
บรรททนกรพ

ภาษาไทH 
พโงสิ อ
กาญจนา คณารักษ. หลักสัค?และการพ๓ท . นครปฐม ะ โรงพิมพมหาวีทยาลัรสิลปากร,

2527.
กานคา พนลาภทวี สักฅเพรกา?วีจัย กรุงเทพมหานคร ะ พิสิกสัเฟ้ฟ่เตอรการพิมพ, 

2530.
คผะกรรมการการสิ'กษาแห่งจาสิ. สำนักงาน. รารงานกา?วายเ?องระบบอุคมสิกษาไทย. 

กรุงเทพฯ ะ โรงพิมนสำนักเลปีาสิการคท!ะรัฐมนตรี, 2522.
___________ . ผลการพรเนาการสิกษาและแนวทางการพฒทการสิกษาโนอนาคต.

กรุงเทพมหานคร ะ สำนักงานคณะกรรมการการสิกษาแหงสำต, 2532.
คก)ะกรรมการพัรเนาการเค'รษฐกาและสิงคมแห่งสำสิ, สำนักงาน. รายงานการสิมมนา

ระคับปี'าสิ เรอุงภาวะลังคมไทย. กรุงเทพมหานคร ะ สำนักงานคณะกรรมการ 
ฬัรเนาการเศรษฐกิจและสิงคมแห่งสำสิ, 2525.

คณะกรรมการวางพนฐานเพ่ีอการปฏิรูปการสิกษา. กา?สิกษาเพอุสิวีคและลังคม ะ
รายงานจองBfแะกรรมทารฯ. กรุงเทพฯ ะ โรงพิมพ์สันยการทหารบก, 2517. 

แทน จงสัภสิทธิ และคณะ "วีจาพ้ํนฐานท่ัวไป" โน รายงานการประจมทางวีจาการ
ประจำพิการสิกษา 2530 เ?อง การผลตบัแ!ทิตปีองมหาวีทยาลัยไทย'โนอนาคค 
หน้า 205 จัคพิมพ์โคอสำนักงานเลจานการท่ีประจุมอสการบคีแห่งประเทสัไทอ 
กรุงเทพมหานคร ะ ทบวงมหาวีทยาลัย, 2530 
บัวคร. หลักสัตร. (ตอนท่ี 2) พระนคร ะ มงคลการพิมพ, 2504 
กาญจนจารี. สัมเค็าพระบรมราจจนกลับการอุคมสิกษาจองจาสิ.

ธำรง 
นงเยาว
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กรุงเทพ«หานคร ะ โรงใฒพรุฟ้าลงกรผมหาวิทยาลัย, 2532.
ประกอบ ดัจนดา ลุ,ปีภาพคล้วนหน้าเมอ 2543. กรุงเทพ«หานดร ะ ส์หประธาพาน้ธย

2524.
ประดอง กรรผดดร. ฝัถติเพอการวิจัยทางพฤฅกรร มด าดตร. กรุงเทพ«หานดร ะ 

โรงพิมพเจริญผล, 2525.
____________ . aทดเพอการวิจิ,ยทางพฤตกร?«ดาดลร กรุง เทพ«หานคร ะ

ดรดง่าพบลัธนง, 2530
ประนอม โอทกานนท การพัฒทหลักดฺฅรพยาบาลดาดครเพอเล้าหมายการ«ดุปีภาพดีล้วน 

หน้า กรุงเทพ«หานคร ะ ภาควิธ,านยาบาลดีกษา คผะครุดาดดร รุฟ้าลงกรผ 
มหาวิทยาลัย, 2528

ฝ่ายวิธาการ. รุฟ้าลงกรผมหาวิทยาลัย. หลักดุดรวิธาการดีกษาท่ี'วไป. กรุงเทพ«หานดร: 
โรงพิมพรุฟ้าลงกรผมหาวิทยาลัย, 2535

พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตโต). ความมุ่งหมายปีองวิธาพนฐานทวไป. กรุงเทพ«หานคร: 
โรงพ«พรุฟ้าลงกรผมหาวิทยาลัย, 2532.

ไพทุรอ ลันลารดน้. หลักและวิgการดอนระดับอุดมดีก»า. กรุงเทพ«หานคร :
ไทฮวัรเนาพานัธ, 2524.

ไพทุรอ ลันลารัตน้ และทองอนทร วงดีโดสร. รายงานการวิลัอเรองดภาพและล้กฺ!หาจอง 
วิธาพนฐานท,วไป. กรุงเทพ«หานคร : ภาพพ«พ, 2526.

เลปีานุการ ท่ีประธุ«อธิการบดีแห่งประเทดไทย, ดานักงาน. รายงานการประธุมทางวิธา 
การ ประลำทีการดีกษา 2530 เรอง การผลัดบัผฅตปีองมหาวิทยาลัยไทยโน 
ประเทดไทยโนอนาคต. กรุงเทพมหานคร : ทบวงมหาวิทยาลัย, 2530.

วิวิดร ดรืดอ้าน. หลักการอุดมดีก!ท. กรุงเทพ«หานคร : ดานักพมนวัฌนาพาน้ธ, 2518.
วิเล้อร เกคลังห หลักการดร้างและการวิเคราะห่เครอง«อที่โล้โนการวิลัย.
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กรุงเทพมหานคร ะ โรงพิผพิไทยวัรเนาพานส, 2530
สงัค อุทรานันท. พนฐานและหลักกา?พ'«เนาหaกลุ'ครุ. กรุงเทพฯ ะ วงเคอนการพิมพ, 

2527.
___________ . การจัคการเรัปีนการสอนอร่างเใ]นระนบ. พมพิครังท่ี 1. ม .ป.ท.,

2525.
สลัค อุทรานันท่ี และอุผา ลุ'คนธผาน. ราร'ทนการวารเรองคุEUfเาพบเแ?1ฅและบัจรัยท่ีล่ง 

ผลต่อคุณภาพบัฒํรุ้ค. กรุงเทพผหานคร ะ ลุฟ้าลงกรณ์มหาวทยาล้อ, 2530.
ลันต ธรรมบำรุง หลักสูตรและการบูรหารหลักสุครุ. กรุงเทพมหานคร ะ โรงพิมพิ 

การค'า๙นา, 2527
ลัปปนนท่ี เกตุriต ลังคมคา(1ครกนการลัทฑ กรุงเทพมหานคร ะ สำนกงานค(นะกรรมการ 

การลักนาแห่งสาต, 2522.
ลุ'มมิตร คททนุกร. หลักลุตรและการ»!อนุ. กรุงเทพมหานคร ะ โรงพิมนชวนพิมพ, 2520.
หอการค้าไทร, มหาวิทยาลัย. ระเบียบและ»ลักสูตรการลักนา บีทารลักนา 2532.

กรุงเทพมหานคร ะ โรงพิมพิครือนันด, 2532.
อภิปี'อ พันธน!น และคผะ. รายงานผลการวิจัยเรึ๋อง การเครัยมอุคมลักนาเพอการ

เปล่ีรนแปลง'ไปลัลังคมท่ีพิงปรารถนา. กรุงเทพมหานคร ะ ทบวงมหาวิทยาลัย 
และสถาบันทรัพยากรมนุนอ มหาวิทยาลัยธรรมสาสตร์, 2532.

อุทุผคร (ทองอุไทย จามรมาน. การสํมตัวอย่างทางการลักนา. กรุงเทพมหานคร ะ 
โครงการคำราวิทยาสาสตร์อุตสาหกรรม, 2530.

บทความ
เสรมสรั ไสยสร. "บรททการานหลักสูตร" ลักนาสาสตร์สาร. (มกราคม-มนาคม 2521):

88-91.
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___________ . การสิกษาลักษผะคาบเท่ียวหลาอฟ้าปีาวิฟ้า:รูปแบบและวิธการท่ีจัดกันใน
มหาวิทยาลัยไทอ ในการพัฒนาหลักฟ้ครระกับอุดมสิกษา. กรุงเทพมหานดร ะ 

หน่วอนพนาดผาจารอ ป่ารวิ!ราการจุฟ้าลงกรผมหาวิทฮาลัย, 2526.
ไพทรอ สินลารัดน. การพัฒนาหลักฟ้ตรระกับอุดมสิกษาปีองไทย ะ จากอสิตสู่แนวทางใหม่ 

ในปืจจุปีนในเอกฟ้ารประกอบการประฟ้มปฏบดการระกับฟ้าสิ เรื่องการปรับปรุง 
หลักฟ้ดรอุดมสิทธาให้ฟ้อดคล้องกับฟ้ภาพปืญหา และดวามต้องการปีองฟ้มฟ้น..
เสิองใหม่ ะ มหาวิทยาลัอเสิองใหม่, 2529.

ฟ้รินครินทรวิโรพ, มหาวิทยาลัย. เอกฟ้ารประกอบการลัมมนา เรองโดรงการพรเนา
หลักฟ้ตรพนฐานท่ี’วไป. พิษณ'โลก ะ มหาวิทยาลัรฟ้รินครินทรวิโรพ พิษผุโลก,
2531.

สิปปนนท่ี เกตุทัด. "ค่ากล่าวเปีคการลัมมนาและบรรยายนำลังคมท่ีเท่ียวปีองกับการสิทธา" 
ในลังคมฟ้าฝัด?กับการสิกษา. กรุงเทพมหานคร ะ ฟ้านกงานดผะกรรมการการ 
สิกษาแห่งฟ้าสิ, 2522.

สิปปนนท่ี เกตุทัด. "แนวคคในการฟ้ร้างปีผทเต" ในราองานการลัมมนา เรองวิกฤตการ 
ทางวิฟ้าการ ในจุฟ้าลงกรผมหาวิทยาล้อ. ผ ส์วางดนวาฟ้ 17-25 มกราคม 
2516 กรุงเทพฯ ะ ฟ้โมฟ้รอาจารอาฟ้าลงกรผมหาวิทอาลัย, 2513.

ฟ้มจด จันทริฉาอ. การพัฒนาหลักฟ้ตรบริโภคสิกษา เพ๋ึอนำไปใสิในโรงเ ริฮนประถมสิกธา 
ในฟ้มฟ้นเมอง วิทยานพนธปริญญาครุฟ้าฟ้ตริคุษฎืบัผทิต จุฟ้าลงกรผมหาวิทยาลัย, 
2533.

สำล ทองสิว. "ระบบการพัฒนาหลักฟ้ตร" ในการพัฒนาหลักฟ้ครระกับอุดมสิกธา.
ไพทรอ สินลารัตน และบุญรอด ลาภะลัมปีนโน บรรผาสิการ. กรุงเทพ 
มหานคร ะ หน่วยพัฒนาคผาจารย ป่ายวิฟ้าการ จุฟ้าลงกรผมหาวิทยาลัย,
2526.
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หลักสัครบรททการ

Ilfา การกูแลส์ธภาพคนเอง



หลักลุตรบุรแททา? ว!h การพุแลลุปีภาหคนเaง
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หลักกา?และเหตุผล
ควากเจริญกาวหนาทางวกยาลา๙ต? และเทคโนโลอที่เมีลปีนอร่างมากมาอ และ

รวดเร็ว ไค้ก่อาห้เคิดการเปที่อนแปลงทางอังคกานบุก  ๆ ค้าน ทางค้านสุaภาพก็เร่ในลaวกน 
ความเจ?fyก้าวหน้าทางวิทอาการทางการแพท8 ทำให้มีการพัฒนาและเปล่ีอนแปลงระบบการให้
บริการทางต้านลุปีภาพแก่คนในอังคม และอังทำให้แนวคิด และการปอิบัคิทางลุปีภาพaองคนาน
อังคผเปลี่aนไปค้วอ นอกจากน้ัน ลภาพการเปลี่อนแปลงทางอังคมอังทำาห้ริมีการคำเน้นร่ริตปีอง 
คนานอังคม และปิญหาลุปีภาพปีองคนในอังคมเปล่ีอนแปลงไปค้วอ ไค้มีการวเคราะห!]ญหาลุปีภาพ 

ปีองคนานร่วงflตวรรคท่ีผ่านกานบว่า ลภาพอัญหาทางลุปีภาพปีองประIhÎ(นมีการเปลอนแปลงควบค่ 
ไปกับการเปลี่อนแปลงปิองอังคม และความเจริฤ!ก้าวหน้าทางวทอาลาลตร และเทคานโลอี่ กล่าว 

คอ ความเจ็บ!]วอและความผคปกคิท่ีเกดปีนล่วนาหก่!เป็นผลมาจากนฤคิกรรมลุปีภาพท่ีไม่กุกต้องปีอง 
บุคคล กันเป็นผลมาจากการอาดความรู้ความเอ้าาจที่ถกต้อง ประกอบกับลภาพการเปล่ีอนแปลง 

ทางอังคมและวิมีการคำเน้นร่วค เร่น พบว่าความเจ็บ!]วอหริอความผดปก?เบางอร่างเป็นผลมา 

จาก การปิาคการออกกำลังกาอ และการบริโภคอาหารอร่างไม,กุกต้อง และอังพบว่าโรคมะเร็ง 
ความค้นโลหิตลุง และโรคหัวาจบาง!filด เป็นปีfp าลุปีภาพท่ีล่าค้เ!!านอังคมกัจจุบน รังโรคเหล่าน  ้
เป็นผลมาจากทงการปฎิบัคิค้วท่ีไม่กุกต้องปีองบุคคลและการเปล่ีอนแปลงทางอังคกร่วมกัน จาก
ค้วอร่างที่กล่าวมา จงปี!ให้เห็นไค้ว่า การจะพัฌนาาห้บุคคลมีลุปีภาพมีจงปีนอร่กับการปรับนฤคิกรรม 
ลุ2ภาพปีองบุคคลให้กุกต้องเป็นประการอัาค้แ] และเป็นท่ีออมรับกันโคอท่ัวไปว่า นฤคิกรรมหริอ
การปฎิปี?ที่ถกต้องเป็นผลมาจากการเริอนรู้และการมีเจตค?ที่ค และการที่จะพัฒทให้เกดการ
เริอนรู้'ให้'ไต้ปีอควาผรู้ท่ีกุกต้องและมีเจคคคิท่ีมี เพอนำไปล่การปฏิปี?ท่ีกุกต้องน้ัน จำเป็นต้อง
จัคหลักลุครรังเป็นแนวทางล่าหรับการให้ความรู้และประล่บการมี!กับผ้เริอนอร่างเหมาะล่ม รังแต่ 

เคิมน้ัน การจัดหลักลุครการคิก!ทล่วนใหญ่เราจัดหลักลุตรที่เป็นเนั้อหาเป็นเรี่อง  ๆ หริอเป็นล่วนๆ
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ไป ผ้เริรน'ไม่ลามารถนำความรู้ท่ี'ได้รบมาพ๙มผลานกันไปส่แแวปฏิบัตได้ออ่างมีประส่ทธิภาพ าคย 
เฉพาะ ในเรื่องปีองลุปีภาพดังเป็นเรื่องที่มีความลัมพันสเรื่อมโองกับลาระ เรื่องราวจากวิชาการ 
ต่าง  ๆ มากมาร การจัคให้ผู้เริรนได้เริอนรู้แต่ละเรื่องแอกกันเป็นส่วน  ๆ จังไม่อาจท่าไห้ผู้,
เรียน มีการปฎบัตในการดุแลรักษาลุปีภาพให้คได้ ด้งน้ัน ทารพั«นาหลักลดรท่ีมีจุดมุ่งหมายหลักใน 
การลร้างเจตดตที่คต่อเรื่อง๙ปีภาพ ลร้างส่านกปีองความรับผลชอบในการดุแลรักษาลุปีภาพ กัง
ส่วนตนและลังคมส่งแวลล้อม รวมทั้งมีความรู้ความเอ้าใจอร่างเพรงพอและผลมกลมกล้น พร้อม 
ท้ังสามารกน่าความรู้ความเอ้าใจน้ัน'ไปประยุกต์'ใช้'ในการลำเนนโ!วิล ลร้างเลริมลุปีภาพ และ
คุณภาพปี1วิด ท้ังส่วนตนและลังคมให้คปีน โตอผลมผสำน'ให้กลมกลันกับลักษ-ณะโคอธรรมชาต และ 

มีประสิทธิภาพน้ัน จำเป็นต้อง TOI นาหลักลุดร,โดอวิธีการบรททการเนอหาจากลาระm กี่อาช้องเช้า 
ด้วยกัน จังจะท่าให้ผู้เรีรนได้บรรลุจุลมุ่งหมาอปีองการเรียนรู้ดังกล่าวได้ออ่างมีประส่ทธิภาพ

การบุรททการหลักลุตรกระทำได้หลารลักษทเะ แต่จากการดักษาในเรื่องนั้ท่าให้ลามารถ 
กำหนลได้ว่า การพ«นาหลักลุตรในลักษท!ะท่ีเป็นหลักลุตรระดับราอริชาเพ่ีอใช้เป็นหลักลุลรในระดับ 
ใดระดับพนงน้ัน ริสการบรททการ!':ลักลตรท่ีเหมาะส่มท่ีลุคคอ การบุรททเนั ้อหาหลักส่ตร'ในแนวนอน 

(H orizontal Ceerriculum In tegra tion ) โลอใช้ห้วเรองเปนแกนแล้วบรท1าการเนอหา 
ลาระในกลุ่มริชาริกรากำลตรื่ส์ปีภาพและริชาในกลุ่มริกอากำลฅรื่ ลังคมกำลตร่ื และมนุษรกำลตร่ืท่ี 

มีเนั้อหาลาระที่เกี่อวช้องเช้าด้วยกันดังการบุรททการในลักษทเะนํ้จะทำให้ลามารถบรรลุจุลมุ่งหมา8 
ท้ังทางด้านสำระวิชากางลุปีภาพและจุดมุ่งหมาอปีองหลักสํตรการสิกษา โคธเฉพาะในส่วนปีอง
หลักลุตรหมวลริชาพ่ี,นฐานท่ัวไปท่ีมุ่งพ้,«นาคุท!ลักษท!ะปีองความเป็นพลเมีองคี และมลุปีภาพอนามัยท่ี 

ลมบุรท!'ให้กับผู ้ เรีรน
จากหลักการและเหตุผลดังกล่าว จังกล่าวได้ว่าหลักลุตรบุรททการฉบับน เป็นหลักลุตร 

ท่ีมีความเหมาะลมส่าหรับเป็นหลักลุตรระดับรายริชาในระดับอุลมดักษา ในส่วนปีองหลักส์ตรหมวล 
ริชาพ่ีนฐานท่ัวไป เพราะเป็นหลักลุตรท่ีมีรปแบบท่ีเหมาะลมท้ังกับเน้ัอหาลาระทางด้านลุปีภาพ
ระดับการดักษาในระดับอุคมดักษานละวุ«ภาวะธองผ้เรีรน ดังจะท่าให้มนใจได้ว่าจะลามารถพั«นา
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ผู้เรือน'ให้บรรลุจดมุ่ง H มาย'!คอร่างมีประสิทธิภาพ

จุดมุ่งหมารจองหaทฟ้ตร
จุดมุ่งหมารท่ัวไป
หลักเตรบุร{พาการวิ!h การflแลฟ้ปีภาพตนเอง มีจุคมุ่งหมารท่ีจะพัร!นาผู้เริรนท่ัง 3 ด้าน 

ไดอเน้นด้านเจตคติและการฟ้ร้างแนวทางปฎบัติซนพนฐานปีองความรู้ความเช้า1าจ ด้งน่ี
1. เพี่อให้ผู้เริรนมีความร้ความเร้าใจในเนี่อหาฟ้าระที่เกี่ยวกับทฤษฏี หลักการ และ

แนวคิดต่าง  ๆ ในการดุแล๙ปีภาพ มีความฟ้ามารถานการวิเคราะห้บัฤ!หาฟ้ปีภาพ ท่ังส่วนตนและ
ลังคมส่งแวดล้อม ในบริบทปีองลังคมบัจจุบันได้อย่างถกต้อง และฟ้ามารถลังเคราะห้แนวทางแก ้

บัฤ!หาเหล่าน้ันได้อย่างเหมาะฟ้ม
2. เพ่ีอปลกบังให้ผู้เริอนมีเจตคคิท่ีคิและถกต้อง ในเรองฟ้ปีภาพและการดุแลฟ้ป็ภาพ 

ตระหนักถงความส่าคัฤ!ปีองฟ้ปีภาพต่อการดำรงธีวิตอร, และการมีคุท!ภาพธีวิตท่ีดพร้อมท่ังมีส่านักใน 
หน้าท่ีความรับผิดtfอบต่อการดุแลรักษาฟ้ปีภาพ ท่ังส่วนตนและลังคมส่งแวคล้อม ในฐานะที่เที่น 

ฟ้มาร้กปีองลังคม
3. เพี่อพรเนาให้ผู้เริอนฟ้ามารถนำความร้ความเร้าใจ ไปประรกตาร้านการปฏิบัติตัว

ในการดุแลรักษาฟ้ปีภาพท่ังส่วนตนและลังคมสิงแวดล้อมไต้อย่างถกต้อง พร้อมท่ังฟ้ามารถกำหนด
วิธีการแก้บัญหาฟ้ปีภาพท่ังส่วนตนและลังดมส่งแวดล้อมไต้อย่างมีประสิทธิภาพ

จุดมุ่งหมารเฉพาะ
หลักฟ้ตรบูรผาการวิฟ้าการดุนลฟ้ปีภาพตนเอง มีจุดมุ่งหมาอเฉพาะเพ่ีอให้ผู้เรอนมี

คุท!ลักษณะ ด้งต่อไปนั
1. มีความร้ความเร้าาจที่ถกต้องเกี่ยวกับแนวคิด และหลักการานการดุแลฟ้ปีภาพ 

พร้อมท่ังมีเจตคติท่ีดานเรองฟ้ปีภาพและการดุแลฟ้ปีภาพ ตระหนักถงความส่าคัฤ!ปีองฟ้ปีภาพ เพ่ีอนำ 
ไปส่การปฏิบัติในการดุแลฟ้ปีภาพอย่างถกต้อง
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2. มีความรู้ ควๆมเอ้ๆๆจอย่างถูกต้องเกี่ยวกับเรึ๋องอาหาร และปีฤทฺทสํปีภาพ
ทางค้าน'โภ^นาการ ตระ ห นักกังความสำคัญอองการตุแลศปีภาพตนเองทางคานโภปีนาการ
พร้อมท้ังมีการปฏิบัตตัวอย่างถูกต้องทางต้านโภปีนาการ

3. มีความรู้ความเช้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับหลักการและปีนตอนธองการออกกำลังกาย
ตระหนักกงความสำคัญปีองการออกกำลังกาย เพ่ีอนำไปส่การ ออกกำลังกายเพี่อเ ศรัมล,ร้าง
สํปีภาพ

4. มีความรู้ความเช้าใจเกี่ยวกับความสำคัญปีองการพกผ่อน แนวคัด และหลักการ 
เก่ียวกับการพักผ่อน เพ่ีอให้มีการปฎบัคัตัวท่ีถูกต้องานการพักผ่อนเพ่ีอสํปีภาพ

5. มีความรู้ความเช้าใจเกี่ยวกับเรี่องสํปีภาพทางเพศ สำมารถาเคราะหห้ญหา 
สํปีภาพทางเพศใต้ และตระหนักกงความสำคัญปีองการรักษาสํปีภาพทางเพศ พร้อมท้ังสำมารก 
กำหนคแนวทางปฏิบัคัในการรักษาศปีภาพทางเพศใต้อย่าง เหมาะสํม

6. มีความรู้ความเช้าใจเกี่ยวกับภาวะเกี่ยงทางสํปีภาพในลักษท(ะต่าง  ๆ ตระหนักกง
ความสำคัญปีองการห้องกันและลคอัตราเกี่ยงต่อภาวะเกี่ยงทางสํปีภาพ พร้อมทังสำมารถกำหแค
แนวทางและวธีห้องกันภาวะเก่ียงทางศป็ภาพ'ใต้อย่างถกต้อง

7. มีความรู้ความเช้าใจเกี่ยวกับเรึ่องปีองสํปีภาพครอบครัว ตระหนักกังความสำคัญ 
ปีองครอบครัว และมีการปอิบคัตัวอย่างกกต้องในการคุแลรักษาสํปีภาพครอบครัว

8. มีความรู้ความเช้าใจเกี่ยวกับมลพัษกี่งแวคล้อม ศามารถวเคราะห้ห้ญหาศุปีภาพ
อันเห้นผลมาจากมลพิษก่ีงแวลล้อม ตระหนักกังความสำคัญปิองก่ีงแวคล้อม มีสำนักในความรับ
พิคปีอบในการคุแลรักษาก่ีงแวตล้อม พร้อมท้ังสำมารถกำหนคแนวทางปฎิบัตในการแก้ห้ญหา และ
หลักเก่ียงพิษภัยจากมลพิษก่ีงแวคล้อมไต้อย่างมีประสิทกัภาพ

9. มีความรู้ความเช้าใจเกี่ยวกับความลัมพันธ์ระหว่างสํปีภาพทางร่างกาย กับสํปีภาพ 

ทางจิตใจ หลักการพัธ!นาทางจิตใจและการปรับตัวทางลังคม โครตระหนักกังความสำคัญปีองการ 
รักษาสํปีภาพจิตเพ่ีอการพั&นาปีจิตท่ีค
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ร า a ละ เ aaftวิ ดำ

สิกษาแนวคิดเท่ียวกับดํปิภาพและการดูแลดํปีภาพตนเอง บัจจัยต่าง  ๆ ท่ีสิงผลต่อดํภาวะ 
๙ปีภาพ รูปแบบพฤติกรรมดํปีภาพ โดยเน้นพฤติกรรมดํปีภาพในภาวะปกติในเริ่องโภดํนาการ การ 

ออกกำลังการ การพักผ่อน การรกชาดํป็ภาพทางเพด และการน้องกันภาวะเท่ียงทางดํปิภาพ โดย 
มีจุคบุ่งหมายเพอดำรงรักษา ส่งเดํริมและน้องกันดํปีภาพ และสิกษาเท่ียวกับดํปิภาพครอบครัว สิ'! 
แวดล้อม การรักษาสํปีภาพจด และการปรับคัวทางลังคม เพ๋ึอให้มีดํปีภาพดและคุณภาพสิวิคท่ีด

เนอหาดำระและประดํบการ«การเรียนรุ้

เนอเทดำระ และประดํบการทเการเรียนรูปีองหลักดํครบูรททการน้ เม่ืนผลปีองการ
บูรททการเนอเทดำระในกลุ่มวิดำวิทยาดำดํตริ่ดํปิภาพเ ปีาด้วยกัน สิงในการกำหนดปีอบเปีคปิอง
เนํ้อหาดำระและประดํบการท!การเรียนรู้ เริ่มจากการสิกษาเบํ้องด้เนพอให้ได้ปีอบูลพนฐานเที่ยว 

กับ ปีอบูลปีอความรู้ท่ีเหมาะดํม และเพียงพอส่าหรับการจะทำให้บุคคลมีพฤติกรรมการดูแลดํปีภาพ 
อย่างถูกค้อง โดยเฉพาะในกลุ่มรัยรุ่นและรัยหน่มดำว สิงกำลังสิกษาอย่ในระดับอุดมสิกษา โดย 
การสิกษาเอกดำร คำรา และงานวิจัยต่าง  ๆ ท่ีเท่ียวออง การลัมภาษท!ผู้เท่ียวดำ[น การดํอบทาม 

อาจารฮผู้ดํอนวิดำท่ีเท่ียวปีองกับดํปีภาพานดํถาบันอุคมสิกษา และการดํอบทามผู้เรียนานดํถาบันอุดม 

สิกชา ดำมารทประมวลประเค็นส่าดัฤ!ปีองเน้ํอหาดำระท่ีควรจะค้องสิกษาได้ ดังน้ํ

1. แนวคิดพนฐานเท่ียวกับดํธภาพและการดูแลรัก»าดํปีภาพคนเอง
1.1 ดํปีภาพมีความหมายและความสำคฤเอย่างยงต่อการคำรงสิวิตปีองมนุษย การท่ี

เราจะมีคุท!ภาพสิวิดท่ีคิน้น บัจจัยสำดัฤ!ประการหน่ิงก็คิอ ดํภาวะดํปีภาพปีองคัวเราและสิงแวดล้อม 
การแส่วงเทวิธการด่าง  ๆ ในการดูแลรักษาดํปิภาพตามบรีบทปีองลังคม เม่ือดํภาพลังคมเปล่ียน
แปลงไป ความคิดความเปีาใจและรูปแบบการดูแลดํปีภาพจังเปล่ียนไปด้วย ความหมายปีอง
ดํปีภาพตามความรู้ความเอ้าใจปีองคน'ในอติค มีความหมายแค่เพียงว่าไม,มีการเจ็บปวย หรีอเท่ีน
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โรคเท่านั้น แด่,ในปี,จจุบัน ๙ปีภาVเมความใ'เมาอครaยคลุมท้ังการมล่ปีภาพคท้ังทางร่างกาย จิต‘เจ
อารมณ ล่งคม และมการเน้นอยู่ท่ีคหรัอมล่ภาพแวคล้อมท่ีคต้วอ ในความหมารลังกล,าวน้ํ รูปแบบ 
การคูแลรักษาล่ปีภาพจิงเปลี่อนจากการเน้นที่การรักษาเมอเจ็บบ่วอ มาเน้นการคูแลรักษา และ 
ล่งเล่รัมลปีภาพและการบัองกนการเจ็บบ่วอ และความผลปกติต่าง  ๆ โครเน้นการพิ่งพาคนเอง 
เน้นล่าคัfy ลภาวะลุปีภาพปีองบุคคล และล่งคมจิงปีนอยู่กับพฤติกรรมลุปีภาพรังเน้นบัจจัอกำพนคท่ี
ล่าคัฤ) ลังน้ัน การท่ีคนจะมพฤติกรรมลุปีภาพท่ีทกต้องจิงอยู่ท่ีการให้รับรู้ปีอมุล ปีอความรู้อย่าง
เพรงพอ และถกต้อง ประกอบการมเจคคติท่ีคเห็นความล่าคักฺ!ปีองการคูแลรักษาลุปีภาพ โคอการ 
พงพาตนเอง

1.2  การคูแลลุปีภาพคนเอง
การคูแลลุปีภาพลนเองแบ่งออกเน้น 3 ลักษfliะ คอ การคูแลลุปีภาพตนเองาน 

ภาวะปกติ การคูแลลุป็ภาพตนเองเมอรู้สืกว่ามความผคปกติพรอเจ็บบ่วอ และการคูแลลุปีภาพคน
เอง เมอคูกกำพนคหรอไต้รับการรอมรับว่าเน้นผุ้บ่าอ

ในเรื่องนํ้ จะเน้นท่ีการคูแลลุปีภาพตนเองานภาวะปกติ ? งมจุคมุ่งพมารพลัก
เพอการด่ารงรักษาและการล่งเลรัมลุปีภาพ การปฎิบัติานเรื่องนั้ไต้แก่ การรักษาลุปีภาพทางต้าน 
โภล่นาการ การออกกำลังกาอเพอล่งเลริมลุปีภาพ การพักผ่อนและการรักษาลุปีภาพทางเพล นอก 

จากน้ั Iพอให้มลุปีภาพตรังจะต้องรู้จักหลักเลี่ยงภาวะเลี่ยงทางลุปีภาพรังไต้แก่ อุบัติเหตุและเหตุ 
ร้ายแรง อาและลารเลพติคให้โทษ โรคติลต่อทางล่งคม และความเจ็บบ่วอ และความผลปกติท่ี 

เน้นน้ฤเหาานล่งคมน้จจุบันลักต้วอ

2. ๙ปีภาพ ล่งคม รังแวคล้อม
2.1  ครอบครัวเน้นลถาบันล่งคมท่ีมอทธิพลต่อการด่ารงลัวตอรุ่ปีองคนมากท่ีลุค การ 

รักษาลุปีภาพปีองครอบครัวจิงเน้นล่าคัฤเ
2 .2  รังแวคล้อม การคูแลลุปีภาพลนเองและครอบครัวรังไม่เน้นการเนองพอล่าหรับ
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การมีสิวคอร่อร่างมีคุท!ค่า เพราะเราอร่กันเก ี่น ลังคม คนจงต้องมีบทบาทหน้าก่ี และความรบติด
ชอบ ต่อการคุแลรกษาสิงเทคลอม พรอกท้ัง๙รางชรรคสิงแวคล้อมก่ีค แก้ไปีป้ฤ!หาสิงแวดล้อม สิง 
ไต้แก่ เรองมลพษค่าง  ๆ ให้หผคไป หรอมีน้อรก่ีชุค และ๙ามๆรถดุแลตนเองให้พนจากพ«ภรรอง 

มลพิษสิงแวดล้อม

3. การหั«นาสิริคก่ีติเพ่ึอให้อรในลังคมไต้อย่างปกติชุปีนน บุคคลจะมีการพ«นาชรภาพ
ทางต้านจคใจ การปรับต้ว และการสิงเชริมว«ภาวะควบค่ไปลับการดุแลรักษาและสิงเชริมชปีภาพ 
ทางร่างกาย

จากรอบเปีตรองเนอหาสำระและประชบการ(นการเริรนร้คังกล่าว ไต้นำมาพ«นาปีน
เก่ีนคำราในลักษท!ะก่ีบุรททการปีนเก่ีนหน่วยการเรียน 9 หน่วยการเรียน ต้งน้ํ

หน่วยก่ี 1 เรองชุปีภาพ และการดุแลชุปีภาพคนเอง ประกอบต้วยชาระสิาคัa'ต้งน้ํ
1. แนวติดเก่ียวลับชุปีภาพ มีเนอหาชาระครอบคลุมกงความหมาย รอบเปีครอง

ชุปีภาพ ปิจจัอก่ีเ!]นต้วกำหนดชภาวะชุปีภานปีองบุคคล อันได้แก่ พฤติกรรมชุปีภาพปีองบุคคล
พนสุกรรม ชภาพแวดล้อมทางกายภาพ และคุท!ภาพปีองบริการชุปีภาพ และประเด็นสิาคัฤแก่ียวลับ 

ความลัมพนธระหว่างคน ชุปีภาพ และสิงแวดล้อม
2. การพ«นาคุท!ภาพสิริต มีเนอหาชาระครอบคลุมกงความหมายปีองคุท!ภาพสิริคและ 

ความลัมพM ปีองชุปิภาพลับการพ«นาคุทเภาพสิริค
3. แนวติดเกี่ยวลับการดุแลชุปีภาพตนเอง มีเนอหาชาระครอบคลุมกงความหมาย

ปีองการดุแลชุปิภาพคนเอง ลักษท!ะพฤติกรรมการดุแลชุอภาพคนเอง สิงแบ่งออกเรน 3 ลัก«ท!ะคอ 
พฤติกรรมชุปีภาพในภาวะปกติ พฤติกรรมการดุแลชุปีภาพตนเองเมอร้สิกว่าติดปกติ และพฤติกรรม 
การดุเ!ลชุปีภาพคนเองเมอเก่ีนผู้บ่วอ และหลักการดุแลชุปีภาพตนเอง



หนารท่ี 2 เร่ีองโภ!(นาการกับฟ้ปีภาพ มีเแอหาฟ้าระท่ีสำคัญดังน

1. อาหารกับความต้องการปีองร่างกาย อาหารมีความจ่าเป็นต่อร่างการๆน 3 
ลักษณะ ตอ ท่าให้ร่างการดำรง!?ริตอร่ไต้ ท่า,ให้ร่างกาอทริญเตบ'โต แระอาหารจำเป็นสำหรับ 

การส่งเฟ้ริมฟ้ปีภาพ ความต้องการปริมาก!อาหารในแต่ละส่วงวัยจะแตกต่างกัน ในวัอหนุ่มฟ้าวจะ 

มีความต้องการอาหารในปร่มาท!มากกว่าส่วงวัรอน เพอให้ไต้หลงงานเพรงพอส่าหรับการกระท่า 
กัจกรรมต่าง ๆ

