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คูมือพบที่ปรึกษา 
                     (HOMEROOM) 

ระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน 
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งานระดับชั้น กลุมงานระบบการดูแลชวยเหลือนกัเรียน 

ฝายบริหารงานบุคคล    โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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                         คำนำ 
 

                         กจิกรรมพบที่ปรึกษา 
                            (HOMEROOM) 
 

 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม   
ไดจัดทำคูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM)  สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 4 ขึ ้นมา     
เพื่อเปนแนวปฏิบัติในการสั่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผูมีคุณธรรมจริยธรรมและ
คานิยมที่พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดทีค่าดหวังจะเกิดขึ้นในตัวผูเรียน 
การอบรมนักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที   จึงถือวามีความสำคัญมาก       
ดังคำกลาวของม.ล.ปน   มาลากุล    อดีตรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ     ไดกลาวไววา 
 

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

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

ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 
ฝายบริหารงานบคุคล  โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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3 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

สารบัญ 
                                                             

สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 
1 HOMEROOM  คืออะไร 1 

แนวปฏิบัติในการปองกัน ไวรสัโคโรนา 2019 หรือโควดิ-19 (COVID-19) 2 
6 วธิีปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 4 
การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 6 
กจิวัตรประจำวันของนักเรยีนในโรงเรยีน 7 
ความเปนระเบียบเรียบรอยเรื่องการแตงกาย 7 

2 ความสะอาดของหองเรียน 8 
วัยรุนกับการเรียน (1) 8 
วัยรุนกับการเรียน (2) 9 
วัยรุนกับการเรียน (3) 10 
วัยรุนกับการเรียน (4) 11 

3 วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (1) 12 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (2) 12 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (3) 13 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (4) 13 
วัยรุนกับการสื่อสารออนไลน (5) 13 

4 พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุน 14 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ขนาดและความสูง) 14 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  

(ไขมันและกลามเน้ือ, โครงสรางใบหนา) 

15 

พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  
(ระดับฮอรโมน,การเปลี่ยนแปลงอวัยวะเพศ) 

15 

พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย 16 
5 พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 17 

พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 17 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 17 
พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 18 
การสรางบุคลิก (การคนหาเอกลักษณของตนเอง) 18 

6 การสรางบุคลิก (การเอาชนะตวัเอง) 19 

การสรางบุคลิก (การแยกตนเองเปนอิสระ) 19 

การพัฒนาบุคลิกภาพ 19 
การพัฒนาบุคลิกภาพ 20 
การดูแลสุข ภาพ ฟนวัยรุน 20 

 ข 



 
4 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

สารบัญ 
              

              เรื่อง                                  หนา 
สัปดาหที ่ เร่ือง หนา 

7 อา หาร กับ ก า ร ดู แ ล สุข ภ า พ ฟนวัย รุน 22 
วัยรุนจะมีรอยยิ้มท่ีสดใสไดอยางไร 22 
ปญหาทางทนัตกรรมท่ีวัยรุนควรรู 23 
โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสุขภาพปากและฟน 23 
วัยรุนกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ 23 

8 วัยรุนกับการต้ังครรภ 25 
ปจจัยเส่ียงการตั้งครรภในวัยเรยีน 25 
ปจจัยเส่ียงการต้ังครรภในวัยเรียน 25 
ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 26 
ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 26 

9 การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครู 27 
มารยาทการไหวพระ   27 
การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 27 
มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 28 
การไหวบุคคลท่ัว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 28 

10 พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกับการอนุรกัษสิ่งแวดลอม 29 
หลักการ "น้ำดีไลน้ำเสีย" 29 
การบำบัดน้ำเสียดวยผกัตบชวา 30 
การบำบดันำ้เสียดวยการผสมผสานระหวางพชืนำ้กบัระบบเติมอากาศ 30 
การบำบดันำ้เสียดวยการผสมผสานระหวางพชืนำ้กบัระบบเติมอากาศ 30 

11 กงัหันน้ำชัยพัฒนา 31 
การกำจัดน้ำเสียโดยวิธีธรรมชาติ 31 
การอนามัยสิ่งแวดลอมในโรงเรียน 31 
การรักษาสมบัตขิองโรงเรียน 32 
การรักในชื่อเสียงของโรงเรียน 32 

12 ทำอยางไรใหสุขภาพดี 33 
ความผิดหวัง 33 
สขุบัญญัติแหงชาติ 34 
เทคนิคชนะมิตรและจูงใจคน 34 
การทำความดี 35 

 

 ค 
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สารบัญ 
              

              เรื่อง                                  หนา 
สปัดาหที ่ เร่ือง หนา 

13 เด็กไทยใชเวลาวางอานหนังสือนอยลง 36 
การรักษาสาธารณประโยชน 36 
จิตสาธารณะ 37 
คำวา “แม” คำนี้มีความหมาย 37 
วัยรุนกับการเปลี่ยนแปลงอารมณ 38 

14 การเปนผูมีนำ้ใจ 39 
ความไมเห็นแกตัว 39 
ความซื่อสัตย 39 
การพยายามแกปญหาของตนเอง 39 
ความอดทน 40 

15 วาจาสุภาษิต 41 
การเปนผูนำ ผูตามที่ด ี 41 
มีความถอมตน 41 
มีความเคารพ 42 
เปนคนวางาย สอนงาย 42 

16 ภัยของวัยรุน 43 
ปญหาการคบเพื่อนตางเพศ 43 
ภัยของบุหรี่ 43 
โทษของการพนัน 44 
การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 44 

17 สำเนียงสอภาษา 45 
อารมณดีมีผลตอความเกงและความดี 45 
คุณเครียดแลวหรือยัง 45 
กลยุทธในการจัดการกับความเครียด 46 
โภชนบัญญัติเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 46 

18 การวางแผนจดัตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรียน 48 
ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 48 
การเตรียมตัวสอบ 48 
การแกผลการเรียน 0  ร มส และมผ 49 
ความมุงหวังในอนาคต 49  

 

 ง 
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HOMEROOM  คืออะไร 
  

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

 

 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชวีิตใหกับนักเรียน 
3. เพ่ือปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรยีนตามความสามารถของแตละบุคคล 
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7 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
*************************************************************************** 

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

เพื่อเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกันไวรัสโคโรนา 2019 หรือ
โควิด-19 (COVID-19) 
เน้ือหาสาระ 

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

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

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

เพื่อความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูก

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

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

นอกจากน้ี Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานที่ที ่มีคนแนนหนา และ

เล่ียงกิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสมัผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

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

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

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

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

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

19 จากคุณได 

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

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพ่ือขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัตติัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอ่ืนติดเชื้อ 

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

7. ดูแลตัวเองเม่ือออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทกุคร้ังที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

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

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

รถบริการสวนบุคคลตาง ๆ 

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

อาจจะเพ่ิมความเส่ียงในการติดเชื้อได 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1. ดานการบริโภคอาหาร 
ควรบริโภคอาหารประเภทธัญพชื และผักผลไมเปนหลักในทุก 

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

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

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

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

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

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

 

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

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

************************************* 
 
เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภัยยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

นักเรียนในหองเรียนดำเนินกิจกรรมดงันี้ 
1. เพื่อนเตือนเพื่อน โดยการปรับทุกข ผกูสัมพันธ ชกันำ แนะนำในทางที ่ถูกท่ีควร ใหความ    

ชวยเหลือเก้ือกูล  สรางความรัก ความผูกพัน ความ  สามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเก่ียวของกับยา
เสพติดโดยการเสพก็ชักนำ ชักชวน ใหเขารับการบำบัดรักษาอยางถูกวิธีจากหนวยงานของทางราชการโดยไม
มีความผดิทางกฎหมายแตอยางใดตามนโยบายรัฐบาลที่ถือวาผูเสพเปนผูปวยและใหโอกาสเพื่อนในการกลบั
ตนเปนคนดี 

2. คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคิดคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำ 
หองเรียนของตนที่จะไมเกี่ยวของหรือเปนการปอง กนัยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละกลุมระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

3. เสนอกิจกรรมที่นักเรยีนแตละหองเรยีนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพื่อปองกันไมใหยาเสพ
ติดเขามาสูนักเรียน 

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

เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรบัผิดชอบตอหนาที่  
เนื้อหาสาระ 

1. นักเรียนจะตองมาโรงเรียนกอนเวลา 07.40 น. 
2. ครูเวรประจำวันและกรรมการนักเรียนคอยรับนองอยูที่ประตโูรงเรียน  
3. นักเรียนเขาประตูโรงเรียน ทำความเคารพอาจารยโดยการไหวและไหวพระพุทธรูปประจำโรงเรียน 
4. สญัญาณเพลงมารชโรงเรียนขึ้นเวลา 07.55 น. นักเรียนไปเขาแถวตาม 
5. เมื่อครูบอกเขาช้ันเรียน นักเรียนเดินแถวอยางเปนระเบียบไปจนถึงหองเรียน ไมแวะดื่มน้ำ  

เขาหองน้ำ รับฟงการอบรมจากครูที่ปรึกษา 
6. เรียนวิชาตาง ๆ ตามตารางที่กำหนดและการเปล่ียนหองเรยีนใหนักเรียนเดินแถวใหเรียบรอย 
7. เวลา 16.10 น.เลกิเรียนคาบเรียนสดุทายใหนักเรียนเวรประจำวันทำความสะอาดหองเรียนจนถึง

เวลา 16.20 น. ใหเขาไปเขาแถวใตถุนอาคารบัวตอง รับฟงการอบรมจากอาจารยเวรประจำวันเวลา 16.30 น. 
โรงเรียนเลิกกลับบาน โดยแตงกายใหเรียบรอย ระมัดระวังกิริยามารยาทใหสุภาพ 

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

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

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

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

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

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

 

************************************ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 2  
 
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

1. จัดแบงนักเรียนในหองปฏิบัติหนาที่เวรประจำวันระหวางเวลา 07.00-16.20 น. โดยต้ัง 
หัวหนาเวรและเยาวชนผูเยาวชนรับผิดชอบดูแลใหเรียบรอย  

2. นำเกณฑการประกวดความสะอาดหองเรียนชี้แจงใหนักเรียนทราบ 
3. เขมงวดกวดขัน 
4. ความสะอาดความเปนระเบียบเรียบรอยของหองโตะ เกาอ้ี วางรองเทาหนาหองเรียนอยาง 

เรียบรอย 
5. เทขยะทุกเชา กลางวัน เย็น 
6. ไมนำอาหารขึ้นมารับประทานในหองเรียนโดยเด็ดขาด 
7. ไมขีดเขยีนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอ้ี อาจารยหมั่นตรวจถาพบใหนักเรียนนำกระดาษ 

ทรายขัดออก 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ 
วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายอยาง ทำใหบางคร้ังต้ังตัวรับแทบไมทัน ชวงชีวิตที่เขาสู 

วัยรุนประมาณ 12-21 ป จึงเปนชวงที่ตองปรับตัวหลายดาน วัยรุนที่มีพื้นฐานมั่นคงมาตั้งแตเด็ก มี พอ แม        
โรงเรียนที่เขาใจเด็ก และรูจักวิธีเลี้ยงดูประคับประคองใหเขาผานชวงของการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไปดวยดี 
ปญหาตาง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นก็ลดความรุนแรงลง ปญหาวัยรุนที่พบบอยมีหลากหลาย แตกตางกันไปตาม
สภาพเศรษฐกิจและสังคม และการเล้ียงดู ปญหาที่สำคัญอยางหนึ่งคือ ปญหาการเรียนซ่ึงเปนที่วิตกกังวลของ
วัยรุน  
          ปจจัยที่ตัววัยรุน เมื่อยางเขาวัยรุน รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ตอมไรทอ สรางฮอรโมน
อยางเต็มที่ ทางดานจิตใจก็เชนกันจะมีพัฒนาการของอารมณ มีความรู สึกนึกคิดเปนของตนเองมากข้ึน 
บางครั้งสับสน ดานสังคมอยากมีสวนรวมในสังคมและในกิจกรรมตาง ๆ มากขึ้น ในสังคมปจจุบันก็มีความ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นเสมอ โดยเฉพาะกระแสวัตถุนิยม วัยรุนเปนวัยที่ยังตองพึ่งพาพอแมอยู จึงถูกกดดันจาก
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14 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเองและกระแสตาง ๆ รอบ ๆ ตัว ทำใหเกิดความกังวล ขาดความมั่นใจ หรือ
หมกมุนกับเรื่องใดเร่ืองหนึ่งมากเกนิไปจนไมสนใจการเรียน ปญหาอ่ืน ๆ เชน 
           - เรียนหนังสือไมไดดี เรียนไมทันเพ่ือน จากเชาวปญญาต่ำ พอแมหรือครูอาจจะพบปญหานี้ต้ังแตใน
ชั้นเด็กเล็ก เด็กกลุมน้ีจะมีพฒันาการชากวาเด็กทั่วไป ถาสงสัยควรสงตรวจไอควิ 
           - เด็กที่เชาวปญญาดีหรือปกติ แตเรียนไมไดดีเทาที่ควรอาจเกิดจากสมาธิสั้น สวนมากมักเกิดจาก
ขาดวินัย ขาดการฝกฝนมากกวาเกิดจากความผิดปกติของสมอง 
           - ความผิดปกติของร างกาย เช น เจ็บปวยเร ื ้อร ัง ห ูไมไดย ินช ัดเจน สายตามองเห็นไม ชัด 
ปจจัยดานครอบครัวและการเลี้ยงดู ผูปกครองไมไดฝกฝนเด็กใหมีทักษะที่จำเปนในการเรียนรู เด็กจะประสบ
ผลสำเร็จไดตองอาศัยความเพียรพยายาม ความอดทน ซึ่งเด็กตองมีวินัยตนเอง สิ่งเหลานี้จะเกิดขึ้นไดตอเมื่อ 
ไดรับการอบรมส่ังสอนฝกฝนมาอยางสม่ำเสมอเปนระยะเวลานานพอสมควร การเล้ียงดูเด็กที่ตามใจ อยากได
อะไรก็ได อยากทำอะไรก็ทำไดโดยไมมีขอบเขต จึงพบวาเด็กติดเลนเกม ติดอินเทอรเน็ต มีเงินจับจายใชสอย
ไมขาดมือและ วัตถุนิยม ทำใหเด็กขาดแรงจูงใจที่จะใชศักยภาพของตนเอง ประจวบกับเมื่ออายุของเด็ก
เพิ่มขึ้น บทเรียน ตาง ๆ ก็จะยากขึ้น จึงทำใหเด็กมีปญหาการเรียนได ปญหาครอบครัวเปนปจจัยหนึ่งที่มีผล
ตอการเรียนของเด็กเชนกัน 

************************************ 
 
เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ 
  เราจะพบไดเสมอวา การเรียนของเด็กเล็กซ่ึงเคยเรียนดีมาโดยตลอด แตเมื่อเขาวัยรุน ความ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย อารมณ สังคม สิ่งแวดลอม ผลการเรียนอาจเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ พอแม 
ครู อาจารย ตองเขาใจวาการเปลี่ยนแปลงดังกลาวขางตนนั้นคืออยางไร ควรจะเขาไปปรับปรุง ผสมผสานให
เกิดการชวยเหลือใหการเรียนดีขึ้นไดอยางไร การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจากเด็กเขาสูวัยรุนจะมีลักษณะ
คราว ๆ ดังนี ้

ดานขนาดและน้ำหนักของรางกาย  
         ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน กอนจะเริ่มมีประจำเดือนเด็กหญิงในวยันี้จะมีความสูงเพิ่มข้ึนอยาง
รวดเร็ว คือประมาณ 3-6 นิ้วตอป แตเมื่อเริ่มมีประจำเดือนแลว ความสูงจะเพิ่มขึ้นชาลงคือ เพียง 1-2 นิ้วตอ
ป จนอายุ 18 ป 
          ข. เด็กชายในวัยแรกรุน จะมีความสูงเพิ่มขึ้นประมาณ 1-3 นิ้วตอป และจะเริ่มสูงชาลง เมื่ออายุ 
20 ป ในวัยนี้น้ำหนักตัวของเด็กชายจะเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วดวย ทั้งนี้เพราะมีการเจริญเติบโตของทั้งกระดกู
และกลามเนื้อ 

