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คำนำ 
 

                         กจิกรรมพบที่ปรึกษา 
                            (HOMEROOM) 
 

 ระบบดูแลชวยเหลือนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล โรงเรียนทุงกวาววิทยาคม    
ไดจัดทำคูมือพบที่ปรึกษา (HOMEROOM) สำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ขึ้นมา เพื่อ
เปนแนวปฏิบัติในการสั ่งสอน ฝกอบรมบมนิสัยใหนักเรียนเปนผู มีคุณธรรมจริยธรรมและ
คานิยมที่    พึงประสงค มีคุณลักษณะตามมาตรฐานและตัวชี้วัดที่คาดหวังจะเกิดขึ้นในตัว
ผูเรียน การอบรมนักเรียนในหองเรียนเปนประจำวันละ 10-15 นาที   จึงถือวามีความสำคัญ
มาก ดงัคำกลาวของม.ล.ปน   มาลากุล    อดีตรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธกิาร     ไดกลาวไววา 
 

  การอบรมบมนิสัยใหเด็กนั้น  เพียงแตวันละนาทียังดีถม 
  ศิษยจะดีมชีื่อหรือลมจม  อาจเปนเพราะอบรมหนึ่งนาท ี
 

   การสั่งสอนเปนการศึกษาใหรูวิชาชี้ทางใหดี   หนีสิ่งชั่ว   กลัวเกรงบาปกรรม ดังนั้นการ       
ส่ังสอนจึงประกอบดวย เนื้อหาสาระดานวิชาความรู ดานฝกปฏิบัติ (ฝกฝน) และดานคุณธรรม 
จริยธรรม วิธีการสอนนอกจากจะใชแลว ครูยังตองใชสื ่อการสอน เชน นิทาน สุภาษิต คำ
พังเพย  บทกลอน มาประกอบการสอน ลักษณะเดนหรือวิธีการที่เหมาะสมของการสั่งสอน ก็
คือ กระบวนการสั่งสอนที่เปยมไปดวยความรัก ความหวงใยและปรารถนาด ีคุณธรรมของการ
เปนกลัยาณมติรระหวางครูกับนักเรียน 
     งานระดับชั้น  กลุมงานระบบดูแลชวยเหลอืนักเรียน  ฝายบริหารงานบุคคล  โรงเรียน
ทุ งกวาววิทยาคม  ไดศึกษาและจัดทำหัวขอเคาโครงเนื ้อหาในเอกสารคู มือพบที่ปรึกษา 
(HOMEROOM) ฉบับนี้เพื่อใชอบรมนักเรียนทุกวัน ชวงเชาหลังเสร็จพิธีหนาเสาธง กอนเรียน
คาบเรียนแรก โดยครูที่ปรึกษา  ดวยการสอดแทรกตัวอยาง เหตุการณในสังคม สภาพปจจุบัน
ใหกับนักเรียนอยางถูกตอง เหมาะสม เพื่อใหนกัเรียนโรงเรียนทุงกวาววิทยาคม เปนนักเรียนที่
ด ีเกงและมีความสุข 
 
 

ระบบการดแูลชวยเหลือนักเรียน 
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HOMEROOM  คืออะไร 
  

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

 

 
วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหครูที่ปรึกษาและนักเรียนรูจักคุนเคยกัน 
2. เพ่ือเสริมสรางทักษะชวีิตใหกับนักเรียน 
3. เพ่ือปองกันแกไขและพัฒนาศักยภาพของนักเรยีนตามความสามารถของแตละบุคคล 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 

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

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

1. ลางมือบอย ๆ  ถูใหสะอาดทกุซอกทุกมุม แนะนำใหลางดวยน้ำสบู หรือถาเปนเจลลางมือก็ตอง 

มีสวนผสมของแอลกอฮอลอยางนอย 70% วิธีนี้จะชวยฆาเชื้อไวรัสที่อาจแฝงอยูบนมือของคุณได 

2. เวนระยะหางทางสังคม (Social Distancing) อยูใหหางจากคนที่จามหรือไอที่ระยะ1-3 เมตร

เพื่อความปลอดภัยสูงสุด เพราะทุกครั้งที่มีการจามหรือไอ จะมีละอองฝอยเล็ก ๆ กระจายออกมาจากจมูก

หรือปาก ซ่ึงอาจมีไวรัสโคโรนาหรือไวรัสชนดิอ่ืน ๆ ตามมาก็ได ถาคุณอยูใกลคนท่ีจามหรือไอมากเกนิไป คุณก็

จะสูดเอาฝอยละอองที ่วานี้เขาไป และถาคนที่จามหรือไอมีเชื่อ COVID-19 คุณก็จะมีโอกาสติดแนนอน 

นอกจากน้ี Social Distancing ก็ยังหมายถึงการลดกิจกรรมทางสังคม หลีกเลี่ยงสถานที่ที ่มีคนแนนหนา และ

เล่ียงกิจกรรมที่มีคนรวมตัวกันมาก ๆ (mass gathering) ดวย 

3. เลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก   มือที่เราหยิบจับสิ่งของอาจจะสมัผัสไวรัสโดยที่เราไมรูตัว  

ซึ่งเมื่อไวรัสปนเปอนมาแลวก็จะแพรเชื้อผานตา จมูก หรือปากของเรา ทำใหไวรัสเขาสูรางกายและคุณปวย

ได ดังนั้นอยาจับตา จมูก และปากโดยที่ไมไดลางมือเปนอันขาด 

4. ปดปากและจมูกเม่ือจามหรือไอ   สอดสองดูแลสุขอนามัยของคุณและคนใกลตวั ปดปากและ 

จมูกดวยกระดาษทิชชูทุกครั้งที่จามหรือไอ จากนั้นก็ใหทิ้งทันที เพราะฝอยลออองจากการจามหรือไอเปนตัว

แพรเชื้อไวรัสชั้นดี ซึ่งหากคุณทำตามนี้แลวก็จะปองกันผู คนรอบขางไมใหติดไข ติดหวัด หรือติด COVID-

19 จากคุณได 

5. ถามีไข ไอ และหายใจลำบาก ใหพบแพทยทันท ี ถารูสึกไมสบายใหอยูบานเทานั้น ถามไีข ไอ  

และอาการหายใจลำบากใหพบแพทยทันที แนะนำใหโทรสอบถามทางโรงพยาบาลกอนเพ่ือขอคำแนะนำและ

แนวทางกางปฏิบัตติัวเพ่ือปกปองตัวคุณเองและปองกันไมใหคนอ่ืนติดเชื้อ 

6. เลี่ยงการเดินทาง  เลี่ยงการเดินทางไปในพ้ืนท่ีเสี่ยง ถาจะใหดอียูแตบานจะปลอดภัยที่สุด 

7. ดูแลตัวเองเม่ือออกนอกบาน  สวมหนากากอนามัยทกุคร้ังที่ใชบริการรถโดยสาธารณะ ทั้ง 

รถไฟฟา MRT, BTS รถเมล รถจักรยานยนต หรือแมกระท่ังแท็กซ่ีกับแกรบ (Grab) พกเจลลางมือท่ีมีสวนผสม

ของแอลกอฮอลอยางไมต่ำกวา 70% เพื่อทำความสะอาดมือที่สัมผัสกับราวโหนรถเมล ท่ีจับบนรถไฟฟา และ

รถบริการสวนบุคคลตาง ๆ 

8. เลี่ยงการใกลชิดกับสัตว   ไมควรใกลชิดหรือสัมผัสสัตวตาง ๆ โดยไมมีการปองกัน เพราะ        

อาจจะเพ่ิมความเส่ียงในการติดเชื้อได 

9. ใสใจเรื่องการทานอาหาร  กนิอาหารที่สุกและสะอาด หามแชรอาหาร หรือใชชอนสอม จาน 

ชาม และหลอดเดียวกัน กินอาหารจานเดียวของใครของเรา 
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10. รักษาสุขภาพใหดีอยูเสมอ – รักษารางกายใหแข็งแรงดวยการทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 

ทั้ง 5 หมู ออกกำลังกายเปนประจำ และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

11. พบใครไมกักตัว โทรแจงสายดวนควบคุมโรคทันท ี   หากเพื่อนบานของคุณเพิ่งกลับจาก 

ประเทศกลุมเสี่ยงแตไมกักตัว 14 วัน สามารถโทรแจงสายดวนควบคุมโรคไดทันทีที่ 1422 แตหากโทรไมติด

ใหแจงเจาหนาที่โรงพยาบาลใกลบานแทน 

12. ติดตามขาวสารและใหความรูพนักงาน – สำหรับเจาของธุรกิจ ควรติดตามขาวสารและ 

อัพเดตขอมูลเปนประจำเพื ่อใหความรูพนักงานในการดูแลและปองกันตัวเองจาก COVID-19 อยาง

ถูกตอง รวมถึงแจงแผนความตอเนื ่องทางธุรกิจในการรับมือ COVID-19 ของรานเพื่อลดความต่ืน

ตระหนก 
  วิธีปองกันเชื้อไวรัสโคโรนาท้ัง 12 ขอนี้จะชวยลดความเสี่ยง COVID-19 ไดบางสวนเทานั้นหากทุกคน 

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

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

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

สัมผัส ใบหนา ตาปาก จมูก โดยไมจำาเปน อาบน้ำาทันทีหลัง กลับจากโรงเรียน หลังเลนกับเพื่อน และหลัง
กลับจาก นอกบาน  

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

ควรสวมหนากากอนามัย  
8. ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกนิอาหาร ครบ 5 หมู และผัก ผลไม5 สเีสริมสรางภูมิคุมกัน 

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

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

1. ดานการบริโภคอาหาร 
ควรบริโภคอาหารประเภทธัญพชื และผักผลไมเปนหลักในทุก 

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

 
2. หลีกเล่ียงความเสี่ยง 

เพื่อไมใหเกิดความเสี่ยงในการติดเชื้อ COVID-19 เรา
จำเปนตองหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงหลาย  ๆ อยาง ไมวาจะเปนการ
หลีกเลี่ยงไปยังพื้นที่ชุมชนแออัด หลีกเลี่ยงการจัดกิจกรรมที่ตอง
รวมตัวกัน หลีกเลี ่ยงการใกลชิดหรือการสัมผัสกับผู ที ่เปนโรค 
หลีกเลี่ยงการอยูใกลกับบุคคลอื่นใหไดระยะ 2 เมตร หลีกเลี่ยงการ
เดินทางไปยังพื้นที ่ส ุ มเสี ่ยงหรือพื ้นที ่การระบาดของเชื้อไวรัส 
หลีกเลี่ยงการจับใบหนาหากยังไมมีการลางมือใหสะอาด หลีกเล่ียง
การส ัมผัสของที ่ต องใช รวมกันโดยตรง  และหล ีกเลี ่ยงการ
รับประทานอาหารกึ่งสุกกึ่งดิบหรือการทานเนื้อสัตวหายาก เปน
ตน นอกจากนี้เรายังสามารถหลีกเลี ่ยงความเสี่ยงไดงายมากขึ้น

ดวยการกกัตนเองอยูบานและออกมาเมื่อถึงคราวจำเปนเทานั้น การกักตัวอยูบานนั้นทุกคนสามารถทำไดเพื่อ
ปองกันตนเองไมใชวิธีของผูสุมเสี่ยงเสมอไป 
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3. สะอาดไวกอน 
การรักษาความสะอาดเปนสวนหนึ่งที่สำคัญของการปองกันหรือ

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

4. สอง COVID-19 ดวยการวัดไข 
            การวัดไขในรางกายนั้นถือเปน 1 ในวิธีที่สามารถบงบอก
ความเสี่ยงได สำหรบัผูที่มีความเสี่ยงติดเชื้อไวรัส COVID-19 จะพบวา
ตนเองมีอุณหภูมิที่วัดไดตั้งแต 37.5 องศาเซลเซียสขึ้นไป  โดยวิธีวัดไข
งาย ๆ ที่สามารถทำไดเองที่บานมีอยูดวยกันหลายวิธีและสามารถทำ
ไดทุกเพศทุกวัย เชน การวัดผานรักแร การวัดทางผิวหนัง เปนตน 
อยางไรก็ตามวิธีการวัดอยางงายดวยตนเองสามารถมีผลคลาดเคล่ือนไดเชนกัน ดังนั้นจึงควรศึกษาวิธีการวัดไข
แตละวิธีและปฏิบัติตามใหถูกตอง นอกจากนี้อาการมีไขไมจำเปนตองหมายถึงการติดเชื้อเสมอไปเราสามารถ
ทานยาลดไขไดแตหากเวลาผานไป 3-4 วันแลวอาการไมดีขึ้นควรรีบเขาพบแพทย 

 

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

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

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

 
เร่ือง การดำเนินการโครงการหองเรียนเขมแข็งตานยาเสพติด 
วัตถุประสงค 

เพ่ือเสริมสรางความรู ความเขาใจ ปลุกจิตสำนึกและตระหนักถึงภัยยาเสพติด  
เน้ือหาสาระ 

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

หองเรียนสีขาว  
3. เพื่อนเตือนเพื่อน ปรับทุกข ผูกสัมพันธ ชักนำ แนะนำในทางที่ ถูกที ่ควร ใหความชวยเหลือ

เกื้อกูล  สรางความรัก ความผูกพนั ความสามัคคี สอดสองดูแลไมใหเพื่อนเขาไปเกี่ยวของกับยา
เสพติด  

4.  คำขวัญประจำหองเรียน ใหนักเรียนทุกคนชวยกันคิดคำขวัญ คำคมคติเตือนใจประจำหองเรียน 
ของตนที่จะไมเกี่ยวของหรือเปนการปองกันยาเสพติดและประกวดในโรงเรียนแตละกลุมระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนและระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