2. การบริโภคอาหารเพี่อการรักษาฟ้ปีภาพ อาหารนอกจากจะมีความสำคัญในตัว 
ปิองมันเองตังกล่าวในข้อ 1 แล้ว รังมีความสำคัญและล้มพันธกับฟ้ปีภาพต้านau  ๆ ไต้แก'

2.1 อาหารกับการนอนหลับ
2.2 อาหารกับความเจ็บ!]วรและความผิคปกติบางอร่าง
2.3 อาหารกับการออกกำลังการ

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีก่อให้เกิดบัญหาฟ้ปีภาพ มีหลาฮลักษณะ ไต้แก'
3.1 การละเลออาหารบางมํ้อ และการให้ความสำคัญกับอาหารบางมํ้อมากเกิน

ไ ป

3.2 ภาวะโภ!(นาการบกพร่องและโภ!(นาการเกิน โ?งเน้นการควบคุมนาหนัก 
ตัว ให้เป็นไปตามเกท!ทมาตรฐาน

3.3 การบริโภคอาหารอร่างไม่กกต้อง เส่น การรับประทานอาหารมังฟ้ริรัติ
ในรัอท่ีไม่เหมาะฟ้มเป็นประจำ การรับประทานอาหารติบ  ๆ และความเพี่อผิด  ๆ ในการ
รับประทานอาหารบางประเภท เป็นต้น

4. การปฏิบัติตัวทางต้านการบริโภคอาหารเพ่ีอให้มีฟ้ปีภาพคั เน้นท่ีการปฏิบัติตัว!เอง 
วัอร่นและ วัรหนุ่มฟ้าว โครพจารท!าบัจจัรต่าง  ๆ ท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติตัวน้ํต้วอ
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หน่วรท่ี 3 Iรี่องการออกกำลังกาฮเพอเส์รัพสํร้าง๙ปีภาพ มีเน้ํอหาสาระท่ีสำคัญดังน

1. ความสำคัญมองการออกกำลังกาอล่อลุ3ภาพ มีเนอหาสำระครอบคลุมกงความ 

หมาร ปิองการออกกำลังการ และประไยtfliaองการออกกำลังกายล่อสํขภาพ กงทางค้านร่างกาย 
และจิตใจ

2. ประเภท a องพฤตกรรมการออกกำลังการ แบ่งออกไต้เป็นหลาอลักษท!ะ ไค้แก่
แบ่งโคยใล้ถี่อเป็นเกท!ท เร่น การออกกำลังการไค้'ใล้กฝ็าเป็นถี่อ แบ่ง'โคยใก้ผล3องการออก
กำลังการล่อลุ3ภาพเป็นเกท!ท่ี เร่น การออกกำลังกายแบบแอรี่โรบค เป็นค้น

3. หลักการออกกำลังการ ในการออกกำลังการไม่ว่าจะเป็นลักษท!ะาค มีหลักสำคัญ 
3 ประการ คอ

3.1 ความเล้มชันปีองการออกกำลังกาย
3.2 ร่วงระยะเวลาและความถี่aองการออกกำลังกาย
3.3 ประเภท3องกิจกรรมการออกกำลังการ

4. เนตอนaองการออกกำลังกาย การออกกำลังกายเพอให้มีสํปีภาพคืนั้นจะต้อง 
ประกอบค้วยเนตอนท่ีสำคัญ 3 เแ คอน คือ การอบลุ่นร่างการ การออกกำลังการอย่างเต็มที่ และ 

การลคการออกกำลังกายจนหยุค เงการกำหนคการออกกำลังการทุกปีนตอนจะลัมพันธกับหลักการ 

ออกกำลังการทั้ง 3 ประการ ตังกล่าวแล้ว
5. การเลอกกิจกรรมการออกกำลังกาย เนอย่กับล้จจัยหลาอประการ แต่ประเล็นท่ี

สำคัญท่ีสํคเนอย่กับเล้าหมายปีองการออกกำลังกายปีองแต่ละบุคคล เงอาจจะแตกต่างกันออกไป
รวมทั้งล้จจรและเงี่อนไaล่าง  ๆ ที่จะต้องนำมาพิจารททสำหรับเลอกกิจกรรมการออกกำลังการ 

a องแล่ละบุคคลก็จะแตกต,รงกันไปต้วอ
6. ยุบักิเหตุและการบาคเจ็บจากการออกกำลังการและการแก้ไ a อุบัตเหตุและการ
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บาดเจ็บจากการ0อกกำลังการ «หลารลักษท!ะ และอาจ«ฟ้าเหตุกี่แตกต่างกันไป การรองกันและ 

การแก้ไชสิงเหล่านํ้ ปีนอยู่กับการปฎิบัสิกัวอย่างถูกต้องานการออกกำลังกาย

หนำรกี่ 4 เร่ืองการพักผ่อนเพอฟ้ปีภาพ «เนอหาฟ้าระก่ีฟ้ากัญ ตังน
1. แนวสิตเก่ียวกับการพักผ่อน «เนอหาครอบคล«กงควา«ฟ้ากัญ และควา«จำเป็น

ชองการพักผ่อนต่อฟ้ปีภาพ ควา«ห«ารและลักษณะก่ีฟ้ากัญชองการพักผ่อน ร่งไต้แก่การนอนหลับ
และการพักผ่อนในลักษณะอน

2. กัญหาชองการพักผ่อน ไต้แก่ กัญหาและควา«แดปกสิเก่ียวกับการนอนหลับ และ 
การแก้ไชกัญ'หารคยการใต้ยานอนหลับ

3. การคแลตนเองานเรื่องการนอนหลับ และการพักผ่อนในลักษณะอน ร่งเป็นเรอง 

ก่ีฟ้ากัญ และจำเป็น

หน่วยก่ี 5 เร่ืองฟ้ปีภาพทางเพฟ้ «เนอหาฟ้าระกี่ฟ้ากัญกังน้ํ
1. ฟ้ปีภาพทางเพฟ้และประโอใณธองการมีฟ้ปีภาพทางเพฟ้ก่ีฟ้«บรณ «เนอหาครอบ 

คลุมกงลักษณะชองบุคคลก่ีมีฟ้ปีภาพทางเพฟ้ฟ้«บรณ และประโอฟ้นปีองการมีฟ้ชภาพทางเพฟ้ก่ีตื
2. การ MOI นาทางเพฟ้ «เนอหาครอบคลุมเรื่องการ we เนาทางเพฟ้ กี่ก่อให้เสิคการ 

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และลังค«ในวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าว
3. กัญหาในเร่ืองฟ้ปีภาพทางเพฟ้ และกัจจัอก่ีฟ้งผลต่อฟ้ปีภาพทางเพฟ้ จำแนกลักษณะ 

ชองกัญหาฟ้ปีภาพทางเนฟ้ ออกเป็น
3.1 กัญหากี่เสิตจาการเปลี่ยนแปลงทางต้านร่างกายและจิตใจ ไต้แก่ การมี 

ประจำเตือนก่ีผคปกสิ และกัญหาเร่ืองสิว
3 .2  กัญหาในเร่ืองเพฟ้อนเป็นผลมาจากกัจจอภายนอก ไต้แก่ เรื่องการมีเพฟ้ 

ลั«พันธก่อนวัยอันฟ้«ควร และการต้ังครรภกี่ไม่พังปรารถนา กัญหาการรักร่วมเพฟ้ การตอบฟ้นอง
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ความลองการทางเพศในวิททางที่ไม่เหมาะสํม การสำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง และบัญหาโรคติด 

ต่อเพศลัมพันธ์?งได้แก่ บัญหากามโรค และโรคเอดส์ ท่ีกำลังเป็นบัญหาท่ีรุนแรงในลังคมบัจจุบัน
4. การรักษาสํปีภาพทางเพศ เน้นแนวทางและวัธีการปฏิบัติตัว เพ่ิอให้มีสํปีภาพทาง

เพศ ท่ีค

หน่วยท่ี 6 เร็องการน้องกันภาวะเลี่องทางส์ปีภาพ มีเน้ํอหาสำระท่ีสำคัญ ดังน่ี
1. ความหมา a ปีองภาวะเลี่ฮงทางส์ป็ภาพและบัจจัอที่ทำให้เติคภาวะเที่ยงทางส์ปีภาพ 

?งได้แก่ ลักษฌะปีองครอบครัว การปรับเปล่ียนวิถการดำเน้นสืวัตในลังคมบัจจุบัน โรคและภาวะ 

การเจ็บบัวยท่ีเกดจากอุตสำหกรรมเพ่ิ๚มากปีนและบัญหาสํปีภาพท่ีเกดจากการหลงท้นปีองวัฒเธรรม 
ตะวันตก

2. ภาวะเลี่ยงทางสํปิภาพ,ในลังคมบัจจุบัน ท่ีสำคัญคอ
2.1 อุบัติเหตุและเหตุร้ายแรง
2.2 อาและสำรเสํพติคให้โทษ
2.3 โรคและการเจ็บบัวฮท่ีเป็นบัญาในลังคมบัจจุบัน

ในแต่ละห้วปีอจะมเนอหาครอบคลมทงสำเหตุ ลักษญะการเกิด บัจจัอท่ีเก่ียวปิอง และ 

แนวทางการบัองกันและแก้ไป็บัญหาเหล่าน้ัน รวมท้ังวัธีการปฏิบัติคัวในการคุแลตนเองให้พ้นจาก
ภาวะเลี่ยงทางสํปีภาพ

หน่วยท่ี 7 เร่ืองสํปีภาพครอบครัว มเน้ัอหาสำระท่ีสำคัญ คังน้ํ
1. โครงสํร้างปีองครอบครัว มีหลายลักษแ!ะได้แก่ ครอบครัวเกี่ยว ครอบครัวปีราย 

ครอบครัวท่ีมีเฉพาะ พ่อหร็อแม่กับลุก  ๆ และครอบครัวที่เกดจากการแต่งงานใหม่
2. การเร่ิมด้นปีวัตครอบครัว เริ่มจากการคบเพอต่างเพศ การน้คพบ การเลอก
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ร่ครอง และการแร่งงาน
3. การรักษาสํธภาพครอบครัว มีน้จจัรท่ีเก่ียวช้อง'ไค้แก,

3 .1  หน้าท่ีรองผู้รับผิด!f อบครัวดรัวทางด้าน๙ธภาพ
3.2  น้จจัธท่ีส่งผลร่อสํปีภาพปีองครอบครัว

4. น้ญหาสํปีภาพปีองครอบครัว และการแก้ไปี

หน่วยท่ี 8 เรองสิงแวดล้อมกับสํปีภาพ มีเน้ํอหาสำระท่ีสำคัญ คังน้ํ
1. ควากหมารปีองสิงแวดล,อม มลพิษสิงแวดล้อม และสํปีภาพสิงแวดล้อม
2. สำเหตุปีองการเกัคมลพิษสิงแวดล้อม ท่ีสำคัญคอ

2.1 การเพมปีนปีองจ่านวนประโทกรออ่างรวดเร็ว
2 .2  การปีธาฮคัวปีองเมือง
2 .3  ความเจรัญกางค้านวทยาสำสํตรและเทคโนโลร
2.4 การหi &งท้นปีองวัผนธรรมตะวนลก
2.5 อุบัดเหตุและภัยธรรมชาติ

3. ประเภทปีองมลพิษสิงแวดล้อม ผลปีองมลพิษสิงแวดล้อมร่อสํปีภาพ และการดแล 
และน้องกันสํปิภาพปีองตนเองจากมลพิษสิงแวดล้อม

3.1 มลพิษทางอากาศ
3.2  มลพิษทางนา
3.3 มลพิษกางเส ิรง

4. มลพิษสิงแวดล้อมค้านอน  ๆ ท่ีส่งผลร่อสํปีภาพ ไค้แก, การสํญเสืฮโอโชน ภาวะ 
เรอนกระจก และฝนกรด

หน่วยท่ี 9 เร่ีองการพัผนาสิวตท่ีค้ มีเนอหาสำระท่ีสำคัญ ดังน้ํ
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1. flวามสํมพันธระหว่างลุ8ภาพร่างการกับสํธภาพจิคใจ
2. การพั0เนาทางจิตใจ
3. ความเครือคและผลของความเครือลต่อลุ3ภาพ
4. การเสํริผสํร้างการดูแลคนเองทางล้านสํธภาพจิต ไล้แก่ ส์ร้างการรู้จักและการ

ออมรับคนเอง มflวากสำมารถในการกิคต่อท่ีอฟ้ารออ่างมประสิทธิภาพ มีความสำมารถานการ
บริหารเวลา เครือมควากพร้อมสำหรับการเ ผริถ!กับภาวะริกฤต พั01นาและคำรงรัก H าระบบ
สํน้บสํนุนทางกังคม รกทักษะการผ่อนคลาอและการดูแลส์ขภาพล้านอน  ๆ ควบดู่กันไป

กิจกรรมทา?เรือนภารสํอน
เพอาห้การจัดกิจกรรมการเริฮนการสํอน ริสำการดูแลสํปีภาพตนเองานกังคมปีจจุบัน 

บรรลุตามจุคมุ่งหมาอของหลักส์ตร กิจกรรมการเริอนการสํอนท่ีเหมาะสํม จังควรเ มีนกิจกรรมท่ีมุ่ง 
เน้นท่ีตัวผู้เรือน เพอสํวอให้ผู้เรือนเกิคการเรือนรู้และไล้รับประสํบการก!ตรง ท่ีงสำมารถน่าไป 
ประอุกต า ! 'ไล้'ใน!โร ิต จริง รปแบบการสํอนหลักท่ีสำการถน่าผาประอกต า สํไล้แก่ รปแบบการสํอน 

แบบกลุ่มท่ีบสํวน (Group In v e stig a tio n  Model) และริธการสํอนที่สำมารถน่ามาใสำน 

การจัลกิจกรรมการเรือนการสํอนให้บรรลุจุคมุ่งหมาอของหลักสํคร ไล้แก'
1. การสํอนแบบอภิปราอ (D iscu ssion)
2. การสํอน'โคอาสํกรณีตัวอย่าง (Case)
3. การอธบาอถาก-คอบ (Lecture R ecitation)
4. การสํอน'โคอาสํทัถ!หาเป็นฐาน (Problem based In stru c tio n )

รุปแบบการสํอน
รุปแบบการสํอนแบบกลุ่มท่ีบสํวน (Group In v estig a tio n  Model) (จิครลคา

สํวัตัถกุล, 2533 ะ 9-12)
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หลักภารพนฐาน
รูปแบบการเรือนการฟ้อนแบบกลุ่มจับฟ้วนได้นำหลักการน้ํนฐานจากแนวจัดก่ีเก่ีอวกับการ 

จัดการเรือนการฟ้อนปีอง จอห์น ควอ้ํ (John Dewey) ว่า ในการจัดการเรือนการฟ้อนนั้น ดาร 
จัคฟ้ภาพปีองฟ้ถานท่ีเรือนาในป็บแบบจำลองประฟ้าธีปไตอ โดอาหัผุ้เรือนมฟ้วนร่วมในการพั' 6 เนา
ระบบจังดมแบบจำลอง จากประฟ้บการญต่าง  ๆ านฟ้ถานท่ีเรือน'จะส่าอาห้ผู้เรือนเกิดการเรือนรู ้
ไปคามส่าดับจนฟ้ามารถก่ีจะประอุกคาฟ้วิธีการทางวิทยาฟ้าฟ้ตรื เพอปรับปรงจังดมปิองคนๆหดัปิน- 
การเรือนการฟ้อนด้วอรูปแบบน้ั,จะเกี่นวิธการกี่ดกี่ฟ้คกี่จะเครือมผุ้เรือนาหเป็นพลเมองคีานระบอบ 
ประฟ้าธีปาตอต่อไปได้

ดังน้ัน หลักการพนฐานaองการจัดการเรือนการฟ้อนรูปแบบน้ัด้อ การรวมเอากระบวน 
การ ปีองหลักฟ้ตรประฟ้าธีปาตอเช้ากับกระบวนการานการแฟ้วงหาความรู้ โคอพอาอามฟ้รัาง
ฟ้ถานการพการเรือนจากประฟ้บการพร่งฟ้ามารถท่าอโอนไปในฟ้ถานการพจรืงปีองธีวิต

มโนฑัฟ้นพนฐานไนกา?จัดการเรือนการฟ้อนแบบกลุ่มจันฟ้วน
แอกเป็น 3 ประการ ด้อ การจับฟ้วนฟ้อบฟ้วน (Inquiry) ความรู้ (Knowledge) 

และพลวัตปีองกลุ่มการเรือนรู้ (Dynamic of Learning Group)

1. การจับฟ้วนฟ้อบฟ้วน จะเกิดปีนได้เมอผุ้เรือนเกิดความฟ้นาจ หรือเกิดดวาม
ออากรู้, ออากเหนานจัง1 2‘เดจังหน่ิง และมความด้องการหรือมแรงจงาจกี่จะจักษาคนคว้าานเรืองนั้น

2. ความรู้ ได้แก่ การประอุกตหลักการจากประฟ้บการทแคมมาาช้านประฟ้บการพ 

บัจจุบัน ดังน้ัน พธเนาการปีองความรู้จังได้แก่จุดมุ่งหมาอปีองการจับฟ้วน
การจักษาด้วอวิธีการาช้กลุ่มจับฟ้วนน้ัน นอกเหนอจากการประอุกคาช้วิธีการทาง

วิทอาฟ้าฟ้ตรืแล้ว อังเป็นการจำลองฟ้ถานการพกี่เก่ีอวกับอารมพปีองกลุ่มผ้เรือน เพราะการ
จับฟ้วนจะก่อาห้เกิดอารมพอันเนองจากการพอาอามด้นหาในจังกี่คนฟ้งลัร วิธีการเรือนการฟ้อน
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แบบน้ํเแอหา'วิ tf าอาจไม่สำลัญเท่ากับการรกให้ผู้เรือนมความนับถอตนเอง ความมเส■ รภาพ การ 

รวมกลุ่มกันเพอแลวงหาความร้ท่ีน่าลงลัย
3. ลักษณะปีองกลุ่มท่ีก่อให้เกิคพลังในการเรียนรั จ่านวน๙มา?กกลุ่มท่ีน1รมาะลมควร 

มประมาณ 10-15 ตน เพราะจำนวนปีนาคน้ํจะทำให้เกิคปฏิกิริยาอย่างหลากหลาย และพอเหมาะ 

กับการมล่วนร่วมในการท้ากิจกรรมต่าง  ๆ ปีองกลุ่ม นอกจากน้ัน ควรเลัอกลุ่มลมาริกท่ีมีค'าน้ยม 

คล้ายคลังกันเนอริวยให้ง่ายต่อการที่อความหมาย แต่,ในปีณะเคียวกันก็ควรมีความแคกต่างกันบ้าง 
ในทางค้านความคคเห็นเพอที่จะทำให้เกิคทางเลัอกหลาย  ๆ ทาง

ลำลับปีนจองการลอนแบบกลุ่มลับลวน
แยกเห็น 6 ลำลับปีน ลังน

จนท่ี 1 การเลนอลถานการณท่ีน่าฉงนเพ๋ึอกระตุ้น'ให้ผู้เรียนเกัคปฏิกิริยา ลถานการณน้ํอาจเกิดปีน 
จากการวางแผนล่วงหน้าปีองผู้ลอนหรีออาจเกิคปีนเองโดยไม่ไค้วางแผน

จันท่ี 2 การสำรวจปฏิกิริยาที่เกิดปีนในลัวผู้เรียน ผู้,ลอนลังเกตความแคกต่างระหว่างปฏิกิริยา 

ปีองผู้เรียนแต่ละคน และพยายามค้งความลนาจปิองผู้เรียนไปท่ีความแลกต่างน้ัน เนอสำรวจความ 
รลักปีองผู้เรียน

จนท่ี 3 การกำหนลและจัคระบบงานท่ีสืกษา ไค้แก่ การกำหนคปีญหา บทบาทและการทำงาน 
โคอผู้ลอนเห็นผู้แนะน้าให้ผู้เรียนกำหนคปิญหาและระบบงานค่าง  ๆ ค้วยคนเอง

ธ้ันท่ี 4 ผู้เรียนแต่ละคนหรีอแต่ละกลุ่ม แรกย้ายกันทำงานท่ีไค้รับมอบหมายและรายงานผลให้กลุ่ม 
ใหญ่ทราบ
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ปีนก่ี 5 ประเมนผลการสืกษาแค่ละกลุ่ม จะเป็นผลกี่ไ«จากการสิกษาว่าเป็นไปตามาดประลงด
หรกไม่ พร้อมทั้งวีเคราะห็ความก้าวใณ้าและกระบวนการท่างาน

จ้ันก่ี 6 การเวียนกลับกิจกรรม ไนการเฟ้อผลการสิกษาอาจมีบ้ญหา'!หม่ก่ีเกิดปีน,จากการสืบลวน 
ครั้งแรกได้ หากลมารกๆนกลุ่มลน'ใจท่ี,จะสิกษาก็ฟ้ามารถเร่ิมด้นสิกษ'าบ้ญหานน'ได้ ไคยเริ่มจาท
ปีนก่ี 1 กิงปีนก่ี 5 อกคร้ัง

บรรยาภา ศ การ เรีรนการลอนุและบทบาทปีองผู้ลอนุและพุ้เวียน
บรรยากาศการเวียนการลอนแบบกลุ่มสืบลวน จะมีลักษณะเป็นประtfาธปไตย การ

ตัคสืนๆจด้องมพรเนาการมาจากประลบการณกลุ่ม โคยมีปีอบเปีตและล้มพันธ์กับจคมุ่งหมายปีองการ 
เวียนการลอน ผู้ลอนและผู้เวียนผลถานภาพกี่เท่าเทยมกัน แค่มบทบาทค่างกัน'ไปกังน

1. บทบาทปีองผู้ลอน แรก'ได้เป็น 3 บทบาท คอ
1.1 เป็นผู้ให้แนวทาง าห้คำแนะนำ เพอให้กิจกรรมการเวียนการลอนคำเน้น 

ไปตามจุคมุ่งหมายกี่วางไว้ านบทบาทน้ํผู้ลอนจะด้องผีหน้ากี่ๆนการแก้บ้โบหา คอ พิจารณาว่าÎJfIเหา 
กี่เลนอปีนมาๆนห้องเวียนคออะไร มีบ้จจัยอะไรบ้าง หน้าก่ีในการจัคการกลุ่ม ได้แก่ การพิจารณา 

ความต้องการปิองกลุ่มว่าต้องการปีอมลอะไรบ้าง และจะได้ปีอผุลเหล่านันผาอย่างไร กับหน้าก่ี 
านการวีเคราะห้ทรรศนะปีองผู้เวียน พิจารณาว่าผู้เวียนแค่ละคนมีความร้สืกอย่างไรต่อปีอลรปก่ีได้

1 .2  เป็นผู้อำนวยความละควก ผู้ลอนจะเป็นผู้ประลานงาน และคอยาห้ความ
ละควกแก่ผู้เวียน เพอให้กิจกรรมค่าง  ๆ ก่ีจัคปีน'ในห้องเวียนเป็นลถานการณก่ีมีคุณค่า และมี
ความหมายต่อผู้เวียน

1.3  เป็นผู้วีจารณ เมอการเวียนการลอนคำเน้นไปถงธั้นลคท้ายแล้ว ผู้ลอน 
จะเป็นผู้วีจารณกิจกรรมในแค่ละปีนเพอๆห้ผู้เวียนได้เห็นปีอค ปีอบกพร่อง อันจะเป็นแนวทางไปล่
การปรับปรุงแก้ไ ป ีๆ นคราวต่อไป
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2. บทบาทรองน้เร้รน บลังน,

2.1 วิเคราะห์บัฤ!หาท่ีจะสืบสวน
2.2 วิเคราะห์บทบาทต่าง  ๆ ท่ีผุ้เรอนแต่ละคแจะสวม
2.3 เรนผู้๙วมบทบาทต่าง  ๆ คามท่ีกำหนค
2.4 สืกษาด้นคว้า สืบสวน ด้วยตัว Iรง
2.5 วิเคราะห์ประเมินประสิทธิภาพกระบวนการกลุ่ม30งตน

แหล่งวิทยาทารน a ะ??อสนับสนุนการเรียนการส a น
รูปแบบการเร้ยนการสอนแบบกลุ่มสืบสวนจะได้ผลล ถ้าสถาบันการสืกษาน้ันมีห้องสมุด

ถ้นค ใเงมี:เอหลาก!(นคานการ'ให้ย้อมลและธ้อติคเห็น คลอดจนมีหน่วยงานท่ีาห้ความสะดวกาน
การติคต่อ หาความรู้นอกสถาบัน

ผลท่ีเติดธ้ันและการน่าไปาสู่'
รูปแบบการสอนแบบกลุ่มสืบสวนเมีนการผสมผสานจุดมุ่งหมายานการเสาะแสวงหาความ 

รู้กบการปฎิกัมพันธทางกังคมและรกการเรียนรู้'โคอการาสู่กระบวนการกลุ่ม เนองจากรูปแบบการ 

สอนมีวิธสอนท่ีเน้นให้น้เร้ยนเติดความรู้จากการกังเกดและการคงบัญหา คลอคจนแสวงหาการ
แก้บัญหาด้วยตนเองมากกว่าความรู้ท่ีผุ้สอนกำหนดและจัดระบบไว้ล่วงหน้า ดังน้ัน การสอนแบบน้ั
จงก่อให้เกดประเทธภาพานการสอนIพอก่อาห้เติดสู่อความรู้ พร้อมก้บประสบการft! ที่เกดจาก
กระบวนการกลุ่ม คอ การปลุกบังาห้ผุ้เรียนเติดความอบอุ่น และความไว้วางาจานกลุ่มบุคคล
มีความเคารพานกฎเกทเทและนโยบายท่ีตกลงร่วมกัน มีความเคารพานดักติสร้Bองก้อนและเติด
การเร้ยนรู้'โดยอิสระ



273

นบบจำa 3งภารูนศคงผลฑเสิคช้ํนจากทารูเรีธนการศ3น นละผa'lนคานทารูป ail ฝัง a นรมจากทาร,!จ้ 

รูปแบบการูศaนนบบกลุ่มสิบศวน

ความเคารพานสิกลิศรี 
ชองผุ้อนและจ้อผุกมัคาน 
ความหลากหลาร

จ้อผุกมัคานการสิบศวน 
ทางสิงคม

ความอบอมและ 

ความผกพน
ระหวางบุคคล

ความมีวนัราน 
การสิบศวนศอบศวน

ประสิทธิภาพชอง
กระบวนการกลม
และการปกครอง

ผลที่เกคจากการ เรีรน.การศอน
ผลานค้านการปลุกฝังอบรมฐ่งจะ เกคานอนาคล
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ว ิธการลau

1. วิธการลอนแบบaกิปราย (D iscu ssio n )

หลักกา?พนฐาน
การลอนนบบอภิปราย 3หลักการพนฐานกาจากแนวลัดเกี่ยวกับทฤษฎึการเรียนรู้ก่ีลัาลัญ 

3 ฑฤษฏ และหลักการ๙0นท่ีรด(นรีรนเป็นลนรกลาง กล่าวคอ

1. ทฤษฎการเรียนรู้กลุ่ม Mental d is c ip lin e  กี่กล่าวว่าความรู (Knowledge) 
3อยู่ในตัวบุคคลมากกว่าก่ีบุคคลจะไค้รัยความรู้จากภายนอก ลามทฤษฎีนความรุ้ไม่ไคถู้กถ่ายทอค
จากผู้ลอนลุ่ผู้เรียน แต่ความรู้3อยู่ในตัวผู้เรียนแลัว หรีอความรู้เกิดจากความกิคปีองบุคคลน้ัน ๆ
เอง และจากการกีท่ฤษฎีนั้กล่าวว่า ความรู้3 อยู่ในตัวบุคคลน้ัน ทมายความว่าสิงกี่ผู้เรียนค้องการ 
จะรู้และลามารถกีจ่ ะ รู้ไค้น้ัน ลรีางรน'ไค้,จากลลิซญญๆปีองตนเองานการก่ี-จ ะ เก่ีอมายงลัมพันธร้อมุล 

ก่ีไค้รับใหม่เร้ากับโครงลร้างความรู้กี่ตน3 อยู่ ค้อการรวมเอาลังต่าง  ๆ เร้าด้วยกันให้ลอลคล้อง 
กับลนเอง ผู้เรียนจะค้องลร้าง Conceptual Schemata ปีองตนเองปีน เพอจคให้เร้ากับ
ร้อมูลใหม่ก่ีไค้รับ ในลักษเนะเร้นน้ัผู้ลอนจะ3บทบาทในการกระตุ้นให้ผู้เรียนแลดงความรู้ก่ีมอยู่แล้ว 
ออกมา หรีอกระตุ้นให้ผู้เรียนค้นหาความลัมพันธระหว่างแนวความค้คต่าง  ๆ แล้วประมวลเป็น 

ความรู้ใหม่ปีนมา มากกว่ากี่จะ3บทบาทในการเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ให้กับผู้เรียนโดยตรง

แนวลัดจากทฤษฎีนึ ถ่อให้เลัลแนวลัดเกี่ยวกับการแลวงหาความรู้ด้วยคนเองปีองผู้เรียน 
ลังเกิดจากความจริงกี่ว่าความรู้ในแต่ละลาปีาวิลานั้นไม่มกี่ลันส์ล ผู้ลอนไม่ลามารถจะถ่ายทอด
ความรู้ท้ังหมดให้แก่ผู้เรียนไค้ ผู้เรียนจะต้องแลวงหาดวามรู้ด้วยตนเอง โดยไม่ค้องน่ิงผู้ลอนให้ 
เป็นแหล่งความรู้ ในลักษณะเร้น นํ้ผู้เรียนจะเป็นอลระมากปีนในการแลวงหาความรู้ด้วยตนเอง
เกิคจากความภาคภุมใจและคระหนักในคุเนค่าและความลามารถปีองตน ลังจะลร้างแรงจูงใจใน
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การแสวงหาfi วามรู้ต่อไปอร่างไมV่1ยดอง

2. ทฤษฏการเรื ย นรู้ท่ีกล่าวว่า ความรู้เกิดปีนจากการประมวลสิงท่ีรู่,อยู่แล้ว ปีนเป็น
ความรู้ใหม่ โคอ*ไซ้'’กระบวนการปีองการไTf เหตุผลและ'โคยการแสดงกอก การโต้เถียง การปรบ 

การประเมินเหคุและผล การให้น้ัาหนักดับหลักฐาน การอ้างอิง การโอ้หลักการต่าง  ๆ คลอคจน 
การโอ้กระบวนการต้คสินใจ

จากทฤษฎีน้ํนำไปสิแนวอิดท่ีว่า การสอนจะนำผู้เรียนไปสุ่ความเป็นอิสระทางความอิดไต้ 
อ้าการสอนนั้นเป็นการให้แนวทางในการแสวงหาความรู้ต้วยตนเอง ดังน้ัน เปีาหมายปีองการสอน 

ก็คือการสร้างดักอภาพทางสอิปิฤ!ฤทให้แก่ผู้เรียน การสอนแบบอภิปรายจะอ้วยให้บรรลุเน้าหมายดัง 
กล่าวน้ั เพราะนอกเหนอจากความรู้ท่ีจะไต้รับเพ่ิมปีนแล้ว ผู้เรียนยงไต้เรียนรู้ว่าเปีาจะแสวง
หาความรู้ไต้อย่างไร เป็นการสร้างดักยภาพทางสํอินั{น{เทให้ดับคนเอง และการที่ผู้เรียนสามารถ 

เพ่ิมพนความรู้ไต้น้ัน เป็นการตอบสนองความต้องการทางต้านการเรียนรู้ปีองบคคล สิงเป็นความ 
ต้องการน้ันฐานประการหน่ิงปีองมนษอไต้อย่างสมบูร{นอกด้วย

3. ทฤษฎีท่ีกล่าวว่า บุคคลสามารถเรียนรู้ไต้จากการกระทำ (Learning By
Doing) ตามแนวอิคทฤษฎีปีอง John Dewey เปีาหมายการสอนบนน้ันฐานป็องทฤษฎีน้ัคือการ 

ให้ผู้เรียนไต้ลงมือกระทำต้วอลนเอง ในการคค ในการแสคงออก และการต้นคว้าหาความรู้ต่างๆ 

สิงสิง เหล่านั้ผู้เรียนมืาอกาสไต้รับจากการอภิปราย

4. หลักการสอนท่ียลผู้เรียนเป็นสุนอกลาง ท่ีเน้นการให้ผู้เรียนไต้ร่วมภิจกรรมการ 
เรียนการสอนให้มากท่ีสุคเท่าท่ีจะกระทำไต้ สิงการเปิาร่วมกจกรรมการเรียนการสอนน้ัน ผู้เรียน 
มืสิวนร่วมคามลักษ{นะท่ีสิาดัฤ! 4 ลักษ{นะ ไต้แก่ การมืสิวนร่วมทางต้านร่างกาย การมืสิ,วนร่ามทาง



276

อารมณ ทารมีสํวนร่วมทางด้านสํคิปีญญา และการมีส่วนร่วมทางการปฏล้มพันธ สำใ’เร่บการสํอแ 

แบบอภิปรายน้ัน เน้นท่ีการมีล่วนร่วมทางด้านสํคนัญเไทและการมีสํวนร่วมทางด้านการปฎิล้มพันธมาก 

ท่ีสํค

มโน ทสํน่ิน้ํน ฐาน'ในทารจคการเร้รนการสํ a นแบบ a กัปรา a
จำแนกได้เน้น 3 ประการคอ ปฏล้มพันธปีองบุคคล ความรู้และการคคค่รน่ิอสำร

1. ปฎล้มพันธปีองบุคคล หมารทงปฎล้มพันธระหว่างผู้สํอนกับผู้เร้อนและปฎิล้มพันธ
ระหว่างผู้เร้อแด้วอกันเอง นิ่งจะเกัคธนได้ก็ต่อเมอท้ังสํองฝาร'!ด้มีโอกาสํทำงานร่วมกัน ได้แลก 
เปล่ีรนความรู้ ความคค เห็นและประสํบการท!น่ิงกันและกัน รวมทั้งการหาร้อสํรุปออง0เ!หาร่วมกัน 

ด้วอ

2. ความรู้ ได้แก่ การประรกคความรู้และหลกการจากประสํบการแแคม0องผู้เรืฮน-
มาาธๆนการอ?เปราร และมีการปีอาอความรู้เพ่ิมปีนจากการเนิ่อมโองล้มพันธปีอมลท่ีได้รับใหม่เร้า 

กับโครงสํร้างความรู้เคิม แล้วประมวลเน้นความรู้าหม่ปีนมา และน่ิงท่ีสำคัญอกประการหน่ิง คอ 

การweเนาให้ผู้เร้อนสำมารถแสํวงหาความรู้ได้ด้วอคนเอง น่ิงจะนำผู้เร้อนไปสํความเน้นอิสํระ
ทางความคิค การตระหักานคุท!ค่าและการนับทอคนเอง รวมท้ังการรวมกลุ่มกันเนอแสํ,วงหาความรู้

3. การคิคต่อน่ิอสำร การสํอนแบบอกัปราอน้ันกล่าวได้ว่ามีลักษท!ะ เน้นปฎิล้มพันธปีอง
การคคค่อน่ิอสำร (In te r a c t iv e  Communication) ผู้เร้อนคนหน่ิงพคในปีท!ะหน่ิง และผู้
เร้อนคนอ่ีน  ๆ ในกลุ่มพังน่ิงท่ีเปีานคจากจุคเร่ิมด้นและการตอบสํนองต่อน่ิงท่ีนคน้ัน ไม,อาจกำหนค 
ไว้ได้ล่างหน้า และล้กษท!ะปีองการฅคต่อน่ิอสำรภาอในกลุ่ม จะมีลักษท!ะเน้นการน่ิอสำร 2 ทาง 
(Two-way Communication) มีทั้งการคิคต่อนิ่อสำรโลฮวาจาและการคคต่อนิ่อสำรโคอท่าทาง
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ลำaบร้ันaaงทารสํอนแบุบaภิปราa