ลักษณะของเครื่องบงเพศปฐมภูมิ 
           ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน อวัยวะสืบพันธุ เชน ทอรังไข รังไข จะเจริญเติบโต แตการสุกของไขยัง
เจริญไมเต็มที่ ลกัษณะการมีประจำเดือนจึงยังไมสมบูรณ เด็กหญิงในชวงวัยนี้จึงยังไมมีความพรอมในการ
ต้ังครรภ 
            ข. เด็กชายวยัแรกรุน อวัยวะเพศเด็กชายจะยงัเจริญไมเต็มที่ แตจะเจริญเต็มที่เมื่ออายุ 20 ป 
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          ลักษณะของเครื่องบงเพศทุติยภูมิ 
               ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน เร่ิมมีหนาอก เตานมขยายใหญ รูขมุขนบนใบหนาขยายใหญ มีเอวคอด 
มีขนในท่ีลับ ตะโพกผาย เสียงแหลมเลก็ 
               ข. เด็กชายในวัยแรกรุน กลามเนื้อใหญและแข็งแรงขึ้น เสียงหาว แตก ใหญ ผิวหนังหยาบและ
หนาขึ้น มีขนในที่ลับ  
                การเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยูภายใตอิทธิพลของฮอรโมนเพศ ยอมสงผลใหเด็กหงุดหงิด 
อารมณเสียงาย วิตกกังวลในสัดสวนของตัวเอง น้ำหนักตัว การเปล่ียนของเสียง หรอืการเปล่ียนของลักษณะ
เคร่ืองเพศ เหลานี้จะสงผลกระทบตอสมาธิ ตอความเขาใจ และเปนผลตอการเรียนการสอบ ไดเสมอ หากพอ
แม ครูอาจารย เขาใจ และทำใหเด็ก ที่เขาสูวัยรุนเขาใจดวยโดยถองแทและถวนทั่ว ทกุประการ ยอมจะชวย
ใหการเรียนของเด็กดีขึ้นไดระดับหนึ่ง. 
                                                                                              นายแพทยสุรพงศ อำพันวงษ 
 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (3) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ (ตอ) 
การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจากเด็กเขาสูวัยรุนจะมลีักษณะคราว ๆ ดังนี้ 
ลักษณะของเครื่องบงเพศปฐมภูมิ 

          ก. เด็กหญิงในวัยแรกรุน อวัยวะสืบพันธุ เชน ทอรังไข รังไข จะเจริญเติบโต แตการสุกของไขยัง
เจริญไมเต็มที่ ลกัษณะการมีประจำเดือนจึงยังไมสมบูรณ เด็กหญิงในชวงวัยนี้จึงยังไมมีความพรอมในการ
ต้ังครรภ 
              ข. เด็กชายวยัแรกรุน อวัยวะเพศเด็กชายจะยังเจริญไมเต็มที่ แตจะเจริญเต็มที่เมื่ออายุ 20 ป 
           ลักษณะของเครื่องบงเพศทุติยภูมิ 
              ก. เด็กหญงิในวยัแรกรุน เร่ิมมีหนาอก เตานมขยายใหญ รูขุมขนบนใบหนาขยายใหญ มีเอวคอด มี
ขนในท่ีลบั ตะโพกผาย เสียงแหลมเลก็ 
              ข. เด็กชายในวัยแรกรุน กลามเนื้อใหญและแข็งแรงขึ้น เสยีงหาว แตก ใหญ ผิวหนังหยาบและ
หนาขึ้น มีขนในที่ลับ  
             การเปล่ียนแปลงทางรางกายอยูภายใตอิทธิพลของฮอรโมนเพศ ยอมสงผลใหเด็กหงุดหงิด อารมณ
เสียงาย วิตกกังวลในสัดสวนของตวัเอง น้ำหนักตัว การเปล่ียนของเสยีง หรือการเปลี่ยนของลักษณะเคร่ือง
เพศ เหลาน้ีจะสงผลกระทบตอสมาธิ ตอความเขาใจ และเปนผลตอการเรียนการสอบ ไดเสมอ หากพอแม ครู
อาจารย เขาใจ และทำใหเด็ก ท่ีเขาสูวัยรุนเขาใจดวยโดยถองแทและถวนท่ัว ทุกประการ ยอมจะชวยใหการ  
เรียนของเด็กดีข้ึนไดระดับหนึ่ง.  
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เร่ือง วยัรุนกับการเรียน (4) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจและไมวิตกกับปญหาการเรยีนของวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุน-วัยเรียน’ (ตอ) 
วยัแรกรุน อยาหมกมุน เรื่องความรัก                      พึงตระหนัก ไขวควา ศึกษาไว 
หากพลาดหวัง สิ่งที่รัก มักปวดใจ                           อาจเปล่ียนไป ไมเปน เชนคนเดิม 
คำเตือนวา อยาริรัก ในวัยเรียน       จงพากเพียร หาวชิา มาตอเสริม 
มุงขยัน หัดอานเขียน เรียนเพิ่มเติม       คิดริเร่ิม สรางฝน วนัรับปริญญา 
การศึกษา สรางคนดี มีมาตรฐาน       สรางการงาน สรางความคิด ถูกผิดหา 
สรางชีวิต จิตสำนกึ ฝกกายา       เพื่อวันหนา เจริญรุง พุงสุดแรง 
เปนเถาแก ครูอาจารย นักการเมือง      ชื่อลือเลื่อง โดงดัง ด่ังฟาแผลง 
การศึกษา อาจนำพา มาสำแดง       ไรคูแขง ไดเปนชัด รัฐมนตรี 
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17 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 3 

เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน (1) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

 เมื่อสิ่งแวดลอมกาวไปขาง หนาเทคโนโลยีเติบโตไมหยุดยั้งการตดิตอสื่อสารเชื่อมโยงเครือขายกลุม 
ตางๆจึงเปนเร่ืองไมยากสำหรับวัยรุนที่จะติดตอกนัทั้งท่ีรูจักและกลุม ที่ไมเคยรูจักกันมากอน การที่เด็กตองมา
อยูกบัส่ิงแวดลอมเดียวกันจึงสามารถมารวมตัวกันได โดยไมตองนัดใหมาพบปะกันในเวลาและสถานที่เดียวกัน   
เพ่ือพูดคุยหรือทำ กจิกรรมท่ีสนใจรวมกันในทันที สามารถใชเปนโทรศัพท เลนเกม ถายรูป และ 
เลนเน็ต ฯลฯ โดยมีการพัฒนาเคร่ืองมือเปนเครื่องเดียวกันเพื่อส่ือสารและรวมกลุมกันได อยางรวดเร็วทุกมุม
ของโลกใบนี้ 
              การใชการสื่อสารออนไลนในรูปแบบตาง ๆ จริง ๆ แลวมีประโยชนมากมายมหาศาลโดยเฉพาะใช
เพื่อการศึกษาคนควาเรียนรูแลก เปลี่ยนจากคลังความรูและหนังสือทุกแขนงวิชาที่นาสนใจเพื่อคนควาหา
ความ กาวหนาในการพัฒนาตนเองหรือใชเพื่อติดตอสื่อสารสรุปประเด็นที่ชัดเจนได ทันเวลาอยางเหมาะสม 
แนนอนผลเสียจากการสื่อสารออนไลนโดยใชเวลามากเกินไปก็ยอมมีโทษมากเชนกัน นอกจากผลกระทบตอ
สายตาอยางคาดไมถึง ที่สำคัญลืมหนาที่และขาดความรับผิดชอบตอการเรียนและลืมบทบาทหนาที่การ เปน
ลูกและความสัมพันธที่ดีที่เคยชวยงานบานและรวมกิจกรรมกันอยางมีความสุขที่อยูภายใตครอบครัวเดียวกนั 
มองเห็นวาการดูแลตนเองเปนหนาที่ของพอแม หรือแมกระทั่งลืมกิจวัตรประจำวันสวนตัวของตนเองในการ
ดูแลรักษาสุขภาพ การรับประทานอาหารที่เปนเวลา การดูแลรักษาความสะอาดรางกาย ฯลฯ 

************************************ 
 
เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (2) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

 สำหรับวัยรุนเองสามารถแกไขได ส่ิงแรกท่ีทำไดงายคือ การเร่ิมตนที่ตนเองกอน ดวยการต้ังใจและ
มุงมั่นเอาชนะกับการใชคอมพิวเตอรเพ่ือการส่ือสารให เหมาะสม กำหนดระยะเวลาในการใชใหชัดเจนในแต
ละวัน บรหิารเวลาใหเปนประโยชน การใชเวลาควรคำนึงถงึกิจกรรมและหนาที่ของความสำคัญในงานและ
การเรียน รับผิดชอบตอบทบาทของการเรียนและลูก พรอมซ่ือสัตยตอการกระทำ คำพูดในการกำหนดกติกา
การใชเวลากับเครื่องไอทีอยางมั่นใจ หากทำไดเชื่อวา การที่พอแมบนวาเนื่องจากความหวงใย มีผลกอใหเกิด
ความรำคาญใจซึ่งกันและกันทั้งสองฝายยอมลดลง ดังนั้นการแกไขการติดไอทีของวัยรุนจะตองรวมมือกัน
แกไขทั้งในสวนตัวของ เด็กและพอแมดวย 
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เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (3) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

ปญหาวยัรุนติด อินเตอรเน็ท มากเกินไป  โดยเฉพาะ การติดตอสื่อสารผาน ชองทางสังคมใน 
อินเตอรเน็ท (social  network) หรือ การคุยกัน ที่เรียกวา   แชท ( chat ) ความจริงแลวการติดตอสื่อสาร
แบบนี้มีประโยชนมาก ถารูจักกาลเทศะ  หรือ กาลเวลาที่เหมาะสม โดยไมลมืไปวาในสังคมแหงความเปนจริง
นั้นการติดตอสื่อสารที่นับวาปลอดภัยที่สุดคือ การที่คนเราตองเห็นหนา รูจักกันพอสมควรกอนที่จะเชื่อใจ
กัน  แตปญหาที่พบสำหรับวัยรุนที่นาเปนหวงมากที่สุดคือ  การขาดวิจารณญาณ ในการติดตอสื่อสารในโลก 
ไรพรมแดน จะเห็นไดจาก วัยรุน รูจัก กันทางอินเตอรเน็ทแลว เชื่อทันที โดยที่พอแมไมรูไมเห็น จึงเกิดการ
ติดตอสื่อสารกันและ บางกรณีมีการลอลวงกัน หรือหลอกลวงกัน เกิดธุรกรรมที่ผ ิดกฎหมายเกิดขึ ้นใน
อินเตอรเน็ท  เพราะ ในโลกไรพรมแดนนั้นเราไมสามารถรูไดเลยวา ใครเปนใคร หรือเปนคนดีหรือเลว  ทำให
วัยรุนสวนใหญใชเวลาสวนใหญอยูหนาจอคอมพิวเตอรตลอดเวลา  ลืมกิจกรรมในโลกแหงความเปนจริงกับ
ครอบครัว  เชนคุยกับพอแม ญาติพี่นองนอยลง   เกิดปฏิสัมพันธกันในครอบครัวนอยลงกวาเดิม  เชื่อคนใน
อินเตอรเน็ทมากกวาพอแม  เพราะ ไปใหความสำคัญกับกิจกรรมประเภทนี้มากเกินไป  วยัรุนหมดเวลาไปกับ
การเลนอินเตอรเนท็ จนทำใหเกิด การเสียเวลา และเสีย เงินไปโดยใชเหตุ 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (4) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 
           ปญหาที่พบอีกอยางหนึ่งคือ วัยรุนขาดความอดทนและขาดการแสวงหาความรู  เพราะมีเทคโนโลยี
เขามาชวยมาก จนไมอยากอานหนังสือ  เพราะ  คลิก เอา เร็วกวา หมายความวา คนหาในอินเตอรเน็ท เร็ว
กวาหองสมุดอาจจะเปนแค ที่เก็บหนังสือเกาๆอยางเดียว  เพราะ วัยรุนสวนใหญจะ มี คอมพิวเตอรชนิด
พกพา หรือ โนตบุค เมื่อจะตองคนควาและเขียนรายงาน  หรือหาความรูที่ตองอาศัยความอดทนและความ
พยายาม แลว มักไมคอยอดทน หรือชอบคนควาในหองสมุด   เพราะ ไป คลิก หาขอมูลในอินเตอรเน็ท  เกิด
การคัดลอก โดยไมบอกวาเอามาจากไหน เพราะหาขอมูลมาอยางรวดเร็ว จนไมไดใชความคิดตัวเอง  

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับการสื่อสารออนไลน  (5) 

วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถส่ือสารออนไลนไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

วัยรุนกับการส่ือสารออนไลน  (5) 
จึงทำใหเกิดปญหาเด็กเขียนเรียงความภาษาไทยไมเปน  เขียนภาษาไทยไมได แมจะอยูระดับพออาน 

ออกเขียนได กลับเขียนภาษาไทยงายๆไมถูก  เมื่อเทียบกับสมัยกอนที่ เด็กจะเขาหองสมุด  จดขอมลูและ
คนควาตามหองสมุดทำใหเด็กสมัยกอนเขียนภาษาไทยไดคลองกวาวัยรุนสมัยน้ี  อปุกรณการเรียนก็
ทันสมัย  ไมตองตองจดใสสมุดกม็ีขอมูลไดอยางมากมาย   เพียงแคมีเคร่ืองมือเก็บขอมูล อันทันสมัย ท่ีเรียกวา 
HANDY DRIVE กส็ามารถเขยีนรายงานไดแลว 
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คูมอืพบครูที่ปรึกษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 4 

 
เร่ือง พัฒนาการและการปรับตัวในวัยรุน 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนกัเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

พัฒนาการของวัยรุนจะแบงเปน 3 ชวง คือ วัยแรกรุน (10-13ป) วัยรุนตอนกลาง (14-16 ป ) และ 
วัยรุนตอนปลาย (17-19 ป)  ท้ังนี้เพ่ือจะชี้ใหเห็นถึงลักษณะท่ีเดนเปนพิเศษของวัยรุนแตละชวง ซึ่งมีความ
แตกตางกันอยางชดัเจนในดานความรูสึกนึกคิด และความสัมพันธกับบิดามารดาโดยแบงดังนี้  
              1. วัยแรกรุน (10-13ป) เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทุกระบบ โดยจะมีความคิด
หมกมุนกังวลเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทางรางกาย ซึ่งจะสงผลกระทบไปยงัจิตใจ ทำใหอารมณหงดุหงิดและ
แปรปรวนงาย  
              2. วัยรุนตอนกลาง(14-16 ป )  เปนชวงที่วัยรุนจะยอมรับสภาพรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงเปน
หนุมเปนสาวไดแลว มีความคิดที่ลึกซึ้ง (abstract) จึงหันมาใฝหาอุดมการณและหาเอกลักษณของตนเอง เพื่อ
ความเปนตัวของตัวเอง และพยายามเอาชนะความรูสึกแบบเดก็ๆ ท่ีผกูพันและอยากจะพ่ึงพาพอแม  
              3. วัยรุนตอนปลาย(17-19 ป)  เปนเวลาของการฝกฝนอาชีพ ตัดสินใจท่ีจะเลือกอาชีพที่เหมาะสม 
และเปนชวงเวลาที่จะมีความผูกพันแนนแฟน (intimacy) กบัเพ่ือนตางเพศ สภาพทางรางกายเปล่ียนแปลง
เติบโตโดยสมบูรณเต็มท่ี และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย  

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

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ขนาดและความสูง) 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

  การเปล่ียนแปลงในวัยรุน มี 3 ทางใหญๆ คือ   การเปล่ียนแปลงทางรางกาย  การเปล่ียนแปลงทาง 
อารมณ สังคม และการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  
1. ขนาดและความสูง : ในวัยเด็กท้ังเด็กผูหญิงและเด็กผูชายจะมีความกวางของไหลและสะโพกใกล 

