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ระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน 
โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม 
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2 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

                         คำนำ 
 

                         กิจกรรมพบที่ปรึกษา 
                            (HOMEROOM) 
 

 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม    
ไดจัดทำคูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM) สำหรับนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ขึ้นมา เพ่ือเปน
แนวปฏิบัติในการสั่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผูมีคุณธรรมจริยธรรมและคานิยมที่    
พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดที่คาดหวังจะเกิดขึ้นในตัวผูเรียน การอบรม
นักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที   จึงถือวามีความสำคัญมาก ดังคำกลาวของ
ม.ล.ปน   มาลากุล    อดีตรฐัมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ     ไดกลาวไววา 
 

  การอบรมบมนิสัยใหเด็กนั้น  เพียงแตวันละนาทียังดีถม 
  ศิษยจะดีมีชื่อหรือลมจม  อาจเปนเพราะอบรมหนึ่งนาที 
 

   การสั่งสอนเปนการศึกษาใหรูวิชาชี้ทางใหดี   หนีสิ่งชั่ว   กลัวเกรงบาปกรรม ดังนั้นการ       
สั่งสอนจึงประกอบดวย เนื้อหาสาระดานวิชาความรู ดานฝกปฏิบัติ (ฝกฝน) และดานคุณธรรม 
จริยธรรม วิธีการสอนนอกจากจะใชแลว ครูยังตองใชสื่อการสอน เชน นิทาน สุภาษิต คำพังเพย  
บทกลอน มาประกอบการสอน ลักษณะเดนหรือวิธีการที ่เหมาะสมของการสั ่งสอน ก็คือ 
กระบวนการสั่งสอนที่เปยมไปดวยความรัก ความหวงใยและปรารถนาดี คุณธรรมของการเปน
กัลยาณมิตรระหวางครูกับนักเรยีน 
     งานระดับชั้น  กลุมงานระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรียน
ทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื ้อหาในเอกสารคู ม ือพบที่ปรึกษา 
(HOMEROOM) ฉบับนี้เพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง กอนเรียน
คาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม สภาพปจจุบัน
ใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพ่ือใหนักเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม เปนนักเรียนที่ดี 
เกงและมีความสุข 

ระบบการดูแลชวยเหลือนักเรยีน 
ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรยีนทุงกวาววิทยาคม 
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3 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

สารบัญ 
 

สัปดาหที ่ เรื่อง หนา 
1 HOMEROOM  คืออะไร 1 

แนวปฏิบัติในการปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 2 
6 วิธีปองกัน ไวรัสโคโรนา 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 4 
การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 7 
กิจวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   7 
ความเปนระเบียบเรียบรอยเรื่องการแตงกาย   8 

2 ความสะอาดของหองเรียน 9 
การรักษาสมบัติสวนรวม 9 
ความสุขและวิธีเพ่ิมความสุข 10 
มารยาทการใชหองสมุด 10 
การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารย 11 

3 การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 12 
การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 12 
หลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 13 
หลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 13 
3 หวง 2 เงื่อนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 14 

4 การเสริมสรางความภูมิใจในตนเอง 15 
วิธีชวยใหบุคคลมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 15 
วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 16 
การรูจักตนเอง 16 
การสรางความมั่นคงทางอารมณและความสามารถในการควบคุมตนเอง
ในวัยรุน 

16 

5 ชีวิตที่พอเพียง คืออะไร 18 
ความประหยัด การรูจักใชเงินใหคุมคา 18 
ความประหยัด  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 19 
ความซื่อสัตย  ไมลอกการบาน 19 
ความซื่อสัตย  การจายเงินตามหนาที่ 19 
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4 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

สารบัญ 
 

              

สัปดาหที ่ เรื่อง หนา 
6 ความซื่อสัตย ไมควรเปนคนหนาไหวหลังหลอก   20 

ความรับผิดชอบ รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 20 
เรียนชีวิต….จากสังคม 20 
มนุษยกับสังคม 21 
เทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 21 

7 เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (1) 22 
เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (2) 22 
การคบเพ่ือน  การเลือกคบเพ่ือน 23 
การคบเพ่ือน  การปฏิบัติตอเพื่อน 23 
ความเกรงใจ ไมเยาแหยเพ่ือน 23 

8 ความเกรงใจ ไมทำเสียงดัง   24 
ความเกรงใจ  การใชของของผูอื่น 24 
ความเกรงใจ  การรับของแจก 24 
ความซื่อสัตย ไมทุจริตในหองสอบ   25 
ความประหยัด รูจักเลือกหนังสืออาน 25 

9 การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การควบคุมกิริยาบถ 26 
การสำรวมกิริยา การควบคุมอารมณ 26 
การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การสำรวมกิริยาเม่ือผานผูใหญ 26 
การปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุดเรียน 27 
เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 27 

10 ทักษะในการเผชิญกับความเครียด 28 
เทคนิคในการจัดการกับความเครียด 28 
โภชนาการสำหรับวัยรุน 29 
ปญหาโภชนาการวัยรุน 29 
อาหารบำรุงสมองวัยรุน 30 

11 เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร (1) 31 
เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (2) 31 
เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (3) 32 
เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (4) 32 
เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมเีพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (5) 32 

ค 



  

 
5 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

                                   สารบัญ 
              

สัปดาหที ่ เรื่อง หนา 

12 การคบเพ่ือน  การเลือกคบเพ่ือน 33 
การคบเพ่ือน  การปฏิบัติตอเพื่อน 33 
ภัยที่วัยรุนควรหลีกเลี่ยง 33 
การปฏิบัติตนตอเพศตรงขามในวัยรุน 34 
การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 34 

13 ภัยของสารเสพติด 35 
ผลกระทบของการติดสารเสพติด 35 
วิธีปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนไปเสพยา 36 
การปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุดเรียน 36 
เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 36 

14 จิตสาธารณะคืออะไร 37 
ปจจัยที่กอใหเกิดจิตสาธารณะ 37 
ลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ (Public Mind)  (1) 38 
ลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ (Public Mind)  (2)  38 

   คุณคาของชีวิต 39 
15 วัยรุนกับอารมณ 40 

ภัยใกลตัว 41 
ทำอยางไรใหพอแมยอมรับเราและเพ่ือนของเราในวัยรุน 42 
วิชาชีพที่สามารถยายแรงงานฝมอือยางเสรีในประชาคมอาเซยีน 43 

ความสำเร็จของอาเซียนและประโยชนตอประเทศไทย 43 

16 เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (1) 45 
เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (2) 45 
เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (3) 46 
เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (4) 46 
ความซื่อสัตย  ไมลอกการบาน 46 

 
 

ง 



  

 
6 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

สารบัญ 
              

  
สัปดาหที ่ เรื่อง หนา 

17 เรียนชีวิต….จากสังคม 47 

มนุษยกับสังคม 47 

เทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 48 
เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (1) 48 

เตือนภัยวัยรุนติดเน็ตอันตราย 48 
18 การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรียน 50 

ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 50 

การเตรียมตัวสอบ 50 

การแกผลการเรียน 0  ร มส และมผ 51 

ความมุงหวังในอนาคต 51 
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HOMEROOM  คืออะไร 
  

 โฮมรูม เปนการจัดกิจกรรมในหองเรียนเพื่อใหนักเรียนอบอุนใจ เหมือนอยูในบาน ซึ่งจะทำใหนักเรียน
เกิดความสนใจพึงพอใจ มีความพรอมที่จะเรียนตอ ระยะเวลาที่ใชอาจอาจเปนเวลากอนเขาเรียน หรือหลังเลิก
เรียน และประมาณ 10-15 นาที  ปฏิบัติโดยเครงครัด  เพื่อตองการใหนักเรียนไดอยูใกลชิดครู ซึ่งจะไดมีการ
อบรมกลอมเกลาดานความประพฤติ     ความรูสึกรักโรงเรียน ความผูกพันกับโรงเรียน  
 หนาที่และความรับผิดชอบของครูที่ปรึกษา กิจกรรมที่ทำนั้นนอกจากการเรียกชื่อตามบัญชีหองแลว
ตองมีการดูแลตักเตือนความประพฤติ ชี้แนะประโยชนตาง ๆ ที่นักเรียนพึงจะไดรับ พรอมกันไปดวยการ
กระทำดังกลาวจะเสริมสรางสัมพันธภาพระหวางครูและนักเรียน 

 

 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชีวิตใหกับนักเรียน 
3. เพ่ือปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรียนตามความสามารถของแตละบุคคล 

 
 

 1 



  

 
8 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

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

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกันไวรัสโคโรนา 2019 หรือโค
วิด-19 (COVID-19) 
เนื้อหาสาระ 

1. ลางมือบอย ๆ  ถูใหสะอาดทุกซอกทุกมุม แนะนำใหลางดวยน้ำสบู หรือถาเปนเจลลางมือก็ตอง 

มสีวนผสมของแอลกอฮอลอยางนอย 70% วิธีนี้จะชวยฆาเชื้อไวรัสที่อาจแฝงอยูบนมอืของคุณได 

2. เวนระยะหางทางสังคม (Social Distancing) อยูใหหางจากคนที่จามหรือไอที่ระยะ1-3 เมตร

เพ่ือความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูกหรือ

ปาก ซึ่งอาจมีไวรัสโคโรนาหรือไวรัสชนิดอื่น ๆ ตามมาก็ได ถาคุณอยูใกลคนที่จามหรือไอมากเกินไป คุณก็จะสูด

เอาฝอยละอองที ่ว าน ี ้ เข าไป และถาคนที ่จามหร ือไอมีเชื่อ COVID-19 คุณก็จะมีโอกาสติดแนนอน 

นอกจากนี้ Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีคนแนนหนา และเลี่ยง

กิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสัมผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

ซึ่งเมื่อไวรัสปนเปอนมาแลวก็จะแพรเชื้อผานตา จมูก หรือปากของเรา ทำใหไวรัสเขาสูรางกายและคุณปวย

ได ดังนั้นอยาจับตา จมูก และปากโดยที่ไมไดลางมือเปนอันขาด 

4. ปดปากและจมูกเม่ือจามหรือไอ   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตัว ปดปากและ 

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

แพรเชื้อไวรัสชั้นดี ซึ่งหากคุณทำตามนี้แลวก็จะปองกันผู คนรอบขางไมใหติดไข ติดหวัด หรือติด COVID-

19 จากคุณได 

5. ถามีไข ไอ และหายใจลำบาก ใหพบแพทยทันที  ถารูสึกไมสบายใหอยูบานเทานั้น ถามีไข ไอ  

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพื่อขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัติตัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอื่นติดเชื้อ 

6. เลี่ยงการเดินทาง  เลี่ยงการเดินทางไปในพ้ืนที่เสี่ยง ถาจะใหดีอยูแตบานจะปลอดภัยที่สุด 

7. ดูแลตัวเองเมื่อออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทุกครั้งที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

รถไฟฟา MRT, BTS รถเมล รถจักรยานยนต หรือแมกระทั่งแท็กซี่กับแกรบ (Grab) พกเจลลางมือที่มีสวนผสม

ของแอลกอฮอลอยางไมต่ำกวา 70% เพ่ือทำความสะอาดมือที่สัมผัสกับราวโหนรถเมล ที่จับบนรถไฟฟา และรถ

บริการสวนบุคคลตาง ๆ 
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8. เลี ่ยงการใกลชิดกับสัตว   ไมควรใกลชิดหรือสัมผัสสัตวตาง ๆ โดยไมมีการปองกัน เพราะ        

อาจจะเพ่ิมความเสี่ยงในการติดเชื้อได 

9. ใสใจเรื่องการทานอาหาร  กินอาหารท่ีสุกและสะอาด หามแชรอาหาร หรือใชชอนสอม จาน 

ชาม และหลอดเดียวกัน กินอาหารจานเดียวของใครของเรา 

 

10. รักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ – รักษารางกายใหแข็งแรงดวยการทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 

ทั้ง 5 หมู ออกกำลังกายเปนประจำ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

11. พบใครไมกักตัว โทรแจงสายดวนควบคุมโรคทันที    หากเพ่ือนบานของคุณเพ่ิงกลับจาก 

ประเทศกลุมเสี่ยงแตไมกักตัว 14 วัน สามารถโทรแจงสายดวนควบคุมโรคไดทันทีที่ 1422 แตหากโทรไมติดให

แจงเจาหนาที่โรงพยาบาลใกลบานแทน 

12. ติดตามขาวสารและใหความรูพนักงาน – สำหรับเจาของธุรกิจ ควรติดตามขาวสารและ 

อัพเดตขอมูลเปนประจำเพื่อใหความรูพนักงานในการดูแลและปองกันตัวเองจาก COVID-19 อยางถูกตอง 

รวมถึงแจงแผนความตอเนื่องทางธุรกิจในการรับมือ COVID-19 ของรานเพ่ือลดความตื่นตระหนก 
  วิธีปองกันเชื้อไวรัสโคโรนาทั้ง 12 ขอนี้จะชวยลดความเสี่ยง COVID-19 ไดบางสวนเทานั้นหากทุกคน 

ไมปฏิบัติตามและเฝาระวัง แลวโอกาสที่เชื ้อโควิดจะแพรกระจายก็ยังสูงอยูเหมือนเดิม ดังนั้นฝากใหเจาของ
ธุรกิจ ผูประกอบการ และผูอานทุกคนทำตาม 12 ขอนี้ พรอมกับดูแลสุขภาพตัวเองเพื่อใหประเทศไทยของเรา
เขาสูการแพรระบาดในระยะที่ 3 ชาที่สุด 
 

ขอควรปฏิบัติเม่ือนักเรียนอยูที่โรงเรียน  
1. สวมหนากากอนามัยทุกครั้ง  
2. ถามีไข ไอ จาม เปนหวัด หายใจเหนื่อยหอบ แจงผูปกครองใหพาไปพบแพทยและหยุดเรียน

จนกวา อาการจะหายดี  
3. ไมอยูใกลชิดผูที่มีอาการหวัด มีไข ไอ จาม มีน้ำามูก  
4. ลางมอืดวยสบูและน้ำาบอย ๆ กอนรับประทาน อาหาร หลังใชสวม และหลีกเลี่ยงการใชมอืสัมผัส 

ใบหนา ตาปาก จมูก โดยไมจำาเปน อาบน้ำาทันทีหลัง กลับจากโรงเรียน หลังเลนกับเพ่ือน และหลังกลับจาก 
นอกบาน  

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

ควรสวมหนากากอนามัย  
8. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกินอาหาร ครบ 5 หมู และผัก ผลไม5 สีเสริมสรางภูมิคุมกัน 

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

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตองในการปองกันไวรัสโคโรนา 2019 หรือโค
วิด-19 (COVID-19) 
เนื้อหาสาระ 
          6 วิธีปองกัน COVID-19 
           ชวงเวลาแหงความอันตรายในชวงการระบาดของ COVID-19 ที่สามารถแพรกระจายไดอยางงายดาย 
เราจึงจำเปนที่จะตองรูจักวิธีการปองกันที่สามารถทำไดงายในชีวิตประจำวัน แนนอนวาวิธีที่เราจะกลาวถึง
อาจจะไมใชวิถีชีวิตปกติของเรา แตการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชชีวิตประจำวันเพื่อใหเขากับสถานการณ
ปจจุบันเปน 1 ในวิธีที่ดีที่สุดที่เราควรทำเพื่อหลีกหนีเชื้อไวรัสอันตรายตัวนี้ได โดยมีวิธีการปฏิบัติหลายรูปแบบ 
ไดแก การบริโภคอาหาร การหลีกหนีความเสี่ยง การดูแลเรื่องความสะอาด และการวัดไข เปนตน  

1. ดานการบริโภคอาหาร 
ควรบริโภคอาหารประเภทธัญพืช และผักผลไมเปนหลักในทุก 

ๆ วัน เพื่อเสริมสรางระบบตานอนุมูลอิสระใหกับรางกายโดยเราแนะนำ
ใหทานผักหรือผลไมที่มีสีเขมเพ่ือประโยชนดานวิตามินสูงสุด ในสวนของ
เนื้อทุกประเภทสามารถบริโภคไดเชนกันแตใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม 
ควรลดการรับประทานอาหารรสเค็มและมัน ควรควบคุมน้ำตาลไมทาน
มากจนเกินไปและงดการดื่มสุราสูบบุหรี่ ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอตอ
รางกาย 7-8 แกว ใชชอนกลางในการรับประทานอาหาร นอกจากนี้เรา
ยังควรใหคุณคากับอาหารที่เรารับประทานโดยตองรับประทานใหพอดี
กับที่รางกายตองการในแตละวัน ไมใหมีอาหารเหลือทิ้งขวาง และเลือก
ทานอาหารที่มีการรับรองความสะอาดถูกสุขอนามัย 
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2. หลีกเลี่ยงความเสี่ยง 
เพื ่อไมใหเกิดความเสี ่ยงในการติดเชื ้อ COVID-19 เรา

จำเปนตองหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงหลาย  ๆ อยาง ไมวาจะเปนการ
หลีกเลี่ยงไปยังพื้นที ่ชุมชนแออัด หลีกเลี่ยงการจัดกิจกรรมที่ตอง
รวมตัวกัน หลีกเลี ่ยงการใกลชิดหรือการสัมผัสกับผู ท ี ่เปนโรค 
หลีกเลี่ยงการอยูใกลกับบุคคลอื่นใหไดระยะ 2 เมตร หลีกเลี่ยงการ
เดินทางไปยังพื ้นที ่ส ุ มเส ี ่ยงหรือพื ้นที ่การระบาดของเชื ้อไวรัส 
หลีกเลี่ยงการจับใบหนาหากยังไมมีการลางมือใหสะอาด หลีกเลี่ยง
การส ัมผ ัสของที ่ต องใช รวมกันโดยตรง  และหลีกเล ี ่ยงการ
รับประทานอาหารก่ึงสุกกึ่งดิบหรือการทานเนื้อสัตวหายาก เปนตน 
นอกจากนี้เรายังสามารถหลีกเลี่ยงความเสี่ยงไดงายมากขึ้นดวยการ

กักตนเองอยูบานและออกมาเมื่อถึงคราวจำเปนเทานั้น การกักตัวอยูบานนั้นทุกคนสามารถทำไดเพื่อปองกัน
ตนเองไมใชวิธีของผูสุมเสี่ยงเสมอไป 

3. สะอาดไวกอน 
การรักษาความสะอาดเปนสวนหนึ่งที่สำคัญของการปองกันหรือ

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

4. สอง COVID-19 ดวยการวัดไข 
            การวัดไขในรางกายนั้นถือเปน 1 ในวิธีที่สามารถบงบอก
ความเสี่ยงได สำหรับผูที่มีความเสี่ยงติดเชื้อไวรัส COVID-19 จะพบวา
ตนเองมีอุณหภูมิที่วัดไดตั้งแต 37.5 องศาเซลเซียสข้ึนไป  โดยวิธีวัดไข
งาย ๆ ที่สามารถทำไดเองที่บานมีอยูดวยกันหลายวิธีและสามารถทำ
ไดทุกเพศทุกวัย เชน การวัดผานรักแร การวัดทางผิวหนัง เปนตน 
อยางไรก็ตามวิธีการวัดอยางงายดวยตนเองสามารถมีผลคลาดเคลื่อนไดเชนกัน ดังนั้นจึงควรศึกษาวิธีการวัดไข
แตละวิธีและปฏิบัติตามใหถูกตอง นอกจากนี้อาการมีไขไมจำเปนตองหมายถึงการติดเชื้อเสมอไปเราสามารถ
ทานยาลดไขไดแตหากเวลาผานไป 3-4 วันแลวอาการไมดีข้ึนควรรีบเขาพบแพทย 
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5. ไมมีอาการอยาเสี่ยง 
            วิธีที่ใครหลายคนเลือกปฏิบัติหรือควรปฏิบัติในเวลานี้คือ
การกักตัวอยูบานเพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรัส COVID-19 ซึ่ง
ถือเปนเรื่องที่ถูกตองและสามารถปองกันเชื้อไวรัสไดดี โดยการกักตัว
อยูบานนั้นเราตองคอยสังเกตอาการตนเองรวมดวยโดยหากมีอาการ
เขาขายการติดเชื้อ เชน ไอแหง มีไขตัวรอนอุณหภูมติั้งแต 37.5 องศา
เซลเซียสขึ้นไป มีปญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เชน หายใจ
ลำบาก ในบางรายอาจมีอาการปวดเมื่อยรวมดวย แตหากเราไมมีอาการดังที่กลาวมานั้นก็ไมควรตีตนไปกอนไข
หรือกลัวเกิน เหตุจนอยากไปตรวจที่โรงพยาบาล ซึ่งถือวาเปนวิธีที่ผิด เนื่องจากการออกนอกบานถือเปนการ
เพ่ิมความเสี่ยง ดังนั้นหากไมมีอาการผิดปกติอะไรก็ไมควรเดินทางไปตรวจรางกาย 

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

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

************************************* 
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13 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภัยยาเสพติด  
เนื้อหาสาระ 

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

สีขาว  
3. เพ่ือนเตือนเพ่ือน ปรับทุกข ผูกสัมพันธ ชักนำ แนะนำในทางที่ ถูกที่ควร ใหความชวยเหลือเกื้อกูล  

สรางความรัก ความผูกพัน ความสามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพ่ือนเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพติด  
4.  คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคิดคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำหองเรียน   

 ของตนที่จะไมเก่ียวของหรือเปนการปองกันยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละกลุมระดับ 
 มัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

5.  เสนอกิจกรรมที่นักเรียนแตละหองเรียนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพ่ือปองกันไมให 
ยาเสพติดเขามาสูนักเรียน 
 

************************************* 
เรื่อง กิจวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรับผิดชอบตอหนาที่  
เนื้อหาสาระ 

1. นักเรียนจะตองมาโรงเรียนกอนเวลา 07.40 น. 
2. ครูเวรประจำวันและกรรมการนักเรียนคอยรับนองอยูที่ประตูโรงเรียน  
3. นักเรียนเขาประตูโรงเรียน ทำความเคารพอาจารยโดยการไหวและไหวพระพุทธรูปประจำโรงเรียน 
4. สัญญาณเพลงมารชโรงเรียนขึ้นเวลา 07.55 น. นักเรียนไปเขาแถวตาม 
5. เมื่อครูบอกเขาชั้นเรียน นักเรียนเดินแถวอยางเปนระเบียบไปจนถึงหองเรียน ไมแวะดื่มน้ำ  
    เขาหองน้ำ รับฟงการอบรมจากครูที่ปรึกษา 
6. เรียนวิชาตาง ๆ ตามตารางที่กำหนดและการเปลี่ยนหองเรียนใหนักเรียนเดินแถวใหเรียบรอย 
7. เวลา 16.10 น.เลิกเรียนคาบเรียนสุดทายใหนักเรียนเวรประจำวันทำความสะอาดหองเรียนจนถึง 
   เวลา 16.20 น. ใหเขาไปเขาแถวใตถุนอาคารบัวตอง รับฟงการอบรม แจงขาวจากครูเวรประจำวัน 
   เวลา 16.45 น. โรงเรียนเลิกกลับบาน โดยแตงกายใหเรียบรอย ระมัดระวังกิริยามารยาทใหสุภาพ 
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14 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง ความเปนระเบียบเรียบรอยเรื่องการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เนื้อหาสาระ 

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

นักเรียนหญิง ม.ตน และ ม.ปลาย ผมสั้นตัดความยาวเกินติ่งหูไมเกิน 1 นิ้ว    ผมยาวมัดรวบ ผูกโบวสีน้ำเงนิ
ความยาวผมไมเกิน 3 กำมือ นักเรียนหญิง ม.ปลาย ตัดผมยาวไมเกินคอเสื้อ หรือผมยาว มัดผมใหเรียบรอย ถา
มีการโกนผม การซอย การโกรกผม ใหเชิญผูปกครองมาพบ เพ่ือแกไข 

3. เสื้อผาชุดนักเรียนพอดีตัว กางเกงไมยาวหรือสั้นเกินไป กระโปรงแคบสั้น ใหแกไขหรือไมใหใสมาอีก
หรือริบ 

4. ชุดพละศึกษาใชรองเทาหามมีลวดลายใชสีดำหรือสีขาว 
5. ตรวจกระเปานักเรียนบางบางโอกาส 
6. ตรวจเล็บใหตัดสั้น 
7. มีการตรวจความเรียบรอยเรื่องการแตงกาย  ทรงผม ตามปฏิทินทุกเดือน  

************************************* 
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15 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 2 
เรื่อง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรยีนมีความรับผิดชอบ  
เนื้อหาสาระ 

1. จัดแบงนักเรียนในหองปฏิบัติหนาที่เวรประจำวันระหวางเวลา 07.00-16.20 น. โดยตั้ง 
      หวัหนาเวรและสมาชิกผูรับผิดชอบดูแลใหเรียบรอย  
2. นำเกณฑการประกวดความสะอาดหองเรียนชี้แจงใหนักเรียนทราบ 
3. เขมงวดกวดขันความสะอาดความเปนระเบียบเรียบรอยของหองโตะ เกาอี้ การวางรองเทา 

เรียบรอย 
4. ดูแลเก็บขยะใตโตะ พื้นหอง ทุกเชา กลางวัน เย็น 
5. ไมนำอาหารขึ้นมารับประทานในหองเรียนโดยเด็ดขาด 
6. ไมขีดเขียนฝา ประตู หนาตาง โตะ เกาอี้ ครูหมั่นตรวจ ถาพบใหนักเรียนนำกระดาษทรายขัดออก 

หรือเช็ดถูดวยน้ำยาทำความสะอาด 

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

เรื่อง     การรักษาสมบัติสวนรวม 
วัตถุประสงค 
           เพ่ือใหนักเรียนรูจักการชวยกันรักษาสมบัติของสวนรวม 
เนื้อหาสาระ 

1. ชวยกันรักษาทรัพยสินอันเปนสาธารณสมบัติของทางโรงเรียนไมใหชำรุดเสียหาย รูจักถนอมใหใช 
ประโยชนไดนานและแบงกันใช 
 2.  ไมขีดเขียนตามที่ตาง ๆ เชน โตะ เกาอี้ ฝาผนังหองน้ำ โตะอาหาร โตะอานหนังสือในหองสมุด รั้ว
โรงเรียน 
 3. ชวยกันประหยัดสาธารณูปโภค เชน น้ำประปา ไฟฟา เพ่ือเปนการฝกนิสัยอันดีงามและปฏิบัติตาม
นโยบายของรัฐบาล 

  4. ชวยกันรักษาสภาพอันดีงามของโรงเรียนในเรื่องของความสะอาดของอาคารสถานที่ ความรมรื่น 
ของพันธุไม สวนหยอม ฯลฯ การทิ้งขยะใหเปนที่ 

************************************************ 
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16 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง     ความสุขและวิธีเพิ่มความสุข 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียน  สามารถสรางความสุขดวยตนเองได 
เนื้อหาสาระ 
           ความสุขคือ  ความรูสึกสะดวกสบาย  ความทุกขที่ลดลง  ความรูสึกพึงพอใจ  ความรูสึกใจสงบ  ไม
วุนวาย  ความรูสึกดีขึ้น  ภาวะความรูสึกสบายที่สารสุขในรางกายไดถูกกระตุนใหหลั่งออกมาจนเกิดอาการปติ
ยินดี 
 วิธีการเพิ่มความสุข  ไดแก 

1. คิดถึงเรื่องดีๆ  ที่เรามีอยู  ชื่นชมความงามของชีวิตของธรรมชาติรอบตัว  หัดคดิหัดมองโลกใหเปน 
2. แสดงความขอบคุณตอคนที่ทำใหเราประสบความสำเร็จ  คนที่สอนเรา  หรือเปนกัลยาณมิตรตอเรา 
3. แสดงความเมตตากรุณาตอเพ่ือนมนุษย  รูจักใหอภัย  ใหเวลา  ใหความสำคัญตอเพ่ือน  ครอบครัว  

หรือญาติ  ใหเวลาดูแลสุขภาพของตัวเองใหดี 

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

เรื่อง มารยาทการใชหองสมุด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติตนเปนผูมีมารยาทการใชหองสมุดที่ดี 
เนื้อหาสาระ 

ในโรงเรียนมหีองสมุดเปนแหลงความรูใหนักเรียนเขาไปศกึษาหาความรู หรือคนควา การใชหองสมุด 
ควรปฏิบัติตนดังนี้ 

1. การขอยืมหนังสือมีระยะเวลาในการยืม ถายืมเกินกำหนดเวลานักเรียนจะถูกปรับ 
2. ไมสงเสียงดังในหองสมุด เพราะการสงเสียงดังเปนการทำลายสมาธิของผูอ่ืน 
3. หนังสือและสิ่งพิมพอื่น ๆ ของหองสมุด นักเรียนทุกคนมีสิทธ์ิมาใชได 
4. ตองชวยกันรักษาหนังสือ สิ่งพิมพตาง ๆ ไมใหขาดหรือชำรุด 
5. ไมขีดเขียนขอความที่อาน ไมพับมุมหนังสือ ไมฉีกหรือตัดภาพหรือขอความในหนังสือ 
6. ไมใชปากกาหรือดินสอคั่นหนังสือ ควรใชกระดาษบาง ๆ คั่นไว 
7. ไมนำอาหารเขาไปรับประทานในหองสมุด เพราะจะทำใหหนังสือเปรอะเปอนชำรุดเร็ว 
8. ไมควรนำกระเปาหนังสือเขาไปวางที่โตะอานหนังสือ ควรวางในที่จัดไวให 

************************************************ 
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17 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง การมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีสัมมาคาระและมีน้ำใจตอครู อาจารยตามขนบธรรมเนียมประเพณีไทย 
เนื้อหาสาระ 

1. ถานักเรียนพบอาจารยครั้งแรกในวันนั้นใหยกมือไหวพรอมทั้งกลาวคำวาสวัสดี ทั่งในและ
นอกโรงเรียน 

2. พบอาจารยถือของหนักพะรุงพะรังใหมีน้ำใจชวยเหลืออาจารย 
3. พบอาจารยเดินมาหรือสวนทางกันควรหยุดยืนใหอาจารยเดินไปกอน ไมเดินแขงและตอง

อยูในอาการสงบ สำรวม ถาจำเปนตองรีบเดินขึ้นหนาอาจารยใหกลาวคำวาขอโทษ คอม
ตัวเล็กนอยและเดินขึ้นหนาครูไป 

************************************************ 
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18 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 3  
เรื่อง การรับประทานอาหาร มารยาทในการรับประทานอาหาร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักระเบียบการซื้ออาหารและมารยาทการรับประทานอาหาร 
เนื้อหาสาระ 

รับประทานอาหารตามเวลาที่โรงเรียนกำหนด คือ เวลา 11.50-12.50 น. เขาแถวซื้ออาหารและ
รับประทานอาหารตามสถานที่โรงเรียนกำหนด ไมนำอาหาร เครื่องดื่ม ขนม ไปรับประทานในหองเรียนเด็ดขาด 
รับประทานเสร็จแลวใหนำภาชนะสงคนื 

มารยาทในการรับประทานอาหารทกุมื้อและทุกสถานที่ 
1. ไมพูดคุย หัวเราะ หรือสงเสียงดังในขณะอาหารเต็มปาก 
2. ไมเลนแกลงกันขณะรับประทานอาหาร นอกจากไมงามแลว อาจเกิดอันตรายได เชน กางติดคอ 
3. ไมมูมมาม เคี้ยวเสียงดัง ตักอาหารหกเลอะเทอะ ควรใชชอนกลางตักอาหาร 

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

เรื่อง การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูอาวุโส 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการไหวบุคคลท่ัวไปไดถูกตอง 
เนื้อหาสาระ 

การไหวบุคคลทั่ว ๆ ไปที่เคารพนับถือหรือผูมีอาวุโสโดยการประนมมือยกมอืขึ้นใหปลายนิ้วชี้จรดปลาย
จมูก นิ้วหัวแมมือจรดปลายคาง 

นักเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวเล็กนอยกวาการไหวระดับ 2 
พรอมกับยกมือไหว 

นักเรียนหญิง ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวลงเล็กนอย
กวาการไหวระดับ 2 พรอมยกมือไหว 

สวนการไหวบุคคลเสมอกัน(อายุไลเลี่ยกัน)ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงใชการไหวระดับ 3 โดยกม
ศีรษะเพียงเล็กนอยเทานั้น ตามองอีกฝายหนึ่ง ที่สำคัญนักเรียนหญิงไมตองยอเทา 

สวนการไหวบุคคลท่ีอาวุโสนอยกวาตองใชการยืนตรงและประมือไหวไวระดับอก 
 

************************************************ 
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เรื่อง หลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เนื้อหาสาระ 