แบ่งออกเป็น 4 ลำดับร้ัน ดังน

ร้ันท่ี 1 การกำหนตจุดนุ่งmทอ
จุดนุ่งหมาอปีองบทเรีรนเป็นสิงท่ีต้องกำหนดไว้ล่วงหน้าอย่างสิคเจน สิงจะต้องเที่อม

โองกบสิงที่ต้องการให้เกิดการเรือนรู้ และจะต้องดับพันธสํอคดล้องกบดวามต้องการ และ
เ îh หมาSBองหลักสํตรด้วอ

การกำหนดจุดนุ่งหมาอชองมกเรือนม 2 ลักษผะ คอ
จุดนุ่งหมาอกวใป เป็นจุดนุ่งหมาอานลักษผะกว้าง  ๆ ที่นุ่งาห้ผู้เรือนเกิดการเรือนรู้กง 

ทางต้านเนอหา เจตคติและกักษะท่ีต้องการ
จุดนุ่งหมาอเสิงพฤติกรรม เป็นจุดนุ่งหมาอท่ีบ่งบอกพฤติกรรมท่ีต้องการให้เกิดปีนอย่าง 

ธ'คเจน สิงลำมารถวัดและประเมนไต้ตามเกผทที่กำหนดไว้

ร้ันท่ี 2 การกำหนดเน้ํอหาสำระ
การเลือกเนอหาสำระลำหรับการสํอนแบบอภิปราย เป็นสิงลำดัฤ]ท่ีผู้สํอนจะต้องพิจารผา 

ให้เหมาะสํม เนอหาสำระท่ีจะนำมาอภิปรายมกจะให้ผู้เรือนไต้รับรู้ก่อนการอภิปราย เสิน
มอบหมาอให้ผู้เรือนไปอ่าน พิงบรรอาอ ธมภานอนตรื ฯลฯ เนอให้ไต้ความรู้เนอหาสำระมาก่อน 
การอกิปราอ และการกำหนดเนอหาสำระจะต้องลัมพันธกับประเด็น,หรือหัวป็อธองการอภิปรายด้วย

ร้ันท่ี 3 การเครือมการสํอน
ประกอบต้วอ การเตรือมดัวปีองผู้สํอน การเตรือมดัวผู้เรือน และการเตรือมสิงต่างๆ

ลำหรับการอภิปราย
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การเตรัยมตัวปีองผู้ฟ้อน ผู้ฟ้อนจะต้องทำความเช้าใจอย่างแจ่มแจงเกี่ยวกับวิธิการ
ฟ้อนแบบอ?เปราร และองคประกอบล่าง  ๆ ปีองการฟ้อนแบบน แล้วเตรียมผู้เรอน เนอพาฟ้าระท่ี 

จะฟ้อน พร้อมท้ังสิงอ่านวรกวามฟ้ะตวกล่าง  ๆ ฟ้าพรับการอ?เปราร

การเตร้รมตัวผู้เร้รน มประเด็นท่ีฟ้าตัญ 2 ประการ คอ
(1) การเตรัรมความรุ้ทางต้านเนอหาฟ้าระที่จะอภิปราย ใคยการให้ผู้เรัยนไครับร ุ

เนั้อหาฟ้าระก่อนการอภิปรายโคอวิธิ1าควิธิพน่ิงตังกล่าวแล้ว
(2) การเตรัยมความพร้อมทางต้านทักษะล่าง  ๆ ท่ีจ่าเป็นฟ้าหรับการอภิปราย ไต้แก่ 

ทักษะการพูด การตัง การสิงเกต การใช้เหตุผลในการใต้แร้ง การกคอย่างมน1เตุผล เป็นต้น

การเตรัยมฟ้งล่าง  ๆ สำหรับการอภิปราร ท่ีสำคัญ ไต้แก่
(1) การกำหนคหัวอ้อ หรัอประเด็นสำหรับการอภิปราย การกำหนคานลักษผะท่ีเป็น

ช้ญหาพรัอคำถาม จะคกว่าการกำหนลเป็นช้อความธรรมคา คำถามจะกำพนคและจ่าก'คปิอบเปีต 
อองการอภิปรายไค้มากกว่าช้อความธรรมคา ถ้าหัวปีอ หรัอช้ญหาปีองการอภิปรายมึความ
ฟ้ลับตับช้อน หรัอมกวามเป็นไปไค้หลายต้าน ผู้เรัรนจะต้องเช้าใจถงสิงล่าง  ๆ ท่ีมอ!ไรพลพรัอ
เก่ียวช้องถ้บปิญหาปีองการอภิปรายน้ัน นอกจากน้ัน หัวช้อปีองการอภิปรายท่ีเป็นคำกามหรัอตัญพา 
รังเป็นI«รี่อง!?ทัฟ้ทางเฉพาะ2องการอภิปรายค้วย จงเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพปีองการอภิปราย 

ให้ฟ้งปีน รวมท้ังเป็นการกำหนดปีอบเ ปีตเพ่ิอช้องกันไม่ให้การอภิปรายออกนอกประเค็นท่ีสำคัญ
นอจากน้ัน หัวช้อการอภิปรายไม่ควรเป็นเรื่องท่ีเป็นช้อเท็จจรังท่ีมีคำคอบแน่นอนตายตัวอย่แล้ว
และหัวปีอปีองการอภิปรายจะต้องช้คเจน ไม่กำกวม และไม่กว้างมากเกนไปจนหาคำตอบ หรัอช้อ 
ฟ ้ ร ุ ปไ ม ่ ไ ต ้

(2) การกำหนครุปแบบปีองการอภิปรายให้เหมาะฟ้มกับจุคมุ่งหมาย และเน้ัอหาปีอง
การอภิปราย
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(3) การเดรยม!10มูลสำ!1เรับการอภิปราอ โดรจัคทำรายการสิงต่าง  ๆ ท่ีรู้แล้า 

เกี่ยวกับเนอพาที่จะเฟ้นอในการอภิปราย จักหาข้อผุลท่ีกังจาดใ1ทยมาเต«ให้ครบถ้วนฟ้ผบุรท! จาก 
แหล่งปีอผุลท่ีเหมาะสัน และกรงกับช้อเท็จจริงท่ีสำกัญ  ๆ และประเนินช้อ»ลท่ีรวบรวมไค้ และ 
ประเมนว่าครบถ้วน ถกถ้อง และมีคว■ เมเป็นไปไถ้ล่งพอ

(4) การเตรียมฟ้ถานท่ีและอุปกรแ!ท่ีจำเป็นล่า»รบการอภิปราย

ธ้ันท่ี 4 การดำเนินการฟ้อน ประกอบถ้วยปีนตอนถ้งน้ํ
(1) ปีนนำ เพอเตรียมผุเรียนเช้าล่การอภิปราย โดยการล่รปภาพรวมก่อนการ

อภิปราย อธิบายเหตุผลว่าทำไมจังถ้องมารวมกลุ่มกันเพ่ิออภิปราย ให้ธ้อมลกับผู้เรียน ต้ัง
เถ้าหมายปีองการอภิปราย วธิการดำเนินการปีองกลุ่มในการอภิปราย และอธิบายกงแหล่งช้อมุล 
แหล่งค้นคว้าท่ีกลุ่มจะใช้ฯค้านการอภิปราย

(2) ปีนการอธิบาย อาจเริ่มถ้วยการถามคำทาม และใช้เทคนิคการนำ และการ 
ค่าเนินการอภิปราย ฟ้รุปผลการอภิปรายและรายงาน รวมท้ังการประเนินผลการอภิปราย

(3) ปีนล่รุป ผู้ล่อนล่รปผลการเรียนจากการอภิปรายอกครั้งหน่ิง น่ิงรวมกงการล่รป 
ผลการอภิปรายท้ังหมดถ้วย

(4) ปีนประเนินผลการฟ้อน เน้นการประเนินว่า ผู้เรียนเกดการเรียนรู้ตามจุด 
มุ่งหมายท่ีไค้กำหนดไว้หรีอไม่ ควรเล่รีมหรีอเพิ่มเคิมอย่างไรเพอาหเกดการเรียนรู้ท่ีล่มบรแ!ท่ีล่ค

บ?รยากาฟ้การเรียนการล่อนและบทบาทจองผู้ฟ้อนและผ ู้เรียน

บรรอากาฟ้การเรียนการล่อนแบบอภิปราย จะมีลักษ0!ะเป็นการร่วมมีอกันทำงานแบบ
ประล่าธิปาตอ การคัดสิน'ใจจะมาจากกลุ่มโดยมีปีอบเปีค และล่มพันธิกับจุดมุ่งหมายปีองการเรียน 
การล่อน ผู้ฟ้อนและผู้เรียนจะมีฟ้ถานภาพเป็นล่วนหน่ิงปีองการเรียนการล่อน โดยมีบทบาทท่ีล่าคัก) 
แตกต่างกันออกไป ดังน้ํ
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1. บทบาทปีองผู้ช0น แบ่งออกเป็น 3 ลักษท!ะ คอ

1.1 บทบาทปีองผู้ชอนานลักชท!ะท่ีทำาหัเกคการเรียนการชอน คอบทบาทานการ 
ลัคการ าค้แก่ การวางแผน การลัลการ การเครียม เนอหาและวัชคอุปกรท

1.2 บทบาททางวิชาการ คอ การทำาหัการชอนแบบอภิปรายบรรลุตามวัตถ 
ประชงค่ปีองการภิกษาท่ีต้องการ ในลักษท!ะน ํ้ผ ู้ชอนจะเป็นผู้าหัแนวทาง าหัคำปรักชาแนะนำ แก่ผู้ 
เรียน โคยการเชนอหัวปีอการอภิปรายแก่กลุ่มผู้เรียน กระต้นผู้ไรีอนาหัมีช่วนร่วมมากท่ีชุคานการ 
อภิปราย ย่วยแก้!]ญ1ทค่าง  ๆ ท่ีเภิคปีน'ในระVท่างการอภิปราย ประเมนความก้าวหน้าปีองการ 
อภิปราย รวมท้ังเป็นผู้วิเคราะหวิวารทเและชรุปผล เพี่อการเรียนการชอนค่าเน้นไปกงปีนชคท้าย 

แล้ว ผู้ชอนจะเป็นผู้วิเคราะห็วิจารท!ร่วมกับผู้ไรีรนเพ่ีอ^,าหัผู้เรียนเห็นว่าการเรียนการชอนบรรล ุ
จุลม่งพมายหรอไม่ เน้องไร มีท้ญหาอุปส์รรคอย่างไร มีปีอดช้อบกพร่องอย่างไร เพอเป็นแนวทาง 
ไปชการปรับปรุงแก้ไปิต่อไป

1.3  บทบาทปีองผู้ชอนานลักษแ'ะ เป็นผู้อำนวยความส่ะควก โคยจะ เป็นผู้ 
ประชานงาน และอำนวยความสัะควกต่าง  ๆ เพอาหักจกรรมการเรียนการชอนคำเน้นไปอย่างม ี
ประภิทสภาพ และเป็นประชบการผท่ีมีคุท!ค่านชะความหมายต่อผู้เรียนผากท่ีชุค

2. บทบาทปีองผู้เรียน มีคังน้ํ
2 .1  เตรียมคัวสำหรับการเป็นผู้ร่วมการอภิปราย โคยภิกษาเนอหาเรี่องราว 

ปีอมูลค่าง  ๆ ท่ีไต้รับมอบหมายก่อนการอภิปราย
2.2  มีสํวนร่วมานการอภิปราย โครการาหัช้อมูล ความภิคเห็นและปีอเชนอแนะ

เป็นประโยชนต่อกลุ่ม คลอคการอภิปรายเพี่อาหัภิจกรรมการเรียนการชอนคำเน้นไปอย่างมี
ประภิทธภาพภายานปิอบเปิคปีองเน้ํอหา และบรรลุจุคมุ่งใ'เมาอ

2 .3  มีสํวนร่วมในการวิเคราะห็ วิจารท! และชรปผลการอภิปราย
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แหล่งวิฑปีาทารและ<îa๙นับสํนุนการ I รีปีนภารสํอน

การจัดการเรียนการลอนแบบ0ภิปราย จะได้ผลคและรีประสิบสภาพองปีน เมอรีแบล่ง 

วิฑอาการและส์อสํนับสํนนการเรียนการสํอนท่ีค เร่น nเอกสาร ตำรา สำหรับการสิกชาด้นคว้า 
ไนห้องส«ค0อ่างเพองนอและทนสํมอ รีสิงอำนวอกวามสํะควก1ไนการสิบด้นร่อมูล รวนท้ังกวาก
สํะควกในการสิคต่อด้นคว้าจากแหล่งวิทอาการต่าง  ๆ นกก?!ถาบน

ผลท่ีเภิกธนและการนำไปไร่
การสํอนแบบอภิปราอ เป็นการบูรaทการจุกมุ่งหมาอไนการเรีอนรีทางด้านเนอหาวสำ 

เร่ากับการเพิ่มความเร่าาจอร่างร่กเจนเที่ยวกับกัสํนกสิ ค่านอม และความเที่อปิองผเรีปีน การ 
สิกทักษะและการแก้ป็โนหาร่วมกันธองกลุ่มผ้เรีอน และการพั«เนากวามสำมารถและทักชะท่ีสำคัญบาง 
ประการ เร่น การแสํดงกวามคดเห็น การไร่เหตุผล การนำความรีและประสํบการกเมาไร่อย่าง 
เหมาะสํม การสิกษาหาความรีเพิ่มเกม และการสิกกระบวนการสิค เป็นด้น ในลักชก!ะกังกล่าวน 
การสํอนแบบอภิปราอ จงก่อไห้เกดประสิทธภาพทางการเรียนการสํอนในอันที่จะก่อให้เกกกวามรี 
และประสํบการก! ฬรีอมท้ังการปลกสิงตุก!ลักชก!ะและเจตคสิท่ีกาห้กับผุ้เรีรนควบค,กัน'ไป ผู้เรีปีน
จะรีความไ!อสิกอ รีความรีบผดสํอบ รีความไว้วางไจไนกลุ่มบุกกล ออมรีบนับกอผุอแ เคารพไนกฎ 

เกกเทต่าง  ๆ ท่ีคกลงร่วมกัน รีความเคารพไนกักสิสํรีปีองความเป็นมแษอ และสำมารถเรีอนรี'ได้ 
โคออสํระ

จากลักชก!ะคังกล่าว สํรุปเป็นแบบจำลองแส์คงผลที่เกคปีนจากการเรียนการสํอน และ 
ผลานด้านการปลกสิงอบรมจากการสํรนแบบอภิปราย ได้กังน
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ความเคารพานทักคสัรี การเรียนรู้เนํ้อหาส์าระ
ปิองผ้อ่ึน การยอมรับ / 1 N และประสับการก!
นับกอ ผ้อน 11 (C ognitive)

$อนัตย รบผิดธ'อบ < 
เค ารพาแกฎ เกก)ท

เรียนรู้'ไค้'โคยอิสัระ <

การสัอนแบบ 
อภิปราร ควากกระจ่างธ'คเจน 

ทางฑft'นคติ ค่าแยก 

ความเ$อ ฯลฯ 

(A ffe c tiv e )

ความนัมพันธ 
และเห็นความ 

สำคัญธองกลุ่ม

ทักษะการเรือนรู้,โคยอสัระ 
การแส'คงความคิดเ,ห็น 
การคล การาน ัเหตุผล ฯลฯ 

(Psychomotor)

ผลกางล้านการเรียนการ๙อน
ผลทางค้านการปลุกองอบรมฐ่งจะค่งผลทงอนาคค



283
2. วิธีการสํ a นา a รใรั กร reaวaà าง (Cases)

หรักการพนราน
การสํอนโกยๆรักรท!ตัวอย่าง เป็นวิธีสํอนกี่ใรัเพี่อๆห้ผู้เรียนเกกความรู้ ความเปีๆใจ 

ใครการบรก!าการความรู้ความสำมารถานการตักรันใจ แก้ปีญ!'ทจากกรท'ตัวอย่างพรอสํกานการtv 
ก่ีกำหนคให้ ใดรมีหรักการพนฐาน,จากแนวรักก่ีสำตัญ 3 ประการคอ

1. แนวคิกเก่ีรวกับการสํอนก่ีรกผู้เรีรนเป็นสํนอกลาง โกยให้ผู้เรียนมีโอกาสํเปิาร่วม
ในกิจกรรมการเรียนาห้ทั่วกงและมากกี่สํล เพราะการกี่ผู้เรียนไค้มีบทบาทต่าง  ๆ จะรัวรให้เกก 
ความนรีอมและความกระตัอรีอรันกี่จะเรียน และเรียนอย่างมีธีวิตรัวา การมีส่วนร่วมป็องผู้เรียน 

แบ่งออกเป็น 4 ก้าน คอ การมีส่วนร่วมทางก้านร่างการ ใก้,แก่ การลงมีอปฎิบกหรีอกระทำ 

ก้จกรรมการเรียนรู้ก้'วอตนเอง การมีส่วนร่วมทางอารมทแป็นปฎกรีราก้านจิกใจและอารมท!ต่อรัง 
กี่เรียนรู้ การมีส่วนร่วมทางก้านสํคิปีflเญา เป็นการใรัสํตัปีญญาปีองตนเองต่อการพจารเทรังต่างๆ 
อย่างมีหลักการและเหกุผล และสำมารถก้นพบและเ รัาใจอย่างกระจ่างรักในรังกี่เ รีรนรู้ และ
การมีส่วนร่วมทางปฎรัมพันธ ผู้เรียนจะมีโอกาสํไก้มีปฏิรัมพันธีกันานการรักษาร่วมกัน กันเป็นผล 
ๆห้ผู้เรียนไค้รกฝนการเรียนรู้าก้กว้าง ปีวางและมีทักษะในการออ,ร่วมกัน สำมารถปรีบกนเองให้
อยู่ในรังคมไค้อย่างปกรัสํปี การสํอนากยารักรท!ตัวอย่างเป็นการเป็ดโอกาสํให้ผู้เรียนไค้มีส่วนร่วม 

ในกจกรรมการเรียนการสํอนทั้ง 4 ค้าน ตังกล่าว

2. แนวคลเกี่ยวกับการเรียนรู้ปีองนักปรัรัฤทรายประสํบการท!นิยมกี่เพ่ีอว่าการเรียนรู้
คอการเสํรีมสํร้างประสํบการญจากการลงมีอกระทำ การแสํลงปฎิกรีรากอบสํนอง ตังน้ัน การ
เรียนรู้-จะก้องเร่ิมจากกัญหาพ'รีอสํถานการ am เป็นซญหา โกรก่ีสํถานการทแหล่าน้ันมีรังก่ีเป็นความ 

รู้ส่อนอยู่ และเป็นรังก่ีจะสํอนทรอีทำให้ผู้เรียนรู้จักโลกลปีน ประสํบการทท้ังหลายก่ีจัคให้ผู้เรีรน 
ควรเป็นประสํบการท!กี่สำมารถนำมาๆรัในการกำเนินรัวิคในรังคมไค้ก้วย
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3. แนวรดเท่ีอวกับการเรียนการฟ้อน'โดรกระบวนการกลุ่ม ดังกล่าวรารละเอียดแล้ว 

ในการฟ้อนแบบอภิปราร

จุคมุ่งห)ท ยหลักปี องทารฟ้อนโ»!ราช้ทรพีดัวออ่าง
1. เพ่ีอภิกทักษะกระบวนการภิค วนจฉัอเใ'!ตุการft!ต่าง  ๆ ที่เป็นเรื่องจริงหริอคล้าย 

เรื่องจริง โคยาช้ความริ หลักการ และทฤษฎีต่าง  ๆ ท่ีโล้ภิกษามาพจารททกรรตัวอย่าง หริอ 
ฟ้ถานการรท่ีกำหนคาหานแง่มุมต่าง ๆ

2. เพี่อาห้ผู้เรียนตระหนักกงความหลากหลายปีองความคคานแง่ต่าง  ๆ และฟ้ามารถ 
ดัคภินาจเล้อกเป็นแนวทางปฎีบัตโดั

3. เพี่อาหล้เรียนเภิคความรู้แจ้งเห็นจริงโคยเร็ว และฟ้ามารถจ่าโล้นาน ฟ้ามารก 

เห็นความช้บช้อนปียงปิฤเหาต่าง  ๆ จ้งเป็นการเตริอมตัวผเริรนฟ้าหริบช้ริตอนาคต

มโนทัฟ้นพ่ีนฐานท่ีเท่ียวช้องกับการฟ้อนโคยาช้กรรตัวอย่าง
การฟ้อนโคอาช้กรรตัวอย่าง มมโนทัฟ้นน้ํนรูานท่ีฟ้าดัฤ] คอ
1. ก ร ร ดัาออ่าง (Cases) หมายกงเร่ืองที่เภิคปีนจริง หริอมืฟ้วนากล้เคียงกับการ 

คำเนินช้วตปีองคนานลังคม หริออาจเป็นเร่ืองท่ีฟ้มมภิปีน โครพราอามฟ้อคแทรกภิงท่ีตองการาห ้ผ  

เริอนภิค หริอเริฮนรู้โล้ กรรตัวอย่างที่นำมาโช้านการฟ้อนควรเป็นเร่ืองท่ีอังหาปีอยุตหริอช้อฟ้รุป 
ไม่โล้ มประเค็นท่ีล้องาช้ความภิคปีองบุคคลหลาย  ๆ ม่าย ทางเลอกปีองความภิคหริอคำตอบม
หลายแนวและเภิคกว้าง การตัคภินๆจกระทำไล้หลายทาง เพ่ีอจะพจารท!าโล้ว่าทางาคเหมาะฟ้ม 

ท่ีฟ้ค เพี่อาห็เกคการเริอนรุ้มากที่ฟ้ค นอกจากน้ัน ควรมฟ้าระท่ีน่าฟ้นาจฟ้อคคล้องกับเน้ํอหาท่ี
กำลังภิกษาอย่ าหช้อมุลต่าง  ๆ อย่างเพียงพอานการกำหนคทัฤ!หาหริอประเค็นการตัคภิน า จ และ 
โม,ควรยากหริอง่ายเกนโปฟ้าหรับ(นริยน
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2. ตวามร้แระประสับการffi เป็นการประอุกตใสิความรู้ «ลักการและทฤษฎต่าง  ๆ

ท่ีผู้เรียนได้สิกษามาแล้ว มาๆสิในกระบวนการสิต วิเดราะโน«คการท! พรอ๙ถานการโนในกรแร่ 
ตัวอย่าง สิงจะทำให้ปียารดวามรู้เพ่ิมปีน และ'ในอกแง่มุม«น่ิงดอการท่ีผู้เรีรน'ได้แสวงพาดวามรู้ 
ด้วยตนเอง จะนำผู้เรียน'ไปลัดวามอลระทางดวามสิต การตระ«นักในดุท!ด่าและความนับกอดนเอง 
รวมท้ังการรวมกลุ่มกันเนอแลวงหาความรู้

3. ปฏลั»พนธและการสิตต่ อล่ีอ ลาร การฟ้อน'โคยๆสิกรท!ตัวอย่างนัยมแบ่งกลุ่ม เพ่ิอ
อภปรายกรท!ตัวอย่าง ในลักษท!ะปีองการทำงานกลุ่มจะมีปฎิลัมพันธปีองบุคคลเกดปีน สิงหมายสิง 
ปอลัมพันธระหว่างผู้ลอนกับผู้เรียน และระหว่างผู้เรียนด้วยกนเอง และนอกจากปอิลัมพันธปีอง
บุคคลแล้ว ยังมีปอิลัมพันธปีองการสิตต่อล่ี0ลารานลักษท!ะเป็นการสิตต่อล่ีอลาร 2 กาง สิงมีท้ัง
การสิตต่อสอลารทางวาจาและการสิตต่อล่ีอลารโคยก่าทาง

ลำดับปีนตอนปีองกา?ลอน•โตยใสิกรท!ตัวอย่าง
แบ่งออกเป็น 4 ลำดับปีน ตังน

ธนท่ี 1 กำ«นคจุตมุ่ง«มายปีองบทเรียน สิงต้องกระทำท้ัง 2 ลักช•ท!ะคอ 

การกำหนคจุดมุ่ง«มายท่ัวไป เป็นการกำหนคจุตมุ่งหมายในลักษท!ะกว้าง  ๆ ท่ีมุ่งาห้ผ้ 
เรียนเกดการเปลี่ยนแปลงทางด้านความรู้ ทักษะพรีอเจตคสิท่ีต้องการ

การกำหนตจุลมุ่ง«มารเฉพาะในลักษท!ะปีองจุคมุ่ง«มายเสิงพฤตกรรม เป็นการกำหนด 
จุดมุ่งหมายท่ีบ่งสิงนฤสิกรรมท่ีด้องการให้เกดปีนอย่างสิตเจน สิงประกอบด้วยการกำหนค
ลถานการท! นฤสิกรรม ท่ีด้องการ'ให้เกดปีน พร้อมทังเกท!ท่ีการประเมีนผลตามวัตถุประลงคท่ีได้ 
กำหนดไว้
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ขนท่ี 2 กำหนดเนอหาสาระให้สอดคล้องเหมาะสมกับกลุ่มผู้เรียน ระฮะเวลาการ

สอน องคประกอบและข้อจำกัดอน ๆ

จนท่ี 3 เตรียมการสอน ประกอบด้วย การเตรียมกรกิ!ตัวอย่าง การเตรียมตัวมสอน 

เตรียมตัวผู้เรียน และการเตรียมร}อและอุปกรกิ!การสอนอ๋ึน ๆ
3.1 การเตรียมกรกิ!ตัวอย่าง เป็นการจัดเตรียมกรกิ!ตัวอย่าง (ตามลักษท!ะตัง

กล่าวรายละเอียดแล้ว) พร้อมท้ังกำหนดวิธีการน่าเสนอกรณีตัวอย่างแก่กลุ่มผู้เรียน และท่ีสำ Rf|1 
กรณีตัวอย่าง จะต้องเป็นน่ิอสำหรับการบรรลุจุลมุ่งหมายของการเรียนรู้ที่ได้กำหนดไว้ได้อย่างม
ประตัทธีภาพ

3.2 การเตรียมตัวผู้สอน เป็นการท่ีผู้สอนเตรียมตนเองสำหรับการสอน าดย
การตัก!ท แยกแยะหัวข้อท่ีต้องการสอน เนอหาท่ีเท่ียวข้อง กำหนดมโนหัสน่ิให้ตรงคามจุดมุ่งหมาย 
ของการสอน คัดเลอกกรณีตัวอย่าง (ตามข้อ 3.1) ตักชากรณีตัวอย่างให้เข้าๆจอย่างถ่องนหักง 
สถานการญและเหตการณีล่วงหน้าต่าง  ๆ และประเมนคุว่าสามารถๆส้สอนให้บรรลุจุดมุ่งหมายของ 
การเรียนการสอนได้อย่างแน่นอน และผู้สอนควรทดลองวิเคราะห้กรณีตัวอย่างและท์าบญทกไว้ทุก 
จุดท่ีตัดว่าน่าสนใจ และสำคัญในการวิเดราะห์กรณีตัวอย่าง เมอได้ทดลองวิเคราะห้คุแล้วผู้สอน 
ควรกำหนดขันตอนและรายละเอียดของการน่าไปๆข้ปีนของการแสดงออก จำนวนกลุ่มผู้เรียนและผู้ 
สอน ในแต่ละกลุ่ม สถานท่ี เวลา น่ิอการสอน ประเด็นท่ีใข้น่าการอภิปราย ป็ญหาและอุปสรรค
ท่ีอาจจะเกดปีน และแนวทางการแก้ไข

3.3 การเตรียมตัวผู้เรียน ผู้สอนอาจมอบหมายให้ผู้เรียนได้ตักษาเน้ํอหาความ 
รู้ สำหรับการวิเคราะห้กรณีตัวอย่างเป็นการล่วงหน้า โดยวิธีใดวิธีหนิ่งที่เหมาะสม ในบางกรณี 
อาจให้ผู้เรียนได้ตักษากรณีตัวอย่างล่วงหน้าเพอเตรียมข้อมลต่าง  ๆ ให้พร้อมสำหรับการอภิปราย 
และวิเคราะห์ และบางครั้งอาจๆห้ผู้เรียนได้มสํวนร่วมในการเตรียมกรณีตัวอย่าง อุปกรณีการสอน 

และองคประกอบอน  ๆ ด้วย
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3.4 การ เตรยมก่ีอและอุปกรรการฟ้อนอ่ืน  ๆ เพ่ีอให้การเรียนการฟ้อนดำเนิน 

1ปอย่างราบรน เห้น เตรียมฟ้ถานถ่ี อุปกรรถ่ีจะให้กับกรรตัวอย่าง รวมท้ังเอกฟ้ารหรีอห้อมูล 
เพ่ิมเตัมตามความจำ เป็นด้วย

ธนถ่ี 4 ดำเนินการฟ้อน ประกอบด้วยธนนำ ปีนวิเกราะหกรรตัวอย่าง ธนอภิปราย
และฟ้รปและปีนประเมนผลการเรียนการฟ้อน

4 .1  ปีนนำ เป็นธนแรกธองการฟ้อนอุกวิธ มวิคอุประฟ้งกเพ่ีอนำผู้เรียนเห้าฟ้
บทเรียน ให้มกวา«ฟ้น'ๆจและกระตอรี0ลนถ่ีจ ะ เรียนต่อ'1ป การนำเห้าล่บทเรียนท่าได้หลายวิธี
เห้น ให้ดำถาม เล ่าเรอง ฟ้นทนา v(«ภาพยนตร์ ฟ้มฟ้ไลค ฯลฯ ในการฟ้อแรดยๆห้กรรตัวอย่าง 
ธันนำจ ะ เป็นการเฟ้นอๆ ห้ผู้เรียนเห็นภาพรวมธองเร์องราวถี่จ ะ เรียน จ ุ ก ลุ่งหมายปีองการเรียนรู้

4.2 ธันวิเกราะVIกรรตัวอย่าง ผู้ฟ้อน,จะแนะนำการวิเกราะห็และรปแบบการ
ท่างานร่วมกันธองกลุ่มในการวิเคราะห็กรรตัวอย่าง แล้วเฟ้นอกรรตัวอย่างคามวิธีการถ่ีได้ท่าหนก 
ไว้ พร้อมทังบอกท่าหนกเวลาและเงอนไธก่ีน  ๆ (ถ้าม) แล้วจงให้กลุ่มผู้เรียนตักชาและ
วิเกราะห็กรรตัวอย่าง

หลักการวิเคราะห็กรรตัวอย่าง
(1) ตักชาและท่าความIห้า,ใจจุกมุ่งหมาฮ เร์องราว และห้อมูลธองกรรตัวอย่างให้ 

เห้าใจอย่างกระจ่างห้ค
(2) จักลำตับ«ละ'วิเกราะห็ห้อเท็จจรีง
(3) พจารทอง«ประกอบและเงอนไธต่าง  ๆ ในการวิเคราะห็และตักตันใจเก่ียวกับ 

ห้อมูลน้ัน ๆ
(4) ประมวลวิธีการแก้ปีก!หา หรีอห้ออุตัตามประเด็นล่าตัก!ปีองกรรตัวอย่าง โกย 

อาตัธห้อกวามรู้ หลักการ และทฤษฎีต่าง ๆ
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(5) ตัดสิน'ใจเล้อกนน'วทาง วิธการนรอกลยทธ (จากปีอ 4) โดยคำนงสิงผลก่ีจะ 

เกดอ้ัน และความเป็นโปได้
(6) ประเมินผลความเป็นไปได้ แก้ไชปรับปรุงให้ดีก่ีลุค

4 . 3 อ้ันอภิปรายและลรุปผล หลังจากก่ีผุ้,เรียนไค้สิก!ทกรณีตัวอย่างเรียบร้อยแล้วให้
ผุเรียนกุดคนมารวมก้น เนอให้รายงานผลจากการสิกษาวิเคราะห้กรณีตัวอย่าง การรายงาน
อาจรายงานเป็นผลปีองการประปีมกลุ่ม หรีอผลชองการตัดสิน'ใจปีองแด่ละคนก็ได้ เมอรายงาน
แล้ว จงอภิปรายร่วมก้นทังอ้ันเรียน โเงควรเป็นการอภิปรายก่ีวไปก่ีผุ้เรียนกุกคนม'โอกาลก่ีจะเลนอ 
ความคลเห็น หรีอปีอเลนอแนะต่ออ้ันเรียน ใน,ปีท!ะอภิปราย ผุลอนจ ะ ดองยกประเด็นก่ีมิปร ะ โยปีน 
ต่อการเรียนรู้ าห้ผุ้เรียนเปีาใจอย่างกระจ่างสิ'คด้วยหลังจากอภิปรายแล้ว ผุลอนควรลรุปผลอ้ัน
ลุคทายให้ผุเรียนกุกคนเ ปีาใจอย่างกุกต้องตรงกัน

4.4 ปีนประเมนผลการลอน ในชันน้ํจะประเมินผลการเรียนการลอนตามจุดมุ่งหมาย
ก่ีได้กำหนดไว้ โดยเฉพาะจุลมุ่งหมายIสิงพฤติกรรม จะเป็นการประเมินลามเกท!ฑก่ีระบุไว้
การประเมินผลอาจทำได้หลายวิธ เสิน าปี,แบบทดลอบ การลอบถามด้วยวาจา การลังเกต 
พฤติกรรมการเรียนรัช0งผุ้เรียน และการตรวจรายงานการวิเคราะห้กรณีตัวอย่าง เป็นด้น

บรรยากาลกา?เรียนการลอนและบทบาทปีองผุ้เรียนและผุ้ลอน
การลอนโคยๆปีกรณีตัวอย่างก็เสินเดียวกับการลอนวิธอน  ๆ กี่รดผุ้เรียนเป็นลุนรกลาง 

บรรอากาลการเรียนการลอน ในลัก«ท!ะตังกล,าวน้ํ ควรเป็นบรรรากาลก่ีอบลุ่น เป็นกันเอง
ระหว่างผุ้เรียนกับผุ้ลอน และระหว่างผุ้เรียนด้วยกันเอง เป็นบรรยากาลปีองความร่วมมิอ และ 
ประปีาธปไตย ก่ีให้โอกาลผุ้เรียนในการพั&!นาความร้ความลามารกปีองตน ได้พั»เนาทักษะ
กระบวนการติด การใปี', เหตุผล การแลวงหาความร่อย่างสิลระ ในลักษท!ะน ํ้ ผุ้ลอนและผุเรียน
ต่างก็มิบทบาทก่ีล า ตัฤเแต่แดกต่างกัน ตังน้ํ
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1. บทบาทปีองผฺฟ้au มีคังน้ํ

1.1 บทบาทปีองผ้ฟ้อนในการทำให้เกิลการเรือนการฟ้อน กอ บทบาทในการ 
อานวอการ ได้แก่ การวางแผน การจัลเดรืยมกรผีตัวอย่าง วัฟ้คุอุปกรณ และสิงอ่านวอกวาม 
ฟ้ะควกต่าง  ๆ สำหรบการเรือนการฟ้อน

1.2 บทบาททางด้านวสำการ ได้แก่ การให้ค่าแนะน่าในระหว่างการคักชา
วเคราะห์กรผีตัวอย่าง การหรบอกประเด็นสำคัเ-y และเป็นประโอฟ้นต่อการเรือนร้านการอภปราอ 
การฟ้รปผลการวเคราะห์กรผีตัวอย่างการค่าเนินการอภปรารท่ัวไป รวมท้ังการฟ้รุปผลแนวกิลหลัก 
การ และอ้อความรู้ท่ีสำคัญ ตามประเต็นเน้ํอหาและจุลมุ่งหมาฮปีองการเรือนการฟ้อน ร ่ ง เกิด
จากการคักชาวเคราะห้กรกิ?ตัวอย่างและการอภปราอร่วมกัน