เคียงกัน   แตเมื่อเขาสูวัยรุน ผูชายจะมีอัตราเร็วในการเจริญเติบโตของไหลมากที่สุด ทำใหวัยรุนผูชายจะมี
ไหลกวางกวา ในขณะที่วัยรุนผูหญิงมีอัตราการเจริญเติบโตของสะโพกมาก กวาผูชาย  นอกจากนี้การท่ีวัยนี้มี
การเจริญเติบโตสูงใหญไดรวดเร็ว โดยเฉพาะที่ คอ แขน ขา มากกวาที่ลำตัว จะทำใหวัยรุนรูสึกวาตัวเองมี
รูปรางเกงกางนารำคาญ และการเจริญเติบโตหรือการขยายขนาดของรางกายในแตละสวน อาจเกิดขึ้นไม
พรอมกัน หรือไมเปนไปตามขั ้นตอน เชน รางกายซีกซายและซีกขวาเจริญเติบโตมีขนาดไมเทากันใน
ระยะแรกๆ  ซ่ึงเปนเหตทุำใหเด็กตกอยูในความวิตกกงัวลสูงได จึงควรใหความมั่นใจกับวัยนี ้ 
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20 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ไขมันและกลามเน้ือ, โครงสรางใบหนา) 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

2. ไขมันและกลามเนื้อ : เด็กผูชายและเด็กผูหญิงมีความหนาของไขมันที่สะสมอยูใตผิวหนังใกลเคียง 
กัน จนกระทั่งอายปุระมาณ 8 ป  จะเร่ิมมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว วัยรุนชายจะมีกำลังของกลามเนื้อ
มากกวาวัยรุนผูหญงิ พละกำลังของกลามเน้ือจะแข็งแรงข้ึน  หลงัจากนั้นวัยรุนชายจะมีไขมันใตผิวหนังบางลง 
พรอมๆกับมีกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้นและแข็งแรงขึ้น ซ่ึงจะทำใหวัยรุนชายดูผอมลงโดยเฉพาะที่ขา นอง และแขน  
สำหรับวัยรุนหญิงถึงแมวาจะมีการเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อ แตขณะเดียวกันจะมีการสะสมของไขมันใตผิวหนัง
เพ่ิมขึ้นอีกโดยท่ีนำ้หนักจะเพ่ิมไดถึงรอยละ 25 ของน้ำหนัก โดยเฉพาะไขมนัที่สะสมที่เตานมและสะโพก 
ประมาณรอยละ 50 ของวัยรุนหญิงจะรูสึกไมพอใจในรูปลักษณของตน และมักคิดวาตัวเอง "อวน" เกินไป มี
วัยรุนหลายคนที่พยายามลดน้ำหนัก จนถึงขั้นที่มรีูปรางผอมแหง 

3. โครงสรางใบหนา ชวงนี้กระดูกของจมูกจะโตข้ึน ทำใหด้ังจมูกเปนสันขึ้น กระดูกขากรรไกลบน 
และ ขากรรไกรลางเติบโตเร็วมากในระยะนี้ เชนเดียวกับกลองเสียง ลำคอ และกระดูกอัยลอยด และพบวาใน
วัยรุนชายจะเจริญเติบโตเร็วกวาวัยรุนหญิงชัดเจน เปนเหตใุหวยัรุนชายเสียงแตก  

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

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (ระดับฮอรโมน,การเปลี่ยนแปลงอวัยวะเพศ) 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

4. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมน ทั้งฮอรโมนการเติบโต (growth hormone) และฮอรโมน
จาก ตอมธัยรอยด มีอิทธิพลตอการเจริญเติบโต รวมทั้งฮอรโมนทางเพศ นอกจากระดับฮอรโมนจะมีผล
โดยตรงตอการเจริญเติบโตทางรางกาย และอวัยวะเพศในวัยรุนแลว ตัวของมันเองยังสงผลถึงความรูสึกทาง
อารมณและจิตใจ ปฏิกิริยาการเรียนรู ฯลฯ ในวัยรุนอีกดวย วัยรุนที่จะผานชวงวิกฤตนี้ได นอกจากจะตอง
ปรับตัวใหเขากับสภาพรางกายที่เปลี่ยนไปแลว ยังตองเขาใจและควบคุมอารมณความรูสึกที่พลุงพลานขึ้น 
จากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนตางๆ อีกดวยโดยเฉพาะตอมไขมันใตผิวหนัง และตอมเหงื่อจะทำ
หนาที่เพิ่มมากขึ้น เปนสาเหตุทำใหเกิดปญหาเรื่อง "สิว" และ "กลิ่นตัว" แตเนื่องจากวัยนี้จะใหความสนใจ
เก่ียวกับรางกายที่มีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเรว็ และมีความระแวดระวังตัวเองมาก จึงทำใหวัยรุนพยายามที่
จะรักษา "สิว" อยางเอาเปนเอาตาย ทั้งๆที่ "สิว" จะเปนปญหาในชวงวัยนี้แคระยะส้ันๆ เทานั้น  

5. การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ วัยรุนหญิงมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วในชวงระยะ 1 ป กอนที่ จะมี
ประจำเดือน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเตานม ซึ่งเริ่มมีการขยายในขนาดเมื่ออายุประมาณ 8-13 ป และจะใช
เวลา 2-2 ปครึ่ง จึงจะเจริญเติบโตเต็มที่ ในชวงอายุ 11-13 ป วัยรุนหญิงสวนใหญ (รอยละ 80) จะมีรูปรางเปนสาว
เต็มตัว ดังนั้นในชั ้นประถมตอนปลายหรือมัธยมตน จะเห็นวาวัยรุนสาวจะมีรูปรางสูงใหญเปนสาวนอยแรกรุน 
ในขณะที่พวกผูชายยังดูเปนเด็กชายตัวเล็กๆ ทั้งๆ ที่เด็กผูหญิงเคยตัวเล็กกวาเด็กผูชายมาตลอด ทำใหเด็กสับสนและ
เปนกังวลกับสภาพรางกายได เปนสาวนอยแรกรุน ในขณะที่พวกผูชายยังดูเปนเด็กชายตัวเล็กๆ ท้ังๆ ที่เด็กผูหญิงตัว
เล็กกวาเด็กผูชายมาตลอด  
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21 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

  การมีรอบเดือนคร้ังแรก จะมีเมื่ออายุประมาณ 12-13 ป การที่มีประจำเดือนแสดงใหเหน็วา มดลูก 
และชองคลอดไดเจริญเติบโตเต็มที่ แตในระยะ 1-2 ป แรกของการมีประจำเดือน มักจะเปนการมีประจำเดือน
โดยไมมีไขตก รอบเดือนในชวงปแรกจะมาไมสม่ำเสมอ หรือขาดหายไปได  และเมื่อมีประจำเดือนแลว พบวา
เด็กผูหญงิยังสูงตอไปอีกเล็กนอยไปไดอีกระยะหนึ่ง และจะเติบโตเต็มท่ีเมื่อประมาณอายุ 15-17 ป การมีรอบ
เดือนครั้งแรกอาจทำใหรู สึกพอใจและภูมิใจที่เปนผู หญิงเต็มตัว หรืออาจจะรูสึกในทางลบ คือ หวั ่นไหว 
หวาดหวั่นหรือตกใจไดเชนกัน โดยทั่วไปการมีรอบเดือนครั้งแรกจะเพิ่มความใกลชิดระหวางวัยรุนหญิงกับ
มารดาถาเคยไววางใจกันมากอน แตวัยรุนหญิงบางคนจะปกปดไมกลาบอกใคร เพราะเขาใจไปวาอวัยวะเพศ
ฉีกขาด หรือเปนแผลจากการสำรวจตัวของวัยรุนเอง  ในชวงนี้วยัรุนจะกังวลหมกมุนกับรูปรางหนาตา และมัก
ใชเวลาอยูหนากระจกนานๆ เพ่ือสำรวจรูปราง สวนเวาสวนโคงหรือใชกระจกสงดูบริเวณอวัยวะเพศดวยความ
อยากรู อยากเห็น ซ่ึงก็ไมใชพฤติกรรมที่ผิดปกติแตอยางใด 

สำหรับวัยรุนชาย ซ่ึงจะเริ่มมีการเจรญิเติบโตของลูกอัณฑะ เมื่อเขาสูชวงอายุ 10-13 ป คร่ึง และจะ
ใชเวลานาน 2 - 4 ป กวาที่จะเติบโตและทำงานไดอยางสมบรูณ ในขณะที่รูปรางภายนอกจะมีการ
เจริญเติบโตเปล่ียนแปลงชากวาวัยรุนหญิง ประมาณ 2 ป คือ ประมาณอายุ 12-14 ป ในขณะที่เพ่ือนผูหญงิที่
เคยตัวเล็กกวา กลับเจริญเติบโตแซงหนา ทำใหวัยรุนชายมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปราง ความสูง ไดมาก  
เมื่อเติบโตเขาสูวัยรุนตอนกลางชวงวัย 14-16 ป ลูกอณัฑะเจริญเติบโตและทำงานไดเต็มท่ีจึงสามารถพบภาวะ
ฝนเปยกได บางคนเขาใจผิดคิดวาฝนเปยกเกิดจากการสำรวจความใครดวยตัวเอง หรือเปนความผิดอยางแรง 
หรือทำใหสภาพจิตผิดปกติ หรือบางรายวิตกกังวลไปกบัจินตนาการหรือความฝน เพราะบางคร้ังจะเปน
ความคิด ความฝนเกี่ยวของกับคนในเพศเดียวกนั ซ่ึงก็ไมถือวาเปนเร่ืองทีผิ่ดปกติอยางใด 
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22 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 
สัปดาหที่ 5 

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางอารมณ สังคม 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจะทำใหเกิดผลกระทบตออารมณและจิตใจไดอยางตรงไปตรงมา 
ทั้งความวิตกกังวล หงุดหงิด หมกมุน ไมพอใจในรูปรางท่ีเปลี่ยนไป 

ความวติกกังวลเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  เด็กผูชายที่เขาสูวัยรุนชา จะมคีวามวิตก     
กังวลสูงเกี่ยวกับความแข็งแรงของรางกาย ซึ่งอาจจะไมมั่นใจในความเปนชาย รูสึกวาตัวเองไมสมบูรณมักลูก
ลอเลียน กลั่นแกลงจากเพื่อนๆ ที่รูปรางใหญโตกวา มีความภาคภูมิใจในตนเองในระดับต่ำและรูสึกวาตัวเองมี
ปมดอยฝงใจไปไดอีกนาน วัยรุนหญิงที่โตเร็วกวาเพ่ือในวัยเดียวกัน (early mature) มักจะรูสึกอึดอัดและรูสึก
เคอะเขนิ ประหมาอายตอสายตาและคำพูดของเพศตรงขาม ในขณะที่สภาพอารมณ จิตใจยังเปนเด็ก 

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

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพฒันาการและปรบัตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

 ความวติกกังวลกับอารมณเพศที่สูงขึ้น  การ เปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนทางเพศ ซึ่งจะสงผลทำ 
ใหวัยรุนเกิดอารมณเพศข้ึนมาไดบอย  วัยรุนหลายคนที่มีกิจกรรมสวนตัวที่เบี่ยงเบนความสนใจ ทำใหสามารถ
ควบคุมอารมณไดอยางดี โดยเฉพาะในวัยรุนที่ชอบเลนกีฬากลางแจงเปนประจำวยันี้จะมีความสนใจ อยากรู
อยากเห็นอยูแลวเปนทุน และเมื่อมาผสมกับการที่มีระดับฮอรโมนทางเพศเพิ่มสูงขึ้น จะทำใหเด็กเรียนรูที่จะ
หัดสำเร็จความใครดวยตนเอง อยากรูอยากเห็นกิจกรรมทางเพศผูใหญควรเขาใจถึงความรูสึกนึกคิดรวมกับ
ความอยากรูอยากเห็นของวัยรุน ควรใหความรูในเรื่องเพศที่ถูกตอง และถือวาความรูสึกในวัยนี้เปนเรื่อง
ธรรมดา เปนธรรมชาตอิยางหนึ่งการที่วัยรุนจะสำเร็จความใครดวยตนเองนั้น ไมมอีันตรายตอรางกาย และไม
ถือวาเปนเร่ืองที่ผดิศีลธรรม ถากระทำอยางระมัดระวังเปนสวนตัว และไมทำใหผูอ่ืนเดือดรอน เปนตน  

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

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพัฒนาการและปรับตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

การเปลี่ยนแปลงทางจติใจ  
           1.ความรกัและความหวงใย   ความรูสึกอยากที่จะถูกรัก และยังอยากไดรับความเอาใจใส หวงใย
จากบุคคลที่มีความสำคัญตอเด็ก แตมักจะมีขอแมวาจะตองไมใชการแสดงออกของพอแมที่ทำกับเขาราวกับ
เด็กเล็กๆ ไมตองการความเจาก้ีเจาการ ไมตองการใหแสดงความหวงใยอยูตลอดเวลา 
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           2. เปนอิสระอยากทำอะไรไดดวยตัวของตัวเอง   อยากทำในส่ิงที่ตัวเองคิดแลววาดี อยากมีสวนใน
การตัดสนิใจ อยากที่จะทำตัวหางจากพอแม หางจากคำสั่งการเจริญเติบโตในการทำงานของสมอง ทำใหเดก็
วัยนี้เร่ิมมีความคิดอานเปนของตนเอง เริ่มมีความคิดแบบนามธรรม (abstract thinking) การแยกจากพอแม
ในเกือบทุกรูปแบบ บางคร้ังอาจทำใหวัยรุนเกิดความรูสึกสับสน สองจิตสองใจ และอาจมคีวามรูสึก "สญูเสีย" 
ในความรัก ความเอาใจใสจากพอแม แตถาพวกเขายอมรับการดูแลหรือยอมทำตามคำสั่งของพอแม ก็จะไป
ขัดกับความตองการที่จะเปนเด็กโต เปนอิสระของตนเองที่ตองการพึ่งพาตนเอง การใหการเลี้ยงดจูึงตองอาศัย
ความเขาใจ และเคารพในสทิธิสวนบุคคลดวย 

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

เร่ือง พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนเจริญเติบโตตามพฒันาการและปรบัตัวไดตามวัย 
เน้ือหาสาระ 

3. ตองการเปนตวัของตัวเอง   ความตองการที่ ยอมรับในส่ิงที่มาจากตัวของตัวเขาทำใหพวกเขา
มั่นใจในตัวเอง พอแมตองสงเสริมใหเด็กไดชวยเหลือตัวเองใหมากที่สุดเทาที่จะทำไดตามวัย เพราะในการฝก
เด็กน้ัน นอกจากจะทำใหเด็กไดใชมือไดอยางคลองแคลวแลว ยังชวยฝกเด็กไดหัดคิด หัดตัดสินใจดวย 

4. อยากรู, อยากเห็น, อยากลอง      การลองผิดลองถูก และคอยสังเกตดูจากปฏิกิริยาของคนรอบ
ขาง เพื่อตัดสินวาสิ่งที่ทำน้ัน ดีเลวเปนอยางไรวัยท่ีโตขึ้น เมื่อความสามารถเพ่ิมข้ึน รางกายเจริญเติบโตข้ึนมา 
ส่ิงรอบตัวตางๆ ที่นาสนใจ และทาทายความสามารถก็จะเร่ิมเขามาเพ่ือทดลองการสนับสนุนสงเสริมเด็กใหคง
สภาพอยากรู อยากเห็น อยากลองและไดมีโอกาสทดลองส่ิงแปลกๆ ใหมๆ ในขอบเขตที่เหมาะสมเพ่ิมขึ้นตาม
วัย จะทำใหเด็กกาวเขาสูวัยรุนดวยความภาคภูมิใจที่ตนเองเคยมีประสบการณตางๆ มาบางสิ่งเหลานี้จะมา
เสริมความภาคภูมิใจในตนเองดังนั้นจะเห็นวาการฝกสอนและใหโอกาสเด็กไดทดลองทำในสิ่งที่ถูกตอง ควร
ฝกสอนมาต้ังแตเด็ก  

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

เร่ือง การสรางบุคลิก (การคนหาเอกลักษณของตนเอง) 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลกิภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ  การสรางบุคลิกภาพ 