5.  เสนอกิจกรรมที่นักเรียนแตละหองเรียนตองการทำโดยไมใชงบประมาณ เพ่ือปองกันไมให 
ยาเสพติดเขามาสูนักเรียน 
 

************************************* 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

เร่ือง กจิวัตรประจำวันของนักเรียนในโรงเรียน   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนมีความรับผิดชอบตอหนาที่  
เน้ือหาสาระ 

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

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

 
เร่ือง ความเปนระเบียบเรียบรอยเร่ืองการแตงกาย   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอยในการแตงกายและมีวินัยในตนเอง  
เน้ือหาสาระ 

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

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

3. เสื้อผาชุดนักเรียนพอดีตัว กางเกงไมยาวหรือสั้นเกินไป กระโปรงแคบส้ัน ใหแกไขหรือไมใหใสมา
อีกหรือริบ 

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

************************************* 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 2    
 
เร่ือง ความสะอาดของหองเรียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหหองเรียนมีความสะอาดถูกสุขลักษณะและนักเรียนมีความรบัผิดชอบ  
เน้ือหาสาระ 

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

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

ออก หรือเช็ดถูดวยน้ำยาทำความสะอาด 

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

 
เรื่อง     การรักษาสมบัติสวนรวม 
วัตถุประสงค 
           เพ่ือใหนักเรียนรูจักการชวยกันรักษาสมบัติของสวนรวม 
เนื้อหาสาระ 

1. ชวยกันรกัษาทรัพยสินอันเปนสาธารณสมบตัิของทางโรงเรียนไมใหชำรุดเสียหาย รูจักถนอมใหใช 
ประโยชนไดนานและแบงกันใช 
 2.  ไมขีดเขียนตามที่ตาง ๆ เชน โตะ เกาอ้ี ฝาผนังหองน้ำ โตะอาหาร โตะอานหนังสือในหองสมดุ 
รั้วโรงเรียน 
 3. ชวยกันประหยัดสาธารณูปโภค เชน น้ำประปา ไฟฟา เพ่ือเปนการฝกนิสัยอันดีงามและปฏิบัติ
ตามนโยบายของรฐับาล 

  4. ชวยกันรักษาสภาพอันดีงามของโรงเรียนในเร่ืองของความสะอาดของอาคารสถานที่ ความรมร่ืน 
ของพันธุไม สวนหยอม ฯลฯ การทิ้งขยะใหเปนท่ี 

************************************************ 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

เร่ือง     ความขยันสูความสำเร็จ 
วัตถุประสงค 
           เพื่อใหนักเรียน  ตระหนักถึงความสำคัญ  และผลดีของความขยนั 
เนื้อหาสาระ 

         ความขยันเปนสิ่งที่ดี  และสามารถจะนำบุคคลใหประสบความสำเร็จในสิ่งที่ตนเองหวังไวโดยเฉพาะ
อยางย่ิง  ในเร่ืองการเรียน  หากนักเรียน เกียจคราน  ไมมีความขยนัศึกษาเลาเรียน  ก็จะทำใหนักเรียน เรียน
ไดไมดีเทาท่ีควร 

 ************************************************ 
 
เร่ือง     ความสุขและวิธีเพิ่มความสุข 

วัตถุประสงค 
เพ่ือใหนักเรยีน สามารถสรางความสุขดวยตนเองได 

เน้ือหาสาระ 
ความสขุคือ  ความรูสึกสะดวกสบาย ความทุกขท่ีลดลง ความรูสึกพงึพอใจ ความรูสึกใจสงบ ไมวุนวาย  

ความรูสกึดีขึ้น  ภาวะความรูสึกสบายที่สารสุขในรางกายไดถูกกระตุนใหหลั่งออกมาจนเกิดอาการ ปติยนิดี 
 วิธกีารเพิ่มความสุข  ไดแก 

1. คิดถึงเรื่องดีๆ  ท่ีเรามีอยู  ชื่นชมความงามของชีวิตของธรรมชาติรอบตัว หัดคิดหดัมองโลกใหเปน 
2. แสดงความขอบคุณตอคนที่ทำใหเราประสบความสำเร็จ คนท่ีสอนเรา หรือเปนกัลยาณมิตรตอเรา 
3. แสดงความเมตตากรุณาตอเพ่ือนมนุษย  รูจักใหอภัย  ใหเวลา ใหความสำคญัตอเพ่ือน  ครอบครัว   

หรือญาติ  ใหเวลาดูแลสุขภาพของตัวเองใหดี 

*************************************** 
เร่ือง     จุดยืนของฉัน 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียน  ไดสำรวจตนเองและกำหนดจุดยืนของตนเองได 

เนื้อหาสาระ 
คนท่ีรูจักตัวเราดีที่สุดก็คือตัวเราเอง  แมวาเราจะแตกตางจากคนอื่น  แตเราก็สามารถที่จะยอมรับและ

ภูมิใจในการเปนตวัเราได 

ฉันเริ่มรูสึกถึงความรูสึกดีๆ  ที่มีตอตนเอง  และเริ่มขจัดความรูสึกลบตางๆ  ออกไปจากจิตใจฉัน  
แมวาฉันจะยังไมเปนคนที่สมบูรณแบบ  แตฉันก็จะปรับปรุงตนเองใหดีขึ้นทุกวัน  ฉันเคยทำส่ิงท่ีผิดพลาด  ฉัน
จะนำส่ิงท่ีผิดพลาดเหลานี้มาเปนบทเรียนของชวีิตที่ทำใหฉนัเขมแข็งข้ึน  ไมวาจะมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิตของฉัน  
ฉันกจ็ะรกัตัวเอง  มีความรูสกึท่ีดีตอตัวเอง 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 3    
 

เร่ือง     พิษภัยจากยาบา (ยาบา....อันตราย) 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียน  ตระหนักถึงพิษภัยจากยาบา 
เน้ือหาสาระ 
            ยาบา....อันตราย 
            ยาบ  า--- เป นช ื ่ อท ี ่ ใช  เร ียกยาเสพต ิดท ี ่ม ีส  วนผสมของสารเคม ี  ประเภทแอมเฟตามีน 
(Amphetamine) สารประเภทนี้แพรระบาดอยู 3 รูปแบบดวยกัน คือ แอมเฟตามนีซัลเฟต (Amphetamine 
Sulfate) เ ม ท แ อ ม เ ฟ ต า ม ี น  ( Methamphetamine) แ ล ะ เ ม ท แ อ ม เ ฟ ต า ม ี น ไ ฮ โ ด ร ค ล อ ไ ร ด  
(Methamphetamine Hydrochloride) ซึ่งจากผลการตรวจพิสูจนยาบาปจจุบันที่พบอยูในประเทศไทยมัก
พบวา เกือบทั้งหมดมีเมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรดผสมอยู 

ยาบา จัดอยูในกลุมยาเสพติดที่ออกฤทธิ์กระตุนประสาท มีลักษณะเปนยาเม็ดกลมแบนขนาดเล็ก 
เสนผาศูนยกลางประมาณ 6-8 มิลลิเมตร ความหนาประมาณ 3 มิลลิเมตร น้ำหนักเม็ดยาประมาณ 80-100 
มิลลิกรัม มีสีตางๆ กัน เชน สีสม สีน้ำตาล สีมวง สีชมพู สีเทา สีเหลืองและสีเขียว มีสัญลักษณที่ปรากฏบน
เม็ดยา เชน ฬ, M, PG, WY สัญลักษณรูปดาว, รูปพระจันทรเสี้ยว, 99 หรืออาจเปนลักษณะของเสนแบงคร่ึง
เม็ด ซ่ึงสญัลักษณเหลานี้อาจปรากฏบนเม็ดยาดานหนึ่งหรือท้ังสองดาน หรืออาจเปนเม็ดเรียบทั้งสองดานก็ได  

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

เร่ือง     พิษภัยจากยาบา (ฤทธิ์ในทางเสพติด และ อาการผูเสพ ) 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียน  ตระหนักถึงพิษภัยจากยาบา 
เน้ือหาสาระ 
            ฤทธิ์ในทางเสพติด และ อาการผูเสพ :  ออกฤทธ์ิกระตุนประสาท มีอาการเสพติดทั้งทางรางกาย
และจิตใจ ไมมีอาการขาดยาทางรางกายเมื่อเสพเขาสูรางกาย ในระยะแรกจะออกฤทธิ์ทำใหรางกายต่ืนตัว หัว
ใจเตนเรว็ ความดันโลหิตสูง ใจสั่น ประสาทตึงเครียด แตเมื่อหมดฤทธ์ิยา จะรูสึกออนเพลียมากกวาปกต ิ
ประสาทลาทำใหการตดัสินใจชา และผดิพลาด เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได ถาใชติดตอกันเปนเวลานาน  
จะทำใหสมองเสื่อม เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพลวงตา หวาดระแวง คลุมคลั่ง เสียสติ เปนบาอาจทำ
รายตนเองและผูอืน่ได หรือในกรณีที่ไดรับยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไปกดประสาท และระบบการ
หายใจทำใหหมดสติ และถึงแกความตายไดยาบามีคุณสมบัติ กระตุนระบบประสาท และกระตุนจิตอารมณ 
อยางรุนแรง โดยจะมีผลอยูไดนาน ประมาณ 4-6 ชั่วโมง หลังจากใชยา ผลเหลานี้ไดแก ผลกระตุนตอระบบ
ประสาท ทำใหนอนไมหลับ เบื่ออาหาร การหายใจเร็วและแรง หัวใจเตนเร็ว และแรง ความดันเลือดสูงขึ้น รู
มานตาขยายผลกระตุนตอจิตอารมณ สวนใหญเกิดในชวงตน หลังการใชยา ทำใหรู สึกกระชุมกระชวย 
กระฉับกระเฉง รูสึกต่ืนตัว มีพลังมากข้ึน เกดิความมั่นใจ ซ่ึงมักเปนสาเหต ุใหเกิดการใชยาในทางที่ผิด และติด
ยาโดยจิตใจผลตอพฤติกรรม ซึ่งเห็นไดชัดในชวงปลาย หลังการใชยา ทำใหพูดมาก กาวราว ย้ำคิดย้ำทำ 
กระวนกระวาย บางครั้งมีอาการประสาทหลอน ทางสายตาหรือทางหูจากการที่ ยาบากระตุนรางกาย ใหใช
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พลังงานมากขึ้น แตกลับทำใหเบื่ออาหาร และนอนไมหลับ พลังงานสำรอง ของรางกายจึงลดลง ดังน้ัน
หลังจากยาบา หมดฤทธิ์แลวผูใชยา จะรูสึกเหนื่อย และออนเพลียเปนเวลานาน รูสึกหิวและอยากนอน ใน
กรณีที่ใชยาบาขนาดสงู โดยเฉพาะอยางยิ่ง ถาใชตอเนื่องหลายครั้ง อาจทำใหรูสึกสับสน วิตกกังวลรุนแรง มี
อาการประสาทหลอน และรู สึกหวาดระแวงอยางหนัก ซึ ่งเปนลักษณะคลายคนบายาบานิยมใช ในหมู ผู
ประกอบอาชีพ ใชแรงงานเปนสวนใหญ มีการลักลอบจำหนาย อยูตามแหลง ซึ่งเปนที่รูกันในหมูผูใชยา เชน 
ตามปมน้ำมัน เปนตน อยางไรก็ตาม ยาบาเปนยาเสพยติด ดังนั้น ทั้งการใชยา การมีไวในครอบครอง การผลิต 
การจำหนายจายแจก ลวนมีความผิด ตามกฎหมายทั้งนั้น 

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

เร่ือง     พิษภัยจากยาบา (ผลรายจากการเสพยาบา ) 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียน  ตระหนักถึงพิษภัยจากยาบา 
เน้ือหาสาระ 

โทษที่ไดรับ : การเสพยาบากอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังนี้ 
- ผลตอจิตใจ เมื่อเสพยาบาเปนระยะเวลานานหรือใชเปนจำนวนมาก จะทำใหผูเสพมีความผิดปกติ

ทางดานจิตใจ กลายเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง สงผลใหมีพฤติกรรมเปลี ่ยนแปลงไป เชน เกิดอาการ
หวาดหวั่น หวาดกลัว ประสาทหลอน ซ่ึงโรคนี้หากเกดิข้ึนแลว อาการจะคงอยูตลอดไป แมในชวงเวลาท่ีไมได
เสพยากต็าม  

-ผลตอระบบประสาท ในระยะแรกจะออกฤทธิ์กระตุนประสาท ทำใหประสาทตงึเครียด แตเมื่อหมด
ฤทธิ์ยาจะมีอาการประสาทลา ทำใหการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ ชา และผิดพลาด และหากใชติดตอกันเปน
เวลานานจะทำใหสมองเสื่อม หรือกรณีที่ใชยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไปกดประสาทและระบบการ
หายใจ ทำใหหมดสติและถึงแกความตายได  

-ผลตอพฤติกรรม ฤทธิ์ของยาจะกระตุนสมองสวนที่ควบคุมความกาวราว และความกระวนกระวาย
ใจ ดังนั้นเมื่อเสพยาบาไปนาน ๆ จะกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีเปลีย่นแปลงไป คือ ผูเสพจะมีความกาวราวเพ่ิมข้ึน 
และหากยังใชตอไปจะมีโอกาสเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง เกรงวาจะมีคนมาทำรายตนเอง จึงตองทำรายผูอ่ืน
กอน  

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

เร่ือง     พิษภัยจากยาบา (ผลรายจากการเสพยาบา ) 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียน  ตระหนักถึงพิษภัยจากยาบา 

เน้ือหาสาระ 
-มีโทษทางกฎหมาย เพราะ ยาบาจัดเปนยาเสพติดใหโทษประเภท 1 ตามพระราชบัญญัติยาเสพติด