1.3 บทบาทในการอำนวยความฟ้ะดวก ได้แก่ การกลต่อประฟ้านงาน การจัก 
หาสิง อ่านวอความฟ้ะควกต่าง  ๆ แหล่งอ้อมลต่าง  ๆ เนอให้กิจกรรมการเรือนการฟ้อนคำเนินไป 
อย่างมประสิทธิภาพ และบรรจุจุลมุ่งหมาอได้อย่างฟ้มบุรณท่ีฟ้ค

2. บทบาทaองผุ้เรือน มดังน
2.1 เตรืรมตัวสำหรับการคักชาและวเคราะห์ กรผีตัวอย่างโคอการสิกชา 

เนอหา อ้อความรู้ต่าง  ๆ ตามท่ีได้รับมอบหมาอล่วงหน้า
2.2 ให้ความฟ้นใจและร่วมมออย่างเต็มท่ีต่อกลุ่ม ในการสิกชาวเคราะห์กรผี 

ตัวอย่าง รวมทงการเฟ้นอแนวคล อ้อคลเห็น'ในการอภปรารและฟ้รุปผล
2.3 เคารพกฎเก{เห่าและปฏิบัติตามเงอนไปีต่าง  ๆ ปีองการเรือนการฟ้อน

แหล่งวทอาการและ»!อฝันันฟ้นุนการเรือนการฟ้อน
การฟ้อนโคอใอ้กรผีตัวอย่างจะให้ผลค และมประสิทธิภาพท่ีงปีนเมอผ้ฟ้อนเต็นผุ้มีความ 

ฟ้ามารถและความสำนาญมากพอฟ้มควร และมีแหล่งวทอาการและท่ีอฟ้นับฟ้นนการเรือนการฟ้อนท่ี
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ค เล่น มีผุ้ทรงตุททุดเมาร่วมในการอภิปราอ และ'ให้ความริ’เธิงฑฤษฎเพ่ิมเติม การมเอกสาร
ว!h  การที่เพียงMSและทันสมัอ และการใต้รับความสะดวกในการใปดักษาหาความรู้จากแหล่ง
วทอาการอน  ๆ ภาอนอกสกาบัน เป็นต้น

ผลท่ีเกิดจน»ละการนำไป'ใต้
การสอน'โคอๆ ชกรณีตวออ่าง เป็นการบูรแทการจุดมุ่งหมาอการเร่อนการสอนทางต้าน 

เนอหา ความรู้, เปีากับการweเนาทักษะ กระบวนการเร่อนรู้ และการสร่างเจคคดท่ีคี ดังน้ัน ผล
การเร่อนรู้ท่ีเกิดปีน:จงครอบคลุมจุดมุ่งหมาอชองการเร่อนรู้ท้ังสามต้าน คอ ต้านพุทธิพล'อ ใต้แก่ 
การเร่อนรู้เล่งเนอหาความรู้ ล่งเกิดจากการท่ีผุ้เร่อนไต้ดักษาเใ1เอหามาเป็นความรู้เดิมร่วมกับ
การดักษาวิเคราะหกรณดัวออ่าง การร่วมอภิปราอจะทำให้สามารถปีอาอความรู้และประมวลความ 
รู้ปีนมาใหม่ ทางต้านทักษะพลัอ เป็นการพัร!นาทักษะกระบวนการเร่อนรู้'ให้เกดปีนกบผัเร่อนท่ีเห็น 
ออ่าง!เดเจน คอ ทักษะกระบวนการดัดวิเคราะห้และการสังเคราะห้ ทางต้านจิตนิลัอ เป็นการ
สร้างความรับผิด!(อบ ความท่ีอลัตอ การมทัสนคดัท่ีดัต่อการร่วมมอกันทำงานแบบประ!(าธิปไคอ
การตระหนักกงความล่าค!!!ปีองกลุ่ม รวมท้ังการออมรับนับกิอตุก!ค ่าและดักดิสร่ปีองความเป็นมนษอ 
ออ่างเท่าเทอมกันปีองบุคคล

จากลักษญะดังกล่าว สรปเป็นแบบจ่าลอง แสดงผลท่ีเกดปีนจาการเร่อนการสอน และ 
ผลในต้านการปลกผิงอบรมจากการสอนโดอา!(กรผีดัวออ่าง ใต้ดังน้ํ
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ความ$ อลัฅย < 
ความรับผิลสํอบ 
ตระหนักในหน้าท่ี 
บทบาท2องตน

รอมรับนับกอผ้อน < 
รอมรับความเท่า 
เท่ยมกัน'ในสืกคิศร 
อองความเน้นมนษร

+ --  การ?!อนาดรใน
กรณตัวอย่าง

I

ค่านรมประช’าธป'ไตร 
ความร่วมมอ <----- +

\ ล ั

ความลัมพันธฉันท่ีมิตร

ความสำเร็จปีองก?เม

การเร่รนร้เน้ํอหา 
> สัาระ หลักการ ฑฤษฎ 

( C o g n i t i v e )

พั81นาทักษะ กระบวน 
> การค่ค วเคราหและ 

ลังเคราะห 
( P s y c h o ma t o r )

สํร้างความกระจ่างลัค 
ทางค้านทัคนคติ ค่านิรม 
ความเท่ีอ ฯลฯ 
( A f f e c t i v e )

ผลทางค้านการเร่รนการสัอน
ผลทางค้านการปลุกนังอบรม ร่งจะสํงผลกงอนาคต
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3. วิธีทารฟ้3นใคanารaธินาอถาม-ค3บ (Lecture r e c ita tio n )
หรักการนูนฐาน

การอธิบาอทาม-คอบ เป็นการฟ้อนท่ีดรแปลงมาจากการบรร8า8 สิงมีประสิทธิภาพ
ในแง่ปีอง เวลา ความอคหรุ่น และความฟ้ามารถในการเรือนรู้ ในปีณะเคืaวกัน ผู้เรือนก็จะม
ส่วนร่วมในกิจกรรมการเรือนการฟ้อนคัว8 ใครงฟ้ร้างพนฐานปีองวิธีการฟ้อนแบนอธิบาอถาม-คอบ 
ก็คือ ผู้ฟ้อนอธิบารทามคำถาม แล้วผู้เรือนใต้คอบคำถามหรือคำอธิบาอน้ัน  ๆ สิงเป็นวิธีการท่ี
ฟ้ามารถนามาใช้ไต้กับการเรือนการฟ้อนทุกระดับ และเป็นวิธีการท่ีมประสิทธิภาพและก่อใบ้เกิด
ประสิทธิผลในการฟ้อนเน้ํอหาปีอความรู้ท่ีบุรณาการแล้ว สิงการท่ีจะมประสิทธิภาพไต้น้ัน จะต้อง 
แบ่งเนอหาออกเป็นส่วนอ่ออ  ๆ เพอใบ้มปฎิล้มฬันธีระหว่างผู้ฟ้อนกับผู้เรือน สิงเรือกว่า วัฎจักร 
ปีองการอธิบายทาม-คอบ จงกล่าวไต้ว่า การอธิบาอถาม-คอบ เป็นการปรับวิธีการฟ้อบแบบ
บรรฮาฮใบ้มความอคหรุ่นมากปีนและเป็นการประหยัด รวมทังก่อใบ้เกิคประโรฟ้นในแง่ท่ีเป็นการ 
ฟ้อนท่ีมปฏิล้มพันธระหว่างผู้ฟ้อนกับผู้เรือน สิงจัลว่าเป็น'วิธีฟ้อนท่ีมประสิทธิภาพ'วิธีหน่ิงท่ีเหมาะฟ้ม
ส่าหรับการฟ้อนเน้ัอหาบุรททการ

มในทัฟ้นนูนฐานในการจคทา?เรือนการฟ้3นใครกา?3ธิบาอถาม-คอบ
จำแนกไต้เป็น 3 ประการ คือ ปฎิล้มพันธีปีองบุคคล ความรู้และการคืคต่อท่ีอฟ้าร (ดัง 

ราอละเออดเล่นเคือวกับการฟ้อนแบบอภิปราย) วงจรปีองการอภิปรายถาม-คอบ ประกอบต้วร 
3 ระยะ สิงเร่ิมต้นต้วอการท่ีผู้ฟ้อนอธิบาอ ถามคำถาม แล้วใบ้ผู้เรือนลอบคำถามน้ัน

ล่าดับปีนปีaงการฟ้aนโคอการอธิบาอทาม-ค3บ 

แบ่งออกเป็น 4 ลำดับปีน คือ
ปีนท่ี1 การกำหนคจุคมุ่งหมาอ เล่นเคือวกับการกำหนคจุคมุ่งหมาอในการฟ้อนแบบ

อน ๆ
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ปีนท่ี 2 การก่าหแคเนอVทฟ้าระ ควรเป็นเนอหาท่ีไต้บุรททการร้อความรู้แล้ว

ธนท่ี 3 การเครืรมการฟ้อน
ประกอบควร การเตรียมคัวผู้ล่อน การเตรีรมเนอหา การเตรียมก่ีอต่าง  ๆ รวมกง 

การเตรียมประเล็นคำถาม
การเตรียมในเรีองล่าง  ๆ คังกล่าว ผู้ล่อนจะต้องทำความเร้าใจอย่างกระจ่างร้ค

เก่ียวคับวิธีการล่อน เนอหาล่าระ จัคล่าคับเนอหาสำระก่ีจะเล่นอให้คับผู้เรีรน กำหนคเวลา 
ล่าหรับการล่อนเนอหาแล่ละตอน และเวลาล่าหรับการถาม-ตอบ รวมท้ังกำหนคประเล็นคำถาม 
ใหล่อคคล้องคับเนอหาแล่ละตอน และเตรียมก่ีออุปกรท!การล่อน เร้น แผ่นาล่ วิคาอ ส'ฯลค หรีอ 
ก่ีอล่าง  ๆ แล้วแล่กรท!

ธนท่ี 4 การคำเนินการล่อน เป็นกระบวนการธองลำคับ!ณตอนธองการเผยแพร่ปีอ
ความรู้ การก่อให้เกคความรู้และการบุรท!าการปิอความรู้ในคัวผู้เรียน ในลักษท!ะน, การค่าเนิน 
การล่อนจงประกอบต้วร ธ้ันตอนท่ีล่าคัญ 3 ธนตอน คอ

(1) ธนเล่นอเน้ํอหาล่าระ ผู้ล่อนอธิบายเน้ํอหาล่าระ เป็นการให้ร้อความรู้ 
แก่ผู้เรียน?งเป็นช้ันคอนท่ีล่าคัญและจำเป็นล่าหรับการอภปรายในธนล่อไป การให้ร้อความรู้ในปีน 
น้ํ จะต้องเก่ีอมใยงองคประกอบล่าง  ๆ 3องบทเรียนเร้าต้วอคัน

(2) ร้นการอภปรายหรอถาม-ลอบ ผู้ล่อนจะหอุคการอธิบาย และถามคำกาม
เมอประเนินความเร้าใจปีองผู้เรียนในเนอหาท่ีไต้อธิบายไปแล้ว วิธีการท่ีนิประสิกธิภาพในการ
ค่าเนินการในช้ันตอนน้ํ รวมถงการใร้คำถามเนออธิบายปีอความรู้เพมเติม ล่รุปประเล็นท่ีล่าคัญ  ๆ
ปีองเน้ํอหาไต้ครอบคลุมครบถ้วน และร้วยให้ผู้เรียนล่ามารถเรียบเรียงเน้ํอหาท่ีไต้รับฟ้งไปไต้
ควยตนเอง
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านชันตอนท่ี 2 น จะสนับสันุนหน้าท่ีท่ีสำคัญหลายประการ คอ
ประการแรก ทำให้เกิลปฎิลัพพันธานบทเรียน ผลท่ีตามพาก็คอผู้เรีฮน'ได้เรามา 

มส่วนร่วมในการเรียนการสํอน เมอผู้เรียนคาคร่าจะกุกเรียกให้คอบคำถามเท่ียวกับเน้ัอหา มัน 
เป็นการทำให้ผู้เรีรนเพ่ิมความลนาจานการพังมากปีน และเป็นแรงจงใจในการเรีรนควร สิงน 
ลัมพันธกับแนวความกิค 2 ประการ คอ การคาคหวงในทางบวกและคำอธิบารรวมท่ีงการให้ 
เหตุผล ถ้าผู้ลอนคาคหวังร่าผู้เรียนทุกคน'จะพัง และมัส่วนร่วมและจลการให้เราเป็นไปตามท่ีคาค 
หวง ไตรการถามคำถามกันท่ีงชัน ผู้เรียนก็จะมุ่งความสันใจอยู่กับบทเรียน ในทางตรงรามถ้า 
ผู้สอนพลเป็นเวลานาน  ๆ โคยไม่กระตุ้นผู้เรียนหรีอทามคำถาม ช่ิงตอบโครผู้เรียนเพรง 2-3
คน ผู้เรีรนส่วนใหญ่ก็จะหันความสันใจจากบทเรีรน หรีอไม่เราร่วมกิจกรรมการเรียนการสัอน
ผู้สัอนต้องสอสัารด้วยท่าทางถ้วย ช่ิงเป็นสิงจำเป็นท่ีจะทำให้ผู้เรียนท่ีงหมดสันใจการเรียน

หน้าท่ีสำคัญประการท่ีสัอง ช่ิงปีนตอนน้ัทำให้เกิคปีน คอการให้รอมลย้อนกลับ (Feed 

back) ไลยการถามคำทามท่ีลัผพันสกับเน้ํอหา ผู้สัอนสัามารถที่จะทราบได้ร่าผู้เรียนเราใจ
เนอหาที่นำเสันอมากน้อยเพัยงาค ถ้าผู้เรียนไม่เร้าใจผู้สอนจะถ้องสอนชัาานเนั้อหาในส่วนที่ผู้
เรียนยังไม่เร้าใจ ไลยการตอบคำถามรองผู้สัอนผู้เรียนก็จะได้รอมลย้อนกลับเกี่รวกับความเร้าใจ 

รองลนเองด้วย นอกจากน้ัน ในแง่การเรียนรุ้ รอคำถามท่ีครอบคลุมจะชัวยให้ผู้เรียนผ่าน
กระบวนการรับรู้อย่างลักชัง เกิลการเรียนรู้ท่ีมัความหมารน้บเป็นการกระตุ้น'ให้ผู้เรียน'พยายาม
สัร้างความเร้าใจเนั้อหาที่เรียนรู้ ไม, เพยงแต่จำอย่างเคียว

(3) การสำรวจความลัมพันธ ผู้สัอนพยายามท่ีจะให้เกิคความเร้าใจร่า ร้อ
ความรู้ใหม่  ๆ ได้กุกบรททการเร้ากับรอความร้อน  ๆ แล้ว ความเพ่ือมไยงเหล่าในกิลปีนไลยคำ 
ถาม ช่ิงถามผู้เรียนเพ่ือให้อธิบายเน้ัฮหา เปรียบเฑืรบ แสคงให้เห็นความลัมพันธระหว่างสาเหตุ 
และผลท่ีเกิคป็น รวมทงสัามารถอธิบายสัร้างความคล้ายคลังและความแตกต่างได้ ประเภทรอง 
คำถามปีนอยู่กับเน้ัอหาท่ีสัอน คุณลักษณะท่ีจำเป็นปีองคำถามท่ีทำให้ผู้เรียนแสวงหาความเพ่ือมไยงท่ี 
กว้างมากปีนกับแนวคคท่ีสำคัญ  ๆ ในบทเรียน
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ช้ันดอนปีองการคํอน'โด0การถาม-ตอ y คํรุปเ5พเผนภุมได้ตุงน้ํ

ช้ันตอนH aงการอชิบาร ถาม-ตอบ

ช้ันตอน หน้าท่ี การปฏบัคิชองผู้คํอน ผลท่ีเกีตุปีนกับผู้'เรือน

1. การเฟ้นอเน้ํอพา ไห้ช้อมลเท่ีนพนฐาน ผู้คํอนอสบาอ/บรรราร ได้รับช้อความรู้'ตาม
เน้ํอหาท่ีแคํนอ

2. การตรวจก'อบ สํร้างความล้มพันธกับ คำถามชองผู้คํอน เ ช้าใจ เน้ํอหา
ความรอบร ผู้เรือน ตรวจคํอบ - คํรุป

ความรอบร้ กระตุน - เปียนโครใช้''ภาชา
ให้เกีคการรับร้อย่าง ชองลนเอง
มความหมาร - อช้บาย

- ยกตัวอย่าง
3. สำรวจความ บุรททการเนอหา คำถามปีองผู้คํอน ล้มพนธช้อความรุ้ใหม,

ลมพนธ - เปรียบเกียบ เช้ากับแนวความคิคท่ีนๆ
- คำเหตุและผลลัพธ
- ความคล้ายคลงและ

ความแตกต่าง
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บรรรากา ฟ้ ทานรีรนภาร๙ au และบทบาฑ!13งผู้ฟ้ B นและผู้เร ื au

บรรฮา กาฟ้การเรืธนการฟ้อน'โดรการอธิบาอถาม-รอบ จะM3กษผะIรนการ๙ร้าง
ปอิลัมนนธ์ระหว่างผู้ฟ้อนกับผู้เรืรน และระหว่างผู้เรือนต้วอกันเอง และมบรรอากาศแบบ
ประฟ้าธิปไตอ

บทบาทปีองผู้,ฟ้อน ผู้ฟ้อนเป็นทังผู้ท่าให้มีการเรือนการฟ้อนและบทบาททางวิฟ้าการ คอ 
การให้จ้อความรู้ และประฟ้บการผการเรอนแก่ผู้เรอน

บทบาทปีองผู้เรอน เป็นผู้ร้’บจ้อความรู้,จากผู้ฟ้อน และมีฟ้วนร่วมในกจกรรมการเรือน 
การฟ้อนต้วอ

ผลท่ีเทคจนและกา?นำไปใฟ้
การฟ้อนไคอการอธิบาอถาม-ตอบ เป็นการนำเฟ้นอจ้อความร้ท่ีไต้บุรผาการแลัวให้กับ 

ผู้เรือน เพ่ีอให้ผู้เรือน'ไค้ผฟ้มผฟ้านจ้อความรุ้ท่ี'ไต้รับเจ้ากับความผู้ ประฟ้บการผเคิม เพอเป็น
แนวทางไปล่การปอบัติท่ีกุกต้อง ในลักษผะลังกล่าวน้ํ การฟ้อนไคอการอธิบาอถาม-ตอบ จงก่อ 
ให้เธิคความรู้และประฟ้ยการผแก่ผู้เรือน พร้อมท้ังปกุกฝังคุผลักษผะพงประฟ้งค เล่น การรก
กระบวนการคค การาฟ้เหตุผล และการฟ้ร้างเจตคต้ท่ีลและทักษะปฎิบัต้ท่ีกุกต้องให้กับผู้เรือน

จากลักษผะตังกล่าว ฟ้รปเป็นแบบจำลอง แฟ้คงผลท่ีเกคปีนจากการเรือนการฟ้อน และ 
ผลต้านการปลกชงอบรม จากการฟ้อนไคอการอธิบาอถามตอบไต้ตังนี
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การรกกระบวนการคิด
อย่างมเหดผล <--------- +

การเร้รนร้เนอใ'ทฟ้าระ 

> และประสบการ(U (C ogn itive'

ปฎสืมพันธ การลอนโคย การลร้างเจคคคิที่คี
ปีองบุคคล / _________ การอธิบาย \ และลุกล้อง (A ffe c tiv e )

การลาม-คอบ

การควบลมคนเอง 
การล'ร้างแรงจงใจ 

ตนเองานการเร้ฮนร้
+

มทักษะปฎิบัลท่ีลุกล้อง 

> (Psychomotor)

ผลทางล้านการเร้รนการลอน 

ผลทางล้านการปลุกทังอบรม
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4. วิธการสํ3นแบบาก้ป็โเหาเป็นฐาน (Problem-Based In stru ctio n )
หลักการพนฐาน

การเรียนการสํอนโดย า ชิ’,ปีโ!!หาเป็นฐานน้ัน เริ่มโดยสำสํตราจารย์โฮเวิริ่ค บารีโรว 

แห่งมหาวิทยาลัย แบคบาสํเตอรี าแประเทflคานาคา ไค้าชิ,การสรนาดยาก้ปีโ!!หาเป็นฐาน'ในกลุ่ม 
นักคิกษาแพทย์ โดยมีจุดมุ่งหมายเพอาห้นักคิกษาแพทย์ไค้คิกการคิดอย่างเป็นระบบ ในการแก้ฮญพา 
a องผู้,ปไย และเนอโห้สำมารถน่าความรู้นั้นฐานทางวิทยาสำสํตรีมาาก้านการปริบัคิงานทางการ
แพทย์

การเรียนการสํอนาคยาก้ปิฤเหาเป็นฐาน พรเนาปีนมาจากภาวะปกคิปีองมนุษย์ เพราะ 
มนุษย์ทุกคนพยายามแก้ไปีปีญหาานรีวิตประจำวนอยู่แล้ว าคยการประมวลความรู้และประสํบการผ 
ต่าง  ๆ มาโชิ’, การเรียนการสํอนาดยาชิ,ปีญหาเป็นฐานจงเป็นการบูรแ1าการความรู้, และ
ประสํบการทเค้านต่าง  ๆ ท่ีมีอรุ่มาาก้านการแก้ปิ{เหา จงเป็นการเรียนการสํอนที่เน้นผู้เรียนเป็น 

สํนย์กลาง
หลักการน้ันฐานปีองการเรียนการสํอนโดยาก้ปีโ!เหาเป็นฐานน้ัน เที่อว่าการเรียนรู้การ 

แก้ปีญหา a องคนน้ัน เป็นการรวมกันอย่างลับช้อน a องกฎเกแ!ทานสํถานการ ท!ปีอง3ญโราท่ีค้องแก้า B
สิงจัลว่าเป็นการเรียนรู้!นสํงaองมนุษย์ ที่ผู้เรียน-จะค้องเรียนรู้เริ่องกฎ เริ่องความคิดรวบยอด 
และการจำแนกตามลำดับเมียก่อนจงจะสำมารถแก้ปีญหา'ไค้ และการแก้ชญหาน้ัน จะค้องาชิ,
กระบวนการคิดอย่างเป็นระบบ โดยาก้สิงที่ไค้เรียนรู้มาก่อนเป็นนั้นฐาน

มโนทสํนน้ันฐานปีองการเรียนการสํอนโดยาก้ปืโ!พาเป็นฐาน
มโนทัสํน้พ,นฐานท่ีเท่ียวaองกับการเรียนการสํอน โดยาก้ปีโ!!หาเป็นฐานไค้แก่
1. การเก้าาจปิโ!!หา หมายสิงการรู้สิงโครงสํร้าง และสิงท่ีอย่ภายานปีโ!!หา รู้เบ้ํอง 

หลังปีองปีโ!!หา ความหมายปีองสิงต่าง  ๆ ท่ีอย่านปีโ!!หาน้ัน  ๆ เพอท่ีจะสำมารถแก้ปีโ!!หานัน  ๆ ไค้ 
สิงานการแก้ปิโ!!หาาด  ๆ ก็ดาม จะต้องรู้สิงองคประกอบปีองปิโ!!หา เก้า'าจปีโ!!หา ปีอบเปีคปีอง
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กัญหา แนวทางการแก้กัญหา และflวามคัคสํร้างลรรค

2. การแก้กัญหาเป็นกระบวนการค่อเน๋ึอง ท่ีเป็น การพาทางเลอกท่ีคท่ีลุล เพอให้
จุคมุ่งหมาอบรรลุตามความต้องการ ในกระบวนการแก้ปีญพาจะประกอบต้าอปีนคอนต่าง  ๆ ท่ี
สำคัญ คอ

2.1 การเตรอมคัว เป็นการคักษาสํวนประกอบปิองกัญพาและความล้มพันธปิอง 
องคประกอบค่าง  ๆ ปีองกัญพา

2.2 ระยะพักคัว เป็นระระท่ีอุ่งอากใจเพราะอังมองใม่เห็นแนวทางการแก้
ปิญพา

2.3 เช้าใจกัญหา เร่ิมมองเห็นแนวทางการแก้กัญพาพลงจากท่ี'ไต้รกชากัญพา
และเช้าใจกัญหาแล้ว

2.4 ๆโรคุณค,า เป็นการตรวจลอบแนวทาง หรือวิธีการแก้กัญพาว่ากุกต้อง
หมาะสํม และไต้ผลตามท่ีต้องการพรอไม่

ลำต้บธ้ันตอนธองการเรือนการลอนใคอใช้กัญหาเป็นฐาน
การเรือนการลอนโคอใช้กัญพาเป็นฐาน มีลำคับปีนตอนดังน

ปีนท่ี 1 วิเคราะห็กัญหา เป็นจุลเร่ิมต้นปีองกระบวนการแก้กัญหา เป็นการวิเคราะห็ 

ว่าจะนำคังท่ีร้อย่มาใช้แก้กัญหาอย่างไร และต้องตระหนักถงผลท่ีจะไต้รับต้วอ ปีนคอนน้ํจะเร่ิม
ต้วอการรอมรับว่ามีกัญพาเก้คปีน และวิเคราะห็กัญหาฐ่งอาจจะเน้นการวิเคราะพร่วมกันระหว่าง 
ผู้ลอนกับผู้เรือน หรือให้กลุ่มผู้เรือนไต้ร่วมกันทำความเช้าใจกัญหาและวิเคราะห็กัญหา ร่งจะไต้ 
ความคัล และปีอลนับลนุนท่ีเก่ีอวกับโครงลร้างปีองกัญหา ท้ังน้ํ โครอาต้อพนฐานความร้เคัมปีองผู้ 
เรือน รวมท้ังความคัคปีองกลุ่มผู้เรือนเท่ีรวกับกระบวนและกลไกในการแก้กัญหาต้วร
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ร้ันท่ี 2 ทบทวน คิกแผนการแก้ปีfyหา เป็นการทบทวน'ให้ร'คเจนกงสํภาพ และโกรง 

ส'ร้าง รว}ทางกวามก้มพันธปิององกประกอบปีองป้ญโรารร่างกระจ่างอ้กเจนจากการวิเกราะหปีfyหา 

แล้วก่าหนกภาพรวนอย่างกว้าง  ๆ ในการแก้ปีfyหา สิงอาจจะรวมก้งกลวรและทักชะที่จะนำมาใอ้ 
ในการแก้ปีfyหา การกำหนดแผนการแก้ปี(Vหาจะย่าaนำความดกและกิจกรรมต่าง  ๆ เพทใหการ 
แก้ชญหาน้ันคำนณ'1ปอย่างมปีนคอนเป็นระบบ การทบทวนและการคิกแผนการแก้ปิfyหา เป็นสิงท่ี 
สำค้ฤเในการเพิ่มความสำมารถในการคิกให้กับผู้เริรนค้วร

ร้ันท่ี 3 การทบทวนความรู้เกมและหรอหากวามรู้ใหม่ ในการแก้ปีfyหาาคชfyหาหนง
นัน ผู้เรียนจะก้องมืปิอมล 3 ประเภทคอ อ้อเท็จจริง ความกกรวบรอก และหลักการ เพอนา 
มาใธ’,ในการแก้ปิfyหา ผู้,สํอนและกลุ่มผู้เรีรนอาจอ้ารกันวิเคราะหว่าอ้อมลใครบางที่จ์าเป็นสำหริบ 
การแก้ซญหา และสิวรกันแสํวงหาอ้อมุลท่ีก้องการจากแหล่งต่าง ๆ

ธันท่ี 4 หาทางIล้อกในการแก้ปีfyหา กลุ่มผู้เรียนจะสิวรกันคิกหาแนวทางการแก้ปีfyหา 
หลาร  ๆ แนวทาง ในอันน จะก้องใอ้กระบวนการคิกอย่างมาก และเวลามสํวนสำกัfyมากใน
กระบวน.การคิดแก้ปี [y หา a องผู้เริรน

อ้นท่ี 5 ประเมนกระบวนการแก้ปีfyหาและทางเล้อก โกรพจารท!าอ้อกอ้อเล้ร และ 
ความเป็นๆปไก้รองแนวทางการแก้ปิfyหาแต่ละแนวทาง

อ้นท่ี 6 กักสินใจเล้อกแนวทางการแก้ปีfyหาน้ัน  ๆ โคฮระบุอ้อก อ้อจำกัก และความ 
เหมาะสํมรองแนวทางท่ีเล้อกกับปี fy หา

ร้ันท่ี 7 ทคลองใอ้แนวทางท่ีเล้อกในการแก้ปีก!หาแล้วนิจารททผลท ี่ๆ ครับ
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ปีนท่ี 8 ฟ้รุปผล สืกษาปีอมูลร้อนกลับและนำมาเป็นแนวทางการปรับปรุงการแก้ปีญหา

ครงต่อฯป

แนท่ี 9 ฟ้รุปผล วิเคราะห์ วิจารณ ผลท่ีไค้รับจากการเรีอนการฟ้อน โคอาฟ้ปิญหา
เป็นฐานว่าบรรลุจุลพุ่งหมาอหรีอาผ่เพองใค รวมท้ังทบทวนเน้ํอหาความรู้ท่ีค้องการาห้เกัลการ
เรียนรู้ค้วอ

บูรรธากาสํการเรีธนกา?ฟ้อนและบทบาทธองผู้ฟ้อนและผู้เรีธน
บรรอากาสํการเรียนการฟ้อนแบบาปี,ปีญหาเป็นฐาน เป็นบรรอากาฟ้ Îเองคราพร่วพมอ

ระหว่างผู้ฟ้อนกับกลุ่มผู้เรีธน และระหว่างผู้เรีอนล้รอกันเอง เป็นการาห้โอกาฟ้แก่ผู้เรีอนาน
การ พั (เททความรู้ความฟ้ามารก และการปีกทักษะการคิลวิเคราะห์ออ่างมาก รวมท้ังเป็นการาห
โอกาฟ้แก่ผู้เรีอนานการแฟ้คงออกกงความรู้ความฟ้ามารถ ความคลเห็นออ่างมีเหตุผล ออ่างเป็น 
อิฟ้ระ และเป็นประฟ้าธปไคอ ทังน้ํจะเป็นการปีกาห้ผู้เรียนรู้จักการออมรับนับทอคนอน เห็น
ความสำคัญปีองการร่วมมีอกันท่างาน ความลัมพนธปีองกลุ่ม การเคารพกฎเกนเทท่ีกำหนด และการ 
ออมรับนับถอคนอน ในลัก«ณะลังกล่าว ผู้ฟ้อนและผู้เรีธนจะมีบทบาทท่ีแลกต่างกัน แต่จะลัมนันธกัน

บทบาทธองผู้ฟ้อน เสํนเลอวกับวิธการฟ้อนแบบอน  ๆ ท่ีเน้นผู้เรีธนเป็นตุนอกลาง
บทบาทปีองผู้ฟ้อนจะมี 3 ลักษft'ะ ค้อ

1. บทบาทปีองผู้ฟ้อนานลักษณะท่ีท่าาห้เกัคการเรียนการฟ้อน
2. บทบาททางวิฟ้าการ
3. บทบาทปีองผู้ฟ้อนานลักษณะเป็นผู้อำนวยความฟ้ะควก 
บทบาทท้ัง 3 ลักษณะ ไค้กล่าวราอละเออคาวแล้วานลอนค้น
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บทบาฑจaงผ ัเ รีau ผิ,เรือแจะตองเตรีรมตัวสำหรับการมล่วนร่วบานการแก้ปีญ!1ท โลอ 

ติกชาเนอหาต่าง  ๆ มาก่อน และมล่วนร่วมไนการวิเคราะห์ วิจารท! และเส์นอแนะแนวทางการ 
แก้ปี fy หาด้วอ

แหล่งวิท a าการและ พ่ิอฝันบสันุนการเรืธนการสอน
การสอน'โคอาธ'ทัฤ!หาเป็น.ทุน จะให้ผลคและมประสิทธิภาพรงอนเม่ีอมีแหล่งวิทยาการ 

และพ่ิอสนบสํนุนการเรือนการล,อนท่ีดี เล่น มเอกสัารข้อมลท่ีทันส์มัอ และการได้รับความ๙ะลวก 
จากแหล่งวิทยาการภารนอกสัถาบัน

ผลท่ีเติคจนและการนำไปาข้
การสอนโคอใข้ปีฤ!หาเป็นฐาน เป็นการบุรททการเนอหาความรู้กับประสบการท!จรืง

และเป็นการประอุกคเน้ํอหาความรู้ทางทฤษฎีาปล่การปฏิบัติ ร่งผลท่ีเกลปีนจากการสอนโคอวิธีน,
จ ะ เกลการเรีรนรู้ทางด้านเนอหา ทักษะและเจตคติ จากการเรือนรู้ร่วมกันจากกลุ่มแล้ว รงเกค 
ผลไนการปีอารความรู้ และการเพ่ิมพุนความรู้าห้กับบุ้เรือนในทุก  ๆ ด้านอกด้วร ท้ังอังเป็นการ
รกทักษะและกระบวนการติค วิเคราะห์และกังเคราะห์ไห้เกคปีนกับผุเรือนอกด้วอ และเล่นเลอว 
กับวิธีการสอนวิธีอ่ีนท่ีได้กล่าวมาแล้ว คอ ผลการเรือนรู้ไนลักษท!ะปีองการสร้างเสรืผคุท!ลักษทเะท่ี 
พงประสงคให้เกคอ๊นแก่ผู้เรือน ได้แก่ การปรับตัวในกังคม การสร้างความรับผลสอบ ความ 
ชอกัตอ และการมทัสนคติท่ีคีต่อการร่วมมอกันทำงานแบบประสาธีป'ไคอ เป็นด้น

ได้ด้งน้ํ
จากลักษท!ะด้งกล่าว สรปเป็นแบบจำลองผลป็องการเรือนการลอนโคอาข้ปีญi n เป็นฐาน
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นัยนาคุท!ลักษท!ะทั
นังประฟ้งค้ ะ ความ <-----------4
ไ}อลัตย ความรับผด rJ--------------- '
ชอบ ฯลฯ การฟ้อนโดยใช้

บัญหาเป็นฐาน

นัยนาความตระหนัก 
ในตุท!ตำ!]องตวาม 
ร่วมมอนละตำนิยม 
ประชาธิปไตย

< ---------------------+

>

)

>

การเร่ยนรู้เนอหา 
หลักการ/ฑฤษร 
( C o g n i t i v e )

การนัยนาทักษะ 
กระบวนการติต 
ว ิเคราะห ลังเคราะห์ 
( A f f e c t i v e )

การนัยนาทักษะ 
การประรุกตความรู้ 
ไปส่การปฏิบัติ 
( Ps y c h o mo t o r )

ผลค้านการเรียนการฟ้อน 
ผลค้านการปลกฝังอบรม
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ทา‘ท'ดและประเมินผลการเรีปีนกา,}ล3น
การวัดและประเมนผลการเรีรนการลอนวลาการคูแล๙3ภาพลนเอง จะต้องพจารผา

ให้เพ»ทะส์มสอดกล้องกับจุกมุ่งหมา8ปีองหลักลูตร เน้ํอหา ลา ระ11องหลก๙«ร วัยและระดับการ
คิกษาปิองกลุ่มผู้เรียน ในลักษผะดังกล่าวน การวัคและประเมินผลการเรียนการลอน จงต้องวัด 
ลันฤทธิผลทางการเรียนÎเองผู้เรียนท้ัง 3 ด้าน ดังน

1. ด้านดวานรุ้ความคดและความเจ้าใจ เป็นการวัคและประเมินผลการเรียนรู้ป็อง
ผู้เรียนทางด้านความรู้ความเย้าใจในเนอหาปีองหลักลตร ร่งจะวัคและประเมินไต้จากความ
ลามารถในการอธิบาย ทฤษฎี หลักการ แนวคิดต่าง  ๆ ท่ีปรากฎอย่านเนอหา การวิเคราะห้
ล'ภาพการa และปิญหาท่ีเส์อมโยงดับเนอหาได้อย่างถูกต้อง คลอคจนความสๆมารก,ในการเท่ีอม'ใยง 
แนวคิดต่าง  ๆ ในเนอหาเย้าด้ายกันได้อย่างกุกต้อง