"ถาไมมี เศรษฐกิจพอเพียง เวลาไฟดับ...จะพังหมด จะทำอยางไร. ที่ที่ตองใชไฟฟาก็ตองแยไปหากมี
เศรษฐกิจพอเพียง แบบไมเต็มที่ ถาเรามีเครื่องปนไฟ ก็ใหปนไฟ หรือถาขั้นโบราณกวา มืดก็จุดเทยีน คือมีทางที่
จะแกปญหาเสมอ. ฉะนั้น เศรษฐกิจพอเพียง นี้ก็มีเปนขั้น ๆ แตจะบอกวา เศรษฐกิจพอเพียงนี้ ใหพอเพียง
เฉพาะตัวเองรอยเปอรเซ็นต นี่เปนสิ่งที่ทำไมได. จะตองมีการแลกเปลี่ยน ตองมีการชวยกัน. พอเพียงในทฤษฎี
หลวงนี้ คือใหสมารถที่จะดำเนินงานได." พระราชดำรัสเนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนพรรษา 23 ธันวา 2542 
            หลักแนวคิดของเศรษฐกิจพอเพียง 
            การพัฒนาตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง คือ การพัฒนาที่ตั้งอยูบนพ้ืนฐานของทางสายกลาง และความ
ไมประมาท โดยคำนึงถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสรางภูมิคุมกันที่ดีในตัว ตลอดจนใชความรูความ
รอบคอบ และคุณธรรม ประกอบการวางแผน การตัดสินใจและการกระทำ 
           ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีหลักพิจารณาอยู 5 สวน ดังนี้ 
           1. กรอบแนวคิด เปนปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการดำรงอยู และปฏิบัติตนในทางที่ ควรจะเปนโดยมี
พ้ืนฐานมาจากวิถีชีวิตดั้งเดิมของสังคมไทย สามารถนำมาประยุกตใชไดตลอดเวลา และเปนการมองโลกเชิง
ระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มุงเนนการรอดพนจากภัย และวิกฤตเพ่ือความมั่นคง และความย่ังยืน
ของการพัฒนา 
             2. คุณลักษณะ เศรษฐกิจพอเพียงสามารถนำมาประยุกตใชกับการปฎิบัติตนไดในทุกระดับ โดยเนน
การปฏิบัติบนทางสายกลาง และการพัฒนาอยางเปนข้ันตอน 

************************************************ 
 
เรื่อง หลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับหลักแนวคิด ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เนื้อหาสาระ 

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

    3.2 ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเก่ียวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไปอยางมี
เหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เก่ียวของ ตลอดจนคำนึงถึงผลท่ีคาดวาจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้น ๆ   
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     3.3 การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบ และการเปลี่ยนแปลง  
ดานตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณ ตาง ๆ ที่คาดวาจะเกิดข้ึนในอนาคตทั้งใกล
และไกล 
            4. เงื่อนไขการตัดสินใจและการดำเนินกิจกรรมตาง ๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนั้น ตองอาศยัทั้งความรู 
และคุณธรรมเปนพ้ืนฐาน กลาวคือ 
               4.1 เงื่อนไขความรู ประกอบดวย ความรอบรูเก่ียวกับวิชาการตาง ๆ ที่เก่ียวของอยางรอบดาน 
ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพ่ือประกอบการวางแผนและความระมัดระวัง
ในขั้นปฏิบัติ 
               4.2 เงื่อนไขคุณธรรม ที่จะตองเสริมสรางประกอบดวย มีความตระหนักในคุณธรรมมีความซื่อสัตย 
สุจริต และมีความอดทน มีความเพียร ใชสติปญญาในการดำเนินชีวิต 
           5. แนวทางปฏิบัติ/ผลที่คาดวาจะไดรับ จากการนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช คือ 
การพัฒนาที่สมดุลและยั่งยืน พรอมรับตอการเปลี่ยนแปลงในทุกดาน ทั้งดานเศรษฐกิจสังคม สิ่งแวดลอม 
ความรูและเทคโนโลยี 

************************************************ 
เรื่อง 3 หวง 2 เงื่อนไข : หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เนื้อหาสาระ 

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

ผูอื่น เชนการผลิตและการบริโภคที่อยูในระดับพอประมาณ  
ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเก่ียวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไปอยางมเีหตุผล

โดยพิจารณาจากเหตุปจจัยที่เกี่ยวของ ตลอดจนคำนึงถึงผลที่คาดวาจะเกิดข้ึนจากการกระทำนั้นๆ อยาง
รอบคอบ  

การมีภูมิคุมกันที่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงดานการ
ตางๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยคำนึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ที่คาดวาจะเกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกลและไกล 

สวน 2 เงื่อนไข คือการตัดสินใจและการดำเนินกิจกรรมตางๆ ใหอยูระดับพอเพียงนั้น ตองอาศัยทั้ง
ความรูและคุณธรรมเปนพื้นฐาน ประกอบไปดวย 

๑ เงื่อนไขความรูและคุณธรรม ความรูหมายถึง ความรอบรูเก่ียวกับวิชาการตางๆ ที่เก่ียวของอยาง
รอบดาน ความรอบคอบที่จะนำความรูเหลานั้นมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพ่ือประกอบการ วางแผน และ
ความระมัดระวังในขั้นตอนปฏิบัติ คุณธรรม ประกอบดวย มีความตระหนักในคณุธรรม มีความซื่อสัตยสุจริต 
และมีความอดทน มีความเพียร ใชสติปญญาในการดำเนินชีวิต  

๒.เง่ือนไขชีวิต หมายถึง ดำเนินชีวิตดวยความอดทนมีความเพียร มีสติและปญญาบริหารจัดการการใช
ชีวิต โดยใชหลักวิชาและคุณธรรมเปนแนวทางพื้นฐาน 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 4 
 
เรื่อง  การเสริมสรางความภูมิใจในตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือสรางความภูมิใจในตนเองใหกับนักเรียน 
เนื้อหาสาระ 
 วิธีการเสริมสรางความภาคภูมิใจในตนเอง มีเปาหมายหลักเพ่ือใหบุคคลรูสึกวาตนเองมีประโยชน  
มีความสำคัญ มีคณุคาและสามารถกระทำสิ่งตาง ๆ ไดประสบความสำเร็จเปนที่พอใจของตนเองและเปนที่ 
ยอมรับจากบุคคลรอบขาง คนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองสูง มักประสบความสำเร็จในชีวิต การเรียน การ
ทำงาน มีการตัดสินใจที่ดี  มีความมั่นใจในตเอง มีแนวโนมที่จะเคารพสิทธิ  และความรูสึกของบุคคลอื่นและมี
ความรูสึกเปนอิสระไมตองพ่ึงพา หรือหาที่ยึดเหนี่ยวในทางที่ผิด เชน เหลา ยาเสพติด เปนตน 
 คนที่มีความภาคภูมิใจในตนเองต่ำ  การมองตนเองในแงลบ ดูถูกความสามารถของตนเองเมื่อเติบโต
อาจมีปญหาในการปรับตัว ปญหาการเรียนตกต่ำกวาความสามารถ ปญหาการคบเพื่อน การมีพฤติกรรม
กาวราวทำลาย การใชสารเสพติด เปนที่ยึดเหนี่ยว การประกอบาชญากรรมและการฆาตัสตายพาะรูสึกวา
ตนเองไรคณุคา 

************************************************ 
เรื่อง  วิธีชวยใหบุคคลมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือสรางความภูมิใจในตนเองใหกับนักเรียน 
เนื้อหาสาระ 

 วิธีชวยใหบุคคลมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 
1. คนหาความสนใจ  จุดมุงหมาย  และขอดีของตนเอง 
2. เมื่อคุณทำงานชิ้นใดก็ตาม ควรเนนที่ความมุงมั่นในการทำงาน มากกวาผลลัพธของงาน 
3. มองตนเองและคนอ่ืนในแงดีไวกอน 
4. ควรจำไววา บางครั้งคุณก็อาจผิดได ซึ่งไมไดหมายความวาจะเปนความลมเหลวตลอดไป 
5. ใหเวลากับโอกาสกับตัวเองในการเริมตนใหม 
6. จงใชคำพูดที่ดีกับตนเองอยางสมำ่เสมอทุกวัน เชน ฉันเปนคนมีความสามารถ ฉันเนคนมี 

ความรับผิดชอบ  ฉันเปนคนมีเสนหนารัก เปนตน 
7. พยายามรับฟงคำพูดที่ดี จากบุคคลหรือสิ่งตาง ๆ รอบขาง ที่รับรูแลวใหความรูสึกที่ดีแก

ตัวเอง 
8. ขอสำคัญ คือ บอกตัวเองวาคุณเปนคนมีคุณคา ก็เพาะคณุเปนมนษยคนหนึ่ง 
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22 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง  วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูในการสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
เนื้อหาสาระ 

วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
1. สำรวจตนเองวามีความสามารถแคไหน 
2. ยอมรับความสามารถนั้น 
3. ควรตั้งวัตถุประสงคในการทำงานใหเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง 
4. ทำสิ่งที่งายที่สุดกอน เมื่อทำสิ่งงาย ๆ เสร็จแลวควรบอกกับตนเองวา “ออ!วันนี้ฉันทำ

เสร็จแลว”  ใหคิดวาสิ่งนี้ปนความสำเร็จ  
5. เพ่ิมความยากของงานทลีะนอย ๆ แลวคอยทำงานอื่น ๆ ที่ยากขึ้น ความรูสึกสบายใจ 

ภูมิใจจะเกิดขึ้น ความมนัใจก็จะตามมา 
6. ศึกษาหาความูอยูเสมอ 
7. มุงมันและตั้งใจทำงานนั้น ๆ อยางจริวจัง สม่ำเสมอ 

************************************************ 
เรื่อง  การรูจักตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนบอกตนเองไดถึงขอดี และขอบกพรองของตนเอง สามารถเลือกแนวทางปรับปรุง 
ขอบกพรองของตนเองได 
เนื้อหาสาระ 
 มนุษยทุกคนไมมีความสมบูรณพรอมไปทุกดาน อาจจะมีสวนดีและสวนดอยในตนเอง ทั้งดานลักณ
นิสัยใจคอหรือสภาพแวดลอม และโอกาสตาง ๆ ในชีวิต หากบุคคลรูจักนำจุดเดนที่มีอยูมาใชในทางทถูก และ
ปรับปรุงพัฒนาจุดดอยจะทำใหเกิดความสุขในชีวิต แตถาหากมองจุดดอยนั้นเหมือนอุปสรค ขวากหนามเปนปม
ดอยที่นาอับอาย ไมกอใหเกิดความภาคภูมิใจ ยอมทำใหเกิดความเครียด  วิตกกังวล อันนำไปสูความทุกขใจ ก็
ใหนักเรียนพยายามมองจุดดอยในทางที่ดี เชน ถาเราดีไปหมดอาจทำใหเราหลงตนเองและไมมีอกาสพัฒนา
ตนเองก็ได 

************************************************ 
 
เรื่อง  การสรางความมั่นคงทางอารมณและความสามารถในการควบคุมตนเองในวัยรุน 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือใหนักเรียนรูจักเขาใจอารมณพ้ืนฐานของตนเองและตะหนักถึงสภาวะอารมณของตนเองใน
สถานการณตาง ๆ  

เนื้อหาสาระ 
อารมณไมพึงประสงค ที่มักกอใหเกิดปญหาไดแก  อารมณโกรธและอารมณเศรา  วัยรุนจึงควร 
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23 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

รูจักควบคุมอารมณตนเองใหได วัยรุนสามารถเลือกวิธีที่เหมาะสมสอดคลองกับบุคลิกลักษณะนิสัยของ
ตนเอง แลพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง  ดังตัวอยาง เชน 

1. การบันทึกพฤติกรรมที่ตองการเปลี่ยนแปลง 
2. การสอนหรือเตือนตนเอง เกี่ยวกับ การรูจักพิจารณาไตรตรองถึงเหตุและผลอัน 

เนื่องจากการมีพฤติกรรมนั้น ๆ  เชน จากการหยิบของของผูอ่ืน โดยไมขออนุญาตเจาของอาจทำใหตนเอง/ผูอื่น
เดือดรอนอยางไร เปนตน การมีความคิดความรูสึกละอายใจและเกรงกลัวตอผลของการกระทำในสิ่งทีไมดี  การ
มีความอดทน ไมหวั่นไหวตออารมณที่มายั่วยุใหโกรธ  

3. การควบคุมสิ่งเรา  เปนการปรับเปลี่ยนหรือหลีกเลี่ยง หรือกำจัดปจจัยหรือ
สภาพแวดลอมทมีผลตอพฤติกรรมท่ีตองการเปลี่ยนแปลง เชน ปกติระหวางทางกอนถึงบาน นักเรียนตองแวะ
กินขนมกับเพ่ือน ๆ แตชวงใกลสอบ นักเรียนตองรีบกลับบานเพื่ออานหนังสือ  จึงวางแผนการวาชวงใกลสอบ
จนถึงวันสอบเสร็จ นักเรียนจะไมเดินไปทางเดิมแตจะเดินไปเสนทางอ่ืน  

4. การยุติพฤติกรรมที่เปนสาเหตุของพฤติกรรมท่ีตองการเปลี่ยนแปลง  
************************************************ 
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24 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 5 
 
เรื่อง ชีวิตที่พอเพียง คืออะไร 
วัตถุประสงค 

เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักการใชชีวิตที่พอเพียง 
เนื้อหาสาระ 

คำวา พอเพียง สามารถแยกออกเปน 2 ประการ คือ การมีรายได อยางพอเพียง และ การใชจาย อยาง
พอเพียง 
           - การมีรายไดอยางพอเพียง คือ ทำทุกอยางใหพอกิน ไมตองซื้อหามากิน . คือ ไมตองมีรายจายนั่นเอง 
เหลือจาก กินแลวจึงนำไปขาย ก็คือ มีรายได . . แมจะไมรวย แตก็มีกิน ไมตองไปเปนหนี้ 
           - การใชจายอยางพอเพียง คือ การใชใหพอดีกับ ฐานานุรูป ของแตละคน ซึ่งของแตละคนก็ยอมจะ 
ไมเทากัน อยูดี  
            - คนที่มีเงินเดือน 1 แสนบาท . . ก็มีความพอเพียง แบบคนเงินเดือน 1 แสนบาท 
           - คนที่มีเงินเดือน 1 หมื่นบาท . . ก็มีความพอเพียง แบบคนเงินเดือน 1 หมื่นบาท 
           - สรุปก็คือ ใชใหเหมาะสมกับรายไดของแตละคน นั่นเอง . . คือ สอนไมใหมีหนี้สิน  

พระพุทธเจาสอนไววา  ใหแบงรายไดออกเปน 4 สวน คือ 
1 )  เก็บเอาไวทำบุญ 1 สวน 
2 )  อุปการะ บิดา มารดา 1 สวน 
3 )   ใชในการดำรงชีพ 1 สวน 
4 )   เก็บไวใชในยามจำเปน( เงินเก็บ ) 1 สวน 

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

เรื่อง ความประหยัด การรูจักใชเงินใหคุมคา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักความประหยัด การใชเงินใหคุมคา 
เนื้อหาสาระ 

เงินทองเปนของหายาก เราเปนนักเรียนยังไมมีอาชีพ ยังหาเงินไมไดตองอาศยั 
พอแมผูปกครองซึ่งทานหามาดวยความเหนื่อยยาก  หากเราใชฟุมเฟอย ทานก็ตองเหนื่อยมากขึ้นอีก อีกอยาง
หนึ่งกวาเราจะเรียนจบ มีอาชีพนั้น ยังตองใชเงนิอีกมาก ฉะนั้นเราจึงควรประหยัดเงนิใชจายแตในสิ่งที่จำเปนแก
ชีวิตกอน เชน อาหาร เครื่องนุงหม ชุดนักเรียน หนังสือเรียน หากมีเหลือเพียงพอจึงคอยคิดที่จะซื้ออยางอื่น 
เชน ของเลน หรือใชจายอยางอ่ืน เชน ไปเที่ยว ชมภาพยนตร เปนตน เรียกวาเปนการใชเงินที่คุมคาเพราะใชไป
ในทางที่ใหประโยชนแกชีวิต 
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25 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง ความประหยัด  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูประหยัดอดออม 
เนื้อหาสาระ 

เงินคาขนมที่พอแมใหใชจายเปนประจำนั้น ควรรูจักอดออม ถนอมใชในสิ่งที่เปนประโยชน หากมีเหลือ
ควรไดเก็บสะสม โดยการฝากออมสินไวบาง    เผื่อความจำเปนจะไดถอนออกมาใช ควรฝกใหเปนนิสัยเพ่ือวาโต
ขึ้นจะไดรูจักแบงเงินรายไดสะสมไวสวนหนึ่ง หากสุรุยสุรายจายใหหมดไปโดยไมมีการออมจะไมมีเงินทองติดตัว
และจะติดนิสัยเก็บเงนิไมเปนใหติดตัวไปดวย 

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

เรื่อง ความซื่อสัตย  ไมลอกการบาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความซื่อสัตยไมลอกการบานเพ่ือน 
เนื้อหาสาระ 

เมื่อนักเรียนไดรับมอบหมายการบานจากครู ก็ควรพยายามทำจะไดชวยใหมีความรูความเขาใจวิชานั้น 
ๆ ยิ่งขึ้น ถาคอยแตจะลอกผูอื่นโดยไมเขาใจ ก็จะไมเปนผลดีแกนักเรียนและจะทำใหครูเขาใจผิดคิดวานักเรียน
เขาใจบทเรียนนั้นดีแลว เปนการเสียประโยชนแกนักเรียนเอง เมื่อไมเขาใจควรจะใหครูหรือเพื่อนที่เขาใจอธิบาย
ใหแลวจึงทำดวยตนเอง 