ใหโทษ พ.ศ. 2522 
***ในกรณีที่ใชยาบาในขนาดสูง ในระยะเฉียบพลันจะทำใหตัวรอนเหมือนเปนไข เหง่ือแตกพล่ัก ปาก

แหง ปวดศีรษะ ผิวหนงัซีด ตาพรา มึนงง หัวใจเตนผิดจังหวะ ความดันเลือดสูงฉับพลัน ตัวสั่น ควบคุมรางกาย
ไมได ชัก หมดสติ ในบางรายอาจเสียชีวิต จากเสนเลือด ในสมองแตก หัวใจวาย การชัก หรือตัวรอนจัดถาหาก
ใชยาตอเนื่อง เปนเวลานาน ยาบาทำใหเก ิด ความผิดปกติทางจิต คลายกับคนบา ชนิดหวาดระแวง 
(Paranoid) และอาจกอความรุนแรง หรืออาชญากรรมได รางกายจะทรุดโทรม ออนแอ เนื ่องจากขาด         
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อาหารและขาดการพักผอน ทำใหเกิดโรคตางๆ ไดงาย เชน โรคติดเชื้อ ในบางครั้ง ผูที่ใชยาบา อาจจะทำงาน
หนักเกิน จนรางกายรับไมไหว เกิดการบาดเจ็บหรือทุพลภาพได 

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

เร่ือง     ปรับทุกขกับใครดี 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียนจดัการกับความทุกข็ใหผอนคลายได 
เน้ือหาสาระ 

  ในยามที่เราทุกขใจมีใครบางละ... ก็คงมีหลากหลายแตกตางกับไปขึ้นอยูกับความไววางใจ ความ
เชื่อมั่นของแตละคน ลองมาดูวานาจะเปนใครบาง 

พอแมไมใชเรื ่องแปลกที่เราจะนึกถึงพอแมเปนคนแรกในยามที่เรามีปญหา โดยเฉพาะคนที่มี
ครอบครัวอบอุนติดบานและใหความสำคัญกับครอบครัวเปนอันดับหนึ่ง ความจริงการระบายทุกขกับพอแม
นั้นไมใชสิ่งที่จะตองกลวั หลายคนกลัวไปสารพัด กลัวพอแมจะตำนิ กลัวพอแมผิดหวังเสียใจ กลัวพอแมลงโทษ 
พอแมเปนบุคคลที่ใกลชิดสนิทสนมกับเรามากที่สุดทานก็นาจะเปนคนที่เขาใจเราสามารถที่จะบรรยายทุกข 
ปรับทุกข ไดดีท่ีสุด แตบางคนอาจบอกวาไมใช... เร่ืองบางเร่ืองปรึกษาพอแมไมได แลวจะปรับทุกขกับใครดี 

เพื่อนสนิท โดยปกติคนสวนมากจะมีเพื่อนสนิทที่คบหากันมานาน เปนคนที่รู ใจ เขาใจและมีความ
จริงใจตอกัน เพื่อนสนิทสามารถรับรองความรูสึก อารมณที่ย่ำแยของเราได โดยเฉพาะถามิตรภาพของเรา
มั่นคง ก็จะมีการผลัดกันหันหนาพ่ึงพิงซ่ึงกันและกันเมื่อใครเปนทุกข คนโบราณจึงมกัสอนวา มีมิตรแทเหมือน
มีทรัพยอยูนับแสน เมื่อไหรที่เรามีทุกขก็อยาลืมวาเรามีเพ่ือนแทที่คอยถายเทความทุกขของเราอยูตลอดเวลา 

เพ่ือนรวมงาน   หนวยงานที่ใหคำปรึกษา 
ทุกขหรือสุขที่จิตใจใชหรือ ถาใจถอืก็เปนทุกขไมสุขสันต  
ถาใจถือก็ไมสุขทุกขทุกวัน แตละวันเราจะเลือกทุกขหรือสขุเอย 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 4  
เร่ือง     ทุกปญหามีทางแก 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียนจดัการกับความทุกไดอยางถูกวิธ ี
เน้ือหาสาระ 
            "เหตุผลเดียวที่แกปญหาไมไดคือ การใชอารมณและความรูสึกแกไขปญหา"เวลาคนเราใชอารมณ
เปนที่ตั้ง  เรามักจะทำอะไรโดยไมมีเหตุผล เหมือนคนบา  เลยทำใหคำตอบของทุก ๆ คำถามคือความวาง
เปลาไมมีทางออกใด ๆ ใหกับปญหานั้น ลองเปรียบเทียบดูวาระหวางคนสองคนท่ีเจอทางตันเปนกำแพงใหญ 
คนแรกทำทุกวิถีทางที ่จะทุบกำแพงนั ้นในขณะที ่อีกคนพยายามหาวิธ ีป นกำแพงเพื ่อจะขามไปใหได            
อยากถามวามีวิธีไหนจะไดผลกวากันการแกปญหาที่ดีจึงควรมีสติเปนตัวชวยเสมอเจอปญหาก็อยางเพ่ิงมุทะลุ..
โวยวาย ..อยาทำใหตัวเองเครียดกับปญหานั้น ๆ 

*************************************** 
เร่ือง     เวลากับชีวิต 
วัตถุประสงค 
   เพื่อใหนักเรียนเพ่ือใชเวลาที่มีอยูใหเปนประโยชนแกชีวิต มากที่สุด 
เน้ือหาสาระ 

คนสวนใหญไมคอยไดเอาใจใสกับเรื่องของเวลามากนัก และมักจะไมไดให  ความสนใจวา เวลาจะ
มามีผลกระทบตอชีวิตของตนเองอยางไร บางคนจึงปลอย เวลาใหผานไปกับสิ่งที่ไมใชสาระแกนสารที่แทจริง 
ตั้งแตเกิดมา เราใชเวลาไปกับการศึกษาเลาเรียน การบริหารรางกาย การพูดคุย การนอนหลับพักผอน การ
ทำงานการเที่ยวเตรสนุกสนาน ฯลฯ ในแตละวันนานหลายชั่วโมง โดยที่ไมไดนึกเฉลียวใจเลยวา ขณะที่เวลา
ลวงเลยผานไปนั้น ก็นำสิ่งที่มีคาที่สำคัญตอการแสวงหาแกนสารสาระในชีวิต ของเราใหผานไปดวย มีความ
จริงเกี่ยวกับเวลาที่สงผลกระทบตอชีวิตมนุษยทุกคน ไมวาจะชอบใจหรือไมก็ตามอยูอยางนอย ๕ ประการ คอื 
      1)    เวลาผานไปแลวยอมผานเลย แมเร่ืองนี้จะเปนความจริงที่ทุกคนทราบดี แตกลับไมคอยมีใคร
สังเกตวา เวลาทุกวินาทีที่คืบคลานผานไปสงผล     กระทบอะไรกับชวีิตของเราบาง 

       2)    เวลานำวัยอันสดใสและความแข็งแรงไป เม่ือเวลาผานไป อายุหรือวัยของแตละคนก็เพิ่มมากขึ้น
ไปตามลำดับ แตเรามักสังเกตไมเห็น เนื่องจากความเปลี่ยนแปลงเหลานี้คอย ๆ เปนไปอยางชา ๆ ซ่ึงกวาจะ
รูสึกวาตนเองเปล่ียนไป เวลาก็ผานไปหลายป พรอมกันกับท่ีความสมบูรณแข็งแรงของรางกายเร่ิมเส่ือมถอยลง 
      3)    เวลานำความชรามาให ความชราหมายถงึ ความแกหงอมของรางกาย ความคร่ำครา ความเส่ือม
ของอายุเมื่อความชรามาถึง คนสวนใหญจะเร่ิมรูสึกไดจากท้ังความเปลี่ยนแปลงทางสรีระและความแข็งแรง    
      4)    เวลานำโอกาสดี ๆ ของชีวิตใหลวงเลยผานไป   
      5)    เวลานำความตายมาให นี้เปนความจริงแทแนนอนสำหรับทุกคน ในขณะที่เวลาผานเลยไป แม
อาจจะสงผลกระทบตอชีวิตของแตละคนไมเหมือนกัน แตที่เหมอืนกันก็คือ ทุกชีวิตลวนกำลังเดินทางไปสูจุด
สุดทาย ซึ่งก็คือความตายน่ันเอง และเมื่อความตายมาถึง สำหรับผูที่ไมไดสรางความดี เพราะมัวปลอยให
โอกาสดี ๆ ในชีวิตผานเลยไป ก็ยอมประสบกับวิบากที่ตนเองทำไวในโลกหนา โดยไมอาจยอนเวลาเพ่ือกลับมา
แกตัวใด ๆ   
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
เร่ือง กจิกรรมยามรูสึกทอแท (1) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

วยัรุนจำนวนมากมักไมรูจะทำอะไรในยามวาง โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในเวลาที่เกิดความรูสึก เซ็ง เบ่ือ 
ซ่ึงอาจเกิดจากความผิดหวังบอย ๆ ทำอะไรไมสำเร็จ ซึ่งเปนภาวะท่ีทำใหวัยรุนไมอยากทำอะไร ในยามนี ้ 
           วัยรุนไมควรปลอยใหตนเองอยูวาง เพราะจะยิ่งทำใหเกิดความรูสึก ทอแทใจมากข้ึน ดังนั้น วัยรุน
ควรลงมือทำอะไรกไ็ดท่ีจะชวยใหตนเอง เกิดกำลงัใจ  
            1. ฟงเพลงดัง ๆ จะเปดจากวทิยหุรือเทปบันทึกเสียง กเ็ลือกตามความพอใจ ถารองเพลงได แถม
เสียงก็ด ีรองเอง หรือจะแคคลอตามก็ไมผิดกติกา ขยับตัวขยับขาตามใจชอบ ในสถานการณที่เหมาะสม  
           2. หาวิธีทำอะไรก็ไดที่ตองออกแรงขยับตัว แขน ขา เชน ออกไปเดินเลน วิ่งเหยาะ ถามี
ความสามารถทางการเลนกีฬา ก็ออกไปฝกฝนใหความสามารถดานนี้เพ่ิมขึ้น วายน้ำ ตีแบดมนิตัน ฯลฯ  
           3. หางานอดิเรกทำ ลองสำรวจตนเองวาเราทำอะไรเปนบางเราชอบทำอะไร เชน เลนดนตรี เย็บปก
ถักรอย ประดิษฐเศษวัสด ุการทำอาหาร ขนม เขียนโคลงกลอน เขียนนิยาย  
             4. อานหนังสือที่ชอบ อาจจะซื้อมา ยืมมา จากที่เคยสะสมไว หรือไปที่หองสมุดใกลบาน  
             5. ปรับปรุงสภาพแวดลอม จัดหองใหม เลื่อนโตะ ตู ยายเกาอ้ี  จัดตูเสื้อผาใหสะอาด นำสิ่งที่ไมได
ใชไปทิ้งบาง เปล่ียนบรรยากาศ สิ่งแวดลอมเราเสียใหม 

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

เร่ือง กจิกรรมยามรูสึกทอแท  (2) 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

6. ปรับปรุงตัวใหสดช่ืน ทำอะไรก็ไดที่จะทำใหตนเองดูสวยขึ้น หรือดูดีขึ้น เชนตัดผม ดูแลรักษา
ใบหนาใหสะอาด สำรวจเล็บมือ เล็บเทาของตนเอง  
          7. ทำความสะอาด ซอมแซมส่ิงของเครื่องใชใหอยูในสภาพที่นาใชซอมเสื้อผา สอยชายกระโปรง ขัด
ลางรองเทา ปดฝุนกระเปา ฯลฯ  
          8. ยอนรอยอดตี นกึถึงอดีตที่ทำใหเรามีความสุข เชน นำอัลบั้มท่ีเคยไปเที่ยวสนุกสนานมาชื่นชม 
คิดถึงความสามารถ ที่นาภาคภูมิใจ เคยสอบไดที่ 1 รองเพลงไดไพเราะ เคยเปนดรัมเมเยอรของโรงเรียน เคย
ใหความชวยเหลือเพื่อนในการ แกปญหา ฯลฯ  

9. เขารวมกิจกรรมทางสังคม ไปหาเพ่ือนเพ่ือเลนเกมสนุก ๆ คลายเครียดติดตอเพื่อนฝูงที่ไมคอยได
พบปะ ไปทำบุญท่ีวัด  

10. เขาหาธรรมชาติใหมาก ปลูกตนไม จัดแจกันดอกไม ซ้ือปลาตูมาเลี้ยง หาลกูสุนัขมาเล้ียง  
          11. อยูอยางสงบบาง ถาลองทำกิจกรรมตาง ๆ แลวยังไมไดผลก็จงนั่งนิ่ง ๆ สงบสติอารมณใชปญญา
ไตรตรองขอเท็จจริง อยาปลอยใหตัวเองตกเปนทาสของอารมณที่ไมเกิดผลดี ลุกขึ้นแลวบอกกับตนเองวาเรา
จะไมใชคนจมอยูกบัความทุกข เราจะเปนคนที่มีความสุข บอกตนเองย้ำลงไปใหจิตใตสำนึกไดรับรูดวย  
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
เร่ือง   การทำความดี 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดทราบแนวทางกวาง ๆ ของการทำความดีเพื่อถือปฏิบัติ 
เน้ือหาสาระ 
 การทำความดีอยางสบาย ๆ มีหลักดังตอไปนี้ 

1. ทำความดีอยางมีอุเบกขา คือ ทำใจเปนกลาง วางเฉย ไมหวังผลอะไรทั้งส้ิน การต้ังความหวังในผล
ของการกระทำดีเปนธรรมดาของสามญัชนท่ัวไป ซึ่งก็ไมผิดแตก็จะถูกตองกวาหากจะไมต้ังความหวังเลย เม่ือรู
วาเปนความดกี็ทำเต็มความสามารถของสติปญญา ไมเดือดรอนใหเกินความสามารถ ไมมุงหวังใหฟุงซาน ไม
ผิดหวังใหเศราเสียใจ 

