไมสงเสียง
ดังจนเกินไป ไมทำความเดือดรอน เชน ทิ้งของ หรือทำบานสกปรกเลอะเทอะ ชวยเหลือแบงเบา ภาระเล็กๆ 
นอยๆ เชน ชวยยกแกว หรือปดประตู เปนตน ชวยทะนุถนอมเฟอรนิเจอร และเครื่องใชในบานไมใหแตก
เสียหาย ไมทำอะไรที่สุดฤทธิ์สุดเดช จนพอแมของเพื่อนตองตะลึง หากจะทำอะไรที่เปนการรบกวน ควรขอ
อนุญาตพอแม หรือเจาของบานกอน  

2. ควรแนะนำเพ่ือนใหพอแมไดรูจัก และเลาเร่ืองของเพ่ือน ใหพอแมฟงบาง  
3. ถามีโอกาส ควรใหพอแมของเราและของเพ่ือนไดรูจักกัน  
4. ปรึกษาเรื่องการคบเพ่ือน ขอความเหน็จากพอแมบาง เปนครั้งคราว 

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

เร่ือง กำแพงปองกนัภยัจากยาเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีมีความรูและปองกันภัยจากยาเสพตดิได 
เน้ือหาสาระ 

สำหรับปญหายาเสพติดนั้น กลุมท่ีมีผูติดยาเสพติดเปนจำนวนมากกวากลุมอ่ืนคือกลุมวัยรุน ซ่ึงเปน
กลุมที่นาเปนหวงโดยเฉพาะการแพรระบาดไปสูเยาวชนที่กำลังอยูในวัยเรียน และสาเหตุก็มาจากการถูกเพื่อน
ชักชวนใหลองนั่นเอง 

กำแพงชั้นท่ี 1 ความตระหนักรูวาตนเองมคีา    เดก็ที่รักตัวเอง ภาคภูมิใจในตนเอง / ส่ิงที่จะชวยให
เด็กๆ เกิดความรูสึกวาตัวเองมีคุณคา คือความรักแบบไรเงื่อนไขของพอแม / รัก เพราะรัก / ไมใชรักเพราะลูก
เปนเด็กดี เพราะลกูเกงหรือหนาตาสวยงาม 

กำแพงชั้นท่ี 2 ความเชื่อมั่นในตนเอง  รูจักคิด / หาเหตุผล / กลาปฏิเสธ / กลาที่จะเปนตัวของ
ตัวเอง ไมหวั่นไหวกับแรงชักจูง หรือแรงกดดันจากเพ่ือนๆใหทดลองใชยา 
           กำแพงชั้นที่ 3 การมีเปาหมายสำคัญของชีวิต 
คนหาตนเองใหพบ ความใฝฝนหรือความปรารถนาในอนาคต สอนใหลูกฝนใหไกล แลวพยายามไปใหถึง  

( แตเปนความฝนที่ไมเกินความสามารถของลูกมากเกินไปนัก ) และจงเชื่อมั่นวาเด็กที่มีความใฝฝนไม
มีวนัหันไปหายาเสพติดเพราะพวกเขาคงไมอยากดับความฝน ดวยนำ้มือของตนเอง 

กำแพงชั้นท่ี 4 ความมีจริยธรรม  คุณธรรม ความศรัทธาทางศาสนา ความซ่ือสัตย ลวนแตชวย
ปองกันเด็กๆ จากยาเสพติดไดเปนอยางดี เพราะพวกเขาจะรูวายาเสพติด เปนส่ิงที่ผิด 
           กำแพงชั้นที่ 5 ความรูเร่ืองยาเสพตดิ  เขาใจโทษของยาเสพติด รูจกัวิธีการหลีกเลี่ยงจากความเยา
ยวนของมัน และบอกถึงวิธีรบัมือกับเพื่อนๆ หรือคนอ่ืนๆที่พยายามชักชวนใหใชยา 
           กำแพงชั้นที่ 6 สายสัมพันธในครอบครัว ความรัก ความผูกพนั เปนส่ิงสำคัญ บานคือสวรรค ท่ีพักพิง
อันแสนอบอุน และสามารถพูดคุยกับพอแมไดตลอดเวลา ไมวาจะเปนปญหาเรื่องใด พวกเขาก็จะไมคิด
แสวงหา ความรัก ความเขาใจ / จากเพ่ือนจอมปลอม 

*********************************** 
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32 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง    วธิีปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนไปเสพยา 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนไดเรียนรูวิธีปฏิเสธเม่ือเพ่ือนชวนไปเสพ 
เน้ือหาสาระ 

  คุณเคยถูกเพื่อนชักชวนใหลองยาเสพติดบางไหม แลวคุณก็ไมรูวาจะปฏิเสธเพื่อนอยางไรดี     การ
ยอมทำตามเพื่อนในทางที่ผิด จะสงผลเสียรายแรงเกินคาด หากถูกจับไดจะถูกลงโทษอยางหนัก ทำใหเสีย
ชื่อเสียงเสียอนาคต พอแมก็ตองเสียใจดวยและถาเสพมากเกินไปอาจเปนอันตรายถึงตายได  ดังนั้น ทางที่ดี
ควรจะปฏิเสธเสียตั้งแตแรกเมื่อถูกชักชวนจะดกีวาโดยการบอกเพื่อนอยางหนักแนนตรงไปตรงมาวา “เราไม
ขอลองนะ เพราะไมชอบและเราก็ไมชอบใหใครมาบงัคับดวย ถายังรักจะเปนเพ่ือนกันตอไปก็อยามารบเรา
ดีกวา” ที่สำคัญตองไมใจออนเด็ดขาด ตองยืนกรานคำพูดเดิมทุกครั้งถาถูกขมขูบังคับใหเสพยา ควรแจงครู 
อาจารยหรือพอแมใหทราบเพื่อจะไดจัดการตอไป ทางที่ดี ควรเลือกคบเพื่อนที่รักการเรียน หรือเพื่อนกลุมที่
ชอบทำกิจกรรมที่เปนประโยชนอ่ืนๆ จะดีกวา เขาทำนองคบเพื่อนดีเปนศรีแกตัว คบเพื่อนชั่วอัปราชัย 

*********************************** 
เร่ือง   ภัยของบุหรี่ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงภัยของบหุร่ี 
เน้ือหาสาระ 

บหุร่ีเปนส่ิงเสพตดิ มีโทษตอสมองของมนุษย โดยเฉพาะเซลลสมองของเด็กซึ่งเจริญเติบโตยังไมเต็มท่ี 
นักเรียนยังตองศึกษา เลาเรียนอีกนาน ถาริอานสบูบุหรี่ สมองจะเส่ือมเรียนไมไดเต็มที่ เปนการทำลายอนาคต
ของตนเอง ทั้งยังเปนการส้ินเปลืองดวย  
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33 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 8  
 
เร่ือง   โทษของการพนัน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหไดทราบถึงโทษของการพนัน 
เน้ือหาสาระ 
          การพนันเปนอบายมุขนำไปสูความหายนะ ทำใหเสียเวลา เสียทรัพย เสียสุขภาพ การพนันบางชนดิ
ผิดกฎมาย เปนบอเกิดแหงอาชญากรรม คนติดการพนันยอมไมไดรับความไววางใจ แตมักจะถูกเพงเล็งไป
ในทางท่ีไมดี เปนการทำลายอนาคต นักเรียนจึงไมควรเก่ียวของกับการพนันโดยเด็ดขาด ถาเลนในโรงเรยีนก็
จัดวาเปนความผิดรายแรง นอกจากจะเสียการเรียนแลวยังถูกลงโทษอยางหนักดวย ******************************************** 
เร่ือง       เคล็ดลบัเรียนดี วิธีเรียนเกง (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เน้ือหาสาระ 

เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรยีนเกง 
1. คนหาตัวเองใหเจอ   ขอนี้สำคัญที่สุด เพราะการคนหาตัวเองคือการพูดคุยกับตัวเอง หลายๆคน

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

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

3. ลงมือทำอยางจริงจัง ไมวาเราจะมีความใฝฝนมากมายแคไหน ถาไมลงมือทำอยางจริงจังฝนก็ยัง
เปนเพียงแคฝนอยูเหมอืนเดิม  ขอใหลงมือทำ อยามวัใหความขี้เกียจเปนนายเราตอไปอีกเลย 

 
เร่ือง       เคล็ดลบัเรียนดี วิธีเรียนเกง (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เน้ือหาสาระ 

เคล็ดลับ "เรียนดี" 
  
อานหนังสือตอนเชาๆ จะชวยในการจดจำไดเยอะเพราะวาตอนเชาสมองของเราปลอดโปรง ถาเทียบ

กับตอนเย็น หรือตอนดึกๆ เนื่องจากสมองของเราผานอะไรมามากมายแลว เหนื่อยมาทั้งวัน 
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34 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง ชวีิตมคีวามหมายตองมีความรัก 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสขุภาพจิตที่ดีรักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

ชีวิตมีความหมายตองมีความรกั คนทุกคนตองการความรัก ตองการใหตนเองเปนท่ีรักของคนอ่ืน และ
ตองการท่ีจะรักคนอื่น ๆ ดวยคนท่ีความรักคือคนท่ีมีความสุข ความสดชื่น เบิกบาน มีชีวิตชีวาตรงขามคนที่

ขาดความรัก จะไมสามารถรักคนอื่นไดอยางแทจริง ชีวิตจึงไมมีความสุข จิตใจเศราหมอง หงอยเหงา และรูสกึ
โดดเด่ียว ความรักจึงเปนส่ิงท่ีทุกคนตองการวัยรุนที่ไดรับความรักจากพอแม และบุคคลในครอบครัวจะเปน

คนมีกำลังใจเขมแข็งตรงขามกับวยัรุนที่รูสกึวาตนเองขาดความรัก มักจะทอแท หมดกำลังใจไดงาย จึงมี
โอกาสที่จะปฏิบัติตนในทางที่ไมเหมาะสมได วัยรุนสามารถสรางกำลังใจของตนใหสามารถดำเนินชีวิตไดอยาง
มั่นใจ และมีความสุขโดยการปลูกความรักข้ึนในจิตใจของตัวเราเองเราจะไมรอคอยใหไดรับความรักจากใคร 
แตเราจะปลูกความรักข้ึนใน จิตใจของเรา เพ่ือใหตัวเราเปนคนที่สดชื่น เขมแข็ง มีกำลังใจ ดังนี้ ฝกที่จะให

อภัยตนเอง และคนอ่ืน ๆ ในโลกน้ี จงเชื่อวาตัวเองมีความรัก ทำตนเองใหเปนประโยชนตอคนอื่น และสังคม ******************************************** 
เร่ือง การดำเนินชวีิตใหมีคุณคา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสขุภาพจิตที่ดีรักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