1. การคนหาเอกลักษณของตนเอง พัฒนาทางดานความนึกคดิ คนหาสิ่งตางๆ ทั้งทาทาง คำพูด การ
แสดงออก การแตงกาย การเขาสังคม วัยรุนที่สามารถผานพนภาวะวิกฤตใินการคนหาตัวเองไดอยางไมยุงยาก
นัก มักจะมีลกัษณะดังตอไปนี้ คือ เปนผูที่ใชสติปญญาเผชญิกับเหตุการณในชีวิตมากกวาการใชอารมณ เปนผู
ที่เลือกเผชิญหนากับปญหามากกวาเปนผูที่จะยอมหลีกเลี่ยงปญหา เปนผูที่รูเทาทันธรรมชาติของตนมากอน 
เปนผูที่ไมมีความรูสึกวาตนเองโดดเดี่ยวมหีนทางที่จะไปขอความชวยเหลอืจากผูอื่นได   วัยรุนที่สามารถผาน
วิกฤตการณและคนพบตัวเอง ก็เทากับมคีวามสามารถที่จะเติบโตเปนผูใหญที่มบีคุลิกภาพม่ันคง  
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 6 

 

เร่ือง การสรางบุคลิก (การเอาชนะตัวเอง) 

วัตถุประสงค    เพื่อใหนักเรียนพัฒนาบุคลิกภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

การเอาชนะตัวเอง    การควบคุมพฤติกรรม อารมณใหออกมาในรูปที่เหมาะสมในระยะแรกๆ จะพบ
ลักษณะสองจิตสองใจระหวางความอยากเปนเด็กตอไปกับความอยากเปนผูใหญ จากความรูสึกนึกคิดของ
วัยรุนมักจะมองวาสภาวะผูใหญหมายความวา พึ่งตนเองได ตัดสินใจไดถูกตองการที่จะเอาชนะใจตนเองนั้น 
เปนสิ่งที่เด็กควรจะไดรับการเรียนรู ไดรับโอกาสในการฝกฝนมาตั้งแตเด็กๆ ทีละเล็กทีละนอย ผานการที่พอ
แมกำหนดขอบเขตตางๆ ในชีวิต แตในวัยเด็กที่ไมเคยเรียนรูที่จะยับยั้งชั่งใจมากอน ไมเคยเอาชนะตัวเองโดย
การทำตัวใหเหมาะสมไดเลย หรือถูกเลี้ยงดูใหเอาแตใจตัวเอง อยากไดอะไรก็ได อยากทำอะไรก็จะทำ คร้ัง
เติบโตเขาวัยรุนมอีิสระมากขึ้น ก็จะเห็นพฤติกรรมที่ไมย้ังคิดไดบอยๆ และอาจเปนอันตรายทั้งตอตนและผูอื่น 

************************************ 
เร่ือง การสรางบุคลิก (การแยกตนเองเปนอิสระ) 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลกิภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

การแยกตัวเองเปนอิสระ คำวาอิสระในสายตาของวัยรุน ก็คือ มีสิทธแิละเสรีภาพเทาท่ีบุคคลหนึ่งพึง 
จะมี ซ่ึงรวมทั้งการแสดงความคิดเห็น การตัดสินใจในเหตุการณตางๆ ขณะเดียวกัน พวกเขากจ็ะสังเกตดูการ
ยอมรับจากพอแมคนขางเคียงดวย 

 1. การไดแสดงออก 
 2. พึ่งตนเองได 
 3. มคีวามรับผิดชอบ 
 4. ที่คานิยมที่ถูกตอง 
 5. มั่นใจและภมูิใจในตนเอง 

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

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลกิภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 
           1. พอแมมีลักษณะที่ยอมรับความสามารถของเด็ก เขาใจและสนับสนุนในความสามารถดานอื่นๆ ที่
เหลือมีความภาคภูมิใจในดานอื่นๆ ของลูก และปรับสิ่งแวดลอมในการเรียนใหเหมาะสม คือ ไมเรงรัด ไม
บังคับ แตใหกำลังใจยกตัวอยางเชน ปอมลูกสาวคนเดียวของพอแม ขยัน รับผิดชอบดี แตมีคะแนนสอนในชั้น 
ม.3 ได 2.2 และพอแมไมไดบังคับใหเรียนสายวิทย ทั้งๆ ที่อยากใหลูกเปนหมอ เพราะรูวาถาใหเรียนจะทำให
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เด็กลำบาก ไมมีความสุข เปนตน ขณะนี้เรียนจบมหาวิทยาลัยเปด สาขาสงัคมศาสตร ทำงานดานคอมพิวเตอร 
เจานายรักเพราะรับผิดชอบด ีเปนตน  

2. มีความเปนตัวของตัวเอง มั่นใจในตนเอง มองภาพพจนตัวเองดี แตไมใชการเอาแตใจตัวเอง การ
ฝกใหเด็กเปนตัวของตัวเอง และควบคุมตัวเองเปน พึ่งพาตัวเองได ชวยเหลือผูอื่นได มีโอกาสคิด ตัดสินใจใน
เหตกุารณตางๆ มาเปนประจำ มีความยับยั้งชั่งใจ "การทำ" กับ "การไมทำ" ในสิ่งที่ดี และไมดี เด็กวัยรุนหลาย
คนที่จำยอมทำตามเพื่อนเพราะกลัววาเพ่ือนจะดูถูกรังเกียจนั้น ทั้งๆ ที่ทำไปแลวจะขัดตอความรูสึกของตัวเอง
ก็ตาม เปนสาเหตุจากที่ตนเองไมมั่นใจและไมเปนตัวของตัวเองอยางมั่นคง ซึ่งจะตองมาจากการฝกหัดสะสม
ความรู ความสามารถมาต้ังแตเด็ก ผานประสบการณท่ีถูกเลี้ยงดูมานั่นเอง  

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

เร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพ 

วัตถุประสงค   
              เพ่ือใหนักเรียนพัฒนาบุคลิกภาพไดอยางเหมาะสม 
เน้ือหาสาระ 

3. มีการส่ือสารที่ดี กลาพูด กลาคิด กลาแสดงออก และกลาท่ีจะทำตัวตางจากผูอ่ืนอยางถูกตอง  
4. มีทางออกหลายทาง เชน กีฬา ดนตรี งานอดิเรก สังคม ศิลปะ การเรียน การงาน ฯลฯ การมี

ทักษะหลายๆ อยางเปนสิ่งที่พอแมตองดูทักษะเดนของลูก ซึ่งในความเดนนั้นอาจไมเกงเทาผูอื่นก็จริง แตก็
เปนความสามารถที่ดีของลูกและควรใหความสนบัสนุน โดยเฉพาะทกัษะในการเขาสังคม และการปรับตัว  

5. มีโอกาสเรียนรู  ไดเร ียนรู ที ่จะเขาใจถึงคุณลักษณะของการเปนคนดีไตรตรองดูคนเปน แต
ขณะเดียวกันก็เรียนรูที่จะทันคน วามีความเจาเลหเพทุบาย โกหกหลอกลวง ซึ่งปะปนกันอยูในหมูเพื่อนและ
คนในสังคม เรยีนรูที่จะเขาใจลักษณะดีและไมดีของพฤติกรรมของคน ทำใหขณะที่วัยรุนคลุกคลีกับเพื่อนและ
ผูคนตางๆ จะไดไตรตรอง เพื่อวาจะไดมาชวยในการตัดสินใจอีกดวย การสอนของพอแมจึงควรชี้ใหเด็กเห็น
ความยับยั้งชั่งใจนอยลง สิ่งตางๆ รอบๆ ตัวจึงดูดีขึ ้น ดูสบายใจขึ้น ภาระความรับผิดชอบดูเหมือนจะลด
นอยลงนั้นเอง เปนคำตอบที่ถูกตองและตรงกับความจริง จะทำใหเด็กเรียนรูและยอมรับไดดีกวาคำตอบที่วา 
คนที่กินเหลาเปนเพราะคนนั้นเปนคนไมดี เปนตน ถาเด็กไดเรียนรูสิ่งเหลานั้นทั้งดานดี และดานไมดีจนเขาใจ
แลวจะชวยทำใหความอยากลองเพราะอยูรูอยากเห็นลดลง  ************************************* 
เร่ือง การดูแลสุขภาพฟนวัยรุน 
วัตถุประสงค       
  เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ 

เด็กเมื่อมีอายุครบ 14 ปก็จะเขาสูชวงวัยรุน กลายเปนหนุมเปนสาวกัน มีความเปลี่ยนแปลงทาง
รางกาย ไมวาจะเปนรูปรางที่ใหญขึ้น สูงขึ้น เสียงแตก เริ่มมีสิว รวมไปถึงการมีฟนแทขึ้นครบเกือบทั้งปาก 
สวนฟนกราม 4 ซี่สุดทายนั้นจะคอยๆ ขึ้นจนครบในชวงอายุ 18 ป ความเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจจะมาเร็ว
หรือชาไมเทากัน ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมและอาหารการกินของแตละคน ซึ่งตองการๆ ดูแลอยางใกลชิด 
เพ่ือใหการเจริญเติบโตของวยัรุนเปนไปอยางสมบูรณ 
           เพราะวัยรุนนั้นเปนวัยที่กลาแสดงออก เริ่มมีความสนใจในเพศตรงขาม และตองการความมั่นใจใน
ตัวเอง ดังนั้นการดูแลสุขภาพฟนจึงเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมได เพราะฟนคือสวนประกอบสำคัญที่ทำใหรอยยิ้ม
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26 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

สวยไดอยางสมบูรณแบบ การเขาสูวัยรุนที่มาพรอมกับฟนแทที่ขึ้นมาหลายซี่อาจทำใหเด็กหลายคนปรับตัวไม
ทัน เนื่องจากหลายๆ คนติดนิสัยการกินลูกอม กินของหวาน กินขนมขบเคี้ยวมาตั้งแตเด็ก และถาไมรักษา
สุขภาพชองปากและฟนเลยก็จะมีฟนผ ุมีกล่ินปาก และเมื่อมีฟนแทขึ้นมาใหมในชวงวัยรุน อาจเกิดอาการเจ็บ
เหงือก เนื่องจากเหงือกอกัเสบ ทำใหเหงือกบวม เหงือกแดง เพราะชวงวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน 
ทำใหเกิดการอักเสบที่รุนแรงกวาปกติ คุณพอและคุณแมตองใสใจดูแลสุขภาพชองปากและฟนของลูกๆ 
ในชวงวัยรุนใหดี เพราะถาเกิดการเปลี่ยนแปลงจนพวกเคาปรับตัวไมทัน จะทำใหเกิดความไมมั่นใจในตัวเอง 
ไมกลาแสดงออก กลัวการเผชิญหนา กลัวการพูดคยุกับคนอ่ืนๆ เพราะมีปมดอยเร่ืองฟนที่ผุ กลิ่นปาก มีเหงือก
อักเสบ ซ่ึงอาจเปนผลใหฟนแทที่ข้ึนใหมไมสมบูรณ มีฟนเก ฟนเบี้ยว ฟนบ่ิน จนไมกลาที่จะอาปาก  
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27 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 7 

เร่ือง อาหารกับการดูแลสุขภาพฟนวัยรุน 
วัตถุประสงค        

เพื่อใหนักเรยีนดูแลสุขภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ        
           การดูแลสุขภาพชองปากและฟนของวัยรุนจึงควรเร่ิมจากการกินอาหารที่มีประโยชน งดกินอาหารท่ี
ทำลายสุขภาพฟน เชน อาหารหวาน น้ำอัดลม อาหารท่ีเหนียวเกินไปหรือแข็งเกนิไป ลูกอม มันฝร่ังทอด รวม
ไปถึงการกินอาหารใหตรงเวลา ไมกินจุบกินจิบ การกินอาหารระหวางมื้อหรือกินจุบกินจิบเชนพวกขนมจะทำ
ใหฟนผุไดงาย หลีกเลี่ยงการใชฟนผิดวธิี เชน ใชเปดฝาขวดน้ำอัดลม ฝาเบียร หรือขบกัดสิ่งของอื่นๆ ท่ีแข็ง 
เพราะจะทำใหฟนบิ่นหรือหัก นอกจากนี้ยังตองแปรงฟนทุกวันอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ทั้งเชาและกอนนอน 
 

 

 

           ถาหากคุณพอคุณแมดูแลลูกๆ ท่ีเขาสูวัยรุนไดตามคำแนะนำของเรา รับรองไดวาพวกเคาจะกาวสู
ความเปนวัยรุนไดอยางสมบูรณแบบ มั่นใจ กลาแสดงออก มีความนารักสดใสตามที่วัยรุนควรจะเปน และขอ
แนะนำใหตรวจสุขภาพฟนที ่ทุกป คุณหมอจะไดตรวจหาส่ิงผิดปกติไดอยางทันทวงที เพื่อใหมรีอยย้ิมสวยงาม 

************************************ 
เร่ือง วยัรุนจะมีรอยยิ้มที่สดใสไดอยางไร 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
          วัยรุนจะรักษาฟนที่แข็งแรงไดอยางไร 
           ทางที่ดีที่สุดในการรอยย้ิมที่สดใสและฟนที่แข็งแรงของวัยรุนคือการสรางสุขนิสัยในการดแูลปากและ
ฟนต้ังแตวัยเด็ก ไมวาคุณจะจัดฟนหรอืไมก็ตาม สิ่งสำคัญที่ตองทำคอื  
           แปรงฟนทุกวัน วันละ 2 คร้ัง ดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรดที่ผานการรับรองจาก ADA เพ่ือกำจดัคราบ
แบคทีเรยี สาเหตุหลักของฟนผุและโรคเหงือก    
           ใชไหมขัดฟนทุกวันเพ่ือกำจัดคราบแบคทีเรยีจากซอกฟนและรองเหงือก ถาคราบแบคทีเรียไมถูก
กำจัดออกทุกวัน จะจับตัวแข็งเปนหินปูน    
           ลดอาหารจำพวกแปงและน้ำตาล โดยเฉพาะอาหารท่ีความเหนียว พบทันตแพทยเปนประจำเพ่ือรัก
การตรวจและทำความสะอาด  
           นอกจากจะชวยรักษาฟนใหอยูกับเราไปตลอดชีวิตแลว ปากท่ีสะอาดยังทำใหเราดูดี มีลมหายใจที่สด
ชื่น และรอยยิ้มท่ีดูดีกวาเดิม  
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เร่ือง ปญหาทางทนัตกรรมที่วัยรุนควรรู 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
         การจัดฟน — วัยรุน และวัยกอนวัยรุนหลายๆ คนอาจตองรับการจัดฟนเพื่อแกปญหาฟนยื่นหรือฟน
เก และขากรรไกรผิดปกติ ฟนที่ขบกันไมพอดีจะยากตอการทำความสะอาด ทำใหเกิดโอกาสหลุดกอนวัยได
งายขึ้น และเกิดการเกร็งของกลามเนื้อที่ใชบดเคี้ยวอาหาร ทันตแพทยเฉพาะทางจดัฟนจะเปนคนบอกวาคุณ
ตองรับการจัดฟนหรือไม และการจัดฟนแบบใดที่เหมาะกับคุณ ถาคุณรับการจัดฟนอยู ตองใหความดูแลเปน
พิเศษในการรักษาความสะอาดของฟน  
           การสูบบุหรี ่— ถาคุณไมไดสูบบุหร่ีหรือเค้ียวใบยาสูบ ก็ไมควรจะเร่ิม นอกเหนือจากปญหาสุขภาพ
แลว การสูบบุหรี่จะทำใหเกิดคราบบนฟนและเหงือก และกลิ่นปาก ในระยะยาว การเคี้ยวใบยาสูบ การสูบ
บุหรี่หรือซิการจะทำใหเกิดความเสี่ยงตอมะเร็งปากและเหงือก ถาคุณสูบบุหรี่อยู ควรแจงใหทันตแพทยและ
แพทยของคุณทราบ รวมทั้งแจงทุก ๆ ปญหาท่ีเกิดขึ้นกับชองปากของคุณดวย      

************************************ 
เร่ือง โภชนาการมีบทบาทสำคัญตอสขุภาพปากและฟน 
วัตถุประสงค        

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

************************************ 
เร่ือง วยัรุนกับโภชนบัญญัต ิ9 ประการ 
วัตถุประสงค    
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและปฏิบัติเก่ียวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการสำหรับวัยรุน   
เน้ือหา 
           วัยรุนกับโภชนบัญญตั ิ9 ประการ ขอแนะนำการกินที่เรยีกวา โภชนบัญญัติ 9 ประการ สามารถ
นำมาประยุกตใชกบัวัยรุนให เขากับวิถีชวีิตที่รวดเร็วส้ันๆ งายๆ ท่ีเรียกวา “4 อยา 5 อยาก” ไดดงันี ้ 