************************************************ 
 
เรื่อง ความซื่อสัตย  การจายเงินตามหนาที่ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความซื่อสัตยจายเงินตามหนาที่ 
เนื้อหาสาระ 
 การซื้อของ การข้ึนรถโดยสาร จำเปนตองจายเงินตามราคาที่กำหนดไว ถาไมจายเงินก็เปนการฉอโกง 
เปนบาป ถาผูอ่ืนรูก็จะเสียชื่อไมเปนที่ไววางใจ 
 บางคนซื้ออาหารรับประทานแลวโยนจานทิ้ง เปนการขาดความเมตตา ทำใหผูขายขาดทุน อาจไมขาย
หรือขายแพงข้ึนอีกเพื่อชดเชยที่ขาดทนุไป 
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26 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 6 
 
เรื่อง ความซื่อสัตย ไมควรเปนคนหนาไหวหลังหลอก   
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนมีความซื่อสัตยไมหนาไหวหลังหลอก 
เนื้อหาสาระ 

การทำตอหนาอยางหนึ่ง ลับหลังอยางหนึ่ง เขาทำนอง หนาไหวหลังหลอก เปนกิริยาที่ไมนารัก ทำใหญ
ผูใหญชาดความไววางใจ  นักเรียนควรฝกนิสัยใหเปนคนตรงไปตรงมา ทั้งตอหนาและลับหลัง 

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

 
เรื่อง ความรับผิดชอบ รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมี รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
เนื้อหาสาระ 
 เมื่อไดรับมอบหมายใหทำงานใด ๆ แลวควรพยายามทำใหเสร็จ เปนการแสดงความรับผิดชอบ ผูที่รับ
งานแลวทิ้งงานแสดงนิสัยเปนคนที่ไมรักคำมั่นสัญญา ยอมไมเปนที่ไววางใจ ไมมีใครเชื่อถือและอาจเกิดผล
เสียหายขึ้นแกหมูคณะ 

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

เรื่อง เรียนชีวิต….จากสังคม 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับการใชชีวิตในสังคมปจจุบัน 
เนื้อหาสาระ 
 ในยุคโลกาภิวัฒน ที่มีการหลั่งไหลของวัฒนธรรมในรูปแบบตาง ๆ  รวมทั้งเปนยุคขาวสารที่คนในสังคม
รับรูไดกวางขวางขึ้น ทำใหเราไดพบเห็นสิ่งตาง ๆ มากขึ้น รวมทั้งทำใหเด็กและวัยรุนไดแบบอยางที่ดีและไมดี
จากสังคม สิ่งหนึ่งที่นับวาเปนปญหากับสังคมในปจจุบัน คอื ปญหาของวัยรุนที่ประพฤติปฏิบัติตนใหเกิดปญหา
ในสังคม เชน การติดยาเสพติด การเที่ยวเตรตามสถานที่ตาง ๆ การใชเงินอยางฟุมเฟอย ตลอดจนทำรางตนเอง
ถึงแกชีวิตเพราะความผิดพลาดที่เกิดขึ้น แทนที่วัยรุนจะใชเวลาในชวงชีวิตของตนไปในในการศึกษาหาความรู 
เพื่อเลี้ยงตนเองและครอบครัว ตลอดจนทดแทนบุญคุณบุพการีในอนาคต จึงเปนเรื่องที่นาเสียดายเปนอยางย่ิง 
การใหนักเรียนไดเห็นขอผิดพลาด และผลรายในชีวิตจากตัวอยางจริงที่เกิดขึ้น จะทำใหนักเรียนไดขอคิด
อุทาหรณเตือนใจหลีกเลี่ยงสิ่งเหลานั้น หันมาหาสิ่งที่เปนประโยชน อันจะชวยเสริมสรางชีวิตที่ผาสุกสืบไป 
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27 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง มนุษยกับสังคม 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับการใชชีวิตในสังคมปจจุบัน 
เนื้อหาสาระ 

สังคม คือ กลุมชนที่อาศัยอยูรวมกันในดินแดนเดียวกัน มีลักษณะที่สำคัญ -3 ประการ คคือ 
1. เปนกลุมชนท่ีสามารถเลี้ยงตัวเองได 
2. มีวัฒนธรรม และมีวิถีการดำเนินชีวิตเปนของตนเอง 
3. มีกฎเกณฑและขอบังคับของหมุคณะ เชน กฎหมาย ระเบียบขอบังคบั 

สาเหตุที่มนุษยอยูรวมกันเปนสังคม 
1. เพ่ือสนองความตองการพื้นฐาน 
2. เพ่ือทำใหมีความเปนมนุษยที่สมบูรณ 
3. เพ่ือใหสามารถสรางความเจริญกาวหนาใหกับตนเอง และกลุม 

หนาที่ของสังคม 
1. ธำรงไวซึ่งชีวภาพของสมาชิกและผลผลิตสมาชิก 
2. อบรมสมาชิกของสังคม ใหเรียนรูระเบียบ และกฎเกณฑตาง ๆ ของสังคม 
3. ธำรงไวซึ่งระเบียบและกฎระเบียบสังคม 
4. การผลิตสินคาและบริการ 

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

 
เรื่อง เทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับเทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 
 เทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 
 วัยรุนตองการการยอรับจากกลุมมาก พฤติกรรมของวัยรุนสวนใหญจึงคลอยตามเพ่ือน มีความศรัทธา
ในคานิยมตามกลุมเพ่ือนวัยเดียวกันมากขึ้น เพราะตองการทำตัวใหเหมือนกับเพ่ือนวัยเดียวกัน ซึ่งถาหากวัยรุน
ไมมีความหนักแนนทางจิตใจเปนพื้นฐานอยางเพียงพอ ก็จะทำใหวัยรุนคลอยตามเพื่อนไปในทางที่ผิดได และ
หากวัยรุนขาดทักษะในการสรางมนุษยสัมพันธกับเพื่อนก็จะทำใหวัยรุนไมเปนที่ยอมรับของกลุม 
           วัตถุประสงคในการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน  

1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจตนเองยอมรับตนเองและผูอ่ืนและเขาใจถึงความแตกตางระหวางบุคคล 

2. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการสื่อสารท่ีเหมาะสม 

3. เพ่ือที่ใหนักเรียนมีทักษะในการสรางมนุษยสัมพันธกับเพ่ือนและสามารถปรับตัวได 

************************************************ 
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28 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
***************************************************************************   

สัปดาหท่ี 7 
 
เรื่อง เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (1) 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับเทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ  
เนื้อหาสาระ 

เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (1) 
1. ยิ้มแยมแจมใส 
2. ศึกษาจุดดอยของตนเองและผูที่เราติดตอดวยวาเปนอยางไร เพ่ือจะไดปรับตัวกับเขาไดงายขึ้น 
3. รูจักฟงมากกวาพูด 
4. ใหความสำคัญแกผูอ่ืน ดวยวีการดังนี้ 
- พูดใหคนอ่ืนรูวาเขาเกง ดี มีเกียรติ 
- แสดงกิริยาสุภาพ ออนนอมถอมตนตอเขา 
- ปฎิบัติตอเขาเย่ียงบุคคลพิเศษ เชน ใหเขาไดสิ่งที่ดีที่สุดกอนเรา 
5. ไมทำตัวเดนหรือเปนผูรอบรูกวาผูอ่ืน 
6. ไมควรแสดงความมั่นใจเกินไป จนไมยอมแพใครและดูเปนคนกาวราว 
7. วางตัวใหถูกกาลเทศะและบุคคล เชน รูวาควรวางตัวกับเพ่ือนหรือผูใหญในสถานการณตางกัน

อยางไร 
************************************************ 

เรื่อง เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (2) 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับเทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ  
เนื้อหาสาระ 

เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (ตอ) 
8. รูจักสรางความประทับใจในการพูด เชน พูดจาออนหวาน ไมพูดยกตนขมทาน 
9. มีความจริงใจตอผูอ่ืน 
10. รูจักอดกลั้น ควบคุมอารมณ 
11. รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 
12. รูจักขอโทษเมื่อทำผิด 
13. รูจักการให เชน ใหอภัย 
14. ไมเห็นแกตัว 
15. มีน้ำใจ มีความกระตือรือรนที่จะชวยเหลือผูอ่ืน 
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29 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง การคบเพ่ือน  การเลือกคบเพ่ือน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการเลือกคบเพ่ือน 
เนื้อหาสาระ 

พระพุทธเจาสอนใหคบคนดีเปนมิตร เรียกวา กัลยาณมิตร เพ่ือนที่มนีิสัยเกะกะ เกเร ชอบวิวาทชกตอย 
ชอบกอเรื่องใหเกิดความเดือดรอนแกผูอ่ืน เปนเพ่ือนที่ไมดี ไมควรคบ เพราะเปนคนอวดเกงผิดทาง คนเกงที่
แทจริงคือ คนที่มุงมั่นทำประโยชนใหแกสวนรวมดวยความอดทน ไมพรั่นตอความทุกขยาก ทำอะไรทำจริง กลา
ในสิ่งที่ถูกพรอมที่ฝาฟนอุปสรรคเพ่ือทำงานใหสำเร็จ นักเรียนควรพิจารณาเลือกคบแตเพ่ือนที่ดี ดังภาษิตวา “ 
คบคนดี เปนศรีแกตัว คบคนชั่วอัปมงคล “ 
                                           ************************************************ 
 
เรื่อง การคบเพ่ือน  การปฏิบัติตอเพื่อน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการคบเพื่อนและปฏิบัติตอเพื่อนอยางถูกตอง 
เนื้อหาสาระ 
 ความรักใครกลมเกลียวในหมูเพ่ือนเปนสิ่งที่ดี แตตองรวมกันทำในสิ่งที่ถูกที่ควร เพ่ือนที่ดี คือเพ่ือน
แนะนำประโยชน เพ่ือนที่ชวนหนีโรงเรียน หรือชวนไถลเม่ือเลิกโรงเรียนเปนเพ่ือนไมดี นักเรียนอยาเชื่อฟงและ
ทำตามเพื่อนที่ชักชวนไปในทางผิด จะไดรับความลำบากและเสียหายภายหลัง 
                                           ************************************************ 
 
เรื่อง ความเกรงใจ ไมเยาแหยเพ่ือน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักความเกรงใจ 
เนื้อหาสาระ 

การเยาแหยหลอกลอ หรือตะโกนลอเพ่ือน เปนมารยาทท่ีไมดี เมื่ออารมณไมดี เขาจะเกิดความรำคาญ
และอับอายเปนสาเหตุแหงการทะเลาะวิวาทและทำใหผูอื่นไมสบายใจจึงไมควรเยาแหยหลอกลอใคร ๆ 
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30 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 8 
 
เรื่อง ความเกรงใจ ไมทำเสียงดัง   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนไดรูจักการเกรงใจ 
เนื้อหาสาระ 

การพูด อานหนังสือ รองเพลง หรือทำอะไรที่เกิดเสียงดัง อาจเปนการรบกวนผูอ่ืนผูที่ตองการความ
สงบ นักเรียนควรระวังอยาทำอะไรใหเกิดเสียงเปนที่รำคาญแกผูอ่ืน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาที่ครูอธิบาย อยา
พูดหรือมัวเลนกัน เปนการทำลายสมาธิของเพื่อน ๆ ที่เขากำลังตั้งใจฟงครูอยู 
                                           ************************************************ 
 
เรื่อง ความเกรงใจ  การใชของของผูอื่น 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักเกรงใจเมื่อใชของผูอ่ืน 
เนื้อหาสาระ 

ของของใครใครก็รัก อยากจะเก็บไวใชประโยชนนาน ๆ เมื่อเรามีความจำเปนตองใชของผูอ่ืนจึงควร
ไดรับอนุญาตจากเจาของกอนทุกครั้งไป จะไปหยิบของเขามาเฉย ๆ เปนการลวงอำนาจของผูเปนเจาของ เขา
ยอมไมพอใจ เปนการไมรูจักเกรงใจ นอกจากนี้การหยิบของผูอ่ืนไปเฉย ๆ ถือวาเปนการขโมยอีกดวย ดังนั้นเมื่อ
ตองการสิ่งใดที่เปนของผูอื่น ตองขอยืมจากเจาของทุกครั้ง ใชแลวรีบสงคนืพรอมทั้งแสดงความขอบใจและตอง
ระมัดระวังมิใหสกปรกหรือเสียหาย มิฉะนั้นเปนการเห็นแกตัวทำลายน้ำใจเพ่ือน 
                                           ************************************************ 
เรื่อง ความเกรงใจ  การรับของแจก 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีมารยาทในการรับของแจก 
เนื้อหาสาระ 
 เมื่อเวลาแจกสิ่งของ ไมควรแสดงอาการยื้อแยงกัน การย้ือแยงกันเปนลักษณะของผูที่เห็นแกตัว และ
ทำใหเสียระเบียบวินัยของหมูคณะ ทำใหขาดความสวยงามเปนระเบียบเรียบรอย ไมเปนที่ชื่นชมแกผูพบเห็น
โดยทั่วไป นักเรียนจึงควรเขาไปรับของแจกตามลำดับ ไมควรจับกลุมรุมเย้ือแยงกัน 
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31 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

 
เรื่อง      ความซื่อสัตย ไมทุจริตในหองสอบ   
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนมีความซื่อสัตยไมทุจริตในหองสอบ 
เนื้อหาสาระ 

การสอบดวยความสามารถของตนเองยอมเปนที่ภาคภูมิใจ  แตการสอบไดดวยการทุจริตยอมเปนที่นา
ละลายใจ การทุจริตในหองสอบ เชน นำตำราหรือขอความเขาไปแอบดู หรือลอกจากเพื่อน ถากรรมการคุมหอง
สอบจับไดจะถูกลงโทษ เชน ใหออกจากหองสอบ ถูกตัดคะแนนเปนสอบตก ทำใหประวัติเสีย 
                                           ************************************************ 

 
เรื่อง ความประหยัด รูจักเลือกหนังสืออาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนไดรูจักการประหยัดโดยเฉพาะการเลือกหนังสืออาน 
เนื้อหาสาระ 
           หนังสือในทองตลาดมีทั้งที่เปนประโยชนและไมเปนประโยชน บางอยางอาจเปน 
อันตราย เพราะยั่วยุใหจิตใจต่ำทราม เม่ือเราไปซื้อมาอานนอกจากจะเปนการเสียเงนิโดยเปลาประโยชนแลว ยัง
เสียเวลาและบั่นทอนความคิดสรางสรรคที่ดีงามดวยกลับเปนผลรายตอจิตใจและหากเราทำตามก็อาจผิดไดดวย 
ฉะนั้นจงเลือกหาหนังสือที่ดีมีประโยชนจึงจะคุมคาแกการอานและคุมคาของเงินที่เสียไป ทางที่ดีควรอาน
หนังสือของหองสมุดของโรงเรียน เพราะเราไมตองเสียเงนิซื้อมาก และเปนหนังสือที่บรรณารักษไดคัดเลือกแลว
ไมเปนภัยแกนักเรียน 

 
                                           ************************************************ 
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32 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 9 
เรื่อง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การควบคุมกิริยาบถ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักสำรวจกิริยาบถ 
เนื้อหาสาระ 

การแสดงกิริยาที่เหมาะสม ถือวาเปนคุณสมบัติที่ดี คนที่รูจักพบเราจะกลาวชมเชยการแสดงกิริยาที่จะ
ถือวาดีนั้นจำตองเหมาะสมกับสถานที่และเวลา เชน การเตนการเคาะจังหวะ หรือการเขยาตัวเมื่อไดยินเพลง 
โดยไมเลือกสถานที่เปนอาการของคนที่ไมรูจักสำรวมมารยาท เปนที่นารังเกียจของสังคมผูที่ฉลาดและเจริญแลว 
ยอมถือความเหมาะสมพอดีเปนประมาณ 
                                           ************************************************ 

 
เรื่อง การสำรวมกิริยา การควบคุมอารมณ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการควบคุมอารมณ 
เนื้อหาสาระ 
 คุณลักษณะที่ดีงามประการหนึ่ง คือการรูจักการควบคุมอารมณใหอยูในอากัปกิริยาที่เหมาะสมรูจักขม
อารมณเม่ือมีความโกรธ เชน ไมทำลายขาวของ ไมพูดหรือแสดงกิริยาประชดประชัน ฯลฯ บุคคลที่สามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได จัดวาเปนผูมีกำลังใจเขมแข็ง เปนผูชนะแลว ผูควบคุมอารมณตนเองไมอยู จะเปน
ที่เอือมระอาและดูถูกเหยียดหยามของผูที่พบเห็น ผูที่เจริญแลวจึงไมควรประพฤติเปนอยางยิ่ง 
                                           ************************************************ 