การมีจุดมุงหมายของชีวิต และการดำเนินชีวิตใหมีคุณคา มีสาระ นาภาคภูมิใจ จะชวยใหชีวิตมี
คุณคา มีความหมายสำหรับคนทุกคนขอเสนอแนะในการทำชีวิตใหมีคามคีวามหมาย สำหรับวัยรุนอยางงาย ๆ  
          1) ทำตนเองใหเรียบงายใกลชิดกับธรรมชาติ สิ่งที่วัยรุนสามารถทดลองทำดูงาย ๆ เชน ปลูกดอกไมใน
กระถาง หรือแปลงดอกไมก็ได แลวหมั่นรดนำ้ พรวนดิน และใสปุย ดูแลใบและดอก ที่เริ่มแตกใบออนและ
ดอกออน จนกระทั่งเบงบานเต็มท่ี การสนใจใกลชิดธรรมชาติ จะทำใหเรามองเห็นความงามและเปนวิธีฝกใจ
ของเราใหผูกพันธรรมชาติ ซ่ึงในท่ีสุดธรรมชาติจะสอนใหเราคนพบความจริงของชีวิต  
          2) ภายในบานหรือหองสวนตัว ลองจัดหาสิ่งสวยงามมาวางไวใกลตัว ไมวาจะเปนตนไม ภาพวาด 
ตุกตานารัก หรือภาพคนที่เรารัก ส่ิงเหลานี้ จะชวยใหความสดชื่น นำมาซ่ึงความสุขใจ ชวยใหเรารูสึกวาชวีิตมี
คุณคา มีความหมาย  
         3) เมื่อทำอะไรก็ตาม พยายามที่จะมีใจจดจอกับสิ่งที่กำลังทำ การเรงรีบทำอะไรหลาย ๆ อยางในเวลา
เดียวกัน จะทำใหเราลืมใสใจ และไมไดรบัรสชาติความสนุกสนาน ความสุข ความพอใจในงานหรือ  
ส่ิงที่กำลงัทำน้ัน ดังนั้น เราจึงควรเปลี่ยนเปนทำงานทีละอยาง และ สนใจด่ืมด่ำกับความรูสกึขณะทำนั้น ไมวา
จะเปนการทำส่ิงใดก็ตาม  
         4) คิดถึงคนอื่น ๆ บาง คนที่คิดถึงแตตนเองไมสนใจเพื่อมนษุยดวยกัน จะมีชีวิตอยูอยางอบัเฉาการใส
ใจและใหความชวยเหลือแกคนอื่นบางจะชวยใหเกิดความรูสึกวาตนเองมีคณุคา เปนการดำเนินชีวติท่ีมี
ความหมาย 

 
 
 
 

 30 



 
35 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 9  

 

เร่ือง 12 ส่ิงท่ีวัยรุนไมควรทำบนเครือขายสังคมออนไลน  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและเขาใจการใชคอมพิวเตอรเพ่ือการสื่อสารใหเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

12 ส่ิงท่ีวัยรุนไมควรทำบนเครือขายสงัคมออนไลน ดงันี้ 
           1. โพสตกิจกรรมท่ีผิดกฎหมาย อาจนำมาซ่ึงความเสียหายและผลกระทบในชีวิต เชน ถูกดำเนินการ
ทางกฎหมาย 
           2. กล่ันแกลง ทำใหเกิดภาวะซึมเศราและอาจนำมาสูความรุนแรง 

3. โพสตวาครู-อาจารย อาจจะนำมาซ่ึงความเส่ียงตอการทำงาน หรือสมัครเขาเรียนในอนาคต ทุกคน
สามารถรับรูถึงความเห็นและทัศนคติของผูใชที่มีตอผูสอน 

4. โพสตสิ่งไมเหมาะสมจากคอมพิวเตอร หรืออินเทอรเน็ตของโรงเรยีน หากมีการตรวจสอบเพ่ือ

ดำเนินการตามกฎหมาย ทางเจาหนาที่ผูเก่ียวของจะตรวจสอบจากทาง IP address ซ่ึงอาจสงผลกระทบ

มายังสถาบันการศึกษาดังกลาว 

            5. โพสตขอมูลที่เปนเรื่องสวนบุคคล อาจเสี่ยงตอการถูกโจรกรรมขอมูล นำไปสูการปลอมแปลง

เอกสารและสวมรอยเปนผูใชแทน 

6. เจาะจงสถานที่เช็กอินมากเกินไป ทั้งที่ผูปกครองอาจจะพอใจกับการกระทำแบบนี้ เพราะทำให    
ทราบไดตลอดวาลูกของตนอยูที่ใด แตอาจจะเปนการเสี่ยงเกินไป เพราะอาจจะนำมาซึ่งความเส่ียงของบุคคล
แปลกหนา ที่สามารถรับรูเรื่องราวตางๆ ไมวาเราจะอยูที่ไหน ซึ่งทำใหเกิดอันตรายกเ็ปนได 

******************************************** 
เร่ือง 12 ส่ิงท่ีวัยรุนไมควรทำบนเครือขายสังคมออนไลน  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและเขาใจการใชคอมพิวเตอรเพ่ือการสื่อสารใหเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 
           7. การโกหกหรือขโมยความคิดผูอ่ืน  อาจสงผลใหตอนไปสมัครเรียน หรือทำงาน ท่ีหากมีการ
ตรวจสอบอาจสงผลกระทบตออนาคตได 
            8. การคกุคามและความรุนแรง เมื่อมีคนไดอานอาจนำไปสูความกลัวและความไมปลอดภัย และ
อาจถูกเจาหนาที่ตำรวจเรียกตรวจสอบเรื่องดังกลาว 
             9. การโพสตโดยไมสนใจนโยบายของโรงเรียน หรือการโพสตที่อาจสงผลกระทบตอศาสนาและตัว
สถาบันได ซึ่งหากพบเห็น อาจมีการลงโทษนักเรียนที่กระทำความผดิ 
             10. โปรไฟลที่ไมมีความเปนมืออาชีพ ไมวาจะเปนนักเรียนที่กำลังหางานพารทไทมทำ หรือที่เรียน
จบแลว กำลงัมองหาอาชีพท่ีมั่นคง การแสดงขอมูล ขอความ สเตตัสตางๆ รวมถึงรปูโปรไฟล ควรโพสตใหมี
ความเหมาะสม ส่ือถึงความเปนมืออาชีพไมแสดงความไมเหมาะสม เพราะผูวาจางงานอาจจะเขามาตรวจสอบ
สอดสองพฤติกรรมของผูใช และอาจตัดสินการรบัเขาทำงานจากส่ิงที่พบเจอในโปรไฟลบนโซเชียลฯ ของผูใช 
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            11. แมจะตั้งคาความเปนสวนตัวแตกใ็ชวาจะ 100% แมโซเชียลมีเเดียจะมีฟเจอร ที่สามารถต้ังคา
ความเปนสวนตัวใหกับผูใชงานได แตก็ใชวาจะปกปองความเปนสวนตัวในการโพสตเร่ืองราวตางๆ ได 100% 
เพราะใครที่เปนเพื่อนกบัผูใชก็สามารถนำขอมูลไปเผยแพรตอได ทางที่ดหีากเปนเร่ืองที่สวนตัว ไมควรโพสต 
            12. โพสตตามอารมณ การโพสต หรือทวตีระบายอารมณตอนท่ีกำลังโกรธ เศรา หรือเสียใจ อาจ
เปนเพียงอารมณชั่ววูบที่ทำใหเกิดผลเสียในภายหลัง เมื่อยอนกลับมาอานตอนท่ีอารมณกลับมาดีแลว อาจทำ
ใหคนรอบขางมีทศันคติไมดีเก่ียวกับการควบคุมอารมณของผูใชก็เปนได 

          **************************************  
เร่ือง หลักพ้ืนฐาน การขับขี่ปลอดภัย 10 ประการ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและขับขี่ไดอยางปลอดภัย 
เน้ือหาสาระ 

1. สวมหมวกกันนอคทกุคร้ังเวลาขับขี่รถจักรยานยนต 
2. หมั่นตรวจระบบเบรค ยางและระบบสองสวางใหอยูในสภาพสมบูรณพรอมใชงานอยูเสมอ 
3. มองดูดานหลังและใหสัญญาณไฟทุกคร้ังเมื่อเปล่ียนชองทาง 
4. สญัญาณจราจรที่สำคญัและควรจดจำ 
5. อยาขับขี่รถจักรยานยนตสวนทาง หรือขามชองทางวิ่ง 
 

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

เร่ือง หลักพ้ืนฐาน การขับขี่ปลอดภัย 10 ประการ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและขับขี่ไดอยางปลอดภัย 
เน้ือหาสาระ 

6. ระมัดระวัง และลดความเร็วทุกคร้ังเมื่อพบกับสภาพถนนที่ขรุขระ เปนหลุม 
7. อยาขับรถเร็วเกินกวาที่กฎหมายกำหนด 
8. หามเสพหรือด่ืมของมึนเมาขณะขับขี่รถจักรยานยนต 
9.การข ับข ี ่ ร ถจ ักรยานยนต ผ  านบร ิ เวณส ี ่ แยกท ี ่ ม ีการจราจรต ิดข ัด ในด  านตรงข  าม 

ควรหยุดรถ หรือชะลอความเร็วของรถ และตรวจดูวาปลอดภัยจากยานพาหนะอื่น แลวจึงเคลื่อนรถเขาสู
บริเวณสี่แยก โดยระมัดระวังรถคันอื่นที่จะออกมาจากมุมที่มองไมเห็น หรือจุดบอดที่เกิดจากรถที่กำลังจอด
ติดกันอยู อาจมาจากรถบนทางตรงของถนนที่ตัดกัน หรือรถที่เล้ียวมาจากดานตรงขาม 

10. การขับขี ่รถจักรยานยนตบนถนนที่ไมมีไฟสองสวาง และมีปริมาณรถนอยในเวลากลางคืน 
ในการขับขี่รถจักรยานยนตบนถนนที่ไมมีใหสองสวางในเวลากลางคืนจะสามารถมองเห็นไดเพียงบริเวณที่ไฟ
หนารถสองสวางถึง ดังนั้นจึงควรขับโดยใชความเร็วต่ำกวาเวลากลางวัน เพื่อใหสามารถคาดการณ และแกไข
สถานการณที่เกิดขึ้นโดยฉับพลันได 
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เร่ือง การขับข่ีรถจกัรยานยนตอยางไรใหปลอดภยั 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและขับขี่ไดอยางปลอดภัย 
เน้ือหาสาระ 
           รถจักรยานยนตของทานสามารถใชงานและสรางความพอใจใหกบัทานไดเปนเวลาหลายป ถาหาก
ทานรับผิดชอบตอความปลอดภัยของตัวทานเองและเขาใจในสภาพการขับขี่บนทองถนนทุกรูปแบบเปนอยาง
ดี มีหลายทางที่ทานสามารถกระทำเพื่อที่จะปองกันตนเองในขณะขับขี่ได ดังเชน 

1) สวมหมวกกันน็อกอยูเสมอ 
2) ทำใหผูขับขี่คนอ่ืนเห็นทานไดอยางชัดเจน 
3) ขับขี่ภายในขีดจำกัดของทาน 
4) อยาด่ืมสุราในขณะขับข่ีรถจักรยานยนต 
5) รักษารถจักรยานยนตของทานใหอยูในสภาพดี 

**************************** 
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38 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 10  
 
เร่ือง   วัยรุนจะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 
วัตถุประสงค 

เพ่ือฝกใหนักเรียนสรางสัมพันธภาพที่ดีได 
เน้ือหาสาระ 

การเรียนรูวิธีการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีเปนสิ่งสำคัญและจำเปน กอนอ่ืนคุณตองรูวาคนเราทกุคน
ตองการคนหาสิ่งใดบางในการมีมติรภาพกับใครบางคน ส่ิงที่ตองการใหเกดิข้ึน ไดแก 

1. ความใสใจและเอาใจใสซ่ึงกันและกัน ความใสใจในคนอ่ืน  
2. ความไวเนื้อเชื่อใจ  
3. การยอมรับนับถอื  

**************************** 
 
เร่ือง วยัรุนจะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 
วัตถุประสงค 

เพ่ือฝกใหนักเรียนสรางสัมพันธภาพที่ดีได 
เน้ือหาสาระ 

การเรียนรูวิธีการพัฒนาสัมพันธภาพที่ดีเปนสิ่งสำคัญและจำเปน กอนอ่ืนคุณตองรูวาคนเราทกุคน
ตองการคนหาสิ่งใดบางในการมีมติรภาพกับใครบางคน ส่ิงที่ตองการใหเกดิข้ึน ไดแก 