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

3. ทำดีไมไดดีไมอยูในความจริง การทำดีแลวตองไดดีเสมอไป ที่มีเหตุการณตาง ๆ นานา ปรากฏขึ้น
เหมือนไมไดดีนั้น เปนเพียงการปรากฏผลของกรรมเทาน้ัน เพราะกรรมนั้นไมไดใหผลทันตาทนัใจเสมอไป แต
ถาเปนเรื่องภายในใจแลวกรรมใหผลทันทีที่ทำแนนอน เพียงแตวาบางทีผูทำไมไดสังเกตดวยความประณีต
เพียงพอ จึงไมรูไมเห็น ขอใหสังเกตใจตนใหดีแลวจะเห็นวา ทันทีที่ทำกรรมดี ผลจะปรากฏขึ้นในใจเปนผลดี
ทันที 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 
สัปดาหที่ 5 
เร่ือง   ความไมเห็นแกตัว 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนสามารถเปรียบเทียบการกระทำที่เห็นแกตัวและไมเห็นแกตัว 
เน้ือหาสาระ 

ผูที่เสียสละประโยชนสวนตัวเพ่ือประโยชนสวนรวมเปนบุคคลนายกยองสรรเสริญ ผูที่มุงแตประโยชน
สวนตนโดยไมคำนึงถึงสวนรวมยอมถูกประณาม และทำใหสงัคมเดือดรอน คนที่ไมเห็นแกตัว แสดงออกโดย
การเสียสละเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ไมเอาแตไดฝายเดียว 

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

เร่ือง   ความซ่ือสัตย 
วัตถุประสงค  

เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักถึงความสำคัญของความซ่ือสัตย 
เน้ือหาสาระ 
 ความซื่อสัตยเปนคุณธรรม อันประเสริฐที่จะนำไปสูคุณธรรมอื่น ๆ บคุคลที่มีความซ่ือสัตยจะเปนที่
ไววางใจของพบเห็น ผูที่มีความซ่ือสัตยจะมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน อาชีพ และสังคม  สังคมนั้น
จะสงบสุขและพบกับความเจริญ 

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

เร่ือง   การพยายามแกปญหาของตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัวิธีแกปญหาโดยวิเคราะหหาสาเหตุ สำรวจและปรับปรุงตนเองได 
เนื้อหาสาระ 
 การที่เราประสบปญหาใด ๆ แลวสามารถท่ีจะใชความพยายามแกไขปญหาดังกลาวใหสำเร็จลุลวงไป
ดวยตัวของเราเองจะทำใหเราเปนคนที่พิจารณามีคายิ ่งตอตัวเราและตอสังคมเพราะแสดงใหเห็นวาเรา
สามารถที่จะยืนอยูไดดวยตัวของเราเอง ไมกอใหเกิดความทอแทและสิ้นหวัง และจะเปนบุคคลที่มีประโยชน
ตอสังคมตอไป 

*************************************** 
 
เร่ือง      ทำไมเด็กไทย และคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
            เพื่อฝกใหนักเรียนรักการอาน 
เน้ือหาสาระ 
           ทำไมเด็กไทย และคนไทยจึงไมชอบอานหนังสือ 
เดิมเรามองวาการท่ีคนไทยสวนใหญไมอานหนังสือ เปนเพราะเขามองไมเห็นความสำคัญ มองไมเห็นประโยชน
ของการอาน ซ่ึงไมนาจะถูกตองทั้งหมด จริงๆ แลวทกุคนรูถึงประโยชนของการอานหนังสือ เห็นไดจากพอแม
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พยายามเคี่ยวเข็ญใหลูกที่ยังเปนนักเรียน ที่ยังเปนนักศึกษาอยูอานหนังสือ ทองตำรับตำรา เพื่อที่จะสามารถ
สอบไดคะแนนดีๆ จบมาจะไดมีโอกาสหางานดีๆ ทำได ซึ่งหากวิเคราะหตรงนี้ใหดี มันนาจะหมายความวา 
การอานสำหรบัผูใหญ หรือคนท่ีเปนพอแมแลว มนัมีความหมายเพียงแคเคร่ืองมือชนิดหนึ่งในการเรียนหนังสือ
ใหไดดีเทานั้น ดังนั้นเมื่อเรียนจบแลวก็ไมมีความจำเปนที่จะตองอานหนงัสืออีกตอไป เหตุผลที่ชวยสนับสนุน
ตรงนี้ก็คือ เมื่อเรียนจบและไดทำงานแลวคนไทยสวนใหญก็มักจะไมอานหนังสืออีก หรืออานก็เพียงเรื่องที่
เก่ียวของกับการทำงานเทานั้น 
          สภาพการณเชนนี้สะทอนใหเห็นวาระบบการศึกษาในบานเรายังไมสามารถทำใหผลผลิตของ
การศึกษากลายเปนผลผลิตที่มองเห็นความจำเปนของการอานและการเรียนรูตลอดชีวิต  การอานและการ
เรียนรูเปนเพียงบันไดเพื่อการไดมาซึ่งวุฒิการศึกษา เพื่อเปนใบเบิกทางในการกาวเขาไปสูการมีงานทำเมื่อ
ผูใหญในปจจบุันไมเห็นความจำเปนของการเรียนรูตลอดชีวิต ก็จะไมมีการเรียนรูตอเนื่อง พฤติกรรมที่ปรากฏ
ชัดแกสายตาของเด็กรุนหลังๆ ก็คอืการไมอาน ซึ่งเด็กก็จะเกิดการซึมซับ และลอกเลียนเอาพฤติกรรมเหลานี้
ไปเปนพฤติกรรมของตัวเอง แมผูใหญจะพร่ำบนถึงความสำคัญของการอานมากเพียงใด มันก็ไมสามารถที่จะ
ทำใหเด็กหันมาใหความสำคัญกับการอาน และการเรียนรูอยางตอเนื่องได เพราะสิ่งที่ผูใหญแสดงออกมานั้น
มันส่ือเปนนัยวา “ไมตองอานก็ได เพราะผูใหญก็ยังไมอานเลย” 

*************************************** 
 
เร่ือง      การอานและข้ันตอนการอานหนงัสือ 
วัตถุประสงค   
         เพ่ือฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 
          การอาน คือ การแปลความหมายจากตัวอักษรที่ปรากฏบนส่ิงพิมพหรือขอเขียนออกมาเปนความคิด 
และนำความคิดไปใชในทางที่เปนประโยชน 
           ข้ันตอนในการอาน 
           - ขั ้นตอนการเคลื่อนไหวจากระบบประสาทมาสูปาก หรือการอานออกเสียง ความเร็วจะเทากับ
ความสามารถในการเปลงเสียงออกมาแตละคำ การอานลักษณะนี้มักเปนของเด็กเล็กที่ครูให   อานออกเสียง
เพ่ือพัฒนาการอาน 
            - ขั้นตอนการไดยินเสียงคำที่อานในใจ เปนลักษณะการอานชาๆ ไมมปีระสิทธภิาพเทาที่ควร 
            - ขั้นเขาใจทันทีที่เห็นขอความ เปนลักษณะการอานที่มีประสิทธิภาพสูงสุด เปนการอานที่เขาใจ
เร่ืองอยางชัดเจนในทันท่ีอาน ซ่ึงควรฝกทักษะการอานในลักษณะนี ้
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 6  
 
เร่ือง      ประโยชนของการอานหนังสือ 
วัตถุประสงค   
            เพื่อฝกใหนักเรียนรักการอาน                       
เน้ือหาสาระ 
           ประโยชนของการอานคือ 
           1. เปนการแสวงหาความรูเพ่ิมเติมท่ีงาย และตรงตามความตองการ เนื่องจากหนังสือจะแยกประเภท 
วิชา หมวดหมูไวเรียบรอยอยูแลว และการอานจะชวยใหเรารอบรูทันเหตุการณและพัฒนาดานวิชาการ นักพูด
และนักเขียนที่ประสบความสำเรจ็มักเปนผูท่ีมนีิสัยรักการอาน และเปนผูแสวงหาความรูอยูเสมอ 
            2. เปนการชวยสงเสริมความคิด ชวยใหไดรับรูนานาทัศนะในสาขาวิชาตางๆ จากทัศนะของผูเขียน
หลายๆคนในประเด็นเดียวกนั การเรียนรูดังกลาวจะเปนพื้นฐานสำคัญชวยใหเกิดพัฒนาการดานความคิดของ
ตัวผูอานเอง สามารถคิดวิพากษวิจารณอยางมีเหตุผล และมีขอสนับสนุนจากการอานเพียงพอ เปนท่ียอมรับ 
             3. เปนการสรางความบันเทิง และผอนคลายสบายใจ เมื่อใชเวลาวางในการอานหนังสือประเภท 
นวนิยาย สารคดี การตูน และยังสามารถชวยเพิ่มพูนประสบการณในการดำเนินชีวิตไดอีกดวย    การอานมี
ประโยชนมากมายดังนั้นมาฝกใหมนีิสยัรักการอานกันเถอะ 

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

บหุร่ีเปนส่ิงเสพตดิ มโีทษตอสมองของมนุษย โดยเฉพาะเซลลสมองของเด็กซึ่งเจริญเติบโตยังไมเต็มที่ 
นักเรียนยังตองศึกษา เลาเรียนอกีนาน ถาริอานสูบบุหรี่ สมองจะเส่ือมเรียนไมไดเต็มท่ี เปนการทำลายอนาคต
ของตนเอง ท้ังยังเปนการส้ินเปลอืงดวย 

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

การพนันเปนอบายมุขนำไปสูความหายนะ ทำใหเสยีเวลา เสียทรัพย เสียสุขภาพ การพนันบางชนิด
ผิดกฎมาย เปนบอเกิดแหงอาชญากรรม คนติดการพนันยอมไมไดรับความไววางใจ แตมักจะถูกเพงเล็งไป
ในทางท่ีไมดี เปนการทำลายอนาคต นักเรียนจึงไมควรเก่ียวของกับการพนันโดยเด็ดขาด ถาเลนในโรงเรยีนก็
จัดวาเปนความผิดรายแรง นอกจากจะเสียการเรียนแลวยังถูกลงโทษอยางหนักดวย 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
เร่ือง    การแตงกายเมื่อไปติดตอสถานที่ราชการ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัแตงกายใหเหมาะสมกับกาลเทศะและสถานที่ได 
เน้ือหาสาระ 
  การเขาไปในสถานท่ีราชการ ตองระมัดระวังในการแตงกาย ผูไปติดตอควรแตงกายใหสุภาพ 
เรียบรอย ถูกวัฒนธรรมกลาวคือ ถาเปนชายตองใสเสื้อไวในกางเกง ถาใสเส้ือแขนยาวไมควรพับแขนเสื้อ ถา
เปนหญิงควรแตงกายใหเรียบรอยและเหมาะสมกบัสถานที่ ควรสวมรองเทาหุมสนหรือมีสายคาดที่สุภาพ ไม
ควรนุงกางเกงขาสั้นไปตดิตอสถานท่ีราชการ 

*************************************** 
 
เร่ือง      น้ำเสียง – เสียงหมาหนี 
วัตถุประสงค 
   เพื่อแกไขขอบกพรองในตัวเรา เชน น้ำเสียง กิริยามารยาท 
เน้ือหาสาระ 
             มคีนที่มีความทุกขจากน้ำเสียงของเขาโดยที่เขาไมรูตัวเปนจำนวนมาก สวนใหญจะกลายเปนคนที่
ไมคอยมีคนอยากคบหา น้ำเสียงที่กลาวคือ น้ำเสียงที่ไมสรางมิตรภาพหรือเรียกงาย ๆ วาเสียงนากลัวนั่นเอง 
ไดแก   เสียงดัง,เสียงหวน,ไมมีหางเสยีง,ไมมีคำลงทายคะ หรือครับ,เสียงตวาด เนนถอยคำ,เสียงตะโกน,เสียง
เหยียด,เสยีงหม่ิน,เสยีงดูถูก,เสียงขมขู,เสยีงโกรธ บางคนมีความรูมาก มีการศึกษาดี ตำแหนงหนาที่การ
งานดี เมื่อมีเสียงดังกลาวแลว ทำใหไมมีความสุขในครอบครัว เลี้ยงลูกลูกก็ไมคอยรัก คูสมรสก็ไมประทับใจ 
ดูแลลูกนองลูกนองก็ไมรัก  
    วิธีแกไขก็คือ  โดยการพูดใหเบาลง ลดน้ำหนักของเสียงลง ทอดเสียงใหนุม หัดใชคำตอทายดวยคำ
วา ครับ คะ หรือถาหากไมอยากลงทายดวยคำเหลาน้ันก็ตองทอดเสียงตอนทายประโยคใหนุมขึ้น การพูดให
ชาลงและเบาลงจะชวยไดมาก พยายามใสรอยย้ิมเขาไปที่ดวงตาและใบหนาดวยเสียงที่เปลงออกมาจะยิ้มตาม
ไปดวย             
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 7 
เร่ือง วยัรุนจะมีรอยยิ้มที่สดใสไดอยางไร 
วัตถุประสงค        