 
เรื่อง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การสำรวมกิริยาเม่ือผานผูใหญ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการสำรวมกิริยาเมื่อผานผูใหญ 
เนื้อหาสาระ 
           การเดินทางผานผูใหญควรกะระยะใหหางพอสมควร ขณะที่ผานใหกมตัวลงพองาม หากผูใหญกำลัง
เดินไมควรวิ่งตัดหนา หรือขณะผูใหญยืนพูดกันไมควรวิ่ง หรือเดินผานกลาง นอกจากจะเปนการไมแสดงความ
เคารพแลว ยังทำใหเกิดอันตรายอีกดวย ผูดีไมควรกระทำเชนนี้ 
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33 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง การปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุดเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตนไดถูกตองเมื่อมาปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุด 
เนื้อหาสาระ 

1. รับหนังสือขออนุญาตของโรงเรียน ที่แจงใหผูปกครอง ใหนักเรียนมาปฏิบัติกิจกรรมใน
วันหยุดเรียน ใหผูปกครองรับทราบและลงนามในใบตอบรับ นำสงอาจารยเจาของ
กิจกรรมนั้น ๆ 

2. แตงกายชุดนักเรียน หรือสุภาพ ตามที่นัดหมาย 
3. ปฏิบัติตรงตอเวลาทั้งมาและกลับ สำรวมตนทั้งในและนอกโรงเรียน 
4. ปฏิบัติตามคำสั่งของอาจารยของกิจกรรมและอาจารยเวรประจำวัน 

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

เรื่อง เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติไดถูกตองเมื่อเกิดการเจ็บปวยในโรงเรียน 
เนื้อหาสาระ 

1. ใหเพ่ือนหรือหัวหนาพาไปพบอาจารยที่หองพยาบาลปฏิบัติตนตามที่อาจารยสั่ง ถามี
อาการมากอาจารยจะนำสงโรงพยาบาลหรือแจงใหผูปกครองมารับท่ีหองพยาบาล 

2. ถาปวยที่บานจะตองหยุดหลายวันใหติดตอแจงใหอาจารยที่ปรึกษาทราบและนำจดหมาย
ลามาสงเมื่อหายปวยมาโรงเรียนได 

                                           ************************************************ 
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34 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 10 
เรื่อง  ทักษะในการเผชิญกับความเครียด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความเขาใจเรื่องของความเครียดและสาเหตุแหงความเครียดของตนเอง 
เนื้อหาสาระ 

 ความเครียดเปนภาวะที่เกิดขนเมื่อจิตใจถูกกระตุนดวยสิ่งเราที่ทำใหติ่นเตนหรือวิตกกังวล สงผลให 
เกิดการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  หากความเครียดนั้นมีมากและคงอยูเปนเวลานาน  
  สาเหตุของความเครียด 

1. สาเหตุจากภายนอกตัวบุคคล ไดแก สิ่งแวดลอมทางดานสังคมและมนุษยสัมพันและเหตุการณ
ตางที่เกิดขึ้นในกระบวนการดำเนินชีวิต เชน การขาดแคลปจจัยที่จำเปนในการดำรงชีวิต ความไมปรองดองกัน
ของบุคคลในครอบครัว การไดรับบาดเจ็บ  ความเจ็บปวย การสุญเสีย เปนตน 

2. สาเหตุจากภายในตัวบุคคล ไดแกโครงสรางของรางกาย บางคนมีโครงสรางรางกายที่แข็งแรง
สมบูรณมีสุขภาพดี  บางคนรางกายไมสมบูรณ สภาวะทางสรีระวิทยา ระดับพัฒนาการและการรับรูของบุคคลที่
ไมเหมือนกัน 

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

เรื่อง  เทคนิคในการจัดการกับความเครียด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความเขาใจเรื่องของความเครียดและมีแนวทางในการเผชิญกับความเครียด 
เนื้อหาสาระ 

1. ตองตระหนักถึงอาการที่แสดงวาเริ่มมีความเครียด เชน รูสึกหงุดหงิดไมมีความสุขปวดศีรษะ 
ความจำหรือสมาธิเลวลง แนนทองหรือหายใจขัด เปนตน  

2. พิจารณาวาอะไรทำใหเครียด  
3. ใชเทคนิคการผอนคลายอารณ เพ่ือใหเกิดความสงบและพรอมที่จะจัดการกับความเครียด

ตอไป - ใชวิธีผอนคลายตาง ๆ เชน   การหายใจ  การฝกสมาธิ  การนวด  การออกกำลังกาย  เปนตน 
                -   การปรับเปลี่ยนความคิด  เปนการปรับเปลี่ยนวิธีคิดทางลบใหเปนทางบวก      
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35 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง  โภชนาการสำหรับวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความเขาใจเรื่องโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 
           อาหารมีความสำคัญตอความเจริญเติบโตของรางกายของวัยรุนอยางมาก ถาวัยรุนไดรับอาหารครบ 

5 หมู และสารอาหารที่เหมาะสม จะทำใหวัยรุนมีภาวะโภชนาการที่ดี มีผลใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ีและเปน
ผูใหญที่มีสุขภาพสมบูรณ ดังนั้นสิ่งท่ีวัยรุนควรปฏิบัติ มีดังนี้คือ (วลัย อินทรัมพรรย. 2530 : 63) 

            กินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วัยรุนควรกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมูในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อชวย
ใหเจริญเติบโตมีสุขภาพแข็งแรง การกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการไมไดทำใหอวน การที่น้ำหนักมากไปหรือ
นอยไปมักเกิดจากการขาดความรูดานโภชนาการและการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดี ทำใหไมรูจักเลือกกินอาหารที่
มีประโยชน การงดกินน้ำนม ไข และขาวจะทำใหรางกายไดรับโปรตีนและแคลอรี่ไมเพียงพอ เกิดเจ็บปวยไดงาย 
น ้ ำ น ม แ ล ะ ไ ข  เ ป  น อ า ห า ร ท ี ่ ใ ห  โ ป ร ต ี น ค ุ ณภ า พ ดี  ช  ว ย ใ ห  ร  า ง ก า ย เ จ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต แ ข ็ ง แ ร ง 
ขาวเปนอาหารที่ใหพลังงานซึ่งจำเปนตอการเจริญเติบโตและกิจกรรมการทำงานตาง ๆ จึงไมควรงด หรือจำกัด
จนเกินไป นอกจากนี้การงดอาหารในมื้อหนึ่งมื้อใด เชน มื้อเชา หรือมื้อกลางวันทำใหกินอาหารในมื้อตอไป
เพิ่มขึ้นเมื่อรูสึกหิว จึงมักไมไดผลในการลดน้ำหนักในการควบคุมอาหารที่ดี ควรกินอาหารทุกมื้อ และถูกตอง
ตามหลักโภชนาการควรจำกัดอาหารที่มีพลังงานมากและใหประโยชนนอย ไดแก น้ำหวาน น้ำอัดลม ลูกอมตาง 
ๆ ทอฟฟ ช็อกโกแลต ขนมหวานตาง ๆ เปนตน อาหารเหลานี้มีแตน้ำตาลเปนสวนใหญ การกินมาก ๆ จะทำให
เกิดโรคอวน และฟนผุ นอกจากนี้ก็ควรจำกัดอาหารที่มีไขมันมาก เพราะจะทำใหไดพลังงานสวนเกิน ซึ่งรางกาย
เก็บสะสมเปนไขมัน ทำใหน้ำหนักเพิ่มไดมากเชนกัน 

************************************************ 
เรื่อง  ปญหาโภชนาการวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความเขาใจเรื่องโภชนาการสำหรับวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 
ปญหาหลักทางดานโภชนาการในวัยรุนคือมีการขาดสารอาหารตางๆ เชน ขาดธาตุเหล็ก ซึ่งจะทำใหเกิด

อาการออนเพลียจากโลหิตจาง ขาดธาตุไอโอดีน ขาดวิตามินเอ ขาดโปรตีนทำใหไดรับพลังงานไมเพียงพอ ทำให
มีผลตอการเจริญเติบโต ตัวเตี้ย ผอม ความฉลาดลดลง สำหรับรายที่รับประทานอาหารมากเกินไปจะเกิดโรค
อวน สงผลใหเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆ ตามมาเชน เบาหวาน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง  

ไขขอ เกาต มะเร็งเตานม มะเร็งมดลูกในผูหญิง มะเร็งตอมลูกหมากหรือมะเร็งลำไสใหญในผูชาย นิ่วในถุง
น้ำดี อาการซึมเศรา เปนตน  
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36 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง  อาหารบำรุงสมองวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความเขาใจเรื่องอาหารบำรุงสมองวัยรุน 
สารอาหารท่ีจำเปนตอการพัฒนาสมองของวัยรุน ไดแก DHA(Docosahexaenoic acid) เปนกรดไขมัน
 จำเปน ชนิดไมอิ่มตัวในกลุม Omega 3 DHA ประกอบดวยโครงสรางพ้ืนฐานที่สำคัญของเซลลสมอง
และประสาทตาขอมูลทางการ แพทยระบุวา 40% ของกรดไขมันในสมอง และ 60% ของกรดไขมันในประสาท
ตา คือ DHA    

ประโยชนของ DHA ในการพัฒนาสมองและสายตาของเด็กวัยรุน 
             -ชวยพัฒนาสมองและสายตา 
             -ชวยในการเรียนรู เสริมความจำ 
             -ชวยปองกันการเกิดโรคสมาธิสั้น เสริมใหมีสมาธิดีข้ึน 
            -ชวยปองกันการเรียนรูชา ทั่งการอานและเขียน  
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37 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 11 
 
เรื่อง     เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร (1) 
วัตถุประสงค 
        เพื่อใหนักเรียนปฏิบัติมีความรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
เนื้อหาสาระ 

ปจจุบันการตั้งทองในวัยเรียน เนื่องจากการมีเพศสัมพันธที่ไมระวังหรือไมตั้งใจไดเพ่ิมมากขึ้นและนำมา
ซึ่งปญหามากมาย นับตั้งแตปญหาการทำแทงของวัยรุนทั้งที่ไปใชบริการคลินิกและที่กินยาเองสูงซึ่งปจจุบันสูง
ถึงกวาปละแสนราย การตั้งทองและทำแทงยังนำมาซึ่งชีวิตการเรียนที่พังพินาศไป รวมไปถึงบางรายที่มิไดทำ
แทง ก็ตองเริ่มชีวิตการเปนแมตั้งแตวัยรุนที่ยังขาดความพรอมและสรางปญหาทั้งแมและเด็ก สำหรับวัยรุนที่คิด
วาจะไมมกีารตั้งทองเพราะอุปกรณคุมกำเนิดนั้น จากงานวิจัยพบวา แมการใชถุงยางอนามัยเองก็มีโอกาสพลาด
ไดสูงถึง 20% หรือ 1 ใน 5 ครั้ง ที่มีเพศสัมพันธที่ใชถุงยางอนามัยก็ยังมีโอกาสพลาดและตั้งทองได เนื่องจาก
คุณภาพของถุงยางเสื่อมหรือการใชไมถูกตอง สวนการใชยาเม็ดคมุกำเนิดก็มีโอกาสพลาดไดสูงถึง 5% 
                                           ************************************************ 

 
เรื่อง    เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (2) 
วัตถุประสงค 
          เพื่อใหนักเรียนปฏิบัติมคีวามรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 

เนื้อหาสาระ 
งานวิจัยทางการแพทยชี้ชัดวา แมจะมีการใชถุงยางอนามัยก็ยังไมสามารถปลอดจากโรคติดตอทางเพศ

ตางๆ เชน โรคผิวหนังบริเวณอวัยวะสืบพันธุ รวมถึงโรคอ่ืนๆ เชนโรคหนองใน ในหลายประเทศพบวา กลุม
วัยรุน 15-29 ป เปนกลุมท่ีเสี่ยงตอกามโรคสูงท่ีสุด 
        การมีเพศสัมพันธของวัยรุนจะสงผลการเรียนและการทำงาน งานวิจัยสวนใหญพบวา ผลของการมี
เซ็กสในวัยรุนสัมพันธกับพฤติกรรมการเรียนและผลการเรียนที่ตกต่ำลงดวย 

                                           ************************************************ 
เรื่อง   เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (3) 
วัตถุประสงค 
        เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติมีความรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 

เนื้อหาสาระ 
        หลายครั้งที่การมีเพศสัมพันธที่ไมเหมาะสมของวัยรุนตองถูกเปดเผย และสิ่งดังกลาวไดนำไปสูการทำลาย
เกียรติชื่อเสียง เชน จะมีคำกลาว “เสียตัวแลว” เปนตน และยังทำภาพลักษณของวัยรุน เชน จากเด็กชายที่ดู
เปนสุภาพบุรุษที่นารักกลายเปน “เสือผูหญิง” ที่ไมนาคบ เปนตน   
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        วัยรุนอาจถูกหลอกซ้ำซาก วัยรุนหญิงจะพบวา ตนเองถูกหลอกใหรักหรือหลงเพ่ือที่แลกกับเซ็กส อยางไร
ก็ตามมีขอมูลที่ชี้วา เด็กวัยรุนชายเองก็จะถูกหลอกโดยเพื่อนชายและเพ่ือนหญิงโดยใชเซ็กสเปนสื่อเพื่อใหได 
“สิ่งของ” หรือสิ่งตางๆ ทีวัยรุนตองการ วัยรุนจะเริ่มคุนเคยกับการมีเพศสัมพันธตามความตองการหรือความ
ใครมากกวาความรูสึกรัก ชินกับการใชเซ็กสเปนเครื่องหลอเลี้ยงความสัมพันธ ซึ่งทายที่สุดความสัมพันธระหวาง
วัยรุนจะมีแตความไมแนนอนและไมยั่งยืน 
                                           ************************************************ 
เรื่อง  เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (4) 
วัตถุประสงค 
         เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติมคีวามรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร

เนื้อหาสาระ 
         ประสบการณรักฉาบฉวยจะเพาะบมทัศนคติทางลบตอเพศตรงขาม โดยฝายชายก็มองเพศหญิงเปนเพียงเครื่อง
สนองความใคร เทาๆ กับที่ฝายหญิงก็ฝงใจวาผูชายเลวเหมือนกันหมด จนในที่สุดก็จะกลายเปนคนที่มีทาทีที่สราง
ปญหาในการคบหาสมาคมกับเพศตรงขาม  การที ่วัยรุ นมีเพศสัมพันธเสรีมากขึ ้นทำใหการมองเห็นคุณคาตนเอง
เปลี่ยนไป การมีเพศสัมพันธระหวางวัยรุนสงผลใหวัยรุนมองกิจกรรมทางเพศเปนเพียง “การแลกเปลี่ยน” อารมณและ
วัตถุทางเพศ ยิ่งเมื่อมีบอยครั้งขึ้นการเคารพและเห็นคุณคาตนเองก็จะย่ิงนอยลง 

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

เรื่อง  เตือนภัยวัยรุนไทย  ผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  (5) 
วัตถุประสงค 
        เพื่อใหนักเรยีนปฏิบัติมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลกระทบและภัยจากการมีเพศสัมพนัธกอนวัยอันควร 

เนื้อหาสาระ 
        ในอนาคตวัยรุนบางคนอาจจะปฏิเสธตัวเองเมื่อมีโอกาสพบคนที่ดีจริงๆ เนื่องจากความรูสึกดูถูกตัวเอง
หรือตองพยายามปดบังเบื้องหลังตนเอง โดยเฉพาะฝายหญิงจะมีความรูสึกวาตนเองมีประสบการณไมดีหรือไมมี
คาเพียงพอ ในทางตรงกันขามฝายชายเองเมื่อพบผูหญิงดีๆ ก็อาจเสี่ยงตอไดรับการปฏิเสธจากผูหญิงดีๆ เชน 
กัน เพราะถือวา ผูชายคนนี้ไมดีมากพอที่ควรคบหา  อันเนื่องมาจากความทรงจำที่เลวรายในวัยรุนของกันและ
กัน ทำใหเกิดความไมไววางใจในการไมเคารพกัน หรืออาจทำลายชีวิตคูอันเนื่องมาจากภาวะเจ็บปวยจาก
กามโรคหรือการทำแทงที่ทำลายภาวะเจริญพันธุของตนเอง 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 12 
เรื่อง การคบเพ่ือน  การเลือกคบเพ่ือน 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหนักเรียนรูจักการเลือกคบเพื่อน 
เนื้อหาสาระ 