1. ความใสใจและเอาใจใสซ่ึงกันและกัน ความใสใจในคนอ่ืน  
2. ความไวเนื้อเชื่อใจ  
3. การยอมรับนับถอื  

     บางครั้งคุณอาจจะประหลาดใจท่ีคนรอบขางมองวา คุณเปนคนท่ีมีความสามารถมาก ในขณะที่คุณไมได
รูสึกเชนน้ันเลย การรูจักที่จะแสดงความชื่นชมและนยิมยินดีกับผูอ่ืน ก็เปนการแสดงถึงความเติบโตทางวุฒิ
ภาวะดวยเชนเดียวกัน 

**************************** 
 
เร่ือง วยัรุนจะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนสรางสัมพันธภาพที่ดีได 
เน้ือหาสาระ 
           4. การมีสวนรวมและการแบงปน สัมพันธภาพท่ีดีที่สุด คือ การไดมีสวนรวมและแบงปนในเร่ืองตางๆ 
ไมวาจะเปน การมีสวนรวมในประสบการณ รวมเปนเจาของในวัตถสุิ่งของ มีสวนรวมและแบงปนในความคิด
ความรูสกึ การมีสวนรวมและแบงปนหมายถึง การรับฟงเพื่อนของคุณเลาถึงส่ิงที่หวัง ความใฝฝน และความไม
สมหวังของเขา  
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          การไดแบงปนความคิดและความรูสึกกับผูอื่น เปนการชวยใหคุณไดรูจักตนเองมากยิ่งขึ้นในสิ่งที่ไมรู 
คนทุกคนมักจะมีความรูสึกก้ำก่ึงหรือสองฝกสองฝาย อาจสงสัยวาส่ิงนั้นดีหรือไมดี อาจจะอธิบายไดยาก การมี
สวนรวมแบงปนจะทำใหคุณเปนคนที่ไวกับความรูสึกของตนเองและผูอ่ืน เพ่ิมความระมดัระวังตนเองและเปน
การชวยใหคุณมีทักษะในการตัดสินใจและแกปญหาไดดีดวย 
            5. การมีความยืดหยุน สัมพันธภาพที่ดีระหวางคนสองคนควรมีความยืดหยุนไว สำหรับความ
บกพรอง ความผิดพลาด และความแตกตางไวดวย คุณอาจจะถามวา จะตองมีความยืดหยุนเทาใดสำหรับ
เพื่อนความยืดหยุนหมายถึง การที่คนๆ นั้นสามารถยอมรับและปรับตัวเขากับผูอืน่ได คนที่มีความยืดหยุนจะ
เปนคนที่สามารถมีความสุข แมจะอยูกับคนที่มีความคิดเห็นตางกัน หรือวิถีชีวิตที่แตกตางกัน โดยปราศจาก
ความรูสกึกดดัน หรือตองเลยีนแบบเพ่ือนเพื่อที่จะเขากับเพื่อนใหได 
            6. ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น คือ ความสามารถในการใสความรูสึกของตัวคุณในขอบเขตความรูสึก
ของคนอื่น การจะเขาใจความรูสึก ความคิด และพฤติกรรมของผูอื่นไดนั้น ตองมาจากการไดพิจารณาและ
สังเกตอยางใกลชิด คุณสามารถที่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจกับคนทุกคนได การจะรูวาเขามีอารมณเชนไรก็
จากความใกลชิดและสังเกต คุณจึงจะสามารถที่จะแสดงความเห็นอกเห็นใจในความรูสึกของเขาได เชน ถาสี
หนาเขาเปนแบบนี้หมายถึงกลัว หรือถาเขามีอาการลุกลี้ลุกลน หมายถึงเขากำลังมีความวิตกกังวลอยูเปนตน  
 

*********************************** 
เร่ือง คานิยมทางเพศท่ีเหมาะสมตอการดำรงชีวิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและขับขี่ไดอยางปลอดภัย 
เน้ือหาสาระ 
          คานิยมทางเพศที่เหมาะสมตอการดำเนินชีวิต  คานิยมของวัยรุนหลายประการสามารถชักนำไปสู
พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ เชน พฤติกรรมนิยมมีแฟนในวัยเรียน พฤติกรรมที่วัยรุนเรียกวา “กิ๊ก” ซึ่งวัยรุนยังมี
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับคานิยมเหลานี้ไมถูกตอง ถึงแมวาจะมองดูทันสมัย แตถานำมาปฏิบัติจะนำพาชวีติ
ไปสูทางเสื่อมไดงาย ถาไมรูจักการปฏิบัติและวางตัวใหเหมาะสมกับวัย ซ่ึงวัยรุนยังขาดประสบการณที่เพียงพอ
ในเร่ืองความสัมพันธระหวางเพศท่ีตองเรียนรูอีกมาก 
         คานิยมทางเพศที่เหมาะสมจะชวยสงเสริมใหชีวิตมีคุณคา ในท่ีนี้จะนำเสนอคานิยมทางเพศที่เหมาะสม
ตอการดำเนินชีวิต เพ่ือที่จะไดพิจารณานำไปปฏิบัติ ดังนี ้
          1. คานิยมรักนวลสงวนตัว เรื่องการปฏิบัติตนของเพศหญิงท่ีเรียกวา การรกันวลสงวนตัว เปนสิ่งที่ถือ
ปฏิบัติสืบตอกันมาแตโบราณกาล ซึ ่งในปจจุบันคานิยมนี้ยังใชไดดีอยู เพราะชวยปองกันภัยทางเพศได 
สังคมไทยยังถือเรื่องความบริสุทธิ์ของผูหญิงเปนสิ่งสำคัญและมีคุณคา การปฏิบัติตนเพื่อรักนวลสงวนตัวนั้น 
ไมใชวาตัดความสัมพันธในการคบหาสมาคมกับเพื ่อนชายโดยสิ้นเชิง แตจะเนนการสรางสัมพันธภาพที่
เหมาะสมตอกัน เชน วัยรุนหญิงไมควรเปดโอกาสใหเพื่อนชายไดใกลชิดมากจนเกินขอบเขต โดยปลอยใหจบั
มือถือแขนโอบกอด ซึ่งการปฏิบัติเชนนี้สังคมจะมองคุณคาในตัวของเพศหญิงลดลง ดังนั้นผูหญิงทุกคนควร
ไตรตรองใหรอบคอบกอนทีจ่ะแสดงพฤติกรรมเหลานี้ เพราะการวางตัวใหเหมาะสมกับวัยจะเปนที่ชื่นชมของ
สังคมมากกวา 
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40 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
เร่ือง คานิยมทางเพศท่ีเหมาะสมตอการดำรงชีวิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูและขับขี่ไดอยางปลอดภัย 
เน้ือหาสาระ 

2. คานิยมการใหเกียรติและการวางตัว การใหเกียรติซึ่งกันและกันและการวางตัวที่เหมาะสมทางเพศ 
เปนเรื่องที่วัยรุนควรศึกษาเรยีนรู และนำมาปฏิบตัิทั้งตอเพ่ือนเพศเดียวกันและเพศตรงขามเพราะเปนสิ่งที่
สามารถยึดเหนี่ยวน้ำใจระหวางเพ่ือนใหแนนแฟนย่ิงขึ้น การใหเกียรติและการวางตัวที่ดีทางเพศนั้น ทั้งวัยรุน
ชายหญิงจะตองแสดงออกตอกันดวยความจริงใจ เชน วัยรุนชายควรใชคำพูดที่สุภาพ ไมพูดกาวราว ดูหมิ่น
ศักด์ิศรีเพ่ือนหญิง ควรแสดงความหวงใยในสวัสดิภาพและความปลอดภัยของเพื่อนหญิง ไมฉวยโอกาสใกลชิด
เพ่ือนหญิงเพื่อจับมือถือแขน หรือลวนลามใหไดรบัความเสียหาย ตองวางตัวในฐานะเพื่อนใหเพื่อนหญิงไวใจ 
อุนใจ สวนวัยรุนหญิงควรใหเกียรติเพื่อนชายเชนกัน เชน ใชคำพูดที่สภุาพเรียบรอย แสดงความมีน้ำใจ ไมแตง
กายลอแหลมเพ่ือย่ัวยวนเพื่อนชายดวยการนุงนอยหมนอยชิ้น ปฏิเสธการไปไหนดวยกันสองตอสองกับเพ่ือน
ชาย ที่จะเปนเหตุใหตนเองไมปลอดภยัและสังคมมองไมดีได เปนตน 

3. คานิยมสรางคุณคาความดีงามในจิตใจ ความดีงามในจิตใจเปนสิ่งมีคุณคาเพราะเปนสิ่งที่บุคคล
ทั่วไปในสังคมยอมรับ วัยรุนในฐานะท่ีกำลังเปนวัยเจริญเติบโตทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เพื่อพัฒนาเปน
ผูใหญท่ีดีมีคุณภาพในอนาคต จงึควรสรางโอกาสอนัดีในการเรียนรูฝกฝนอบรมตัวเองทางดานจิตใจ ใหเจริญ
พัฒนาอยางมีคุณคาจนเปนที่ยอมรับของสังคม 
            

*********************************** 
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41 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 11  
 
เร่ือง การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบุคคลทั่วไปไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมือขึ้นใหปลายนิ้วชี้จรด
ปลายจมกู นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการไหวระดับ 
2 พรอมกับยกมอืไหว 

นักเรียนหญิง ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวลง
เล็กนอยกวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 

สวนการไหวบุคคลเสมอกัน(อายุไลเล่ียกัน)ทั้งนกัเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดบั 3  
โดยกมศีรษะเพียงเล็กนอยเทานั้น ตามองอีกฝายหนึ่ง ที่สำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา  
           สวนการไหวบุคคลที่อาวุโสนอยกวาตองใชการยืนตรงและประนมมือไหวไวระดับอก 

*********************************** 
 
เร่ือง มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบิดา มารดา ญาติผูใหญไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวผูมีพระคุณ ผูอาวุโสมาก ๆ ไดแก บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู-อาจารยและบคุคลที่เคารพ 
นับถืออยางสูง โดยประนมมือใหปลายนิ้วชี้จรดระหวางค้ิว     
          นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอยคอมตัวลงใหนอยกวาระดับการ
ไหวพระพรอมกับยกมือไหว 

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวต่ำแตให 
นอยกวาการไหวพระ พรอมยกมอืไหว 

***************************** 
 
เรื่อง    การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 
วัตถุประสงค 
         เพ่ือใหนักเรียนรูจักระเบียบการซือ้อาหารและมารยาทการรับประทานอาหาร  
เนื้อหาสาระ 

  รับประทานอาหารตามเวลาที่โรงเรียนกำหนด คือ เวลา 11.50-12.50 น. เขาแถวซ้ืออาหารและ 
รับประทานอาหารตามสถานที่โรงเรียนกำหนด ไมนำอาหาร เคร่ืองด่ืม ขนม ไปรับประทานในหองเรียน
เด็ดขาด รับประทานเสร็จแลวใหนำภาชนะสงคืน 
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42 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

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

ปองปาก 5. ไมทานอาหารถือเดิน 
***************************** 

 
เร่ือง การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและรักษาอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

 การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน    เปนการจัดสภาพแวดลอมภายในโรงเรียน ใหถูกสุขลักษณะ 
ประกอบดวย 9 องคประกอบ คือ 

1.สถานที่ตั้งควรอยูในชุมชน ไมเสี่ยงตออันตราย ไมอยูใกลทางรถไฟและการจราจรไมคับคั่ง มีร้ัว
ปองกันอันตราย 

2.อาคารเรียนไมแออัด มั่นคง แข็งแรง รับน้ำหนักไดจำนวนมาก ทนตอภัยธรรมชาติ 
3.พื้นที่ใชสอยและอุปกรณเครื่องใชหองเรียน หองสวม หองครัวและโรงอาหาร รวมทั้งอุปกรณ