 1. อยากใหกินอาหารครบ 5 หมู หลาก หลายไมซ้ำซากและดูแลน้ำหนักตัวสมำ่เสมอ  
 2. อยากใหกินขาวเปนหลัก สลบักับแปงบาง เนนกินขาวกลอง ขาวโพด ลกูเดือยหรืออาหารไมขัด 

ขาว  
            3. อยากใหกินพืชผักใหมาก และกนิผลไมตามธรรมชาติเนนกนิพืชผัก 5 สี เพ่ือไดรับใยอาหารและ
สารไฟโทเอสโทรเจนอยางเพียงพอ  

 4. อยากใหกินเนื้อสัตวไมตดิมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง เนนกินปลา ไข และเนื้อแดง  
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29 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

5. อยากใหด่ืมนมที่เหมาะสมกับวัยเนนการด่ืมนมรสธรรมชาติ (รสจืด) และนมขาดมันเนยสำหรับ
วัยรุนท่ีตองการควบคุมนำ้หนัก  

6. อยากินอาหารที่มไีขมันสูง เนนวิธกีารประกอบอาหารแบบไมชานำ้มันและใชน้ำมันนอย ตม นึ่ง 
ลวก อบ และลดการกินอาหารขนมอบท่ีมี ไขมนัทรานสเปนสวนประกอบ เชน โดนัท แครกเกอรคุกก้ีพาย 
และขนมอบ ที่ใชมารการนีประกอบ  

7. อยากินอาหารรสจัด เนนกินอาหาร รสจืด และชิมกอนเตมิ ลดเคร่ืองด่ืมที่ม ีรสหวาน  
8. อยากินอาหารที่ปนเปอนเนนกิน อาหารสุกใหมๆ เลือกรานคาที่ไดมาตรฐาน สุขาภิบาลอาหาร  
9. อยาด่ืมเคร่ืองด่ืนที่มีแอลกอฮอล เนนดื่มน้ำเปลาวนัละ 8-10 แกว 
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30 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 8 
เร่ือง วยัรุนกับการต้ังครรภ 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการต้ังครรภกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
               การตั้งครรภในวัยรุน  หมายถึง การตั้งครรภในแมที่อายุนอยกวาหรอืเทากับอายุ 19 หรือพบไดรอยละ 
10-13 ของการตั้งครรภทั้งหมด  แพทยโรงพยาบาลรามาธิบดี เผยคลอดลูกวันละ  140 ราย เฉลี่ยปละ 5 หมื่นราย  
สวนใหญทองโดยไมตั้งใจ เพราะมีเพศสัมพนัธกอนวัยอันควร  ซึ่งมีผลกระทบตอทั้งตัวแมเดก็และตัวทารก ที่คลอด
ออกมา   สถิติโรงพยาบาลรามาธิบดี พบวา  ประเทศไทยมีการคลอดบุตรของแมวัยรุนสูงถึงวันละ 140 รายหรือ
ประมาณปละ 50,000  ราย  การตั้งครรภของวัยรุนปจจุบัน คิดเปนอัตราสวนรอยละ 20-30  ของการตั้งครรภ
ทั้งหมดจะทำใหเกิดผลกระทบที่ตามมาทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อนาคตทางการศึกษา นจำนวนนี้รอยละ 80 เปน
การตั้งครรภแบบไมตั้งใจ  รอยละ 30 นำไปสูการทำแทง เนื่องจากเยาวชนหรือวัยรุน เปนวัยที่ควรจะตองอยูในชวง
ของการศึกษาเลาเรียน หากวัยรุนต้ังครรภในชวงอายุนี้    

************************************ 
 
เร่ือง ปจจัยเส่ียงการต้ังครรภในวัยเรยีน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการต้ังครรภกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 
            ปจจัยเส่ียง การต้ังครรภในวยัรุนเกิดจาก 
             - วยัรุนท่ีเลาเรียนนอย มาจากครอบครัวที่ยากจน ครอบครัวแตกแยก 
     - ใชเหลาหรือสารเสพติด แอลกอฮอล  
    - ไมนับถือตนเอง ไมเห็นคุณคาของตนเอง (ไมเคยถกูใหกำลังใจ ถูกดุดาเปนประจำ ) ขาดความรักใน
ตัวเอง ตองการความรัก  ทำใหเกิดเง่ือนไขในการตัดสนิใจมีเพศสัมพนัธ   เพราะไมไดทำอะไรดวยตนเอง ไมถูก
ยอมรับ  
            - มาจากคานิยมทางเพศที่เปลี่ยนไป เด็กมีเพศสัมพันธเร็วข้ึน  

************************************ 
เร่ือง ปจจัยเส่ียงการต้ังครรภในวัยเรยีน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับการต้ังครรภกอนวัยอันควร 
เน้ือหาสาระ 

- ขาดการเอาใจใสของพอแม หรือความรูเทาไมถึงการณ หรือการไมมีเวลา ไมมีความรู ของพอแม 
พอแมในปจจุบันยังนิยมชดเชยภาวะขาดความรักใหลูกดวยเงิน ส่ิงของ เกิดจากความหางเหินกันในครอบครัว 
พอแมไมมีเวลาโอบกอดลูก สามภีรรยาไมมีเวลาใหกัน ลูกหลานไมใกลชิดญาติผูใหญ ตางคนตางไปตางคนตาง
อยู  เกิดความเหงา เมื่อไมมีเวลาใหกัน ไมไดปรึกษาหารือ แกไขปญหา ก็หาสิ่งชดเชยใหแทนเปนเงินหรือ
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31 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

ส่ิงของท่ีไมสามารถเติมเต็มความรูสึกทางจิตใจได เมื่อเกิดปญหาก็ขาดที่พึ่งทางใจ ขาดความรัก ไมรูจักรัก รัก
คนอ่ืนไมเปน จึงทำตัวโดดเดนทางไมด ีเห็นแกตัว 
          - ไมไดอบรมสั่งสอน ความไมรู เกิดวงจรชั่วราย เมื่อไมรูก็ ขาดโอกาสที่จะถูกหลอกไดงาย การศึกษา 
ไมสอดคลองกับความเปนจริงของชีวิต ไมสามารถนำไปปฏิบัติไดจริง  

************************************ 
เร่ือง ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับผลกระทบของการต้ังครรภในวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 

 ปญหาทางเพศในวัยรุน ความเส่ียง และ ผลกระทบของการต้ังครรภในวัยรุน  
  -การต้ังครรภไมพึงปรารถนา   -การทำแทง  
  -โรคเอดส และโรคติดตอทางเพศสัมพันธอื่นๆ เชนกามโรค หนองในแทและเทียม แผลริมออน 

 ไวรัสตับอักเสบ บี ฯลฯ  
 -ตั้งครรภมีปญหาครรภเปนพิษ (ความดันโลหิตสูง การทำงานของไตผิดปกติ มีอาการชักได) 
 -ประมาณ 57% มีภาวะซึมเศราหลังคลอดภายใน 4 ป  

************************************ 
เร่ือง ผลกระทบของการตั้งครรภในวัยรุน 
วัตถุประสงค       

 เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเก่ียวกับผลกระทบของการต้ังครรภในวัยรุน 
เน้ือหาสาระ 
            -ทางดานสังคมแมวัยรุนกลุมนี้ จบการศึกษาต่ำกวาศักยภาพ ม ีปญหาเร่ืองการเรียน 
            - สภาวะอารมณที่ไมมั่นคง มีความเส่ียงสูงท่ีจะเกิดภาวะซึมเศรา เครียด ที่จะนำไปสูปญหาอื่นๆ 
การปกปดไมใหผูปกครองรู  
           - การคลอดกอนกำหนด 
           - การฆาตวัตาย  
           - ขาดอาหาร วัยรุนมักเลือกอาหาร กลัวอวน ด่ืมเหลา สูบบุหรี่ และใชยาบางอยางที่อาจมีผลตอ
ทารกในครรภ จึง มีความเส่ียงที่จะไดทารกท่ีตัวเล็ก น้ำหนักนอย สวนหนึ่งของวัยรุนท่ีตั้งครรภจะขาด
แคลเซียม โปรตีน ทำใหพบภาวะโลหิตจางมีมาก 
         - การตดิเชื้อ เชนการติดเชื้อทางเพศสัมพันธติดเชื้อไวรัสตบัอักเสบบี 
         - การเจริญเติบโตของกระดูกเชิงกรานยังไมสมบูรณ ทำใหคลอดลำบากจะตองผาทองคลอดเพิ่มข้ึนถึง 
4 เทา เทียบกับมารดาวัยอ่ืนๆ 
        - อัตราตายของเดก็ที่คลอดสูง ผิดปกติแตกำเนิดหรือเล้ียงดูเด็กไมเหมาะสมจนเกิดปญหาตามมาไดงาย 

************************************* 
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32 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

 

สัปดาหที่ 9  
 
เร่ือง การมีสัมมาคารวะและมีน้ำใจตอคุณครู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอคุณครูตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เน้ือหาสาระ 

1. นักเรียนพบครูครั้งแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมท้ังกลาวคำวาสวัสดี ทั้งในและนอกโรงเรียน 
2. พบคุณครูถือของหนักพะรุงพะรังใหมนี้ำใจชวยเหลือคุณครู 
3. พบคุณครูดินมาหรือสวนทางกันควรหยุดยืนใหคุณครเูดินไปกอน ไมเดินแขงและตองอยูในอาการ 

สงบสำรวม ถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาคุณครูใหกลาวคำวาขอโทษ คอมตัวเล็กนอยและเดินขึ้นหนาคุณครูไป 

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

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

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

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

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

ปองปากและไมทานอาหารถือเดนิ 

************************************* 
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33 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง มารยาทการไหวผูมีพระคุณ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบิดา มารดา ญาติผูใหญไดถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวผูมีพระคุณ ผูอาวุโสมาก ๆ ไดแก บิดา มารดา ปู ยา ตา ยาย ครู-อาจารยและบคุคลที่เคารพ 
นับถืออยางสูง โดยประนมมือใหปลายนิ้วชี้จรดระหวางค้ิว     

นกัเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอยคอมตัวลงใหนอยกวาระดับ
การไหวพระพรอมกับยกมือไหว 

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

 

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

การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมือข้ึนใหปลายนิ้วชี้
จรดปลายจมกู นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเลก็นอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการ
ไหวระดับ 2 พรอมกบัยกมือไหว  นกัเรียนหญงิ ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่ง
กาว จากนั้นยอตัวลงเล็กนอยกวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 

      สวนการไหวบุคคลเสมอกัน(อายุไลเล่ียกัน)ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดับ 3 
 โดยกมศีรษะเพียงเล็กนอยเทานั้น ตามองอีกฝายหนึ่ง ท่ีสำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา 

สวนการไหวบุคคลที่อาวุโสนอยกวาตองใชการยืนตรงและประนมมือไหวไวระดับอก 
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34 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 

********************************************************************** 
สัปดาหที่ 10 
 
เร่ือง พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวกับการอนุรกัษสิ่งแวดลอม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 
  ปญหาเรื่องสิ่งแวดลอมเปนปญหาท่ีมีความสำคัญที่มักจะเกิดควบคูกับการพัฒนาเศรษฐกิจและความ
เจริญกาวหนา ซ่ึงเปนปญหารวมกันของทุกประเทศ กลาวคือ การพัฒนายิ่งรุดหนาปญหาคุณภาพส่ิงแวดลอม
และภาวะมลพิษก็ยิ่งกอตัวและทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้น ประเทศไทยก็เปนประเทศหนึ่งที่กำลังประสบกับ
ปญหาดังกลาวอยูในขณะน้ี ทั ้งนี ้เพราะการพัฒนาเศรษฐกิจในชวงที ่ผานมาไดใหความสำคัญกับความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ โดยการนำเอาทรัพยากรธรรมชาติมาใชประโยชน แตไมไดมกีารวางแผนการจัดการ
ที่เหมาะสมรองรับปญหาที่จะเกิดขึ้น ทำใหทรัพยากรธรรมชาติที่เหลืออยูมีสภาพเสื่อมโทรมลง และปญหา
ตางๆ ดานสิ่งแวดลอมก็เพิ่มขึ้น ปญหาเหลานี้สงผลกระทบตอความเปนอยูของประชาชนและระบบนิเวศ จึง
ทรงใหมีการดำเนินโครงการอันเนื่องมาจากพระราชดำร ิซึ่งสวนใหญจะเปนวิธกีารที่จะทำนุบำรุงและปรับปรุง
สภาพทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ใหดีขึ้นในดานตาง ๆ โดยในดานการแกไขปญหาสิ่งแวดลอมนั้น 
ทรงเนนงานการอนุรักษและฟนฟูสภาพสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะอยางยิ่งในเร่ืองของปญหาน้ำเนาเสีย 

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

เรื่อง  พระราชดำริ พระราชกรณียกิจ และโครงการอันเนื่องมาจากพระราชดำริดานส่ิงแวดลอม 
           ท่ีสำคัญ  ( หลักการ "น้ำดีไลน้ำเสีย") 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เนื้อหาสาระ 

หลักการ "น้ำดีไลน้ำเสีย" หลักการบัดน้ำเสียดวยผักตบชวา ทฤษฎกีารบำบัดนำ้เสียดวยการผสมผสาน
ระหวางพืชน้ำกับระบบการเติมอากาศ ทฤษฎีการบำบัดนำ้เสียดวยระบบบอบำบัดและวัชพืชบำบดั และ 
"กังหันน้ำชัยพัฒนา" ซึ่งมีสาระโดยสรปุดังน้ีคือ  

๑) ทฤษฎ ี "น้ำดีไลน้ำเสีย" ไดทรงนำหลักการบำบดัน้ำเสียโดยการทำใหเจือจางตามแนวทฤษฎีการ
พัฒนาอันเนื่องมาจากพระราชดำริ "น้ำดีไลน้ำเสีย" โดยใชหลักการตามธรรมชาติแหงแรงโนมถวงของโลก เปน
การใชนำ้คุณภาพดีมาชวยบรรเทาน้ำเนาเสีย  โดยไดพระราชทานแนวพระราชดำริโดยรับน้ำจากแมน้ำ
เจาพระยา สงเขาไปตามคลองตางๆ เชน คลองบางเขน คลองบางซื่อ คลองแสนแสบ คลองเทเวศร และคลอง
บางลำภู เปนตน โดยกระแสน้ำจะไหลแผกระจายขยายไปตามคลองซอยที่เชื่อมกับแมน้ำเจาพระยาอีกดาน
หนึ่ง ดังนั้นเมื่อทำการปลอยน้ำใหไหลเวียนจากปากคลองไปปลายคลองไดอยางเหมาะสม กย็อมจะชวยเจือ
จางน้ำเนาเสียไดมากโดยเฉพาะในชวงฤดูแลง (สำนักงาน กปร., ๒๕๔๐: ๑๐๑)  
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35 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
 

เร่ือง  โครงการอนัเนื่องมาจากพระราชดำริดานส่ิงแวดลอม ( การบำบัดน้ำเสยีดวยผักตบชวา ) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๒) การบำบัดน้ำเสียดวยผักตบชวา พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงสนพระราชหฤทัยในการ
ปรับปรุงคุณภาพของแหลงน้ำท่ีมอียูแลว เชน บึงและหนองตางๆ เพื่อทำเปนแหลงบำบดัน้ำเสยี โดยหนึ่งใน
จำนวนน้ันไดแก โครงการบึงมักกะสันอันเนื่องมาจากพระราชดำริ มีหลักการบำบัดน้ำเสีย ตามแนวทฤษฎีการ
พัฒนาโดยการกรองน้ำเสียดวยผักตบชวา  