           พระพุทธเจาสอนใหคบคนดีเปนมิตร เรียกวา กัลยาณมิตร เพื่อนที่มีนิสัยเกะกะ เกเร ชอบวิวาทชก
ตอย ชอบกอเรื่องใหเกิดความเดือดรอนแกผูอ่ืน เปนเพ่ือนที่ไมด ีไมควรคบ เพราะเปนคนอวดเกงผิดทาง คนเกง
ที่แทจริงคือ คนที่มุงมั่นทำประโยชนใหแกสวนรวมดวยความอดทน ไมพรั่นตอความทุกขยาก ทำอะไรทำจริง 
กลาในสิ่งที่ถูกพรอมที่ฝาฟนอุปสรรคเพื่อทำงานใหสำเร็จ นักเรียนควรพิจารณาเลือกคบแตเพื่อนที่ดี ดังภาษิต
วา “ คบคนดี เปนศรีแกตัว คบคนชั่วอัปมงคล 
                                           ************************************************ 
เรื่อง การคบเพ่ือน  การปฏิบัติตอเพื่อน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการคบเพื่อนและปฏิบัติตอเพื่อนอยางถูกตอง 
เนื้อหาสาระ 
 ความรักใครกลมเกลียวในหมูเพ่ือนเปนสิ่งที่ดี แตตองรวมกันทำในสิ่งที่ถูกที่ควร เพ่ือนที่ดี คือเพ่ือน
แนะนำประโยชน เพ่ือนที่ชวนหนีโรงเรียน หรือชวนไถลเม่ือเลิกโรงเรียนเปนเพ่ือนไมดี นักเรียนอยาเชื่อฟงและ
ทำตามเพื่อนที่ชักชวนไปในทางผิด จะไดรับความลำบากและเสียหายภายหลัง 
                                           ************************************************ 
เรื่อง ภัยที่วัยรุนควรหลีกเลี่ยง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักหลีกเลี่ยงภัยของวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 

1. บุหรี่ สุรา ยาเสพติดตาง ๆ อันตรายตอสมอง ระบบประสาท ชีวิต ทำใหเรียนดอยลง เสีย
สุขภาพ เกิดอาชญากรรม โรคภัยตาง ๆ ตามมา เชน โรคเอดส เสียเงิน เสียคน 

2. ยาเสพติดในงานเลี้ยง เพ่ือความสนุกสนานในหมูเพื่อน มีแรงเตนเปนผลราย ใหหลีกเลี่ยง 
3. ยาเสพติดในรูปของยาดม หมากฝรั่ง ทอฟฟ 
4. ยาแกงวง ยาขยัน ยาบา 
5. การพนัน เปนอบายมุข สูความหายนะ 
6. ภัยจากบุคคล อยาเชื่อคนแปลกหนา เชน ขอดูของมีคาแลวแอบเอาของปลอมคนืให หรือ 

แกลงบอกวาผูปกครองเกิดอุบัติเหตุใหมารับไปที่โรงพยาบาล ควรรีบแจงอาจารยหรือญาติพ่ีนองทันทีไมควรไป
ดวย  
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นักเรียนขยันอานขาวเก่ียวกับเลหกลของคนคดโกง จะไดทันระวังตัว 
7. ภัยจากสถานที่ไปในที่ไมรูจัก เที่ยวเตรตามลำพังกับเพื่อนชายอาจนำไปใชงานหรือหลอก

ไปขาย 
8. คางคืนบานเพ่ือน 
9. ออกนอกบานเวลากลางคืน 
10. ดูคนทะเลาะวิวาทตบตี อาชญากรรม เลนการพนัน ไฟไหม อาจจะไดรับอันตรายได หรือ 

ถูกเจาหนาที่จับไปขอหารวมมือกันหรือกีดขวางการปฏิบัติงานของเจาหนาที่หลีกเลี่ยงคนอันธพาลและนักปลุก
ระดมมวลชน 
                                           ************************************************ 
เรื่อง การปฏิบัติตนตอเพศตรงขามในวัยรุน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการปฏิบัติตนตอเพศตรงขาม 
เนื้อหาสาระ 

รักระหวางในวัยเรียน เรียนไมสำเร็จ ไมมีอาชีพ ฐานะไมมั่นคง ชีวิตสมรสลมเหลว โรคภัยตามมา 
           การแสดงความรักในที่เปดเผย (หญิง)  สาว ๆ สมัยบางคนชอบควงคูและแสดงความรักในที่เปดเผย
อยางวัฒนธรรมตะวันตก โดยเห็นวาเปนของโกเกกลาแสดงออก จริงใจ สิทธิเสรีภาพเทาเทียมกัน หารูไมวา การ
กระทำเชนนั้น เปนการทำใหคุณคาของตนเองต่ำลงเปนที่ดูหมิ่นของผูที่ไดพบเห็น ทั้งยังทำใหวัฒนธรรมอันดี
งาม เสื่อมเสียไปดวย “ ผูชายคบผูหญิง ที่ไมหวงตัว แตไมชอบแตงงานดวยอยางแนนอน เพราะจะตองเลือก
หญิงดีมาเปนแมของลูก”  

การแสดงความรักในที่เปดเผย (ชาย)  สุภาพบุรุษตองมีคุณธรรมประจำใจ ตองยกยองและใหเกียรติ
สตรีไมเอาเปรียบและฉวยโอกาส กระทำใหเสียหาย เชน เดินควงแขน แสดงความรักในที่เปดเผย การกระทำ
เชนนั้น เปนการเห็นแกตัวและผิดวิสัยของสุภาพบุรุษที่ดี 
                                           ************************************************ 
เรื่อง การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
เนื้อหาสาระ 

เวลาและวารี ไมยินดีจะคอยใคร  วันเวลาที่ลวงไป จะเรียกกลับคืนไมได 
1. ทำงานอดิเรก ปลูกตนไม ประดิษฐของใช ประดิษฐเครื่องประดับไวใชเองหรือจำหนาย  

ทำขนมขายเปนการหารายไดเล็ก ๆ นอย ๆไ ในยามวาง บาทีเปนอาชีพหลักไปเลย 
2. การฟง ฟงปาฐกถา โตวาที อภิปราย ฟงเพลงที่มาตรฐาน ไดรับทั้งความรู ประโยชนและ 

พักผอนหยอนใจ 
3. การอานหนังสือ อานทุกวันวันละ 15-30 นาที ตอไปจะติดเปนนิสัยรักการอานเปน 

ความกาวหนาของชีวิต 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
*************************************************************************** 

สัปดาหท่ี 13 

 
เรื่อง ภัยของสารเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนไดตระหนักถึงพิษภัยของสารเสพติด 
เนื้อหาสาระ 

 อนาคตจะสดใส  หากหลีกไกลสารเสพติด  สาเหตุที่ทำใหวัยรุนหันไปสูสารเสพติด 
1. จากการถูกชักชวน ตองอยูรวมกัน ตองการเปนที่ยอมรับ ตองการยกยอง จึงถูกชักชวนทดลองไดงาย 
2. ถูกกดดันจากครอบครัว ครอบครัวทะเลาะกัน พอแมหยาราง พอแมไมเขาใจลูก พอแมแสดงออกใน

การรักลูกไมเทากัน 
3. ความจำเปนในอาชีพบางอยาง คนทำงานกลางคนื คนขับรถบรรทุก 
4. จากเศรษฐกิจ คือการไมมีงานทำ หรือรายไดไมพอรายจาย รวมทั้งใชจายเกินตัว แมวายาเสพติดผิด

กฎหมาย แตเพ่ือความอยูรอดของตนเองจึงยอมไปสูยาเสพติด โดยขั้นแรกอาจคิดเปนเพียงคนชวยสง แตการอยู
อยางใกลชิดยาเสพติดบอย ๆ ในที่สุดเปนทั้งผูสงยาและติดยา บางคนแมจะมีพอกินพอใช คิดอยากรวยก็เปน
ทางใหไปสูยาเสพติดได 

5. จากสิ่งแวดลอมเชน คานิยม วัฒนธรรมทองถิ่น งานพิธีตาง ๆ คานิยม 
6. ขาดความรูในเรื่องยาและสารเสพติด 
 

************************************************ 
เรื่อง ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนไดตระหนักถึงผลกระทบของการติดสารเสพติด 
เนื้อหาสาระ 

ผลกระทบของการติดสารเสพติด 
1) ตอผูเสพเอง สุขภาพ เศรษฐกิจตนเอง สมรรถภาพ  บุคลิกภาพไมดี 
2) ตอครอบครัว ความรับผิดชอบตอครอบครัวหมดไป ทำความเดือดรอนใหครอบครัว 
3) ตอสังคมหรือชุมชน เปนที่รังเกียจของสังคม เปนอาชญากร 
4) ตอประเทศชาติ ทำลายเศรษฐกิจของชาติ บอนทำลายความมั่นคงของชาติ 
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42 คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  

เรื่อง วิธีปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนไปเสพยา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะวิธีปฏิเสธเมื่อเพ่ือนชวนไปเสพยา 
เนื้อหาสาระ 
      คุณเคยถูกเพื ่อนชักชวนใหลองยาเสพติดบางไหม แลวคุณก็ไมรู ว าจะปฏิเสธเพื ่อนอยางไรดีใชไหม 
การยอมทำตามเพื่อนในทางที่ผิด จะสงผลเสียรายแรงเกินคาด หากถูกจับไดจะถูกลงโทษอยางหนัก ทำใหเสีย
ชื่อเสียงเสียอนาคต พอแมก็ตองเสียใจดวยและถาเสพมากเกินไปอาจเปนอันตรายถึงตายได  ดังนั้น ทางท่ีดีควร
จะปฏิเสธเสียตั้งแตแรกเมื่อถูกชักชวนจะดีกวา โดยการบอกเพ่ือนอยางหนักแนนตรงไปตรงมาวา “เราไมขอลอง
นะ เพราะไมชอบและเราก็ไมชอบใหใครมาบังคับดวย ถายังรักจะเปนเพื่อนกันตอไปก็อยามารบเราดีกวา” ที่
สำคัญตองไมใจออนเด็ดขาด ตองยืนกรานคำพูดเดิมทุกครั้ง  ถาถูกขมขูบังคับใหเสพยา ควรแจงครู อาจารย
หรือพอแมใหทราบเพื่อจะไดจัดการตอไปทางที่ดี   ควรเลือกคบเพื่อนที่รักการเรียน หรือเพื่อนกลุมที่ชอบทำ
กิจกรรมที่เปนประโยชนอื่นๆ จะดีกวา เขาทำนองคบเพ่ือนดีเปนศรีแกตัว คบเพ่ือนชั้วอัปราชัย 

************************************************ 
เรื่อง การปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุดเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตนไดถูกตองเมื่อมาปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุด 
เนื้อหาสาระ 

1. รับหนังสือขออนุญาตของโรงเรียน ที่แจงใหผูปกครอง ใหนักเรียนมาปฏิบัติกิจกรรมในวันหยุดเรียน 
ใหผูปกครองรับทราบและลงนามในใบตอบรับ นำสงอาจารยเจาของกิจกรรมนั้น ๆ 

2. แตงกายชุดนักเรียน หรือสุภาพ ตามที่นัดหมาย 
3. ปฏิบัติตรงตอเวลาทั้งมาและกลับ สำรวมตนทั้งในและนอกโรงเรียน 
4. ปฏิบัติตามคำสั่งของอาจารยของกิจกรรมและอาจารยเวรประจำวัน 

************************************************ 
เรื่อง เมื่อนักเรียนเจ็บปวยในโรงเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติไดถูกตองเมื่อเกิดการเจ็บปวยในโรงเรียน 
เนื้อหาสาระ 

1. ใหเพ่ือนหรือหัวหนาพาไปพบอาจารยที่หองพยาบาลปฏิบัติตนตามที่อาจารยสั่ง ถามี
อาการมากอาจารยจะนำสงโรงพยาบาลหรือแจงใหผูปกครองมารับท่ีหองพยาบาล 

2. ถาปวยที่บานจะตองหยุดหลายวันใหติดตอแจงใหอาจารยที่ปรึกษาทราบและนำจดหมาย
ลามาสงเมื่อหายปวยมาโรงเรียนได 

 
 
 

36 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
********************************************************************** 

สัปดาหท่ี 14 
เรื่อง   จิตสาธารณะคืออะไร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับจิตสาธารณะ 
เนื้อหาสาระ 

1.ราชบัณฑติยสถาน ไดใหความหมายของจิตสำนึกทางสังคม หรือจิตสำนึกสาธารณะวา คือ การ
ตระหนักรูและคำนึงถึงสวนรวมรวมกัน หรือการคำนึงถึงผูอ่ืนที่รวมสัมพันธเปนกลุมเดียวกัน 
           2.สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ไดใหความหมายวา การรูจักเอาใจใสเปนธุระและเขารวมใน
เรื่องของสวนรวมที่เปนประโยชนตอประเทศชาติ มีความสำนึกและยึดมั่นในระบบคุณธรรม และจริยธรรมที่ดี
งาม ละอายตอสิ่งผิด เนนความเรียบรอย ประหยัดและมีความสมดุลระหวางมนุษยกับธรรมชาติ 
            สรุป จิตสาธารณะ หมายถึงจิตที่คดิสรางสรรค เปนกุศล และมุงทำกรรมดทีี่เปนประโยชนตอ
สวนรวม•คิดสรางสรรค คือ คิดในทางที่ดี ไมทำลายบุคคล สังคม วัฒนธรรม ประเทศชาติและสิ่งแวดลอม•กรรม
ดี คือ การกระทำ และคำพูดที่มาจาก 
                                           ************************************************ 
เรื่อง   ปจจัยที่กอใหเกิดจิตสาธารณะ  
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับปจจัยที่กอใหเกิดจิตสาธารณะ 
เนื้อหาสาระ 

การมีจิตสาธารณะนั้น เปนสิ่งที่เกิดตามวิถีการดำเนินชีวิตของแตละบุคคล สภาพแวดลอมตาง ๆ ตั้งแต
ระดับครอบครัว ชุมชน และสังคม  จิตสาธารณะ หรือ จิตสำนึกทางสังคม อยูภายใตอิทธิพลของปจจัยแวดลอม
ทั้งภายในและภายนอก ดังนี้ 
           ปจจัยภายนอก เปนปจจัยที่เก่ียวกับภาวะทางสัมพันธภาพของมนุษย ภาวะทางสังคมเปนภาวะที่ลึกซึ้ง
ที่มีผลตอจิตสำนึกดานตาง ๆ ของมนุษย เปนภาวะที่ไดอบรมกลอมเกลา และสะสมอยูในสวนของการรับรูทีละ
เล็กทีละนอย ทำใหเกิดสำนึกที่มีรูปแบบหลากหลาย ภาวะแวดลอมทางสังคมนี้เริ่มตั้งแตพอแม พ่ีนอง ญาติ 
เพ่ือน ครู สื่อมวลชน บุคคลทั่วไป ตลอดจนระดับองคกร วัฒนธรรม ประเพณี ความเชื่อ กฎหมาย ศาสนา 
รวมทั้งภาวะแวดลอมดานสื่อสารมวลชน และสวนท่ีกำกับสำนึกของบุคคล คือ การไดสัมผัสจากการใชชีวิตที่มี
พลังตอการเกิดจิตสำนึก อาทิ การไปโรงเรียน ไปทำงาน ดูละคร ฟงผูคนสนทนากัน เปนตน  
            ปจจัยภายใน สำนึกที่เกิดจากปจจัยภายใน หมายถึง การคิดวิเคราะหของแตละบุคคลในการพิจารณา
ตัดสินคุณคาและความดีงาม ซึ่งสงผลตอพฤติกรรมและการประพฤติปฏิบัติโดยเฉพาะการปฏิบัติทางจิตใจ เพ่ือ
ขัดเกลาตนเองใหเปนไปทางใดทางหนึ่ง โดยเกิดจากการรับรูจากการเรียนรู การมองเห็น การคิด แลวนำมา
พิจารณาเพ่ือตัดสินใจวาตองการสรางสำนึกแบบใด ก็จะมีการฝกฝนและสรางสมสำนึกเหลานั้น  
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เรื่อง   ลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ (Public Mind)  (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ 
เนื้อหาสาระ 

ลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ (Public Mind)  
1. คิดในทางบวก (Positive thinking) คือ คิดในทางที่ดีตอคนอ่ืน คนที่คิดบวกมโีอกาสประสบ

ความสำเร็จมากกวาคนคิดลบ  
2. มีสวนรวม (Participation) คือ  
   1) การมีสวนรวมในการอยูรวมกับผูอื่น รูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม 
   2) การอยูรวมกันอยางกลมกลืน เก้ือกูล เปนธรรมชาติ 
3. ทำตัวเปนประโยชน (Useful) คือ  
    1) เปนประโยชนตอผูอ่ืน ตอสาธารณะตอสังคม 
    2) ไมนิ่งดูดาย อะไรท่ีเปนประโยชนตอสาธารณะแมเพียงเล็กนอยก็จะทำ (อะไรที่ดีงามก็ใหลงมือ 

ทันที แมสิ่งนั้นจะเปนสิ่งเล็กนอยก็ตาม) 
4. ไมเห็นแกตัว (Unselfish) คือ การฝกเอ้ือเฟอเผื่อแผซึ่งกันและกัน แบงปนทรัพยากรใหกัน 

