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คูมือพบที่ปรึกษา 
                     (HOMEROOM) 

ระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน 
โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 

************************* 
ระดับชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

งานระดับชั้น กลุมงานระบบการดูแลชวยเหลือนกัเรียน 

ฝายบริหารงานบุคคล    โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 

ตำบลทุงกวาว  อำเภอเมืองปาน  จังหวัดลำปาง 

สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 35  



 
2 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

                         คำนำ 
 

                         กจิกรรมพบที่ปรึกษา 
                            (HOMEROOM) 
 

 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม   
ไดจัดทำคูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM)  สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 4 ขึ ้นมา     
เพื่อเปนแนวปฏิบัติในการสั่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผูมีคุณธรรมจริยธรรมและ
คานิยมที่พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดทีค่าดหวังจะเกิดขึ้นในตัวผูเรียน 
การอบรมนักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที   จึงถือวามีความสำคัญมาก       
ดังคำกลาวของม.ล.ปน   มาลากุล    อดีตรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ     ไดกลาวไววา 
 

  การอบรมบมนิสัยใหเด็กนั้น  เพียงแตวันละนาทียังดีถม 
  ศิษยจะดีมชีื่อหรือลมจม  อาจเปนเพราะอบรมหนึ่งนาท ี
 

   การสั่งสอนเปนการศึกษาใหรูวิชาชี้ทางใหดี   หนีสิ่งชั่ว   กลัวเกรงบาปกรรม ดังนั้นการ       
ส่ังสอนจึงประกอบดวย เนื้อหาสาระดานวิชาความรู ดานฝกปฏิบัติ (ฝกฝน) และดานคุณธรรม 
จริยธรรม วิธีการสอนนอกจากจะใชแลว ครูยังตองใชสื ่อการสอน เชน นิทาน สุภาษิต          
คำพังเพย  บทกลอน มาประกอบการสอน ลักษณะเดนหรือวิธีการที่เหมาะสมของการสั่งสอน 
ก็คือ กระบวนการสั่งสอนที่เปยมไปดวยความรัก ความหวงใยและปรารถนาดี คุณธรรมของ
การเปนกัลยาณมิตรระหวางครูกับนักเรียน 
     งานระดับชั้น  กลุมงานระบบดูแลชวยเหลอืนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรียน
ทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื ้อหาในเอกสารคู มือพบที่ปรึกษา 
(HOMEROOM) ฉบับนี้เพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง กอนเรียน
คาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม สภาพปจจุบัน
ใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหนกัเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม เปนนักเรียนที่
ด ีเกงและมีความสุข 

ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 
ฝายบริหารงานบคุคล  โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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3 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

สารบัญ 
                                                             

สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
1 HOMEROOM  คืออะไร 1 

แนวปฏิบัติในการปองกัน ไวรสัโคโรนา 2019 หรือโควดิ-19 (COVID-19) 2 
6 วธิีปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 4 
การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 6 
กจิวัตรประจำวันของนักเรยีนในโรงเรยีน 7 
ความเปนระเบียบเรียบรอยเรื่องการแตงกาย 7 

2 ความสะอาดของหองเรียน 8 
วัยรุนกับการเรียน (1) 8 
วัยรุนกับการเรียน (2) 9 
วัยรุนกับการเรียน (3) 10 
วัยรุนกับการเรียน (4) 11 

3 วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (1) 12 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (2) 12 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (3) 13 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (4) 13 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (5) 13 

4 พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุน 14 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ขนาดและความสูง) 14 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  

(ไขมันและกลามเน้ือ, โครงสรางใบหนา) 

15 

พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  
(ระดับฮอรโมน,การเปลี่ยนแปลงอวัยวะเพศ) 

15 

พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย 16 
5 พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 17 

พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 17 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 17 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 18 
การสรางบุคลิก (การคนหาเอกลักษณของตนเอง) 18 

6 การสรางบุคลิก (การเอาชนะตวัเอง) 19 

การสรางบุคลิก (การแยกตนเองเปนอิสระ) 19 

การพัฒนาบุคลิกภาพ 19 
การพัฒนาบุคลิกภาพ 20 
การดูแลสุข ภาพ ฟนวัยรุน 20 

 ข 



 
4 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

สารบัญ 
              

              เรื่อง                                  หนา 
สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 

7 อา หาร กับ ก า ร ดู แ ล สุข ภ า พ ฟนวัย รุน 22 
วัยรุนจะมีรอยยิ้มท่ีสดใสไดอยางไร 22 
ปญหาทางทนัตกรรมท่ีวัยรุนควรรู 23 
โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสุขภาพปากและฟน 23 
วัยรุนกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ 23 

8 วัยรุนกับการต้ังครรภ 25 
ปจจัยเส่ียงการตั้งครรภในวัยเรยีน 25 
ปจจัยเส่ียงการต้ังครรภในวัยเรียน 25 
ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 26 
ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 26 

9 การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครู 27 
มารยาทการไหวพระ   27 
การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 27 
มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 28 
การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 28 

10 พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกับการอนุรกัษสิ่งแวดลอม 29 
หลักการ "น้ำดีไลน้ำเสีย" 29 
การบำบัดน้ำเสียดวยผกัตบชวา 30 
การบำบดันำ้เสียดวยการผสมผสานระหวางพชืนำ้กบัระบบเติมอากาศ 30 
การบำบดันำ้เสียดวยการผสมผสานระหวางพชืนำ้กบัระบบเติมอากาศ 30 

11 กงัหันน้ำชัยพัฒนา 31 
การกำจัดน้ำเสียโดยวิธีธรรมชาติ 31 
การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 31 
การรักษาสมบัตขิองโรงเรียน 32 
การรักในชื่อเสียงของโรงเรียน 32 

12 ทำอยางไรใหสุขภาพดี 33 
ความผิดหวัง 33 
สขุบัญญัติแหงชาติ 34 
เทคนิคชนะมิตรและจูงใจคน 34 
การทำความดี 35 

 

 ค 
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สารบัญ 
              

              เรื่อง                                  หนา 
สปัดาหที ่ เร่ือง หนา 

13 เด็กไทยใชเวลาวางอานหนังสือนอยลง 36 
การรักษาสาธารณประโยชน 36 
จิตสาธารณะ 37 
คำวา “แม” คำนี้มีความหมาย 37 
วัยรุนกับการเปลี่ยนแปลงอารมณ 38 

14 การเปนผูมีนำ้ใจ 39 
ความไมเห็นแกตัว 39 
ความซื่อสัตย 39 
การพยายามแกปญหาของตนเอง 39 
ความอดทน 40 

15 วาจาสุภาษิต 41 
การเปนผูนำ ผูตามที่ด ี 41 
มีความถอมตน 41 
มีความเคารพ 42 
เปนคนวางาย สอนงาย 42 

16 ภัยของวัยรุน 43 
ปญหาการคบเพื่อนตางเพศ 43 
ภัยของบุหรี่ 43 
โทษของการพนัน 44 
การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 44 

17 สำเนียงสอภาษา 45 
อารมณดีมีผลตอความเกงและความดี 45 
คุณเครียดแลวหรือยัง 45 
กลยุทธในการจัดการกับความเครียด 46 
โภชนบัญญัติเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 46 

18 การวางแผนจดัตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรียน 48 
ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 48 
การเตรียมตัวสอบ 48 
การแกผลการเรียน 0  ร มส และมผ 49 
ความมุงหวังในอนาคต 49  

 

 ง 
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HOMEROOM  คืออะไร 
  

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

 

 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชวีิตใหกับนักเรียน 
3. เพ่ือปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรยีนตามความสามารถของแตละบุคคล 

 
 
 
 
 
 

 1 



 
7 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
*************************************************************************** 

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 ่วานี้เขาไป 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   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตวั ปดปากและ 

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

แพรเชื้อไวรัสชั้นดี ซึ่งหากคุณทำตามนี้แลวก็จะปองกันผู คนรอบขางไมใหติดไข ติดหวัด หรือติด COVID-

19 จากคุณได 

5. ถามีไข ไอ และหายใจลำบาก ใหพบแพทยทันท ี ถารูสึกไมสบายใหอยูบานเทานั้น ถามไีข ไอ  

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพ่ือขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัตติัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอ่ืนติดเชื้อ 

6. เลี่ยงการเดินทาง  เลี่ยงการเดินทางไปในพ้ืนท่ีเสี่ยง ถาจะใหดอียูแตบานจะปลอดภัยที่สุด 

7. ดูแลตัวเองเม่ือออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทกุคร้ังที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

รถไฟฟา MRT, BTS รถเมล รถจักรยานยนต หรือแมกระท่ังแท็กซ่ีกับแกรบ (Grab) พกเจลลางมือท่ีมีสวนผสม

ของแอลกอฮอลอยางไมต่ำกวา 70% เพื่อทำความสะอาดมือที่สัมผัสกับราวโหนรถเมล ท่ีจับบนรถไฟฟา และ

รถบริการสวนบุคคลตาง ๆ 

8. เลี่ยงการใกลชิดกับสัตว   ไมควรใกลชิดหรือสัมผัสสัตวตาง ๆ โดยไมมีการปองกัน เพราะ        

อาจจะเพ่ิมความเส่ียงในการติดเชื้อได 

9. ใสใจเรื่องการทานอาหาร  กนิอาหารที่สุกและสะอาด หามแชรอาหาร หรือใชชอนสอม จาน 

ชาม และหลอดเดียวกัน กินอาหารจานเดียวของใครของเรา 
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10. รักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ – รักษารางกายใหแข็งแรงดวยการทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 

ทั้ง 5 หมู ออกกำลังกายเปนประจำ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

11. พบใครไมกักตัว โทรแจงสายดวนควบคุมโรคทันท ี   หากเพื่อนบานของคุณเพิ่งกลับจาก 

ประเทศกลุมเสี่ยงแตไมกักตัว 14 วัน สามารถโทรแจงสายดวนควบคุมโรคไดทันทีที่ 1422 แตหากโทรไมติด

ใหแจงเจาหนาที่โรงพยาบาลใกลบานแทน 

12. ติดตามขาวสารและใหความรูพนักงาน – สำหรับเจาของธุรกิจ ควรติดตามขาวสารและ 

อัพเดตขอมูลเปนประจำเพื่อใหความรูพนักงานในการดูแลและปองกันตัวเองจาก COVID-19 อยางถูกตอง 

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

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

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

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

สัมผัส ใบหนา ตาปาก จมูก โดยไมจำาเปน อาบน้ำาทันทีหลัง กลับจากโรงเรียน หลังเลนกับเพื่อน และหลัง
กลับจาก นอกบาน  

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

ควรสวมหนากากอนามัย  
8. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกนิอาหาร ครบ 5 หมู และผัก ผลไม5 สเีสริมสรางภูมิคุมกัน 

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

เพื่อเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกันไวรัสโคโรนา 2019 หรือ
โควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 
          6 วิธีปองกัน COVID-19 
           ชวงเวลาแหงความอันตรายในชวงการระบาดของ COVID-19 ที่สามารถแพรกระจายไดอยางงายดาย 
เราจึงจำเปนที่จะตองรูจักวิธีการปองกันที่สามารถทำไดงายในชีวิตประจำวัน แนนอนวาวิธีที่เราจะกลาวถึง
อาจจะไมใชวิถีชีวิตปกติของเรา แตการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิตประจำวันเพื่อใหเขากับสถานการณ
ปจจุบันเปน 1 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 นอกจากนี้เรายังสามารถหลีกเลี่ยงความเสี่ยงไดงายมากขึ้น

ดวยการกักตนเองอยูบานและออกมาเมื่อถึงคราวจำเปนเทานั้น การกักตัวอยูบานน้ันทุกคนสามารถทำไดเพื่อ
ปองกันตนเองไมใชวิธีของผูสุมเสี่ยงเสมอไป 
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3. สะอาดไวกอน 
การรักษาความสะอาดเปนสวนหนึ่งที่สำคัญของการปองกันหรือ

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

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

 

5. ไมมีอาการอยาเสี่ยง 
            วิธีที่ใครหลายคนเลือกปฏิบัติหรือควรปฏิบัติในเวลานี้คือ
การกักตัวอยูบานเพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรัส COVID-19 
ซ่ึงถือเปนเร่ืองที่ถูกตองและสามารถปองกันเชื้อไวรัสไดดี โดยการกัก
ตัวอยูบานนั้นเราตองคอยสังเกตอาการตนเองรวมดวยโดยหากมี
อาการเขาขายการติดเชื้อ เชน ไอแหง มีไขตัวรอนอุณหภูมิตั ้งแต 
37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป มีปญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
เชน หายใจลำบาก ในบางรายอาจมีอาการปวดเมื่อยรวมดวย แตหากเราไมมีอาการดังที่กลาวมาน้ันก็ไมควรตี
ตนไปกอนไขหรือกลัวเกิน เหตุจนอยากไปตรวจที่โรงพยาบาล ซึ่งถือวาเปนวิธีที่ผิด เนื่องจากการออกนอกบาน
ถือเปนการเพิ่มความเส่ียง ดังนั้นหากไมมีอาการผิดปกติอะไรก็ไมควรเดนิทางไปตรวจรางกาย 

5 



 
11 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

6. ใหความรวมมือเปนสำคัญ 
            การเดินทางไปยังสถานที่ตาง ๆ บางสถานที่เราอาจตองพบเจอกับ
การตรวจคัดกรองกอนเขาใชบริการ เชน โรงพยาบาล รานสะดวกซื้อ เปน
ตน หรือจะเปนการเดินทางขามผา นจังหวัดในกรณีที่หลีกเล่ียงไมไดเราอาจ
ตองพบกับดานตรวจคัดกรองโรคเพื่อความปลอดภัยของตัวเราและคนใน
พื้นที่เอง หากพบเจอการคัดกรองเราตองใหความรวมมือตรวจคัดกรองทั้ง
การวัดไข การบอกประวัติการเดินทางหรือการสัมผัสผูปวยที่มีความเสี่ยง 
หากเราเห็นแกตัวมองวาเสียเวลาหรือกลัวแลวตัวของเรามเีชื้อไวรัสอาจเกิด
อันตรายตอบุคคลอื่นรอบขางไดโดยที่พวกเขาอาจไมรูตัว และสามารถมี
อันตรายถึงชีวิตได 
  

การปฏิบัติตัวเพื่อปองกัน COVID-19 ไมเพียงแตเปนการปองกันตัวเราเองเทานั้น หากทุกคนให
ความสำคัญตอทุกขอที ่กลาวมาเทากับวาเราทุกคนกำลังชวยกันตอสู กับไวรัสตัวนี้อยู และผลที ่ไดจะมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นกวาเดิมอยางแนนอน 

************************************* 
 
เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภัยยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

นักเรียนในหองเรียนดำเนินกิจกรรมดงันี้ 
1. เพื่อนเตือนเพื่อน โดยการปรับทุกข ผกูสัมพันธ ชกันำ แนะนำในทางที ่ถูกท่ีควร ใหความ    

ชวยเหลือเก้ือกูล  สรางความรัก ความผูกพัน ความ  สามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเก่ียวของกับยา
เสพติดโดยการเสพก็ชักนำ ชักชวน ใหเขารับการบำบัดรักษาอยางถูกวิธีจากหนวยงานของทางราชการโดยไม
มีความผดิทางกฎหมายแตอยางใดตามนโยบายรัฐบาลที่ถือวาผูเสพเปนผูปวยและใหโอกาสเพื่อนในการกลบั
ตนเปนคนดี 

2. คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคิดคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำ 
หองเรียนของตนที่จะไมเกี่ยวของหรือเปนการปอง กนัยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละกลุมระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

3. เสนอกิจกรรมที่นักเรยีนแตละหองเรยีนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพื่อปองกันไมใหยาเสพ
ติดเขามาสูนักเรียน 

************************************* 
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เรื่อง กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   
วัตถุประสงค 

เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรบัผิดชอบตอหนาที่  
เนื้อหาสาระ 

1. นักเรียนจะตองมาโรงเรียนกอนเวลา 07.40 น. 
2. ครูเวรประจำวันและกรรมการนักเรียนคอยรับนองอยูที่ประตโูรงเรียน  
3. นักเรียนเขาประตูโรงเรียน ทำความเคารพอาจารยโดยการไหวและไหวพระพุทธรูปประจำโรงเรียน 
4. สญัญาณเพลงมารชโรงเรียนขึ้นเวลา 07.55 น. นักเรียนไปเขาแถวตาม 
5. เมื่อครูบอกเขาช้ันเรียน นักเรียนเดินแถวอยางเปนระเบียบไปจนถึงหองเรียน ไมแวะดื่มน้ำ  

เขาหองน้ำ รับฟงการอบรมจากครูที่ปรึกษา 
6. เรียนวิชาตาง ๆ ตามตารางที่กำหนดและการเปล่ียนหองเรยีนใหนักเรียนเดินแถวใหเรียบรอย 
7. เวลา 16.10 น.เลกิเรียนคาบเรียนสดุทายใหนักเรียนเวรประจำวันทำความสะอาดหองเรียนจนถึง