เพ่ือใหนักเรยีนดูแลสขุภาพฟนไดอยางถูกสุขอนามัย 
เน้ือหาสาระ     
          วัยรุนจะรักษาฟนที่แข็งแรงไดอยางไร 
           ทางที่ดีที่สุดในการรอยย้ิมที่สดใสและฟนที่แข็งแรงของวัยรุนคือการสรางสุขนิสัยในการดูแลปากและ
ฟนต้ังแตวัยเด็ก ไมวาคุณจะจัดฟนหรือไมก็ตาม สิ่งสำคัญที่ตองทำคือ  
           แปรงฟนทุกวนั วันละ 2 ครั้ง ดวยยาสฟีนผสมฟลูออไรดที่ผานการรบัรองจาก ADA เพื่อกำจัดคราบ
แบคทีเรยี สาเหตุหลักของฟนผุและโรคเหงอืก    
               ใชไหมขัดฟนทุกวันเพ่ือกำจัดคราบแบคทีเรียจากซอกฟนและรองเหงือก ถาคราบแบคทีเรียไมถูก
กำจัดออกทุกวัน จะจับตัวแขง็เปนหินปูน    
          ลดอาหารจำพวกแปงและน้ำตาล โดยเฉพาะอาหารที่ความเหนียว พบทันตแพทยเปนประจำเพื่อรัก
การตรวจและทำความสะอาด  
           นอกจากจะชวยรักษาฟนใหอยูกับเราไปตลอดชีวิตแลว ปากที่สะอาดยังทำใหเราดูด ีมีลมหายใจที่สด
ชื่น และรอยยิ้มท่ีดูดีกวาเดิม  

*************************************** 
 
เร่ือง ชวยกันระวงัเว็บไซดอันตราย 
วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชอินเทอรเนต 
เน้ือหาสาระ

           กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ไดใหความหมายถึงเว็บไซตท่ีมีอันตรายไว
วาจะตองเปนเว็บไซตท่ีมีเนื้อหาดังนี ้ 

1. เวบ็ไซตท่ีกระทบตอความม่ันคงของประเทศ  
2. เวบ็ไซตหมิ่นประมาทผูอื่น ละเมิดสิทธิสวนบุคคล หรือลอลวงผูอ่ืน  
3. เวบ็ไซตท่ีเผยแพรขอมลูเขาขายลามกอนาจารอนัขัดตอศีลธรรม หรือภาพตัดตอที่ทำให

ผูอ่ืนไดรับความเสียหาย  
4. เวบ็ไซตเก่ียวของกบัการพนนั  
5. เวบ็ไซตท่ีขายของผิดกฎหมาย เชน ยาเสพติด หรือยาที่ไมไดรับใบอนุญาต  
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
เร่ือง เตือนภยั  ดัดฟนแฟชั่นอาจตายได 

วัตถุประสงค   
           เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการดัดฟนที่ไมถูกวิธีได 
เน้ือหาสาระ 
   นายแพทยพงศพนัธ กลาวดวยวา หากจำเปนตองรับบริการทางการจัดฟน ควรปรึกษาโดยตรงกับ
ทันตแพทยผูเชี่ยวชาญดานทันตกรรมจัดฟนที่โรงพยาบาล หรือคลินิกที่ถูกตองและไดมาตรฐาน โดยสามารถ
ตรวจสอบขอมูลเกี่ยวกับทันตแพทยที่ทำการรักษาไดในเว็บไซตของสมาคมทันตแพทยจัดฟนแหงประเทศไทย 
เพราะการใสลวดดัดฟนโดยไมมีทันตแพทยแนะนำวิธีการปฏิบัติที่ถูกตอง เหมาะสม อาจกอใหเกิดอันตราย
หรือผลเสียดานสุขอนามัยของฟน หรืออวัยวะในชองปากตามมาอีก ประกอบกับลวดที่เปนอุปกรณยดึเกาะกับ
ฟนเปนลวดที่ไมแข็งแรงเพียงพอ มีโอกาสหลดุลงคอ และทำอันตรายแกผูสวมลวดดัดฟนจนถึงแกชีวติได ทั้งนี้
หากพบลวดดัดฟนแฟชั่นที่อาจผดิกฎหมาย โปรดแจงรองเรียนมายัง สายดวน อย. โทร. 1556 เพื่อ อย.จะได
ตรวจสอบและดำเนินการตามกฎหมายอยางเครงครัด  ทกุคนก็ควรตระหนักถึงอันตรายของลวดดัดฟนแฟชั่น
ดวย บางคร้ังความสวยงามในราคาถูกก็แฝงดวยภัยรายและอันตรายที่เราอาจคาดไมถึงทีเดียว 

*************************************** 
 
เร่ือง เตือนภยั  กูลตาไธโอน ไมไดทำใหขาวอยางที่คดิ 

วัตถุประสงค   
          เพ่ือใหนักเรียนมีความรูและสามารถปองกันอันตรายจากการใชเครื่องสำอาง 
เน้ือหาสาระ 
           การออกประกาศเตือนและทำการจับกุมกวาดลางกันอยางตอเนื่องสำหรับสารกลูตาไธโอน ที่มีการ
อวดอางสรรพคุณเกินจริงเพ่ือหลอกลวงใหมีผูมาหลงใชบริการ อยางลาสุดทางสำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อย.) กวาดลางผูลักลอบขายและฉีดสารกลูตาไธโอน ซึ่งพบวามีการลักลอบฉีดสารกลูตาไธโอนในรถ
เกง อีกทั้งยังพบการใหบริการตามสถานเสริมความงามจำนวนมากทั้งใน กทม. และตางจังหวัด โดยมีการ
โฆษณาโออวดสรรพคุณเกินจริงเก่ียวกับการฉีดสารกลตูาไธโอนเขาไปใน รางกายแลวจะเกิดปฏิกิริยาทำใหผิว
ขาวใสสวย เพื่อหลอกลวงหญิงสาวใหมาใชบริการ โดยเสียเงินจำนวนมาก และยังพบวามีโฆษณาเชนนี้ทาง
เคเบิลทีวี ซึ่ง อย. ไดรับการรองเรียนและสอบถามจากประชาชนถึงผลขางเคียงจากการใชสารกลูตาไธโอนที่
เกิดข้ึนกับลูกคาผูหญิงอยางตอเนื่อง    
             โดยขอเท็จจริงแลว ผลิตภัณฑเสริมอาหารไมมีผลตอโครงสรางของรางกายแตอยางใด ผลิตภัณฑ
เสริมอาหารที่มีสารกลูตาไธโอนก็ไมมีผลทำใหผิวขาวเชนกัน โดยสารกลูตาไธโอนไมสามารถดูดซึมจาก
กระเพาะอาหารได เพราะสารจะถูกยอยสลายและขับออกทางลำไส  การรบัประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารที่
มีสารกลูตาไธโอนจึงไมไดรับประโยชนอะไรอันตรายที่พูดถึงก็คือ สารดังกลาวจะทำใหผิวหนาแดง ความดัน
โลหิตต่ำ หอบหืดเฉียบพลัน เกิดอาการแพอยางรุนแรง ทำใหตัวบวม หลอดลมตีบ หายใจติดขัด หากรักษาไม
ทัน อาจเปนอันตรายถึงแกชีวิตไดสามารถแจงรองเรียนไดที่ศูนยเฝาระวังและรับเรื่องรองเรียนเกี่ยวกับ
ผลิตภัณฑสุขภาพ ชั้น 1 ตึก อย. หรือ โทรสายดวน อย. 1556 เพ่ือที่ทาง อย. จะไดตรวจสอบและดำเนินการ   
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เร่ือง การดำเนินชวีิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพื่อคณุภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน  
วัตถุประสงค 

   เพ่ือฝกใหนักเรียนดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพ่ือคณุภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 

การดำเนินชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำรเิพ่ือคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน  
การปฏิบตัิตนในชีวิตประจำวันนั้น ควรดำเนินตามแนวทางที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงแนะนำไว ซ่ึง
สามารถเสริมสรางคุณภาพสิ่งแวดลอมของชุมชนไดอยางยั่งยืน เชน  
          - ใชชีวิตและความเปนอยูแบบพอมีพอกิน พยายามพ่ึงตนเองใหมากที่สุด 
          - รูจักประหยัดในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอยางย่ิงการใชทรัพยากรธรรมชาตินั้นตองใชใหเกิด
ประโยชนสูงสุดและใหมีของเหลือท้ิงนอยที่สุด 
          - การจะทำกิจกรรมใดกต็าม ตองคำนึงถึงขนาดที่เหมาะสมกับอัตภาพหรือสิ่งแวดลอมของตน  

*************************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
*************************************************************************** 

สัปดาหที่ 8 
 

เร่ือง เยาวชนกับสิ่งแวดลอมในชุมชน 
วัตถุประสงค 
   เพื่อฝกใหนักเรียนตระหนักและดำเนนิชีวิตประจำวันตามแนวพระราชดำริเพื่อคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชน 
เน้ือหาสาระ 

การสรางจติสำนึกดานส่ิงแวดลอมชุมชน 
       การจัดงานร่ืนเริงหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หากมีการตกแตงสถานที่ควรคำนึงถึงเรื่องดังนี้ 
      - ตกแตงดวยวสัดทุี่ไมเปนอันตรายและภาระตอสิ่งแวดลอม ใชวัสดุที่สามารถใชไดหลายคร้ัง และนำ
กลับมาใชใหมได 
      - ไมใชโฟมในการตกแตง 
      - ใชตนไม วัสดุธรรมชาติ เชน ใบตอง ดอกไมสด ในการตกแตงสถานที่ใหมากที่สุด  
      การรณรงคดานส่ิงแวดลอมในชุมชน  การณรงคใหเกิดกิจกรรมดานสิ่งแวดลอมในชุมชน สามารถ
กระตุนใหชุมชนเกดิจิตสำนึกดานสิ่งแวดลอมและความสามัคคใีนชุมชนไดอยางตอเนื่องเชน 
      -การรณรงคปองกันปญหาขยะมูลฝอยในชุมชน 
      - การรณรงคเพ่ือปลูกตนไมและรักษาตนไมในชุมชน การรณรงครักษาแหลงน้ำในชุมชน 

*************************************** 
 
เร่ือง ผลกระทบของปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร ตอครอบครวั 
วัตถุประสงค 
       เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกบัผลกระทบของปญหาการมีเพศสมัพันธกอนวยัอันควร 
เน้ือหาสาระ 

ผลกระทบตอครอบครัว 
          1. สรางความทุกขใหกับพอแม ไมมีพอแมคนใดท่ีพอใจเมื่อลูกของตนมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร แตที่พอ
แมบางคนมีการยอมรับกันนัน้ก็ดวยความสงสารลูก ซึ่งพอแมจะตองทุกขระทมใจกับการกระทำที่ผิดพลาดของลูก 

2. .เสื่อมเสียชื่อเสียงของวงศตระกูล คำโบราณกลาววา “มลีกูสาวเหมือนมีสวมอยูหนาบาน”เพราะถามีสวม
อยูหนาบาน ถาสวมแตกขึ้นมาจะเหม็นและอับอายชาวบาน เปรียบเทียบกับลูกสาวถาไดรับความเสียหายทางเพศ
เกิดขึ้น พอแมก็จะอับอาย วงศตระกูลจะพลอยมัวหมองไปดวย 

3. เกิดความไมเขาใจกันของคนในครอบครัวและอาจเกิดปญหาเร่ืองคาใชจายในการเล้ียงดูเด็กที่เกิดจากการ
ต้ังครรภที่ไมต้ังใจ 

4. เกิดปญหาการหยารางมากขึ้น 

*************************************** 
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เร่ือง   คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับคานยิมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 
เน้ือหาสาระ 
        คานิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 

1.หญิงไทยควรรักนวลสงวนตัว ไมมีเพศสัมพันธกอนการแตงงาน 
2.ชายไทยไมควรสำสอนทางเพศเพราะอาจเกิดผลเสียโดยการติดโรค 
3.ชายไทยมีความรบัผิดชอบตอเพศหญิง ไมหลอกลวง ไมขมเหงน้ำใจ 
4.ชายไทยรับผิดชอบตอครอบครัว 

       วัยรุนในปจจุบันควรมีเจตคติที่ดีวาทั้งสองเพศมีความสำคัญเทาเทียมกัน การสรางสรรคสังคม จึงจะ
เกิดขึ้น คานิยมดังกลาวเปนสิ่งที่ดีและยังใชไดในสังคมปจจุบัน วัยรุนจึงควรรักษาคานิยมที่ดีไว เพื่อปองกัน
ปญหาที่จะตามมา เชน ครอบครัวแตกแยก โรคทางเพศสัมพันธ การตั้งครรภนอกสมรส การคาประเวณี    
การสำสอนทางเพศ เปนตน 

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

เร่ือง   ความมีวนิัย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักและปฏิบัติตนเปนผูมีวนิัยในตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

ความมีวินัยนี้หมายถึง การที่แตละคนบังคับตนเองใหอยูในกฎระเบียบ  หรืออยูในกรอบอยางใด 
อยางหนึ่ง  การมีวนิัยนั้นคือ การต้ังปณิธานตอตนเองวาฉันจะตองเอาชนะความโลภที่มีใหจงได  จะไมยอมให
ตนเองตกอยูภายใตอำนาจแหงความโลภอกี   

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

เร่ือง   คุณลักษณะผูมีวินัยในตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนตระหนักและปฏิบัติตนเปนผูมีวนิัยในตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

คุณลักษณะผูมีวินัยในตนเอง 
1. มีความซื่อสัตยสุจริต ไมหลอกลวงตนเองและผูอ่ืน 6. มีความเปนผูนำ 
2. มีความรับผิดชอบ ความตั้งใจท่ีจะทำงานและ 
    ติดตามผลงานที่ไดกระทำ 

7. มีความตรงตอเวลา รูจักกาลเทศะ 

3. เคารพในสทิธิของผูอื่น 8. มีความเชื่อม่ันในตนเอง 
4. มีระเบียบและปฏบิัติตามกฎเกณฑของสังคม 9. มีความอดทนขยันหม่ันเพียร 
5. มีลักษณะมุงอนาคต 10. รูจักเสียสละ และมีความเห็นใจผูอื่น 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 9 
เร่ือง ความเกรงใจ ไมเยาแหยเพื่อน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความเกรงใจ 
เน้ือหาสาระ 