การฝกที่จะใหทาน ประกอบดวย วัตถุทานและธรรมทาน 

                                           ************************************************ 
เรื่อง   ลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ (Public Mind)  (2)  
วัตถุประสงค เพ่ือฝกใหนักเรียนมีลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ 
เนื้อหาสาระ 

ลักษณะของผูมีจิตสาธารณะ (Public Mind)  
5. มีความเขาใจ (Understand) คือ เขาใจผูอื่น (Empathy) และไมทบัถมผูอ่ืน ไมซำ้เติมผูอ่ืน 
6. มีใจกวาง (Broad Mind) คือ มีจิตที่กวางใหญ เปดกวาง ไมคับแคบ รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนรับ

ฟงขอมูล ขาวสารใหมๆ ที่แตกตางจากคนที่เคยรูเคยมีมาและแสวงหาความรูใหมอยูเสมอ 
7. มีความรัก (Love) คือ มีความรักมนุษยชาติตามหลักพรหมวิหาร 4 

    * เมตตา (ความรัก ความปรารถนาดีใหผูอ่ืนมีความสุข) 
     * กรุณา (ความสงสาร เห็นใจ ปรารถนาใหผูอ่ืนพนทุกข) 
    * มุทิตา (ยินดีเมื่อผูอื่นไดมีสุข) 
    * อุเบกขา (วางเฉยไมลำเอียง)  

มีสังคหวัตถุ 4 ไดแก  ทาน การให เอ้ือเฟอเผื่อแผ   ปยวาจา กลาวดวยวาจาที่ซาบซึ้ง สุภาพออนหวาน  
อัตถจริยา ทำดี ประพฤติดี เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน สมานัตตตา ทำตัวเสมอตนเสมอปลาย 
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เรื่อง   คุณคาของชีวิต 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับคุณคาของชีวิต 
เนื้อหาสาระ 

มุมมอง “คุณคาของชีวิต” คนเราเกิดมาเพื่อใช และทำชีวิตใหมีคุณคา แลวคุณคาของชีวิตคืออะไร 
สำหรับผมคิดวา ชีวิตจะมีคณุคาไดตองประกอบไปดวยสิ่งที่มีคาอยางนอย 2 สิ่ง  

  สิ่งแรก คุณคาของชีวิต คือ การทำชีวิตใหถึงพรอม ดวยการเปนมนุษยที่สมบูรณ อันประกอบดวย 
“การทำความดี ละเวนความชั่ว ทำจิตใจใหผองใส” โดยพื้นฐานของชีวิต คุณตองทำในสิ่งที่ดีทั้งตอตนเอง และ
ผูอื่น แลวสิ่งที่ดลีะคืออะไร สิ่งที่ดีในความคิดของผม คือ สิ่งที่ทำแลวคุณมีความสุข ทำแลวไมทำใหตนเอง และ
ผูอื่นตองเดือดรอนจากการกระทำของตัวคุณ ทำแลวไมตองหวังวาใครจะเห็น หรือชมในสิ่งที่คุณทำ นั้นคือ
“ความดี” แตการทำความดีเพียงอยางเดียวยังไมพอ คุณควรที่จะละเวนการกระทำในสิ่งที่ไมดีดวยแมเพียง
เล็กนอยก็ตามเพ่ือสงเสริมใหคุณคดิ และทำในสิ่งที่ดใีหมีความสมบูรณมากขึ้น นอกเหนือจากนั้นการฝกฝนจิตใจ
ของคุณใหมีความสุข สงบ และตองทำใหจิตใจมีความสูงเหนือความคิดแบบโลกๆ ทั่วไป คือ การมองใหเห็นถึง
แกนของชีวิต ใหเห็นความเปนจริง ไมใชเพียงลูบคลำแตเปลือก ทำจิตใจใหเห็นโลกอยางที่มันเปน และจงมี
ความสุขกับมัน เชน “ความสุขไมไดข้ึนอยูกับการไดรับการยกยอง หรือไดรับการยอมรับจากคนรอบขางในสิ่งที่
คุณทำเทานั้นแตความสุข ขึ้นอยูกับความภูมิใจ และมีความสุขในสิ่งที่คุณไดทำใหแกคนรอบขางโดยไมหวังสิ่งใด
ตอบแทน” 

สิ่งท่ีสอง คุณคาของชีวิต คือ การให และสิ่งที่คุณควรจะใหเปนอันดับแรกก็คือ “ตัวคุณ” 
คุณจงใหคุณคาของการใชชีวิตในทุกๆ ดาน ใหเกิดความสมดุล และเปนสุข ไมวาจะเปนดานอาชีพ การ

งาน สุขภาพ ครอบครัว ฯลฯ เชน  
- คุณตองมีความพอดีตอการใชชีวิต ไมตงึ หรือ หยอนจนเกินไป  
- คุณตองเรียนรูที ่จะมีความสุขในสิ ่งที่คุณมี และรูจักแบงปน ไมใชรับ หรือเอามาเปนของตนเอง

ตลอดเวลา  
- คุณตองใหคุณคาในดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เมื่อคุณมีสุขภาพที่ดี คุณยอมจะสามารถทำสิ่งที่คุณ

ฝนหรือปรารถนาได เพราะ สุขภาพจิตจะดีได เมื่ออยูในรางกายที่แข็งแรง 
                                           ************************************************ 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
********************************************************************** 

สัปดาหท่ี 15 
 
เรื่อง   วัยรุนกับอารมณ 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือฝกใหนักเรียนเขาใจอารมณของตนเองและมีการจัดการอารมณที่เหมาะสม 
เนื้อหาสาระ  

วัยรุนกับอารมณ วัยรุนเปนวัยที่จะมีการรับรูอารมณความรูสึกของตัวเองไดดีมากขึ้น กวาวัยเด็ก การ
เขาใจอารมณของตนเองและมีการจัดการอารมณที่เหมาะสม ชวยใหวัยรุนมีพัฒนาการทางจิตใจที่เขมแข็ง โดย
ใชวิธีการ ดังตอไปนี 

1. สังเกตความรูสึกของตนเอง  
2. สังเกตอารมณความรูสึกและที่มา  
3. ยอมรับและเขาใจอารมณที่เกิดขึ้น  
4. เรียนรูผลกระทบจากการแสดงอารมณ การเขาใจวาอารมณที่เกิดขึ้นเปนเรื่องปกติ แตเราสามารถ
จัดการ และเลือกแสดงออกอยางเหมาะสมได คนที่ฝกควบคุมการแสดงออกของ อารมณก็จะสามารถ
คุมอารมณไดดีขึ้น วัยรุนอาจจะสามารถเรียนรูจากประสบการณที่เกิดจากคนรอบขาง เชน มีคนแสดง
อารมณอยางไมเหมาะสม ท าใหคนรอบขางรูสึกอยางไร การเรียนรูวาเมื่อมีการแสดงพฤติกรรมที่ไม
เหมาะสมสงผลกระทบ อยางไรบาง โดยสามารถกาวขามความรูสึกผิดแตมีความตั้งใจที่จะพัฒนา 
ตนเองใหดีข้ึน  
5. ฝกจัดการกับอารมณ ใหตัวเองรูสึกดีขึ้น ควรเริ่มจากการยอมรับและเขาใจความรูสึก การจัดการ
ความรูสึกของตัวเองสามารถทำไดอยูหลายวิธี ไมวาจะเปน การระบายความรูสึกกับคนใกลชิด การ
เบี่ยงเบนความสนใจไปท าสิ่งอ่ืน การออกกำลังกาย เลนกีฬา การอยูกับปจจุบัน การฝกสติการระบาย
ความรูสึก โดยการเขียนบันทึก  
6. เปลี่ยนอารมณเปนเรื่องเชิงบวก วัยรุนหลายคนสามารถพัฒนา อารมณความรูสึกที่เกิดขึ้น ไปเปน
เรื่อง เชิงบวก เชน แตงเพลง แตงกลอน เขียนนิยาย เขียนบล็อก     
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เรื่อง ภัยใกลตัว 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนสามารถแกปญหาเม่ือเผชิญเหตุรายได 
เนื้อหา                  
                                           ************************************************  

เรื่อง ทำอยางไรใหพอแมยอมรับเราและเพ่ือนของเราในวัยรุน  
วัตถุประสงค       

 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกับการปฏิบัติตนในการคบเพื่อนในวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 
ปญหาระหวางวัย ระหวางผูใหญกับวัยรุน แมมิไดเกิดมากมายและรุนแรงไปเสียทุกครอบครัว แตก็ดู

เหมือนวาจะขยายวงกวางมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในชวงปญหาสังคมและเศรษฐกิจถาโถมเขารุมเราไปทั่วประเทศ  
การหันหนาเขาหากันนาจะเปนกุญแจสำคัญอันดีที่สุด และจะนำไปสูความสำเร็จมากที่สุดในการลดปญหา 
แกปญหาอันเกิดในครอบครัว  วัยรุนควรจะเขาใจพัฒนาการของวัยตนเอง ที่ตองการความเปนอิสระ เปนตัว
ของตัวเอง ไมอยูใตบังคับบัญชาของผูใด อารมณรุนแรง เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ซึ่งลักษณะดังกลาวเปนตัวกระตุน 
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ใหเกิดความขัดแยง ดังนั้นการที่จะคิดอยางมีเหตุผล การฝกรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น รวมทั้งการฝก ควบคุม
อารมณของตนเอง จะเปนวิธีที่สามารถ บรรเทาความขัดแยงลงไดบาง  

สวนการที่จะใหพอแมยอมรับเพื่อนของเรานั้น มีขอแนะนำ 4 ประการคือ  
      1. ควรพาเพื่อนมาเที่ยวบานบาง โดยบอกใหเพื่อนไดเขาใจวาผูใหญชอบ หรือไมชอบอะไรบาง 

เพ่ือใหเพื่อนทำตัวไดถูกเมื่อมาเย่ียมบาน เชน ควรมีสัมมาคารวะ สนทนาวิสาสะกับพอแมบาง และไมสงเสียงดัง
จนเกินไป ไมทำความเดือดรอน เชน ทิ้งของ หรือทำบานสกปรกเลอะเทอะ ชวยเหลือแบงเบา ภาระเล็กๆ 
นอยๆ เชน ชวยยกแกว หรือปดประตู เปนตน ชวยทะนุถนอมเฟอรนิเจอร และเครื่องใชในบานไมใหแตก
เสียหาย ไมทำอะไรที่สุดฤทธิ์สุดเดช จนพอแมของเพื่อนตองตะลึง หากจะทำอะไรที่เปนการรบกวน ควรขอ
อนุญาตพอแม หรือเจาของบานกอน  

      2. ควรแนะนำเพ่ือนใหพอแมไดรูจัก และเลาเรื่องของเพ่ือน ใหพอแมฟงบาง  
      3. ถามีโอกาส ควรใหพอแมของเราและของเพ่ือนไดรูจักกัน  

                4. ปรึกษาเรื่องการคบเพื่อน ขอความเห็นจากพอแมบาง เปนครั้งคราว 
                                           ************************************************ 

เรื่อง วิชาชีพที่สามารถยายแรงงานฝมืออยางเสรีในประชาคมอาเซียน 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกับวิชาชีพที่สามารถยายแรงงานฝมืออยางเสรีในประชาคมอาเซียน 

เนื้อหาสาระ  
 

 

 

 

 

 
 
 

วิชาชีพที่สามารถยายแรงงานฝมอือยางเสรีใน ประชาคมอาเซยีน   
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ประชาคมอาเซียนมีสมาชิกทั้ง 10 ประเทศ วิชาชีพที่มีการตกลงใหเคลื่อนยายหรือแลกเปลี่ยนระหวาง
ประเทศสมาชิกนั้นไดแก 

1. วิชาชีพที่เกี่ยวกับการรักษาหรือการแพทย (Medical services) 
2. วิชาชีพที่เกี่ยวกับทันตกรรม (dental services) 
3. วิชาชีพพยาบาล (nursing services) 
4. วิชาชีพดานวิศวกรรม (engineering services) 
5. วิชาชีพดานสถาปตยกรรม (architectural services) 
6. วิชาชีพเก่ียวกับการสำรวจ หรือนักสำรวจ (surveying qualification) 
7. วิชาชีพบัญชี (accountancy services) 
     และเมื่อไมนานมานี้ก็ไดมีการตกลงใหเพิ่มวิชาชีพดานการโรงแรมและการทองเที่ยวเพิ่มขึ้นมา 

(hotel services and tourism)เมื่อมีการเปดโอกาสใหมีการเคลื่อนยายแรงงาน ประเทศไทยก็อาจเปน
ประเทศหนึ่งที่แรงงานตางชาติใหความสนใจนี่จึงเปนเหตุผลอีกประการหนึ่งที่ภาษาอังกฤษจะกลายเปน
สิ่งจำเปนสำหรับเราคนไทยมากขึ้น 
                                           ************************************************ 

 

เรื่อง ความสำเร็จของอาเซียนและประโยชนตอประเทศไทย 

วัตถุประสงค   
          เพื่อใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจถึงความสำเร็จของอาเซียนและประโยชนตอประเทศไทย 

เนื้อหาสาระ 

ความสำเร็จของอาเซียนและประโยชนตอประเทศไทย 
           กวา 41 ปที่ผานมานับตั้งแตการกอตั้งองคกร ผลงานของอาเซียน ถือไดวาประสบความสำเร็จจนเปนที่
ยอมรับจากหลายฝายในหลายดาน ไมวาจะเปนดานการเมืองและความมั่นคง ดานเศรษฐกิจและการพัฒนา 
และดานสังคมและวัฒนธรรม ซึ่งในภาพรวม สามารถสรุปไดดังนี้ 
            (1) ดานการเมืองและความมั่นคง: ความรวมมือดานการเมืองและความมั่นคงของอาเซียนที่เกิดขึ้น 
อาทิ สนธิสัญญาไมตรีและความรวมมือในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต สนธิสัญญาเขตปลอดอาวุธนิวเคลียร
ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต และความตกลงเพ่ือสรางอาเซียนใหเปนเขตแหงสันติภาพ อิสรภาพและความเปน
กลาง มีสวนสำคัญในการเสริมสรางความไวเนื้อเชื่อใจ เสถียรภาพและสันติภาพของภูมิภาค รวมถึงสรางกลไก
ในการแกไขปญหาโดยสันติวิธี สรางบรรทัดฐานทางการเมืองและความมั่นคงรวมกัน (เชน การไมสะสมอาวุธ
นิวเคลียรและการไมใชกำลังในการแกไขปญหา) และชวยปองกันความแยงไมใหเกิดขึ้นในภูมภิาค  
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(2) ความสำเร็จดานเศรษฐกิจ: อาเซียนไดวางรากฐานของการรวมตัวกันทางเศรษฐกิจในภูมิภาคโดย

การจัดตั้งเขตการคาเสรีอาเซียน (ASEAN Free Trade Area) และการมีความตกลงกันทางเศรษฐกิจในดาน
อ่ืนๆ เชน การคมนาคม การทองเที่ยว การเงิน และการลงทุน ทั้งนี้ ก็เพื่อเพ่ือสงเสริมใหอาเซียนเปนตลาดและ
ฐานการผลิตเดียว มีการเคลื่อนยายเงินทุน สินคา บริการ การลงทุน แรงงานฝมือระหวางประเทศสมาชิกโดย
เสรี สงเสริมขีดความสามารถในการแขงขันของอาเซียน ลดชองวางของระดับการพัฒนาของประเทศสมาชิก
อาเซียน และสงเสริมใหอาเซยีนสามารถรวมตัวเขากับประชาคมโลกไดอยางไมอยูในภาวะที่เสียเปรียบ 

(3) ดานสังคมและวัฒนธรรม: อาเซียนมีความรวมมือกันเปนจำนวนมากในเรื่องที่เกี่ยวกับสังคมและ
วัฒนธรรม เชน เรื่องการศึกษา การพัฒนาทรัพยากรมนุษย สาธารณสุข สิ่งแวดลอม การปองกันและแกไข
ปญหาที่เกิดจากยาเสพติดและโรคเอดส การปองกันภัยพิบัติทางธรรมชาติ และโรคติดตอรายแรง ซึ่งความ
รวมมือเหลานี้ตางก็มีความคืบหนาเปนลำดับ อาทิ การมคีวามตกลงวาดวยการแกไขปญหาหมอกควันขามชาติที่
เกิดจากไฟปา การมีมาตรการรวมกันเพื่อแกไขปญหาโรคซารส และไขหวัดนก และการดำเนินการเพื่อทำให
อาเซียนเปนภูมิภาคที่ปลอดยาเสพติดภายในป 2558 เปนตน                     
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
********************************************************************** 

สัปดาหท่ี 16 
เรื่อง       เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (1) 
วัตถุประสงค 
   เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เนื้อหาสาระ 

เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
1. คนหาตัวเองใหเจอ   ขอนี้สำคัญที่สุด เพราะการคนหาตัวเองคือการพูดคุยกับตัวเอง หลายๆคน