เวลา 16.20 น. ใหเขาไปเขาแถวใตถุนอาคารบัวตอง รับฟงการอบรมจากอาจารยเวรประจำวันเวลา 16.30 น. 
โรงเรียนเลิกกลับบาน โดยแตงกายใหเรียบรอย ระมัดระวังกิริยามารยาทใหสุภาพ 

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

 
เร่ือง ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

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

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

3. เสื้อผาชุดนักเรียนพอดีตัว กางเกงไมยาวหรือสั้นเกินไป กระโปรงแคบส้ัน ใหแกไขหรือไมใหใสมา
อีกหรือริบ 

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

 

************************************ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 2  
 
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

1. จัดแบงนักเรียนในหองปฏิบัติหนาที่เวรประจำวันระหวางเวลา 07.00-16.20 น. โดยต้ัง 
หัวหนาเวรและเยาวชนผูเยาวชนรับผิดชอบดูแลใหเรียบรอย  

2. นำเกณฑการประกวดความสะอาดหองเรียนชี้แจงใหนักเรียนทราบ 
3. เขมงวดกวดขัน 
4. ความสะอาดความเปนระเบียบเรียบรอยของหองโตะ เกาอ้ี วางรองเทาหนาหองเรียนอยาง 

เรียบรอย 
5. เทขยะทุกเชา กลางวัน เย็น 
6. ไมนำอาหารขึ้นมารับประทานในหองเรียนโดยเด็ดขาด 
7. ไมขีดเขยีนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอ้ี อาจารยหมั่นตรวจถาพบใหนักเรียนนำกระดาษ 

ทรายขัดออก 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ 
วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายอยาง ทำใหบางคร้ังต้ังตัวรับแทบไมทัน ชวงชีวิตที่เขาสู 

วัยรุนประมาณ 12-21 ป จึงเปนชวงที่ตองปรับตัวหลายดาน วัยรุนที่มีพื้นฐานมั่นคงมาตั้งแตเด็ก มี พอ แม        
โรงเรียนที่เขาใจเด็ก และรูจักวิธีเลี้ยงดูประคับประคองใหเขาผานชวงของการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไปดวยดี 
ปญหาตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นก็ลดความรุนแรงลง ปญหาวัยรุนที่พบบอยมีหลากหลาย แตกตางกันไปตาม
สภาพเศรษฐกิจและสังคม และการเล้ียงดู ปญหาที่สำคัญอยางหนึ่งคือ ปญหาการเรียนซ่ึงเปนที่วิตกกังวลของ
วัยรุน  
          ปจจัยที่ตัววัยรุน เมื่อยางเขาวัยรุน รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ตอมไรทอ สรางฮอรโมน
อยางเต็มที่ ทางดานจิตใจก็เชนกันจะมีพัฒนาการของอารมณ มีความรู สึกนึกคิดเปนของตนเองมากข้ึน 
บางครั้งสับสน ดานสังคมอยากมีสวนรวมในสังคมและในกิจกรรมตาง ๆ มากขึ้น ในสังคมปจจุบันก็มีความ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นเสมอ โดยเฉพาะกระแสวัตถุนิยม วัยรุนเปนวัยที่ยังตองพึ่งพาพอแมอยู จึงถูกกดดันจาก
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การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองและกระแสตาง ๆ รอบ ๆ ตัว ทำใหเกิดความกังวล ขาดความมั่นใจ หรือ
หมกมุนกับเรื่องใดเร่ืองหนึ่งมากเกนิไปจนไมสนใจการเรียน ปญหาอ่ืน ๆ เชน 
           - เรียนหนังสือไมไดดี เรียนไมทันเพ่ือน จากเชาวปญญาต่ำ พอแมหรือครูอาจจะพบปญหานี้ต้ังแตใน
ชั้นเด็กเล็ก เด็กกลุมน้ีจะมีพฒันาการชากวาเด็กทั่วไป ถาสงสัยควรสงตรวจไอควิ 
           - เด็กที่เชาวปญญาดีหรือปกติ แตเรียนไมไดดีเทาที่ควรอาจเกิดจากสมาธิสั้น สวนมากมักเกิดจาก
ขาดวินัย ขาดการฝกฝนมากกวาเกิดจากความผิดปกติของสมอง 
           - ความผิดปกติของร างกาย เช น เจ็บปวยเร ื ้อร ัง ห ูไมไดย ินช ัดเจน สายตามองเห็นไม ชัด 
ปจจัยดานครอบครัวและการเลี้ยงดู ผูปกครองไมไดฝกฝนเด็กใหมีทักษะที่จำเปนในการเรียนรู เด็กจะประสบ
ผลสำเร็จไดตองอาศัยความเพียรพยายาม ความอดทน ซึ่งเด็กตองมีวินัยตนเอง สิ่งเหลานี้จะเกิดขึ้นไดตอเมื่อ 
ไดรับการอบรมส่ังสอนฝกฝนมาอยางสม่ำเสมอเปนระยะเวลานานพอสมควร การเล้ียงดูเด็กที่ตามใจ อยากได
อะไรก็ได อยากทำอะไรก็ทำไดโดยไมมีขอบเขต จึงพบวาเด็กติดเลนเกม ติดอินเทอรเน็ต มีเงินจับจายใชสอย
ไมขาดมือและ วัตถุนิยม ทำใหเด็กขาดแรงจูงใจที่จะใชศักยภาพของตนเอง ประจวบกับเมื่ออายุของเด็ก
เพิ่มขึ้น บทเรียน ตาง ๆ ก็จะยากขึ้น จึงทำใหเด็กมีปญหาการเรียนได ปญหาครอบครัวเปนปจจัยหนึ่งที่มีผล
ตอการเรียนของเด็กเชนกัน 

************************************ 
 
เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ 
  เราจะพบไดเสมอวา การเรียนของเด็กเล็กซ่ึงเคยเรียนดีมาโดยตลอด แตเมื่อเขาวัยรุน ความ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย อารมณ สังคม สิ่งแวดลอม ผลการเรียนอาจเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ พอแม 
ครู อาจารย ตองเขาใจวาการเปลี่ยนแปลงดังกลาวขางตนนั้นคืออยางไร ควรจะเขาไปปรับปรุง ผสมผสานให
เกิดการชวยเหลือใหการเรียนดีขึ้นไดอยางไร การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจากเด็กเขาสูวัยรุนจะมีลักษณะ
คราว ๆ ดังนี ้

ดานขนาดและน้ำหนักของรางกาย  
         ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน กอนจะเริ่มมีประจำเดือนเด็กหญิงในวยันี้จะมีความสูงเพิ่มข้ึนอยาง
รวดเร็ว คือประมาณ 3-6 นิ้วตอป แตเมื่อเริ่มมีประจำเดือนแลว ความสูงจะเพิ่มขึ้นชาลงคือ เพียง 1-2 นิ้วตอ
ป จนอายุ 18 ป 
          ข. เด็กชายในวัยแรกรุน จะมีความสูงเพิ่มขึ้นประมาณ 1-3 นิ้วตอป และจะเริ่มสูงชาลง เมื่ออายุ 
20 ป ในวัยนี้น้ำหนักตัวของเด็กชายจะเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วดวย ทั้งนี้เพราะมีการเจริญเติบโตของทั้งกระดกู
และกลามเนื้อ 

ลักษณะของเครื่องบงเพศปฐมภูมิ 
           ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน อวัยวะสืบพันธุ เชน ทอรังไข รังไข จะเจริญเติบโต แตการสุกของไขยัง
เจริญไมเต็มที่ ลกัษณะการมีประจำเดือนจึงยังไมสมบูรณ เด็กหญิงในชวงวัยนี้จึงยังไมมีความพรอมในการ
ต้ังครรภ 
            ข. เด็กชายวยัแรกรุน อวัยวะเพศเด็กชายจะยงัเจริญไมเต็มที่ แตจะเจริญเต็มที่เมื่ออายุ 20 ป 
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15 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

          ลักษณะของเครื่องบงเพศทุติยภูมิ 
               ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน เร่ิมมีหนาอก เตานมขยายใหญ รูขมุขนบนใบหนาขยายใหญ มีเอวคอด 
มีขนในท่ีลับ ตะโพกผาย เสียงแหลมเลก็ 
               ข. เด็กชายในวัยแรกรุน กลามเนื้อใหญและแข็งแรงขึ้น เสียงหาว แตก ใหญ ผิวหนังหยาบและ
หนาขึ้น มีขนในที่ลับ  
                การเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยูภายใตอิทธิพลของฮอรโมนเพศ ยอมสงผลใหเด็กหงุดหงิด 
อารมณเสียงาย วิตกกังวลในสัดสวนของตัวเอง น้ำหนักตัว การเปล่ียนของเสียง หรอืการเปล่ียนของลักษณะ
เคร่ืองเพศ เหลานี้จะสงผลกระทบตอสมาธิ ตอความเขาใจ และเปนผลตอการเรียนการสอบ ไดเสมอ หากพอ
แม ครูอาจารย เขาใจ และทำใหเด็ก ที่เขาสูวัยรุนเขาใจดวยโดยถองแทและถวนทั่ว ทกุประการ ยอมจะชวย
ใหการเรียนของเด็กดีขึ้นไดระดับหนึ่ง. 
                                                                                              นายแพทยสุรพงศ อำพันวงษ 
 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (3) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ (ตอ) 
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจากเด็กเขาสูวัยรุนจะมลีักษณะคราว ๆ ดังนี้ 
ลักษณะของเครื่องบงเพศปฐมภูมิ 

          ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน อวัยวะสืบพันธุ เชน ทอรังไข รังไข จะเจริญเติบโต แตการสุกของไขยัง
เจริญไมเต็มที่ ลกัษณะการมีประจำเดือนจึงยังไมสมบูรณ เด็กหญิงในชวงวัยนี้จึงยังไมมีความพรอมในการ
ต้ังครรภ 
              ข. เด็กชายวยัแรกรุน อวัยวะเพศเด็กชายจะยังเจริญไมเต็มที่ แตจะเจริญเต็มที่เมื่ออายุ 20 ป 
           ลักษณะของเครื่องบงเพศทุติยภูมิ 
              ก. เด็กหญงิในวยัแรกรุน เร่ิมมีหนาอก เตานมขยายใหญ รูขุมขนบนใบหนาขยายใหญ มีเอวคอด มี
ขนในท่ีลบั ตะโพกผาย เสียงแหลมเลก็ 
              ข. เด็กชายในวัยแรกรุน กลามเนื้อใหญและแข็งแรงขึ้น เสยีงหาว แตก ใหญ ผิวหนังหยาบและ
หนาขึ้น มีขนในที่ลับ  
             การเปล่ียนแปลงทางรางกายอยูภายใตอิทธิพลของฮอรโมนเพศ ยอมสงผลใหเด็กหงุดหงิด อารมณ
เสียงาย วิตกกังวลในสัดสวนของตวัเอง น้ำหนักตัว การเปล่ียนของเสยีง หรือการเปลี่ยนของลักษณะเคร่ือง
เพศ เหลาน้ีจะสงผลกระทบตอสมาธิ ตอความเขาใจ และเปนผลตอการเรียนการสอบ ไดเสมอ หากพอแม ครู
อาจารย เขาใจ และทำใหเด็ก ท่ีเขาสูวัยรุนเขาใจดวยโดยถองแทและถวนท่ัว ทุกประการ ยอมจะชวยใหการ  
เรียนของเด็กดีข้ึนไดระดับหนึ่ง.  
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16 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (4) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ (ตอ) 
วยัแรกรุน อยาหมกมุน เรื่องความรัก                      พึงตระหนัก ไขวควา ศึกษาไว 
หากพลาดหวัง สิ่งที่รัก มักปวดใจ                           อาจเปล่ียนไป ไมเปน เชนคนเดิม 
คำเตือนวา อยาริรัก ในวัยเรียน       จงพากเพียร หาวชิา มาตอเสริม 
มุงขยัน หัดอานเขียน เรียนเพิ่มเติม       คิดริเร่ิม สรางฝน วนัรับปริญญา 
การศึกษา สรางคนดี มีมาตรฐาน       สรางการงาน สรางความคิด ถูกผิดหา 
สรางชีวิต จิตสำนกึ ฝกกายา       เพื่อวันหนา เจริญรุง พุงสุดแรง 
เปนเถาแก ครูอาจารย นักการเมือง      ชื่อลือเลื่อง โดงดัง ด่ังฟาแผลง 
การศึกษา อาจนำพา มาสำแดง       ไรคูแขง ไดเปนชัด รัฐมนตรี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 11 



 
17 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 3 

เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน (1) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

 เมื่อสิ่งแวดลอมกาวไปขาง หนาเทคโนโลยีเติบโตไมหยุดยั้งการตดิตอสื่อสารเชื่อมโยงเครือขายกลุม 
ตางๆจึงเปนเร่ืองไมยากสำหรับวัยรุนที่จะติดตอกนัทั้งท่ีรูจักและกลุม ที่ไมเคยรูจักกันมากอน การที่เด็กตองมา
อยูกบัส่ิงแวดลอมเดียวกันจึงสามารถมารวมตัวกันได โดยไมตองนัดใหมาพบปะกันในเวลาและสถานที่เดียวกัน   
เพ่ือพูดคุยหรือทำ กจิกรรมท่ีสนใจรวมกันในทันที สามารถใชเปนโทรศัพท เลนเกม ถายรูป และ 
เลนเน็ต ฯลฯ โดยมีการพัฒนาเคร่ืองมือเปนเครื่องเดียวกันเพื่อส่ือสารและรวมกลุมกันได อยางรวดเร็วทุกมุม
ของโลกใบนี้ 
              การใชการสื่อสารออนไลนในรูปแบบตาง ๆ จริง ๆ แลวมีประโยชนมากมายมหาศาลโดยเฉพาะใช
เพื่อการศึกษาคนควาเรียนรูแลก เปลี่ยนจากคลังความรูและหนังสือทุกแขนงวิชาที่นาสนใจเพื่อคนควาหา
ความ กาวหนาในการพัฒนาตนเองหรือใชเพื่อติดตอสื่อสารสรุปประเด็นที่ชัดเจนได ทันเวลาอยางเหมาะสม 
แนนอนผลเสียจากการสื่อสารออนไลนโดยใชเวลามากเกินไปก็ยอมมีโทษมากเชนกัน นอกจากผลกระทบตอ
สายตาอยางคาดไมถึง ที่สำคัญลืมหนาที่และขาดความรับผิดชอบตอการเรียนและลืมบทบาทหนาที่การ เปน
ลูกและความสัมพันธที่ดีที่เคยชวยงานบานและรวมกิจกรรมกันอยางมีความสุขที่อยูภายใตครอบครัวเดียวกนั 
มองเห็นวาการดูแลตนเองเปนหนาที่ของพอแม หรือแมกระทั่งลืมกิจวัตรประจำวันสวนตัวของตนเองในการ
ดูแลรักษาสุขภาพ การรับประทานอาหารที่เปนเวลา การดูแลรักษาความสะอาดรางกาย ฯลฯ 

************************************ 
 
เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (2) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

 สำหรับวัยรุนเองสามารถแกไขได ส่ิงแรกท่ีทำไดงายคือ การเร่ิมตนที่ตนเองกอน ดวยการต้ังใจและ
มุงมั่นเอาชนะกับการใชคอมพิวเตอรเพ่ือการส่ือสารให เหมาะสม กำหนดระยะเวลาในการใชใหชัดเจนในแต
ละวัน บรหิารเวลาใหเปนประโยชน การใชเวลาควรคำนึงถงึกิจกรรมและหนาที่ของความสำคัญในงานและ
การเรียน รับผิดชอบตอบทบาทของการเรียนและลูก พรอมซ่ือสัตยตอการกระทำ คำพูดในการกำหนดกติกา
การใชเวลากับเครื่องไอทีอยางมั่นใจ หากทำไดเชื่อวา การที่พอแมบนวาเนื่องจากความหวงใย มีผลกอใหเกิด
ความรำคาญใจซึ่งกันและกันทั้งสองฝายยอมลดลง ดังนั้นการแกไขการติดไอทีของวัยรุนจะตองรวมมือกัน
แกไขทั้งในสวนตัวของ เด็กและพอแมดวย 
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18 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (3) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