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

เร่ือง  การบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบเติมอากาศ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๓) การบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบเติมอากาศ ดวยทรงหวงใยใน
ปญหาน้ำเนาเสียที่เกิดขึ้นในหนองหนองหาน จังหวัดสกลนคร ซึ่งเปนแหลงรับน้ำเสียจากครัวเรือนในเขต
เทศบาลเมืองสกลนคร ที่มีสภาพเกินขีดความสามารถในการรองรับของเสีย พระบาสมเด็จพระเจาอยูหัวจึง
ทรงพระราชทานแนวพระราชดำริ ทฤษฎีการบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบการเติม
อากาศ ณ บริเวณหนองสนม-หนองหาน จังหวัดสกลนคร ซึ่งเปนการผสมผสานระหวางวิธีธรรมชาติกับ
เทคโนโลยีแบบประหยัด โดยมีกรมประมงรวมกับกรมชลประทานดำเนินการศึกษาและกอสรางระบบบำบัด
น้ำเสียในบริเวณดังกลาว โดยมีระบบบำบัดดวยพืชน้ำซึ่งเปนวิธีการบำบัดน้ำเสียดวยวิธีธรรมชาติในพื้นที่ 
๘๔.๕ ไร และไดมีการกอสรางแลวเสร็จเมื่อป พ.ศ. ๒๕๓๗ (สำนักงานคณะกรรมการทรัพยากรน้ำแหงชาติ, 
๒๕๓๙: ๒๒๒) 

************************************* 
เร่ือง การบำบัดน้ำเสียดวยการผสมผสานระหวางพืชน้ำกับระบบเติมอากาศ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๔) การบำบัดน้ำเสียดวยระบบบอบำบัดและวัชพืชบำบัด โครงการวิจัยและพัฒนาสิ่งแวดลอม
แหลมผักเบ ี ้ยอันเน ื ่องมาจากพระราชดำริ ตำบลแหลมผักเบี ้ย อำเภอบานแหลม จ ังหว ัดเพชรบุรี 
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงตระหนักถึงปญหาภาวะมลพิษที่มีผลตอการดำรงชีพของประชาชน อัน
เนื่องมาจากชุมชนเมืองตางๆ ยังขาดระบบบำบัดน้ำเสียและการกำจัดขยะมูลฝอยที่ดีและมีประสิทธิภาพ จึง
ทรงใหมีการดำเนินการตามโครงการดงักลาวขึ้นในพื้นที่ ๑,๑๓๕ ไร โดยเปนโครงการศึกษาวิจัยวิธีการบำบัด
น้ำเสีย กำจัดขยะมูลฝอยและการรักษาสภาพปาชายเลนดวยวิธีธรรมชาติ 
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36 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 11 
เร่ือง กงัหันนำ้ชัยพัฒนา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๕) กังหนัน้ำชัยพัฒนา ในปจจบุัน สภาพมลภาวะทางน้ำมีความรุนแรงมากยิ่งข้ึน จึงจำเปนตองใช
เคร่ืองกลเติมอากาศเพิ่มออกซิเจนเพื่อการบำบัดน้ำเสีย พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงสนพระราชหฤทัย
เก่ียวกับอุปกรณการเติมอากาศ และทรงคนคิดทฤษฎีบำบัดน้ำเสียดวยวิธีการเติมอากาศ โดยใชวิธีทำให
อากาศสามารถละลายลงไปในน้ำเพื่อเรงการเจริญเติบโตและการเพาะตัวอยางรวดเร็วของแบคทีเรียจนมี
จำนวนมากพอที่จะทำลายส่ิงสกปรกในน้ำใหหมดสิ้นไปโดยเร็ว ตามแนวทฤษฎีการพัฒนาอันเนื่องมาจาก
พระราชดำริ "กังหันน้ำชัยพัฒนา" ซึ่งเปนรูปแบบส่ิงประดิษฐที่เรียบงาย ประหยดั เพ่ือใชในการบำบดันำ้เสีย
ที่เกิดจากแหลงชุมชนและแหลงอุตสาหกรรม และไดมีการนำไปใชงานท่ัวประเทศ (สำนักงานคณะกรรมการ
ทรัพยากรน้ำแหงชาติ, ๒๕๓๙: ๒๑๘-๙) 

************************************* 
เร่ือง การกำจัดน้ำเสียโดยวิธีธรรมชาติ  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักและอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เน้ือหาสาระ 

๖) การกำจัดน้ำเสียโดยวธิธีรรมชาต ิทรงมีพระราชดำริใหทำการศึกษา ทดลองวิจัยดวูา จะใชปลา
บางชนิดกำจัดน้ำเสียไดหรือไม ปลาเหลานี้นาจะเขาไปกินสารอินทรียในบริเวณแหลงน้ำเสีย ซ่ึงปรากฎวาปลา
บางสกุลมีอวัยวะพิเศษในการหายใจ เชน ปลากระดี่ ปลาสลิด เหมาะแกการเลี้ยงในน้ำเสีย และชอบกิน
สารอินทรีย จึงชวยลดมลภาวะในแหลงน้ำ วิธีการนี้สามารถนำมาใชประโยชนในการกำจัดน้ำเสียได ซ่ึงจะมี
ตนทุนต่ำ และสามารถเพ่ิมผลผลิตสัตวน้ำไดอีกทางหนึ่ง (สำนักงาน กปร., ๒๕๓๑: ๕๒) 

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

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

1.สถานที่ตั ้งควรอยูในชุมชน ไมเสี่ยงตออันตราย ไมอยูใกลทางรถไฟและการจราจรไมคับคั่ง มีร้ัว
ปองกันอันตราย 

2.อาคารเรียนไมแออัด มั่นคง แข็งแรง รับน้ำหนักไดจำนวนมาก ทนตอภัยธรรมชาติ 

 31 



 
37 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

3.พื้นที่ใชสอยและอุปกรณเครื่องใชหองเรียน หองสวม หองครัวและโรงอาหาร รวมทั้งอุปกรณตางๆ 
มีการดูแลใหไดมาตรฐาน และถูกสุขลักษณะอยูเสมอ 

4.การระบายอากาศ แสงสวางและเสียงมีการระบายอากาศดี ควรรับลมจากธรรมชาติ มีแสงสวาง
เพียงพอตอการอานหนังสือและทำกิจกรรมของเด็ก เสียงไมดังรบกวนการเรียนของเดก็ 

5.นำ้ด่ืม-น้ำใชสะอาด เพียงพอ และปรับปรุงคุณภาพกอนนำมาด่ืมและใช 
6.การจัดการขยะแยกประเภทถังขยะ มีฝาปด ไมรั่ว มีถุงรองรับเพื่อเก็บขน ลดการผลิตขยะ นำขยะ

มารีไซเคิลใหเกิดประโยชน 
7.การจัดการน้ำเสียมีการกำจัดเศษอาหาร ใชบอดักไขมนั น้ำเสียจากสวมบำบัดใหถูกตอง 
8.การควบคุมและกำจัดแมลง สัตวพาหะนำโรคใชวิธีทางกายภาพและทางเคมี เชน ใชตาขายดัก ใช

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

9.สภาพแวดลอมและความปลอดภัยในโรงเรยีนดูแลรักษาอปุกรณในชั้นเรยีนใหพรอมใชงานอยูเสมอ 
ระมัดระวังเร่ืองระบบไฟฟา ควรเก็บสารเคมีตางๆใหพนจากมือเด็ก จัดสภาพแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ รักษา
ความสะอาดอยางสม่ำเสมอและสงเสริมดานพฤติกรรมอนามัยใหแกเด็ก 

************************************* 
 
เรื่อง   การรักษาสมบัตขิองโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหนักเรยีนนักเรียนรูจักรักและรกัษาสมบัติของสวนรวม 
เนื้อหาสาระ 

การอยูรวมกันเปนจำนวนมาก ถาขาดความเปนระเบียบตางคนตางทำอะไรก็ตามตามอำเภอใจจะ
ทำใหสังคมนั้นไมเจริญ โรงเรียนเปนสถานที่ใหความรูและเราตองรักษาสมบัติของสถาบัน เชน โตะ เกาอ้ี ไม
ขีดเขียน นั่งแลวเก็บวางใหนักเรียน ไฟฟาเปดใชเวลาจำเปน นำ้ใชแลวปดใหสนิทหองน้ำหองสวม เทนำ้ราดให
สะอาดทุกครั้งที่ใช ผนังหองเรียน หองน้ำ อยาขีดเขยีน 
 
เร่ือง   การรักในชื่อเสียงของโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีจติสำนึกในการรักชื่อเสียงของโรงเรียน ใหความรวมมือและปฏิบัติตนเพ่ือรักษา
ชื่อเสียงของโรงเรียน 
เน้ือหาสาระ 

ความรักโรงเรียนหมายถึง การแสดงความกตัญูที่ดีตอสถาบันที่ใหการศึกษานับเปนสถานท่ีมีบุญคุณ
ตอสถาบันที่ใหการศึกษานับเปนสถานท่ีมีมีบุญคณุตอระเบียบ วินัย มีความคดิสรางนักเรียนทุกคนท่ีสมควรจะ
รักเคารพไวเทียบเทากับชีวิตของนักเรียน ซึ่งนักเรียนสามารถแสดงออกไดโดยการแตงเครื่องแบบที่ถูกตอง
ของสถาบัน แสดงกิริยามารยาทที่เรียบรอย ตั้งใจเรียนรักษาโรงเรียนใหสะอาดรมรื่นและทำชื่อเสียงใหกับ
โรงเรียนโดยการแสดงความสามารถเมื่อมีโอกาส 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 

********************************************************************** 
สัปดาหที่ 12 
 
เร่ือง   ทำอยางไรใหสุขภาพดี 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนไดศึกษาแนวทางตาง ๆ ซึ่งจะทำใหตนเองใหเปนผูมีสุขภาพจิตทีดี 
เน้ือหาสาระ 

1. รกัษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 
2. มอีารมณขัน ถาหัวเราะไมออกเอาแคยิ้มก็ได 
3. มนี้ำใจ 
4. ทำตัวใหเปนประโยชน 
5. พกัผอนใหเพียงพอ มีเวลาทำงานอดิเรกที่ชอบ 
6. รูจักอดทน 
7. มองโลกหลายแงมุม 
8. รูจักประมาณตนเอง 
9. เมื่อกลุมใจใหปรบัทุกขกับเพ่ือนสนิทหรือผูที่ไววางใจได 
10.ใหอภัย 
11. ทำบุญใหทาน 
12. ทำสมาธิ 

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

เพ่ือใหนักเรยีนสามารถปรับตนเองไดเมื่อเกิดความผิดหวัง 
เน้ือหาสาระ 

มนษุยโลกนี้ไมมีใครสมหวงัและผิดหวังเปนประจำ เมื่อมคีวามหวังก็ตองมีความผิดหวัง 
เขามาแทรกเปนระยะ ๆ ตองเลิกหวังจึงจะไมพบอาการดังกลาว 
 โลกนี้เต็มไปดวยเรื่องราวที่ไมแนนอน ถาไดเตรียมพรอมอยูบางหากผิดหวังข้ึนมา มากก็จะเปนนอย 
รุนแรงก็จะไมถึงขนาดเอาตัวไมรอด เร่ืองตาง ๆ บนโลกใบนี้ขึ้นอยูกับ “ใจ” ทั้งนั้นยากจนแคไหนถาใจสูก็ไม
แตกตางจากพอมีพอกิน ร่ำรวยอยูแลวแตขาดทุนไปบาง แตรูสึกวาเปนการสูญเสียครั้งใหญก็เหมือนจนลง
กระทันหนั จงอยายอมใหความผดิหวังมาเปนโชครายบั่นทอนชีวิต ลมแลวตองพรอมท่ีจะลุก ลกุขึ้นมาไมเห็น
ใครก็ยังดีที่เห็นตนเอง คนอ่ืนนั้นเอาแนนอนไมไดนัก หวังกับตนเองดีกวา ยืนหยัดทระนงในชวงผิดหวังจำเปน
กวาเชื่อมั่นตนเองในชวงเวลาที่ทุกสิ่งดีอยูแลว เม่ือผิดหวังจงกมลงมองคนท่ีทุกขยากกวาเรา รูสึกน่ิง ๆ ใหนาน 
ๆ แลวคอย ๆ เรียกความเชื่อมั่นกลับคืนมา ใครเลาแพไดตลอดและไมมีใครเลยที่ไมเคยแพ แมคนเกงที่สุด 
แข็งแรงที่สดุก็ยังตองมเีวลาสำหรบัความออนแอ  ถาสมหวังและความผิดหวังเปนยา ความสมหวังก็ละมายกับ
ยาพิษ ถาไมยอมเขาใจ ความจริงของชีวิต สวนความผิดหวังเปนยาชูกำลังไดและเปนยาทำใจที่ยอดเยี่ยม 

************************************* 
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เร่ือง   สุขบัญญตัิแหงชาติ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบสุขบัญญัติแหงชาติและนำไปใชใหเปนประโยชนในชีวิตประจำวัน 
เน้ือหาสาระ 
 สขุบัญญัติแหงชาต ิ10 ประการ คือ ขอกำหนดในการปฏิบัติข้ันพ้ืนฐานดานสุขภาพ โดยการท่ีกอง
อนุสภากาชาดสยามเปนผูบญัญัติข้ึน และคณะรัฐมนตรีอนุมัตใิหประกาศใชเมื่อ 

วนัที่ 28 พฤษภาคม 2539 ดังนี้ คือ 
1. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 
2. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนอยางถูกตองทุกวัน 
3. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังการขบัถาย 
4. กนิอาหารสกุ  สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
5. งดบุหร่ี สรุา ยาเสพติด การพนัน และการสำสอนทางเพศ 
6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
7. ปองกันอุบัตภิัยดวยการไมประมาท 
8. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ  แจมใสอยูเสมอ 
9. มีสำนึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม 

************************************* 
เร่ือง   เทคนิคชนะมิตรและจูงใจคน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูเร่ืองการใชเทคนิคชนะมิตรและจูงใจคน ในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
เน้ือหาสาระ 

 เทคนิคชนะมติรและจูงใจคน ของเดลคารเนกี หลักคิวซี ของญี่ปุน  ทำใหสามารถคนพบวิธีการ 11 วิธีใน 
“การปลูกไมตรี” ดังนี ้

1. วาจาประทบัใจ การใชคำพูดที่ทำใหผูฟงชืน่ชม ทำใหผูที่เราพูดดวยมีความหมายและมีความสำคัญ โดย
มีเทคนิคสำคัญ ๆ เชน ยิ้ม พูดจาชมเชย 

2. ใหรางวัล การใหรางวัลทำใหผูไดรับรางวัลภูมิใจผลงานของตน 
3. ของขวญัของฝาก ของฝากในโอกาสตาง ๆ เปนส่ือสรางไมตรี ซ่ึงบางครั้งไมจำเปนตองมีราคาสูง แตเปน

สิ่งแสดงน้ำใจระลึกถึงกนั 
4. อยากชวยทำ การชวยเหลือผูอ่ืน อาจชวยไดทัง้กำลังกาย กำลังความคิดหรอืกำลังทรัพย 
5. อดทนในการสรางสัมพันธบางคร้ังประสบกบัสภาพที่ไมชอบใจ แตใชวิธีอดทนเพื่อเห็นแกไมตรี  
6. คนตามตองการ อาศัยความตองการของคนที่เราคบดวย ทำใหเขาพอใจกอน ซ่ึงอาจทำไดก็ตอเมื่อ

สามารถคนหาวาเขาตองการอะไรและส่ิงใดจงึจะทำใหเขาพอใจ 
7. สานสัมพันธ ไมตรีอยูไดเพราะรูจักบำรุงดวยเทคนิค   เชน จำชือ่และหนาได ไมเรียกชื่อผิด ฯลฯ 
8. แบงปนประโยชน ควรใหความสำคัญกับการแบงปนของให เพื่อแสดงไมตรีตอผูนัน้ 
9. ละโกรธเศราหมอง จะตองไมปฏิบัตติอกันแบบโกรธกัน คิดไมดีตอกัน ไมดูหมิ่นทำรายกัน 
10.  มองโลกในแงดี  จะตองคิดในแงดี จะทำใหจติใจไมเศราหมอง 
11.  มีคุณธรรม เปนส่ิงที่ทำใหคนทำความดี ความถกูตอง 
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40 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง   การทำความดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดทราบแนวทางกวาง ๆ ของการทำความดีเพื่อถือปฏิบัติ 
เน้ือหาสาระ 