การเยาแหยหลอกลอ หรือตะโกนลอเพื่อน เปนมารยาทที่ไมดี เมื่ออารมณไมด ี 
เขาจะเกิดความรำคาญและอับอาย เปนสาเหตุแหงการทะเลาะวิวาทและทำใหผูอื่นไมสบายใจ จึงไมควรเยา
แหยหลอกลอใคร ๆ 

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

เร่ือง ความเกรงใจ ไมทำเสียงดัง   
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักการเกรงใจ 
เน้ือหาสาระ 

การพูด อานหนังสือ รองเพลง หรือทำอะไรที่เกิดเสียงดัง อาจเปนการรบกวนผูอ่ืนผูที่ตองการความ
สงบ นักเรียนควรระวังอยาทำอะไรใหเกิดเสียงเปนท่ีรำคาญแกผูอื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาท่ีครอูธิบาย 
อยาพูดหรือมัวเลนกัน เปนการทำลายสมาธิของเพื่อน ๆ ที่เขากำลังต้ังใจฟงครูอยู 

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

เร่ือง การใชวาจา การพูดหรือตะโกนขามผูอื่น 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาไมตะโกนขามผูอื่น 
เน้ือหาสาระ 
 การพูดหรือตะโกนขามผูอื่นไปยังบุคคลท่ีเราตองการจะพูดดวย ถือเปนเปนกิริยาท่ีไมสุภาพอยางยิ่ง 
ถาผูนั้นเปนพอแม ครู-อาจารยหรือผูอาวโุส กถ็ือวาเปนการแสดงความไมเคารพอีกดวย ถาหากมีความจำเปน
จะตองพูดคุยกับคนที่ตองการจะพูด โดยมีบุคคลยืนขวางหนาอยูควรเดินหรือหลีกเลี่ยงไปใหถึงตัวผูที่ตองการ
จะพูดดวยแลวคอยพูดคุยกัน 

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

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพูดไมมหีางเสียง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาและสำรวมกิริยาในการพูด 
เน้ือหาสาระ 
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การพูดไมมีหางเสียง เชน ไมมีคะ หรือครับ ฟงแลวเปนเสยีงหวน ๆ ไมไพเราะ ไมเปนเสนหแกตนเอง 
ผูอื่นไดฟงและจะเขาใจวาผูพูดเปนคนแข็งกระดาง ขาดการอบรม จึงไมควรปลอยทิ้งไวจนเกดิเปนนิสัย ผูดี
ควรฝกหัดใหมีหางเสียงเสมอ จะทำใหเปนคนที่มีเสนหและที่นารักแกผูมาพบเห็นยิ่งข้ึน 
 
เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การกลาวคำขอโทษ ขอบคุณ ขอบใจ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาที่ถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 
 การรูจักกลาวคำขอโทษ ขอบคุณ ขอบใจ ใหเปนนิสัย หรือกลาวคำขอบคุณ ขอบใจแกผูที่มีไมตรี
เอ้ือเฟอใหอยูเสมอ ๆ จะเปนการฝกนสิัยใหเกิดความเคยชินปาก ซ่ึงทำใหเกิดลักษณะของผูมีวัฒนธรรมและ
สมบัติของผูดเีปนการสรางเสนหแกตนเอง เปนท่ียกยองชมเชยเด็ก ๆ จึงควรฝกหัดใชคำเหลานี้ใหเปนนิสัย 

*************************************** 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 10 
 

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การกลาวคำหยาบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาโดยไมกลาวคำหยาบ 
เน้ือหาสาระ 
  การพูดคำหยาบ เปนการแสดงไมสุภาพอยางยิ่ง นักเรียนที่ไดชื่อวาเปนผูมีการศึกษาผานการฝกอบรม
จากโรงเรียนทั้งในดานการใชกิริยาและวาจาแลว ควรงดการกลาวคำหยาบเสียโดยส้ินเชิง ผูที่ไดชื่อวาเปนผู
ไดรับการฝกอบรมมาดีแลว จะไมกลาวคำหยาบ 

*************************************** 
 
เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพูดสอดแทรก ลอเลียน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัใชวาจาไมพูดสอดแทรก ลอเลียน 
เน้ือหาสาระ 

การพูดสอดแทรก ลอเลียน หรือแยงพูด ไมใชวิสัยของผูที่อยูในสังคมประชาธิปไตย เพราะจะทำให
ขาดโอกาสแลกเปลี่ยนความรูและความคิดเห็นกับผูอ่ืน ทำใหความคิดไมกวางขวางและอาจเปนชองทางไปสู
ความแตกราวในหมูคณะอีกดวย จึงควรงดเวนเสียและพยายามฝกตนใหรูจักรับฟงและเคารพความคิดเห็นของ
ผูอื่น เพ่ือสรางความเจริญ ความสามัคคีและความสุข ใหเกิดข้ึนในสังคม 

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

เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การลอชื่อพอแม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชวาจาที่ถูกตองไมลอชื่อพอแม 
เน้ือหาสาระ 

คนที่เรารักมากที่สุดและเคารพมากท่ีสุด  เห็นจะไมมีใครเกินไปกวาพอและแม เราไมอยากใหใครเอย
ชื่อพอแมของเราโดยขาดความเคารพ คนอ่ืนเชนเดียวกันกับเรา เราตองรูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ในเมื่อเราไม
ชอบใหใครเอยชื่อพอแมของเราในทำนองลอเลียน เราก็ตองไมลอเลียนชื่อพอแมของเขาเชนเดียวกัน การ
ลอเลียนชื่อพอแมทำใหเกิดเร่ืองวิวาทกันไดงาย 

*************************************** 
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เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การสำรวมกิริยาเมื่อผานผูใหญ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการสำรวมกิริยาเมื่อผานผูใหญ 
เน้ือหาสาระ 

การเดินทางผานผูใหญควรกะระยะใหหางพอสมควร ขณะที่ผานใหกมตัวลงพองาม หากผูใหญกำลัง
เดินไมควรว่ิงตัดหนา หรือขณะผูใหญยืนพูดกันไมควรวิ่ง หรือเดินผานกลาง นอกจากจะเปนการไมแสดงความ
เคารพแลว ยังทำใหเกิดอันตรายอกีดวย ผูดีไมควรกระทำเชนนี้ 

***************************************   
เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การลอเลียนครู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการสำรวมกิริยาไมลอเลียนครู 
เน้ือหาสาระ 

ครูเปนผูใหความรู ใหความรัก ความเอาใจใสและหวังดีตอนักเรียน รองลงมาจากบิดามารดาของ
นักเรียนเอง เมื่อครูกลาวเพราะนักเรียนประพฤติปฏิบัติไมถูกจึงเปนการไมสมควรที่จะนำเอาคำตักเตือนส่ัง
สอนนั้นมาลอเลียน เพราะเปนการแสดงความไมเคารพครู ทำใหครูเสียกำลังใจและขาดความรักใครเอ็นดูใน
ตัวนักเรียน นักเรยีนที่ดีจึงไมควรลอเลียนครู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

28 



 
คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 

************************************************************************** 
สัปดาหที่ 11  
เร่ือง การใชวาจา  การทักทายปราศรัย 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนรูจกัการใชวาจาทักทายปราศรัย 
เน้ือหาสาระ 

การทักทายปราศรัย เปนการสรางมิตรภาพที่ดี ถาขอความที่ทักทายแสดงความสนใจในทุกขสุขและ
ความเปนอยูของผูทักทาย ทาทางแสดงความจริงใจของผูพูดดวยแลวก็จะกระชับมิตรภาพ ใหแนนยิ่งขึ้น การ
ปราศรัยตอมิตร ดวยคุณลักษณะดังกลาวแลว เปนสิ ่งที ่จำเปนอยางยิ ่งสำหรับสังคมของเรา ผู ที ่ขาด
คุณลักษณะเหลานี้ยอมขาดมติรแท 

*************************************** 
เร่ือง การใชวาจาและสำรวมกิริยา  การพูดไปสกดิไป 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการสำรวมกิริยาไมพูดไปสกิดไป 
เน้ือหาสาระ 

ความพลั้งเผลออีกประการหนึ่ง ที่นอยครั่งอาจจะมีตอผูใหญ คือการสกิดเมื่อ เวลาจะพูดดวยอาจเปน
นิสัยที่ติดมาเมื่อคุยกับเพื่อน ๆ แตเปนกิริยาที่ไมเหมาะสมที่จะใชกับผูใหญ เพราะเปนอาการที่แสดงถึงความ
ไมเคารพ  ทางที่ถูกควรใช เชน “ทานครับ”  “คุณครูครับ”  “คุณแมครับ” เปนตน 

         *************************************** 
เร่ือง ความรับผิดชอบ รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมี รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
เน้ือหาสาระ 
 เมื่อไดรับมอบหมายใหทำงานใด ๆ แลวควรพยายามทำใหเสรจ็ เปนการแสดงความรับผิดชอบ ผูที่รับ
งานแลวทิ้งงานแสดงนิสัยเปนคนที่ไมรักคำมั่นสัญญา ยอมไมเปนที่ไววางใจ ไมมีใครเชื่อถือและอาจเกิดผล
เสียหายขึ้นแกหมูคณะ 

*************************************** 
เร่ือง ความรับผิดชอบ  หนกัเอาเบาสู 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบหนกัเอาเบาสู 
เน้ือหาสาระ 

การหลกีเล่ียงไมยอมรับภาระหนาที่การงาน เปนการไมรวมมือกับผูอ่ืน ทำใหขาดความใกลชิดสนิท
สนมกับเพ่ือนและจะไมไดรับความชวยเหลอืในคราวจำเปน นักเรียนจึงควรรับภาระในกจิธุระที่ตองรับผดิชอบ
รวมกัน 
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เร่ือง ความซื่อสัตย  ยอมรับผิด 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยรูจกัการยอมผิด 
เน้ือหาสาระ 

การทำผดิแลวไมยอมรับผิด หรือไมกลาสารภาพผดิ แตโยนความผิดใหผูอ่ืนแสดงวาเปนคนขลาด ขาด
ความซ่ือสัตย ทำใหผูอื่นไมนับถือ แตถาผิดแลวยอมรับผิด เปนการแสดงความกลาหาญและความสุจริต ฉะนั้น
เมื่อทำผิดแลว ควรยอมรับผิดอยาปายความผิดไปใหผูอ่ืน 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 12 
 

เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในหองสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยไมทุจริตในหองสอบ 
เน้ือหาสาระ 

การสอบดวยความสามารถของตนเองยอมเปนที่ภาคภูมิใจ  แตการสอบไดดวยการทุจริตยอมเปนที่
นาละลายใจ การทุจริตในหองสอบ เชน นำตำราหรือขอความเขาไปแอบดู หรือลอกจากเพื่อน ถากรรมการ
คุมหองสอบจับไดจะถูกลงโทษ เชน ใหออกจากหองสอบ ถูกตดัคะแนนเปนสอบตก ทำใหประวัติเสยี 
 

************************************************ 
เร่ือง ความซื่อสัตย  การไมผดินดั 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยรูจกัเวลานัดหมาย 
เน้ือหาสาระ 

เมื่อเราไดนัดหมายไวกับผูใด เชน นดักับครูวาจะมาเรียน หรือมาทำงาน แลวไมมา จะทำใหผูอ่ืนคอย
และตองเสียเวลาเพราะเราตอไปวันหนาจะไมมีใครเชื่อถือถอยคำ จึงไมควรพูดพลอย ๆ เมื่อนัดแลวตอง
พยายามทำตามที่นดัหมายไวใหได ถามีเหตขุัดของควรแจงใหผูนัดหมายทราบกอนเวลานัด 

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

เร่ือง ความซื่อสัตย  การจายเงินตามหนาที่ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยจายเงินตามหนาที่ 
เน้ือหาสาระ 
 การซ้ือของ การข้ึนรถโดยสาร จำเปนตองจายเงินตามราคาที่กำหนดไว ถาไมจายเงินก็เปนการฉอโกง 
เปนบาป ถาผูอื่นรูก็จะเสียชื่อไมเปนที่ไววางใจ 
 บางคนซื้ออาหารรับประทานแลวโยนจานทิ้ง เปนการขาดความเมตตา ทำใหผูขายขาดทุน อาจไม
ขายหรือขายแพงขึ้นอีกเพื่อชดเชยที่ขาดทุนไป 

************************************************ 
เรื่อง ความซื่อสัตย  การตรงตอเวลา 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรยีนเปนคนตรงตอเวลา 
เนื้อหาสาระ 

การไมตรงตอเวลาทำใหเกิดความเสียหาย เชน มาโรงเรียนสาย จะทำใหไดรับความรูไมเต็มท่ีและอาจ
เรียนไมทันเพื่อน นักเรียนควรฝกใหเปนคนตรงเวลาทั้งในเวลาตื่นนอน การทำงานและการมาโรงเรียน เมื่อ
เลือกเรียนแลวรีบกลับบาน เพื่อจะไดพักผอน ทำการบาน ชวยทำงานบาน ซ่ึงเปนการดีสำหรับตนเองและเปน
การชวยพอแมและผูปกครองดวย 

31 



 
คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
เร่ือง ความซื่อสัตย ไมควรเปนคนหนาไหวหลังหลอก 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยไมหนาไหวหลังหลอก 
เน้ือหาสาระ 