ปญหาวยัรุนติด อินเตอรเน็ท มากเกินไป  โดยเฉพาะ การติดตอสื่อสารผาน ชองทางสังคมใน 
อินเตอรเน็ท (social  network) หรือ การคุยกัน ที่เรียกวา   แชท ( chat ) ความจริงแลวการติดตอสื่อสาร
แบบนี้มีประโยชนมาก ถารูจักกาลเทศะ  หรือ กาลเวลาที่เหมาะสม โดยไมลมืไปวาในสังคมแหงความเปนจริง
นั้นการติดตอสื่อสารที่นับวาปลอดภัยที่สุดคือ การที่คนเราตองเห็นหนา รูจักกันพอสมควรกอนที่จะเชื่อใจ
กัน  แตปญหาที่พบสำหรับวัยรุนที่นาเปนหวงมากที่สุดคือ  การขาดวิจารณญาณ ในการติดตอสื่อสารในโลก 
ไรพรมแดน จะเห็นไดจาก วัยรุน รูจัก กันทางอินเตอรเน็ทแลว เชื่อทันที โดยที่พอแมไมรูไมเห็น จึงเกิดการ
ติดตอสื่อสารกันและ บางกรณีมีการลอลวงกัน หรือหลอกลวงกัน เกิดธุรกรรมที่ผ ิดกฎหมายเกิดขึ ้นใน
อินเตอรเน็ท  เพราะ ในโลกไรพรมแดนนั้นเราไมสามารถรูไดเลยวา ใครเปนใคร หรือเปนคนดีหรือเลว  ทำให
วัยรุนสวนใหญใชเวลาสวนใหญอยูหนาจอคอมพิวเตอรตลอดเวลา  ลืมกิจกรรมในโลกแหงความเปนจริงกับ
ครอบครัว  เชนคุยกับพอแม ญาติพี่นองนอยลง   เกิดปฏิสัมพันธกันในครอบครัวนอยลงกวาเดิม  เชื่อคนใน
อินเตอรเน็ทมากกวาพอแม  เพราะ ไปใหความสำคัญกับกิจกรรมประเภทนี้มากเกินไป  วยัรุนหมดเวลาไปกับ
การเลนอินเตอรเนท็ จนทำใหเกิด การเสียเวลา และเสีย เงินไปโดยใชเหตุ 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (4) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 
           ปญหาที่พบอีกอยางหนึ่งคือ วัยรุนขาดความอดทนและขาดการแสวงหาความรู  เพราะมีเทคโนโลยี
เขามาชวยมาก จนไมอยากอานหนังสือ  เพราะ  คลิก เอา เร็วกวา หมายความวา คนหาในอินเตอรเน็ท เร็ว
กวาหองสมุดอาจจะเปนแค ที่เก็บหนังสือเกาๆอยางเดียว  เพราะ วัยรุนสวนใหญจะ มี คอมพิวเตอรชนิด
พกพา หรือ โนตบุค เมื่อจะตองคนควาและเขียนรายงาน  หรือหาความรูที่ตองอาศัยความอดทนและความ
พยายาม แลว มักไมคอยอดทน หรือชอบคนควาในหองสมุด   เพราะ ไป คลิก หาขอมูลในอินเตอรเน็ท  เกิด
การคัดลอก โดยไมบอกวาเอามาจากไหน เพราะหาขอมูลมาอยางรวดเร็ว จนไมไดใชความคิดตัวเอง  

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (5) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุนกับการส่ือสารออนไลน  (5) 
จึงทำใหเกิดปญหาเด็กเขียนเรียงความภาษาไทยไมเปน  เขียนภาษาไทยไมได แมจะอยูระดับพออาน 

ออกเขียนได กลับเขียนภาษาไทยงายๆไมถูก  เมื่อเทียบกับสมัยกอนที่ เด็กจะเขาหองสมุด  จดขอมลูและ
คนควาตามหองสมุดทำใหเด็กสมัยกอนเขียนภาษาไทยไดคลองกวาวัยรุนสมัยน้ี  อปุกรณการเรียนก็
ทันสมัย  ไมตองตองจดใสสมุดกม็ีขอมูลไดอยางมากมาย   เพียงแคมีเคร่ืองมือเก็บขอมูล อันทันสมัย ท่ีเรียกวา 
HANDY DRIVE กส็ามารถเขยีนรายงานไดแลว 
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19 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมอืพบครูที่ปรึกษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 4 

 
เร่ือง พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุน 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนกัเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

พัฒนาการของวัยรุนจะแบงเปน 3 ชวง คือ วัยแรกรุน (10-13ป) วัยรุนตอนกลาง (14-16 ป ) และ 
วัยรุนตอนปลาย (17-19 ป)  ท้ังนี้เพ่ือจะชี้ใหเห็นถึงลักษณะท่ีเดนเปนพิเศษของวัยรุนแตละชวง ซึ่งมีความ
แตกตางกันอยางชดัเจนในดานความรูสึกนึกคิด และความสัมพันธกับบิดามารดาโดยแบงดังนี้  
              1. วัยแรกรุน (10-13ป) เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทุกระบบ โดยจะมีความคิด
หมกมุนกังวลเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทางรางกาย ซึ่งจะสงผลกระทบไปยงัจิตใจ ทำใหอารมณหงดุหงิดและ
แปรปรวนงาย  
              2. วัยรุนตอนกลาง(14-16 ป )  เปนชวงที่วัยรุนจะยอมรับสภาพรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงเปน
หนุมเปนสาวไดแลว มีความคิดที่ลึกซึ้ง (abstract) จึงหันมาใฝหาอุดมการณและหาเอกลักษณของตนเอง เพื่อ
ความเปนตัวของตัวเอง และพยายามเอาชนะความรูสึกแบบเดก็ๆ ท่ีผกูพันและอยากจะพ่ึงพาพอแม  
              3. วัยรุนตอนปลาย(17-19 ป)  เปนเวลาของการฝกฝนอาชีพ ตัดสินใจท่ีจะเลือกอาชีพที่เหมาะสม 
และเปนชวงเวลาที่จะมีความผูกพันแนนแฟน (intimacy) กบัเพ่ือนตางเพศ สภาพทางรางกายเปล่ียนแปลง
เติบโตโดยสมบูรณเต็มท่ี และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย  

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

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ขนาดและความสูง) 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

  การเปล่ียนแปลงในวัยรุน มี 3 ทางใหญๆ คือ   การเปล่ียนแปลงทางรางกาย  การเปล่ียนแปลงทาง 
อารมณ สังคม และการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  
1. ขนาดและความสูง : ในวัยเด็กท้ังเด็กผูหญิงและเด็กผูชายจะมีความกวางของไหลและสะโพกใกล 

เคียงกัน   แตเมื่อเขาสูวัยรุน ผูชายจะมีอัตราเร็วในการเจริญเติบโตของไหลมากที่สุด ทำใหวัยรุนผูชายจะมี
ไหลกวางกวา ในขณะที่วัยรุนผูหญิงมีอัตราการเจริญเติบโตของสะโพกมาก กวาผูชาย  นอกจากนี้การท่ีวัยนี้มี
การเจริญเติบโตสูงใหญไดรวดเร็ว โดยเฉพาะที่ คอ แขน ขา มากกวาที่ลำตัว จะทำใหวัยรุนรูสึกวาตัวเองมี
รูปรางเกงกางนารำคาญ และการเจริญเติบโตหรือการขยายขนาดของรางกายในแตละสวน อาจเกิดขึ้นไม
พรอมกัน หรือไมเปนไปตามขั ้นตอน เชน รางกายซีกซายและซีกขวาเจริญเติบโตมีขนาดไมเทากันใน
ระยะแรกๆ  ซ่ึงเปนเหตทุำใหเด็กตกอยูในความวิตกกงัวลสูงได จึงควรใหความมั่นใจกับวัยนี ้ 
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20 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ไขมันและกลามเน้ือ, โครงสรางใบหนา) 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

2. ไขมันและกลามเนื้อ : เด็กผูชายและเด็กผูหญิงมีความหนาของไขมันที่สะสมอยูใตผิวหนังใกลเคียง 
กัน จนกระทั่งอายปุระมาณ 8 ป  จะเร่ิมมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว วัยรุนชายจะมีกำลังของกลามเนื้อ
มากกวาวัยรุนผูหญงิ พละกำลังของกลามเน้ือจะแข็งแรงข้ึน  หลงัจากนั้นวัยรุนชายจะมีไขมันใตผิวหนังบางลง 
พรอมๆกับมีกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นและแข็งแรงขึ้น ซ่ึงจะทำใหวัยรุนชายดูผอมลงโดยเฉพาะที่ขา นอง และแขน  
สำหรับวัยรุนหญิงถึงแมวาจะมีการเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อ แตขณะเดียวกันจะมีการสะสมของไขมันใตผิวหนัง
เพ่ิมขึ้นอีกโดยท่ีนำ้หนักจะเพ่ิมไดถึงรอยละ 25 ของน้ำหนัก โดยเฉพาะไขมนัที่สะสมที่เตานมและสะโพก 
ประมาณรอยละ 50 ของวัยรุนหญิงจะรูสึกไมพอใจในรูปลักษณของตน และมักคิดวาตัวเอง "อวน" เกินไป มี
วัยรุนหลายคนที่พยายามลดน้ำหนัก จนถึงขั้นที่มรีูปรางผอมแหง 

3. โครงสรางใบหนา ชวงนี้กระดูกของจมูกจะโตข้ึน ทำใหด้ังจมูกเปนสันขึ้น กระดูกขากรรไกลบน 
และ ขากรรไกรลางเติบโตเร็วมากในระยะนี้ เชนเดียวกับกลองเสียง ลำคอ และกระดูกอัยลอยด และพบวาใน
วัยรุนชายจะเจริญเติบโตเร็วกวาวัยรุนหญิงชัดเจน เปนเหตใุหวยัรุนชายเสียงแตก  

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

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ระดับฮอรโมน,การเปลี่ยนแปลงอวัยวะเพศ) 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

4. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมน ทั้งฮอรโมนการเติบโต (growth hormone) และฮอรโมน
จาก ตอมธัยรอยด มีอิทธิพลตอการเจริญเติบโต รวมทั้งฮอรโมนทางเพศ นอกจากระดับฮอรโมนจะมีผล
โดยตรงตอการเจริญเติบโตทางรางกาย และอวัยวะเพศในวัยรุนแลว ตัวของมันเองยังสงผลถึงความรูสึกทาง
อารมณและจิตใจ ปฏิกิริยาการเรียนรู ฯลฯ ในวัยรุนอีกดวย วัยรุนที่จะผานชวงวิกฤตนี้ได นอกจากจะตอง
ปรับตัวใหเขากับสภาพรางกายที่เปลี่ยนไปแลว ยังตองเขาใจและควบคุมอารมณความรูสึกที่พลุงพลานขึ้น 
จากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนตางๆ อีกดวยโดยเฉพาะตอมไขมันใตผิวหนัง และตอมเหงื่อจะทำ
หนาที่เพิ่มมากขึ้น เปนสาเหตุทำใหเกิดปญหาเรื่อง "สิว" และ "กลิ่นตัว" แตเนื่องจากวัยนี้จะใหความสนใจ
เก่ียวกับรางกายที่มีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเรว็ และมีความระแวดระวังตัวเองมาก จึงทำใหวัยรุนพยายามที่
จะรักษา "สิว" อยางเอาเปนเอาตาย ทั้งๆที่ "สิว" จะเปนปญหาในชวงวัยนี้แคระยะส้ันๆ เทานั้น  

5. การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ วัยรุนหญิงมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วในชวงระยะ 1 ป กอนที่ จะมี
ประจำเดือน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเตานม ซึ่งเริ่มมีการขยายในขนาดเมื่ออายุประมาณ 8-13 ป และจะใช
เวลา 2-2 ปครึ่ง จึงจะเจริญเติบโตเต็มที่ ในชวงอายุ 11-13 ป วัยรุนหญิงสวนใหญ (รอยละ 80) จะมีรูปรางเปนสาว
เต็มตัว ดังนั้นในชั ้นประถมตอนปลายหรือมัธยมตน จะเห็นวาวัยรุนสาวจะมีรูปรางสูงใหญเปนสาวนอยแรกรุน 
ในขณะที่พวกผูชายยังดูเปนเด็กชายตัวเล็กๆ ทั้งๆ ที่เด็กผูหญิงเคยตัวเล็กกวาเด็กผูชายมาตลอด ทำใหเด็กสับสนและ
เปนกังวลกับสภาพรางกายได เปนสาวนอยแรกรุน ในขณะที่พวกผูชายยังดูเปนเด็กชายตัวเล็กๆ ท้ังๆ ที่เด็กผูหญิงตัว
เล็กกวาเด็กผูชายมาตลอด  
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21 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

  การมีรอบเดือนคร้ังแรก จะมีเมื่ออายุประมาณ 12-13 ป การที่มีประจำเดือนแสดงใหเหน็วา มดลูก 
และชองคลอดไดเจริญเติบโตเต็มที่ แตในระยะ 1-2 ป แรกของการมีประจำเดือน มักจะเปนการมีประจำเดือน
โดยไมมีไขตก รอบเดือนในชวงปแรกจะมาไมสม่ำเสมอ หรือขาดหายไปได  และเมื่อมีประจำเดือนแลว พบวา
เด็กผูหญงิยังสูงตอไปอีกเล็กนอยไปไดอีกระยะหนึ่ง และจะเติบโตเต็มท่ีเมื่อประมาณอายุ 15-17 ป การมีรอบ
เดือนครั้งแรกอาจทำใหรู สึกพอใจและภูมิใจที่เปนผู หญิงเต็มตัว หรืออาจจะรูสึกในทางลบ คือ หวั ่นไหว 
หวาดหวั่นหรือตกใจไดเชนกัน โดยทั่วไปการมีรอบเดือนครั้งแรกจะเพิ่มความใกลชิดระหวางวัยรุนหญิงกับ
มารดาถาเคยไววางใจกันมากอน แตวัยรุนหญิงบางคนจะปกปดไมกลาบอกใคร เพราะเขาใจไปวาอวัยวะเพศ
ฉีกขาด หรือเปนแผลจากการสำรวจตัวของวัยรุนเอง  ในชวงนี้วยัรุนจะกังวลหมกมุนกับรูปรางหนาตา และมัก
ใชเวลาอยูหนากระจกนานๆ เพ่ือสำรวจรูปราง สวนเวาสวนโคงหรือใชกระจกสงดูบริเวณอวัยวะเพศดวยความ
อยากรู อยากเห็น ซ่ึงก็ไมใชพฤติกรรมที่ผิดปกติแตอยางใด 

สำหรับวัยรุนชาย ซ่ึงจะเริ่มมีการเจรญิเติบโตของลูกอัณฑะ เมื่อเขาสูชวงอายุ 10-13 ป คร่ึง และจะ
ใชเวลานาน 2 - 4 ป กวาที่จะเติบโตและทำงานไดอยางสมบรูณ ในขณะที่รูปรางภายนอกจะมีการ
เจริญเติบโตเปล่ียนแปลงชากวาวัยรุนหญิง ประมาณ 2 ป คือ ประมาณอายุ 12-14 ป ในขณะที่เพ่ือนผูหญงิที่
เคยตัวเล็กกวา กลับเจริญเติบโตแซงหนา ทำใหวัยรุนชายมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปราง ความสูง ไดมาก  
เมื่อเติบโตเขาสูวัยรุนตอนกลางชวงวัย 14-16 ป ลูกอณัฑะเจริญเติบโตและทำงานไดเต็มท่ีจึงสามารถพบภาวะ
ฝนเปยกได บางคนเขาใจผิดคิดวาฝนเปยกเกิดจากการสำรวจความใครดวยตัวเอง หรือเปนความผิดอยางแรง 
หรือทำใหสภาพจิตผิดปกติ หรือบางรายวิตกกังวลไปกบัจินตนาการหรือความฝน เพราะบางคร้ังจะเปน
ความคิด ความฝนเกี่ยวของกับคนในเพศเดียวกนั ซ่ึงก็ไมถือวาเปนเร่ืองทีผิ่ดปกติอยางใด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 16 



 
22 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 5 

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจะทำใหเกิดผลกระทบตออารมณและจิตใจไดอยางตรงไปตรงมา 
ทั้งความวิตกกังวล หงุดหงิด หมกมุน ไมพอใจในรูปรางท่ีเปลี่ยนไป 

ความวติกกังวลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  เด็กผูชายที่เขาสูวัยรุนชา จะมคีวามวิตก     
กังวลสูงเกี่ยวกับความแข็งแรงของรางกาย ซึ่งอาจจะไมมั่นใจในความเปนชาย รูสึกวาตัวเองไมสมบูรณมักลูก
ลอเลียน กลั่นแกลงจากเพื่อนๆ ที่รูปรางใหญโตกวา มีความภาคภูมิใจในตนเองในระดับต่ำและรูสึกวาตัวเองมี
ปมดอยฝงใจไปไดอีกนาน วัยรุนหญิงที่โตเร็วกวาเพ่ือในวัยเดียวกัน (early mature) มักจะรูสึกอึดอัดและรูสึก
เคอะเขนิ ประหมาอายตอสายตาและคำพูดของเพศตรงขาม ในขณะที่สภาพอารมณ จิตใจยังเปนเด็ก 

************************************ 
 
เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพฒันาการและปรบัตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

 ความวติกกังวลกับอารมณเพศที่สูงขึ้น  การ เปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนทางเพศ ซึ่งจะสงผลทำ 
ใหวัยรุนเกิดอารมณเพศข้ึนมาไดบอย  วัยรุนหลายคนที่มีกิจกรรมสวนตัวที่เบี่ยงเบนความสนใจ ทำใหสามารถ
ควบคุมอารมณไดอยางดี โดยเฉพาะในวัยรุนที่ชอบเลนกีฬากลางแจงเปนประจำวยันี้จะมีความสนใจ อยากรู
อยากเห็นอยูแลวเปนทุน และเมื่อมาผสมกับการที่มีระดับฮอรโมนทางเพศเพิ่มสูงขึ้น จะทำใหเด็กเรียนรูที่จะ
หัดสำเร็จความใครดวยตนเอง อยากรูอยากเห็นกิจกรรมทางเพศผูใหญควรเขาใจถึงความรูสึกนึกคิดรวมกับ
ความอยากรูอยากเห็นของวัยรุน ควรใหความรูในเรื่องเพศที่ถูกตอง และถือวาความรูสึกในวัยนี้เปนเรื่อง
ธรรมดา เปนธรรมชาตอิยางหนึ่งการที่วัยรุนจะสำเร็จความใครดวยตนเองนั้น ไมมอีันตรายตอรางกาย และไม
ถือวาเปนเร่ืองที่ผดิศีลธรรม ถากระทำอยางระมัดระวังเปนสวนตัว และไมทำใหผูอ่ืนเดือดรอน เปนตน  