2. ด้านทักษะ เป็นการวัค และประเมินผลการเรียนรู้ปีองผู้เรียนในล่วนท่ีเท่ียวย้อง
กับทักษะปฎิบัคิ โดยการวัดและประเมินความลามารถในการนำทฤษฎี หลักการ และแนวคิดต่าง  ๆ
มาเป็นพนฐานและประยกตาปี','ในการปฎีบัคิได้อย่างกุกด้อง คลอดจนลามารถลังเคราะห้แนวทาง
11รีอวิธีการปฏบัคิได้อย่างกุกด้อง

3. ด้านเจคคคิ เป็นการวัดและประเมินผลผู้เรียนในต้านความรู้คิกนักคิด และ 
ทัลนคคิต่อเรีองต่าง  ๆ ท่ีเท่ียวย้องกับการกุแลลุปีภาพคนเอง

วิธีการาดและประเมินผล
มีวิธีการวัดและประเมินผลหลายวิธี ท่ีลามารถนำมาใย้ได้ ได้แก่

1. การทคลอบด้วยแบบทดลอบท่ีเป็นย้อเธียน เป็นการวัดความรู้ความเย้าใจใน
เนอหาปีองหลักลุตร และความคิดเห็นป็องผู้เรียน แบบทดลอบท่ีนำมาใย้มีหลายลักษผะ เย้น แบบ 
ทดลอบประเภทอัดนัย อัคนัยประยุกค แบบปรนัยหรีอแบบผลม
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2. กา?ลักถาม เป็นการวัคและประเมินผลทางด้านความรู้ความเช้าใจ และความ 

คดเห็นปีองผ้เรีรนานระหว่างการเรีauการฟ้อน
3. การสอบปากเปล่า เป็นการวัดและประเมินผล ท้ังทางด้านความรู้ความเช้าาจ 

ทักษะและเจตคติ โดอใช้การถามค่าทามในลักษเพะกามตอบตัวต่อตัว ระหว่างกุ้สํอนกบผุ้เรียน
4. การตรวจและประเมินผลงาน เป็นการวัดความรู้ความลามารกานการนำทฤษฏ

หลักการต่าง  ๆ ไปประรกตาช้านการปฎิบัด การวัดและประเมินผลานลักษเพะน้ํควรมิการกำหนด
เกท!ทการประเมินไว้อร่างช้คเจน เร่น ความสำเร็จปีองงาน ความกุกต้องปีองงาน เป็นด้น

5. กา?ลังเกดผกตกรรมธองผุ้เรีรน เป็นการลัง เกตและตรวจสํอมพฤตกรรมท่ีแลคง 
าหเห็นท้ังทางด้านความรู้ความเช้าใจ ทักษะ และเจตคติปีองกุ้เรียนานการลังเกตพฤติกรรมปีองกุ 
เรีรน ควรได้มิการกำหนดจุดมุ่งหมายปีองการลังเกต จัดทำราธการพฤติกรรมท่ีด้องการลังเกค 
และบันทักพฤติกรรมท่ีลังเกคได้ไว้เนอสํะดวกานการประเมินและได้ช้อกุลท่ีช้คเจนกุกด้อง

ระระเวลาานการวัดและประเมินผล
1. วัคและประเมินผลเป็นระระ  ๆ (form ative evaluation) ทำได้หลาธ

ลักษเพะ เร่น วัคและประเมินผลเมอจบการเรียนการลอนเนอหาแต่ละเร่ิอง หรีอแต่ละตอน หรีอ 
เมอจบการเรียนการลอนแต่ละครัง หรีอวัคคามระยะเวลาท่ีเห็นว่าเหมาะลม เร่น วัคและ
ประเมินผลกลางภาคกับปลายภาค เป็นด้น การจะกำหนคระระเวลาการวัคและประเมินผล ใน 
ลักษเพะใดนันปีนอยู่กับจุดมุ่งหมายและการวางแผนล่วงหน้าปีองกุ้ลอน

2. การวัดและประเมินผลคร้ังเคียวรวบยอด (Summative evalua tion ) เป็น 
การวัคและประเมินผลเมอเรียนจบตลอดหลักลูตรแล้วอ

การวัคและการประเมินผลควรทำท้ัง 2 ลักษเพะ ประกอบกันและควรเแจง หรีอทำ 
ความตกลงกับกุ้เรีรนอย่างกระจ่างช้คเจน ก่อนเร่ิมการเรียนการลอน
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ออ่างไรก็ดา JJ การวัดและประIมิน ผลการIรอนวิ tf าการลุแลลปีภาพตนเองน้ัน มิจุค

เน้นก่ี การวัดและประเนินผลล้านกักษ»ปฎิบัด คอการประเมนพฤติกรรมสัปีภาพปิองพ้เรยน'ว่า ม 
การเปล่ียนแปลงไปเก็นพฤติกรรมก่ีทงประลงคพรอไม่ ออ่างไร ในจุดเน้นครงน้ํ ผ้ลอนอาจคอง
ใน้วิธีการวัคและประเมินผลพลายวิธีประกอบกัน เอ่น อาจๆล้การประเมินผลงานโครงการร่วม 
กับการกลลอบ การลอบปากเปล่า และการกังเกตพฤติกรรมปีองผ้เรรนประกอบกัน



คุ่มaการจัดการเรฮแการฟ้อน

Hลักส์ตรบร0!าการ ว tfาการดูแatfaภาพตนเอง
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ยู่มีอการจัดการเรือนการฟ้อน หลัก๙ตรบุรททการว!\าการดแลฟ้ปีภาพตนเองน้ํ wornาau 
เนอา ช้ เป็นแนวทางการจัดการเรียนการฟ้ อ แาหักบผู้๙อน วิฟ้าการคแลฟ้ปีภาพตนเองเนอให้บรรลุ 
เบัาหมายของหลักฟ้ตรได้อย่างมีประสิทธิภาพ ยู่มีอการจัดการเรียนการฟ้อนน ประกอบด้วย ค่า 
อธิบายการ*!ฟ้หลักฟ้ตร ลังเขปรายวิฟ้า และประมาลการฟ้อนรารวิฟ้า สิงประกอบด้วยฟ้วนสำคัญ 
คอ โครงการฟ้อน และแผนการฟ้อน สิงแผนการฟ้อนแด่ละแผ่นประกอบด้วยจุดมุ่งหมายการเรียน 
รู้ ความคิดรวบออด ประเด็นสำคัญของเนอหาฟ้าระ กากรรมการเรียนการฟ้อน ล่ีอการฟ้อน และ 
ผลท่ีคาดว่าจะเกิดขนกับผู้เรียน และภาคผนวก สิงประกอบด้วยประเด็นการอภปราย และกรณี
คัวอย่างท่ีาช้ประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนการฟ้อน

อนง ตามท่ี'ไต้เรียน!?แจงข้างค้นแล้วว่า ยู่มีอการจัดการเรียนการฟ้อน หลักฟ้คร 
บุรททการ วิฟ้าการดุแลฟ้ขภาพตนเองน้ํ เป็นเพียงแนวทางสำหรับผู้ฟ้อนในการจัดการเรียนการ 
ฟ้อนวิฟ้าน โดยได้เฟ้นอแนะกิจกรรมและวิธิ1การฟ้อน สิงเป็นวิธิการท่ีไม่ยุ่งยาก สิบช้อน และได้ 
พีจารททแล้วว่า เป็นวิธีการฟ้อนท่ีผู้ฟ้อนสํวนใหญ่ฟ้ามารถนำมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็น 
วิธีการฟ้อนท่ีใช้กันอยู่โดยท่ีวไป อย่างไรก็ตาม ผู้ฟ้อนฟ้ามารถปรับเปล่ียนกิจกรรม และวิธีการให้ 
เหมาะฟ้มกับบรีบทของการเรียนการฟ้อนได้โดยไม่ต้องยควิธีคำเกินการตามยู่มีอน้ํอย่างตายคัว

ผู้จัดทำหวังเป็นอย่างย่ิงว่า ยู่มีอการจัดการเรียนการฟ้อนฉบับน้ํ จะยังประโยฟ้นแก่ท้ังผู้ 
ฟ้อนและผู้เรียน ในการท่ีจะคำเกินการจัดการเรียนการฟ้อนาห้บรรลุจุดมุ่งหมายหลักของหลักฟ้ตร 
ในอันท่ีจะweเนาผู้เรียน'ให้เป็นผู้ท่ีฟ้ามารถคุแลฟ้ปีภาพตนเอง ลังคม สิงแวดล้อมานลังคม ไต้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ สิงเป็นการนัพนาคุท!ภาพของประฟ้ากรของประเฑสํโดยสํวนรวม

เรทุเมาฟ้ วิจตรรัตนะ
มกราคม 2535
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รำagบายหลักบุพร

หลักสัตรบูรณาการ วสัาการคแลสัอภาพตนIอง พัฒนาปีนบนพนฐานปีองหลัก๙ครบุรณาการ 

เนอฬารองหลักสัตร าคยใ!(วิธีบุรททการเนํ้อหาตามแนวนอน(H orizontal In teg ra tiv e  

Approach) โคฮใธีเนํ้อหาในกลุ่มวิสำลาปีาวิทยาดาลตริบุปีภาพเป็นแกน และใสํเนอหาวิธ'าท่ี
เกี่ยวปีอง ได้แก่ เนอหาวิสำในกลุ่มวิทยาดาลตริ ลังคมสัาสัคร และมนุษaดาสัคร์ เป็นเนอหาร่วม 
หลักบุตรน้ํพั«นาปีนเพอาลัเป็นรายวิสำหน่ิงในหมวควิสำพนฐานท่ัวไป (General Education)
ปีองหลักบุตรระตับปริญญาตริในมหาวิทยาลัยท่ีจคให้กับผุเริยน *1นลันปีท่ี 1 หริอบัท่ี 2 ปีองทุกคท'ะ 
วิสำรายวิîfานก่าหนคจำนวนหน่วยทิต 2 หน่วยกัด ใสํเวลาเริยนลัปคาหละ 2 ดาบ (2 ทั่วโมง) 
เวลาเริฮนตลอดหลักบุตร 32 îfว'โมง จำนวนผุ้เริยนกลุ่มละประมาท! 40-50 คน

ลักษท!ะน่าตัญปี a งหลักบุตร
หลักบุตรน่ มลักษท!ะเฉพาะท่ีสำคัญคอ เป็นหลักบุตรบุรท!าการท่ีพัenทปีนบนพนฐานปีอง

หลักการพั6เนาหลักบุตรโดยวิธีบุรททการเนอหาลาระ วิธีบุรท!าการเน้ํอหาท่ีนำมาใร,ในการพร!!นา
หลักลุธภาพนคอ การบุรท!าการเน้ํอหาตามแนวนอน เพราะเป็น,หลักบุตรท่ีใสํในระตับการกักชา
ระตับเคยว โคยใสํเน้ํอหาลาระในกลุ่มวิสำวิทยาดาลตรลบุปีภาพเป็นแกน และใ!(เนอหาวิสำอน 
ท่ีเท่ียวอ้อง ได้แก่ เน่ิอหาวิสำในกลุ่มวิทยาดาลตริ ลังคมดาลตริ และมนุษรดาลตริ เป็นเนอหา 
ร่วม โคอใสํแนวความกัดหลักปีองการดูแลลุปีภาพตนเอง (S elf-C are) านลภาพปีองลังคม 
บัจจบันร่วมกับหลักการ และจุคมุ่งหมายปีองการจัควิสำพนฐานท่ัวไปในมหาวิทยาลัย เป็นพนฐาน 
สำคัญปีองการพั«นาหลักบุตร

หลักบุตรบุรท1าการ วิสำการดูแลบุปีภาพ1ในลังคมบัจจบันประกอบด้วยองคประกอบท่ีสำคัญ 
คอ

1 หลักการและเหตุผลปีองหลักบุตร
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2 จุดพุ่ง vun as องหลักฟ้ตร
3 เน้ํอหาฟ้าระและประฟ้บการท!
4 กิจกรรมฟ้าระและประสับการณ
5 การวดและประเกินผลการเรือพการฟ้อน

จุดมุ่งหมายท่ีสำคญธองหลักฟ้ตรคอ การพัผนาผู้เรือน'ให้เกิดความรุ ดวามคด และดวาม 
เช้าๆจ และกิจัดสำนกานบทบาทหน้าท่ีปีองตนๆนอนถ่ีจะดุแลรืกษ-าฟ้ปีภาพ2องลนเอง สิงคม และสิง 

แวดล้อมานสิงคมปิจจุบน ที่กิการเปลี่รนแปลงออ่างมากมาอและรวดเร็ว รวมท้ังมทักษะ และ
เจตคสิท่ีคต่อการดูแลรักษาและส่งเฟ้รืมฟ้ปีภาพ ท้ังๆนส่วนตนเอง สิงคม และสิงแวดล้อม านวิถ 

ทางท่ีถกต้องเหมาะฟ้ม เพ่ีอาห้ฟ้ามารถดำเนินสิวิตออ่านสิงคมไล้ออ่างกิคุท!ภาพและกิความฟ้ปิ

การจัดกิจกรรมการเรือนการฟ้อน เพ่ีอาห้บรรลุจุดมุ่งหมาอล้งกล่าว รวมท้ังเพ่ีอๆ ห
ฟ้อคคล้องกับลักษท!ะเนอหาวิฟ้า และคุท!ลักษณะปีองผ้เรือน จังไล้นำหลักการปีองการจัดการเรือน 
การฟ้อนท่ีเน้นผุเรือนเป็นฟ้นอกลางมาประอกต ้ๆช ้ โดอาช้รูปแบบการฟ้อนแบบกลุ่มสิบฟ้วนเป็นรูป
แบบการฟ้อนหลัก สิงไล้นิจารททแล้วว่ารูปแบบการฟ้อนน้ํ เป็นรูปแบบท่ีเนินการาห้นิเรือนไล้กิส่วน 
ร่วมานกิจกรรมการเรือนการฟ้อนาหมากท่ีฟ้ค ไล้กิ'โอกาฟ้เรือนรู้'โดอการวิเคราะหฟ้ภาพปิญหาทาง 
๙ปีภาพ ท้ังๆนส่วนท่ีเท่ีอวช้องโคอตรงกับตนเองและานส่วนท่ีเท่ีอวกับสิงคม สิงแวดล้อม รวมท้ัง 
ฟ้ามารถสิงเคราะหแนวทางการแก้กัเใหา และแนวทางปฎิบัคานการรักษาและส่งเฟ้วิมฟ้ปิภาพ ไล้ 
ออ่างกิประสิทธิภาพ นอกจากน้ํ กิจกรรมการ เรือนการฟ้อนท่ี'ไล้เฟ้นอแนะไวานหลักฟ้ครนิ รังเออ 
ต่อการพั««นาคท!ลักษทเะท่ีนิงประฟ้งค เสิน การกิความรับนิดฟ้อบ ความฟ้ามารกานการทำงานร่วม 
กับผุ้อน และฯลฯ าห้กับผ้เรือนอืกล้วอ สิงคุผลักษผะเหล่าน้ํเป็นสิงส่ากัญ และจำเป็นท่ี'จะพัรแนาผู้ 
เรือนาห้กิความเป็นคนท่ีฟ้มบุรท! ฟ้ามารถดำเนินสิวิคออ่างกิคุท!ภาพ เพ่ีอจบการสิกษาออกไปแล้ว 
อันเป็นจุดมุ่งหมาอหลักป็องวิฟ้าพนฐานท่ัวไป
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ในส่วนปีองการวัดและประเมินผลการเรอนการสอนน้ัน ในหลักสุดรไล้เสนอแนวทาง
และวิธการวัดและประเมินผลไว้ ร่งผู้สอนสามารถพจารแกเลอกไปใช้ได้ หรีออาจกำหนดวิธการ 
วัดและประเมินผลการเรียนการสอนท่ีนจารแกเห็นว่า สอดดล้องเหมาะสมกับเนอหา กิจกรรมการ 
เรียนการสอนและผู้เรียน โดยสามารถวัดได้ว่าบรรลุวัตถุประสงคปีองหลักสุดรน้ัป็นมาใหม่ก็ได้
อย่างไรก็ตาม ในการวัคและประเมินผลควรเน้นในเร่ืองweเนาการปีองผู้เรียน ร่งอาจกระท่าไล้ 
โดยการพจารแกเปรียบเทียบความร้ความเช้าใจ เจฅคฅิและทักษะปฏิบัต ก่อนการเรียนกับหลัง
การเรียน ว่าผู้เรียนมีwonทการปีนหรีอไม่ อย่างไร

ลังเธปรายวสา
หลักสุดรบุรแกการ วิสาการคุแลสุปีภาพดนเอง ได้บรททการเน้ํอหาและจัดท่าเห็นหน่วย 

การเรียน โดยมเน้ัอหาครอบคลุมในเร่ีองการคุแลรักษาและส่งเสรีมสุปีภาพ ท้ังส่วนตนเองและ 
ลังคมสิงแวดล้อม โดยไล้กำหนดลังเปีปรายวิสาไว้เห็น 9 หน่วยการเรียนด้วยกัน คอ

หน่วยท่ี 1 เห็นเน้ํอหาท่ีประกอบด้วยความร้านเร่ืองส์ปีภาพ การพั61นาคุ{นภานรีวิด กับ 
การคุแลส์ปีภาพตนเอง โคยมเนอหาเร่ิมจากแนวคดเท่ียวกับสุปีภาพ กัจจัอทางลังคมท่ีมีผลต่อ
สุปีภาพ ความลัมพันธระหว่างสุปีภาพกับการพัฌนาคุแเภาพรีวิต และแนวคิดเท่ียวกับการคุแลสุปีภาพ 
ตนเอง

หน่วยท่ี 2-6 เห็นเน้ัอหาท่ีประกอบด้วยความร้านเร่ืองการคุแลสุปีภาพตนเองานภาวะ 
ปกคิ เพ่ีอดำรงรักษาและส่งเสรีมให้มีสุปีภาพด เน้ัอหาสาระในหน่วยท่ี 2-6 ประกอบด้วยเร่ิอง 
สุปีภาพกับโภสนาการ การออกกำลังกายเพ่ีอเสรีมสร้างสุปีภาพ การนกผ่อนเพ่ีอสุปีภาพ สุธภาพ 
ทาง เพส และการน้องกันภาวะเท่ียงทางส์ปิภาพร่ง ได้แก่ อุบัคิเหตุ และ เหตุร้ายแรง ยาและสิง 
เสพคิดให้โทษ และภาวะภารเจ็บ!]วยท่ีเห็นกัญหาในลังคมกัจจุบัน รเงในแต่ละเร่ืองดังกล่าวมีจุล
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เน้นท่ีการคูแล๙ปีภาพตนเอง เพอหลีกเล่ี8งภาวะเท่ีองทางปุปิภาพท่ีอาจจะเกิดปีน

หน่วยท่ี 7 เป็นเนอหาที ่ความร้เริ่องปีอง ปปีภาพครอบครัว โตร เริ่มจากการา ห ้แนว 
ติดเท่ียวกับโครงปร้างและลักษเนะปีองครอบครัว ในลังคมกัจจบน ความรับผิดปอบปีองครอบครัว
ใน การคูแลรักษาปุปีภาพ กัญหาปอภาพปีองครอบครัว กัญ!ทอน  ๆ ท่ีส่งผลกระทบต่อปุป็ภาพ
ปีองครอบครัว แกะการรักชา๙ปีภาพปีองครอบครัว

หน่วยท่ี 8 เป็นเนอทาท่ีประกอบด้วยความร้ในเร่ิองปุอภาพ ลังคม สิงแวคล้อมท่ีบุคคล 
จะต้องเช้ามามีส่วนเท่ียวช้องและรับพิตปอบโดยตรง สิงใต้แก่เร่ิองอองมลพิษต่าง  ๆ และการคู 
แลรักษาปุอภาพปีองตนเองให้พ้นจากพิษภัฮปีองมลพิษเหล่านน รวมท้ังความรับผลปอบในการคูแล
รักษาสิงแวดล้อม

หน่วยท่ี 9 สิงเป็นหน่วยปุดท้าย คอเริ่องการweiนาสืจิตท่ีค เป็นเนอหาท่ีประกอบควย 
เร่ิองความลัมพันธระหว่างปุปีภาพกายและปุปีภาพจิต โดยเน้นในเร่ีองปีองการweเนาจิตใจ ความ 
เครียดและการผ่อนคลายความเครัยค และแนวทางการปฏิบัติตัวในการคูแลรักษาปุปีภาพจิต ตาม 
แนวคลท่ีว่า การมีปุปีภาพท่ีลนน จะต้องมีการคูแลปุปีภาพท้ังทางค้านร่างกายและจิตใจคาบคู่กันไป

ประมวลการ๙อนุ
การ๙อนุคามหลักลุดรบุร(นาการ จิปาการคูแลปุปีภาพตนเอง ในระตับอุดมสิกษา ใช้ 

ระยะเวลาการปอน 1 ภาคการสิกชา หรีอ 16 ลัปดาห ลัปดาหละ 2 คาบ (2 ช้วโมง) รวม
งสิน 32 คาบ (32 ช้วโมง) ประมวลการปอนตามหลักปุครน้ํ ประกอบด้วยโครงการปอน และ 

แผนการปอนตังน
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โครงการฟ้อน

ลัปคาหท่ี เนอหา แผนการฟ้อนท่ี

1 แนะนำราราฟ้าและทคฟ้อบก่อนเรีรน 1
2 หน่วยท่ี 1 ฟ้ปีภาพและการคุแลฟ้ป็ภาพตนเอง 2
3-11 หน่วยท่ี 2-6 คอ 3

หน่วยท่ี 2 โภ!{นาการกับฟ้อภาพ
หน่วยท่ี 3 การออกกาลังกายเพอเฟ้รืมฟ้ร้างฟ้ปีภาพ
หน่ายท่ี 4 การพักผ่อนเพอฟ้ปีภาพ
หน่วยท่ี 5 ฟ้ปีภาพกางเพศ,
หน่วยท่ี 6 การน่องกันภาวะเท่ียงกางส์0ภาพ

12 หน่วยท่ี 7 ฟ้0ภาพครอบครัว 4
13-14 หน่วยท่ี 6 ท่ีงแวคล้อมกับฟ้ธภาพ 5
15 หน่วยท่ี 9 การพัธเนาธ1วคท่ีคี 6
16 ทบกวนเนอหา ทอฟ้อบภายหลังการเรือน และประเมินผล 7

การจ้'คการเรือนการฟ้อน
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แผนกา?ลอน
ค่าอธิบายแผนการลอน
แผนการฟ้อนท่ีไต้จัดฑำปีนเพอเป็นแนวทางสำ11รับการจัดนิจกรรมการเรียนการฟ้อน'วิtfา 

การfiแลสัปิภาพตนเองน ม 7 แผน ตอ

แผนท่ี 1 เป็นแผนการลอนแนะนำรายฬา และทดก,อบก่อนเรียน เพอลร้างดวาบ
เ ปีาาจาห้กับผู้เรียน,ในเรีองเท่ียวกับลักษณะปีองวิโรา จุดม่งหมายหลัก ปีอบเปีคปีองเนอหาลาระ 
แนวทางการจัดการเรียนการลอน งานการเรียน รวมท้ังการวัดและประเนินผล เพ่ือๆห้ผู้เรียน 
ได้เครีรมตัวสำหรับการเรียนวิลาน โดยให้ลามารทค่าหนดแนวทาง และวางแผนการใ?เวลา
สำหรับการเรียนได้อย่างเหมาะลม ในการทคลอบก่อนเรียนเป็นการประเนินความรัพนฐานปีองผู้ 
เรียน สิงจะเป็นประโอลนสำหรับผู้ลอน ท้ังๆนด้านปีองการวางแผนการจัดนิจกรรมการเรียน
การลอนให้เหมาะลม และเป็นปีอดุลพนฐานสำหรับการพจารแทพั C เนาการทางการเรียนปีองผู้เรียน 
อีกด้วย วิธิดำเนินการๆนสํวนน้ัผู้ลอนอาจให้ค่าอธิบายเพ่ือาห้ผู้เรียนได้เช้าใจในภาพรวมท้ังหมด
ก่อน แล้วอาจเนิคโอกาลให้เรียนได้แลคงตวามนิดเห็นและนิล่วนร่วมในการกำหนดแผนการเรียน 
งานการเรียนและนิจกรรมอน  ๆ ด้วย และเพ่ือเป็นพ่ืนฐานท่ีจะเพ่ือมโยงไปลุ่การเรียนในตรง
ต่อ  ๆ ไป ผู้ลอนอาจมอบหมายงานกับผู้เรียนในปีนคอนน้ํก็ได้

แผนท่ี 2 เป็นแผนการลอนเน้ํอหาหน่วยท่ี 1 เรีองลุปีภาพและการดุแลลุปีภาพคนเอง 
มจุคมุ่งหมารหลักเพ่ือลร้างเจคคนิท่ีดีต่อเร่ือง๙ปีภาพ และการดุแลลุปีภาพตนเอง ตระหนักกง
ความสำคัญปีองสิงตังกล่าวบนพนฐานปิองความรัความเช้าใจท่ีดุกต้อง สิงจะนำไปสํการปฏิบันิท่ีดุก 
ต้องต่อไป วิธิการควรเป็นวิธิการท่ีเน้น'ให้ผู้เรียน.ไต้ม'โอกาลตักชาและ'วิเคราะห็ด้วยคนเอง โดย 
ผู้ลอนอาจเป็นผู้เลนอแนะแนวทาง และวิธิการสิกษาให้กับผู้เรียน วิธิการท่ีได้นำเลนอไวในท่ีน้ํน้ัน 
เป็นวัธิการท่ีให้ผู้ เรียนไต้ไปสิกษาจากลภาพความเป็นจรีงแล้วนำผลการสิกษาน้ันมาวิเคราะห เพ่ือ
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เส์อมไองฯปส่แนวคิค หลักการ และทฤษฎี ต่อไป ลังน้ัน เมอผู้เรียนได้ผ่านการเรียนรู้ในป็นน้ํ
แล้ว ก็อาจคาดได้ว่าผู้เรียนจะศามารกประเมีนความรู้ความคดปีองตนเองว่าดูกล้องตรงตามแนว 
ลัดทฤษฎี!'เรีอไม่ เพยงไร รวมท้ังจะเกลดวามกระจ่างร,ตในเจตดลั และด่านิยมปิองลนเอง ไน 
เรี่อง๙ปีภาพานภาพรวมด้วย

แมนท่ี 3 เป็นแผนการลอนเน้ํอเทหน่วยท่ี 2-6 คอเร่ือง โภศนาการกับศุปีภาพ การ 
ออกกำลังกาย เพื่อ๗รีมลร้างศุปีภาพ การพักผ่อนเพ่ือศุปีภาพ ศุปีภาพกางเพศและการปีองกันภาวะ 
เท่ียงทางศปีภาพ การจัดหัวอ้อเหล่าน้ํเอ้าไว้เป็นกลุ่มเดียวกันและจัดแผนการศอนเป็นแผนเดียว
กันนิ เป็นการจัดตามแนวลัลปีองการดูแลส์ปีภาพคนเอง ชิ่งจ ะ เร่ิมจากการดูแลสุ,ปีภาพไนภาวะ
ปกต ช่ิงเป็นการดูแลตนเองเพ่ือรักษา ล่งเลรีม และปีองกันศุปีภาพ ห้วอ้อลังกล่าวอ้างค้น เป็น 
เร่ืองราวปีองการดูแลศุปีภาพตนเองไนภาวะปกกิเพ่ือจุดมุ่งหมายลังกล่าว และเป็นเร่ืองท่ี
เท่ียวอ้องโดยตรงกับผู้เรียนทุกลน วิธีการท่ีไอ้ในแผนนิใอ้รุปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนการศอน 
แบบกลุ่มสิบ๙วน (Group In v e s tig a tio n  Model) เป็นรปแบบการศอนหลักโดยแกรกวิธีการ 
ศอนแบบอภิปราย และการไอ้กรรตัวอย่าง เป็นวิธีการศอนหลัก ท'งน เพ่ือเป็ดโอกาศไห้ผู้เรียนได้ 
ลักษาด้นคว้าไนเร่ืองท่ีลนศนใจ ลักการทำงานเป็นกลุ่ม และมีล่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการ 
ศอนมากท่ีศุค โดยวิธีการลังกล่าวน้ํ ผู้ศอนจะมีบกบาทล่ากัญ'ในการเป็นผู้จัดการเรียนการศอน'ไห้
ส์ามารถคำเนินไปอย่างดี จัดท่ีงอำนวยความศะควกต่าง  ๆ ไห้ผู้เรียนศามารถลักษาด้นคว้าได้
อย่างมีประลัทธิภาพ พร้อมกงเป็นผู้ให้คำปรักชาแนะนำกางด้านวิศาการ และวิธีการลักษาด้นคว้า 
ให้กับผู้เรียนด้วยจากลักชก!ะการจัดการเรียนการศอนลังกล่าว จะศามารถคาดหวังได้ว่า ผู้เรียน 
จะเกิดการเรียนรู้กงไนด้านเนอหาศาระช่ิงเกิดจากการลักษาด้นคว้าด้วยตนเองเป็นล่วนาหญ่ ช่ิง 
จะทำให้รู้ เอ้ๆ *!จ และจดจำไปได้นาน เกิดความตระหนักไนดก!ค่าปีองท่ีงท่ีตนได้ลักษาด้นคว้ามา 
ช่ิงจะนำไปล่การปฎิบักิต่อไป
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แผนท่ี 4 เป็นแผนการสอนน5!01ทหน่วยท่ี 7 เรึ๋อง ๙ปีภาพอรอบครัวร่งเท่ีแประเล็น 

สำตัญอกประเด็นหน่ิงป็องการคุแลสป็ภาพตโนอง เพราะการพ«นาสุปีภาพท่ีดนัน ต้องเร่ิมจาก
ครอบครัว วิธีการท่ีใ#'ในแผนนเป็นวิธีการท่ีมุ่งเน้น'ไต้ผู้เรีรนมิความสำมารถในการวิเคราะห้และ 
สิงเคราะห้เป็นหลัก

แผนท่ี 5 เป็นแผนการสอนเนอ1ทหน่วยท่ี 8 เรอง สิงแวคล้อมกัยสุปีภาพ เพราะคน 
สุปีภาพ และสิงแวคล้คมมิความสิมพ้นธีต่อกัน และสิงแวคล้อมเป็นปิจจัยสำคั(เ!ประการพน่ิงท่ีส่งผลต่อ 
สุปีภาพปีองบุคคลและสิงคม คังน้ัน จุดบุ่งหมา8Mล ัก ปีองแผนน้ัก็คอ การสร้างสำน้กในความรับผิด 
ปีอบก่อการดูแลรักษาสิงแวดล้อมและการดูแลตนเองให้พ้นจากมลพ้ษสิงแวดล้อมให้กับผู้เรียน รป
แบบการจลกิจกรรมการเรียนการสํอน จะมิลักษเพะเย่นเคียวกับแผนท่ี 3

แผนท่ี 6 เป็นแผนการสอนเน้ัอหาหน่วยท่ี 9 เริ่อง การพั6เนาธีวิตท่ีคี น่ิงอาจกล่าว 
ไต้ว่าเป็นสํวนท่ีสำคัญมากในการสร้างความเช้าใจให้กับผู้เรียนว่า สุปีภาพน้ันเป็นสิงท่ีหลอมรวม
ร่างการ จดใจ อารมเพ และสิงคม เช้าด้วยกัน การพั«นาสุปีภาพท่ีต้นอกจากการดูแลสุปีภาพทาง 
ร่างกาย และสิงแวคล้อมแล้ว การพั«นาและการดูแลสุปีภาพจิตใจ อารมเพ และการปรับตัว ทาง 
สิงคมก็เป็นประเล็นหน่ิงท่ีมิความสำคัญเท่าเทัยมกัน วิธีการในแผนแจิงควรเน้นท่ีการแสดงออกใน 
การควบคมคนเองและแนวทางปฎิบัติ,ในการผ่อนคลายความเครียด และการรักษาสุปิภาพจิตใจให้ 
กับผุ้เรียน

แผนท่ี 7 เป็นแผนการสรุปทบทวนเน้ัอหาตลอดหลักสูตร และการทลสอบภายหลังการ 
เรียน รวมท้ังการประเมินผลการจัดการเรียนการสอน การทบทวนเน้ํอหาจะทำให้แน่ใจไต้ว่า ผู้ 
เรียนไต้เกิดการเรียนร้ มิความร้ความเช้าใจในเน้ัรหาสาระทังหมดอย่างกระจ่างปี'ด การทดสอบ 
ภายหลังเรียนจะทำให้ทราบว่าผู้เรียนไต้บรรลุจุดมุ่งหมายปีองหลักสูตรหรีอไม่ เพ้ยงใด และใน



318
ส่วนปีองการประเมินผลกๆรจัดการเรีธนการฟ้อน จะได้ปีอมุลส่าหรับการปรับปรุงตำราเรียนการ 
ส่อน'ให้«ประสิทสภาพย่ิงปีน

อย่างไรก็ลาม แผนการส่อนท่ี'ได้นำเส่นอ'ไว้'ในลุ่ม0การจัดการ เรียนการส่อนน้ํ เป็นแต่ 

เพยงแนวทาง หรีอเป็นด้วอย่าง3องการจัดกิจกรรมการเรียนการส่อน'วส่า!นท่านน ผู้ส่อนไผ่
จำเป็นด้องตำเนินการลามแผนการส่อนน้ํท้ัง!'เมค หรอทุกตรังธองการจํคการเรียนการส่อน ผู้ส่อน 
อาจกำหนดแผนการส่อนปีนผาใหม่ หรีอปรับแผนการส่อนท่ีได้นำเสํนอไวนก็ได้ โคยพิจาร[ทาห
เหมาะส์ผกับกลุ่มผู้เรียน บริบทปีองการเรียนการส่อน และปิจจัยอน  ๆ ท่ีเท่ียวปีอง 

เอยคปีองแผนการส่อนท้ัง 7 แผน มีด้งล่อไปน้ํรายละ
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แนะนำรารวิไh  และท ตสํอ บก, a นเรืทน

เวลาภาร๙9น 2 กัวโผง (1 กัปดาห้)
จุลมุ่งหมาอการเรือนรุ้

เพ่ีอเครือมความพร้อมให้กับผู้เรืรนสำหรับการเรือนวิสำน้ํ โตรการสํร้างความเอาใจ 
เท่ีอวกับลักษณะวิสำ จุลมุ่งหมาย สำระกังเปีป กิจกรรมการเรือนการสํอน งานการเรือน และวิธ 
การวัคและประเกินผลปีองวิสำนให้กับผู้เรือน พร้อมท้ังตรวจสํอบพ่ีนฐานความรปีองผู้เรือนเพ่ีอใสํ 
เป์นแนวทางการจัลการเรือนการสํอนให้เหมาะสํมและมีประกัทธีภาพ

แนวคุตและเนBหาสำระโตอกังเจป
แนวคุต
การแนะน่ารารวิสำ กิจกรรมการเรือนการสํอน งานการเรือนและวิธีการวัค และ 

ประเกินผลการเรือนให้กับผู้เรือน จะทำให้ผู้เรืรนทราบกิงจุคมุ่งหมารหลักและวิธีการเรือนปิอง
วิสำน้ํ เพ่ีอจะไค้เครือมพร้อมสำหรับการเรือนให้บรรลุวัตถุประสํงค้

การทคสํอบก่อนเรือนจะอ่วอให้ผู้สํอนทราบพ่ีนฐานความรปิองผู้เรือน เพ่ีอน่ามาเท่ีน
ปีอมุลนนฐานสำหรับการจลการเรือนการสํอนให้มีประกัทธีภาพ

เน,aหาสัาระโตอกังเธป
วิสำการคุแลสํปีภาพตนเอง มีจุลมุ่งหมาอหลักเพ่ีอให้ผู้’เรือนสำมารกคุแลรักษาสํปีภาพ