อาจจะสงสัยวาแลวจะทำไดยังไง การพูดคุยกับตัวเองคือ การมองกลับมาที่ตัวเอง ถามตัวเองกอนวา ชอบอะไร 
ถนัดอะไร อนาคตอยากเปนอะไร  รีบคนหาตัวเองใหเจอเสียแตเดี๋ยวนี้ ถามองตัวเองไมไดก็ลองใหเพื่อนๆ คน
สนิทชวยเปนกระจกเงาใหก็ได หรือพูดคุยกับคุณพอคุณแม ทานจะรูพัฒนาการของลูก หาตัวเองใหเจอกอนวา
ชอบอะไร อยากเรียนอะไร อยาตามใจเพื่อน อยาวาตามเพื่อนเด็ดขาดเพราะมันคืออนาคตของเราเอง 
              2. เปนนักลาฝน คนที่มองเห็นอนาคตของตัวเองแลว ตองเปนนักฝน ฝนถึงความสำเร็จของตนเองใน
อนาคต เชน ฝนเปนแพทย ก็ตองนึกภาพตัวเองสวมชุดกาวนอยูในโรงพยาบาล อนาคตที่เราใฝฝน สักวันตองเปน
ของเรา อยางแนนอน 
              3. ลงมอืทำอยางจริงจัง ไมวาเราจะมีความใฝฝนมากมายแคไหน ถาไมลงมือทำอยางจริงจังฝนก็ยัง
เปนเพียงแคฝนอยูเหมือนเดิม  ขอใหลงมือทำ อยามัวใหความข้ีเกียจเปนนายเราตอไปอีกเลย 

                                           ************************************************ 
 
เรื่อง       เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (2) 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เนื้อหาสาระ 
เคล็ดลับ "เรียนดี" 

1. อานหนังสือตอนเชาๆ จะชวยในการจดจำไดเยอะเพราะวาตอนเชาสมองของเราปลอดโปรง ถา
เทียบกับตอนเย็น หรือตอนดึกๆ เนื่องจากสมองของเราผานอะไรมามากมายแลว สูรบปรบมือกันมาทั้งวัน 
             2. การยืนอานหนังสือ ชวยในการจดจำมากกวา การนั่งอานหนังสืออีกนะจะบอกใหแลวอีกอยาง
ชวยกัน การหลับคาหนังสืออีกดวย 
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เรื่อง       เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (3) 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เนื้อหาสาระ 
                  เคล็ดลับ "เรียนดี" 

3. การจดโนต ใหดูสะอาดตาสวยงาม จะเปนสิ่งดีมากๆ เนื่องจากลายมือที่สวยและเปน
ระเบียบ จะชวยในการจดจำไดเปนอยางดี  เราควรใชกระดาษสีขาว และปากกาหมึกสีดำ ชวยใหอักษรมีความ
ชัดเจน เราควรที่จะจดแบบใหมีการเคลื่อนไหว ก็คือการจดแบบเปนกลอน ชวยใหสายตาของเราไมลา ทำใหเรา
อานหนังสือไดมากขึ้น และจำไดรวดเร็วกวาเดิม ไมตองมาอานซ้ำหลายๆ รอบเหมือนแตกอน 
               4. การจดอีกแบบนึง ก็คือ การจดแบบ mind mapping การจดแบบนี้ หลายๆ คนคงจะ
คุนเคยกันดี คือ การ มีคียเวิรดชื่อเรื่องไวตรงกลาง แลวแตกสาขากิ่งกานหัวขอยอยๆ ออกมา ขอย้ำนิดนึงวา 
ควรจะใชคำสั้นๆ ที่สำคัญๆ เพ่ืองายตอการจดจำ และไมนาเบื่อ 
                                           ************************************************ 
 
เรื่อง       เคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง (4) 
วัตถุประสงค 
   เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเก่ียวกับเคล็ดลับเรียนดี วิธีเรียนเกง 
เนื้อหาสาระ 

เคล็ดลับ "เรียนดี" 
5. การเรียนแบบจับคู ควรที่จะมีคูหู 1 คนในการเรียนเพ่ือแชรความรูที่แตละคนไดมา และโตเถียง

ความรูกันอยูบอยๆ ซึ่งวิธีนี้ก็ไดผลดีเชนกัน ทำใหการเรียนมีสีสัน และเกิดความตื่นตัวอีกดวย 
              6. การอานหนังสือเสียงดัง หรือโยกตัว โยกขา การอานแบบมีจังหวะจะโคน ชวยในการจดจำดวย 
เพราะวาเราไดใชประสาทสัมผัสสวนตางๆ 
                                           ************************************************ 
 
เรื่อง ความซื่อสัตย  ไมลอกการบาน 
วัตถุประสงค 
           เพ่ือใหนักเรียนมีความซื่อสัตยไมลอกการบานเพ่ือน 
เนื้อหาสาระ 

เมื่อนักเรียนไดรับมอบหมายการบานจากครู ก็ควรพยายามทำจะไดชวยใหมีความรูความเขาใจวิชา 
นั้น ๆ ยิ่งขึ้น ถาคอยแตจะลอกผูอ่ืนโดยไมเขาใจ ก็จะไมเปนผลดีแกนักเรียนและจะทำใหครูเขาใจผิดคิดวา
นักเรียนเขาใจบทเรียนนั้นดีแลว เปนการเสียประโยชนแกนักเรียนเอง เมื่อไมเขาใจควรจะใหครูหรือเพ่ือนที่
เขาใจอธิบายใหแลวจึงทำดวยตนเอง 
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
********************************************************************** 

สัปดาหท่ี 17 
เรื่อง เรียนชีวิต….จากสังคม 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับการใชชีวิตในสังคมปจจุบัน 
เนื้อหาสาระ 
 ในยุคโลกาภิวัฒน ที่มีการหลั่งไหลของวัฒนธรรมในรูปแบบตาง ๆ  รวมทั้งเปนยุคขาวสารที่คนในสังคม
รับรูไดกวางขวางขึ้น ทำใหเราไดพบเห็นสิ่งตาง ๆ มากขึ้น รวมทั้งทำใหเด็กและวัยรุนไดแบบอยางที่ดีและไมดี
จากสังคม สิ่งหนึ่งที่นับวาเปนปญหากับสังคมในปจจุบัน คอื ปญหาของวัยรุนที่ประพฤติปฏิบัติตนใหเกิดปญหา
ในสังคม เชน การติดยาเสพติด การเที่ยวเตรตามสถานที่ตาง ๆ การใชเงินอยางฟุมเฟอย ตลอดจนทำรางตนเอง
ถึงแกชีวิตเพราะความผิดพลาดที่เกิดขึ้น แทนที่วัยรุนจะใชเวลาในชวงชีวิตของตนไปในในการศึกษาหาความรู 
เพื่อเลี้ยงตนเองและครอบครัว ตลอดจนทดแทนบุญคุณบุพการีในอนาคต จึงเปนเรื่องที่นาเสียดายเปนอยางย่ิง 
การใหนักเรียนไดเห็นขอผิดพลาด และผลรายในชีวิตจากตัวอยางจริงที่เกิดขึ้น จะทำใหนักเรียนไดขอคิด
อุทาหรณเตือนใจหลีกเลี่ยงสิ่งเหลานั้น หันมาหาสิ่งที่เปนประโยชน อันจะชวยเสริมสรางชีวิตที่ผาสุกสืบไป 

************************************************ 
เรื่อง มนุษยกับสังคม 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับการใชชีวิตในสังคมปจจุบัน 
เนื้อหาสาระ 

สังคม คือ กลุมชนที่อาศัยอยูรวมกันในดินแดนเดียวกัน มีลักษณะที่สำคัญ -3 ประการ คคือ 
1. เปนกลุมชนท่ีสามารถเลี้ยงตัวเองได 
2. มีวัฒนธรรม และมีวิถีการดำเนินชีวิตเปนของตนเอง 
3. มีกฎเกณฑและขอบังคับของหมุคณะ เชน กฎหมาย ระเบียบขอบังคับ 
สาเหตุที่มนุษยอยูรวมกันเปนสังคม 
- เพ่ือสนองความตองการพ้ืนฐาน 
- เพ่ือทำใหมีความเปนมนุษยที่สมบูรณ 
- เพ่ือใหสามารถสรางความเจริญกาวหนาใหกับตนเอง และกลุมหนาที่ของสังคม 
- ธำรงไวซึ่งชีวภาพของสมาชิกและผลผลิตสมาชิก 
- อบรมสมาชิกของสังคม ใหเรียนรูระเบียบ และกฎเกณฑตาง ๆ ของสังคม 
- ธำรงไวซึ่งระเบียบและกฎระเบียบสังคม 
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เรื่อง เทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับเทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 
เนื้อหาสาระ 
 เทคนิคการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน 

 วัยรุนตองการการยอรับจากกลุมมาก พฤติกรรมของวัยรุนสวนใหญจึงคลอยตามเพ่ือน มีความศรัทธา
ในคานิยมตามกลุมเพ่ือนวัยเดียวกันมากขึ้น เพราะตองการทำตัวใหเหมือนกับเพื่อนวัยเดียวกัน ซึ่งถาหาก
วัยรุนไมมีความหนักแนนทางจิตใจเปนพื้นฐานอยางเพียงพอ ก็จะทำใหวัยรุนคลอยตามเพื่อนไปในทางที่ผิด
ได และหากวัยรุนขาดทักษะในการสรางมนุษยสัมพันธกับเพื่อนก็จะทำใหวัยรุนไมเปนที่ยอมรับของกลุม 

วัตถุประสงคในการเสริมสรางพัฒนาการดานสังคมในวัยรุน  
1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจตนเองยอมรับตนเองและผูอ่ืนและเขาใจถึงความแตกตางระหวางบุคคล 
2. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการสื่อสารท่ีเหมาะสม 
3. เพ่ือที่ใหนักเรียนมีทักษะในการสรางมนุษยสัมพันธกับเพ่ือนและสามารถปรับตัวได 

************************************************ 
เรื่อง เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (1) 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับเทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ  
เนื้อหาสาระ 

เทคนิคในการเสริมสรางมนุษยสัมพันธ (1) 
ยิ้มแยมแจมใส ศึกษาจุดดอยของตนเองและผูที่เราติดตอดวยวาเปนอยางไร เพื่อจะไดปรับตัวกับเขาได

งายขึ้น รูจักฟงมากกวาพูด ใหความสำคัญแกผูอื่น ดวยวีการดังนี้ 
พูดใหคนอ่ืนรูวาเขาเกง ดี มีเกียรติ แสดงกิริยาสุภาพ ออนนอมถอมตนตอเขา 

          ปฎิบัติตอเขาเย่ียงบุคคลพิเศษ เชน ใหเขาไดสิ่งที่ดีที่สุดกอนเรา  ไมทำตัวเดนหรือเปนผูรอบรูกวาผูอ่ืน 
          ไมควรแสดงความมั่นใจเกินไป จนไมยอมแพใครและดูเปนคนกาวราว วางตัวใหถูกกาลเทศะและบุคคล 
เชน รูวาควรวางตัวกับเพ่ือนหรือผูใหญในสถานการณตางกันอยางไร 

************************************************ 
 
เรื่อง เตือนภัยวัยรุนติดเน็ตอันตราย 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรียนไดมีความรูเก่ียวกับการใชเทคโนโลยีอยางปลอดภัย  
เนื้อหาสาระ 

อยางท่ีเราทราบกันดีวา “อินเตอรเน็ต” นั้นเหมือนดาบสองคม สามารถใหทั้งคุณอนันตและโทษมหันต
แกผูที่ใชได ขึ้นอยูกับวาผูใชนั้นจะมีวิจารณญาณในการใช ซึ่งแนนอนคะวาในชวงของวัยรุนแลวการใช
อินเตอรเน็ตนั้นเปนอีกหนึ่งปจจัยเสียงที่จะสรางปญหาใหกับวัยรุนได 
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          เมื่อเร็วๆ นี้ มีผลสำรวจจากประเทศออสเตรเลียออกมาวา พอแมชาวออสเตรเลียนกำลังมีความเปน
หวงลูกหลาน หลังจากมีขาวเด็กวัยรุน "ฆาตัวตาย" เพราะถูกกลั่นแกลง รังแก ผานทางอินเตอรเน็ต หรือ
โทรศพัทมือถือ  
         ขาวเด็กหญิงชาวเมืองเมลเบิรนวัย 14 ฆาตัวตาย และแมของเด็กหญิงกลาวโทษวาเปนเพราะลูกสาวถูก
คุกคามทางอินเตอรเน็ต โดยกอนจะเสียชีวิตลูกสาวไดเลาใหเธอฟงวามี "ขอความ" ที่เขียนถึงตัวเธอในทาง
เสียหาย และไดไปโผลในอินเตอรเน็ต ทำใหเธอเครียดมาก และอยากฆาตัวตาย กลายเปนเหตุการณที่ทำให 
การขมเหง รังแกผานโลกไซเบอร กลายเปนประเด็นรอนข้ึนมา และทำใหมีการสำรวจตามโรงเรียนตางๆ ซึ่งจาก
ผลสำรวจในเด็ก 200,000 คน พบวามีอยู 10% ที่บอกวาเคยโดนรังแก รังควานแบบนี้มาแลว     สำหรับ
เหตุการณดังกลาวมีนักจิตวิทยาหลายคนไดออกมาใหความเห็นวาเด็กๆ ผูตกเปนเหยื่อมีแนวโนมที่จะมี
ความเครียด วิตกกังวล และสูญเสียความเชื่อมั่นในตัวเอง อันนำไปสูความคิดอยากฆาตัวตาย  สวนเด็กและ
วัยรุนที่ตกเปนเหย่ือเลาวา การกลั่นแกลง รวมทั้งขาวลือตาง ๆ เก่ียวกับพวกเขา มันทำใหเขารูสึกวาถูกทำลาย
ชื่อเสียง รูสึกวาอาจมีคนไมชอบพวกเขา โดยมันทำลายชีวิตเขาทั้งทางสังคม อารมณ จิตใจ 
          นอกจากนี้ในผลสำรวจยังกลาววา หนึ่งในปญหาใหญที่พบจากการสำรวจครั้งนี้ก็คือ เด็กๆ รูสึกวาผูใหญ
ไมไดมองปญหาภัยคุกคามทางโลกอินเตอรเน็ตอยางจริงจัง   
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คูมือพบครูที่ปรึกษา (HOMEROOM)   ช้ันมธัยมศกึษาปที่ 5 
********************************************************************** 

สัปดาหท่ี 18  
เรื่อง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรับผิดชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เนื้อหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคดิที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม  แนะนำนักเรียนใน
การใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรียนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบนักเรียนควรจัด
ตารางในการอานหนังสือและทบทวนบทเรียน 
                                           ************************************************ 
เรื่อง การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการเตรียมตัวกอนสอบ 
เนื้อหาสาระ 

1. เมื่อเรียนวิชาหนึ่งวิชาใดแตละวันไปแลว ควรแบงทบทวน 
2. ตองรูขอบขายของเนื้อหาที่จะสอบ 
3. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
4. ฝกหัดตั้งคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
5. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
6. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
7. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่เปนประโยชน 
8. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 

************************************************ 
เรื่อง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความซื่อสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบการสอบ 
เนื้อหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคดิที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม ปฏิบัติตนตาม 
ระเบียบการสอบ โดยไมมีการทุจริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความเขาใจแลว
นักเรียนจะปฏิบัติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จในการสอบ  
ครูควรชี้แจงถึงผลเสียของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรียนหมดโอกาสที่จะไดคะแนนที่ดีหรือมีความรู
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ความจำที่ถูกตองหรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตไดจากการถูกตัดสิทธิตาง ๆ บางอยางลงเพ่ือเปนการ
ลงโทษ 
เรื่อง ความรับผิดชอบในงานที่ไดรับมอบหมาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรับผิชอบในการทำงานที่ไดรับมอบหมาย 
เนื้อหาสาระ 

           ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคดิท่ีจะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม  มีความรับผิดชอบ
ในงานที่ไดรับมอบหมาย โดยเฉพาะงานในการเรียนการสอนที่ครูมอบหมายและกำหนดสงตามเวลา  นักเรียน
ควรแบงเวลาในการทำงานไดถูกตองและตั้งใจทำงานใหประสบผลสำเร็จและสงงานทันตามเวลาที่กำหนดครบ
ทุกชิ้นงาน  ไมปลอยทิ้งเปนดินพอกหางหมู 
 
                                           ************************************************ 

 
เรื่อง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักการวางแผนในอนาคต 
เนื้อหาสาระ 

1. ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคดิที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม ตั้งความมุงหวัง 
ในอนาคตและรูจักวางแผนอนาคตและแนวทางจุดนั้นได 

2. ทดลองใหนักเรียนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียนเอง  
************************************************           
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