************************************ 
เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

การเปลี่ยนแปลงทางจติใจ  
           1.ความรกัและความหวงใย   ความรูสึกอยากที่จะถูกรัก และยังอยากไดรับความเอาใจใส หวงใย
จากบุคคลที่มีความสำคัญตอเด็ก แตมักจะมีขอแมวาจะตองไมใชการแสดงออกของพอแมที่ทำกับเขาราวกับ
เด็กเล็กๆ ไมตองการความเจาก้ีเจาการ ไมตองการใหแสดงความหวงใยอยูตลอดเวลา 
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           2. เปนอิสระอยากทำอะไรไดดวยตัวของตัวเอง   อยากทำในส่ิงที่ตัวเองคิดแลววาดี อยากมีสวนใน
การตัดสนิใจ อยากที่จะทำตัวหางจากพอแม หางจากคำสั่งการเจริญเติบโตในการทำงานของสมอง ทำใหเดก็
วัยนี้เร่ิมมีความคิดอานเปนของตนเอง เริ่มมีความคิดแบบนามธรรม (abstract thinking) การแยกจากพอแม
ในเกือบทุกรูปแบบ บางคร้ังอาจทำใหวัยรุนเกิดความรูสึกสับสน สองจิตสองใจ และอาจมคีวามรูสึก "สญูเสีย" 
ในความรัก ความเอาใจใสจากพอแม แตถาพวกเขายอมรับการดูแลหรือยอมทำตามคำสั่งของพอแม ก็จะไป
ขัดกับความตองการที่จะเปนเด็กโต เปนอิสระของตนเองที่ตองการพึ่งพาตนเอง การใหการเลี้ยงดจูึงตองอาศัย
ความเขาใจ และเคารพในสทิธิสวนบุคคลดวย 

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

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพฒันาการและปรบัตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

3. ตองการเปนตวัของตัวเอง   ความตองการที่ ยอมรับในส่ิงที่มาจากตัวของตัวเขาทำใหพวกเขา
มั่นใจในตัวเอง พอแมตองสงเสริมใหเด็กไดชวยเหลือตัวเองใหมากที่สุดเทาที่จะทำไดตามวัย เพราะในการฝก
เด็กน้ัน นอกจากจะทำใหเด็กไดใชมือไดอยางคลองแคลวแลว ยังชวยฝกเด็กไดหัดคิด หัดตัดสินใจดวย 

4. อยากรู, อยากเห็น, อยากลอง      การลองผิดลองถูก และคอยสังเกตดูจากปฏิกิริยาของคนรอบ
ขาง เพื่อตัดสินวาสิ่งที่ทำน้ัน ดีเลวเปนอยางไรวัยท่ีโตขึ้น เมื่อความสามารถเพ่ิมข้ึน รางกายเจริญเติบโตข้ึนมา 
ส่ิงรอบตัวตางๆ ที่นาสนใจ และทาทายความสามารถก็จะเร่ิมเขามาเพ่ือทดลองการสนับสนุนสงเสริมเด็กใหคง
สภาพอยากรู อยากเห็น อยากลองและไดมีโอกาสทดลองส่ิงแปลกๆ ใหมๆ ในขอบเขตที่เหมาะสมเพ่ิมขึ้นตาม
วัย จะทำใหเด็กกาวเขาสูวัยรุนดวยความภาคภูมิใจที่ตนเองเคยมีประสบการณตางๆ มาบางสิ่งเหลานี้จะมา
เสริมความภาคภูมิใจในตนเองดังนั้นจะเห็นวาการฝกสอนและใหโอกาสเด็กไดทดลองทำในสิ่งที่ถูกตอง ควร
ฝกสอนมาต้ังแตเด็ก  

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

เร่ือง การสรางบุคลิก (การคนหาเอกลักษณของตนเอง) 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลกิภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ  การสรางบุคลิกภาพ 

1. การคนหาเอกลักษณของตนเอง พัฒนาทางดานความนึกคดิ คนหาสิ่งตางๆ ทั้งทาทาง คำพูด การ
แสดงออก การแตงกาย การเขาสังคม วัยรุนที่สามารถผานพนภาวะวิกฤตใินการคนหาตัวเองไดอยางไมยุงยาก
นัก มักจะมีลกัษณะดังตอไปนี้ คือ เปนผูที่ใชสติปญญาเผชญิกับเหตุการณในชีวิตมากกวาการใชอารมณ เปนผู
ที่เลือกเผชิญหนากับปญหามากกวาเปนผูที่จะยอมหลีกเลี่ยงปญหา เปนผูที่รูเทาทันธรรมชาติของตนมากอน 
เปนผูที่ไมมีความรูสึกวาตนเองโดดเดี่ยวมหีนทางที่จะไปขอความชวยเหลอืจากผูอื่นได   วัยรุนที่สามารถผาน
วิกฤตการณและคนพบตัวเอง ก็เทากับมคีวามสามารถที่จะเติบโตเปนผูใหญที่มบีคุลิกภาพม่ันคง  
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 6 

 

เร่ือง การสรางบุคลิก (การเอาชนะตัวเอง) 

วัตถุประสงค    เพื่อใหนักเรียนพัฒนาบุคลิกภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

การเอาชนะตัวเอง    การควบคุมพฤติกรรม อารมณใหออกมาในรูปที่เหมาะสมในระยะแรกๆ จะพบ
ลักษณะสองจิตสองใจระหวางความอยากเปนเด็กตอไปกับความอยากเปนผูใหญ จากความรูสึกนึกคิดของ
วัยรุนมักจะมองวาสภาวะผูใหญหมายความวา พึ่งตนเองได ตัดสินใจไดถูกตองการที่จะเอาชนะใจตนเองนั้น 
เปนสิ่งที่เด็กควรจะไดรับการเรียนรู ไดรับโอกาสในการฝกฝนมาตั้งแตเด็กๆ ทีละเล็กทีละนอย ผานการที่พอ
แมกำหนดขอบเขตตางๆ ในชีวิต แตในวัยเด็กที่ไมเคยเรียนรูที่จะยับยั้งชั่งใจมากอน ไมเคยเอาชนะตัวเองโดย
การทำตัวใหเหมาะสมไดเลย หรือถูกเลี้ยงดูใหเอาแตใจตัวเอง อยากไดอะไรก็ได อยากทำอะไรก็จะทำ คร้ัง
เติบโตเขาวัยรุนมอีิสระมากขึ้น ก็จะเห็นพฤติกรรมที่ไมย้ังคิดไดบอยๆ และอาจเปนอันตรายทั้งตอตนและผูอื่น 

************************************ 
เร่ือง การสรางบุคลิก (การแยกตนเองเปนอิสระ) 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลกิภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

การแยกตัวเองเปนอิสระ คำวาอิสระในสายตาของวัยรุน ก็คือ มีสิทธแิละเสรีภาพเทาท่ีบุคคลหนึ่งพึง 
จะมี ซ่ึงรวมทั้งการแสดงความคิดเห็น การตัดสินใจในเหตุการณตางๆ ขณะเดียวกัน พวกเขากจ็ะสังเกตดูการ
ยอมรับจากพอแมคนขางเคียงดวย 

 1. การไดแสดงออก 
 2. พึ่งตนเองได 
 3. มคีวามรับผิดชอบ 
 4. ที่คานิยมที่ถูกตอง 
 5. มั่นใจและภมูิใจในตนเอง 

************************************ 
เร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพ 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลกิภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 
           1. พอแมมีลักษณะที่ยอมรับความสามารถของเด็ก เขาใจและสนับสนุนในความสามารถดานอื่นๆ ที่
เหลือมีความภาคภูมิใจในดานอื่นๆ ของลูก และปรับสิ่งแวดลอมในการเรียนใหเหมาะสม คือ ไมเรงรัด ไม
บังคับ แตใหกำลังใจยกตัวอยางเชน ปอมลูกสาวคนเดียวของพอแม ขยัน รับผิดชอบดี แตมีคะแนนสอนในชั้น 
ม.3 ได 2.2 และพอแมไมไดบังคับใหเรียนสายวิทย ทั้งๆ ที่อยากใหลูกเปนหมอ เพราะรูวาถาใหเรียนจะทำให
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เด็กลำบาก ไมมีความสุข เปนตน ขณะนี้เรียนจบมหาวิทยาลัยเปด สาขาสงัคมศาสตร ทำงานดานคอมพิวเตอร 
เจานายรักเพราะรับผิดชอบด ีเปนตน  

2. มีความเปนตัวของตัวเอง มั่นใจในตนเอง มองภาพพจนตัวเองดี แตไมใชการเอาแตใจตัวเอง การ
ฝกใหเด็กเปนตัวของตัวเอง และควบคุมตัวเองเปน พึ่งพาตัวเองได ชวยเหลือผูอื่นได มีโอกาสคิด ตัดสินใจใน
เหตกุารณตางๆ มาเปนประจำ มีความยับยั้งชั่งใจ "การทำ" กับ "การไมทำ" ในสิ่งที่ดี และไมดี เด็กวัยรุนหลาย
คนที่จำยอมทำตามเพื่อนเพราะกลัววาเพ่ือนจะดูถูกรังเกียจนั้น ทั้งๆ ที่ทำไปแลวจะขัดตอความรูสึกของตัวเอง
ก็ตาม เปนสาเหตุจากที่ตนเองไมมั่นใจและไมเปนตัวของตัวเองอยางมั่นคง ซึ่งจะตองมาจากการฝกหัดสะสม
ความรู ความสามารถมาต้ังแตเด็ก ผานประสบการณท่ีถูกเลี้ยงดูมานั่นเอง  

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

เร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพ 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลิกภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

3. มีการส่ือสารที่ดี กลาพูด กลาคิด กลาแสดงออก และกลาท่ีจะทำตัวตางจากผูอ่ืนอยางถูกตอง  
4. มีทางออกหลายทาง เชน กีฬา ดนตรี งานอดิเรก สังคม ศิลปะ การเรียน การงาน ฯลฯ การมี

ทักษะหลายๆ อยางเปนสิ่งที่พอแมตองดูทักษะเดนของลูก ซึ่งในความเดนนั้นอาจไมเกงเทาผูอื่นก็จริง แตก็
เปนความสามารถที่ดีของลูกและควรใหความสนบัสนุน โดยเฉพาะทกัษะในการเขาสังคม และการปรับตัว  

5. มีโอกาสเรียนรู  ไดเร ียนรู ที ่จะเขาใจถึงคุณลักษณะของการเปนคนดีไตรตรองดูคนเปน แต
ขณะเดียวกันก็เรียนรูที่จะทันคน วามีความเจาเลหเพทุบาย โกหกหลอกลวง ซึ่งปะปนกันอยูในหมูเพื่อนและ
คนในสังคม เรยีนรูที่จะเขาใจลักษณะดีและไมดีของพฤติกรรมของคน ทำใหขณะที่วัยรุนคลุกคลีกับเพื่อนและ
ผูคนตางๆ จะไดไตรตรอง เพื่อวาจะไดมาชวยในการตัดสินใจอีกดวย การสอนของพอแมจึงควรชี้ใหเด็กเห็น
ความยับยั้งชั่งใจนอยลง สิ่งตางๆ รอบๆ ตัวจึงดูดีขึ ้น ดูสบายใจขึ้น ภาระความรับผิดชอบดูเหมือนจะลด
นอยลงนั้นเอง เปนคำตอบที่ถูกตองและตรงกับความจริง จะทำใหเด็กเรียนรูและยอมรับไดดีกวาคำตอบที่วา 
คนที่กินเหลาเปนเพราะคนนั้นเปนคนไมดี เปนตน ถาเด็กไดเรียนรูสิ่งเหลานั้นทั้งดานดี และดานไมดีจนเขาใจ
แลวจะชวยทำใหความอยากลองเพราะอยูรูอยากเห็นลดลง  ************************************* 
เร่ือง การดูแลสุขภาพฟนวัยรุน 
วัตถุประสงค       
  เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ 

เด็กเมื่อมีอายุครบ 14 ปก็จะเขาสูชวงวัยรุน กลายเปนหนุมเปนสาวกัน มีความเปลี่ยนแปลงทาง
รางกาย ไมวาจะเปนรูปรางที่ใหญขึ้น สูงขึ้น เสียงแตก เริ่มมีสิว รวมไปถึงการมีฟนแทขึ้นครบเกือบทั้งปาก 
สวนฟนกราม 4 ซี่สุดทายนั้นจะคอยๆ ขึ้นจนครบในชวงอายุ 18 ป ความเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจจะมาเร็ว
หรือชาไมเทากัน ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมและอาหารการกินของแตละคน ซึ่งตองการๆ ดูแลอยางใกลชิด 
เพ่ือใหการเจริญเติบโตของวยัรุนเปนไปอยางสมบูรณ 
           เพราะวัยรุนนั้นเปนวัยที่กลาแสดงออก เริ่มมีความสนใจในเพศตรงขาม และตองการความมั่นใจใน
ตัวเอง ดังนั้นการดูแลสุขภาพฟนจึงเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได เพราะฟนคือสวนประกอบสำคัญที่ทำใหรอยยิ้ม
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26 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

สวยไดอยางสมบูรณแบบ การเขาสูวัยรุนที่มาพรอมกับฟนแทที่ขึ้นมาหลายซี่อาจทำใหเด็กหลายคนปรับตัวไม
ทัน เนื่องจากหลายๆ คนติดนิสัยการกินลูกอม กินของหวาน กินขนมขบเคี้ยวมาตั้งแตเด็ก และถาไมรักษา
สุขภาพชองปากและฟนเลยก็จะมีฟนผ ุมีกล่ินปาก และเมื่อมีฟนแทขึ้นมาใหมในชวงวัยรุน อาจเกิดอาการเจ็บ
เหงือก เนื่องจากเหงือกอกัเสบ ทำใหเหงือกบวม เหงือกแดง เพราะชวงวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน 
ทำใหเกิดการอักเสบที่รุนแรงกวาปกติ คุณพอและคุณแมตองใสใจดูแลสุขภาพชองปากและฟนของลูกๆ 
ในชวงวัยรุนใหดี เพราะถาเกิดการเปลี่ยนแปลงจนพวกเคาปรับตัวไมทัน จะทำใหเกิดความไมมั่นใจในตัวเอง 
ไมกลาแสดงออก กลัวการเผชิญหนา กลัวการพูดคยุกับคนอ่ืนๆ เพราะมีปมดอยเร่ืองฟนที่ผุ กลิ่นปาก มีเหงือก
อักเสบ ซ่ึงอาจเปนผลใหฟนแทที่ข้ึนใหมไมสมบูรณ มีฟนเก ฟนเบี้ยว ฟนบ่ิน จนไมกลาที่จะอาปาก  
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27 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 7 

เร่ือง อาหารกับการดูแลสุขภาพฟนวัยรุน 
วัตถุประสงค        

เพื่อใหนักเรยีนดูแลสุขภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ        
           การดูแลสุขภาพชองปากและฟนของวัยรุนจึงควรเร่ิมจากการกินอาหารที่มีประโยชน งดกินอาหารท่ี
ทำลายสุขภาพฟน เชน อาหารหวาน น้ำอัดลม อาหารท่ีเหนียวเกินไปหรือแข็งเกนิไป ลูกอม มันฝร่ังทอด รวม
ไปถึงการกินอาหารใหตรงเวลา ไมกินจุบกินจิบ การกินอาหารระหวางมื้อหรือกินจุบกินจิบเชนพวกขนมจะทำ
ใหฟนผุไดงาย หลีกเลี่ยงการใชฟนผิดวธิี เชน ใชเปดฝาขวดน้ำอัดลม ฝาเบียร หรือขบกัดสิ่งของอื่นๆ ท่ีแข็ง 
เพราะจะทำใหฟนบิ่นหรือหัก นอกจากนี้ยังตองแปรงฟนทุกวันอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ทั้งเชาและกอนนอน 
 

 

 