การทำตอหนาอยางหนึ่ง ลับหลังอยางหนึ่ง เขาทำนอง หนาไหวหลังหลอก เปนกิริยาที่ไมนารัก ทำ
ใหญผูใหญชาดความไววางใจ  นักเรียนควรฝกนิสัยใหเปนคนตรงไปตรงมา ทั้งตอหนาและลับหลัง 
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คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 13 
เร่ือง ความซื่อสัตย  ไมลอกการบาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยไมลอกการบานเพ่ือน 
เน้ือหาสาระ 

เมื่อนักเรียนไดรับมอบหมายการบานจากครู ก็ควรพยายามทำจะไดชวยใหมีความรูความเขาใจวิชา
นั้น ๆ ยิ่งขึ้น ถาคอยแตจะลอกผูอ่ืนโดยไมเขาใจ กจ็ะไมเปนผลดีแกนักเรียนและจะทำใหครูเขาใจผิดคิดวา
นักเรียนเขาใจบทเรียนนั้นดีแลว เปนการเสียประโยชนแกนักเรียนเอง เมื่อไมเขาใจควรจะใหครูหรือเพ่ือนที่
เขาใจอธบิายใหแลวจึงทำดวยตนเอง 

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

เร่ือง ความรับผิดชอบ รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมี รับผิดชอบตอหนาที่ที่ไดรับมอบหมาย 
เน้ือหาสาระ 
 เมื่อไดรับมอบหมายใหทำงานใด ๆ แลวควรพยายามทำใหเสรจ็ เปนการแสดงความรับผิดชอบ ผูที่รับ
งานแลวทิ้งงานแสดงนิสัยเปนคนที่ไมรักคำมั่นสัญญา ยอมไมเปนที่ไววางใจ ไมมีใครเชื่อถือและอาจเกิดผล
เสียหายขึ้นแกหมูคณะ 

************************************************ 
 
เร่ือง   ความอดทน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความอดทนและนำไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน 
เน้ือหาสาระ  

ความอดทน หมายถึง การรักษาปกติภาวะของตนไวไดไมวาจะถูกกระทบกระท่ังดวยสิ่งอันเปนที่พึง
ปราถนา หรือไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความมั่นคงหนกัแนน ไมหว่ันไหว 

ลกัษณะของความอดทนท่ีถูกตอง 
1. มีความอดกล้ัน 
2. เปนผูไมดุราย 
3. ไมกอทุกขใหแกผูอ่ืน 
4. มีความเบิกบานแจมใสอยูเปนนิตย 
ประเภทของความอดทน 
1. อดทนตอความลำบากตรากตรำ เชน การทำงาน 
2. อดทนตอทุกขเวทนา เชน การเจ็บปวย 
3. อดทนตอความโกรธ เชน ความไมพอใจ 
4. อดทนตออำนาจกเิลส เชน อดทนตอส่ิงที่เราอยากทำแตไมควรทำ  
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เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันหมั่นเพียร 
เน้ือหาสาระ 

การเกียจครานทำใหเสยีผลประโยชนของตนเอง เชน นักเรียนขี้เกียจทำการบาน หรือทำงานโดยการ
ผิดวันประกันพรุง ผลท่ีไดรับนักเรียนก็จะไมมีความรูความสามารถ ความขยันหม่ันเพียรอาจนำความสุขความ
เจริญมาให และเปนที่ไววางใจของผูอื่น นักเรียนควรฝกนสิัยใหเปนคนขยันหมั่นเพียร 

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

 
เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร ความพากเพียร 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันพากเพียร 
เน้ือหาสาระ 
 การทำงานไมเสร็จก็เลิกทำไปทำอยางอ่ืนอีก แลวท้ิงไปอีก ไมทำใหเสร็จ เปนชิ้นเปนอันอยางนี้
เรียกวาทำงานจับจด เปนนสิัยไมงาม ไมเสร็จทันเวลา คนทำงานจับจดยอมไมมีความเจริญ ทางที่ดีควรทำงาน
เสร็จไปอยาง ๆ ไป แลวจึงจับงานใหม 

************************************************ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 14 
 
เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร  การรวมแรงรวมใจทำงาน 
วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันหมั่นเพียรรวมแรงรวมใจทำงาน 
เน้ือหาสาระ 

การทำงานส่ิงใด ไมวางานใหญงานเล็ก ไมควรเกี่ยงกัน ถามัวแตเกี่ยงกันงานไมสำเร็จ คนท่ีมีนิสัยเก่ียง
งาน ไมมีคนอยากรวมงานดวย นักเรียนมีความสามัคคีรวมแรงรวมใจกันทำงาน เชน ทำความสะอาดหองเรียน 
หรืองานของโรงเรยีนอยางอ่ืน ๆ 

************************************************ 
 
เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร  ความกระตือรือรน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันหมั่นเพียร ความกระตือรือรน 
เน้ือหาสาระ 

ถามีหนาที่ตองทำงานใด ไมวางานใหญหรืองานเล็ก ควรลงมือทำทันที อยามัวผัดวันประกันพรุงจะ
เกิดนิสัยไมดีติดตัว คอยผัดวันประกันพรุงอยูเร่ือย ๆ ทำใหงานค่ังคางและอาจไมสำเร็จเสียงานเสียการไป 

************************************************ 
เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร ความวองไวในการทำงาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความขยันพากเพียรวองไวในการทำงาน 
เน้ือหาสาระ 
 การทำงานชาอืดอาดเปนการแสดงใหเห็นวาเกียจคราน เชน นักเรียนทำการบานนักเรียนบอกวายัง
เชาอยูหรือบายคอยทำ นกัเรียบควรฝกฝนใหเปนคนวองไว ทำงานแขงกับเวลา มิฉะนั้นโตขึ้นจะทำมาหากินไม
ทันผูอื่น ทำใหลำบากยากจน 
 

************************************************ 
เร่ือง ความขยันหมั่นเพยีร  พยายามชวยตัวเอง 
วตัถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนมีความขยันหมั่นเพียรชวยตัวเอง 
เน้ือหาสาระ 

ตนเปนที่พึ่งของตนเอง เปนคำสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา เตือนใหคนระลึกไววากิจกรรม
ทุกอยางที่เปนของเรานั้นเราตองทำเอง คนที่คอยพึ่งคนอื่นเสมอ ทั้งในการเรียนและการงานจะทำใหเคยตัว 
กลายเปนคนคิดอะไรไมออก ทำอะไรไมเปน เปนคนขลาด เพื่อนรังเกียจ ควรพยายามแกไขตนเอง คิดเสียวา
เขาก็คนเราก็คน เขาทำดไีดเราก็ตองทำได คิดไดอยางนี้จะชวยใหเกิดมีมานะอยากจะทำอะไรดวยตนเอง ก็จะ
ไมเปนคนคอยพึ่งคนอ่ืนตอไป 

35 
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เร่ือง การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
เน้ือหาสาระ 

เวลาและวารี ไมยนิดีจะคอยใคร  วันเวลาท่ีลวงไป จะเรียกกลับคืนไมได 
1. ทำงานอดิเรก ปลูกตนไม ประดษิฐของใช ประดษิฐเคร่ืองประดับไวใชเองหรือจำหนาย ทำขนม 

ขายเปนการหารายไดเลก็ ๆ นอย ๆไ ในยามวาง บาทีเปนอาชีพหลักไปเลย 
2. การฟง ฟงปาฐกถา โตวาที อภิปราย ฟงเพลงที่มาตรฐาน ไดรบัทั้งความรู ประโยชนและพักผอน 

หยอนใจ 
3. การอานหนงัสือ อานทุกวันวันละ 15-30 นาที ตอไปจะติดเปนนิสยัรักการอานเปนความกาวหนา 

ของชีวิต 
4. การดู ดูโทรทัศน ภาพยนตรที่เปนสาระประโยชนสนกุ เพลิดเพลิน บางรายการนำมาใชในชีวิต 

จริงได เชน รายการแมและเด็ก รายการประดิษฐเศษวสัดุ เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

36 



 
คูมือ กิจกรรมโฮมรูมนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  

 
คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 

************************************************************************** 
สัปดาหที่ 15 
เร่ือง มารยาทในการใชหองน้ำ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีมารยาทในการใชหองน้ำใหถูกวิธ ี
เน้ือหาสาระ 

 มารยาทในการใชหองน้ำอยางถูกวิธ ีมีดังนี้ 
1. สวมซึมหรือสวมชักโครก เมื่อถายลงไปแลวตองราดน้ำหรือดึงหรือกดปุมน้ำ  
2. ไมทิ้งผาอนามัยหรือสิ่งอื่นลงโถสวม เพราะจะทำใหสวมตัน ควรทิ้งลงถังขยะ 
3. ไมควรไปถายที่อ่ืนนอกสวม เพราะทำใหสถานที่สกปรกและประเจิดประเจอ 
4. ไมควรรูดซิปหรือเดินกลัดกระดุมกางเกงออกจากสวม 
5. ไมควรขีดเขยีนหรือเขียนคำหยาบตามผนังหองน้ำ 
6. เมื่อใชอางลางมือแลวควรทำความสะอาด ไมทิ้งเสนผมลงในอาง เพราะทำใหทอระบาย

น้ำในอางอุดตันได 
************************************************ 

 
เร่ือง มารยาทการเลือกที่นั่งในหองประชุม 
วัตถุประสงค 

เพ่ือฝกใหนักเรียนมีมารยาทในหองประชุมโดยเฉพาะการเลือกท่ีนั่ง 
เน้ือหาสาระ 

หองประชุมถือวาเปนสถานที่ควรเคารพตองมีความเงียบและความสงบ การเขาไปนั่งในที่ประชุมควร
ต้ังตรงต้ังแตแถวหนา คนที่ไปถึงกอนจะตองเดินไปนั่งเกาอ้ีตัวสดุแถวเพื่อคนที่มาทหีลังจะไดเขานั่งตอแถวได 
เพราะคนท่ีมาทีหลังจะเขาน่ังลำบาก เมื่อน่ังเรยีบรอยแลวจะตองไมพูดหรือคยุ 

************************************************ 
เร่ือง มารยาทการนั่งในที่ประชุม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูถึงมารยาทการนั่งในหองประชมุ  
เน้ือหาสาระ 

การนั่งในหองประชุม หรือหองเรียนตองนั่งใหเรียบรอยและอยูในอริยาบถที่ระมัดระวัง กลาวคือ ถา
นั่งเกาอี้นั ่งขาชิดกันไมควรแยกขา มือควรวางบนตักหรือบนเทาแขนเกาอ้ี ถาไอ จาม ตองใชผาเช็ดหนาปด
ปากโดยมิดชิดและพยายามทำใหเกิดดังนอยที่สุด 

************************************************ 
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เร่ือง มารยาทการเขาออกในระหวางการประชมุในหองประชุม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดมีความรูมารยาทการเขาออกในหองประชุม 
เน้ือหาสาระ 

ในระหวางการประชุมถามีธุระจำเปนจะตองออกหองประชุม ควรทำความเคารพประธานหรือ
ผูบรรยายกอน  ถาไมใชธุระดวนไมควรลุกออกไปกลางคัน ควรใหผูบรรยายพูดใหจบตอนจึงคอยลุกไปหรือมา
สายและการประชุมเริ่มไปแลวก็ควรแสดงความเคารพประธานหรือผูบรรยายกอนนี้เชนกัน ถาไมจำเปนไมควร
เปลี่ยนที่นั่งระหวางการประชุมควรรอจังหวะที่เหมาะสม เชน หยุดพักหรือเปล่ียนผูบรรยาย เปนตน 

************************************************ 
 
เร่ือง มารยาทในหองประชุม 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูและเขาใจมารยาทการฟงและซักถามในหองประชุม 
เน้ือหาสาระ 

การฟงคำบรรยายในหองประชุม ตองไมแสดงการรบกวนดวยกิริยาทาทางหรือวาจา เชน ไมพูด
สอดแทรก พูดขัดหรือพูดคุยกันซึ่งทำใหเกิดเสียงรบกวนแกผูที่อยูขางเคียง ถาตองการซักถามตองรอจนได
จังหวะหรือโอกาสอันควรดวยการยกมือขออนุญาตจึงซักถาม ถาการบรรยายส้ินสุดลงควรใหเกียรติผูบรรยาย
โดยการทำความเคารพหรือปรบมือ 

************************************************ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 16  
เร่ือง มารยาทการฟง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีมารยาทในการฟงที่ดี 
เน้ือหาสาระ 

การฟงเปนการสื่อสารท่ีสำคัญและเปนทักษะเบ้ืองตนของการรับรูขาวสารของมนษุย เชน การฟงครู-
อาจารยบรรยายในชั้นเรียน ฟงการอบรมหนาเสาธง การฟงในที่ประชุม 

การฟงตองมีความมุงหมายเพ่ือแสวงหาความรูและเสริมสรางสติปญญา อนึ่งการฟงเพ่ือใหบรรลุ
เปาหมาย ผูฟงตองมีมารยาทในการฟง การฟงอยางมีมารยาทและไดประโยชนควรมีลักษณะดังนี้ 

1. ตองมีสมาธิในการฟง 
2. ฟงแลวคิดตามไปดวย 
3. ขณะที่ฟงไมพูดคยุ หรือลอเลนเพ่ือน 
4. รับฟงความคิดเหน็ผูพดูโดยมารยาทถึงแมจะไมเห็นดวย 
5. มีความสำรวมแมจะฟงในเรื่องที่ไมพอใจ 
6. ไมทำกิจกรรมอื่นในขณะที่ฟง 
7. ขณะที่ฟงควรจดบันทึกส่ิงที่เห็นวามีความสำคัญและเปนประโยชน 
8. ซักถามเมื่อผูพูดเปดโอกาสใหถาม หรือฟงเนื้อเร่ืองจบกอนแลวจึงถาม 
9. ไมสงเสียงโหฮา เมื่อไมพอใจในเร่ืองที่ฟง 
10. ไมควรสนทนากนัหรือพูดแทรกขณะที่ผูอื่นกำลังพูดอธิบายหรือบรรยาย 
11. ปรบมือ เม่ือพอใจในเร่ืองท่ีฟง 