ตางๆ มีการดูแลใหไดมาตรฐาน และถูกสุขลักษณะอยูเสมอ 
4.การระบายอากาศ แสงสวางและเสียงมีการระบายอากาศดี ควรรับลมจากธรรมชาติ มีแสงสวาง

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

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

กาวดักและดูแลสภาพแวดลอมภายในโรงเรียนใหถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงและสัตว
นำโรค 

9.สภาพแวดลอมและความปลอดภัยในโรงเรียนดูแลรักษาอุปกรณในชั้นเรียนใหพรอมใชงานอยู
เสมอ ระมัดระวังเร่ืองระบบไฟฟา ควรเก็บสารเคมีตางๆใหพนจากมือเด็ก จัดสภาพแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
รักษาความสะอาดอยางสม่ำเสมอและสงเสริมดานพฤติกรรมอนามัยใหแกเด็ก 

********************************* 
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43 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
เร่ือง หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 

"ถาไมมี เศรษฐกิจพอเพียง เวลาไฟดับ...จะพังหมด จะทำอยางไร. ท่ีที่ตองใชไฟฟาก็ตองแยไปหากมี 
เศรษฐกิจพอเพียง แบบไมเต็มที ่ถาเรามีเคร่ืองปนไฟ ก็ใหปนไฟ หรือถาข้ันโบราณกวา มืดก็จุดเทียน คือมีทาง
ที่จะแกปญหาเสมอ. ฉะนั้น เศรษฐกิจพอเพียง นี้ก็มีเปนข้ัน ๆ แตจะบอกวา เศรษฐกิจพอเพียงน้ี ใหพอเพียง
เฉพาะตัวเองรอยเปอรเซ็นต นี่เปนส่ิงท่ีทำไมได. จะตองมีการแลกเปล่ียน ตองมีการชวยกัน. พอเพียงในทฤษฎี
หลวงนี้ คือใหสมารถที่จะดำเนนิงานได." พระราชดำรัสเนื่องในโอกาสวนัเฉลิมพระชนพรรษา 23 ธันวา 2542 
หลักแนวคิดของเศรษฐกิจพอเพียง 
          การพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพยีง คือ การพฒันาท่ีตั้งอยูบนพ้ืนฐานของทางสายกลาง และความ
ไมประมาท โดยคำนึงถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสรางภูมิคุมกันท่ีดีในตัว ตลอดจนใชความรู
ความรอบคอบ และคุณธรรม ประกอบการวางแผน การตัดสินใจและการกระทำ 
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีหลักพิจารณาอยู 5 สวน ดังน้ี 
         1. กรอบแนวคิด เปนปรัชญาท่ีชี้แนะแนวทางการดำรงอยู และปฏิบัติตนในทางที่ ควรจะเปนโดยมี
พื้นฐานมาจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทย สามารถนำมาประยุกตใชไดตลอดเวลา และเปนการมองโลกเชิง
ระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มุงเนนการรอดพนจากภัย และวิกฤตเพื่อความมั่นคง และความ
ยั่งยืนของการพัฒนา 
          2. คุณลักษณะ เศรษฐกิจพอเพียงสามารถนำมาประยุกตใชกับการปฏิบตัิตนไดในทุกระดับ โดยเนน
การปฏิบตัิบนทางสายกลาง และการพัฒนาอยางเปนขั้นตอน 

****************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 12 
เร่ือง หลักแนวคิด ปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 
           3. คำนิยาม ความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 คุณลักษณะ พรอม ๆ กัน ดังน้ี 
               3.1 ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีท่ีไมนอยเกินไป และไมมากเกินไปโดยไมเบียดเบียน
ตนเองและผูอื่น เชน การผลติและการบริโภคที่อยูในระดับพอประมาณ 
              3.2 ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไปอยาง
มี เหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เก่ียวของ ตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้น ๆ 
อยางรอบคอบ 
               3.3 การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตวัใหพรอมรับผลกระทบ และการเปล่ียนแปลง
ดานตาง ๆ ที่จะเกิดข้ึนโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณ ตาง ๆ ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคต 
           4. เง่ือนไขการตัดสินใจและการดำเนนิกิจกรรมตาง ๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้งความรู
และคุณธรรมเปนพ้ืนฐาน กลาวคือ 
             4.1 เง่ือนไขความรู ประกอบดวย ความรอบรูเกี่ยวกับวิชาการตาง ๆ ที่เกี่ยวของอยางรอบดาน
ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผนและความ
ระมัดระวังในขั้นปฏิบัติ 
              4.2 เง่ือนไขคุณธรรม ที่จะตองเสริมสรางประกอบดวย มีความตระหนักในคุณธรรมมคีวามซ่ือสัตย 
สุจริต และมคีวามอดทน มีความเพียร ใชสติปญญาในการดำเนนิชีวิต 
          5. แนวทางปฏิบัติ/ผลที่คาดวาจะไดรับ จากการนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช คือ 
การพัฒนาท่ีสมดุลและย่ังยืน พรอมรับตอการเปล่ียนแปลงในทุกดาน ทั้งดานเศรษฐกิจสังคม ส่ิงแวดลอม 
ความรูและเทคโนโลยี 

****************************** 
เร่ือง 3 หวง 2 เง่ือนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เนื้อหาสาระ 

“คำนิยาม” วาความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 หวง และ 2 เงื่อนไข โดย 3 หวง คือ  
ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไมนอยเกินไปและไมมากเกินไปโดยไมเบียดเบียนตนเอง

และผูอ่ืน เชนการผลิตและการบริโภคท่ีอยูในระดับพอประมาณ  
ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี ่ยวกับระดับของความพอเพียงนั ้น จะตองเปนไปอยางมี

เหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เกี่ยวของ ตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้นๆ 
อยางรอบคอบ  

การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรยีมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปล่ียนแปลงดานการ
ตางๆ ท่ีจะเกดิข้ึนโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ที่คาดวาจะเกิดข้ึนในอนาคต 
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สวน 2 เงื่อนไข คือการตัดสินใจและการดำเนินกิจกรรมตางๆ ใหอยูระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้ง
ความรูและคุณธรรมเปนพ้ืนฐาน ประกอบไปดวย 

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

๒.เง่ือนไขชีวิต หมายถึง ดำเนินชีวิตดวยความอดทนมีความเพียร มีสติและปญญาบริหารจัดการการ
ใชชีวิต โดยใชหลักวิชาและคุณธรรมเปนแนวทางพื้นฐาน 

****************************** 
เร่ือง การดำเนินชวีิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพื่อคณุภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมใน
ชุมชน 
เน้ือหาสาระ 
การดำเนินชีวติประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน  

การปฏิบัติตนในชีวิตประจำวันนั้น ควรดำเนินตามแนวทางที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงแนะนำ
ไว ซึ่งสามารถเสริมสรางคณุภาพสิ่งแวดลอมของชุมชนไดอยางยั่งยืน เชน  

          - ใชชีวิตและความเปนอยูแบบพอมีพอกิน พยายามพ่ึงตนเองใหมากที่สุด 
          - รูจักประหยัดในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอยางย่ิงการใชทรัพยากรธรรมชาตินั้นตองใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุดและใหมีของเหลือท้ิงนอยที่สุด 
          - การจะทำกิจกรรมใดกต็าม ตองคำนึงถึงขนาดที่เหมาะสมกับอัตภาพหรือสิ่งแวดลอมของตน 

****************************** 
เร่ือง เยาวชนกับสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือสิ่งแวดลอมในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 

 การสรางจิตสำนึกดานสิ่งแวดลอมชุมชน 
 การจัดงานรื่นเริงหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หากมีการตกแตงสถานที่ควรคำนึงถึงเร่ืองดังนี้ 
      - ตกแตงดวยวัสดุที่ไมเปนอันตรายและภาระตอส่ิงแวดลอม ใชวัสดุที่สามารถใชไดหลายคร้ัง และ 

นำกลับมาใชใหมได 
                - ไมใชโฟมในการตกแตง 
                - ใชตนไม วัสดุธรรมชาติ เชน ใบตอง ดอกไมสด ในการตกแตงสถานที่ใหมากที่สุด  

  การรณรงคดานส่ิงแวดลอมในชุมชน  การณรงคใหเกิดกิจกรรมดานสิ่งแวดลอมในชุมชน สามารถ 
กระตุนใหชุมชนเกดิจิตสำนึกดานสิ่งแวดลอมและความสามัคคใีนชุมชนไดอยางตอเนื่องเชน 
           -การรณรงคปองกันปญหาขยะมูลฝอยในชุมชน 

             - การรณรงคเพ่ือปลูกตนไมและรักษาตนไมในชุมชน            
             - การรณรงครักษาแหลงน้ำในชุมชน 
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เร่ือง      การอานและข้ันตอนการอานหนงัสือ 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 

การอาน คือ การแปลความหมายจากตัวอกัษรที่ปรากฏบนส่ิงพิมพหรือขอเขียนออกมาเปนความคิด 
 และนำความคิดไปใชในทางที่เปนประโยชน 
            ข้ันตอนในการอาน 

   - ขั้นตอนการเคลื่อนไหวจากระบบประสาทมาสูปาก หรือการอานออกเสยีง ความเร็วจะเทากับ 
ความสามารถในการเปลงเสียงออกมาแตละคำ การอานลักษณะนี้มักเปนของเด็กเล็กที่ครูให   อานออกเสียง
เพ่ือพัฒนาการอาน 
               - ขั้นตอนการไดยินเสียงคำที่อานในใจ เปนลักษณะการอานชาๆ ไมมปีระสิทธภิาพเทาที่ควร 

    - ขั้นเขาใจทันทีที่เห็นขอความ เปนลักษณะการอานที่มีประสิทธิภาพสงูสุด เปนการอานที่เขาใจ 
เร่ืองอยางชัดเจนในทันท่ีอาน ซ่ึงควรฝกทักษะการอานในลักษณะนี ้
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 13 
 

เร่ือง      อยากเปนวัยรุนที่ดี 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูและประพฤติตนเปนวัยรุนที่ดี                       
เน้ือหาสาระ 

อยากเปนวัยรุนที่ดี วัยรุนเปนวัยที่กำลังเรียนรูประสบการณและสิ่งแวดลอมใหมๆ เพื่อกาวไปสูการ
เปนผูใหญ ดงันั้นนองตองประคองตนเองเพื่อไปสูจุดมุงหมายของชีวิตท่ีวางไว 
ทำอยางไรจงึจะเปนวัยรุนท่ีด ี

 รูจักใชเหตผุลและวิจารณญานในการตัดสินสิ่งตางๆ ปจจุบนัวัฒนธรรมตางชาตไิดเขามาใน 
บานเมืองของเรามากมาย จึงควรพิจารณารับเอาแตส่ิงท่ีเปนประโยชน การทำตนเลียนแบบชาวตางชาติจนทำ
ใหวัฒนธรรมดีงามของเราเส่ือมโทรมลง เปนส่ิงท่ีไมควรทำ  

 รูจักหนาที่ของตน ขณะนี้ทุกคนมีหนาท่ีเรียนก็ควรขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเลาเรียน เมื่อวาง 
จากการเรียนก็ชวยเหลืองานบานเทาที่จะทำได ไมทำใหพอแมหนักใจ รักใครกลมเกลียวในหมูพ่ีนอง  

 เคารพพอแม ครูอาจารย และผูอื่นที่ควรเคารพ การเคารพไมไดหมายความวาจำเปนตองทำทุกส่ิง
ที่ผูใหญเห็นชอบ เราสามารถเปนตัวของตัวเองไดภายในขอบเขตที่ควรเปน ส่ิงใดที่ไมเห็นชอบควรชี้แจงดวย
วิธีการอันนุมนวลไมถือดีหรือแข็งกราว  