           ถาหากคุณพอคุณแมดูแลลูกๆ ท่ีเขาสูวัยรุนไดตามคำแนะนำของเรา รับรองไดวาพวกเคาจะกาวสู
ความเปนวัยรุนไดอยางสมบูรณแบบ มั่นใจ กลาแสดงออก มีความนารักสดใสตามที่วัยรุนควรจะเปน และขอ
แนะนำใหตรวจสุขภาพฟนที ่ทุกป คุณหมอจะไดตรวจหาส่ิงผิดปกติไดอยางทันทวงที เพื่อใหมรีอยย้ิมสวยงาม 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนจะมีรอยยิ้มที่สดใสไดอยางไร 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
          วัยรุนจะรักษาฟนที่แข็งแรงไดอยางไร 
           ทางที่ดีที่สุดในการรอยย้ิมที่สดใสและฟนที่แข็งแรงของวัยรุนคือการสรางสุขนิสัยในการดแูลปากและ
ฟนต้ังแตวัยเด็ก ไมวาคุณจะจัดฟนหรอืไมก็ตาม สิ่งสำคัญที่ตองทำคอื  
           แปรงฟนทุกวัน วันละ 2 คร้ัง ดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรดที่ผานการรับรองจาก ADA เพ่ือกำจดัคราบ
แบคทีเรยี สาเหตุหลักของฟนผุและโรคเหงือก    
           ใชไหมขัดฟนทุกวันเพ่ือกำจัดคราบแบคทีเรยีจากซอกฟนและรองเหงือก ถาคราบแบคทีเรียไมถูก
กำจัดออกทุกวัน จะจับตัวแข็งเปนหินปูน    
           ลดอาหารจำพวกแปงและน้ำตาล โดยเฉพาะอาหารท่ีความเหนียว พบทันตแพทยเปนประจำเพ่ือรัก
การตรวจและทำความสะอาด  
           นอกจากจะชวยรักษาฟนใหอยูกับเราไปตลอดชีวิตแลว ปากท่ีสะอาดยังทำใหเราดูดี มีลมหายใจที่สด
ชื่น และรอยยิ้มท่ีดูดีกวาเดิม  
 

 22 



 
28 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง ปญหาทางทนัตกรรมที่วัยรุนควรรู 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
         การจัดฟน — วัยรุน และวัยกอนวัยรุนหลายๆ คนอาจตองรับการจัดฟนเพื่อแกปญหาฟนยื่นหรือฟน
เก และขากรรไกรผิดปกติ ฟนที่ขบกันไมพอดีจะยากตอการทำความสะอาด ทำใหเกิดโอกาสหลุดกอนวัยได
งายขึ้น และเกิดการเกร็งของกลามเนื้อที่ใชบดเคี้ยวอาหาร ทันตแพทยเฉพาะทางจดัฟนจะเปนคนบอกวาคุณ
ตองรับการจัดฟนหรือไม และการจัดฟนแบบใดที่เหมาะกับคุณ ถาคุณรับการจัดฟนอยู ตองใหความดูแลเปน
พิเศษในการรักษาความสะอาดของฟน  
           การสูบบุหรี ่— ถาคุณไมไดสูบบุหร่ีหรือเค้ียวใบยาสูบ ก็ไมควรจะเร่ิม นอกเหนือจากปญหาสุขภาพ
แลว การสูบบุหรี่จะทำใหเกิดคราบบนฟนและเหงือก และกลิ่นปาก ในระยะยาว การเคี้ยวใบยาสูบ การสูบ
บุหรี่หรือซิการจะทำใหเกิดความเสี่ยงตอมะเร็งปากและเหงือก ถาคุณสูบบุหรี่อยู ควรแจงใหทันตแพทยและ
แพทยของคุณทราบ รวมทั้งแจงทุก ๆ ปญหาท่ีเกิดขึ้นกับชองปากของคุณดวย      

************************************ 
เร่ือง โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสขุภาพปากและฟน 
วัตถุประสงค        

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

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับโภชนบัญญัต ิ9 ประการ 
วัตถุประสงค    
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและปฏิบัติเก่ียวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการสำหรับวัยรุน   
เน้ือหา 
           วัยรุนกับโภชนบัญญตั ิ9 ประการ ขอแนะนำการกินที่เรยีกวา โภชนบัญญัติ 9 ประการ สามารถ
นำมาประยุกตใชกบัวัยรุนให เขากับวิถีชวีิตที่รวดเร็วส้ันๆ งายๆ ท่ีเรียกวา “4 อยา 5 อยาก” ไดดงันี ้ 

 1. อยากใหกินอาหารครบ 5 หมู หลาก หลายไมซ้ำซากและดูแลน้ำหนักตัวสมำ่เสมอ  
 2. อยากใหกินขาวเปนหลัก สลบักับแปงบาง เนนกินขาวกลอง ขาวโพด ลกูเดือยหรืออาหารไมขัด 

ขาว  
            3. อยากใหกินพืชผักใหมาก และกนิผลไมตามธรรมชาติเนนกนิพืชผัก 5 สี เพ่ือไดรับใยอาหารและ
สารไฟโทเอสโทรเจนอยางเพียงพอ  

 4. อยากใหกินเนื้อสัตวไมตดิมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง เนนกินปลา ไข และเนื้อแดง  
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29 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

5. อยากใหด่ืมนมที่เหมาะสมกับวัยเนนการด่ืมนมรสธรรมชาติ (รสจืด) และนมขาดมันเนยสำหรับ
วัยรุนท่ีตองการควบคุมนำ้หนัก  

6. อยากินอาหารที่มไีขมันสูง เนนวิธกีารประกอบอาหารแบบไมชานำ้มันและใชน้ำมันนอย ตม นึ่ง 
ลวก อบ และลดการกินอาหารขนมอบท่ีมี ไขมนัทรานสเปนสวนประกอบ เชน โดนัท แครกเกอรคุกก้ีพาย 
และขนมอบ ที่ใชมารการนีประกอบ  

7. อยากินอาหารรสจัด เนนกินอาหาร รสจืด และชิมกอนเตมิ ลดเคร่ืองด่ืมที่ม ีรสหวาน  
8. อยากินอาหารที่ปนเปอนเนนกิน อาหารสุกใหมๆ เลือกรานคาที่ไดมาตรฐาน สุขาภิบาลอาหาร  
9. อยาด่ืมเคร่ืองด่ืนที่มีแอลกอฮอล เนนดื่มน้ำเปลาวนัละ 8-10 แกว 
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30 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 8 
เร่ือง วยัรุนกับการต้ังครรภ 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการต้ังครรภกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
               การตั้งครรภในวัยรุน  หมายถึง การตั้งครรภในแมที่อายุนอยกวาหรอืเทากับอายุ 19 หรือพบไดรอยละ 
10-13 ของการตั้งครรภทั้งหมด  แพทยโรงพยาบาลรามาธิบดี เผยคลอดลูกวันละ  140 ราย เฉลี่ยปละ 5 หมื่นราย  
สวนใหญทองโดยไมตั้งใจ เพราะมีเพศสัมพนัธกอนวัยอันควร  ซึ่งมีผลกระทบตอทั้งตัวแมเดก็และตัวทารก ที่คลอด
ออกมา   สถิติโรงพยาบาลรามาธิบดี พบวา  ประเทศไทยมีการคลอดบุตรของแมวัยรุนสูงถึงวันละ 140 รายหรือ
ประมาณปละ 50,000  ราย  การตั้งครรภของวัยรุนปจจุบัน คิดเปนอัตราสวนรอยละ 20-30  ของการตั้งครรภ
ทั้งหมดจะทำใหเกิดผลกระทบที่ตามมาทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อนาคตทางการศึกษา นจำนวนนี้รอยละ 80 เปน
การตั้งครรภแบบไมตั้งใจ  รอยละ 30 นำไปสูการทำแทง เนื่องจากเยาวชนหรือวัยรุน เปนวัยที่ควรจะตองอยูในชวง
ของการศึกษาเลาเรียน หากวัยรุนต้ังครรภในชวงอายุนี้    

************************************ 
 
เร่ือง ปจจัยเส่ียงการต้ังครรภในวัยเรยีน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการต้ังครรภกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
            ปจจัยเส่ียง การต้ังครรภในวยัรุนเกิดจาก 
             - วยัรุนท่ีเลาเรียนนอย มาจากครอบครัวที่ยากจน ครอบครัวแตกแยก 
     - ใชเหลาหรือสารเสพติด แอลกอฮอล  
    - ไมนับถือตนเอง ไมเห็นคุณคาของตนเอง (ไมเคยถกูใหกำลังใจ ถูกดุดาเปนประจำ ) ขาดความรักใน
ตัวเอง ตองการความรัก  ทำใหเกิดเง่ือนไขในการตัดสนิใจมีเพศสัมพนัธ   เพราะไมไดทำอะไรดวยตนเอง ไมถูก
ยอมรับ  
            - มาจากคานิยมทางเพศที่เปลี่ยนไป เด็กมีเพศสัมพันธเร็วข้ึน  

************************************ 
เร่ือง ปจจัยเส่ียงการต้ังครรภในวัยเรยีน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการต้ังครรภกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 

- ขาดการเอาใจใสของพอแม หรือความรูเทาไมถึงการณ หรือการไมมีเวลา ไมมีความรู ของพอแม 
พอแมในปจจุบันยังนิยมชดเชยภาวะขาดความรักใหลูกดวยเงิน ส่ิงของ เกิดจากความหางเหินกันในครอบครัว 
พอแมไมมีเวลาโอบกอดลูก สามภีรรยาไมมีเวลาใหกัน ลูกหลานไมใกลชิดญาติผูใหญ ตางคนตางไปตางคนตาง
อยู  เกิดความเหงา เมื่อไมมีเวลาใหกัน ไมไดปรึกษาหารือ แกไขปญหา ก็หาสิ่งชดเชยใหแทนเปนเงินหรือ
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31 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

ส่ิงของท่ีไมสามารถเติมเต็มความรูสึกทางจิตใจได เมื่อเกิดปญหาก็ขาดที่พึ่งทางใจ ขาดความรัก ไมรูจักรัก รัก
คนอ่ืนไมเปน จึงทำตัวโดดเดนทางไมด ีเห็นแกตัว 
          - ไมไดอบรมสั่งสอน ความไมรู เกิดวงจรชั่วราย เมื่อไมรูก็ ขาดโอกาสที่จะถูกหลอกไดงาย การศึกษา 
ไมสอดคลองกับความเปนจริงของชีวิต ไมสามารถนำไปปฏิบัติไดจริง  

************************************ 
เร่ือง ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับผลกระทบของการต้ังครรภในวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

 ปญหาทางเพศในวัยรุน ความเส่ียง และ ผลกระทบของการต้ังครรภในวัยรุน  
  -การต้ังครรภไมพึงปรารถนา   -การทำแทง  
  -โรคเอดส และโรคติดตอทางเพศสัมพันธอื่นๆ เชนกามโรค หนองในแทและเทียม แผลริมออน 

 ไวรัสตับอักเสบ บี ฯลฯ  
 -ตั้งครรภมีปญหาครรภเปนพิษ (ความดันโลหิตสูง การทำงานของไตผิดปกติ มีอาการชักได) 
 -ประมาณ 57% มีภาวะซึมเศราหลังคลอดภายใน 4 ป  

************************************ 
เร่ือง ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับผลกระทบของการต้ังครรภในวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 
            -ทางดานสังคมแมวัยรุนกลุมนี้ จบการศึกษาต่ำกวาศักยภาพ ม ีปญหาเร่ืองการเรียน 
            - สภาวะอารมณที่ไมมั่นคง มีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดภาวะซึมเศรา เครียด ที่จะนำไปสูปญหาอื่นๆ 
การปกปดไมใหผูปกครองรู  
           - การคลอดกอนกำหนด 
           - การฆาตวัตาย  
           - ขาดอาหาร วัยรุนมักเลือกอาหาร กลัวอวน ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ และใชยาบางอยางที่อาจมีผลตอ
ทารกในครรภ จึง มีความเส่ียงที่จะไดทารกท่ีตัวเล็ก น้ำหนักนอย สวนหนึ่งของวัยรุนท่ีตั้งครรภจะขาด
แคลเซียม โปรตีน ทำใหพบภาวะโลหิตจางมีมาก 
         - การตดิเชื้อ เชนการติดเชื้อทางเพศสัมพันธติดเชื้อไวรัสตบัอักเสบบี 
         - การเจริญเติบโตของกระดูกเชิงกรานยังไมสมบูรณ ทำใหคลอดลำบากจะตองผาทองคลอดเพิ่มข้ึนถึง 
4 เทา เทียบกับมารดาวัยอ่ืนๆ 
        - อัตราตายของเดก็ที่คลอดสูง ผิดปกติแตกำเนิดหรือเล้ียงดูเด็กไมเหมาะสมจนเกิดปญหาตามมาไดงาย 

************************************* 
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32 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

 

สัปดาหที่ 9  
 
เร่ือง การมีสัมมาคารวะและมีน้ำใจตอคุณครู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครูตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เน้ือหาสาระ 

1. นักเรียนพบครูครั้งแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมท้ังกลาวคำวาสวัสดี ทั้งในและนอกโรงเรียน 
2. พบคุณครูถือของหนักพะรุงพะรังใหมนี้ำใจชวยเหลือคุณครู 
3. พบคุณครูดินมาหรือสวนทางกันควรหยุดยืนใหคุณครเูดินไปกอน ไมเดินแขงและตองอยูในอาการ 

สงบสำรวม ถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาคุณครูใหกลาวคำวาขอโทษ คอมตัวเล็กนอยและเดินขึ้นหนาคุณครูไป 

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

เร่ือง มารยาทการไหวพระ   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักวิธีการไหวพระไดอยางถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวพระไดแกการไหวพระรัตนตรัย รวมทั้งปูชนียวัตถุ ปูชนียสถาน ที่เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ใน
กรณีที ่ไมสามารถกราบแบบเบญจางคประดิษฐได ใหประนมมือปลายนิ้วชี้จรดสวนบนสุดของหนาผาก     
นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย คอมตัวใหต่ำพรอมกับยกมือไหว  นักเรียนหญิง 
ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวใหต่ำพรอมยกมือไหว 

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

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

ปองปากและไมทานอาหารถือเดนิ 

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

การไหวผูมีพระคุณ ผูอาวุโสมาก ๆ ไดแก บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู-อาจารยและบคุคลที่เคารพ 
นับถืออยางสูง โดยประนมมือใหปลายนิ้วชี้จรดระหวางค้ิว     

นกัเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอยคอมตัวลงใหนอยกวาระดับ
การไหวพระพรอมกับยกมือไหว 

นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวต่ำแตให 
นอยกวาการไหวพระ พรอมยกมอืไหว 

 

เร่ือง การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบุคคลทั่วไปไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมือข้ึนใหปลายนิ้วชี้
จรดปลายจมกู นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเลก็นอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการ
ไหวระดับ 2 พรอมกบัยกมือไหว  นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่ง
กาว จากนั้นยอตัวลงเล็กนอยกวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 

      สวนการไหวบุคคลเสมอกัน(อายุไลเล่ียกัน)ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดับ 3 
 โดยกมศีรษะเพียงเล็กนอยเทานั้น ตามองอีกฝายหนึ่ง ท่ีสำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา 

สวนการไหวบุคคลที่อาวุโสนอยกวาตองใชการยืนตรงและประนมมือไหวไวระดับอก 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 

********************************************************************** 
สัปดาหที่ 10 
 
เร่ือง พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกับการอนุรกัษสิ่งแวดลอม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 
  ปญหาเรื่องสิ่งแวดลอมเปนปญหาท่ีมีความสำคัญที่มักจะเกิดควบคูกับการพัฒนาเศรษฐกิจและความ
เจริญกาวหนา ซ่ึงเปนปญหารวมกันของทุกประเทศ กลาวคือ การพัฒนายิ่งรุดหนาปญหาคุณภาพส่ิงแวดลอม
และภาวะมลพิษก็ยิ่งกอตัวและทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้น ประเทศไทยก็เปนประเทศหนึ่งที่กำลังประสบกับ
ปญหาดังกลาวอยูในขณะน้ี ทั ้งนี ้เพราะการพัฒนาเศรษฐกิจในชวงที ่ผานมาไดใหความสำคัญกับความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ โดยการนำเอาทรัพยากรธรรมชาติมาใชประโยชน แตไมไดมกีารวางแผนการจัดการ
ที่เหมาะสมรองรับปญหาที่จะเกิดขึ้น ทำใหทรัพยากรธรรมชาติที่เหลืออยูมีสภาพเสื่อมโทรมลง และปญหา
ตางๆ ดานสิ่งแวดลอมก็เพิ่มขึ้น ปญหาเหลานี้สงผลกระทบตอความเปนอยูของประชาชนและระบบนิเวศ จึง
ทรงใหมีการดำเนินโครงการอันเนื่องมาจากพระราชดำร ิซึ่งสวนใหญจะเปนวิธกีารที่จะทำนุบำรุงและปรับปรุง
สภาพทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ใหดีขึ้นในดานตาง ๆ โดยในดานการแกไขปญหาสิ่งแวดลอมนั้น 
ทรงเนนงานการอนุรักษและฟนฟูสภาพสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะอยางยิ่งในเร่ืองของปญหาน้ำเนาเสีย 

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

เรื่อง  พระราชดำริ พระราชกรณียกิจ และโครงการอันเนื่องมาจากพระราชดำริดานส่ิงแวดลอม 
           ท่ีสำคัญ  ( หลักการ "น้ำดีไลน้ำเสีย") 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เนื้อหาสาระ 