************************************************ 
 
เร่ือง มารยาทการไหวพระ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือฝกใหนักเรียนรูจักวิธีการไหวพระไดอยางถูกตอง 
เน้ือหาสาระ 

การไหวพระไดแกการไหวพระรัตนตรัย รวมทั้งปูชนียวัตถ ุปูนียสถาน ที่เกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ใน
กรณีที่ไมสามารถกราบแบบเบญจางคประดิษฐได ใหประนมมือปลายน้ิวชี้จรดสวนบนสุดของหนาผาก 

นกัเรียนชาย ยืนสนเทาชิดกัน ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย แลวคอมตัวใหต่ำพรอมกับยกมือไหว 
นักเรียนหญิง ยืนแลวถอยหลังเทาใดเทาหนึ่งตรงไปดานหลังประมาณครึ่งกาว จากนั้นยอตัวใหต่ำ

พรอมยกมือไหว 
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เร่ือง มารยาทเมื่อนักเรยีนไปพบผูใหญ โดยเฉพาะครู-อาจารย 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีมารยาทเมื่อไปพบผูใหญ 
เน้ือหาสาระ 

1. ถาเปนหองสวนตัว ตองสอบถามและขออนุญาตบุคคลหนาหองกอนทุกครั้ง 
2. เมื่อขาพบ ทำความเคารพ แนะนำตนเอง หลังจากเสร็จธุระกลับจะตองทำความเคารพ 
3. เมื่อเขาพบตองสำรวจ สุภาพออนนอม นั่งคุกเขาหรือยืนตามความเหมาะสม ถายืนคง 

ตองคอมตัวเล็กนอยไมโยกตัว ไมเทาโตะ ไมลวงกระเปา พูดจาสุภาพ เสียงดังพอไดยิน 
 

************************************************ 
เร่ือง มารยาทนักเรียนตอสถานที่ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัมีมารยาทตอสถานที่ตาง ๆ  
เน้ือหาสาระ 

1. สถานท่ีราชการ นกัเรียนตองแตงกายสภุาพ ไมควรใสรอมเทาแตะ ถาแตงเคร่ืองแบบตองใหถูก 
ระเบียบเรียบรอย สถานท่ีปฏิบัติงานของเอกชน เชน ธนาคาร บริษัท ก็ควรปฏิบัตตินใหเกียรติสถานท่ีนั้นดวย 

2. รูจักวาสถานที่ใดควรใชและปฏิบัติตนตอสถานที่นั้น ๆ อยางไร เชน ไมกาวกายเขาไป 
ในหองพัก หองสวนตัวของผูอ่ืน โตะครู และที่เปนสวนตัวเฉพาะในหองพกัโดยมิไดรับอนุญาตเจาของเสยีกอน 

2.1 หองสมุด เปนหองที่ตองการความสงบ ตองการสมาธิ เปนสถานที่คนควาหาความรู  ไมควร 
ทำเสียงรบกวนผูอ่ืน ชวยกันรกัษาหนังสือ ไมฉีกหรือทำลาย 

2.2 หองเรียน หองปฏิบัติการตาง ๆ ควรชวยกันดูแลรักษาความสะอาด ใหอยูในสภาพที่ใชได 
ตลอดไป  มีความสงบ มีสมาธิ ขณะเรยีนปฏิบัติ  ปดไฟ-พัดลมทันทีเม่ือใชหองเสร็จแลว กำหนดตัวนักเรียนให
ปดไฟและพัดลม 

2.3 หองพยาบาล เปนท่ีพักของผูปวย ตองการความสงบ ไมควรนำไปพักผอน 
2.4 หองน้ำ ควรรักษาความสะอาด ถูกตองตามสุขลักษณะ ใหใชกับหองน้ำของนักเรียน ไมใช 

หองน้ำปะปนระหวางหองน้ำชาย หองน้ำหญิงและหองนำ้ครู-อาจารย 
************************************************ 

 
เร่ือง ความประหยดั การรูจักใชเงินใหคุมคา 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความประหยัด การใชเงินใหคุมคา 
เน้ือหาสาระ 

เงินทองเปนของหายาก เราเปนนักเรียนยังไมมีอาชีพ ยงัหาเงินไมไดตองอาศัย  พอแมผูปกครองซ่ึง
ทานหามาดวยความเหนื่อยยาก  หากเราใชฟุมเฟอย ทานก็ตองเหนื่อยมากขึ้นอีก อีกอยางหนึ่งกวาเราจะ
เรียนจบ มีอาชีพนั้น ยังตองใชเงินอีกมาก ฉะนั้นเราจึงควรประหยัดเงินใชจายแตในสิ่งที่จำเปนแกชีวิตกอน 
เชน อาหาร เครื่องนุงหม ชุดนักเรียน หนังสือเรียน หากมีเหลือเพียงพอจึงคอยคิดที่จะซื้ออยางอื่น เชน ของ
เลน หรือใชจายอยางอ่ืน เชน ไปเที่ยว ชมภาพยนตร เปนตน เรียกวาเปนการใชเงินที่คุมคาเพราะใชไปในทาง
ที่ใหประโยชนแกชวีิต 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 17 
 
เร่ือง ความประหยดั รูจักเลือกหนังสืออาน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักการประหยัดโดยเฉพาะการเลือกหนงัสอือาน 
เน้ือหาสาระ 

หนังสือในทองตลาดมีทั้งที่เปนประโยชนและไมเปนประโยชน บางอยางอาจเปนอันตราย เพราะ   
ยั่วยุใหจิตใจต่ำทราม เมื่อเราไปซ้ือมาอานนอกจากจะเปนการเสียเงินโดยเปลาประโยชนแลว ยังเสียเวลาและ
บั่นทอนความคิดสรางสรรคที่ดีงามดวยกลับเปนผลรายตอจิตใจและหากเราทำตามก็อาจผิดไดดวย ฉะนั้นจง
เลือกหาหนังสือที่ดีมีประโยชนจึงจะคุมคาแกการอานและคุมคาของเงินที่เสียไป ทางที่ดีควรอานหนังสือของ
หองสมุดของโรงเรยีน เพราะเราไมตองเสียเงินซื้อมาก และเปนหนังสือที่บรรณารักษไดคัดเลือกแลวไมเปนภัย
แกนกัเรียน 
 

************************************************ 
 
เร่ือง ความประหยดั รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนไดรูจักประหยัด รูจักถนอมและซอมแซมของใช 
เน้ือหาสาระ 

ของใชทุกสิ่ง เปนของสวนตัว ของบาน และของโรงเรียน หากเรารูจักใชก็ใชไดทนทานเทากับเปนย
การประหยัดเงินที ่ไมตองไปจาย ซื้อมาบอย ๆ หากเราใชโดยไมระมัดระวังหรือใชผิดประเภท เชน เอา
ผาเช็ดตัวไปทำเปนผาถูบานโดยผาเช็ดตัวยังใชไดอยู เชนนี้เรียกวาเปนการไมประหยัด ฉะนั้นจงถนอมของใช
และรูจักซอมแซมใหใชไดคงทน 

************************************************  
เร่ือง ความประหยดั  รูจักออมและสะสมเงินฝากออมสิน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูประหยัดอดออม 
เน้ือหาสาระ 

เงินคาขนมที่พอแมใหใชจายเปนประจำนั้น ควรรูจักอดออม ถนอมใชในสิ่งที่เปนประโยชน หากมี
เหลือควรไดเก็บสะสม โดยการฝากออมสินไวบาง    เผื่อความจำเปนจะไดถอนออกมาใช ควรฝกใหเปนนิสัย
เพ่ือวาโตขึ้นจะไดรูจักแบงเงินรายไดสะสมไวสวนหนึ่ง หากสรุุยสุรายจายใหหมดไปโดยไมมกีารออมจะไมมีเงิน
ทองติดตัวและจะตดินิสยัเกบ็เงินไมเปนใหติดตัวไปดวย 

************************************************ 
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เร่ือง ความเกรงใจ ไมเยาแหยเพื่อน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัความเกรงใจ 
เน้ือหาสาระ 

การเยาแหยหลอกลอ หรือตะโกนลอเพื่อน เปนมารยาทที่ไมดี เมื่ออารมณไมดี เขาจะเกิดความ
รำคาญและอับอาย เปนสาเหตุแหงการทะเลาะวิวาทและทำใหผูอื่นไมสบายใจ จึงไมควรเยาแหยหลอกลอใคร  

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

เร่ือง    ความเกรงใจ ไมทำเสียงดัง 
วัตถุประสงค 
  เพ่ือใหนักเรียนไดรูจักการเกรงใจ 
เน้ือหาสาระ 

การพูด อานหนังสือ รองเพลง หรือทำอะไรที่เกิดเสียงดัง อาจเปนการรบกวนผูอื่นผูที่ตองการความ
สงบ นักเรียนควรระวังอยาทำอะไรใหเกิดเสียงเปนที่รำคาญแกผูอื่น โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาที่ครูอธิบาย 
อยาพูดหรือมัวเลนกัน เปนการทำลายสมาธขิองเพ่ือน ๆ ที่เขากำลังต้ังใจฟงครูอยู 

************************************************ 
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คูมือพบครูที่ปรกึษา (HOMEROOM)   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 
************************************************************************** 

สัปดาหที่ 18 
เร่ือง  วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรูในการสรางความสำเรจ็ในการทำงานใหกับตนเอง 
เน้ือหาสาระ 

วิธีสรางความสำเร็จในการทำงานใหกับตนเอง 
1. สำรวจตนเองวามีความสามารถแคไหน 
2. ยอมรับความสามารถนั้น 
3. ควรต้ังวัตถปุระสงคในการทำงานใหเหมาะสมกับความสามารถของตนเอง 
4. ทำส่ิงที่งายที่สุดกอน เมื่อทำสิ่งงาย ๆ เสร็จแลวควรบอกกับตนเองวา “ออ!วนันี้ฉันทำเสร็จแลว”  

ใหคิดวาส่ิงนีเ้ปนความสำเร็จ  
5. เพ่ิมความยากของงานทีละนอย ๆ แลวคอยทำงานอ่ืน ๆ ท่ียากขึ้น ความรูสึกสบายใจ ภูมิใจจะ

เกดิขึ้น ความมันใจกจ็ะตามมา 
6. ศึกษาหาความรูอยูเสมอ 
7. มุงมันและต้ังใจทำงานนั้น ๆ อยางจริวจัง สม่ำเสมอ 

************************************************ 
เร่ือง การวางแผนจัดตารางการอานหนังสือทบทวนบทเรยีน 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความรับผดิชอบในการทำงานและรูจักแบงเวลา 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม  แนะนำนักเรียน
ในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดยการทบทวนบทเรียนใหเขาใจ โดยเฉพาะชวงเวลาใกลสอบนกัเรียนควร
จัดตารางในการอานหนังสือและทบทวนบทเรียน 
                                           ************************************************ 
เรื่อง การเตรียมตัวสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการเตรยีมตัวกอนสอบ 
เนื้อหาสาระ 

1. เม่ือเรียนวิชาหนึ่งวิชาใดแตละวันไปแลว ควรแบงทบทวน 
2. ตองรูขอบขายของเนื้อหาท่ีจะสอบ 
3. ควรทบทวนเนื้อหาที่ไมเขาใจมากเปนพิเศษ 
4. ฝกหัดต้ังคำถามและพยายามหาคำตอบใหได 
5. ควรหาขอสอบเกา ๆ มาหัดทำ 
6. ไมควรหักโหมทบทวนตอนใกลสอบ 
7. ระมัดระวังสุขภาพ การพักผอน การออกกำลังกาย การรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน 
8. เตรียมอุปกรณในการสอบใหพรอม 
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เร่ือง ความซื่อสัตย ไมทุจริตในการสอบ 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนมีความซ่ือสัตยสุจริตและปฏิบัติตนในหองสอบไดอยางถูกตองตามระเบียบการสอบ 
เน้ือหาสาระ 

ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชัน้ไดคิดที่จะทำในสิ่งที่ดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ปฏบิตัิตนตาม 
ระเบียบการสอบ โดยไมมกีารทจุริต  นักเรียนตองเตรียมความพรอมในการทบทวนบทเรียน ทำความเขาใจแลว
นักเรียนจะปฏบัิติการสอบไดไดอยางมั่นใจและเชื่อมั่นในตนเอง จะทำใหนักเรียนประสบผลสำเร็จในการสอบ  ครูควร
ชี้แจงถึงผลเสยีของการทุจริตในหองสอบที่อาจทำใหนักเรียนหมดโอกาสที่จะไดคะแนนที่ดีหรือมีความรูความจำที่
ถูกตองหรืออาจทำใหนักเรียนหมดอนาคตไดจากการถูกตัดสิทธติาง ๆ บางอยางลงเพื่อเปนการลงโทษ 

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

เร่ือง ความมุงหวังในอนาคต 
วัตถุประสงค 
 เพ่ือใหนักเรยีนรูจกัการวางแผนในอนาคต 
เน้ือหาสาระ 

1. ครูชวยกระตุนความใฝดีใหนักเรียนในชั้นไดคิดที่จะทำในส่ิงท่ีดี ปฏิบัติในส่ิงที่ดีงาม ต้ังความ 
มุงหวังในอนาคตและรูจักวางแผนอนาคตและแนวทางจุดนั้นได 

2. ทดลองใหนักเรียนวางแผนชีวิตของตนเองโดยเฉพาะการศึกษาตอในอนาคตของนักเรียนเอง 
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