****************************** 
 
เร่ือง      อยากเปนวัยรุนที่ดี 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูและประพฤติตนเปนวัยรุนที่ดี                       
เน้ือหาสาระ 

 วางตนใหเหมาะสมกบักาละเทศะ ในวันหนึ่งๆ นอกจากพอแม พ่ีนอง ครูอาจารยและญาติผูใหญ 
แลวเรายังตองพบปะเกี่ยวของกับเพ่ือนฝูงและบคุคลตางๆในสงัคม จึงควรวางตนใหเหมาะสมกบัเพศวัยของ
ตนเอง ระมัดระวังในเรื่องกิริยามารยาท รูจักสังเกตุรอบคอบ ไมไวใจคนแปลกหนางายๆ  

 เมื่อมีปญหาคับของใจ ปญหาการเรียน ครอบครัว ควรใชเหตุผลไตรตรองหาทางแกไขหรือปรึกษา 
พอแม ครูอาจารย เพื่อนสนิท อยาประชดชีวิตตนเองดวยการเสพยาเสพตดิเพราะเชื่อวาทำใหลืมความทุกข 
ซ่ึงความจริงแลวยิ่งทำใหเกิดความทุกขมากกวาเดิมหลายเทานัก  

 ไมคิดหวังใหผูใหญมาเขาใจเราเทานั้น แตพยายามท่ีจะเรียนรูและเขาใจลักษณะของผูใหญแตละ 
คนดวย จึงจะมีความสุขในการอยูรวมกัน  

 การทดลองหาประสบการณใหมๆ อาจเสี่ยงและเปนอันตรายถึงแกชีวิตได เชน การดื่มสุรา ติดยา 
เสพติด เปนตน ควรเปล่ียนเปนกิจกรรมที่สรางสรรคอื่นๆ เชน เลนดนตรี กีฬา วาดรูป เปนตน  

 มีการปรับตัวกับเพ่ือนเพศเดียวกันหรือตางเพศ โดยพิจารณาวาจะใหความสนิทสนมระดับไหนจึง 
จะเปนประโยชนตอตนเองและไมเสียการเรียน  

********************************* 
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48 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีคานยิมที่เหมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ 
          การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน  วัยรุนหรือที่เรียกวา “วัยแตกเนื้อหนุมสาว” เปนชวง
รอยตอระหวางวัยเด็กตอนปลายและวัยรุนตอนตน หมายถึง ชวงเวลาที่อวัยวะสืบพันธุมีความพรอมที ่จะ
ทำงานไดเต็มที่ ชวงวัยรุนนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงและมีพัฒนาการในดานตางๆ ซึ่งจะแสดงออกมาทั้งทางกาย 
ทางจิตใจ และทางสติปญญา ดังนั้นในชวงวัยรุนจึงเปนชวงเวลาที่สำคัญในการปลูกฝงการเรียนรูและการ
ปฏบิัติตนใหวัยรุนกลายเปนผูใหญที่ดีในอนาคต 
           ปจจุบันโลกของเราไดใหความสำคญัทางดานการศึกษามากยิ่งขึ้น มีการสงเสริมการศึกษาดวยวิธีการ
ตางๆ โดยเฉพาะทางดานเทคโนโลยีที่เขามามีบทบาทสำคัญในการเรียนการสอนยุคปจจุบัน จึงทำใหเกิดการ
แขงขันมากยิ่งขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต วัยรุนก็เปนกลุมบุคคลที่ใหความสำคัญกับการศึกษา เนื่องจาก
เปนวัยแหงการเรียนรู มีความอยากรูอยากลอง ดังนั้นเทคโนโลยีจึงเขามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวันของ
วัยรุ น อาทิ Facebook Twitter MSN รวมไปถึงเว็บไซตที ่ใหความรูความบันเทิงในรูปแบบตางๆ ทำให
การศึกษาของวัยรุนเปนการศึกษาควบคูไปกับเทคโนโลยีที่เปดกวางมากกวาบทเรียนในตำรา สิ่งตางๆบนโลก
ใบนี้ไมมีสิ่งใดที่จะสมบูรณแบบและดีทุกดาน เทคโนโลยีก็เชนกันหากไมรูจักใชใหเกิดประโยชนยอมสงผลราย
ตอผู บริโภค วัยรุ นหลายตอหลายคนตกเปนทาสของเทคโนโลยี บ างติดเกม บางติด Facebook ติด
โทรศัพทมือถือ เปนตน จึงทำใหวัยรุนเหลานั้นขาดการแสวงหาความรูเพื่อการศึกษา ผลการเรียนตกต่ำ บาง
คนติดเกมจนกาวราวมีอารมณรุนแรง เพราะการเลียนแบบตัวละครในเกม สิ่งที่กลาวมาขางตนนี้เปนเพียง
ผลกระทบสวนหนึ่งจากการใชเทคโนโลยีอยางไมเหมาะสม ยังมีผลกระทบอีกมากมายที่เกิดจากเทคโนโลยี 
หากเราใชอยางพอดี ไมมากจนเกินไป ต้ังตนอยูบนทางสายกลาง จึงจะทำใหเราและเทคโนโลยีกาวไปขางหนา 

 
เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (2) 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนมีคานิยมทีเ่หมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ 
            วัยรุนในปจจุบันมีการเลียนแบบการบริโภคนิยมมากข้ึน เนื่องจากส่ือทางโทรทศัน อินเทอรเนต็ และ
จากหนังสือนติยาสารตางๆ ที่มีอิทธิพลตอการแตงกายของวัยรุน โดยเฉพาะการแตงกายเลียนแบบดาราทั้งใน
ละตางประเทศ จึงทำใหขนบธรรมเนียม ประเพณีไทยอันดีงามเริ่มจะถูกกลืนหายไป ปูยาตายายผูเฒาผูแก
มักจะสอนเด็กๆวา เราเปนคนไทยตองแตงกายใหสุภาพเรียบรอย ใหถูกกาลเทศะ โดยเฉพาะผูหญิงที่จะตองมี
กิริยามารยาทนุมนวลออนหวานแลวยังจะตองแตงกายใหมิดชิด อยาไดนุงนอยหมนอย มันไมงามตา เขาจะหา
วาเราไมรักนวลสงวนตัว ซึ่งคนไทยในปจจุบันไดหลงลืมความเปนไทยที่มีมาแตชานาน หลงรับเอาวัฒนธรรม
ตางประเทศมาเปนสิ่งยึดถือ วัยรุนสวนใหญในปจจุบนันิยมนุงกางเกง หรือกระโปรงสั้น สวมเส้ือสายเดี่ยว เส้ือ
คอกวาง ตามแบบสมัยนิยม เดี๋ยวนี้วัฒนธรรมอันดีงามของไทยกลายเปนแบบนี้แลวหรือ เราควรหันกลับมา
ดูแลรักษาวัฒนธรรมอันดีงามของเราไวใหลูกหลานชื่นชม 
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49 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

เร่ือง    การศึกษาและคานิยมของวัยรุนในปจจุบัน (3) 
วัตถุประสงค 

   เพื่อใหนักเรยีนมีคานิยมทีเ่หมาะสมและรวมรักษาเอกลักษณความเปนไทย 
เน้ือหาสาระ                
             คานิยมทางดานภาษาของวัยรุนในปจจุบันกำลังจะทำใหภาษาของชาติวิบัติ จากการใชภาษาของ
วัยรุนในการส่ือสารที่ไมถูกอักขระวิธี มีการใชคำแปลกๆมากยิ่งข้ึน จงึสงผลกระทบตอสังคมไทย  
             หากเราตระหนักถึงความเปนไทย ความรักชาติ และชวยกันรักษาเอกลักษณของชาติไว ผูเขียนเชื่อ
แนวาภาษาไทยจะยังคงอยูคู ชาติไทยตลอดไป  วัยรุนเปนกำลังสำคัญในการพัฒนาชาติบานเมืองในอนาคต 
หากรูจักศึกษาหาความรูอยางถูกวิธี มีคานิยมทางความคิดที่เหมาะสม และรูจักวิเคราะห พิจารณาขอมูล
ขาวสารตางๆอยางมีเหตุผล ก็จะสามารถเติบโตเปนผูใหญที่ดี ในการผลักดันประเทศชาติใหเจริญมั่นคงและ
อยูอยางยั่งยืนสืบไป 

 
************************************* 
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50 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 14 
 