ตนเอง ครอบครัว และกังคมกังแวคล้อม เพ่ีอให้สำมารถคำรงธีวิตออ่ในกังคมไค้ออ่างมีคุญภาพ 
และมีความสํปี เนอหาปีองวิสำน้ํเร่ิมจากแนวคลานเรองสํปีภาพและการคุแลสํปีภาพคนเองในภาวะ 
ปกต การห้องกันภาวะเพ่ีองทางสํปีภาพ สํปีภาพครอบครัวและกังคมสํงแวคล้อม การจลการเรือน 
การสํอน จะเน้นวิธีการท่ีให้ผู้เรือนมีสํวนร่วมในกิจกรรมการเรือนการสํอนมากท่ีสํค และวิธีการวัค 
และประเกินผลจะาสํวิธีการท่ีสำมารถจะระบุไค้ว่า การเรือนการสํอนบรรลุจุลประสํงค้ธองวิสำน้ํ



จัปดาห็ท่ี จุดมุ่งหมาอการเรือนรู้ กิจกรรมการเรอนการสํอน ท่ีอการสํอน การจัดและ ผลท่ีคาดว่าจะ

( เติงพฤติกรรม) ประเมินผล เกิดปีนกับคุเรือน

1 1. กำหนดแนวทาง วธการ 1. คุ้สํอนอสิบาอลกษท(«วtfา จุด 1. แบบฑดสํอบ 1. จังเกตจาก 1. มิความรู้ความ
เรือนและการปฏบัติงานการ มุ่งหมาอ เนอหาสำระโคอจังเปิป ก่อนเรือนติง การตอบกำถาม เปิ าใจาน
เรือนาtfาน้ั สำหรบตนเทง แนวทางการจัดกิจกรรมการเรือน เป็นจอสํอบแบบ การติกถามและ โครงสํร้างปีอง

ไล้ออ่างเหมาะสํผ การสํอน บทบาทปีองคุสํอนและ ปรนัอ จำนวน การแส์ดงความ ว้สำน้ั ปิอบเปีต
2. ประเมนพนฐานความรู้ บทบาทปีองคุ้เรือน งานการเรือน 50 ต้อ พร้อม ติดเห็นต่าง ๆ ปีองเนอหาสำระท่ี
อองตนเองานเรองการคุแล ท่ีคุ้เรือนจะต้องปฏิบํ’ติ าสการ ทงกระดาษ 2. ประเมินผล จะต้องติกพา ราม
สํปีภาพไล้ออ่างกุกต้อง เพอ ติกษาค้นคว้าและแหล่งการติกษา กำตอบจะนวน จากการทำแบบ ฑงวสการติกพาและ
าติเ ส์นปีอมุลพนฐานสำหรับ ล้นคว้า ฑกษะการเรือนรู้ท่ีจ'าเ ใ]น เท่ากับจำนวน ทคสํอบ การจัดและประเมิน
การเรอนต่อไป รวมท้ังวิธการวดและประเมนผล คุเรือน ผลาtfาน้ั

การเรือน จากน้ันเปีคโอกาส์ให้คุ้ 2 .ในมอบหมาอ 2. มิเจตคติท่ีคต่อ

เรือน'ไต้จักถามและให้ปีอเสํนอแนะ งาน จำนวน เรองสํปิภาพ

เท่ีฉวกับเน้ัอหาสำระท่ีคุเรือนสํนใจ เท่ากับจำนวน ตระหนักถงความ
หรือต้องการเพมเติม การจัด คุเรือน สำคท!ปีองการ
กิจกรรมการเรือนการสํอน จักษเพะ ติกษาวtfาน้ั

GO
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กัปดาห้ท่ี จุดมุ่ง!’เมาอก'ไทรอนรู้ 
( เรงพฤติกรรม)

กจกรรมการเร่อนการลอน ท่ีอการลอน การวดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะ 
เกดปินกับผุ้เร่อน

งานการเรอน และการวดแลชประเมน 
เมนผล ร?งจะเป็นการสรางบรรอากาป 
การเ รอนการลอนแบบประ Thü ป'1ตอ 
และร่วมมอกัน และเท่ีนการลร้างความ 
คุ้ห้นคอระหว่างผุ้สํฮนกับผุ้เร่อน และ 
ระหว่างผุเร่อนค้วอกันเอง รวมบงการ 
ให้ผุเร่อนไค้มีสิวนร่วมในการตดสินใจ 
านเรองท่ีตนมีสิวนเกอวปีองโคอตรง 
เกอาปิองโคฮตรงค้วอ

2. ให้ผุ เร่อนท่าการทดลอบก่อนเร่อน 
โคอผุ้ส์อนสืแจงเหตุผลÎ1 องการบดลอบ 
ว่าเท่ีนการตรวจลอบความรู้พนฐานปิอง 
ผุ้เร่อน เพอจะไค้ไลเท่ีนปิอมล

3. ลามารถนำความ 
รู้ จากการสิกษาาลา 
นไปประอุกตใลใน 
การดแลลุปีภาพตนเอง 
ไค้ออ่างถูกต้อง

COro!—k
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ล้ปคาห็ท่ี จุดมุ่งหมาปีทารเร้ปินรู้
( เล้งพฤติกรรม)

กจกรรมการเรอนการสัลน การวัตและ 
ประเมินผล

ข้อพลIบองต้นสำหรับการวางแผนจัดการ 
เร้อนการส์อน ให้เหมาะสัพและพ 
ประล้ทสภาพ พรอมทงสืแจงการทำแบบ 
ฑคสัอบ แล้วจงให้ผู้เร้อนทำแบบฑคสัอบ 
พร้อมๆ  กันรดฮให้เวลา 50 นาท

3. ผู้สัอนมอบหมาองานการเร้อน โดอ 
ผู้ส์อนแจกาบงานให้กับผู้เร้อนคนละ 1 แผ่น 
พร้อมทงอสบายลักษณะงานทมอบหมาอาห้ผู้ 
เร้ปินาปปอิบต้ คอ ให้ru ร้อน'ไปล้มภาษ{น 
บุคคลทพุ้เร้อนรู้จักและเห็นว่าเส์นผู้ท่ีมิสัปีภาพ 
ค 1 คน โคอระบุเก ™ท ฑผู้เร้อน,ให้'ในการ 
กัดล้นว่าบุคคลนนมิสํปีภาพดาวตวอ มประเคน 
สำคัฤเสำหรับการล้มภาษ™ 3 ประเล็น คอ

ผลทคาดว่าละ 
เกดปีนกับผู้เร้อน
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สืปคาห็ท่ี จุคมุ่งหมาอการเรีอนรุ้ 
( เ T?งพฤติกรรม)

กิจกรรมการเรอนการฟ้อน

(1) บุคคลน้ันมแนวติคหรอทัฟ้นคติใน 
เร๋ึองฟ้ป็ภาพออ่างไร

(2) มแนวทางและวักการปฏิบัติตน 
เพอให้มฟ้ปิภาพคออ่างไร

(3) มความติคหรอเห็นว่ามบัจจออะไร 
บาง ท่ีทำให้เปิามฟ้ปีภาพค

ให้ผุ้เรอนบันฑกคำสืมภาษเนลงานใบงาน 
ท่ีแจกให้ และให้นำมาฟ้งานการเ รปีนคร้ัง 
ต่อไป จากน้ันเปีคโอกาฟ้ให้ผุเรปินโ{กถาม 
เกอวกับการปฏิบัติงานท่ีาต้รบมอบหมาอและ 
ฟ้รุปวักการปฏิบัติงานอกคร้ัง เพอให้แน่ใจ 
ว่า ผเรอนบุกคนเอาใจงานและวักิการ 
ปฏิบัติงานท่ีาครับมอบหมาอออ่างกระจ่าง 
{{ด เจน และถกต้องตรงกัน

อการฟ้อน การวัคและ ผลท่ีคาคว่าจะ
ประเมนผล เกคปีนกบต้เวัทน
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แพนท 2

เร ี่a ง ๙ปีภาพและการดุแล๙3ภาพตนเอง 
เาลาการ๙aน 2 ลัวโมง (1 ลัปดาพ)
จุคมุ่งหพาaการเรีรนรู้

เพอให้ผู้เรียนมีดวามรุ้fiาา«เช้าใจท่ีถกต้องเก่ียวกับแนวคค และหลักการานการคูแล
ลุป็ภาพ มีเจตคติท่ีติในเร่ีองสํปีภาพและการคูแลสํปีภาพ ตระหนักกงความสำคฤเปีองสํปีภาพ และ 
การคูแลรักษาสุปีภาพเพ่ีอนำไปสํการคูแลสํปีภาพอย่างกกต้อง

แนาติคและเนอหาสำระโครลังเจป 
แนาติด

ส์ปีภาพเป็นองคประกอบ และเป็นรากฐานท่ีสำคัฤ!ท่ีสํดปีองการคำรงÏ?วตปีองมนุษร 
และสํปีภาพเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวจ้องกับคน ลังคม และสิงแวคล้อม พฤติกรรมสํปีภาพปีองคนจะลัมพันธ 
โครตรงกบพฤติกรรมกางลังคมปีองบุคคล โครมีเงอน''[ปีท่ีเป็นจ้อกำหนคทางลังคม วั«นธรรม
การเมอง เสํรษฐธิจ และสิงแวคล้อม และเมอพฤติกรรมสํปีภาพปีองบุคคลเป็นนัจจัรท่ีสำคญท่ีสํค
ในการคำรงรักษาสํงเสํรมสํปีภาพ รวมท้ังนัองกันและหลกเล่ีรงความติดปกติและการเจ็บม่ายต่าง  ๆ
การมีเจตคติและความร้านเรองสํปีภาพอย่างกกต้อง จะนำไปสํการมีพฤติกรรมการคูแลสํปีภาพท่ี
ถกต้อง

เนอหาลาระโครลังเจป
ส์ปีภาพเป็นสิทธิปีนพ่ี,นฐานและเป็นรากฐานท่ีสำคัฤ!ปีองการคำรงสืวคปีองมนุษร สํปีภาพ 

จิงมีความหมายกว้างและครอบคลุมถงสํภาวะความสํมบูรก[ท้ังทางร่างการและจิตใจ และการมีสิวต 
0ย่านลังคมไล้อย่างค เราไม่อาจเลัลลงไปไล้ว่าตรงจุดาคท่ีเป็นสํปีภาพคและตรงจุดใคท่ีเป็นการ
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เจ็บบํวย เพราะธุปีภานคและการเจ็บป่วยเก็นลักษ0!ะต่อเนองกน และสภาวะธุชภาพรังทุกกำหนด 
ด้วยก้จจัยหลายประการ ท่ีกำกัญได้แก่ พฤตกรรมธุปีภานปีองบกกล กํภาพแวดล้อมทางการภาพ 
พันธุกรรมและดุผภาพปีองบริการทางธุชภาพ ก้จจัรกังกล่าวนมอทธพลต่อการกำหนดกํภาวะธุชภาพ 
ในปริมาผท่ีแตกต่างกัน ก้จจัอบางอย่างเราไม่อาจควบดุมได้ ๗» พันธุกรรม และสิงแวดล้อม 
บางลักช■ ผะ เพราะสิงเหล่าน้ํทุกกำหนดมาโดยธรรมกำติ กังน้ัน การเสริมสร้างธุชภาพท่ีคจังอรู่ 
ท่ีการดวบดุมก้จจัอท่ีเรากำมารถควบดุม หริอจัดกระทำได้ คอ พฤติกรรมธุชภาพชองบุคคล การท่ี 
บุคคลจะมพฤติกรรมธุชภาพท่ีทุกต้องน้ัน ก็ทำได้ต้วอการเสริมสร้างความร้ความเช้าใจและเจตคติ 
ท่ีทุกต้องเพอนำไปกํการปฎิบัติท่ีทุกต้อง สิงก็คอพฤติกรรมการดูแลธุชภาพตนเองน่ันเอง 

การดูแลธุชภาพตนเอง มีสาระท่ีกำกัญกังน
1. แนวติดเก่ียวกับการดูแลธุชภาพตนเอง อรู่บนพนฐานชองแนวติดานเริองการ

เปล่ียนแปลงทางลังคม ความเจริญก้าวหน้าทางริทยาสาสลริและเทคโนโลยีท่ีมีผลต่อริกการดำเน้น 
ชิ1ริตและการดูแลรักยาธุชภาพ และการดูแลธุชภาพตนเองน้ันเป็นการกระทำชองบุคคลท่ีลัมพันธกับ 
ธุชภาพ สิงเน้นกระบวนการท่ีประกอบด้วยกิจกรรมท่ีกำกัญ 5 ประการ คอ

1.1 การทำนุบำรุงรักษาธุชภาพชองตนเองและสิงแวดล้อม
1.2 การก้องกันโรคภัยไชเจ็บและความผิคปกติต่าง ๆ
1.3 การริน้จลัยความผดปกติ หริอพยาธสภาพท่ีเกิดปีนด้วยตนเอง
1.4 การรักษาตนเองด้วยริธการต่าง  ๆ และการากํยา
1.5 การมีกํวนร่วม'ในการดูแลรักษาธุชภาพท่ีริกำยีนทางการแพทยและสาธารผธุปี 

จัคให้ และการมีกํวนร่วมหริอตัดสินใจต่อแผนการรักษานราบาล



จุดมุ่งโ1นาทการเรอนรู กากรรมการเรอนการสํอน ท่ีฮการลอน การรัดและ ผลท่ีคาดว่าจะ
( เรงพฤคิกรรม) ประเมินผล เกดปีนกับผู้เรอน

1. อรบาทความสำคฤ! 1. ปีนนำ 1. งานท่ีผู้ 1. ประเมิน 1. มิความรูความ
ปีองลุปีภาพและการ ผู้ลอนถามผ้เวิอนเก่ีอวกับงานท่ีไต้ เวิฮน'ไต้รับ จากผลงานท่ี เปิาใจในเนอหา
คุแลลุปิภาพตนเองไค มอบหมาอให้ไปปอบตจากการเวิอนคร้ังท่ีแล้ว มอบหมาอ ต้เรอนไต้รับ เท่ีอวกับแนวคิด
2. อรบาทแนวคิด ว่า ไต้ไปปอบํตหรอไม่ มิบฤเหาหรออุปส์รรค ให้ไปปอบต มอมหมาอให้ และหลักการปีอง
หลักการในการคุแล อช่างใคหรอ'ไม่ มิผู้เวิทนคนาดบางท่ี'!ม,ไต้ จากการ ไปปอบต ลุปีภาพ และการ
ลุปีภาพตนเองไต้ ฑำงานท่ีไต้รับมอบหมาอหรอท่าไม่ไต้ (คาด เ รอน'ใน 2. ลังเกด คุแลลุปีภาพตนเอง
ออ่างกุกต้อง ว่า tu รอนสํวน'ใหญ่'ไต้ท่างานท่ีมอบหมาอให้) คร้ังท่ีแล้ว จากการตอบ และซจจัอท่ีส่งผล
3. วิเคราะห็ซจจัอ แล้วปิอร้องให้ผู้เวอนทุกคนส่งงาน พร้อมท่ีง 2. แผ่นาสํ คำถาม การ ต่อลุปีภาพ รามท่ีง
ต่าง  ๆ ท่ีส่งผลต่อ ตรวจลอบว่าผู้เวิอนส่งงานครบทุกคนหรอไม่ ปิอความ ลักถามปิฤ)หา รูปแบบพฤตกรรม
ลุปีภาพ'ไต้ เพอประเมินความรับผด!(ลบต่อการเวิกน ประกอบ และการ ลุปิภาพ'ในลักษณะ
4. วิเคราะห็ลักษณะ ปีลงผู้เวิอนต้วอ การอรบาอ แลคงความ ต่าง ๆ
ปีองพฤตกรร»ลุปีภาพ พร้อมเครอง คิดเห็น 2. มิเจตคตท่ีดต่ฝื
ในรูปแบบต่าง  ๆ ไต้ 2. ปีนลอน ฉาอภาพปิาม 3. ประเมิน ลุปิภาพ และการ
5. กำหนดแนวปอบต 2.1 ผู้สํอนส่มงานท่ีผู้เวิทนไต้ส่งมา 5-6 สืรษะ ผลจากการท่า คุแลลุปิภาพตนเอง

แบบทดลอบ



สิปดาห็ท่ี จุคมุ่งโ'เมาทการเร่อนร้ กิจกรรมการเร่อนการส์ฮน ท่ีอการสํอน การวัคและ ผลท่ีคาคว่าจะ
( เสิงพ ฤ ต ก ร ร 3ท ประเมนผล เกิดปีนกับผู้เร่อน

อท่างกว้าง  ๆ ในการ คน ท่านข้อเปีอนในประเด็นแรก คอ พูเรอน 3. แบบ 3. กำหนดรูป
รักษาสํปิภาพสำหรับ าข้เก«เทอะไรในการพิจารณากำหนดว่าบคคล ทลสํอบผล แบบ พฤตกรรม
ลนเฮงไค้ ท่ีผู้เรอน'ไปสิมภาษฌมานันมสํปีภาพค จากเก{«ท การเร่อน สํปิภาพสำหรับ

ท่ีผู้เร่อนเปีอนเสํนอมาน้ันคาดว่าจะมต่าง ๆ จำนวน ตนเองได้อย่าง
กัน ให้ผู้เร่อนสิวออภปราอแล้วสิวอกำหนคให้ เท่ากับ เหมาะสํม
ได้ว่า สิงท่ีจะบอกได้ว่าบุคคลน้ันมสุปีภาพลน้ัน จำนวนผู้
มอะไรบ้าง จากน้ันผู้สํอนออบายสํรปโคอใข้ 
แผ่น'ใสํประกอบว่าการมสํปิภาพดีจะต้อง 
พิจารณาจากองคประกอบท่ีสำคัญ 3 ประการ

เร่อน

คอ ความสํมบรณทางร่างกาย จลใจ อารมณ
และการปรับคัวทางสิงคม §งด็คอความหมาย
และปีลบจ่าอปีองสํปิภาพ พร้อมกันน้ัผู้สํอนควร 
เนนให้เห็นกงความสำคัญปีองส์ปิภาพในลักษณะ
ท่ีเห็นลงคประกอบท่ีสำคัญในการมสิวลอท่อย่าง
มความลุปิ

I ■
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สิปคาหท่ี จุดม่งหเทอการเรือนรู้ 
( เ 5งพฤติกๆ โรม)

กิจกรรผการเรีฮนการฟ้อน น่ิฮการปอน การวัดและ 
ประเมนผล

ผลฑคาดว่าจะ 
เกิดปีนกับผู้เรอน

2.2 ไดฮวธิการเคป็วกบปิอ 2.1 ผู้ปอน 
นำปิอถูลจากการสืบภาษฌานประเด็นเรอง 
ความเส์ฮและแนวคลานเรองส์ปิภาพ มาเน่ิน 
ประเด็นการฮภปราปีโคอผู้ปอนกระลุ้น,โดย 
การาtfคำถา»ให้พู่, เรทนเปนอความคดเห็น 
และตอบคำถาม โ?งานการถา»คำถา»น้ันเมอ 
ผู้เรืชนคนหน่ิงตอบ อังไม่ควรตัดสินว่าถูกหรอ 
ผด แต่ควรถามผู้เรชนคนอ๋ึน  ๆ ในคำทาม 
เด!ทกนว่า ม่ความคดเห็นอร่างไร จาก 
ความตดเห็นชองผู้เรทนท่ีเปนอมาน้ัน ถูปอน 
าหผู้นอนร่ารกันปรางปีอปรุปเกชวกับความ 
เส์อและแนวคคานเรองปุปิภาพ ถูปอนร่วร 
อธิบาอเพิ่มเต»โคอเส์อมโรงเ ปิากับปิอส์รป 
ในประ เด็นแรก พรทมกบเนนว่าการม
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กัปคาห็ท่ี จุลมุ่งหมาชการเร่อนรุ 
( เข้งพฤติกรรม)

ติจกรรมการเร่อนการฟ้อน {เอการฟ้อน การวดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาลว่าจะ 
เกคปินกับผู้เร่อน

เจลคติหรอมแนวคคท่ีถูกติองเห็นสิงสำคฤ!ท่ีจะ 
นำไปกัการแฟ้วงหาความรุและการปฏิบ้ติท่ี 
ถูกติอง เพอาห้มฟ้ปิภาพล

2.3 โคอวธการเลอวกับข้อ 2.1 ผู้ฟ้อน 
นำข้อมลจากการกัมภาษฌานเรองปีจจัอ 
อะไรบ้างท่ีทำให้มฟ้ปิภาพคมาเห็น,ประเล็นให้ 
ผู้เร่อนร่วมกันอภปราช จากการท่ีผู้เร่อนไค 
ไปกัมภาษฌมาแล้ว ผู้\ร่อนห็จะมความคลเห็น 
ต่าง  ๆ กัน ผู้ฟ้อนเข้อนข้อติคเห็นเกอวกับ 
บ้จจอท่ีกังผลต่อฟ้ปีภาพท่ีผู้เร่อนเฟ้นอมาทุกข้อ 
ความคลเห็น ลงบนกระคานลำแลวกระตุนให้ 
ผู้เร่อนข้วอกันพจารทท วเคราะห็ข้อความ



จุดพุ่งหมาอการเรอนรู้ 
( เรงพฤติกรรม)

กากรรมการเรอนการปอน

เห็นเหล่านนอกครง โดอการกระตุ้น'{หติดไน 
แนวท่ีว่า {เจจ้อต่าง  ๆ เหล่าน้ันล่งผลต่อ 
ปุปีภาพออ่างไร โดอไสวิสการพิจารณาตัด 
{เจจ้อท่ีเห็นว่าไม่เท่ีอวปิองออกไป ไนท่ีปุดก็ 
จะเหล่อปิจจ้อท่ีผ เรีอนเห็นว่าเท่ีฮวปิองหรอ 
ล่งผลต่อปุปีภาพโคอตรง ผุสอนกระตุ้นไหผุ 
เรอนล่วอกันจ้คกลุ่ม{เจจ้อต่าง  ๆ น้ันเปีาด้วอ 
กัน โคอเสนอแนวทางการพิจารททว่า{เจจอท่ี 
ล่งผลต่อปุปิภาพน้ัน มิฑง{เจจ้อภาอนอกและ 
กัจจัฮภาอในตัวบุคคล {เจจ้อนางออ่างเราไม่ 
สามารถควบคุมไค {เจจ้อบางออ่างเราควบคุม 
ไคบางล่วน และ{เจจ้อบางออ่างเราสามารท 
ควบคุมได้ทงหมด จากการวิเคราะห{็เจจ้อไน 
ลักษณะดังกล่าว คาคว่าผ้เรอนจะสามารถ

สอการสอน การวัคแลÎ
ประเมินผล

ผลท่ีคาดว่าจะ 
เกดปีนกับเทรอน
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ลัปดาหท่ี จุดมุ่งหพาปีการเรียนรู้ 
( เธิงพฤตกรรพ)

กิจกรรมการเรียนการลอน ท่ีอการลอน การวดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะ 
เกิดปีนกับพู่เรีปีน

ลรีางปิอลรุปในเรีองนไค จากนนพู่ฟ้อนอธิบาย 
ส์รุป โดยใช้'แผ่น'ใ๗ ระกอบว่าม{เจจออะไร 
บางท่ีเท่ีนกัวกำพนดลภาวะลุปีภาพ แอะ{เจจัปี 
เหล่านนกำหนดลภาวะลุปิภาพานลัดส่วนท่ี 
แตกต่างกันอย่างไร

2.4 พู่Vaนกธิมาปี'โดปีใกัแพ่น'าลประกทแ 
โคปีเท่ีอมโปีงจากปิอสํรุปานปิอ 2.3 ว่า 
{เจจัป็ท่ีสำกัญท่ี!จุดานการกำหนดลภาวะลุปีภาพ 
กคอพฤตกรรมลุปิภาพปิองบุคคล จากนนพู่ลอน 
อธิบายโคฮา{(ตวอย่างหรีอ เรองราวประกอบ 
และใโ/แพ่นาลประกอบการอธิบายเนอหาใน 
เรลง ลักษณะหรีอรูปแบบพฤตกรรมลุปีภาพ 
จุดมุ่งหมาปีและบฑบากท่ีสำกัญปิองบุคคลในการ

COCO



กัปคาห็ท่ี จุลมุ่งหมา0การเร้อนร้ 
( เล้งพฤติกรรม)

กิจกรรมการเร้อนกา รฟ้อน กอการฟ้อน การวัดและ 
ประเกินผล

ดุแลฟ้ปิภาพตนเอง ทังในการอธิบาอนนควร 
เปีลโอกาฟ้าห้ผู้เร้อนโล้ทักถาม และ/หรอ 
เฟ้นกความกิคเห็นห้าช

3. เนฟ้รุป
ผู้ฟ้อนฟ้รุปและ 111อมโฮงประเล็นท่ี 

สำคัญ  ๆ ทังหมลอกคร้ัง พร้อมท้ังเปีลโอกาฟ้ 
ให้ผู้เรอนทักถามทัฤเหา และ/หรอ เฟ้นอล้อ 
กิดเห็นเพ่ิม เติม

การทคฟ้อบผลการเร้ปีน โครให้ผู้เร้อน 
ทำแบบฑคฟ้ลบทังเ ห็นล้ทฟ้อบแบบอตนอ il ระชุกต 
จำนวน 10 ล้อ ไล้เวลาในการฑคฟ้อบ 20 
นาท การฑคฟ้อบน้ํเพ่ิอเห็นการตรวจฟ้อบดุว่า 
ผู้เร้อนโคบรรลุจุลประฟ้งคการเร้อนรุ้เพองาล

ผลท่ีคาคว่าจะ 
เกิคปีนกับผู้เ
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แผนท่ี 3
333

เร aง การดแลฟ้ปีภา'พตนเฮงเพอรกษาและส่งเฟ้ริมฟ้ปีภาพ 
เว aาการฟ้aน 14 ^วไมง (7 กัปคา'ห)
จุดมุ่งหผาflการเร ิยนรู้ เพอให้ผู้เริรนมดวามริ, ควาดด ความเช้าใจและความฟ้ามารทาน

ด้านต่าง  ๆ คงน

ด้านความรู้ดูวา»ดูดและความเช้าใจ
1. มีความรู้ความเช้าใจท่ีถูกต้องเท่ียวกับความต้องการอาหาร และหกักการบริโภค 

อาหารเพ่ีอรักษาฟ้ปีภาพ ฟ้ามารถริเคราะหบัโ!!หาฟ้ปีภาพท่ีเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารไต้ 
พร้อมท้ังฟ้ามารถนำความรู้ความเช้าใจเหล่าน้ันมาเท่ีนพ่ีนฐานานการกำหนดแนวทาง และวสีการ 
ปฏิบัติคัวทางต้านการบริโภคอาหารเพ่ีอให้มีฟ้ปีภาพลีไต้

2. มีความรู้ความเช้าาจที่ถกต้องเท่ียวกับหกักการ และร้ันคอนปีองการออกกำลังการ
ฟ้ามารทริเคราะห้บัญหา๙ปีภาพท่ีเกิดจากการออกกำลงการอร่างไม่ถกต้องได้ และ๙ามารท๗นอ 
แนะ'วสีการแก้ซญหาเหล่าน้ัน'ได้อย่างถกต้อง พร้อมท้ังฟ้ามารถ เลอกกิจกรรมการออกกำกังการท่ี
เหมาะฟ้มกับคนเอง และนำไปปฏิบัติเพ่ีอให้บรรลุจุดมุ่งหมารปีองการออกกำกังกายได้

3. มีความรู้ความเช้าาจท่ีกกต้องเท่ียวกับแนวติด หลักการ ประเภท และ'ริสีการ
พักผ่อน ฟ้ามารถริเคราะห้บัจจัยต่าง  ๆ ท่ีล่งผลต่อการพักผ่อน ริเคราะห้บัโบหาปีองการพักผ่อน
และกำหนดริสการแก้บัโ!!หาเหล่าน้ันไต้อย่างถูกต้อง พร้อมท้ังฟ้ามารถกำหนดแนวทางและวสีการ
ปฏิบัติคัวในต้านการพักผ่อนเพ่ีอให้มีฟ้ปีภาพลีไต้

4. มีความรู้ความเช้าใจท่ีถูกต้องเท่ียวกับการพรเนาทางเพฟ้ โครเฉพาะานวัรรุ่นและ
วัยหนุ่มฟ้าว ฟ้ามารถริเคราะห้บัโ!!หาและบัจจัยต่าง  ๆ ท่ีล่งผลต่อฟ้ปีภาพทางเพฟ้ได้ พร้อมทัง
ฟ้ามารถกำหนดวสีการในการคุแลรักษาฟ้ปีภาพทางเพฟ้ได้อย่างถูกต้อง
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5. มีความรู้ความเธ้ๆ*1จฑ่ึถุกต้อง เก่ียวกับภาวะเล่ียงทางกํปีภาพานลักษท!ะต่าง ๆ

กำผารถวิเคราะห้กำเหตุและห้จจัยต่าง  ๆ กี่เก่ียวช้องกับภาวะเกี่ยงทาง๙ปีภาพ และลังผลต่อ
กํปีภาพปีองบุคคลในลักษท!ะต่าง  ๆ ไค้ และกำมารถกำหนดวิธการานการห้องกัน และหลักเล่ียง 
ภาวะเล่ียงทางกํปีภาพไค้

ค้านเจคคคิ
เพ่ีอให้ค้เวิอนมีเจคคคิก่ีค้ค่อการดูแลคนเองเพ่ีอรักษาและลังเกํวิมกํปีภาพ คระหนักทง 

ความลัาคัญชองการบวิโภคอาหาร การออกกำลังกาย การนักผ่อน การรักษากํปีภาพทางเพFt
อย่างถกต้อง และการห้องกันภาวะเล่ียงทางกํปีภาพ ร่งเห้นประเด็นก่ีลัาคัญปีองการดูแลรักษา
และลังเกํวิผกํปีภาพ

ค้านทักษะภารเวิยนรุ้และการปฏบคิ
1. เรยนร้และนักกระบวนการเวิยนร้แบบการให้กลุ่มลับกำน เพ่ีอให้กระบานการ 

เรยนร้น้ํในการคิกษาค้นคว้าเนอหากำระในการดูแลตนเอง เพ่ีอรักษาและลังเกํวิมกํปีภาพ
2. นักทักษะปฎบัคิในการลังเกํวิมกํปีภาพานบางเร่ือง เห้น การออกกำลังการเพ่ีอ 

เห้นแนวทางลัาหรับการกํร้างทักษะปฏบตในการดูแลรักษา และลังเกํวิมกํปีภาพ า น ค้านอน  ๆ ต่อไป

แนวคิดและเนอหากำระโคยลังเปีป
แนวคิคและเน้ํอหากำระในตอนน้ํประกอบค้วยกำร-ะลัาคญ 5 เรื่อง คอ

1. โภกํนาการกับกํปีภาพ
2. การออกกำลังกายเพ่ีอเกํวิมกํร้างกํปีภาพ
3. การพักผ่อนเพ่ีอกํป็ภาพ
4. กํปีภาพทางเพกํ



5. การ ÎJ องกันภาวะเส์รงทางสํ2ภาพ 
แด่ละเรี่อง กัเ เนาคคและเนอ t ทฟ้าระโตรลังเปีปต้งน

ใภ!(นากา?กับสํธภาพ
แนวคค

ร่วงวอร่นและไรพนุ่มฟ้าว เป็นร่วงรัอท่ีกำลังแข็งแรงสํมบุรท!เต็มท่ี อ่อมมีความต้องก รๆ 
ท่ีจะรักชาร่างการๆห้กัพลกำลังเปีมแข็งและกัประลัทธิภาพ เนอาใรสามารถ เ อ้าร่วนกิจกรรมค่าง  ๆ
ไต้อย่างกัประลัทธิภาพ การท่ีจะเส์ธิมสํร้างพลกำลังให้กับร่างการได้นน จ่า เป็นท่ีร่างการจะด้0ง 
ได้รับอาหารและกัภาวะโ ภ!(นาการท่ีดี เพราะใภ!(นาการท่ีดีเป็นรากฐานท่ีสำคัฤ!ย่ิงปีองธิวิค การ 
คุแลสํปีภาพคนเองทางด้ำนาภสํนาการจ่งเป็นพฤตกรรมสํปีภาพที่กัความสำต้ฤ!อย่างมาก

เนอหาสำระใครลังเปีป
1. อาหารกับความต้องการปีองร่างการ

อาหารเป็นความต้องการพนฐาน 1 ใน 4 ปีองการกัปี!วิคอย่รอค เพราะอาหาร 
เป็นลังจ่าเป็นสำหรับร่างการใน 3 ลักษท!ะ คอ

1.1 อาหารเป็นลังจ่าเป็นสำหรับการลำรงธิวิตอยู่ ใครสำรอาหารท่ีไต้รับจาก 
อาหารจะไปท่าให้การทำงานปีองระบบด่าง  ๆ ปีองร่างการคำเนนไปอย่างปกค

1.2 อาหารจ่าเป็นสำหรับการเจรฤแดีบใตปีองร่างการ ใครร่างการต้องการ 
สำรอาหารสำหรับการสํร้างเนอเรอใหม่ และการร่อมแร(มสํวนท่ีลักหรอให้กลับดีนสํสํภาพปกค

1.3 อาหารจ่าเป็นสำหรับการเสํรมสํร้างสํปีภาพ ใครร่างการต้องการสำร 
อาหารเพอธิจกรรมด่าง  ๆ ท่ีเสํรมสํร้างสํปีภาพปีองร่างการ

ในร่วงวัรหนุ่มสำวเป็นร่วงวัรท่ีต้องการปรมาท!อาหารมากกว่าร่วงรัรอน เพราะเป็น
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ฬ่วงวัฮท่ีมีอัฅราการเจริญเคิบโดอองร่ๆงกๆอสัง ประกอบกับIป็ใฟวงวัยท่ีมีกิจกรรมท่ีต้องา!(กำลัง 
มาก จงจำเป็นต้องกำหนคอาหารานแด่ละวันาห้เหมาะสํมและ เพียงพอ รู่งานการกำพนลอาหาร 
นแจะต้องพีจารกทกัจจัยด่าง  ๆ ประกอบต้วอ

2. การบริโภคอาหารเพอการรักษาสํปีภาพ
อาหารมกวามลัมพันธกับสํBภาพต้านอน  ๆ จงต้องพีจารก!าร่วมกันไป ลังน
2.1 อาหารกับการนอนหลับ
2.2 อาหารกับความเจ็บป่วยและความผคปกติบางอย่าง
2.3 อาหารกับการออกกำลังกาย

3. พฤติกรรร.าารบริโภคอาหารท่ีกํอาห้เกิดกัญหาสํปีภาพ ไต้แก่
3.1 การละเลยอาหารบางมอ และการ1าห้ความสำคัญกับอาหารบางม้ํอมาก 

เกินไป
3.2 ภาวะโภÎ(นาการบกพร่องและโภIfนาการเกิน
3.3 การบริโภคอาหารอย่างไม่กุกต้อง

4. วธการปฎกัติคัวานการบริโภคอาหารเพอาห ้ม ีส ํปีภาพติ เน้นพฤติกรรมสํปิภาพทาง 
ต้านการบริโภคอาหารเป็นประเด็นสำคัญ

กา?ออกกำลังกายเพอเสํริ»สํรัางสํจภาพ
แนวติด

การมสํมรรถภาพทางกายท่ีแปีงแรงสํมบุรณ เป็นความปรารกนาปีองคนานวัยหนุ่มสำวฑุก 
คน เพราะเป็นรู่งท่ีทำาห้สำมารกกระทำกิจกรรมด่าง  ๆ านแด่ละวันไต้อย่างเต็มท่ี ท้ังทางค้าน
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การทำงาน การเรียน และกิจกรรมทางลังคม การจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีแชงแรงสมบรณไค้
น้ัน จะค้องมการออกกำลังการท่ีค้องดา เนินกวนกู่กัน'ไปอย่างสอดคล้องเหมาะสม และสอดคล้อง
กับการลุแลสุปีภาษค้านอ่ีนต้,วอ สภาพการคำเนนช้รีตในบัจจุบันทำให้เกคช้อจำกัคบางอย่างสำหรับ 
การออกกำลังการ จงทำให้คนในลังคมจำเป็นต้องปรับรูปแบบการออกกำลังการให้เหมาะสมกับ
รีถการคำเนินช้รีต และบรรลุเบัาหมายปีองการคำรงรักษาและการส่งเสรีมสป็ภาพ