หลักการ "น้ำดีไลน้ำเสีย" หลักการบัดน้ำเสียดวยผักตบชวา ทฤษฎกีารบำบัดนำ้เสียดวยการผสมผสาน
ระหวางพืชน้ำกับระบบการเติมอากาศ ทฤษฎีการบำบัดนำ้เสียดวยระบบบอบำบัดและวัชพืชบำบดั และ 
"กังหันน้ำชัยพัฒนา" ซึ่งมีสาระโดยสรปุดังน้ีคือ  

๑) ทฤษฎ ี "น้ำดีไลน้ำเสีย" ไดทรงนำหลักการบำบดัน้ำเสียโดยการทำใหเจือจางตามแนวทฤษฎีการ
พัฒนาอันเนื่องมาจากพระราชดำริ "น้ำดีไลน้ำเสีย" โดยใชหลักการตามธรรมชาติแหงแรงโนมถวงของโลก เปน
การใชนำ้คุณภาพดีมาชวยบรรเทาน้ำเนาเสีย  โดยไดพระราชทานแนวพระราชดำริโดยรับน้ำจากแมน้ำ
เจาพระยา สงเขาไปตามคลองตางๆ เชน คลองบางเขน คลองบางซื่อ คลองแสนแสบ คลองเทเวศร และคลอง
บางลำภู เปนตน โดยกระแสน้ำจะไหลแผกระจายขยายไปตามคลองซอยที่เชื่อมกับแมน้ำเจาพระยาอีกดาน
หนึ่ง ดังนั้นเมื่อทำการปลอยน้ำใหไหลเวียนจากปากคลองไปปลายคลองไดอยางเหมาะสม กย็อมจะชวยเจือ
จางน้ำเนาเสียไดมากโดยเฉพาะในชวงฤดูแลง (สำนักงาน กปร., ๒๕๔๐: ๑๐๑)  
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เร่ือง  โครงการอนัเนื่องมาจากพระราชดำริดานส่ิงแวดลอม ( การบำบัดน้ำเสยีดวยผักตบชวา ) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๒) การบำบัดน้ำเสียดวยผักตบชวา พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงสนพระราชหฤทัยในการ
ปรับปรุงคุณภาพของแหลงน้ำท่ีมอียูแลว เชน บึงและหนองตางๆ เพื่อทำเปนแหลงบำบดัน้ำเสยี โดยหนึ่งใน
จำนวนน้ันไดแก โครงการบึงมักกะสันอันเนื่องมาจากพระราชดำริ มีหลักการบำบัดน้ำเสีย ตามแนวทฤษฎีการ
พัฒนาโดยการกรองน้ำเสียดวยผักตบชวา  

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

เร่ือง  การบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบเติมอากาศ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๓) การบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบเติมอากาศ ดวยทรงหวงใยใน
ปญหาน้ำเนาเสียที่เกิดขึ้นในหนองหนองหาน จังหวัดสกลนคร ซึ่งเปนแหลงรับน้ำเสียจากครัวเรือนในเขต
เทศบาลเมืองสกลนคร ที่มีสภาพเกินขีดความสามารถในการรองรับของเสีย พระบาสมเด็จพระเจาอยูหัวจึง
ทรงพระราชทานแนวพระราชดำริ ทฤษฎีการบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบการเติม
อากาศ ณ บริเวณหนองสนม-หนองหาน จังหวัดสกลนคร ซึ่งเปนการผสมผสานระหวางวิธีธรรมชาติกับ
เทคโนโลยีแบบประหยัด โดยมีกรมประมงรวมกับกรมชลประทานดำเนินการศึกษาและกอสรางระบบบำบัด
น้ำเสียในบริเวณดังกลาว โดยมีระบบบำบัดดวยพืชน้ำซึ่งเปนวิธีการบำบัดน้ำเสียดวยวิธีธรรมชาติในพื้นที่ 
๘๔.๕ ไร และไดมีการกอสรางแลวเสร็จเมื่อป พ.ศ. ๒๕๓๗ (สำนักงานคณะกรรมการทรัพยากรน้ำแหงชาติ, 
๒๕๓๙: ๒๒๒) 

************************************* 
เร่ือง การบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบเติมอากาศ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๔) การบำบัดน้ำเสียดวยระบบบอบำบัดและวัชพืชบำบัด โครงการวิจัยและพัฒนาสิ่งแวดลอม
แหลมผักเบ ี ้ยอันเน ื ่องมาจากพระราชดำริ ตำบลแหลมผักเบี ้ย อำเภอบานแหลม จ ังหว ัดเพชรบุรี 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงตระหนักถึงปญหาภาวะมลพิษที่มีผลตอการดำรงชีพของประชาชน อัน
เนื่องมาจากชุมชนเมืองตางๆ ยังขาดระบบบำบัดน้ำเสียและการกำจัดขยะมูลฝอยที่ดีและมีประสิทธิภาพ จึง
ทรงใหมีการดำเนินการตามโครงการดงักลาวขึ้นในพื้นที่ ๑,๑๓๕ ไร โดยเปนโครงการศึกษาวิจัยวิธีการบำบัด
น้ำเสีย กำจัดขยะมูลฝอยและการรักษาสภาพปาชายเลนดวยวิธีธรรมชาติ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 11 
เร่ือง กงัหันนำ้ชัยพัฒนา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๕) กังหนัน้ำชัยพัฒนา ในปจจบุัน สภาพมลภาวะทางน้ำมีความรุนแรงมากยิ่งข้ึน จึงจำเปนตองใช
เคร่ืองกลเติมอากาศเพิ่มออกซิเจนเพื่อการบำบัดน้ำเสีย พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงสนพระราชหฤทัย
เก่ียวกับอุปกรณการเติมอากาศ และทรงคนคิดทฤษฎีบำบัดน้ำเสียดวยวิธีการเติมอากาศ โดยใชวิธีทำให
อากาศสามารถละลายลงไปในน้ำเพื่อเรงการเจริญเติบโตและการเพาะตัวอยางรวดเร็วของแบคทีเรียจนมี
จำนวนมากพอที่จะทำลายส่ิงสกปรกในน้ำใหหมดสิ้นไปโดยเร็ว ตามแนวทฤษฎีการพัฒนาอันเนื่องมาจาก
พระราชดำริ "กังหันน้ำชัยพัฒนา" ซึ่งเปนรูปแบบส่ิงประดิษฐที่เรียบงาย ประหยดั เพ่ือใชในการบำบดันำ้เสีย
ที่เกิดจากแหลงชุมชนและแหลงอุตสาหกรรม และไดมีการนำไปใชงานท่ัวประเทศ (สำนักงานคณะกรรมการ
ทรัพยากรน้ำแหงชาติ, ๒๕๓๙: ๒๑๘-๙) 

************************************* 
เร่ือง การกำจัดน้ำเสียโดยวิธีธรรมชาติ  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๖) การกำจัดน้ำเสียโดยวธิธีรรมชาต ิทรงมีพระราชดำริใหทำการศึกษา ทดลองวิจัยดวูา จะใชปลา
บางชนิดกำจัดน้ำเสียไดหรือไม ปลาเหลานี้นาจะเขาไปกินสารอินทรียในบริเวณแหลงน้ำเสีย ซ่ึงปรากฎวาปลา
บางสกุลมีอวัยวะพิเศษในการหายใจ เชน ปลากระดี่ ปลาสลิด เหมาะแกการเลี้ยงในน้ำเสีย และชอบกิน
สารอินทรีย จึงชวยลดมลภาวะในแหลงน้ำ วิธีการนี้สามารถนำมาใชประโยชนในการกำจัดน้ำเสียได ซ่ึงจะมี
ตนทุนต่ำ และสามารถเพ่ิมผลผลิตสัตวน้ำไดอีกทางหนึ่ง (สำนักงาน กปร., ๒๕๓๑: ๕๒) 

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

เร่ือง การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและรักษาอนามัยส่ิงแวดลอมในโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 
          การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 
เปนการจัดสภาพแวดลอมภายในโรงเรียน ใหถูกสุขลักษณะ ประกอบดวย 9 องคประกอบ คอื 

1.สถานที่ตั ้งควรอยูในชุมชน ไมเสี่ยงตออันตราย ไมอยูใกลทางรถไฟและการจราจรไมคับคั่ง มีร้ัว
ปองกันอันตราย 

2.อาคารเรียนไมแออัด มั่นคง แข็งแรง รับน้ำหนักไดจำนวนมาก ทนตอภัยธรรมชาติ 
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3.พื้นที่ใชสอยและอุปกรณเครื่องใชหองเรียน หองสวม หองครัวและโรงอาหาร รวมทั้งอุปกรณตางๆ 
มีการดูแลใหไดมาตรฐาน และถูกสุขลักษณะอยูเสมอ 

4.การระบายอากาศ แสงสวางและเสียงมีการระบายอากาศดี ควรรับลมจากธรรมชาติ มีแสงสวาง
เพียงพอตอการอานหนังสือและทำกิจกรรมของเด็ก เสียงไมดังรบกวนการเรียนของเดก็ 

5.นำ้ด่ืม-น้ำใชสะอาด เพียงพอ และปรับปรุงคุณภาพกอนนำมาด่ืมและใช 
6.การจัดการขยะแยกประเภทถังขยะ มีฝาปด ไมรั่ว มีถุงรองรับเพื่อเก็บขน ลดการผลิตขยะ นำขยะ

มารีไซเคิลใหเกิดประโยชน 
7.การจัดการน้ำเสียมีการกำจัดเศษอาหาร ใชบอดักไขมนั น้ำเสียจากสวมบำบัดใหถูกตอง 
8.การควบคุมและกำจัดแมลง สัตวพาหะนำโรคใชวิธีทางกายภาพและทางเคมี เชน ใชตาขายดัก ใช

กาวดัก และดูแลสภาพแวดลอมภายในโรงเรียนใหถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลงเพาะพันธุแมลงและสัตว
นำโรค 

9.สภาพแวดลอมและความปลอดภัยในโรงเรยีนดูแลรักษาอปุกรณในชั้นเรยีนใหพรอมใชงานอยูเสมอ 
ระมัดระวังเร่ืองระบบไฟฟา ควรเก็บสารเคมีตางๆใหพนจากมือเด็ก จัดสภาพแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ รักษา
ความสะอาดอยางสม่ำเสมอและสงเสริมดานพฤติกรรมอนามัยใหแกเด็ก 

************************************* 
 
เรื่อง   การรักษาสมบัตขิองโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหนักเรยีนนักเรียนรูจักรักและรกัษาสมบัติของสวนรวม 
เนื้อหาสาระ 

การอยูรวมกันเปนจำนวนมาก ถาขาดความเปนระเบียบตางคนตางทำอะไรก็ตามตามอำเภอใจจะ
ทำใหสังคมนั้นไมเจริญ โรงเรียนเปนสถานที่ใหความรูและเราตองรักษาสมบัติของสถาบัน เชน โตะ เกาอ้ี ไม
ขีดเขียน นั่งแลวเก็บวางใหนักเรียน ไฟฟาเปดใชเวลาจำเปน นำ้ใชแลวปดใหสนิทหองน้ำหองสวม เทนำ้ราดให
สะอาดทุกครั้งที่ใช ผนังหองเรียน หองน้ำ อยาขีดเขยีน 
 
เร่ือง   การรักในชื่อเสียงของโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีจติสำนึกในการรักชื่อเสียงของโรงเรียน ใหความรวมมือและปฏิบัติตนเพ่ือรักษา
ชื่อเสียงของโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

ความรักโรงเรียนหมายถึง การแสดงความกตัญูที่ดีตอสถาบันที่ใหการศึกษานับเปนสถานท่ีมีบุญคุณ
ตอสถาบันที่ใหการศึกษานับเปนสถานท่ีมีมีบุญคณุตอระเบียบ วินัย มีความคดิสรางนักเรียนทุกคนท่ีสมควรจะ
รักเคารพไวเทียบเทากับชีวิตของนักเรียน ซึ่งนักเรียนสามารถแสดงออกไดโดยการแตงเครื่องแบบที่ถูกตอง
ของสถาบัน แสดงกิริยามารยาทที่เรียบรอย ตั้งใจเรียนรักษาโรงเรียนใหสะอาดรมรื่นและทำชื่อเสียงใหกับ
โรงเรียนโดยการแสดงความสามารถเมื่อมีโอกาส 
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38 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 

********************************************************************** 
สัปดาหที่ 12 
 
เร่ือง   ทำอยางไรใหสุขภาพดี 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนไดศึกษาแนวทางตาง ๆ ซึ่งจะทำใหตนเองใหเปนผูมีสุขภาพจิตทีดี 
เน้ือหาสาระ 

1. รกัษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 
2. มอีารมณขัน ถาหัวเราะไมออกเอาแคยิ้มก็ได 
3. มนี้ำใจ 
4. ทำตัวใหเปนประโยชน 
5. พกัผอนใหเพียงพอ มีเวลาทำงานอดิเรกที่ชอบ 
6. รูจักอดทน 
7. มองโลกหลายแงมุม 
8. รูจักประมาณตนเอง 
9. เมื่อกลุมใจใหปรบัทุกขกับเพ่ือนสนิทหรือผูที่ไววางใจได 
10.ใหอภัย 
11. ทำบุญใหทาน 
12. ทำสมาธิ 

************************************* 
เร่ือง   ความผดิหวัง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนสามารถปรับตนเองไดเมื่อเกิดความผิดหวัง 
เน้ือหาสาระ 

มนษุยโลกนี้ไมมีใครสมหวงัและผิดหวังเปนประจำ เมื่อมคีวามหวังก็ตองมีความผิดหวัง 
เขามาแทรกเปนระยะ ๆ ตองเลิกหวังจึงจะไมพบอาการดังกลาว 
 โลกนี้เต็มไปดวยเรื่องราวที่ไมแนนอน ถาไดเตรียมพรอมอยูบางหากผิดหวังข้ึนมา มากก็จะเปนนอย 
รุนแรงก็จะไมถึงขนาดเอาตัวไมรอด เร่ืองตาง ๆ บนโลกใบนี้ขึ้นอยูกับ “ใจ” ทั้งนั้นยากจนแคไหนถาใจสูก็ไม
แตกตางจากพอมีพอกิน ร่ำรวยอยูแลวแตขาดทุนไปบาง แตรูสึกวาเปนการสูญเสียครั้งใหญก็เหมือนจนลง
กระทันหนั จงอยายอมใหความผดิหวังมาเปนโชครายบั่นทอนชีวิต ลมแลวตองพรอมท่ีจะลุก ลกุขึ้นมาไมเห็น
ใครก็ยังดีที่เห็นตนเอง คนอ่ืนนั้นเอาแนนอนไมไดนัก หวังกับตนเองดีกวา ยืนหยัดทระนงในชวงผิดหวังจำเปน
กวาเชื่อมั่นตนเองในชวงเวลาที่ทุกสิ่งดีอยูแลว เม่ือผิดหวังจงกมลงมองคนท่ีทุกขยากกวาเรา รูสึกน่ิง ๆ ใหนาน 
ๆ แลวคอย ๆ เรียกความเชื่อมั่นกลับคืนมา ใครเลาแพไดตลอดและไมมีใครเลยที่ไมเคยแพ แมคนเกงที่สุด 
แข็งแรงที่สดุก็ยังตองมเีวลาสำหรบัความออนแอ  ถาสมหวังและความผิดหวังเปนยา ความสมหวังก็ละมายกับ
ยาพิษ ถาไมยอมเขาใจ ความจริงของชีวิต สวนความผิดหวังเปนยาชูกำลังไดและเปนยาทำใจที่ยอดเยี่ยม 

************************************* 
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39 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง   สุขบัญญตัิแหงชาติ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบสุขบัญญัติแหงชาติและนำไปใชใหเปนประโยชนในชีวิตประจำวัน 
เน้ือหาสาระ 
 สขุบัญญัติแหงชาต ิ10 ประการ คือ ขอกำหนดในการปฏิบัติข้ันพ้ืนฐานดานสุขภาพ โดยการท่ีกอง
อนุสภากาชาดสยามเปนผูบญัญัติข้ึน และคณะรัฐมนตรีอนุมัตใิหประกาศใชเมื่อ 

วนัที่ 28 พฤษภาคม 2539 ดังนี้ คือ 
1. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 
2. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนอยางถูกตองทุกวัน 
3. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขบัถาย 
4. กนิอาหารสกุ  สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. งดบุหร่ี สรุา ยาเสพติด การพนัน และการสำสอนทางเพศ 
6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
7. ปองกันอุบัตภิัยดวยการไมประมาท 
8. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ  แจมใสอยูเสมอ 
9. มีสำนึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม 

************************************* 
เร่ือง   เทคนิคชนะมิตรและจูงใจคน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเร่ืองการใชเทคนิคชนะมิตรและจูงใจคน ในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

 เทคนิคชนะมติรและจูงใจคน ของเดลคารเนกี หลักคิวซี ของญี่ปุน  ทำใหสามารถคนพบวิธีการ 11 วิธีใน 
“การปลูกไมตรี” ดังนี ้

1. วาจาประทบัใจ การใชคำพูดที่ทำใหผูฟงชืน่ชม ทำใหผูที่เราพูดดวยมีความหมายและมีความสำคัญ โดย
มีเทคนิคสำคัญ ๆ เชน ยิ้ม พูดจาชมเชย 