เร่ือง    การวางตัวของเพศหญิงและเพศชายในสังคม  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนวางตัวไดเหมาะสมในสังคม 
เน้ือหาสาระ 
           สงัคมประกอบดวยคนหลากหลายอาชีพและฐานะตางๆ กัน เด็ก ๆ ตองมีความสัมพันธกับบุคคลท่ีมี
วัยแตกตางกันมาก  ต้ังแตรุนปูยา  ตายาย  ญาติ  รุนพ่ี  หรือคนในวัยเดียวกัน  จนถึงเด็กเล็กๆ  จึงทำให
เด็กๆ  ปฏิบัติตัวยาก  ไมทราบวาควรทำอยางไร  แตถามีหลักในการปฏิบติัตวัตามระเบียบประเพณีและ
วัฒนธรรมไทยแลว  จะสามารถวางตัวไดอยางเหมาะสมในทุกสังคมไดดังนี้ 
            ๑.  เด็กๆ  ทั้งหญงิและชายพึงระลึกอยูเสมอวา  เราเปนคนไทย  ความสุภาพออนนอมมีสัมมา
คารวะ รูจักกาลเทศะ  เปนลักษณะประจำชาติ  เปนคุณลักษณะที่บงบอกถึงความงดงามของจิตใจ  เด็กๆ  ท่ี
ปฏบิัติไดนิ่มนวลจึงทำใหผูพบเห็นประทับใจ 
            ๒.  “สำเนียงสอภาษา  กริยิาสอสกุล”  เปนสุภาษิตไทยที่สอนกันมาแตโบราณ  และยังคงใชไดดีใน
ปจจุบัน 
             “สำเนียงสอภาษา  กริยิาสอสกุล”  ไมไดหมายความวาเปนภาษาทองถิ่นใดหรือชาติใด  แตใช
ความหมายที่ลึกซึ้งกวาน้ันมาก  คือ การพูดดวยวาจาที่สุภาพ  น้ำเสียงนาฟง  จะอยูในสังคมใดกเ็ปนที่
นิยม  แตถาเปนการพูดดวยวาจาที่ไมสุภาพ  รวมกับสำเนียงท่ีไมนาฟง  ทำใหคนที่ไดยินเสียงแตไมเห็นตัวยงั
เกิดความรูสึกที่ไมดีและไมเอ็นดูผูฟง  ดังน้ัน การพูดดวยภาษาที่นาฟงจงึเปนท่ีชื่นชมกับผูคนท่ัวไปเสมอ 
               “กิรยิาสอสกุล”  มคีวามหมายวาทาทางการแสดงออกจะบอกใหผูพบเห็นกิริยานั้นรูได
วา  เด็กหญิงหรือเด็กชายผูนั้นไดรับการอบรมมาอยางไร  กิริยาท่ีปรากฏตอสายตาจึงทำใหรูสึกเอ็นดูและไม
เอ็นดู 
               การไดฝกกิริยามารยาทและไดรับการอบรมใหมีสำเนียงและภาษาที่เหมาะสม ตั้งแตยังเด็ก  จงึได
ประโยชนมากเมื่อโตขึ้น 
            ๓.  พฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม  เด็กๆ  ในยุคปจจุบันไดรับการสงเสริมใหรูจักคิด
วิเคราะห  เมื่อไดรับการสงเสริมใหแสดงออกจึงทำใหมีความเชื่อมั่นในตนเอง  แตการพูดเพ่ือแสดงความ
คิดเห็นเปนการแสดงเหตุผล  จึงตองดูกาลเทศะ  ตองควบคุมพฤติกรรมและอารมณในการพูด  มิฉะนั้นจะ
กลายเปนความกาวราว 
            ๔.  ความรับผิดชอบ  เปนเร่ืองท่ีมีความสำคัญกับชีวิต  ทุกคนควรระลึกอยูเสมอวาการเปนสมาชิก
ของสังคม  ทุกคนตองมหีนาท่ีและความรับผิดชอบรวมกันตามฐานะและความสามารถ 
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เร่ือง    การวางตัวของเพศหญิงและเพศชายในสังคม  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนวางตัวไดเหมาะสมในสังคม 
เน้ือหาสาระ 
          วิธกีารปฏิบตัิตนของเพศหญิงในสังคมไทย 
          ๑.  การวางตัวในสังคม  ทกุชนชาติตางยกยองใหเกียรติผูหญิงที่วางตัวด ี มีกริยิามารยาทดี และถามี
คุณสมบัติของหญิงไทยที่รูจกักาลเทศะ  มีสมัมาคารวะ  ออนโยน  และออนหวานรวมดวยแลว  กจ็ะย่ิงเปนที่
ชื่นชอบมากขึ้น  เด็กผูหญิงไดรับการสอนใหรักนวลสงวนตวั  การจะใหความสนใจกับใครควรมีขอบเขต  และ
ควรมีความระมัดระวังไมไปไหนกับผูชายแปลกหนา  ไมควรใหผูชายถูกเนื้อตองตัว  และควรรักษามารยาท
เมื่ออยูในที่สาธารณะ  ไมควรพูดเสยีงดังหรือตะโกนพูดกัน  เพราะเปนกิริยาที่ไมนาดู 
            ๒.  การแตงกายที่เหมาะสมกับวัย  วยัรุนยุคน้ีนิยมแตงกายตามแฟชั่นตางประเทศท่ีบางคร้ังไม
เหมาะสมกับสภาพของสังคมไทย  เด็กผูหญิงไทยควรจะแตงกายใหงามตามแบบไทยและสรางแฟชั่นของเรา
เอง  เพราะในสังคมยุคใหมคนท่ีมีความเชื่อมั่นในตัวเองเทานั้นจึงกลาทำ  แตคนท่ีขาดความเชื่อม่ันจะทำตาม
อยางและเลียนแบบผูอื่น 
            ๓.  เด็กผูหญิงไทยควรเรียนรูบทบาทของแมบาน  การชวยแมทำงานบาน  จะทำใหเปนคนที่มี
ความสามารถในการทำงานและสามารถตัดสินใจแกปญหาเฉพาะหนาไดดี นอกจากน้ียังเปนโอกาสดีที่จะได
ปรึกษาปญหาตาง ๆ  กับแม  ดีกวาปรึกษาเพื่อนที่เปนวัยเดียวกันและขาดประสบการณ  คนท่ีเชื่อตัวเองและ
เชื่อเพื่อนมากเกินไป  ขาดผูแนะนำที่เชื่อถือได  อาจปฏิบัติตนไมถูกตอง  นอกจากนั้นการชวยงานบานยังได
ประโยชนคือ  ไดความรูในการดูแลบาน  การทำกับขาว  ซ่ึงจะเปนประโยชนเมื่อโตเปนผูใหญ  งานบานจึง
นับวาเปนงานท่ีสำคัญ 

****************************** 
เร่ือง    การวางตัวของเพศหญิงและเพศชายในสังคม  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนวางตัวไดเหมาะสมในสังคม 
เน้ือหาสาระ 
          วิธปีฏิบัติตนของเพศชายในสังคมไทย 
           ๑.  หนาที่และความรับผิดชอบ  เด็กผูชายควรเลียนแบบ ของพอบาน  ดวยการชวยพอทำงานเพ่ือ
จะไดมีโอกาสปรึกษาพอถึงปญหาตางๆ  ดีกวาปรึกษาเพื่อนในวยัเดยีวกัน  พอจะเปนผูชี้แนวทางการแกไข
ปญหาไดดีกวา  รวมทั้งสามารถแนะนำการวางตัว  การปฏิบัติตัวเมื่อโตขึ้นใหมีลักษณะเปนสุภาพบรุุษท่ีมี
คุณลักษณะที่ผูชายควรมีอีกดวย 
           นอกจากเรียนนอกเวลาที่ไดจากพอแลว  ยังชวยใหเรารูวาชอบและไมชอบอะไร  ซึ่งเปนประโยชนใน
การเลือกอาชีพเมื่อโตขึ้น  บางคนไดเรียนรูธรุกิจของครอบครัวต้ังแตยังเล็กจึงสามารถเขาใจระบบงานและ
ขยายออกไปไดในอนาคต  ผูชายไดรับการยอมรบัในสังคมใหเปนผูนำ  การฝกปฏิบัติหนาที่และมีความ
รับผิดชอบจึงถือวามีบทบาทสำคัญ  เพ่ือใหโตขึ้นเปนหลักของครอบครัวได  และเปนผูนำท่ีดีของสงัคมตอไป 
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๒.  การเลนของเด็กผูชาย  เด็กผูชายควรมีกิจกรรมการเลนที่ตองตัดสินใจ  มีการเคล่ือนไหว  เพ่ือให

กลามเนื้อไดพัฒนาตามวยั  นอกจากน้ันเด็กผูชายเมื่อโตข้ึนมักจะมีความรูสึกทางเพศมากกวาเด็กผูหญิง  การ
ฝกเลนกีฬาและการออกกำลังกายจึงเปนทางออกที่ดีตอสุขภาพ  ดังนั้นจึงควรเลนกีฬาและออกกำลังกาย
อยางสมำ่เสมอ 

๓.  ฝกการคิดอยางมีเหตุผลและรอบคอบ  เด็กผูชายมักชอบเลนรุนแรง  หรือกิจกรรมที่เส่ียงตอการ
บาดเจ็บหรือขาดเหตุผล  ซึ่งไมเปนคุณลักษณะที่ดีของผูชายในวันขางหนา  ควรฝกตัวเองใหคิดอยางมเีหตุผล
และรอบคอบ  ใหสามารถชวยคนอื่นพนภัยได  หรือคิดทำงานใหญที่มีอันตรายได  เพราะรูดีวาจะสามารถ
ปองกันไมใหเกิดอนัตรายกับตัวเองและผูอืน่ได 

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

เพื่อใหนักเรยีนพดูจาไพเราะ มีเสนหเปนที่รักของทุกคน 
เน้ือหาสาระ 
         วาจาสุภาษิต หมายถึง คำพูดที่ผูพูดไดกลั่นกรองไวดีแลว องคประกอบของวาจาสุภาษิต 

1. ตองเปนคำพูดที่เปนจริง 
2. ตองเปนคำพูดที่สุภาพ ไมหยาบคาย เสียดสีประชดประชัน 
3. พูดดวยความปรารถนาดีตองการใหเกิดประโยชนแกผูฟง 
4. พูดถูกกาลเทศะ ไมเปนการประจัน หรือจับผิด  

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

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

1. มีกิริยาออนนอม ไมถือตัว รูที่ต่ำที่สูง ไมตีตนเสมอทาน 
2. มีวาจาออนหวาน พดูไมแข็งกระดาง ไมโออวด 
3. มีใจออนโยน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 15 
เร่ือง      ประโยชนของการอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
           เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 
           ประโยชนของการอานคือ 
           1. เปนการแสวงหาความรูเพ่ิมเติมท่ีงาย และตรงตามความตองการ เนื่องจากหนังสือจะแยกประเภท 
วิชา หมวดหมูไวเรียบรอยอยูแลว และการอานจะชวยใหเรารอบรูทันเหตุการณและพัฒนาดานวิชาการ นักพูด
และนักเขียนที่ประสบความสำเรจ็มักเปนผูที่มีนิสยัรักการอาน และเปนผูแสวงหาความรูอยูเสมอ 
            2. เปนการชวยสงเสริมความคิด ชวยใหไดรับรูนานาทัศนะในสาขาวิชาตางๆ จากทัศนะของผูเขียน
หลายๆคนในประเด็นเดียวกนั การเรียนรูดังกลาวจะเปนพื้นฐานสำคัญชวยใหเกิดพัฒนาการดานความคิดของ
ตัวผูอานเอง สามารถคิดวิพากษวิจารณอยางมีเหตุผล และมีขอสนับสนุนจากการอานเพียงพอ เปนที่ยอมรับ
จากผูอ่ืน 
             3. เปนการสรางความบันเทิง และผอนคลายสบายใจ เมื่อใชเวลาวางในการอานหนังสือประเภท 
นวนิยาย สารคดี การตูน และยังสามารถชวยเพิ่มพูนประสบการณในการดำเนินชีวิตไดอีกดวย    การอานมี
ประโยชนมากมายดังนั้นมาฝกใหมนีิสยัรักการอานกันเถอะ 

 *********************************************** 
เร่ือง   ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสัมพันธกอนวัยอนัควร 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัย 
เน้ือหาสาระ 
          ผลกระทบของปญหาหารมีเพศสมัพันธกอนวัยอันควร            
          ปญหาวัยรุน โดยเฉพาะในเร่ือง “ปญหาพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมะสมของวัยรุน” กำลังจะกลายเปน
ปญหาสังคมที่รุนแรงเพิ่มขึ้นทุกวนั จากขาวตามหนาหนังสือพิมพท่ีเกิดขึ้นแทบไมเวนในแตละวัน ทั้งเร่ือง
เด็กผูชายรุมโทรมและขมขืนเด็กผูหญิง หรือการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรจนต้ังครรภ การทำแทง รวมถึง
การติดโรคทางเพศสัมพันธ อาทิ โรคเอดส ที่ขณะนี้ตัวเลขวัยรุนไทยติด “โรคราย” นี้เพ่ิมสูงข้ึนอยางนาใจหาย 
และที่เปนขาวเกรียวกราวบนหนาหนังสือพิมพเมื่อไมนานมานี้ คือเรื่องการแสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไม
เหมาะสมบนรถเมล การไปเชาบานหรือโรงแรมเพื่อมีเพศสัมพันธกันของวัยรุน และที่ตองตกตะลึงไมนอย ก็
คือผลสำรวจที่วาคนไทยมีเพศสัมพันธครั้งแรกอายุนอยลง ถึงแมวาขอมูลของผลสำรวจนี้จะมีหลายฝาย
ออกมาคดัคานและยังไมสามารถยืนยันไดวาขอมูลดังกลาวจะเปนจริงมากนอยแคไหน แตปญหาการมี
เพศสัมพนัธของวัยรุนไทยเพิ่มข้ึนก็กำลังเริ่มจะเปนปญหาใหญของสังคมแลว 
            พฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมในกลุมวัยรุนของไทยนั้น เกิดจากในปจจุบันเด็กวัยรุนไทยสวนหนึ่ง
มองวาการแสดงออกทางพฤติกรรมทางเพศถือเปนเรื ่องปกติธรรมดา เนื ่องจากเด็กเหลานี้ไดซึมซับรับ
วัฒนธรรมตะวันตกเขามาจนลืมรักษาขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมไทยที่ผูใหญจะสอนเด็กผูหญิงไววาตองรัก
นวลสงวนตัว 
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เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรทางรางกายและจิตใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัย 
เน้ือหาสาระ 
          ผลกระทบตอตัวของวัยรุนท้ังทางรางกายและจิตใจ 

1. การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค ในชวงวัยรุนการเจริญเติบโตและความสมบูรณทางรางกายทำใหเกิด
ความพรอมทางภาวการณเจริญพันธุสูงมาก การตั้งครรภทีไ่มพึงประสงคของวยัรุน เกิดจากการมีเพศสัมพันธ
กอนวัยอันควร เปนการตั้งครรภในขณะที่ทั้งสองฝายยังไมมีความพรอมในทุก ๆ ดาน จึงกอใหเกิดปญหา
ตามมาอยางมากทั้งทางดานครอบครัว เศรษฐกิจ และสังคม และปญหาการตั้งครรภที่ไมพึงประสงคนี ้สงผล
กระทบตออนาคตของวัยรุนอยางมากดวย *********************************************** 
เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรทางรางกายและจิตใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัย 
เน้ือหาสาระ 

ลกัษณะของปญหาจากการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคมีดังนี้ 
   1.1 ทำใหตองออกจากการศึกษากลางคัน ซ่ึงก็หมายถึงอนาคตการเรียนก็หมดไปอยางสิ้นเชงิ 
   1.2 ในบางกรณีตัดสินใจทำแทงเพื่อยุติการตั้งครรภโดยหวังวาเมื่อไมตั้งครรภแลวจะสามารถ

กลับมาใชชีวิตและศึกษาเลาเรียนไดตามปกติ ในความเปนจริงแลวการทำแทงเปนเรื่องที่ผิดทั้งทางดาน
ศีลธรรม กฎหมาย และคานยิมของสังคม และที่สำคัญท่ีสุดคือ สงผลกระทบอยางมากตอสุขภาพ ในบางรายที่
ทำแทงโดยผูทำไมใชแพทยอาจเปนอันตรายรุนแรง เชน ตกเลือด ติดเชื้ออยางรุนแรง ทำใหเสียชีวิตได หรือ
บางรายอาจตองผาตัด ตดัมดลูกทิ้งทำใหไมสามารถต้ังครรภไดอีกเลยตลอดชีวิต 

    1.3 เมื่อตั้งครรภขึ้นมาจะทำใหเกิดภาวะจำยอมที่ตองแตงงานกัน โดยทั้งสองฝายยังไมมีความ
พรอมสำหรับการใชชีวิตคูที่ตองมีภาระเล้ียงดูบุตร ทำใหเกิดปญหาครอบครัวซึ่งนำไปสูการหยารางในที่สุด 

    1.4 ปญหาทางดานจิตใจและอารมณ วัยรุนที่มีปญหาการต้ังครรภไมพึงประสงค มักจะมีความรูสึก
วาตนทำผิดเกิดความละอายใจและวิตกกังวลวาคนอื่นจะรูคิดถึงฝายชายจะรับผิดชอบหรือไม พอแมจะคิด
อยางไร ทำใหเก็บตัวเกิดความเศราโศก รูสึกเครียดแตสิ่งเหลานี้จะลดนอยลงไดถาคนในครอบครัวยอมรับฟง
ปญหาที่เกิดขึ้นและใหอภัย 

2. เสียการเรียน เมื่อคนเราหมกมุนกับเรื่องเพศ มีเวลาอยูกันมาก จะทำใหสนใจการเรียนนอยหรือไม
สนใจการเรียนเลย มักขาดเรียนบอย หรือหนีเรียนไปเลย หลายคนตองลาออกจากโรงเรียน โดยเฉพาะฝาย
หญิงจะพบมาก แตฝายชายก็มีเหมือนกัน 

3. การที่วัยรุนมีเพศสัมพันธเสรีมากขึ้นทำใหการมองเห็นคุณคาตนเองเปลี่ยนไป การมีเพศสัมพันธ
ระหวางวัยรุนสงผลใหวัยรุนมองกิจกรรมทางเพศเปนเพียง “การแลกเปลี่ยน” อารมณและวัตถุทางเพศ ยิ่ง
เมื่อมีบอยคร้ังขึ้นการเคารพและเห็นคุณคาตนเองก็จะยิ่งนอยลง 

4. การติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การมีเพศสัมพันธอาจทำใหเกิดการติดเชื้อโรคติดตอทาง
เพศสัมพนัธได ที่สำคัญคือ โรคในกลุมกามโรคและโรคเอดส โดยเฉพาะโรคเอดสเปนโรคที่กำลังแพรระบาด 
และทำใหเกิดปญหาทางสังคมอยางมาก ทั้งยังเปนโรคที่ไมมียาหรือวิธีการรักษาท่ีทำใหหายขาดได และไมมี
วัคซีนสำหรับปองกันโรคนี้ การตดิเชื้อโรคเอดสจึงทำใหเกิดปญหาสุขภาพและปญหาสังคมตามมา  
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เร่ือง   ผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวัยอนัควรผลกระทบตอครอบครัว 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัย 
เน้ือหาสาระ 
          ผลกระทบตอครอบครัว 

1. สรางความทุกขใหกับพอแม ไมมีพอแมคนใดที่พอใจเมื่อลูกของตนมีเพศสัมพันธกอนวยัอันควร  
แตที่พอแมบางคนมีการยอมรับกันนั้นก็ดวยความสงสารลูก ซ่ึงพอแมจะตองทกุขระทมใจกับการกระทำท่ี
ผิดพลาดของลูก 
           2. .เสื่อมเสียชื่อเสียงของวงศตระกูล คำโบราณกลาววา “มีลูกสาวเหมือนมีสวมอยูหนาบาน”เพราะ
ถามีสวมอยูหนาบาน ถาสวมแตกขึ้นมาจะเหม็นและอับอายชาวบาน เปรียบเทียบกับลูกสาวถาไดรับความ
เสียหายทางเพศเกิดขึ้น พอแมก็จะอับอาย วงศตระกูลจะพลอยมัวหมองไปดวย 
            3. เกดิความไมเขาใจกันของคนในครอบครัวและอาจเกิดปญหาเร่ืองคาใชจายในการเล้ียงดูเด็กที่เกิด
จากการต้ังครรภที่ไมต้ังใจ 
            4. เกดิปญหาการหยารางมากขึ้น 

******************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 16 
เร่ือง   คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับคานยิมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
เน้ือหาสาระ 
          คานิยมทางเพศท่ีดีของสังคมไทย 

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

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

********************************* 
เร่ือง   คุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วสิาโล 
วัตถุประสงค 
เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับคุณธรรมสองนำความรัก กับ พระไพศาล วิสาโล                              
เน้ือหาสาระ 

ชวีิตคูที่จะเจริญงอกงามตองเกิดจากความรักที่แทจริง ตองปรารถนากับอีกฝาย อยากใหเขามี 
ความสุข หากคิดแตใหเขามาปรนเปรอ ถือวาไมใชความรักแตเปนความใคร จิตใจผูนั้นก็จะหยาบกระดาง จะ
ไมรูจักรักแท นำมาซึ่งความทุกข ความเหงา จะมองไมเห็นความรักที่งดงามหรือถูกตองเลย ความรักที่ถูกตอง
จะชุบชูจิตใจใหมีกำลังใจ ใหมีความเสียสละ ขณะเดียวกันหากเราตองการใหคนอื่นรักเรา ก็ตองมอบส่ิง
เหลานั้นใหแกเขาดวย หากคิดแตเปนฝายรับ ก็จะไมมีใครรักเราอยางแทจริง จะมาหาเพียงชั่วคราวแลวก็ไป 
ยังไมรวมปญหาอื่นๆ ที่ตามมา ซ่ึงอาจสรางความสลดใจที่ไมคาดคิดเกิดขึ้นได 

            ปจจุบนันี้วัยรุนจำนวนไมนอย เมื่อมีอะไรกันแลว หากเบื่อขึ้นมาก็จะทิ้งโดยไมสนใจ ไมมี 
ความผูกพันกัน ขณะที่หากอีกฝายทำใจไมไดอาจฆาตัวตายหรือโกรธจนยับยั้งใจไมได และไปทำลายฝายตรง
ขาม ทั้งหมดนำมาซ่ึงความทกุขมากมาย เม่ือเทียบกับความสุขท่ีไดพยีงชั่วคร้ังชั่วคราวแลว ไมคุมกันเลย  
แตหากเราใชคุณธรรมหรือความดีงามมากำกับ รูผิด รูถูก รูชอบชั่วดี ทุกคนจะตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้น มี
ความยับยั้งชั่งใจมากขึ้น จะเห็นวาเราตองใชคุณธรรมที่หลากหลายมาชวยกำกบัความรักทุกขั้นตอน  

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

 
                 ******************************** 
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เร่ือง   ความประหยดั  ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัการประหยัดตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 

การปฏิบัติตนตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง  
                  1. ยึดความประหยัด ตัดทอนคาใชจายในทุกดาน ลดละความฟุมเฟอยในการดำรงชีพอยาง
จริงจัง ดังพระราชดำรสัวา . . . ความเปนอยูที่ตองไมฟุงเฟอ ตองประหยัดไปในทางที่ถูกตอง. . .  
                   2. ยึดถือการประกอบอาชีพดวยความถูกตอง สุจริต แมจะตกอยูในภาวะขาดแคลนในการ
ดำรงชีพก็ตาม ดังพระราชดำรัสที่วา . . ความเจริญของคนท้ังหลายยอมเกิดมาจาก การประพฤติชอบและการ
หาเลี้ยงชีพ ของตนเปนหลักสำคญั. .   
                   3. ละเลิกการแกงแยงผลประโยชนและแขงขันกันในทางการคาขายประกอบอาชีพแบบตอสู
กันอยางรุนแรงดังอดีต ซ่ึงมีพระราชดำรัสเร่ืองนี้วา  
. . . ความสขุความเจริญอันแทจริงนั้น หมายถึงความสุขความเจรญิที่บุคคลแสวงหามาไดดวยความเปนธรรม
ทั้งในเจตนา และการกระทำ ไมใชไดมาดวยความบังเอิญ หรือดวยการแกงแยงเบียดบังมาจากผูอื่น. . .  
                   4. ไมหยุดนิ่งท่ีจะหาทางในชีวิตหลดุพนจากความทุกขยากครั้งนี้ โดยตองขวนขวายใฝหา
ความรูใหเกิดมีรายไดเพิ่มพูนขึ้นจนถึงขั้นพอเพียงเปนเปาหมายสำคัญ พระราชดำรัสตอนหนึ่งที่ใหความ
ชัดเจนวา . . การที่ตองการใหทุกคนพยายามที่ จะหาความรู และสรางตนเองใหมั่นคงนี้เพ่ือตนเอง 
เพ่ือที่จะใหตัวเองมีความเปนอยูที่กาวหนา ท่ีมีความสุข พอมีพอกินเปนขั้นหนึ่ง และขั้นตอไป ก็คือใหมเีกียรติ
วายืนไดดวยตัวเอง. . .  
                  5. ปฏบิัติตนในแนวทางที่ดีลดละส่ิงยั่วกิเลสใหหมดส้ินไป ทั้งนี้ดวยสังคมไทยที่ลมสลายลงใน
ครั้งนี้ เพราะยังมีบุคคลจำนวนมิใชนอยที่ดำเนินการโดยปราศจากละอายตอแผนดิน พระบาทสมเดจ็ พระ
เจาอยูหัวไดพระราชทานพระราโชวาทวา . . . พยายามไมกอความช่ัวใหเปนเครื่องทำลายตัว ทำลายผูอื่น 
พยายามลด พยายามละความช่ัวท่ีตัวเองมอียู พยายามกอความดีใหแกตัวอยูเสมอ พยายามรกัษา และเพิ่มพูน
ความดีที่มีอยูนั้น ใหงอกงามสมบูรณขึ้น. . .  
 ทรงย้ำเนนวาคำสำคัญท่ีสุดคือ คำวา "พอ" ตองสรางความพอที่สมเหตุสมผลใหกับตัวเองใหไดและเราก็จะ
พบกับความสขุ 
                                           ******************************** 
 