 การทำความดีอยางสบาย ๆ มีหลักดังตอไปนี้ 
1. ทำความดีอยางมีอุเบกขา คือ ทำใจเปนกลาง วางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งส้ิน การต้ังความหวังในผล

ของการกระทำดีเปนธรรมดาของสามญัชนท่ัวไป ซึ่งก็ไมผิดแตก็จะถูกตองกวาหากจะไมต้ังความหวังเลย เม่ือรู
วาเปนความดกี็ทำเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนใหเกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไม
ผิดหวังใหเศราเสียใจ 

2. การทำดีหรือทำบุญกุศลที่จะสงผลสูงสุด ตองเปนการกระทำดวยใจวางจากกิเลส คือ ความโลภ 
โกรธ หลง ความผูกพันในผลที่จะไดรับเปนทั้งความโลภและความหลง จึงไมอาจใหผลสูงสุดได แตเมื่อเปน
ความดีที่ระคนดวยโลภและหลง ก็ยอมจะไดผลไมเทาที่ควร  มีความโลภความหลงมาบ่ันทอนผลนั้นเสีย 

3. ทำดีไมไดดีไมอยูในความจริง การทำดีแลวตองไดดีเสมอไป ที่มีเหตุการณตาง ๆ นานา ปรากฏขึ้น
เหมือนไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏผลของกรรมเทาน้ัน เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทนัใจเสมอไป แต
ถาเปนเรื่องภายในใจแลวกรรมใหผลทันทีที่ทำแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทำไมไดสังเกตดวยความประณีต
เพียงพอ จึงไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดีแลวจะเห็นวา ทันทีที่ทำกรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปนผลดี
ทันที 
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41 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 13 

 
เร่ือง  เด็กไทยใชเวลาวางอานหนงัสือนอยลง 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและรักการอาน 
เน้ือหาสาระ 

สถานการณการอานของเด็กและเยาวชนไทยในปจจุบัน พบวา มีการใชเวลาวางในการอาน 
หนังสือนอยลง ตัวเลขจากการสำรวจของสำนักงานสถติิแหงชาติครั้งลาสุด พบวา เด็กและเยาวชนใชเวลาอาน
หนังสือเฉลี่ยวันละ 39 นาที เดิมเคยใชเวลาอานเฉล่ียวันละ 50 นาที สวนจำนวนคนทีใ่ชเวลาวางอานหนังสือ
ยังลดลงประมาณ 3% ในขณะที่ผูใหญกลับมสีถิติการใชเวลาอานหนังสือเพิ่มมากขึ้น สาเหตุที่เด็กไทยใชเวลา
วางอานหนังสือนอยลงเกิดจากการทำกิจกรรมอื่น ๆ ที่เบียดบังเวลาอานหนังสือ ในแตละวันเด็กไทยใชเวลาดู
โทรทัศนวันละ 3-6 ชั่วโมง เลนเกมวันละ 1-2 ชั ่วโมง และพูดคุยโทรศัพท แชทผานทางมือถือวันละ 2-4 
ชั่วโมง ซ่ึงการใชโทรศัพทเปนภัยคุกคามการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนในดานการอานหนังสือและคนควาหา
ความรูเพ่ิมเติม    

 
เร่ือง      การรักษาสาธารณประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัรักษาสาธารณประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

การรักษาสาธารณประโยชน ถือเปนหนาที่ของทุกคนท่ีตองมีสวนรวมดูแลและรักษา   ดังนี ้
  1. การใชประโยชนจากสาธารณประโยชนอยางเหมาะสม  เชน  การใชตูโทรศัพทสาธารณดวย 

ความระมัดระวัง  การใชรถบรรทุกส่ิงของในอัตราน้ำหนักตามท่ีกฎหมายกำหนดไว  เพื่อปองกันไมให
ถนนหรือสะพานชำรุด  เปนตน 
  2. การไมทำลายสาธารณสมบัติและชวยดแูลความปลอดภัยของทรัพยสนิ   เมื่อพบผูใดทำลายสา
ธารณสมบัติตองรีบแจงตอพนักงาน  หรือเจาหนาที่ที่เกี่ยวของ  เชนการขโมยตัดสายศัพท  การทำลายตูศัพท
สาธารณการทิ้งสิ่งปฎิกูลลงแมน้ำ เปนตน 
  3. การสรางและทำนุบำรุงรักษาสาธารณสมบัติสวนรวมของทองถ่ิน  และประเทศ   โดยการชวย
บริจาคทรัพยสินเพื่อสรางหรือบำรุงรักษาสาธารณสมบัติตางๆเชน การสรางรักษาบำรุงรักษาศาลา 
พักรอน  ที่พักผูโดยสารรถประจำทาง  หรือบริจาคที่ดินเพื่อใชเปนทางเสนทางคมนาคมของสวนรวม   

4. การอนุรักษโบราณวัตถุ  โบราณสถาน ซ่ึงเปนสมบัติอันล้ำคาของทองถ่ิน  ประเทศและโลก  ที่
เราควรชวยกันรักษาไว  เชน การไมขีดเขยีนขอความ  หรือการกระทำอันกอใหเกิดการเสื่อมสลาย หรือลด
คุณคาของโบราณสถานและโบราณวัตถุ  การไมหยิบส่ิงของตางๆในโบราณสถานหรือพิพิธภัณฑสถานมาเปน
ของตน  สาธารณประโยชนถือเปนหนาท่ีของทุกคนไมใชของใครคนใดคนหนึ่ง ดังนั้นเราจึงควรชวยการดูแล
และรักษา 
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42 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง      จิตสาธารณะ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมจีิตสาธารณะ 
เน้ือหาสาระ 

ความเจริญรุงเรืองทางดานวัตถุในปจจุบัน เปนสาเหตุที่ทำใหสงัคมโดยทั่วไป มีคานิยมท่ีให
ความสำคัญ ในการแสวงหาเงินทอง แสวงหาอำนาจ บารม ีมากกวาที่จะใหความสำคัญทางดานจิตใจ สังคม
ในปจจุบันจึงกลับเสื่อมโทรมลงอยางเหน็ไดชัดเจนปญหาตาง ๆ ที่มีมากมาย ดังนั้นการปลูกฝงความสำนึก 
ใหกับบคุคล เพื่อใหมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคมจึงควรที่จะเกิดขึ้นในสงัคม ดวยเหตุนี้ ในปจจุบัน จึง
มีการกลาวถึงคำวา “จิตสาธารณะ” เพ่ือใหผูคนไดตระหนักถึงความรับผิดชอบตอสาธารณะมากกวาตนเอง 
นั่นหมายถึงวา ทุกคนตองมีการให มากกวา การรับ เพราะส่ิงเหลาน้ี ถาสามารถปลูกฝงใหเด็กและเยาวชนได
ตระหนักสังคมยอมไดรบัแตความสุขอยางแนนอน คำวา “จิตสาธารณะ” จึงมีความสำคัญตอชีวิตและความ
เปนอยูของ 
 
เร่ือง   คำวา “แม” คำนี้มีความหมาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูซ้ึงถึงพระคุณของแมผูใหกำเนิดเรามา 
เน้ือหาสาระ 
 แม แม แม คำนี้มีความหมาย         มีพระคณุมากมายหลายสถาน 
 แมเปนไดหลายสิ่งหลายประการ        เปนธนาคารเปนพระพรหมเปนรมไทร 
 เปนผูใหกำเนิดเกิดลูกรัก         เปนผูใหที่พักพิงอาศัย 
 เปนผูใหความการุณอุนกายใจ        เปนผูใหอะไรอะไรไมรามือ 
 แมเจ็บไขแมก็ใหการรักษา        ลกูโตมาแมก็สงเรียนหนังสือ 
           ลกูตองการตำราแมหาซื้อ                     ลูกปรึกษาหารือแมยินดี 
           ลกูคนใดกระทำกรรมแกแม        สดุเลวแทชั่วชาส้ินราศี 
           ลกูดาแมตแีมลูกกาล ี                      ลูกไมดีทำแมช้ำน้ำตาริน 
           น้ำตาแมรินไหลเมื่อลูกราย        นำ้ตาแมเปนสายเมื่อลูกหมิน่ 

นำ้ตาแมหลั่งลงรดแผนดิน                                เมื่อไดยินลูกเสเพลเนรคุณ 
โอแมจาพระคุณแมแผปกเกลา                          โอแมจาผูเขาเฝาเก้ือหนุน 
โอแมจาผูเมตตาผูการุณ                      โอแมจาผูค้ำจุนไมหางไกล 
ดวงใจแมสะอาดแทกวาทุกสิ่ง                           ดวงใจแมสะอาดย่ิงกวาสิ่งไหน 
ดวงใจแมสะอาดเกินกวาส่ิงใด                           ดวงใจแมมไีวเพ่ือลูกเอย 

************************************* 
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43 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 
เร่ือง   วัยรุนกับการเปลี่ยนแปลงอารมณ 
วัตถุประสงค 

  เพ่ือใหครู ผูปกครองรูจิตวิทยาการเปลี่ยนแปลงทางอารมณของวัยรุนจะไดแนะนำนักเรียนในทางท่ี
ถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 
 เด็กวัยรุนเปนเดก็ที่มีอารมณรุนแรง มีพลังภายในมาก มีความกดดัน ตองการวางรูปแบบใหแกตัวเอง 
เปนวัยที่กำลงัหาจดุยืนของตัวเองและตองการอิสระทั้งทางความคิดและจิตใจ ตองการเปนผูใหญที่มีลักษณะ
เปนตัวของตัวเอง การสรางแบบฉบับของตัวเองน้ีตองอาศัยเพื่อน เขาจึงเขาหาเพื่อนมาก มีกจิกรรมตาง ๆ 
รวมกับเพ่ือน เขาจะทำอะไรที่เปล่ียนไปเร่ือย ๆ จนกวาจะพอใจ ดังนั้นควรหาทางใหเด็กไดระบายอารมณและ
ความตองการออกในทางที่ถูกท่ีควรและในทางสรางสรรค และชวยใหเดก็บังคับอารมณไดดีโดย 

1. ผูใหญชวยแนะแนวทางให ใหวัยรุนแสดงออกในทางความคิดและการแสดงออกและฟงความ
คิดเห็นของเขาบาง บุคคลที่จะชวยเขาไดดี คือ พอ แม ครูและญาติผูใหญ 

2. การเลนกีฬา เปนการผอนคลายทางอารมณไดดีที่สุด ควรสนับสนุนใหเลนกฬีาไมวาจะเปนกีฬา
ประเภทไหน 

3. การงานรื่นเริง สนับสนุนใหเด็กวยัรุนมีกิจกรรมเปนหมู เชน การพัฒนาชนบท การโตวาท ี
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44 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 14 
เร่ือง   การเปนผูมีน้ำใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนคิดอยากชวยเหลือผูอื่น 
เน้ือหาสาระ 
 การชวยเหลือคนอื่นหรือการแบงเบาเปนสิ่งสำคัญในชีวิตประจำวัน แสดงความมีน้ำใจ เปนเสนห
อยางย่ิงของผูนั้น เปนการผูกมิตรและปลกุนิสัยไมเปนคนเห็นแกตัว จะเปนท่ีรักของคนรอบขาง นักเรียน
จะตองกระทำดวยความเต็มใจจรงิใจไมหวังส่ิงตอบแทน ตองชวยเหลือผูอ่ืนในทางที่ถูกตองกระทำในขอบขาย
กำลังและความสามารถของเรา 
 
เร่ือง   ความไมเห็นแกตัว 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถเปรียบเทียบการกระทำที่เห็นแกตัวและไมเห็นแกตัว 
เน้ือหาสาระ 
 ผูที่เสียสละประโยชนสวนตัวเพ่ือประโยชนสวนรวมเปนบุคคลนายกยองสรรเสริญ ผูที่มุงแตประโยชน
สวนตนโดยไมคำนึงถึงสวนรวมยอมถูกประนาม และทำใหสงัคมเดือดรอน คนที่ไมเห็นแกตัว แสดงออกโดย
การเสียสละเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมเอาแตไดฝายเดียว 
 
เร่ือง   ความซ่ือสัตย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคัญของความซ่ือสัตย 
เน้ือหาสาระ 
 ความซื่อสัตยเปนคุณธรรม อันประเสริฐที่จะนำไปสูคุณธรรมอื่น ๆ บคุคลที่มีความซ่ือสัตยจะเปนที่
ไววางใจของพบเห็น ผูที่มีความซ่ือสัตยจะมีความเจริญกาวหนาในหนาทีก่ารงาน อาชีพ และสังคม  สังคมนั้น
จะสงบสุขและพบกับความเจริญ 

************************************* 
เร่ือง   การพยายามแกปญหาของตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัวิธีแกปญหาโดยวิเคราะหหาสาเหตุ สำรวจและปรับปรุงตนเองได 
เน้ือหาสาระ 
 การที่เราประสบปญหาใด ๆ แลวสามารถที่จะใชความพยายามแกไขปญหาดังกลาวใหสำเร็จลุลวงไป
ดวยตัวของเราเองจะทำใหเราเปนคนที่พิจารณามีคาย่ิงตอตัวเราและตอสังคมเพราะแสดงใหเห็นวาเรา
สามารถที่จะยืนอย ูไดดวยตัวของเราเอง ไมกอใหเกิดความทอแทและส้ินหวัง และจะเปนบุคคลที่มีประโยชน
ตอสังคมตอไป 

************************************* 
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45 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง   ความอดทน 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนมีความอดทนและนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 
เน้ือหาสาระ  

ความอดทน หมายถึง การรักษาปกติภาวะของตนไวไดไมวาจะถูกกระทบกระท่ังดวยสิ่งอันเปนที่พึง
ปรารถนา หรือไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความมั่นคงหนักแนน ไมหวั่นไหว 

ลักษณะของความอดทนที่ถูกตอง 
1. มีความอดกลั้น 
2. เปนผูไมดุราย 
3. ไมกอทุกขใหแกผูอ่ืน 
4. มีความเบิกบานแจมใสอยูเปนนิตย 
ประเภทของความอดทน 
1. อดทนตอความลำบากตรากตรำ เชน การทำงาน 
2. อดทนตอทุกขเวทนา เชน การเจ็บปวย 
3. อดทนตอความโกรธ เชน ความไมพอใจ 
4. อดทนตออำนาจกิเลส เชน อดทนตอสิ่งที่เราอยากทำแตไมควรทำ  

************************************* 
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46 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 15 
เร่ือง   วาจาสุภาษิต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนพดูจาไพเราะ มีเสนหเปนที่รักของทุกคน 
เน้ือหาสาระ 
 วาจาสุภาษิต หมายถึง คำพูดที่ผูพูดไดกล่ันกรองไวดีแลว  

องคประกอบของวาจาสุภาษิต 
1. ตองเปนคำพูดที่เปนจริง 
2. ตองเปนคำพูดที่สุภาพ ไมหยาบคาย เสยีดสีประชดประชัน 
3. พูดดวยความปรารถนาดีตองการใหเกิดประโยชนแกผูฟง 
4. พูดถูกกาละเทศะ ไมเปนการประจัน หรือจับผิด  

************************************* 
เร่ือง   การเปนผูนำ ผูตามที่ดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงลักษณะของการเปนผูนำ ผูตามที่ดี 
เน้ือหาสาระ 

  ลกัษณะของผูนำที่ดี ประกอบดวยความเชื่อม่ันในตนเอง มีการวางแผนที่ดี ยอมรับความคิดเห็นของ
ผูอื่น มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค รูจักควบคุมอารมณ 
 ลกัษณะของผูตามที่ดี ประกอบดวย ยอมรับการเปนผูนำของบุคคลนั้น ปฏิบัติตามขอตกลงของหมู 
คณะ รวมมือกับหมูคณะในการปฏิบัติงานมกีารแสดงเหตุผล และขอคิดเห็น 

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

1. มีกิริยาออนนอม ไมถือตัว รูที่ต่ำที่สูง ไมตีตนเสมอทาน 
2. มีวาจาออนหวาน พูดไมแขง็กระดาง ไมโออวด 
3. มีใจออนโยน 

************************************* 
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47 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