เนอหาสาระโดยลังเปีป
1. ความสำคัญชองการออกกำลังกายต่อสปีภาพ การออกกำลังกายมีความสำคัญต่อ

สุปีภาพ เพราะก่อให้เกัคประโอใรน คังน้ํ
1.1 ช่วยการทำงานชองระบบห้วใจและการไหลเรียนโลห้ค
1.2 ทำให้กล้ามเนอแช็งแรง และมีประลัทธิภาพทางกายค
1.3 ช่วยการปีบก่ายชองเลัฮทางผิวหนังและคาบคุมอุ ai หภุมีชองร่างกาย
1.4 ช่วยการทำงานชองระบบการหายใจ
1.5 ส่งเส์รีมส์ชภาพจิตและการปรับคัวในลังคม

2. ประเภทชองการออกกำลังกาย แบ่งไต้หลายลักษณะ
2.1 แบ่งตามอ่ีอปีองการออกกำลังกาย

2.1 .1  ใช้กัฝ็าเป็นอ่ีอ
2.1 .2  ใช้ลังคมเป็นอ่ีอ
2.1 .3  ใช้อุปกรณ์เป็นอ่ีอ
2.1 .4  ใช้รูปร่างทรวลทรงเป็นอ่ีอ

2.2 แบ่งตามลักษณะชองการออกกำลังภาร
2.2 .1  การออกกำลังกายแบบแอรีโรธิค
2.2 .2  การออกกำลังกายแบบแอนแอรีโรบัค
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2.2 .3  กิจกรรมท่ีฮคกล้ามเน้ํอ
2 .2 .4  เพอดวามแธ็งแรงและflงทนปีองกล้ามเนอ
2.2 .5  การเดลอน'tin

3. หลักการออกกำลงกาอมปี'จจัย 4 ประการ ท่ีตองพิจารแทในการออกกำลังการคอ
3.1 ความเปีมชองการออกกำลังกาย
3.2 ๙วงระระเวลาและความถ่ีชองการออกกำลังกาย
3.3 ประเภทชองกิจกรรม

4. ปีนตอนชองการออกกำลังการ แบ่งออกเป็น 3 ปีนตอน คอ
4.1 การอบอุ่นร่างกาย
4.2 การออกกำลังการอร่างเต็มท่ี
4.3 การลดการออกกำลังกายลงจนหยุด

5. อุบ่ตเหตุและการเจ็บจากการออกกำลังกาย เกิดปีนไค้จากการไม่อบอุ่นร่างกาย 
หรอออกกำลังกายมากเกินไป ในรายท่ีไม่รุนแรงการดแลตนเองก็จะหายไค้ แต่ในบางรายท่ี 
รุนแรงอาจจำเป็นค้องรับการรักษาจากแพทอ์

6. องคประกอบอน  ๆ ปีองการออกกำลังการ ไค้แก่ สํถานท่ี ม่วงเวลา เคร่ีอง 
แต่งกาย และอุปกรณ์สำหรับการออกกำลังการ องคประกอบเหล่าน้ํจะส่งผลต่อประลัทธิภาพชอง 
การออกกำลังการค้วร

การพ้'ทผ่อนเหอสัปีภาพ
แนวดูด

การพักผ่อนมีดวามสำคญและจำเป็นต่อสํปีภาพเม่นเดียวกับการรับประทานอาหาร การ 
ออกกำลังกายและการรักษาสํปีภาพ'ในลักษผะอน  ๆ การพักผ่อนอย่างเพรงพอและเหมาะสํม จะ
เป็นการส่งเสํรัมการมีสํปีภาพดี และท้าพักผ่อนไม,เพงพอก็จะเป็นการทำลารยุปีภาพค้วร



เนอหาลาระใคยล,งเปีนั
1. แนวคดเท่ีอ7กับการพักม่อน ความหมายธองการพักผ่อน และลักษ(นะท่ีส่าคัญปีอง

การพักผ่อน
2. ลักษผะชองการพักผ่อน แบ่งออกเâu 2 ลักษผะ คอ

2.1 การนอน,หลับน่ิงลัคเ น่ิน การพักผ่อนท่ีสำคัญและจำเรนสำหรบร่างกาย และ 
ถ้านอนหลับไม่เพยงพอกับความต้องการชองร่างกายก็จะก่อให้เกคผลเสิยต่อสุปีภาพ

2.2 การพักผ่อน'ในลักชผะอ๋ึน ไค้แก่ การผ่อนคลาย การนันทนาการ และงาน
อด เ รก

3. นัก!หาปีองการพักผ่อน ท่ีสำตัญ'ไค้แก่ นัก!หาและความผ่คปก?!เก่ียวกับการนอนหลับ 
และการแก้นัก!หาโคยการให้ยานอนพลับ

4. การคุแลตนเองในเร่ีองการนอนหลับ และการพักผ่อนในลักชผะอ่ืน  ๆ น่ิงเน่ินวิธี 
การหน่ิงานการคุแลรักษาและส่งเลวิมสุอภาพ

สุปีภาพทางเพล
แนวคุต

สุปีภาพทางเพล เน่ินผลผลตอองท้ังสิงท่ีติคตัวมาตามธรรม!(าตั และนัจลัยทางลังคม
วัตเนธรรม จงเน่ินสิงท่ีประยุกตและปรับแต่ง,ในรูปแบบต่าง  ๆ คลอคห้วงธีวิตปีองบุคคล สุปีภาพ 
ทางเพลถกมองในลักษผะท่ีเป็นการแลคงออกปีองการมส์อภาพค เพราะการมีสุปีภาพทางเพลท่ี
ลมบุรผจะส่งเลรมความลามารถปีองบุคคลในการทำหน้าท่ีต่าง  ๆ ให้ไค้ผลเป็นท่ีน่าพอใจ กังจะ 
นำไปส่การลร้างความร้สิกในการนับถอตนเอง การเป็นผุ้รับและผุ้ให้กับคนอ่ืนอกค้วย ตังน้ันการ 
เช้าใจนัก!หาและนัจลัยต่าง  ๆ ท่ีเท่ียวช้อง จะห้วยให้ลามารถกำหนควิธีการคุแลสุอภาพทางเพลไค้ 
อย่างถกต้องเหมาะลม



เนอหาศาระใครก่งเปีป
1. ส์ปีภาพกางเพศ และประโย!(นปีองการมีศุปิภาพทางเพศท่ีศมบุรณ การมีศุปีภาพ

ทางเพศท่ีศทบรณจะมีลกษณะสำคัญหลารป,ระการ และการมีศปีภาพทางเพศท่ีศมบุรณจะก่อให้เกิด
คุณประโอ!(นในการก่งเศริมสัปีภาพานด้านอ่ืน  ๆ ท้ังทางร่างการและจิตใจ

2. การพรเนาทาง เพศ ÏI'H ป็นกระบวนการตลอดธิ1วัตท่ีจะก่อให้เกิดการ เปล่ียนแปลง 
ท้ังทางด้านร่างการ จิตใจ อารมณ และก่งดม และการพรเนาทางเพศน้ํจะมีอทธิพลอร่างมากต่อ 
ศปีภาพ โดรเฉพาะใใฟวงวัยหนุ่มศาว

3. บัญหาในเรองศุปีภาพทางเพศ และปีจจิรท่ีก่งผลต่อคุปีภาพทางเพศ
3.1 ปิญหาท่ีเกิดจากการเปล่ีรนแปลงทางด้านร่างกาย และจิตใจ ได้แก่ การมี 

ประจำเลอนผดปกกิ การเกิดศว เป็นด้น
3.2 บัญหาานเรองเพศอันเป็นผลมาจากบัจจัอภายนอก ได้แก่

3.2 .1  การมีเพศก่มพันสก่อนวัยอันศมควร และการดงดรรภทไม1พง 
ปรารถนา

3.2 .2  บัญหาการรักร่วมเพศ
3.2 .3  การตอบศนองความต้องการทางเพศในวกทางท่ีไม,เหมาะศ่ม
3.2 .4  การสำเร็จความใคร่ด้วอตนเอง
3.2 .5  บัญหาโรคกิดต่อเพศก่มพันธโดรเฉพาะโรคเอคล่ีท่ีจัดว่าเป็นบัญหา 

คุปีภาพท่ีสำคัญมากานก่งคมบัจคุบัน การIปีาาจาในรองโรคเอคลี่ 
อย่างถูกคอง จะ!เวรให้มีการปฎิบักิท่ีถกต้องในการบัองกันโรคน้ํ 
และการปฎิบักิานการให้ความ!เวรเหลอแก่ผุ้คดแอโรคเอคล่ีด้วย

4. การรักษาคุปีภาพทางเพศ เน้นท่ีการพรเนารูปแบบพฤตกรรมการรักษาคุปีภาพทาง 
เพศ ท่ีเหมาะศมก่าหรับตนเอง 2งเป็น'วัธิการท่ีถกต้องตามหลักการปีองการรักษาศุธภาพทางเพศ
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การบั3งกันภาวะเล่ียงทางสัธภาพ
แนวคิด

ภาวะเล่ียงทางสัปีภาพ เป็นา[อกาฬฑบุคคล ดรรบดรัว และชุกใ(น จะเกดปีญพาทาง 
สัป็ภาพ ภาวะเล่ีรงทางสัอภาพกีดวามกักพนธกับกัจจัฮทางกังดม เล่น สั ภาพกังดกสิงแวดลอก การ 
ประกอบอาธ1พ ภาวะทางเสัรษฐกจ และวิถีการดำเนินปี1วิด ภาวะเท่ียงทางสัปีภาพท่ีนบว่าเรน

ปิญหาéïอภานานกัจจุบัน ได้แก่ อุบัคิเหตุ อกัคิภร การไร้’ยาและกังเสันคิด โรดคิดต่อทางสังคมและ 
การเจ็บปวฮที่เรนกัญหาไนกังดก การลดหรอหลกเล่ียงภาวะเท่ียงทางสัปิภาน เ รนกังล่าดัญประการ 
หน่ิง ไนการพัฒทคุก!ภาพล่วิตและการเสัรมสัร้างไห้มสัปิภาพถี

เน่ิอหาสัาระโดยกังเอป
1. ความหมายอองภาวะเท่ียงทางสัป็ภาพและกัจจัยท่ีทำไห้เ ถีคภาวะเท่ียงทางสัอภาพ 

กังได้แก่ ลักษณะอองครอบครัว การปรับเปล่ียนวิถีการดำเนินอ1วิด ภาวะการเจ็บ!]วรไนกังคม 
อดสัาหกรรม และการหลงทนอองวัร!นธรรมคะวันตก

2. ภาวะเล่ียงทางสัอภาพไนกังคมกัจจุกัน ได้แก่ อุบัคิเหตุ และเหตุร้ายแรง โดย 
เฉพาะ ไนวัยรุ่นและวัยหนุ่มสัาว อาและสัารเสันคิดไห้โทษ โรคและความเจ็บม่วยท่ีเรนกัญหา1ไน 
กังคมกัจจบัน ในแด่ละประเด็นดังกล่าวมสัาระโดยกังเปิป คงน้ํ

อุบัคิเหตุนละเหตุร้ายแรง
1. ลักษท!ะอองอุกัคิเหตุ
อุกัคิเหตุและเหตุร้ายแรง Iรนภาวะเท่ียงทางสัปีภาพโดยเฉพาะใน วัยรุ่น และคนหนุ่ม 

สัาว กังล่งผลทำไห้เกัยล่วิค พการ และความเกัอหารทางทรัพยกัน อุบัคิเหตุเ รนท่ีงท่ีกัองกัน'ได้ 
โคยการสัร้างความเอ้าๆจเท่ียวกับองคประกอบปีองการเกดอุกัคิเหตุ และสัร้างลักษณะนิกัรท่ีด
เท่ียวกับการรักษาความปลอดภัย
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2. ประเภทอองอุบัติเหตุแระเหตุรายแรงท่ีพบมาก ไคแก่ อุบัติเหตุการจราจร การ 
ฆ่าคัวการ โครเฉพาะในวัอรุ่นและวัฮหนุ่มสำว

3. การนั(พนาพฤตกรรมการปีองกันอุบัติเหตุ ต้องคำนงถงฮจจัอท่ีสำคัญ คอ อารมน! 
และสํภาวะทางจตใจอองบุAดล ดวามฟ้ามารถทางร่างการและการกระทำเนอรักษาดวามปลอคภัอ 
ในสํภาพแวดล้อม ร่งการพัgเนาพฤติกรรมการต้องกนอุบัติเหตุน เป็นประเด็นก่ีสำคัfyriตุด

รานละสำรเสํพติดให้โท»
อาและ๙ารเสํพติด'ให้'โทษนับเป็นสำเหตุส์าคัfyปีองบัฤเหาลังดมบัจจุบัน น่ิงไก่เพรงแต่เป็น 

ซญหาทางต้านสํธภาพเก่าน้ัน แต่อังก่อให้เกิดบัญหาลังคมในลักษน!ะอน  ๆ เร่น บัญหาอา!(ญากรรม 
อุบัติเหตุบนท้องถนน และอ๋ึน  ๆ คังนัน การท้องกันและแก้ไปิบัญหาอาเสํพติดจงเป็นติงส์าคัญ และ 
จำเป็นอร่างยิ่ง การสํร้างเสํริมความรัดวามเช้าใจและเจตคติท่ีคต่อการดูแลตนเองให้พ้นจากรา 
และสำรเสํพติดให้โกช จะเป็นแนวทางหน่ิงในการร่วอท้องกันและแก้ไปีบัญหาด้งกล่าว

1.

ต่าง  ๆ และเ

เป็น 4 กลุ่ม 
และกลุ่มสำรเ 

2 .

ประเภทปีองราและสำรเสํพติดให้โทษ
ฮาและสำรเสํพติดให้โทษ แบ่งออกเป็น 2 ลักษน!ะ คอ
1.1 สำรเสํพติดท่ีไม่ติดกฎหมารและลังดมออมรับ ได้แก่ บุหร่ีอาสํบในรปแบบ 

ครองคมผสํมแอลกอฮอร่ี'ในลักชน!ะต่าง  ๆ เร่น เหล้า วสํก้ํ เบอร่ี ฯลฯ
1.2 สำรเสํพติดให้โทษท่ีติคกอหมาร แบ่งคามลักษน!ะเ!ละฤทธิปีองสำรออกไต้ 

คอ กลุ่มท่ีมฤทธิหลอนประสำท กลุ่มท่ีมฤทธิกดประสำท กลุ่มท่ีมฤทธิกระตุ้นประสำท
สํพติดร้าอแรงท่ีมฤทธิหลาอลักษน!ะร่วมกัน 

แนวทางการแก้ท้ญหาอาและสำรเสํพติด
2.1 การท้องกันการใช้ราในทางท่ีไก่ดูกต้อง
2.2 การท้องกันโดรกอหมาอ



กาใเจ็บ!)ว ยท่ีเ ป็นป้tp  าในกัง ค มป็จจุบัน
การเจ็บ!]วยท่ีเป็นปีญหาในกังคมปิจจุบน ไล้แก่ ไรกมะเร็ง ไรคระบบหัวใจ 

เลกล และความผิดปกต้อน  ๆ การเจ็บป่วยเหล่านสามารถปีองกันไล้ หรีอลดความ
โดยการสรีางความรุความเปีาาจเกี่ยวกับเร็องนํ้ เนอใหมีการปฎิบัต้ต้วฑทกล้อง

1. ไรคมะเร็ง
1.1 สาเหตุ!)องไรคมะเร็ง
1.2 มะเร็ง!(นดต่าง ๆ
1.3 การตรวจเต้านมด้วยคนเอง
1.4 อาการเต้อน!เองโรคมะเร็ง
1.5 การลดอัตราเก่ียงต่อการเป็นโรคมะเร็ง

2. โรค!เองระบบหัวใจและหลอคเล่อด
2.1 ประ เภท!)องโรคระบบหัวใจและหลอดเลอค
2.2 การปีองกันไรคระบบหัวใจและหลอดเล้อค

3. ความผดปกตอน ๆ
3.1 อาการปวดสืรชะท่ีผิดปกต้

กระบวนการเรียนการสอน
ใ!(รุปแบบการสอนแบบกลุ่มสิบสวน (Group In v e s tig a tio n  Model) 

กระบวนการในการจัดการเรียนการสอนออกเป็น 5 ช้ันตอน คอ

และหลอด 
รุนแรงไต้

โดยแบ่ง



3 4 4

1. เฟ้นรฟ้ถานการแเท่ีท้าทายความคลแก่ผู้เรียน
2. สำรวจปฎกริยาไต้ตอบและความฟ้นใจปีองผู้เรียน ไลยเป็ดไอกาฟ้ให้ผู้เรียนแฟ้ลง

ความคลเห็นท่ีมีต่อฟ้ทานการณ์'ในช้ันท่ี 1 อย่างกว้างปีวาง แต้วฟ้รปประเด็นปีองความสิคเห็นทง
หมล เพอาห้ผู้เรียนเลอกกลุ่มสิกษาตามความฟ้นใจานประเล็นนน ๆ

3. จลผู้เรียนเต้ากลุ่มสิกษาตามความฟ้นใจ กำหนคนยามปีองชฤ!พา ปีอบเปีตปีอง 
ประเล็นเร๋ึองท่ีจะสิกษา พร้อมท้ังเฟ้นอแนะวธีการสิกษา และแหล่งต้อมูลสำหรับการสิกนาต้นคว้า 
ให้กับ[นรีรน

4. ให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มแยกย้ายกันไปสิกษาประเล็นเ รองท่ีไต้รับมอบหมาย
5. ให้ผู้เรีรนเฟ้นอผลการสิกชาค้นคว้า ผู้ฟ้อน'วเคราะห และประ เมนผลงานปีองผู้ 

เรียน แต่ละกลุ่ม

ในปีนคอนท่ี 4 และปีนตอนท่ี 5 จะลำเนํนต่อเนองกันในการฟ้อนแต่ละเร่ีอง ฟ้วนริร1 
การฟ้อนท่ีนำมาใต้ ไต้แก' วธีการฟ้อนแบบบรรยายประกอบท่ีอ ก า ร ฟ้อนแบบอภิปราย และการฟ้อน 
ไลยใต้กรผตัวอย่าง โลฮมีรายละเอยคปิองภิจกรรมการเรีอน ก า ร ฟ้อนานแต่ละเร่ีองตังน



ล้ปคาหท่ี จุดมุ่ง1'เพา fเการเรีปีนรู้ 
( เสิงหฤตกรรม)

กิจกรรมการเรัปินการสํอน ท่ีรการสํอน การวัดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกิด 
ปีนกับผุเรอน

3 1. สิกษาด้นคว้างานท่ีได้ 
รับมอบหมาอได้โดflการ 
ทำงานเบ้นกลุ่ม

ใสิรูปแบบการสํอนแบบกลุ่มสืบส์วน โดท 
มกิจกรรมการเรักนการสํอนด้งน

ปีนนำ ผ้สํอนสํนฑนากับผ้เรีอนโลอเท่ีอม 
โองกับสิงท่ีได้เรัอนไปแล้วว่า เราได้เรัยน 
กันมาแล้วานเรอง แนวกิดในภา'พรวมปีอง 
(รูปีภาพแลรการดูแลส์ปิภาพตนเอง รวมฑง 
รูปแบบพฤตกรรมการดูแลลุปิภาพตนเอง สิง 
เกิดจากความเสิาใจในภาพรวมด้งกล่าวน้ัน 
ใหพวกเราสิวอกันคดต่อไปว่าในการท่ีเราจะ 
ดูแลส์ปิภาพตนเองน้ัน มประเด็นสำคัฤ!อะไร 
บ้าง และเราจะปฎบ้ตออ่างไร 

ปีนสํอน
ปีนท่ี 1 ผ้สํอนเสํนอสํถานการททาบ้าฑาอ 

ความคดแก่ผุ้เรัป็น โคทดำเนินการสํอนด้งน
CO■P*
en



ตัป R า11ท่ี จุลมุ่งหมาปีการเรอนรู้ 
( เห้งพฤตกรรม)

กิจกรรมการเรอนการกํอน ท่ีอการกํอน การวดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกิด 
ปีน,กบผเรปีน

'

1. ผุ้กํอนแจกเอกกำรกร tu ตัวออ่างเรอง 
ราวปีองผู้ฬาปีคนหน่ิงท่ีมปีฤเหาทางล้านกํปีภาพ 
ทนเใ1นผลมาจากการปีาดความกํนา จ I. ท าใ. จ 
ใส่ ในการดแลกํปีภาพตนเองทางด้านต่าง  ๆ
ให้ด้เรีปีนอ่าน กรณีตัวออ่าง‘โคปีให้เวลา 5 
นาท (ความปีาวปีองกรณีตัวออ่างประมาณ
1 หนากระลาษพมพ)

2. ผู้กํอนถามด้เ รปีนว่าเมอได้อ่านกรณี 
ตัวออ่างแลว ผูเรีปีนคดถงอะไรบาง (คาด 
ว่าคำตอบจากด้เวปีนคอ เรอกํปีภาพ การ 
เจ็บปวปี การปิาดการออกกำลงกาปี ปิฤ!หา 
กํปีภาพท่ีเกิดจากส่งต่าง  ๆ ตังกล่าว) ด้กํอน 
เปิปีนคำตอบปีองผ้เรปีนลงบนกระดานคำ

- เอกกำร 
กรณีตัวออ่าง 
จำนวนเท่า, 
กบจำนวน 
ผ้เรปีน

346



กัปดาหท่ี จ คุมุ่งหมารการเรอนรู 
( เรีงพฤติกรรม)

กจกรรมการเรียนการฟ้อน ล็อการฟ้อน การวัคและ 
ประเมินผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกด 
ปีนกับผู้เรอน

3. ผู้ฟ้อนทามผู้เรียนต่อไปว่าจากคำตอบ 
ท่ีผู้เรีอน ไค้โ }วอกนตอบมาท่ีปรากฏออ่บน
กระ;ดานด"าน้ันเกท วปีกงกบการดูแลรกษาและ 
ส่งเฟ้รีมฟ้ปีภาพอย่างไร ให้ผู้เรียนร่วมกัน 
อภิปราอ ( ผ ูฟ้้อนอาจต้ังประเล็นค ำถามเฟ้รีม 
เพลกระตุ้น'ให้ผู้เรีอนติด และแส์คงความติด 
เล็น ออกมาให้มากท ี่ส ดํ)

4 .  ผ ูฟ้้อน'ให้ผู้เรีอนส่วอกันฟ้รุปสิงทไค้ 
ร่วมกันอภิปรายว่า ในการดูแลรักษาและ
ส่งเฟ้รีมฟ้ปีภาพให้ดนน ควรมพฤติกรรมการด ู 

แล ฟ้ปิภาพในค้านใดบ้าง ผู้ฟ้อนเปีอนปิอฟ้รุป 
ลงบนกระลานดำ

ปีนท่ี 2 ผ้ฟ้อนสำรวจปฏิกรีอาใต้ตอบและ 
ความฟ้นาจปีองผู้เรีอนใคอดำเนินการฟ้อนคงน CO

-fc*

«J»
 A.



กัปตาห้ท่ี จุลมุ่งหมายการเรือนรู้ 
( เกิงพฤตกรรม)

กิจกรรมการเรือนการค่อน ท่ีอการค่อน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกิด 
ปีนกับผู้เรือน

1. ผู้ค่อนพอาอามค่รัางค่ถานการณาห้เกิด 
ความค่งกัอปินในใจปีองผู้เรือน เพฮาm กิค 
ความต้องการท่ีจะสืกษาต้นคว้าหาปิอเท็จจรืง 
เพอตอบป็อค่งกัอปีองตน ล้วอการถามค่าถาม 
ผู้เรือนว่าจากปิอค่รุปท่ีผู้เรือนไต้อ่วอกันกำหนด 
ปีนน้ัน (ในปีอ 4 ปิองปีนท 1) ผู้เรือนแน่ใจ 
ไต้ออ่างไรว่าจะปฏิบัติตัวในแต่ละเรืองไค้ 
ออ่างถกตอง เพราะเรืองปีองค่ปีภาพเป๋ัน 
เค่มอนดาบค่องคม ถ้าปฏิบัติถูกต้องกจะก่อให้ 
เกิดผลดีคอ ทำให้มค่ปีภาพดี แต่ในทางตรง 
ปิาม ถ้าปฏิบัติไม่ถูกต้อง(1จะส่งผลเดีอต่อ 
ค่ปีภาพ เพราะฉะน้ัน ในการปฏิบัติในแต่ละ 
เรือง จงต้องกระทำค้วอความม่ัน'ใจว่าสิงท 
ปฏิบัติน้ันถูกต้อง (ในปีนตอนน้ั คาดว่าผู้เรือน 348



ส่ปคาห้ท่ี จุลมุ่งหพาอการเร่อนรุ้ 
( เสิงพฤติกรรม)

กิจกรรมการเร่อนการสอน น่ิอการสอน การวัคและ 
ประเมินผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกิด 
ปีนกับผู้เร่อน

จะเกิดตวามไม่แน่ใจ และมิความสงส่อผากปีน 
เท่ีอวกับวิธการปฏิบัติตัวในการดุแลรักษา และ 
ส่งเสรมส์ธภาพ)

2. ผู้ส์อนพกาอามกระตุ้น'ให้ผู้เร่อนเกิด
ตวามสงส่อและค้องการหาคำตอบมากปีน โดอ 
การปีอให้ผู้เร่อนอกตัวออ่างการปฏิบัติตัว เพอ 
ให้มีสุปิภาพดานเรองใคเรองหน่ิงคามประเลน 
ปีอสรุปท่ีผู้เร่อนไค้ส่วอกันกำหนดปีน (ในรอ 4
ปีนท่ี 1) คาดว่าตัวลอ่างท่ีผ้เร่อนเสนอมาน้ัน

ไ *  ■จะมฑ้งดุกและผด
3. ผู้สอนสรุปว่า ในวันน่ิเราจะกังไม่สรุป 

ว่าวิธการปฏิบัติตัวเพอให้มิส่ปิหภาพคท่ีเวาได 
ร่วมกันอภปราอมาน้ัน ดุกต้องหร่อไม่ ออ่างไร 
เพราะสิงท่ีไคกล่าวมาน้ันเน่ินเพองความติด 349



ลัปคาvm จุดมุ่งหมายการเรีปินรู้ 
( เล่งพฤติกรรม)

กิจกรรมการเรียนการสํทน รู่อการสํลน การว้คและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกิด 
ปีนกับผู้เรียน

ปีองแต่ละคนท่ีเกิดจากประสํบการทแคม แต่ 
ในการท่ีจะใหไต้คำตอบท่ีกุกต้องแใณอนนน 
เราควรจะต้องใ?กษาหาความรู้ท่ีกุกต้อง ม 
หลักฐานอางอิง รู่งการสิกษาต้นคว้านน 
สำมารกสิกษาไต้จากแหล่งความรู้ต่าง  ๆ เล่น 
จากเอกสำร ตำรา การลังเกต การลัมภาษ(น 
ผู้รู้ เท่ีนต้น และการสิกษาานสิงใลก็คาม หาก 
เราไต้ล่วอกันคด ล่วอกันสิกษาต้นควา จะทำ 
าห เราเ ปิาใจสิงนนออ่างล'กรู่ง และมองสิงนน 
ไต้กว้างปีน คงน้ัน เราจงควรล่วอกันสิกษา 
คนคว้า โดยการแบ่งกลุ่มไปสิกษาหวปีอต่าง  ๆ
ท่ีเท่ีนองคประกอบปีองพฤคกรรมการคแล 
สํปีภาพตนเอง เพอใหมสํปีภาพด ดงน 
(ผู้สํอนเสํนอหัวปิลโดอใล่แผ่นใสํ)
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ลัปคาหท่ี จุดบุ่งหมาอการเรัปีนรู้ 
( เโรังพฤติกรรม)

กจกรรมการเรัฮนการสํอน

1. โภสํนาการกับสํปิภาพ
2. การออกกำลังกาปีเพอเสํรัมสํร้าง
3. การพักผ่อนเพอสํปีภาพ
4. สํปิภาพทางเพสํ
5. การ!]องกนภาวะเท่ีฮงกางลุกภาพ 

แบ่งออกเท่ีน 2 หัวก้อฮ่อปี คอ
5.1 อุบติเหตุและส์ารเสํพติดาหัโฑแ- 
ร. 2 โรคท่ีเท่ีนชฤเหาในลังคมหัจจุบน

กนท 3 ผ้สํอนและผเรัปีนร่วมกนกำหนด 
และจัดระบบงานท่ีจะสืกษาค้นคว้า โคกค่า เนน 
การสํอนค้งน้ํ

1. ผ้สํอนใหผุ้เรัปีนเลัอกหวรัคท่ีฅนสํน'!จ 
สืกษา แล้วจัด เก้าเท่ีนกลุ่มตามหัวก้อท่ีสํนใจ 
ร่วมกันฑงหมด G กลุ่ม จำนวนผุ้เรปีน'ในแต่ 
ละกลุ่ม ประมาท* G-7 คน

ส์อการสํอน การว้คและ ผกทคาดว่าจะเกด
ประเมนผล เนกับค้เรัปีน

- แผ่น'ใสํท่ี 
ระบุหัวก้อ 
สำหรับการ 
สืกษาค้นคว้า 
5 หารัก

- เครอง 
ฉากภาน 
ก้ามสืรษะ
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กัปคาห้ท่ี จุดมุ่งหมาอการเรีฝืนรู้ 
( เมิงพฤตกรรม)

กจกรรมการเรัอนการสํอน ท่ีอการส์อน การว้คและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาคว่าจะเกล 
ปีนกับผู้เรอน

2. ผู้ฟ้อน'ใ»^ผู้เรอนแต่ละกลุ่»ทางแผน 
การสิกษาคันคว้า โคฮผู้สํอนเท่ีนผู้ให้ค่าแนะน่า 
ในการกำหนดปิอบเ ปิตปีองเนอหาท่ีจะสิกษา 
วิธการสิกษา โคกเนนวิธการแบบกลุ่)เสิบสํวน 
ข้อมูล และวิธการนำเสํนอผลปิองการสิกษา 
พร้อพท้ังกำหนดเวลาสำหรับการสิกษาคันคว้า 
2 กัปคาห้ ในระหว่างการสิกษาคันคว้า หาก 
มิปิญหาหรัอต้องการคำแนะนำเพิ่มเต้ม ใหมา 
พบผู้สํอนโคั

1. าข้วิธการแบบกลุ่ม ปีนท่ี 4 กล่มผเรอนแต่ละกล่มทำการ 1. เอกสำร 1. ประเมิน 1. ต้านความร
สืบสํวน ในการสิกษา สิกษาคันคว้า ตามงานท่ีโต้รับมอบหมาอ คำราต่าง ๆ จากผลงาน ความเข้าใจ มิ
คันคว้า เพ่ิฮให้เกัคความ ในปีนน้ํ ผู้สํอนเป็คโอกาสํให้ผู้เรัฮนแต่ละ ในห้องสํมุค ท่ีแสํลงกง ความผู้ ความ
ผู้ความเข้าใจในเนอหา คน หรอแต่ละกลุ่ม มาพบเพอปรัก!ท ปิอคำ ท้ังภาฮใน ความก้าว เข้าใจในเนอหา 352



กัปคาหท่ี จุดมุ่งหมาอการเรือนรู้ กากรรมการเรือนการฟ้อน (เอการฟ้อน การวัดและ ผลท่ีคาดว่าจะเกิด
( เกังพฤติกรรม) ประเมนผล ปีนกับผู้เรือน

และฟ้ร้างองคดวามรู้ไต้ แนะนำเพ่ิมเติม พร้อมท้ังราองานความ และภาอนอก หน้าในการ ท่ีไต้รับมอบหมาอ
ออ่างถกต้อง กาวหนา ในการสิกษาต้นคว้าไต้ตามเวลาท่ี มหาวิทอาลอ สิกษาต้นคว้า ให้ไปสิกษาต้นคว้า

2. 0สบาอเน้ํอหาฟ้าระท กำหนดในดารางเรือน และเมอกลุ่มผู้เรือน 2. ผู้ทรง 2. ประเมน 2. ต้านทักษะ
ไต้สิกษาต้นคว้ามาไต้ ไต้สิกษาต้นคว้าเนอหามาเรือบร้ออแล้ว ผู้ คุณวุฒิทาง จากกระบวน ฟ้ามารถๆกัวิธการ
ออ่างถกต้อง ฟ้อนและกล่มผ้เรือนแล่ละกล่มร่วมกันวางแผน ต้านฟ้ปีภาพ การ ท่ีๆกั'ใน ท่ีถกต้องตามหกัก11 1 11 1 11

กำหนดกิจกรรมการนำเฟ้นอและส์อล่าง  ๆ ท่ี การสิกษา การในการสิกษา
จะๆกัานการนำเฟ้นอผลงานการสิกษาแก่ผู้ ต้นคว้า ต้นคว้า และ
เรือนท้ังกัน ไคอกำหนดให้แล่ละกลุ่มใกัเวลา ฟ้ร้างทงคความรู้
ในการนำเฟ้นอประมาณ 2 กัวโมง 
(1 กัปคาห)

5 จ้ันท่ี 5 ผู้เรือนเฟ้นอผลงานการสิกษา 
คนคว้า และผู้ฟ้อนวิเคราะหและประเมินผล 
งาน ปีองผู้เรือนแล่ละกลุ่ม 353



กัปคาห็ท่ี จุดมุ่ง run อการเรอนรู กัจกรรกการเร้อนการสํอน ลอการลอน การวัดและ ผลที่คาดว่าจะเกัค
( เร้งพฤตกรร!1) ประเม่นผล ปีนกับผเร้อน

5 1. อธบาอความส่าตัก)ปิอง ในการน่าเส่นอผลงานการสืกษาค้นควา 1. เครอง 1. กังเกต 1. ค้านความร้
การดูแลตนเองทางค้าน ปีองพู่,เร้อนแต่ละกลุ่ก จะ:ไวซการแตกต่าง ฉาอภาพ จากการตอบ ความเร้าาจ
การบวโภคอาหารเพอ กันไป าร้การที่าร้านการเส่นลเนอหาท่ี'!ค้ ร้ามสืรษะ . ค่าถาม การ ตามจุดมุ่งหมาอ
เส่รม้ส่ร้างส่ปิภาพไค้ สืกษาค้นควากาไค้แก่ การอภปราอกลุ่ม กาว 2. แผ่นาล กักกามกัก)หา กาว เร้ฮวร้ค้าน

2. อธบาอเที่อวกับความ าร้กรกิ!.ตัวออ่าง และการบรรปิาฮประกอบส์อ ภาพคนอวน การเส่นอ ความร้ความติด
ตองการอาหารและหลก และการริ?กทาม ไดอเริ่มจากกลุ่มที่ 1 ตังน คนผอมและ ความค้คเห็น และความเร้าาจ
การบร้โภคลาหารเพล 1 . ปีนน่า ร!เร่างส่ม และกาวาห ปีก J
ลุ่ปิภาพไค้ออ่างถกค้อง ตัสํอนส์นทนากับผเร้อนฑั้งร้นกงเริ่องท่ีไค้ ส่วน จำนวน ความร่วมมอ 2. ค้านเจตคติ ม