เร่ือง   ความประหยดั  สอนวัยรุนใหจักใชเงิน 
วัตถุประสงค 

เพื่อใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัการประหยัดตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียง 
เน้ือหาสาระ 
          จัดการเงินคาขนมเอง  เหลือเงินคาขนมมาหยอดกระปุกทุกวัน   รูจักจัดสรรเงินจำนวนมากข้ึนดวย
ตัวเอง รูจักวางแผนการใชเงินเพื่อใหพอใชในแตละสัปดาหหรือแตละเดือน เปดบัญชีฝากเงินที่ธนาคาร เพ่ือให
รูจักการออมและเกิดความภาคภูมใิจเมื่อเห็นเงินออมพอกพูนขึ้นในสมุดบัญชี  

      เก็บเงินซ้ือของ  ทำใหรูวากวาจะไดเงินแตละบาทเพื่อมาซ้ือของแตละชิ้นน้ัน มันยากลำบากแคไหน 
      รักษาของ   รูจักดูแลรักษาของใชอยางทะนุถนอมและใชอยางคุมคา เชน ดินสอสี ควรใชใหหมดแทง 
รูจักตรวจเช็คสมบตัิสวนตัวใหครบกอนกลับบาน วางหนังสือใหเรียบรอย ไมโยนทิ้งขวางใหเสียหาย นี่ยงั
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รวมถึงการดูแลของของผูอ่ืน เชน เมื่อยมืยางลบเพื่อน ก็ตองดูแลและไมลืมคืนทุกคร้ังเมื่อใชเสร็จ การใชของ
ใหคุมคาสามารถชวยประหยัดเงินไดมาก 
       ทำงานแลกเงิน  การทำงานแลกเงินนั้นยากลำบาก ทำใหรูจกัใชเงินอยางประหยัดมากขึ้น 
       ทำบุญใหผูดอยโอกาส   

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

เร่ือง ความประหยดั รูจักถนอมและซอมแซมของใช รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
เน้ือหาสาระ 

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

เงินคาขนมที่พอแมใหใชจายเปนประจำนั้น ควรรูจักอดออม ถนอมใชในสิ่งที่เปนประโยชน  
หากมีเหลือควรไดเก็บสะสม โดยการฝากออมสินไวบาง    เผ่ือความจำเปนจะไดถอนออกมาใช ควรฝกใหเปน
นิสัยเพ่ือวาโตขึ้นจะไดรูจักแบงเงินรายไดสะสมไวสวนหนึ่ง หากสุรุยสุรายจายใหหมดไปโดยไมมีการออมจะไม
มีเงินทองติดตวัและจะติดนิสัยเก็บเงินไมเปนใหติดตัวไปดวย 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 17 

 
เร่ือง ความเกรงใจ  การใชของของผูอ่ืน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัเกรงใจเมื่อใชของผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

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

************************************ 
เร่ือง  กินอยางไรไมทำลายสขุภาพ (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

เด๋ียวนี้คงไมมีใครท่ีไมรูจักอาหารฟาสตฟูดที่หากนิไดงาย สะดวกและรวดเร็ว แถมยังมีรสชาติ หวาน  
มัน เค็ม ถูกปากซะดวยสิ เพราะทกุวันนี้วิถีชีวิต และพฤติกรรมการบริโภคของเราเปลี่ยนไปจากเม่ือกอน จาก
อิทธิพลการบริโภคอาหารจานดวนแบบตะวันตก กลายเปนแฟชั่นที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย จนทำให
เราลืมคิดกันไปวา อาหารประเภทนี้ไมคอยจะมีประโยชนซักเทาไหร มีสารอาหารไมครบถวน ไมขาด ก็เกินไป
อยางใดอยางหน่ึง หากเราไมระมัดระวังในการกิน อาจทำใหขาดสารอาหารไดอยางไมรู ตัว หรือถากินบอย
เกินไปโรคอวนก็จะถามหาได การเลือกกินอาหารฟาสตฟูดใหไดคุณคาทำไดไมยาก กอนอื่นเรามาทำความรูจัก
กับฟาสตฟู ด และจั๊งคฟู ดกันกอน คงมีหลายคนสงสัยกันอยู ว ามันเหมือนกัน หรือแตกตางกันอยางไร 
      ฟาสตฟูด (Fast food) โดยทั่วไปจะหมายถึงอาหารจานดวน ที่หางาย รวดเร็ว ไมแพง สั่งแลวรอ
เดี๋ยวเดียวไดกินแลวเพราะเปนอาหารที่ทำงาย กับทำเตรียมไวแลวเปนสวนใหญ อยางมากก็เพียงแตอุนดวย
ไมโครเวฟ บางครั้งไมตองเขารานดวยซ้ำ และยังสามารถส่ังกลับไปกินที่บานไดอีกดวย อาจจะมปีระโยชนและ
คุณคาทางโภชนาการครบ หรือไมครบบางแตกตางกันไปตามแตละชนิด   

************************************ 
เร่ือง  กินอยางไรไมทำลายสขุภาพ  (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

จั๊งคฟูด (Junk Food) ถือวาเปนสวนยอยของอาหาร Fast Food อกีทีหนึ่ง แตจะเปนอาหารท่ีไม 
คอยมีคุณคาทางโภชนาการ เชน เบอรเกอร ไกทอด มันฝรั่งทอด ฮอทดอก พิซซา โดนัท น้ำอัดลม ลูกอม ขนม
ขบเคี ้ยว ที ่ส วนใหญจะเนนหนักไปดวย แปง ไขมัน น้ำตาล เกลือ ไมคอยมีวิตามิน และใยอาหาร ซ่ึง
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สวนประกอบในอาหาร Junk food นี่แหละที่สงผลกับรางกายเรา ลองมาดูกันวามีอะไรบาง แลวแตละชนิด
กอใหเกิดอะไรบาง 
      ไขมันอิ่มตัว (Saturated Fats) : อาหารประเภททอด เชน ไกทอด มันฝรั่งทอด มักจะใชน้ำมันที่มี
ไขมันอิ่มตัวทอด เนื่องจากวามีราคาที่คอนขางถูกนั่นเอง แถมยังสามารถทนตอความรอนหรืออุณหภูมิสูงใน
น้ำมันทอดไดดีอีกดวย การทานอาหาร Junk Food เราจะไดรับไขมันมากกวาที่รางกายตองการสำหรับ 1 มื้อ 
ถากินบอยเกินไปอาจมีระดับโคเลสเตอรอลในเลอืดเพิ่มขึ้นดวย  

*************************** 
เร่ือง  กินอยางไรไมทำลายสขุภาพ  (3) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 
      เกลือ (Salt;Sodium) : โดยทั่วไปแลวรางกายของเราตองการเพียงเล็กนอยใน 1 วัน แตอาหาร
ประเภท Junk Food จะมีปริมาณโซเดียมเปนสวนผสมในสัดสวนท่ีสูงมาก ถารับประทานเขาไปในปริมาณ
มาก ก็จะทำใหความดันเลือดเพิ่มสูงขึ้น และเพิ่มโอกาสเสี่ยงตอโรคหัวใจอีกดวย ปริมาณโซเดียมที่มากท่ีสุดตอ 
1 วันที่คนเราตองการนั้นจะอยูที่ประมาณ 2,500 มก. 
      น้ำตาล (Sugar) : น้ำอัดลม ลกูอม โดนัท นั้นจะมีระดับน้ำตาลในปริมาณสูงมาก การที่เราบริโภค
เขาไปในปริมาณมากยอมสงผลเสยีโดยตรงตอการเพิ่มขึ้นของนำ้หนกัตัว  อาจทำใหเกดิโรคอวน เบาหวาน 
นอกจากนี้ยังเปนตนเหตุของการเกิดฟนผุอีกดวย 

                                   *************************** 
เร่ือง  กินอยางไรไมทำลายสขุภาพ  (4) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความเขาใจเร่ืองโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 
       คารโบไฮเดรต (Carbohydrate) : เปนแหลงพลังงานหลักของรางกายก็จริง แตหากเรากินเขาไป
มากเกินความตองการใน 1 มื้อ สวนที่เหลือใชก็จะเก็บสะสมเปนไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกาย แลวโรค
อวนก็จะถามหา คราวนี้เราก็รู แลววาทำไมอาหาร junk food จึงไมใหประโยชนแถมบางทีจะกอโทษกับ
รางกายเราดวยซ้ำ ถาใหหยุด ไมกินเลย คงจะยากแตเรา สามารถเลือกที่จะบริโภคอาหารจำพวกนี้ เพื่อใหได
คุณคาอยางงาย ๆ 
       - เมื่อกินไกทอด หรือพิซซา ควรกินรวมกับสลัดผัก เพื่อใหไดรับวิตามินและใยอาหารเพิ่ม แตตอง
เลือกน้ำสลัดไขมันต่ำและใสน้ำสลัดแตพอควร 
       - เลือกรับประทานมันอบแทนมันฝรั่งทอด ไดพลังงานจากคารโบไฮเดรตเหมือนกัน แตปริมาณไขมัน
และเกลือไมเกินลิมิต 
       - สำหรับพิซซานั้น เลือกเมนทูี่มีชสีนอย ๆ มีผัก พริกหวาน เห็ด สับปะรด มะเขือเทศ เปน Topping 
ดีกวาจะชวยเพ่ิมใยอาหาร วติามิน และเกลือแรที่แมจะมีอยูนอยนิด แตก็ดีกวารับแปงและไขมันไปอยางเดียว
เต็ม ๆ 

       - หลีกเลี่ยงการสั่งน้ำอัดลมแบบเติมไมอั้น เพราะมีทั้งน้ำตาล และกาซคารบอนไดออกไซด
ทำใหซา คุมเงินก็จริงแตไมคุมกับสุขภาพกระดูกที่อาจพรุนไดในอนาคต ส่ังเปนนำ้เปลาหรือน้ำผลไมสดมาด่ืม
จะดีกวา 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
****************************************************************** 

สัปดาหที่ 18   
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม  แนะนำ 
นักเรียนในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรยีนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบ
นักเรียนควรจัดตารางในการอานหนังสือและทบทวนบทเรยีน 

****************************** 
เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบการสอบ 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดท่ีจะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ปฏิบัติตนตาม 
ระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความเขาใจ
แลวนักเรียนจะปฏิบัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชือ่มั่นในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จในการ
สอบ  ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรียนหมดโอกาสที่จะไดคะแนนที่ดีหรือมี
ความรูความจำที่ถูกตอง  หรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตได จากการถูกตดัสิทธิ    ตาง ๆ บางอยางลงเพื่อ
เปนการลงโทษ 

****************************** 
เรื่อง การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการเตรยีมตัวกอนสอบ 
เนื้อหาสาระ 

1. เมื่อเรยีนวิชาหนึ่งวิชาใดแตละวันไปแลว ควรแบงทบทวน 
2. ตองรูขอบขายของเนื้อหาที่จะสอบ 
3. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
4. ฝกหัดต้ังคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
5. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
6. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
7. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ  
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เร่ือง การแก 0 , ร , มส และมผ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัระเบียบวัดผลวาดวยการแก 0,ร,มสและมผ 
เน้ือหาสาระ 

1. ใหนักเรียนมาฟงผลสอบดวยตนเอง 
2. ดูตารางสอบแกตัว กำหนดการสอบแกตัว 
3. ลงทะเบียนและติดตอสอบแกตัวตามกำหนด เวลาและสถานที ่

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

1. ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงที่ดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ังความ 
มุงหวังในอนาคตและรูจักวางแผนอนาคตและแนวทางจุดนั้นได 

2. ทดลองใหนักเรยีนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียนเอง 
 
                         *************************************** 
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