2. ใหรางวัล การใหรางวัลทำใหผูไดรับรางวัลภูมิใจผลงานของตน 
3. ของขวญัของฝาก ของฝากในโอกาสตาง ๆ เปนส่ือสรางไมตรี ซ่ึงบางครั้งไมจำเปนตองมีราคาสูง แตเปน

สิ่งแสดงน้ำใจระลึกถึงกนั 
4. อยากชวยทำ การชวยเหลือผูอ่ืน อาจชวยไดทัง้กำลังกาย กำลังความคิดหรอืกำลังทรัพย 
5. อดทนในการสรางสัมพันธบางคร้ังประสบกบัสภาพที่ไมชอบใจ แตใชวิธีอดทนเพื่อเห็นแกไมตรี  
6. คนตามตองการ อาศัยความตองการของคนที่เราคบดวย ทำใหเขาพอใจกอน ซ่ึงอาจทำไดก็ตอเมื่อ

สามารถคนหาวาเขาตองการอะไรและส่ิงใดจงึจะทำใหเขาพอใจ 
7. สานสัมพันธ ไมตรีอยูไดเพราะรูจักบำรุงดวยเทคนิค   เชน จำชือ่และหนาได ไมเรียกชื่อผิด ฯลฯ 
8. แบงปนประโยชน ควรใหความสำคัญกับการแบงปนของให เพื่อแสดงไมตรีตอผูนัน้ 
9. ละโกรธเศราหมอง จะตองไมปฏิบัตติอกันแบบโกรธกัน คิดไมดีตอกัน ไมดูหมิ่นทำรายกัน 
10.  มองโลกในแงดี  จะตองคิดในแงดี จะทำใหจติใจไมเศราหมอง 
11.  มีคุณธรรม เปนส่ิงที่ทำใหคนทำความดี ความถกูตอง 
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40 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง   การทำความดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดทราบแนวทางกวาง ๆ ของการทำความดีเพื่อถือปฏิบัติ 
เน้ือหาสาระ 

 การทำความดีอยางสบาย ๆ มีหลักดังตอไปนี้ 
1. ทำความดีอยางมีอุเบกขา คือ ทำใจเปนกลาง วางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งส้ิน การต้ังความหวังในผล

ของการกระทำดีเปนธรรมดาของสามญัชนท่ัวไป ซึ่งก็ไมผิดแตก็จะถูกตองกวาหากจะไมต้ังความหวังเลย เม่ือรู
วาเปนความดกี็ทำเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนใหเกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไม
ผิดหวังใหเศราเสียใจ 

2. การทำดีหรือทำบุญกุศลที่จะสงผลสูงสุด ตองเปนการกระทำดวยใจวางจากกิเลส คือ ความโลภ 
โกรธ หลง ความผูกพันในผลที่จะไดรับเปนทั้งความโลภและความหลง จึงไมอาจใหผลสูงสุดได แตเมื่อเปน
ความดีที่ระคนดวยโลภและหลง ก็ยอมจะไดผลไมเทาที่ควร  มีความโลภความหลงมาบ่ันทอนผลนั้นเสีย 

3. ทำดีไมไดดีไมอยูในความจริง การทำดีแลวตองไดดีเสมอไป ที่มีเหตุการณตาง ๆ นานา ปรากฏขึ้น
เหมือนไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏผลของกรรมเทาน้ัน เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทนัใจเสมอไป แต
ถาเปนเรื่องภายในใจแลวกรรมใหผลทันทีที่ทำแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทำไมไดสังเกตดวยความประณีต
เพียงพอ จึงไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดีแลวจะเห็นวา ทันทีที่ทำกรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปนผลดี
ทันที 
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41 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 13 

 
เร่ือง  เด็กไทยใชเวลาวางอานหนงัสือนอยลง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและรักการอาน 
เน้ือหาสาระ 

สถานการณการอานของเด็กและเยาวชนไทยในปจจุบัน พบวา มีการใชเวลาวางในการอาน 
หนังสือนอยลง ตัวเลขจากการสำรวจของสำนักงานสถติิแหงชาติครั้งลาสุด พบวา เด็กและเยาวชนใชเวลาอาน
หนังสือเฉลี่ยวันละ 39 นาที เดิมเคยใชเวลาอานเฉล่ียวันละ 50 นาที สวนจำนวนคนทีใ่ชเวลาวางอานหนังสือ
ยังลดลงประมาณ 3% ในขณะที่ผูใหญกลับมสีถิติการใชเวลาอานหนังสือเพิ่มมากขึ้น สาเหตุที่เด็กไทยใชเวลา
วางอานหนังสือนอยลงเกิดจากการทำกิจกรรมอื่น ๆ ที่เบียดบังเวลาอานหนังสือ ในแตละวันเด็กไทยใชเวลาดู
โทรทัศนวันละ 3-6 ชั่วโมง เลนเกมวันละ 1-2 ชั ่วโมง และพูดคุยโทรศัพท แชทผานทางมือถือวันละ 2-4 
ชั่วโมง ซ่ึงการใชโทรศัพทเปนภัยคุกคามการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนในดานการอานหนังสือและคนควาหา
ความรูเพ่ิมเติม    

 
เร่ือง      การรักษาสาธารณประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัรักษาสาธารณประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

การรักษาสาธารณประโยชน ถือเปนหนาที่ของทุกคนท่ีตองมีสวนรวมดูแลและรักษา   ดังนี ้
  1. การใชประโยชนจากสาธารณประโยชนอยางเหมาะสม  เชน  การใชตูโทรศัพทสาธารณดวย 

ความระมัดระวัง  การใชรถบรรทุกส่ิงของในอัตราน้ำหนักตามท่ีกฎหมายกำหนดไว  เพื่อปองกันไมให
ถนนหรือสะพานชำรุด  เปนตน 
  2. การไมทำลายสาธารณสมบัติและชวยดแูลความปลอดภัยของทรัพยสนิ   เมื่อพบผูใดทำลายสา
ธารณสมบัติตองรีบแจงตอพนักงาน  หรือเจาหนาที่ที่เกี่ยวของ  เชนการขโมยตัดสายศัพท  การทำลายตูศัพท
สาธารณการทิ้งสิ่งปฎิกูลลงแมน้ำ เปนตน 
  3. การสรางและทำนุบำรุงรักษาสาธารณสมบัติสวนรวมของทองถ่ิน  และประเทศ   โดยการชวย
บริจาคทรัพยสินเพื่อสรางหรือบำรุงรักษาสาธารณสมบัติตางๆเชน การสรางรักษาบำรุงรักษาศาลา 
พักรอน  ที่พักผูโดยสารรถประจำทาง  หรือบริจาคที่ดินเพื่อใชเปนทางเสนทางคมนาคมของสวนรวม   

4. การอนุรักษโบราณวัตถุ  โบราณสถาน ซ่ึงเปนสมบัติอันล้ำคาของทองถ่ิน  ประเทศและโลก  ที่
เราควรชวยกันรักษาไว  เชน การไมขีดเขยีนขอความ  หรือการกระทำอันกอใหเกิดการเสื่อมสลาย หรือลด
คุณคาของโบราณสถานและโบราณวัตถุ  การไมหยิบส่ิงของตางๆในโบราณสถานหรือพิพิธภัณฑสถานมาเปน
ของตน  สาธารณประโยชนถือเปนหนาท่ีของทุกคนไมใชของใครคนใดคนหนึ่ง ดังนั้นเราจึงควรชวยการดูแล
และรักษา 
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42 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง      จิตสาธารณะ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมจีิตสาธารณะ 
เน้ือหาสาระ 

ความเจริญรุงเรืองทางดานวัตถุในปจจุบัน เปนสาเหตุที่ทำใหสงัคมโดยทั่วไป มีคานิยมท่ีให
ความสำคัญ ในการแสวงหาเงินทอง แสวงหาอำนาจ บารม ีมากกวาที่จะใหความสำคัญทางดานจิตใจ สังคม
ในปจจุบันจึงกลับเสื่อมโทรมลงอยางเหน็ไดชัดเจนปญหาตาง ๆ ที่มีมากมาย ดังนั้นการปลูกฝงความสำนึก 
ใหกับบคุคล เพื่อใหมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคมจึงควรที่จะเกิดขึ้นในสงัคม ดวยเหตุนี้ ในปจจุบัน จึง
มีการกลาวถึงคำวา “จิตสาธารณะ” เพ่ือใหผูคนไดตระหนักถึงความรับผิดชอบตอสาธารณะมากกวาตนเอง 
นั่นหมายถึงวา ทุกคนตองมีการให มากกวา การรับ เพราะส่ิงเหลาน้ี ถาสามารถปลูกฝงใหเด็กและเยาวชนได
ตระหนักสังคมยอมไดรบัแตความสุขอยางแนนอน คำวา “จิตสาธารณะ” จึงมีความสำคัญตอชีวิตและความ
เปนอยูของ 
 
เร่ือง   คำวา “แม” คำนี้มีความหมาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูซ้ึงถึงพระคุณของแมผูใหกำเนิดเรามา 
เน้ือหาสาระ 
 แม แม แม คำนี้มีความหมาย         มีพระคณุมากมายหลายสถาน 
 แมเปนไดหลายสิ่งหลายประการ        เปนธนาคารเปนพระพรหมเปนรมไทร 
 เปนผูใหกำเนิดเกิดลูกรัก         เปนผูใหที่พักพิงอาศัย 
 เปนผูใหความการุณอุนกายใจ        เปนผูใหอะไรอะไรไมรามือ 
 แมเจ็บไขแมก็ใหการรักษา        ลกูโตมาแมก็สงเรียนหนังสือ 
           ลกูตองการตำราแมหาซื้อ                     ลูกปรึกษาหารือแมยินดี 
           ลกูคนใดกระทำกรรมแกแม        สดุเลวแทชั่วชาส้ินราศี 
           ลกูดาแมตแีมลูกกาล ี                      ลูกไมดีทำแมช้ำน้ำตาริน 
           น้ำตาแมรินไหลเมื่อลูกราย        นำ้ตาแมเปนสายเมื่อลูกหมิน่ 

นำ้ตาแมหลั่งลงรดแผนดิน                                เมื่อไดยินลูกเสเพลเนรคุณ 
โอแมจาพระคุณแมแผปกเกลา                          โอแมจาผูเขาเฝาเก้ือหนุน 
โอแมจาผูเมตตาผูการุณ                      โอแมจาผูค้ำจุนไมหางไกล 
ดวงใจแมสะอาดแทกวาทุกสิ่ง                           ดวงใจแมสะอาดย่ิงกวาสิ่งไหน 
ดวงใจแมสะอาดเกินกวาส่ิงใด                           ดวงใจแมมไีวเพ่ือลูกเอย 

************************************* 
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43 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง   วัยรุนกับการเปลี่ยนแปลงอารมณ 
วัตถุประสงค 

  เพ่ือใหครู ผูปกครองรูจิตวิทยาการเปลี่ยนแปลงทางอารมณของวัยรุนจะไดแนะนำนักเรียนในทางท่ี
ถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 
 เด็กวัยรุนเปนเดก็ที่มีอารมณรุนแรง มีพลังภายในมาก มีความกดดัน ตองการวางรูปแบบใหแกตัวเอง 
เปนวัยที่กำลงัหาจดุยืนของตัวเองและตองการอิสระทั้งทางความคิดและจิตใจ ตองการเปนผูใหญที่มีลักษณะ
เปนตัวของตัวเอง การสรางแบบฉบับของตัวเองน้ีตองอาศัยเพื่อน เขาจึงเขาหาเพื่อนมาก มีกจิกรรมตาง ๆ 
รวมกับเพ่ือน เขาจะทำอะไรที่เปล่ียนไปเร่ือย ๆ จนกวาจะพอใจ ดังนั้นควรหาทางใหเด็กไดระบายอารมณและ
ความตองการออกในทางที่ถูกท่ีควรและในทางสรางสรรค และชวยใหเดก็บังคับอารมณไดดีโดย 

1. ผูใหญชวยแนะแนวทางให ใหวัยรุนแสดงออกในทางความคิดและการแสดงออกและฟงความ
คิดเห็นของเขาบาง บุคคลที่จะชวยเขาไดดี คือ พอ แม ครูและญาติผูใหญ 

2. การเลนกีฬา เปนการผอนคลายทางอารมณไดดีที่สุด ควรสนับสนุนใหเลนกฬีาไมวาจะเปนกีฬา
ประเภทไหน 

3. การงานรื่นเริง สนับสนุนใหเด็กวยัรุนมีกิจกรรมเปนหมู เชน การพัฒนาชนบท การโตวาท ี
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44 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 14 
เร่ือง   การเปนผูมีน้ำใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนคิดอยากชวยเหลือผูอื่น 
เน้ือหาสาระ 
 การชวยเหลือคนอื่นหรือการแบงเบาเปนสิ่งสำคัญในชีวิตประจำวัน แสดงความมีน้ำใจ เปนเสนห
อยางย่ิงของผูนั้น เปนการผูกมิตรและปลกุนิสัยไมเปนคนเห็นแกตัว จะเปนท่ีรักของคนรอบขาง นักเรียน
จะตองกระทำดวยความเต็มใจจรงิใจไมหวังส่ิงตอบแทน ตองชวยเหลือผูอ่ืนในทางที่ถูกตองกระทำในขอบขาย
กำลังและความสามารถของเรา 
 
เร่ือง   ความไมเห็นแกตัว 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถเปรียบเทียบการกระทำที่เห็นแกตัวและไมเห็นแกตัว 
เน้ือหาสาระ 
 ผูที่เสียสละประโยชนสวนตัวเพ่ือประโยชนสวนรวมเปนบุคคลนายกยองสรรเสริญ ผูที่มุงแตประโยชน
สวนตนโดยไมคำนึงถึงสวนรวมยอมถูกประนาม และทำใหสงัคมเดือดรอน คนที่ไมเห็นแกตัว แสดงออกโดย
การเสียสละเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมเอาแตไดฝายเดียว 
 
เร่ือง   ความซ่ือสัตย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคัญของความซ่ือสัตย 
เน้ือหาสาระ 
 ความซื่อสัตยเปนคุณธรรม อันประเสริฐที่จะนำไปสูคุณธรรมอื่น ๆ บคุคลที่มีความซ่ือสัตยจะเปนที่
ไววางใจของพบเห็น ผูที่มีความซ่ือสัตยจะมีความเจริญกาวหนาในหนาทีก่ารงาน อาชีพ และสังคม  สังคมนั้น
จะสงบสุขและพบกับความเจริญ 

************************************* 
เร่ือง   การพยายามแกปญหาของตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัวิธีแกปญหาโดยวิเคราะหหาสาเหตุ สำรวจและปรับปรุงตนเองได 
เน้ือหาสาระ 
 การที่เราประสบปญหาใด ๆ แลวสามารถที่จะใชความพยายามแกไขปญหาดังกลาวใหสำเร็จลุลวงไป
ดวยตัวของเราเองจะทำใหเราเปนคนที่พิจารณามีคาย่ิงตอตัวเราและตอสังคมเพราะแสดงใหเห็นวาเรา
สามารถที่จะยืนอย ูไดดวยตัวของเราเอง ไมกอใหเกิดความทอแทและส้ินหวัง และจะเปนบุคคลที่มีประโยชน
ตอสังคมตอไป 

************************************* 
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45 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง   ความอดทน 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนมีความอดทนและนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 
เน้ือหาสาระ  

ความอดทน หมายถึง การรักษาปกติภาวะของตนไวไดไมวาจะถูกกระทบกระท่ังดวยสิ่งอันเปนที่พึง
ปรารถนา หรือไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความมั่นคงหนักแนน ไมหวั่นไหว 

ลักษณะของความอดทนที่ถูกตอง 
1. มีความอดกลั้น 
2. เปนผูไมดุราย 
3. ไมกอทุกขใหแกผูอ่ืน 
4. มีความเบิกบานแจมใสอยูเปนนิตย 
ประเภทของความอดทน 
1. อดทนตอความลำบากตรากตรำ เชน การทำงาน 
2. อดทนตอทุกขเวทนา เชน การเจ็บปวย 
3. อดทนตอความโกรธ เชน ความไมพอใจ 
4. อดทนตออำนาจกิเลส เชน อดทนตอสิ่งที่เราอยากทำแตไมควรทำ  

************************************* 
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46 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 15 
เร่ือง   วาจาสุภาษิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนพดูจาไพเราะ มีเสนหเปนที่รักของทุกคน 
เน้ือหาสาระ 
 วาจาสุภาษิต หมายถึง คำพูดที่ผูพูดไดกล่ันกรองไวดีแลว  

องคประกอบของวาจาสุภาษิต 
1. ตองเปนคำพูดที่เปนจริง 
2. ตองเปนคำพูดที่สุภาพ ไมหยาบคาย เสยีดสีประชดประชัน 
3. พูดดวยความปรารถนาดีตองการใหเกิดประโยชนแกผูฟง 
4. พูดถูกกาละเทศะ ไมเปนการประจัน หรือจับผิด  