เร่ือง   มีความเคารพ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักและรูจักแสดงความเคารพ 
เน้ือหาสาระ 
 ความเคารพ หมายถึง ความตระหนัก ซาบซึ้ง รูถึงความดีที่มีอยูจริงของบุคคลอ่ืน ยอมรับนับถือใน
ความดีของเขาดวยใจจริง แลวแสดงความนบัถือตอผูนั้น ดวยการแสดงความออนนอม ออนโยนอยาง
เหมาะสม ทั้งตอหนาและลับหลัง  
 การแสดงความเคารพ เชน หลีกทางให การตอนรับ การใหท่ีนั่ง การกราบ การไหว การขออนุญาต
ทำกิจตาง ๆ การลดธง การบุชา การดูแลรักษา การใหความนับถอื ฯลฯ 

************************************* 
 
เร่ือง    เปนคนวางาย สอนงาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีแนวปฏิบตัิของการเปนคนวานอนสอนงาย 
เน้ือหาสาระ   

คนวานอนสอนงาย คือ คนท่ีอดทนตอคำส่ังสอนได เมื่อมีผูรูแนะนำพรำ่สอนให ตักเตือนใหโดยชอบ
ธรรมแลว ยอมปฏิบัติตนตามคำสอนนั้น ดวยความเคารพออนนอม 

ลักษณะของคนวางาย 
1. ไมแกตวัเมื่อถูกวากลาวตักเตือน 
2. พยายามปรับปรุงแกไข ปฏบิัติตามคำแนะนำ 
3. รับฟงคำแนะนำส่ังสอนดวยดี 
4. ยอมทำตามคำสอนและเชื่อฟง 
5. เคารพคำสอนและผูสอน 
6. ไมด้ือรั้น 
7. อดทน 
วิธีฝกใหเปนคนวางาย 
1.นึกถึงโทษของการเปนคนด้ือวายากจะทำใหไมสามารถรับเอาความดีจากใคร ๆ ได 
2. ถือภาษิตวา ชี้โทษ คือผูชี้ขุมทรัพยให 
3. ฝกมองคนในแงดี 
1. ฝกยอมใหผูอ่ืนมาวากลาวตักเตือน 
2. ฝกใจใหผองใส มีความหนักแนน ไตรตรองคำแนะนำของผูอ่ืน 
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48 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

 

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 
********************************************************************** 

สัปดาหที่ 16 
 
เร่ือง ภัยของวัยรุน  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเขาใจสภาพของวัยรุนโดยทั่วไปและรูจักปองกันตนเองจากภัย 
เน้ือหาสาระ 
  วยัรุน คือ วยัที่กำลังเปล่ียนแปลงจากสถานภาพของเด็กเปนผูใหญ ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
และมีผลทำใหสภาพทางดานจิตใจเปลี่ยนแปลงไปดวย เชนอารมณรุนแรง ขาดความยั้งคิด ชอบทดลอง 
อยากรุอยากเห็นยึดเพื่อนเปนแบบอยาง ภยัที่วัยรุนควรระมัดระวัง คือ 

- การคบเพื่อนควรคบแตคนดี 
- ยาเสพติด 
- โจรผูราย 
- อุบัติเหตุตาง ๆ  
- สถานเริงรมยตาง ๆ 

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

เร่ือง   ปญหาการคบเพื่อนตางเพศ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนเห็นผลดีผลเสียของการมีเพื่อนตางเพศ 
เน้ือหาสาระ 
  เนื่องจากนักเรียนมัธยมเปนนักเรียนที่เขาสูวัยหนุม-สาว บางคนมีปญหาในการปรับตัว เชน เขากับ
เพื่อนตางเพศไมได เริ่มสนิทกับเพศเดียวกันมาก จนปรับตัวแบบตาง ๆ เกิดขึ้นมากมาย ทำใหสังคมวุนวาย 
บางคนก็คบเพื ่อนตางเพศแลวเกินเลยจนกลายเปนปญหาเรียนไมจบหรือบางคนมั ่วสุม จนเปนปญหา
ระดับชาต ิ

************************************* 
เร่ือง   ภัยของบหุร่ี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบถึงภัยของบหุร่ี 
เน้ือหาสาระ 
 บุหร่ีเปนสิ่งเสพติด มีโทษตอสมองของมนุษย โดยเฉพาะเซลลสมองของเด็กซ่ึงเจริญเติบโตยังไมเต็มที ่
นักเรียนยังตองศึกษา เลาเรียนอีกนาน ถาริอานสูบบุหรี่ สมองจะเสื่อมเรียนไมไดเต็มที่ เปนการทำลายอนาคต
ของตนเอง ทั้งยังเปนการส้ินเปลืองดวย  

************************************* 
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เร่ือง   โทษของการพนัน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหไดทราบถึงโทษของการพนัน 
เน้ือหาสาระ 

การพนันเปนอบายมุขนำไปสูความหายนะ ทำใหเสียเวลา เสียทรัพย เสียสุขภาพ การพนันบางชนิด
ผิดกฎมาย เปนบอเกิดแหงอาชญากรรม คนติดการพนันยอมไมไดรับความไววางใจ แตมักจะถูกเพงเล็งไป
ในทางท่ีไมดี เปนการทำลายอนาคต นกัเรียนจึงไมควรเกี่ยวของกับการพนันโดยเด็ดขาด ถาเลนในโรงเรียนก็
จัดวาเปนความผิดรายแรง นอกจากจะเสียการเรียนแลวยังถูกลงโทษอยางหนักดวย 

************************************* 
เรื่อง    การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานท่ีราชการ 
วัตถุประสงค 
         เพ่ือใหนกัเรียนรูจักแตงกายใหเหมาะสมกับกาละเทศะและสถานที่ได 
 เน้ือหาสาระ 

 การเขาไปในสถานท่ีราชการ ตองระมดัระวงัในการแตงกาย ผูไปติดตอควรแตงกายใหสุภาพ 
เรียบรอย ถูกวฒันธรรมกลาวคือ ถาเปนชายตองใสเส้ือไวในกางเกง ถาใสเสื้อแขนยาวไมควรพับแขนเส้ือ ถา
เปนหญิงควรแตงกายใหเรียบรอยและเหมาะสมกบัสถานที ่ควรสวมรองเทาหุมสนหรือมีสายคาดที่สภุาพ ไม
ควรนุงกางเกงขาสั้นไปตดิตอสถานท่ีราชการ 

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

 44 



 
50 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  

คูมือพบครูที่ปรกึษา(HOMEROOM)  ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 4 
*************************************************************** 

สัปดาหที่ 17 
เร่ือง  สำเนียงสอภาษา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือแกไขขอบกพรองในตัวเรา เชน น้ำเสียง กริยิามารยาท 
เน้ือหาสาระ 
 มีคนที่มีความทุกขจากน้ำเสียงของเขาโดยที่เขาไมรูตัวเปนจำนวนมาก สวนใหญจะกลายเปนคนท่ีไมคอยมี
คนอยากคบหา นำ้เสียงที่กลาวคือ น้ำเสียงทีไ่มสรางมติรภาพหรือเรยีกงาย ๆ วาเสียงนากลัวนั่นเอง ไดแก
 เสียงดัง,เสียงหวน,ไมมีหางเสียง,ไมมีคำลงทายคะ หรือครับ,เสียงตวาด เนนถอยคำ,เสียงตะโกน,เสียงเหยียด,
เสียงหมิ่น,เสียงดูถูก,เสียงขมขู,เสียงโกรธ 
 บางคนมีความรูมาก มีการศกึษาดี ตำแหนงหนาที่การงานดี เมื่อมีเสียงดังกลาวแลว ทำใหไมมคีวามสุขใน
ครอบครัว เล้ียงลูกลูกก็ไมคอยรัก คูสมรสกไ็มประทบัใจ ดูแลลกูนองลูกนองก็ไมรัก  
 วิธีแกไขก็คือ  โดยการพูดใหเบาลง ลดน้ำหนักของเสียงลง ทอดเสียงใหนุม หัดใชคำตอทายดวยคำวา 
 ครับ คะ หรือถาหากไมอยากลงทายดวยคำเหลานัน้ก็ตองทอดเสยีงตอนทายประโยคใหนุมขึ้น  

************************************* 
เรื่อง อารมณดีมีผลตอความเกงและความดี 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีการพัฒนาการทางดานอารมณ 
เนื้อหาสาระ 

 ปจจุบันเรากำลังสนใจเร่ืองความฉลาดทางการใชอารมณ (E”Q หรือ Emotional Quotient)      กัน
มาก  และคนตองการแนวคิดวิธีการที่จะปลูกฝงหรือนึกใหไดดีทั้งในวัยเด็กเล็กหรือเมื่อเติบโตเปนผูใหญแลว
ดวย เพราะเชื ่อมั ่นวาเมื ่อมีความฉลาดทางอารมณแลว จะทำใหความเกงทางเชาวปญญา (I”Q หรือ 
Intelligence Quotient) สูงขึ้น และถาเชื่อมั่นอีกวาเมื่อพ้ืนฐานทางอารมณดีแลว จะทำใหสามารถฝกการทำ
ความดี (Supper Ego) ไดดีขึ ้นดวย เรียกวา ถามีอารมณ ดีแลวจะทำใหมีความเกงมากขึ้น และสามารถทำ
ความดีไดมากขึ้น     คนที่มีอารมณไมดีนั้นมีทั้งความกาวราว อาฆาตแคน อิจฉา ริษยา เศรา เหงาหงอย หดหู 
ไมมีความสุข เขาก็ไมอยากทำส่ิงที่สรางสรรคท้ังเกงและดี ถาอารมณดมีีความสุขเขาก็อยากทำส่ิงที่สรางสรรค
ใหดียิ่ง ๆ ขึ้น  ทั้งความเกงและความดี ขณะนี้จึงเปนที่นิยมกันมากที่จะพัฒนา E.Qโดยมี พอ แม ครู-อาจารย 
เปนผูชวยเหลือ โดยการแสดงออกของความรักอยางเหมาะสมเมื่อโตขึ้นก็ตองมีกิจกรรมเสริมหลาย ๆอยาง 
เพ่ือให E.Q ดี  โดยกระตุนใหมีการทำงานของสมองซกีขวาสวนลางทำงานดีขึ้น 

************************************* 
เร่ือง   คุณเครียดหรือไม 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนสำรวจตัวเองวาความเครียดเกิดแลวมีลักษณะเชนใด 
เน้ือหาสาระ 
 ตามปกติความเครียดภายในจิตใจ สงผลทำใหเกิดอาการทางกายที่สงัเกตไดอยางชดัเจน ไดแก 
  1. ปวดศีรษะ     8. ฝนราย 

2. หลับยาก  หลับไมสนิท    9. หายใจไมอิ่ม ถอนหายใจบอย ๆ  
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3. เหนื่อยงายกวาปกติ    10. ประจำเดือนมาไมปกติ 
4. กินมากกวาปกติหรือเบ่ืออาหาร   11. หงุดหงิดกับคนรอบขาง 
5. ทองผกูหรือทองเสียบอย    12. ปวดตนคอและไหล 
6. ทองอืดทองเฟอ    13. มือเทาเยน็ 
7. รูสึกต่ืนเตน ตกใจงาย    14. ใจส่ัน 

15. ไมมีสมาธิ 
  หากนักเรียนมีอาการผิดปกติทางกายทำนองนี้ใหนึกถึงความเครียดเอาไวดวย เพ่ือจะได
คนหาสาเหตขุองความเครียดใหพบแลวแกไขใหตรงจุด เมื่อใดที่แกไขไดสำเร็จอาการทางกายของนักเรียนก็จะ
ทุเลาลงเอง และในระหวางนั้นควรใชเทคนิคการผอนคลายความเครียดดวยตนเองควบคูไปดวยก็จะเกิดผลดี 

************************************* 
เร่ือง   กลยุทธในการจัดการกับความเครียด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถใชกลยุทธตาง ๆ เพ่ือกำจัดความเครียดของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

คนเรามีความสามารถในการจัดการกับความเครียดไดอยูแลวทุกคน ขอเพียงแต 
1. ตองรูตัวใหไดกอนวาตอนนี้ตัวเองกำลังเครียดแลว 
2. รูจักทบทวนหาสาเหตุของความเครียด โดยอาจพิจารณาดวยตัวเองหรอืปรึกษากับคน

ใกลชิดที่วางใจ เชน พอ แม ครู-อาจารย ผูปกครอง ฯลฯ 
3. รูจักสภาพความเปนจริงของชีวิตในปจจุบัน  และพรอมที่จะปรับเปล่ียนเทาท่ีจะทำได 

เพ่ือใหชีวิตดีขึ้น 
4. เต็มใจที่จะแกไขเปล่ียนแปลงตัวเองกอนเปนอันดับแรก เพื่อแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ไมเอา

แตโทษคนอื่นหรอืเก่ียงใหคนอื่นปรับปรุงตัวกอน 
กลยุทธในการจัดการกับความเครียดประกอบดวย 

1. การเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง 
2. การเปลี่ยนแปลงสถานการณที่ทำใหเครียด 
3. การเปลี่ยนแปลงที่จิตใจ 
4. การฝกผอนคลายความเครียด 

 
เร่ือง    โภชนบัญญัติเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนทราบเกี่ยวกับโภชนบัญญตั ิเพื่อเปนการเสริมสรางสุขภาพที่ดีของตนเอง 
เน้ือหาสาระ 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดแนะนำ “ขอปฏิบัติการกินเพ่ือสุขภาพที่ดีของ
คนไทย” หรือ “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” เพ่ือเสริมสรางนิสัยการกินที่จะนำไปสูการมีสุขภาพที่ดีของคนไทย 
ดวยโภชนบัญญัต ิ9 ประการ ดังนี้คือ 
 1. การกินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลนำ้หนักตัวเพ่ือบอกภาวะ
สุขภาพ 

2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
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3. กินพืชผักใหมากและกนิผลไมเปนประจำ  โดยเฉพาะวยัรุน เพื่อชวยใหรางกายทำงานเปน 
ปกติ 
 4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหงเปนประจำ 
 5. ด่ืมนมใหมีปริมาณเหมาะสมตามวัย ควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว ควบคูกับการออกกำลังกาย เพื่อ
ชวยใหกระดูกแข็งแรงและชะลอการเส่ือมของกระดุก 

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร ควรกำจัดพลังงานที่ไดรับจากไขมันในอาหารในแตละวันไมใหเกิน
รอยละ 30 ของพลังงานที่ไดจากอาหารทั้งหมด 

7. หลีกเล่ียงการกินอาหารเค็มจัดและหวานจัด 
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการแปดเปอน อาหารตองสะอาด สด ผลิตจากแหลงเชื่อถือได  

และมีเคร่ืองหมายรบัรองคุณภาพ 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพ สูญเสียเงินทองและครอบครวั 

ไมสงบสุข 
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*************************************************************** 

สัปดาหที่ 18 
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม แนะนำนักเรียน
ในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรียนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบนักเรียนควร
จัดตารางในการอานหนงัสือและทบทวนบทเรียน 

************************************* 
เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบ 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม ปฏิบัติตนตาม
ระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความเขาใจ
แลวนักเรียนจะปฏิบัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชื่อมัน่ในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จในการ
สอบ  ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรียนหมดโอกาสที่จะไดคะแนนที่ดีหรือมี
ความรูความจำที่ถูกตองหรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตได จากการถูกตัดสิทธิตาง ๆ บางอยางลงเพื่อเปน
การลงโทษ 

************************************* 
เร่ือง    การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนการอานหนังสือสอบ 
เน้ือหาสาระ 

1. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
2. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
3. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่มีประโยชน  
4. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 
5. ทบทวนตามจดุประสงคการเรียนรูท่ีสอบ 
6. วางแผนการเตรียมตัวสอบลวงหนาและดำเนินการตามที่วางแผนไว 
7. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
8. ฝกหัดตั้งคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
9. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
10. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
11. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่มีประโยชน  
12. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 
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*************************************************************** 

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

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

 

 
เร่ือง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนในอนาคต 
เน้ือหาสาระ 

1. อาจารยชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงที่ด ีปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ัง
ความมุงหวังในอนาคตและรูจักวางแผนอนาคตและแนวทางจุดน้ันได 

2. ทดลองใหนักเรียนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียน  
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