************************************* 
เร่ือง   การเปนผูนำ ผูตามที่ดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงลักษณะของการเปนผูนำ ผูตามที่ดี 
เน้ือหาสาระ 

  ลกัษณะของผูนำที่ดี ประกอบดวยความเชื่อม่ันในตนเอง มีการวางแผนที่ดี ยอมรับความคิดเห็นของ
ผูอื่น มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค รูจักควบคุมอารมณ 
 ลกัษณะของผูตามที่ดี ประกอบดวย ยอมรับการเปนผูนำของบุคคลนั้น ปฏิบัติตามขอตกลงของหมู 
คณะ รวมมือกับหมูคณะในการปฏิบัติงานมกีารแสดงเหตุผล และขอคิดเห็น 

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

1. มีกิริยาออนนอม ไมถือตัว รูที่ต่ำที่สูง ไมตีตนเสมอทาน 
2. มีวาจาออนหวาน พูดไมแขง็กระดาง ไมโออวด 
3. มีใจออนโยน 

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

 41 



 
47 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง   มีความเคารพ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักและรูจักแสดงความเคารพ 
เน้ือหาสาระ 
 ความเคารพ หมายถึง ความตระหนัก ซาบซึ้ง รูถึงความดีที่มีอยูจริงของบุคคลอ่ืน ยอมรับนับถือใน
ความดีของเขาดวยใจจริง แลวแสดงความนบัถือตอผูนั้น ดวยการแสดงความออนนอม ออนโยนอยาง
เหมาะสม ทั้งตอหนาและลับหลัง  
 การแสดงความเคารพ เชน หลีกทางให การตอนรับ การใหท่ีนั่ง การกราบ การไหว การขออนุญาต
ทำกิจตาง ๆ การลดธง การบุชา การดูแลรักษา การใหความนับถอื ฯลฯ 

************************************* 
 
เร่ือง    เปนคนวางาย สอนงาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีแนวปฏิบตัิของการเปนคนวานอนสอนงาย 
เน้ือหาสาระ   

คนวานอนสอนงาย คือ คนท่ีอดทนตอคำส่ังสอนได เมื่อมีผูรูแนะนำพรำ่สอนให ตักเตือนใหโดยชอบ
ธรรมแลว ยอมปฏิบัติตนตามคำสอนนั้น ดวยความเคารพออนนอม 

ลักษณะของคนวางาย 
1. ไมแกตวัเมื่อถูกวากลาวตักเตือน 
2. พยายามปรับปรุงแกไข ปฏบิัติตามคำแนะนำ 
3. รับฟงคำแนะนำส่ังสอนดวยดี 
4. ยอมทำตามคำสอนและเชื่อฟง 
5. เคารพคำสอนและผูสอน 
6. ไมด้ือรั้น 
7. อดทน 
วิธีฝกใหเปนคนวางาย 
1.นึกถึงโทษของการเปนคนด้ือวายากจะทำใหไมสามารถรับเอาความดีจากใคร ๆ ได 
2. ถือภาษิตวา ชี้โทษ คือผูชี้ขุมทรัพยให 
3. ฝกมองคนในแงดี 
1. ฝกยอมใหผูอ่ืนมาวากลาวตักเตือน 
2. ฝกใจใหผองใส มีความหนักแนน ไตรตรองคำแนะนำของผูอ่ืน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 16 
 
เร่ือง ภัยของวัยรุน  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจสภาพของวัยรุนโดยทั่วไปและรูจักปองกันตนเองจากภัย 
เน้ือหาสาระ 
  วยัรุน คือ วยัที่กำลังเปล่ียนแปลงจากสถานภาพของเด็กเปนผูใหญ ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
และมีผลทำใหสภาพทางดานจิตใจเปลี่ยนแปลงไปดวย เชนอารมณรุนแรง ขาดความยั้งคิด ชอบทดลอง 
อยากรุอยากเห็นยึดเพื่อนเปนแบบอยาง ภยัที่วัยรุนควรระมัดระวัง คือ 

- การคบเพื่อนควรคบแตคนดี 
- ยาเสพติด 
- โจรผูราย 
- อุบัติเหตุตาง ๆ  
- สถานเริงรมยตาง ๆ 

- ************************************* 
 

เร่ือง   ปญหาการคบเพื่อนตางเพศ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเห็นผลดีผลเสียของการมีเพื่อนตางเพศ 
เน้ือหาสาระ 
  เนื่องจากนักเรียนมัธยมเปนนักเรียนที่เขาสูวัยหนุม-สาว บางคนมีปญหาในการปรับตัว เชน เขากับ
เพื่อนตางเพศไมได เริ่มสนิทกับเพศเดียวกันมาก จนปรับตัวแบบตาง ๆ เกิดขึ้นมากมาย ทำใหสังคมวุนวาย 
บางคนก็คบเพื ่อนตางเพศแลวเกินเลยจนกลายเปนปญหาเรียนไมจบหรือบางคนมั ่วสุม จนเปนปญหา
ระดับชาต ิ

************************************* 
เร่ือง   ภัยของบหุร่ี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงภัยของบหุร่ี 
เน้ือหาสาระ 
 บุหร่ีเปนสิ่งเสพติด มีโทษตอสมองของมนุษย โดยเฉพาะเซลลสมองของเด็กซ่ึงเจริญเติบโตยังไมเต็มที ่
นักเรียนยังตองศึกษา เลาเรียนอีกนาน ถาริอานสูบบุหรี่ สมองจะเสื่อมเรียนไมไดเต็มที่ เปนการทำลายอนาคต
ของตนเอง ทั้งยังเปนการส้ินเปลืองดวย  

************************************* 
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เร่ือง   โทษของการพนัน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหไดทราบถึงโทษของการพนัน 
เน้ือหาสาระ 

การพนันเปนอบายมุขนำไปสูความหายนะ ทำใหเสียเวลา เสียทรัพย เสียสุขภาพ การพนันบางชนิด
ผิดกฎมาย เปนบอเกิดแหงอาชญากรรม คนติดการพนันยอมไมไดรับความไววางใจ แตมักจะถูกเพงเล็งไป
ในทางท่ีไมดี เปนการทำลายอนาคต นกัเรียนจึงไมควรเกี่ยวของกับการพนันโดยเด็ดขาด ถาเลนในโรงเรียนก็
จัดวาเปนความผิดรายแรง นอกจากจะเสียการเรียนแลวยังถูกลงโทษอยางหนักดวย 

************************************* 
เรื่อง    การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานท่ีราชการ 
วัตถุประสงค 
         เพ่ือใหนกัเรียนรูจักแตงกายใหเหมาะสมกับกาละเทศะและสถานที่ได 
 เน้ือหาสาระ 

 การเขาไปในสถานท่ีราชการ ตองระมดัระวงัในการแตงกาย ผูไปติดตอควรแตงกายใหสุภาพ 
เรียบรอย ถูกวฒันธรรมกลาวคือ ถาเปนชายตองใสเส้ือไวในกางเกง ถาใสเสื้อแขนยาวไมควรพับแขนเส้ือ ถา
เปนหญิงควรแตงกายใหเรียบรอยและเหมาะสมกบัสถานที ่ควรสวมรองเทาหุมสนหรือมีสายคาดที่สภุาพ ไม
ควรนุงกางเกงขาสั้นไปตดิตอสถานท่ีราชการ 

************************************* 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
*************************************************************** 

สัปดาหที่ 17 
เร่ือง  สำเนียงสอภาษา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือแกไขขอบกพรองในตัวเรา เชน น้ำเสียง กริยิามารยาท 
เน้ือหาสาระ 
 มีคนที่มีความทุกขจากน้ำเสียงของเขาโดยที่เขาไมรูตัวเปนจำนวนมาก สวนใหญจะกลายเปนคนท่ีไมคอยมี
คนอยากคบหา นำ้เสียงที่กลาวคือ น้ำเสียงทีไ่มสรางมติรภาพหรือเรยีกงาย ๆ วาเสียงนากลัวนั่นเอง ไดแก
 เสียงดัง,เสียงหวน,ไมมีหางเสียง,ไมมีคำลงทายคะ หรือครับ,เสียงตวาด เนนถอยคำ,เสียงตะโกน,เสียงเหยียด,
เสียงหมิ่น,เสียงดูถูก,เสียงขมขู,เสียงโกรธ 
 บางคนมีความรูมาก มีการศกึษาดี ตำแหนงหนาที่การงานดี เมื่อมีเสียงดังกลาวแลว ทำใหไมมคีวามสุขใน
ครอบครัว เล้ียงลูกลูกก็ไมคอยรัก คูสมรสกไ็มประทบัใจ ดูแลลกูนองลูกนองก็ไมรัก  
 วิธีแกไขก็คือ  โดยการพูดใหเบาลง ลดน้ำหนักของเสียงลง ทอดเสียงใหนุม หัดใชคำตอทายดวยคำวา 
 ครับ คะ หรือถาหากไมอยากลงทายดวยคำเหลานัน้ก็ตองทอดเสยีงตอนทายประโยคใหนุมขึ้น  

************************************* 
เรื่อง อารมณดีมีผลตอความเกงและความดี 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีการพัฒนาการทางดานอารมณ 
เนื้อหาสาระ 

 ปจจุบันเรากำลังสนใจเร่ืองความฉลาดทางการใชอารมณ (E”Q หรือ Emotional Quotient)      กัน
มาก  และคนตองการแนวคิดวิธีการที่จะปลูกฝงหรือนึกใหไดดีทั้งในวัยเด็กเล็กหรือเมื่อเติบโตเปนผูใหญแลว
ดวย เพราะเชื ่อมั ่นวาเมื ่อมีความฉลาดทางอารมณแลว จะทำใหความเกงทางเชาวปญญา (I”Q หรือ 
Intelligence Quotient) สูงขึ้น และถาเชื่อมั่นอีกวาเมื่อพ้ืนฐานทางอารมณดีแลว จะทำใหสามารถฝกการทำ
ความดี (Supper Ego) ไดดีขึ ้นดวย เรียกวา ถามีอารมณ ดีแลวจะทำใหมีความเกงมากขึ้น และสามารถทำ
ความดีไดมากขึ้น     คนที่มีอารมณไมดีนั้นมีทั้งความกาวราว อาฆาตแคน อิจฉา ริษยา เศรา เหงาหงอย หดหู 
ไมมีความสุข เขาก็ไมอยากทำส่ิงที่สรางสรรคท้ังเกงและดี ถาอารมณดมีีความสุขเขาก็อยากทำส่ิงที่สรางสรรค
ใหดียิ่ง ๆ ขึ้น  ทั้งความเกงและความดี ขณะนี้จึงเปนที่นิยมกันมากที่จะพัฒนา E.Qโดยมี พอ แม ครู-อาจารย 
เปนผูชวยเหลือ โดยการแสดงออกของความรักอยางเหมาะสมเมื่อโตขึ้นก็ตองมีกิจกรรมเสริมหลาย ๆอยาง 
เพ่ือให E.Q ดี  โดยกระตุนใหมีการทำงานของสมองซกีขวาสวนลางทำงานดีขึ้น 

************************************* 
เร่ือง   คุณเครียดหรือไม 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนสำรวจตัวเองวาความเครียดเกิดแลวมีลักษณะเชนใด 
เน้ือหาสาระ 
 ตามปกติความเครียดภายในจิตใจ สงผลทำใหเกิดอาการทางกายที่สงัเกตไดอยางชดัเจน ไดแก 
  1. ปวดศีรษะ     8. ฝนราย 

2. หลับยาก  หลับไมสนิท    9. หายใจไมอิ่ม ถอนหายใจบอย ๆ  
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3. เหนื่อยงายกวาปกติ    10. ประจำเดือนมาไมปกติ 
4. กินมากกวาปกติหรือเบ่ืออาหาร   11. หงุดหงิดกับคนรอบขาง 
5. ทองผกูหรือทองเสียบอย    12. ปวดตนคอและไหล 
6. ทองอืดทองเฟอ    13. มือเทาเยน็ 
7. รูสึกต่ืนเตน ตกใจงาย    14. ใจส่ัน 

15. ไมมีสมาธิ 
  หากนักเรียนมีอาการผิดปกติทางกายทำนองนี้ใหนึกถึงความเครียดเอาไวดวย เพ่ือจะได
คนหาสาเหตขุองความเครียดใหพบแลวแกไขใหตรงจุด เมื่อใดที่แกไขไดสำเร็จอาการทางกายของนักเรียนก็จะ
ทุเลาลงเอง และในระหวางนั้นควรใชเทคนิคการผอนคลายความเครียดดวยตนเองควบคูไปดวยก็จะเกิดผลดี 

************************************* 
เร่ือง   กลยุทธในการจัดการกับความเครียด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถใชกลยุทธตาง ๆ เพ่ือกำจัดความเครียดของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียดไดอยูแลวทุกคน ขอเพียงแต 
1. ตองรูตัวใหไดกอนวาตอนนี้ตัวเองกำลังเครียดแลว 
2. รูจักทบทวนหาสาเหตุของความเครียด โดยอาจพิจารณาดวยตัวเองหรอืปรึกษากับคน

ใกลชิดที่วางใจ เชน พอ แม ครู-อาจารย ผูปกครอง ฯลฯ 
3. รูจักสภาพความเปนจริงของชีวิตในปจจุบัน  และพรอมที่จะปรับเปล่ียนเทาท่ีจะทำได 

เพ่ือใหชีวิตดีขึ้น 
4. เต็มใจที่จะแกไขเปล่ียนแปลงตัวเองกอนเปนอันดับแรก เพื่อแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ไมเอา

แตโทษคนอื่นหรอืเก่ียงใหคนอื่นปรับปรุงตัวกอน 
กลยุทธในการจัดการกับความเครียดประกอบดวย 

1. การเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง 
2. การเปลี่ยนแปลงสถานการณที่ทำใหเครียด 
3. การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ 
4. การฝกผอนคลายความเครียด 

 
เร่ือง    โภชนบัญญัติเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบเกี่ยวกับโภชนบัญญตั ิเพื่อเปนการเสริมสรางสุขภาพที่ดีของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดแนะนำ “ขอปฏิบัติการกินเพ่ือสุขภาพที่ดีของ
คนไทย” หรือ “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” เพ่ือเสริมสรางนิสัยการกินที่จะนำไปสูการมีสุขภาพที่ดีของคนไทย 
ดวยโภชนบัญญัต ิ9 ประการ ดังนี้คือ 
 1. การกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลนำ้หนักตัวเพ่ือบอกภาวะ
สุขภาพ 

2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
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3. กินพืชผักใหมากและกนิผลไมเปนประจำ  โดยเฉพาะวยัรุน เพื่อชวยใหรางกายทำงานเปน 
ปกติ 
 4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหงเปนประจำ 
 5. ด่ืมนมใหมีปริมาณเหมาะสมตามวัย ควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว ควบคูกับการออกกำลังกาย เพื่อ
ชวยใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเส่ือมของกระดุก 

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร ควรกำจัดพลังงานที่ไดรับจากไขมันในอาหารในแตละวันไมใหเกิน
รอยละ 30 ของพลังงานที่ไดจากอาหารทั้งหมด 

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารเค็มจัดและหวานจัด 
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการแปดเปอน อาหารตองสะอาด สด ผลิตจากแหลงเชื่อถือได  

และมีเคร่ืองหมายรบัรองคุณภาพ 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพ สูญเสียเงินทองและครอบครวั 

ไมสงบสุข 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
*************************************************************** 

สัปดาหที่ 18 
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม แนะนำนักเรียน
ในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรียนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบนักเรียนควร
จัดตารางในการอานหนงัสือและทบทวนบทเรียน 

************************************* 
เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบ 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม ปฏิบัติตนตาม
ระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความเขาใจ
แลวนักเรียนจะปฏิบัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชื่อมัน่ในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จในการ
สอบ  ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรียนหมดโอกาสที่จะไดคะแนนที่ดีหรือมี
ความรูความจำที่ถูกตองหรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตได จากการถูกตัดสิทธิตาง ๆ บางอยางลงเพื่อเปน
การลงโทษ 

************************************* 
เร่ือง    การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนการอานหนังสือสอบ 
เน้ือหาสาระ 

1. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
2. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
3. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่มีประโยชน  
4. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 
5. ทบทวนตามจดุประสงคการเรียนรูท่ีสอบ 
6. วางแผนการเตรียมตัวสอบลวงหนาและดำเนินการตามที่วางแผนไว 
7. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
8. ฝกหัดตั้งคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
9. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
10. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
11. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่มีประโยชน  
12. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 
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54 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
*************************************************************** 

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

1. ใหนักเรียนมาฟงผลสอบดวยตนเอง 
2. ดูตารางสอบแกตัว กำหนดการสอบแกตัว 
3. ลงทะเบียนและติดตอสอบแกตัวตามกำหนด เวลาและสถานท่ี 

 

 
เร่ือง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนในอนาคต 
เน้ือหาสาระ 

1. อาจารยชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงที่ด ีปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ัง
ความมุงหวังในอนาคตและรูจักวางแผนอนาคตและแนวทางจุดน้ันได 

2. ทดลองใหนักเรียนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียน  
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55 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
 
 
 

 