3. วเคราะห็กัก!หาส่ปิภาพ มอบหมาทาหผเร้อน'!ปกักin ค้นควา และ 3 ภาพ และ านกาว เจตคติท่ีค้านเริ่ลง
ที่เกดจากพฤติกรรมการ น่าเส์นอผลการสืกษาค้นคว้าานหัวปีอท่ีส่นาจ แผ่นาค่ร้อ อภปรๆท การดูแลลุปีภาพ
บร้โภคอาหารที่ไม่กกตอง โดอการสืกษาน่!เกระท่าเที่นกลุ่มตามที่,ไค้ตกลง ความ ท่ีาร้ กลุ่ม ตนเองทางค้าน

กันไวานการเร้อนครงที่แลว วนนกลุ่มท่ีหนง ประกอบการ การบวโภคอาหาร
ไค้ไปสืกษาค้าคว้ามาแลง และจำน่ามาเส่นฮ อรบาอจำนา!เ และตระหนกกง
ในวันน ค้อเริ่องโภกันาการกับส่ปิภาพกังเที่น 5 แผ่น ความส่าตัก)ปีอง 354



คัปลาหท่ี จุดนุงVททอการเรยนรู 
( เรงพฤติกรรม)

4. กำหนดแนวทางการ 
ปฏิบติตัวทางด้านการ 
บรใภคอาหาร เพอให้ 
มสํปีภาพตได้

ทากรรมการเร!]นการส์ลน

เ ร อ งท่ีสำHI)เม าทเ รท งหนงฑๆ  งด้าน สํโนทน 
จากน้ันผู้ส่อนแนะนำกลุ่มผู้เรทนทจะเป็นผู้นำ 
เกนอ เป็นรายบุคคล 

2. aนกทน
กิจกรรมการเรือนการกอนต่อไปนด'าเใไน 

การใดอกล่มผ เรือนท่ีได้รับมอบ!1เมาอ ในร}วน
ต่อไปน่ีกำว่าผ้นำเกนอจงหมาอกิงกล่มผเรืยนร ข

I if  Mlท่ีเปนผู้นำเกนอเนอหา และกำว่าผู้เรือน 
หมาทกง ผู้เรือแทง!/น

2.1 ผู้นำเกนล!ทอแผ่น'ใส่ภาพการตูนรูป 
คนอ้วน คนผอม และคนท่ีมรูปร่างกวขงามให้ 
ทนผู้เรอนกงriน พรัอมกบให้ผู้เรือนเส่นอ 
ความติดเหน ว่าการที่คนเรามรูปร่างแตกต่าง 
กนตังภาพน้ัน เป็นเพราะอะไร คาคว่ากำตอบ

น่ีอกาวกลน

3. เอกการ 
แผ่น'ใส่เ รอง 
กินออ่างไร 
จงจะไม่อ้วน 
จำนวนเท่า 
ทับ จำนวน
ผเรือน

4. ประเด็น 
สำหรับการ 
ล?เปราอ 
กลุ่มย่อท G 
ประเด็น

การวดและ 
ประเมนผล

2. ประเกิน 
จากอ้อกรุป 
โเองการ 
ย?เปราอ
กลมออปี 

3. ประเมน 
จากงานท่ี 
เป็นผลการ 
ตักพาด้นควา 
และโทรนำ 
เกนออ้อมลท่ี 
ได้ตักนา
ด้นความา
( เฉพาะกล่ม

ผลทคาดว่าจะเกิด
ปีนทันผ้เรือน

การคแลกปีภาพ 
ตนเองทางด้าน 
การบรืใภก 
อาหาร รวมกง 
ตระหนักตังความ 
สำคัญปีองทัญหา 
และการแอ้ไปี 
ชญหาส่ปีภาพท่ีเป็น 
ผลมาจากพฤติกรร» 
การบรใภคทาหาร 
ท่ีไม่ถกต้อง 

3. ด้านทักนะ 
มการปกิเปติตัวท่ีกก 
ต้อง ในการบร'โภค
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ลัปดาห็ท่ี จุดมุ่งหมายการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน ท่ีกการสอน การวดัและ ผลที่คาดว่าจะเกัด
( เรงพฤตกรรม) ประเกินผล ปีนกับผู้เรียน

ที่ไดรับกาจจะมแตกต่างทนไปบาง แต่ต่ๆตอบ 5. เอกสาร ท่ีไค้รับ อาหารเพอให้»
ส่วนใหญ่น่าจะ เ บ็เแกํๆตอบท่ีว่าเ ป็นผกมาจาก คำสอนเรอง มอแหมาย) สุ!)ภาพด สามารถ
การบริโภคอาหาร จากนนผู้น้าเสนอจงอรบาข ใภ!(นากาว [เองกันและแกไปิ
ใคยใ!(แผ่นใสประกอบกงความสำกัฤเปีอง กับสุ!!ภาพ ikp ๆ สุปีภาพท่ีเกัค
กๆห•ไร ต่อทารดำรงรวตและสุ51ภาพแล ะ ตวๆม จำนวนเท่า จากพฤทกรรมการ
ตองการอาหารใคยเฉ'พาะในวทหนุ่มสาว ใน กัน จำนวน บริโภคอาหารท่ีไม่
การอรบาออาจทามแล»เป็ดโอกาสให้ผู้เรียน ผ ู้เรียน ถูกต้อง
รํ[กถามและเสนอความคดเห็นเพมเตมค้วอ

2 .2  ผู้นำเสนอ อรบายโคยารแผ่นใส
ปๆะทอบาน1รองกๆรบริโภคอาหาว เพลกาว
รักษาสุปีภาพ ร่งเส์อมโยงกับการรักษาสุปีภาพ 
ค้านอน  ๆ ไค้แก่ อาหารกับการนอนหลับ
อาหารกับการเจ็บส่วย และความผดปกตบาง
อย่าง และอาหารกับกาวออกกำลังกาอ จุด



สีปลา ml จุคมุ่งหผาอการเรียนรู ้
( เกิงพฤตกรรม)

กิจกรรมการทอนการส์อน tin การฟ้อน การวัดและ 
ประเมนผล

ผลที่คาคว่าจะเกิด 
ปีนกับผู้เรีชน

เนนในส์วนนท์ออการ เส์นอแนวทางการปฏบํ’ ก ิ 

ตา ในเรองตังกล่าว
2 .3  ผู้นำเกใta อภิปรากกนผู้เรอนทั้งสี'น 

ว่า มีฬฤกิกรรมการบริ'โภคอาหารหลายลักษ(นะ 
ทliทให้เกิคîliyinสุจภาVI ร่งจ:;ปีอไห้ผู้เรีชน 
สีวอกันกิดวเคราะหว่า กัเแหาต่าง  ๆ กาะ 
เสันปีต่อใปน«นำเหตุจากกะ-ไร สีงผลคอ่ 
สุปีภาพอช่ๆงไร และจะilวธ»ารปภิบกิตว 
ทช่างไร ในการหล้ทเล่ีชงหริทแกัไปีช(เ1หๆ 
เหล่านัน จากใณ่ป็Dร้องใหผู้เร้ชนแบ่ง0อกเท์น 
กลุ่มช่อช  ๆ 5 กลุ่ม กลุ่มละ 5-() กน แล้วให ้
แต่ละกลุ่มอภิปรายช(บหาดงน (แจกเอกสีาร 
ประเ ตนกๆรอกิปา•ไชแนวทางก•ารอ?เปราย 
และท้อกำทามให้กนแต่ละกลุ่ม
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ลัปคาหท่ี จดมุ่งหมาอการเรือนรู้ 
( เสิงพฤตกรรม)

กิจกรรมการเรือนการสํอน ท่ีอการ fi ลน การวัดและ 
ประเกินผล

ผลที่คาดว่าจะเกิด 
ปีนกับผุ้เรืทน

กลุ่มท 1 การหารมอเฬาแลร J มกเอ็น 
สำฅฤ]อย่างไร

กลุ่มท่ี 3 ไรคอวนกบสํปีภาพ 
กลุ่มท 3 โรคปีาลอาหารกับสํปีทาพ 
กลุ่มท่ี 4 ฟาสํตฟ่ตกับสุขภาพ 
กลุ่มท่ี 5 อาหารมังสํวิรัตกับสํปีภาพ 

ในปีนตอนน แส์อนอาจส่วยสิแจงเพิ่มเตม 
เที่ยวกับวิกิการอ?เปราอ การสํวางปีอสํรุป 
ปีองปีอคำถาม และอาจให้ปีอผุลเพิ่ม เตมตาม 
ที่กลุ่มผุเรือนต้องการ

ให้เวลาสำหรับการอ?เปราย 20 นาท 
หลังจากอภิปรายเสํร็จแล้ว ให้แต่ละกลุ่มส่งผุ 
แทนกลุ่ม มาเส์นอผลการอภิปราอต่อสินเรือน 
เวลาสำหรับการเสํนอผลการท?เปรายกลุ่มละ 
ประมา{น 5 นาท
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สืปคาห์ท่ี จุคพุ่งหมา8การเรียนรู้ 
( เรงพฤตกรรม)

กากรรมการเรียนการสํอน ลอการสํฝืน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลที่คาลว่าาะเกค 
ปีนกบผู้เรัทน

3.4 ผู้ส์กนาเตรา:;หผลการทภปรๆท 
ปีกงแต่ละกลุ่ม สืให้เห็นประเด็แÎIญ1ท สำ เหตุ 
และผลปีกงป้ฤเหาเหล่ๆนนต่อสํปีภาพ และ เนน 
วิสการปฏบต่ต้ว'!นการหล»เลยงและ แกำปี 
ÎI ฤเหาเหล่าใณ i งาะเปนวิสการปฎบต่ต้วทาง 
ต้านการบวิาภคอาหารเพอ'!หมสํปีภาพค พร้อม 
กงสํร้างปีกตกลงกบผู้เใยนว่า แนวปฏบ์ตทไต้ 
สํวอกนสํร้างปินนจะเห็นแนวปฎิชตสำหรับพวก 
เราทุกกน เพอการมสํปีภาพค แต้วมอนแผ่นพบ 
เรกง กนก«างไรวิ'งาะ ' ! บ่กวนๆหกบผู้เร้ทน 
ทุกคน

3. ปีนสํรป
ผู้สํอนสํวุปประเด็นท่ีสำคัฤ!  ๆ กกทรง ‘ไคย 

เนนวิสกาวปฏบต้ท่ีเใ]นชกตกลงร่ามกน และ

-
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ลัปเทหท่ี จุดมุ่งหมา0การเรียนรู้ 
( เรงพฤติกรรน)

กจกรร)เการเรีฝืนการสํอน (เอการสํอน การวัคและ 
ประเตินผล

ผลทคาดว่าจะเติด 
ปีนทับผู้เรีกน

เติดใอกาสำ'ห้ผู้ เ รกnil’กถๆ มใ!ญ!’!า แคัว11กน 
เอกสำรติาสํอนเรกงใภ tf นาการท11สํปีภาพๆ ห 
กับผู้เรอนทุกกแ

6 1. อธบายควานสำคัญปีอง กล่นก่ี 2 เรองการออกกำลังกายเพอเสํรม 1. วคใอ J . ลังเกต 1. ด้านควา)เร้
การออกกำลงกาท,!น สํร้างสํปีภาพ ดำ เนํนกๆรสํอนคังน เ วองการออก จากการม ดวา«เช้าใจ
ลักษณะก่ีเป็นองค่ประกอบ 1. ปีนนำ กำลังกายแบบ ล่วนร่วนไน คามจุกนุ่งหนาย
ก่ีสำคัญปิองสํปีภาพได้ ผู้สํอนสํนทนากบผู้เรียนว่า การออก แอวารนิด กากรรน การเรียนรด้าน

2. อรบายเก่ียวกบหลัก กำลังกายเป็นองคประกอนก่ีสํๆคัญอกอย่างหนง (ความยาว การเรียน ควานรูดวามติด
การออกกำลังกาย ปีนคอน ก่ีล่งผลาคททรงค่อสํปีภาพ การออกกำลังกาย 20 นาท) กาวสํอน และควานเช้าๆจ
และวิธการออกกำลังก'ไย อย่างถูกต้องเหนาะสํม จะลัวทๆห้นสํปีภาพค พรฮนเครอง การตอบดำ ช้อ 2
ได้อย่างกกต้อง และๆแชจจุบันน ได้เป็นก่ียอนรันกัน.ใคยทวไป ฉาย ทาน และ 2. ด้านเจคคติ

3. สำรตการออกกำลังทาย ว่า กาวออกกำลังกายลัวยล่งเ สํรีนสํปีภาพ 2. แผ่นๆ สํ การลักทาน ตระหนกถงควาน
ได้อย่างถูกต้องคาน และชองกันการเกดารคภอไปิเจ็บค่าง  ๆ ด้วย แสํดงการ ชญหา สำคัญปิองการ
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กัปคาห้ท่ี จุคมุ่งหมาอการเรอนรู้ กิจกรรมการเรอนการลอน ร}อการลอน การวัดและ
( 1รงพฤตกๆรม) ประเมินผล

หลักการและปีนตอน านวนนกล่มเพแนจองเราไต้ไปกิกษาต้นคว้า คานวนค่า 2. ประเมิน
4. วเคราะห์ชญหาลุปีภาพ ไแเรองiเมาแต้ว จะมาเลนอปิอมลท่ีไต้กิกษา T arget จากผลงาน

ทเกิดจากการออก มา เพอไห้พวกเราลามาวถนำปีอฅวามรู้ h e a r t - r a te ท่ีปฎิบต คอ
กำลังกาอ ออ่างไผ่ถูกต้อง เหล่าน้ันไปาลานทารออกกำลังกาอาต้ออ่าง และแผ่นาล การกำหนค
ไต้ พร้อมกงกำหนดแนว ถูกต้อง จากน้ันผู้ส์อนแนะนำกลุ่มผู้เรีทนท่ี'!ต้ร้บ ปิอความ โปรแกรม
ทาง และวิธการแก้ซญหา มอนหมาอาห้ไปกิกษาต้นคว้าเรองน้ัมา กันผู้ ประกอบการ การออก
เหล่าน้ันไต้ออ่างถูกต้อง เรีอนบงน้ัน อรบายพร้อม ก‘าลังกาอ

5. กำหนดแนวทางและวสี 2. ชันลอน เครีลงฉาย 3. ประเมิน
การออกกำลังกายท่ี ผู้ลอนเปิด'โอกๆลาหกลุ่มผู้เรีอนท่ีได,รบ ภาพปีๆ มกิร!]•ะ จากผลการ
เหมาะลมกับตนเองไต้ มอบหมาทนำเลนอเนอหาท่ีไต้กิกษาต้นคว้ามา 3. เกกลาร อภปราย

คงน้ั คำลอนเรอง กลุ่มอ่อย
2.1 กลุ่มผู้เรีทนท่ีไต้รบมอบหมาอลรบาอ การอยก 4. ประเมิน

ไคอ'1ลแผ่นาลประกอบเท่ีอวกับความหมาอ กำลังกาทเพอ จากผลงาน
ความสำคโแ ประเภท หลักการและปีนตอน เลรีมล'ร้าง การกิก!ท

ผลฑคาคว่าจะเทด 
ปีนกับผู้เรีขน

a ทกทากังกาท*Iน 
กักษญ»ท่ีเป็นองค 
ปร»กอบธaง 
ลุปิภาพ และ 
ตระหนักกังซกุ!หา 
๙ธภาพอันเป็นผล 
มาจากการไผ่ทอก 
กำลังกาก และ 
การทอกกำกังกา0 
ไผ่ถกต้อง

3. ต้านกักบ»
3.1 ประเมนลภาพ 
ตนเอง เพอเป็น 
ปีอมูลพน:รานๆ นกาว
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ลิปลาหท่ี จุคมุ่งหมายการเรียนรู้ กจกรรมการเรียนการฟ้อน สอการฟ้อน การาตและ ผลท่ีคาตว่าจะเกด
( เจ้งพฤตกรรม) ประเมนผล ปีนกับผุ้เรียน

ทๆรกทกfi ลิๆ'งกาท นล::เ ilกาaกา;ทพ้ผุเวแน ฟ้ปีภาพจ่านาน ตนตว้าและ กำหนครปแบบ
ท้ังจ้นฟ้กถามชฤเหาแล»แฟ้ลงความ'กลเห็นและ เท่ากันจำนวน วิธการนำ และวิธการกำหรบ
จ้อเฟ้นอแนะเพผเต้ม ผุเรียน เฟ้นอผลการ การออกกำลังกาย

2.2 ใพ้ผุ้เรียนไค้ปีมาตไอ เรองการ กักษาต้นคว้า ท่ีเหมาะฟ้มกับ
ออกกำลิงกาอแบบแอรารบค (ตวามอาว ( เฉพาะกลุ่ม ตนเอง
ประมาแเ 20 นาฑี) จ้งแฟ้ลงา พ ้เห็นอย่าง ผุเรียนท่ีไค้ 3.2 กำหนดวิธการ
จ้คเ จนกังกาวทาหนตาปรแกรม fl ารทอก รบมอบ แค้ไปิกัเนหาฟ้ปีภาพ
กำลิงทาอ และจ้นตอนกาวออกกำลิงกานอย่าง หมาอ) อนเกัคจากการ
จ้คเจน เมอปีมาดาอจบแลว เกัดโอเทฟ้ใพ้ผุ ออกกำลังกายท่ี
เรียนฟ้กถามอัฤ!หา และทามฅลน า ตท่ีอังไม่ ไม่กุกต้อง
เจ้าใจอย่างกระจ่างจ้ค อาจให้คุาต้โอฟ้า
อักตรง

2.3 กลุ่มผุเวนนท่ีไตรับมอบหมา!:เฟ้วุป
หลักการและปินตอน.การออกกำลังกานอักตรัง



ลัปคาห้ท่ี จุดมุ่งในทอการเรรนร้ 
( เใ}งพฤตกรรม)

กัากรรมกาวเวรนกา,ใ๙ทน ลอกาวลทน ทารวดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาดว่าจะเกํค 
ปีนกับผ้เรอน

จากทน ด่าสคประกกชการกธบาทเกทาก'แกๆร 
วางแผ น การออกทำกงกาปีสำทรบตนเลงใดย 
เร่ิม ตนจากการประเมิน Ü ภาพร่าง fnn ชอง 
ตนเอง แล้วด่านวนค่า Target h e a rt 
r a te  ร่งเป็นอตราปีนจร;จุงด่ตท-จ«ออก 
กำลงกายได้,ไคอปลอดภร แล้วเล้อกประเภท 
ปิองการออก!)าลังกายไท้ ส์อ คดล้องกบจุด 
มุ่งหมารทกำหนดไว จากนนกลุ่มผเรยนส์าสต 
ปีนคอนการออกกำลังการอร่างครบวงจร ไคอ 
เริ่มจากการอ11ลุ่นร่างการ การออกกำลังการ 
อย่างเต็มท่ีจนกงการลดการออกกำลังการลง 
จนหอุค

2.4 ให้ผูเรรนแต่ละคน'ไดทดลองทรวจนบ 
illพจรในภาวะปกฅจอ งตนเ อ ง แล้วด่านวแต่า 363



if ป ด าห้ท จุดพุ่งหมายการเร้ยนร้ 
( เกิงพฤติกรรม)

กิจกรรมการเายนการคํอแ ท่อการคํทน การวคและ 
ประเมนผล

ผลทคาคว่าจะเกิด 
ปีนทบผู้เรียน

T arget h ea rt r a te  ท่าหนคจคพุ่งหมาย 
ปีองทารออกท่าลิ’ง11•ไปี และ เ ลิอกปรV. uni 
การออกท่าลิงทาย พร้อมกงท่าหนดโปรแกรม 
การออกกำลิงกายท่าหรับตนเองใน 1 if ปคาห 
โดยเปียนลงในกระดาษคำตอบแล้วคํงล้คํอน 

2.5 แบ่งผุเร้อนออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 
6-7 คน ใหร'วมกนอภปรายในประ เ ค็น îk p า 
ปีองการออกท่าลิงกายปิองคนหนุ่มคำวในลิงคม 
เมองในชจจุบน และแนวทางการแล้ไปี ให้ 
เวลาท่าหรับการอ?เปราย 20 นากิ จากน้ัน 
ให้แค่ละกลุ่มคํงล้แทนออกมาเคํนอผลการ 
อภปรายกลุ่ม เมอทุกกลุ่มเคํนอผลการยภราย 
กลุ่มแล้ว ผุ้คํอนวิเคราะห้ผลการอภปรายน้ัน 
เพอเโเอมโยงไปท่การนำไปปฏนัติต่อไป 364



ลัปคาห้ก่ี จุคนุ่งหมายการเรียนรู่, 
(1สิงพฤตกรร»)

กิจกรรมการเรียนการส่อน ก่ีอการฟ้อน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลกี่คาคร่าจะเก่ค 
ซ,นก’บผู้, เรียน

3. ซนฟ้รป
ผู้,ส่อนและผู้เรียนร่วมทนส่รุปส่าระก่ี 

ส่าmy  ๆ ได้แก่ ความสำmy 11ลกการ ซนตอน 
ประเภทซองการฝืฝืกกำลังกายและเนันก่ีการ 
ปฎบติการออกกำลังกายอย่างลุกต้อง

7 1. อสินายความสำฅญปีอง 11ล่มก่ี 3 เรองการพักผ่อนเพ่อส่ปีภาพ คำเนํน 1. แผ่นใส่ 1. ลังเกต 1. ค้านความร้
การพักผ่อนในลักษณะก่ีเป็น การฟ้อนด้งน ซอความ จากกาวม่ ความเซาใจ
องคประกอบก่ีสำคัเ! y ซอง 1. ปีนนำ ประกลบการ ส่วนร่วมใน ตามจุคนุ่งหมาย
ส่ปิภาพ'ได้ ผู้,ส่อนถามผู้, เรียนร่า ใครเคยมสิ[yหา อภิปราย กิจกรรม การเรียนรู่ต้าน

2. อสิบายเก่ียวกบแนวคิด เก่ียวทบการนอนไม่หลับ หรอนอนหลับผคปกต่ 2. ประเด็น การเรียน ความรู่ความคต
ซองการพกผ่อน วิธการ บาง (คาคร่าจะมผู้ตอบร่าเคยม่tkyiiาเป็นสํวน สำหรบการ การส่อนและ ความเซาใจซอ 3
พกผ่อนในลักษณะต่าง ๆ ใหญ่) ผู้ส่อนซอร้องให้ผู้เรียนก่ีเคยม่ชญหาใน อภิปราย การอภิปราย 2. ค้านเจตคฅ
โคอเฉพาะการนอนพลับ เรองน เล่าให้เพอน  ๆ พังร่าเป็นอย่างไร กลุ่มย่อย 3 กลุ่มย่อย ตระหนักกงความ
สิงเป็นการพักผ่อนก่ีจำเป็น คคร่าïltyiiาน้ันเกคจากอะไร จากนนผู้สํอน ประเด็น ได้แก่ การ สำmyซองการ

365



ลัปค า ml จุดมุ่งใ1เมาชการเรียนรู้ กิจกรรมการเๆอนการฟ้อน ท่ีอการฟ้อน การวดและ ผลท่ีตาดว่าจะเกิด
( เมิงพฤตกรรม) ประเมนผล ปีนกับผู้เรีปีน

สำหรับร่างกากได ส์นทนากันผูเรีปีนต่อไปว่า จากประสํบการtu 3. เอกฟ้าร ตอบและการ พักผ่อน'ในลัก ษ C1 นะ
3. วเกราะห!]จากต่าง ๆ ท่ีเพอนไค้เล่าให้พังนํน จะเหนไค้ว่าเรองการ ดำฟ้อนเรอง มิกทามกัญหา ท่ีเท่ีนองคประกอบ

ท่ีสํงผลต่อการพักผ่อนไต้ พกผ่อนนนเท่ีนองกประทอบท่ีสำกัญอย่างหนง กาวพักผ่อน และการ ท่ีสำกัญจองฟ้ปิภาพ
กุกตอง จองฟ้ปีภาพ ท่ีเราจำเท่ีนต้องกิ'กษาเพอไห้ม เพอฟ้ป็ภาพ แฟ้คงความ ตระหนกกงกัญหา

4. วเกราะห!]tyหาชองการ ทารปฎนตต้วท่ีกุกต้อง ไนวนนเพอนปีองเรา จำนวน คดเห็น และการแท้กัญหา
พกผ่อนโคกเฉพาะการ กลุ่มหนงไค้ไปกิกษาค้นควาไนเรองนมาเพอ เท่ากับ 2. ประเมิน ฟ้ปิภาพท่ีเท่ีแผล
นอนหลบไคอย่างกุกตอง นำ เฟ้นอไห้พวก เวๆไค้นำไปปฏบต่ จำนวนค้ จากผลการ จากการพักผ่อน

5. กำหนดวสการนอนหลับ 2. ช้ันฟ้อน เรีอน อภปรากกลุ่ม ไม่เพียงพอ
ไค้อย่างเหมาะฟ้ม ในช้ันฟ้อน การดำเนินการฟ้อนส่วนใหญ่ 3. ประเมิน 3. ด้านทักษะ

6. กำหนคแนวทางการ ดำเนินการโดปีกลุ่ม ผู้ เรีปีนท่ี'ไต้รับมอบหมาย จากผลการ ฟ้ามารทกำหนด
ปฏิบตทางด้านการพักผ่อน โดกดำเนินการฟ้อนกังน กิกษาต้นควา แนวทางการปฏิบํต
ไค้อย่างเหมาะฟ้ม 2.1 กลุ่มต้เรีปีนท่ีได้รับมอบหมากอสบาย และการนำ ในด้านการพักผ่อน

โดย'ใต้แผ่น'ไฟ้ประกอบเกปีวกับแนวคดชองโทร เฟ้นอผล ได้อย่างกุกต้อง
พักผ่อน ประเภทจองการพักผ่อน าสการ เลอทวสการพักพ่อ 3G6



ลัปดาหท่ี จุคมุ่งหมายการเรียนรู้ ทจกรรมการเรียนกาว?<อน ลอการส่อน การรีตและ ผลที่คาตว่าจะเกค
( เสิงพฤติกรรม) ประเม่นผล ปีนก้ม(รู้เรียน

พกผ่อน ลกษเ นะปิองการแกนพลบ แกะผลปีอง การสืทษา ท่ีเหมาะสํมก้น
การนอนหลับก่อสํปีภาพ แล ) เ ปีฅโอกาสํไหผ ก้นคว้า คนเอง พร้อมฑง
เ รีอน!?กถามบญไรา และ นณอจ้อคคเห็น ( เฉพาะ สำมารถแก้'[ปี
เพ่ิม เต» กลุ่มท่ี'[ครีบ ชก!หาสํปีภาพท่ี

2.2 แบ่งกลุ่ม(รู้เรียนออกแ1น 6 กลุ่ม มอบหมาอ) เก้คจากการ
กลุ่มละประม'นบ G-7 คน (อกเวนกลุ่ม(รู้เรียน มอบหมาอ) พกผ่อนด้วยว่ส
ท่ีได้รีบมอบหมายไหสืกษาก้นคว้าเรองน) การท่ีถูกก้อง
ไหแก่ละกลุ่มอ?เปรายประเด็นดงน และมี

กลุ่มท 1,4 ก้จจัอท่ีสํงผลก่อการพกผ่อน
กลุ่มก 2,5 ก้เแหาปีองการพกผ่อน ะ

สำเหตุและแนวทางการแก้'[ปี
กลุ่มท่ี 3,6 การไช'อานอนหลับ ะ แก้

îlryvn หรีอเพ่ิมก้ญหาการ
นอนไม่หลับ



กัปคาห้ท่ี จุดมุ่งหมาอการเรอนรู้ 
( เจ้งพฤตกรรม)

กากรรมกา‘นรอนการล่อน 'ร่อการล่อน การวัคแล:; 
ประเมนผล

ผลท่ีคาคว่าจะเกค 
ปีนกับผู้เร่อน

ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันกภ!เราอประเล็น 
กังกล่าว โคอก'าหนคเวลาล่าหรบการอภปราก 
ประมาท! 30 นาท แล้วให้แต่ละกลุ่มล่งผู้แทน 
ออกมาเล่นอผลการอ?เปราอกลุ่ม กลุ่มละ 
ประมาท! 5 นาที

3.3 ผู้ล่อนวเกราะห้ผลการอ?เปราอกลุ่ม 
ในแง่ a a งกวามกทฅอง และการนำ'เปเท่ีน 
ออกมาเล่นอผลการอ?เปรากกลุ่ม กลุ่มละ 
ประมาท!, 5 นาที

3.4 ผู้ล่อนและผู้เร่อน ใเวอกันท้าหนล 
แนวทางและวilการปฎบต่ตัวใน,เว องของทา,! 
พกผ่ชน จ■ ไกปีอมูลท'!กัรบÏI งและ'!กัร่วมกัน 
อ?เปราอจ้างกัน

•
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สิปลาห้ท จุลพุ่งหมาอการเรอนรู้ 
( 1รงพฤติกรรม)

ทาการมการเรซนการฟ้อน ล็อการฟ้อน การวัคและ 
ประเมินผล

ผลทคาคว่าาะเกล 
ปีนลับผู้เรอน

3. ปีนฟ้รป
ผู้ฟ้อนฟ้รุปประเล็นสำคฤ!  ๆ ไค้แท่ แนวคล 

ประเภท และวิธีการพักผ่อนในลักษณะต่าง  ๆ
อกครง และเนนวิธีการป ฎนคตัวใแเๆองน้ํร่ง 
กอว่าเล็นจ้อตกลงท)'เกคนาะตองปยบติ แล้ว

7  " ไมอบเอกฟ้าๆคาฟ้อนเร่องการพัก!)ลนเพอ 
ฟ้ปิภาพ ให้ลับผู้ เ ร ยนทุกคน
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ด้ปคาห้ท่ี จุดมุ่งหผาอการเร่อนรู้ ก่จกรรมการ เร่อนการลอน, (.เอการลอน การวัดและ ผลท่ีคาดว่าจะเกค
( เสิงพฤติกรรม) ประเมนผล ปีนคับผู้เร่อน

8-9 1. อรบาอความสำคักเปีอง กล่มท 4 ทองลป็ภาพทางเพล คำเนินการ 1. แผ่นใลจอ 1. ด้งเกต 1. ด้านกวา)เร่
การวักษาลุปิภาพทางเพล ลอนด้งน ความประกอบ จากการตอบ ความเจ้าใจ
ได้ ในด้ปคาห้ท่ี 8 ผู้ลอน'ได้เสิเแผู้ทรงm จุ01 การอรฯทอ คำถาม การ ผู้เร่อนมิความรู้

2. อสิบาทเกกวคับการ 3 ท่าน มาให้ความรู้ในเรองลุปิภาพทางเพล (พร่อมเครอง คักทามชก!หา ความเจ้าใจใน
พ91นาทางเพสำนากรุ่น รคอด่าเนินการ ด้งน ฉาอภาพจ้าม และการ เนอหาเรอง
และวักหนุ่มส์าว อนได้แก่ 1. ปีนนำ สืรษะ) แลดงความ ลุปีภาพทางเพล
การเปล่ีอแแปลงทาง ผู้ลอนกล่าวคับผู้เร่อนว่า ลุปีภาพทางเพล 2. ลไลคลุค ติดเหน ใน สิงเ ปน'1ใเคามจุด
ร่างกาย จิตใจ อาร»!ณ ก็เ âua งคประกอบสำคัก!ประการหน่ิงปีองการ ความรู้เท่ีอว การอภปราย มุ่งหมาอด้านความ
และด้งคมได้ มิลุปีภาพค เสินเดอวกบองคประกอบอน  ๆ ท กบไรคติคต่อ 2. ประเมิน รู้ ความติดและ

3. วิเคราะห้ชาจอต่าง ๆ เราได้เร่อนกนไปแลา การที่เราจะลามารล ทางเพล ผลการ ความเจ้าใจใน
ท่ีสํงผลต่อลุปีภาพทางเพล คูแลรักษๆลุปีภาพทางเพลปีองคัวเราได้อย่าง ด้มพันธ์ อ?เปราอ จ้อ 4
ได้ กกต้องในเรองน่ิ ในชจจุบนนองมคนลกจำนาน (พร้อม กลุ่มย่ออ

4. วิเคราะห้ชโแหาสํปีภาพ มาก ท่ีองปีๆคความรู้ความเจ้าใจท่ีกกต้องใน เควองฉาอ
ทางเพค'ได้ ทองน ทงองไม่กลาท่ีจะชกถามเพราะคัดว่า ล 1ลด)
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คัปดา11ท จุดมุ่งในท a rm  L รยนรู่ ทาภรรททารเรทนการฟ้อน ก่ีอการฟ้อน การวกและ ผลททากว'■ ไจะเกด
( เช้งพฤติกรรม) ประเมนผล ปีนก้นต้เริทน

5. กำหนคแนวทางการ เป็นเวองน่าอๆท แต่ดวๆมจริงแก้วเป็นเรอง 3. วกๆ อ 3. ประเมน 2. ค้านเจตคคั
แก้ไปีปิญหาฟ้ปิภาพทางเพฟ้ สำคัญท่ีจะค้องเ รทนรู่’ ในวน'นางไค้เริยในช้ญ เวทงภย จากผลการ ผุ้เริยนมเจตคติท่ี
ไค้ ไาานค้ทรงคุ(นวุ01ม าใหทวามรู่แทะ1J ระฟ้บทาร[แ เ อดฟ้ คักบาก้นคว้า ค้ ๆนเรองฟ้จภาพ

6. กำหนaวิธีการปฎบัค้ตัว แท่พวกเรา จากนนผุ้ฟ้อนแนะนำวททากรแต่ (ทวา)!ยาว และการ ทางเพฟ้ ตระหนก
ไนการดุแลรักษาส์ปิภาพ ละท่าน และซแจงว!)การอ?ปรายว่าจะใช้ว!) ประพาก! 20 รายงาน ถงความสำคัญ
ทางเพฟ้ไค้อย่างถูกต้อง กาวอ?เปราชกลุ)! d ’anal d iscu ss io n ) นาท) และ <เฉพาะก'ล่ม ปีองการรักษา

ไทยๆหัวทยากรแต่ละท่านไค้อ?ปรายท่าและ วกไอเรอง ท่ีไค้รับมอบ ฟ้ปีภาพทางเพฟ้
25 นาท จากนนจะเปิดไอกๆฟ้ใหัต้เรินนช้ก กวา)!รู่เกี่ยว หมาย) ในคัก!!กเะทเป็น
ก,!)!โนไ)ทา ไทยเรู่ฟ้อนจะเป็นผ้คำเนนกาว ก้นไรกฅคต่อ องคประกอบท
อ?ปราท เพฟ้คัแพน!) สำคัญ?!องการม

2. ปีนท่อน ( เ อกฟ้) ฟ้ปีภาพดี ไคย
ผ่,ฟ้อนเช้ญวิทยากรท่านแรก อ?ปราย (กวาพยาว ฟ้านรวม

( อาจใช้การซรรยายประกอบแผ่นใฟ้ หริอ ประมาก! 25
ฟ้ไลท หริอวดไอ) ในประเด็นเก่ียวก้บไรท นาท และ 371



ล้ปคาหก่ี จุดพุ่งห)ทอการเรียนรู้ กากรร)เการเรียนการฟ้อน V ส์อการฟ้อน การวัคและ ผลกี่คากว่าจะเกค
( เรงพฤติกรรม) ประเมนผล ปีนกับผู้เรีกน

ติคต่อทางเพฟ้สิ))พน0*1นเรองกามรรค แลวผู้ วกโกเรอง 3. ค้านทักพะ
ฟ้อนสรุปประเด็นสำmy จากนนเSty วทอากร มหน(1ภ:)ใน ฟ้ามารถประอุกค
ท่านก่ี 2 อภิปรายในประเด็นเรองโรคเอคฟ้ วักรุ่น าปี'ความรู้ในการ
และวัทอากรท่านก่ี 3 อภิปรายในประเด็น ความอาว ปฎบลตัว,ในการ
ทัญหาฟ้ปีภาพทางเพฟ้ก่ีเภิคจากโรคติคต่อทาง ประมาท) 30 รักษาฟ้ปิภาพทาง
เพฟ้ล้มพนธ เมอวทอากรทุกท่านอภิปรายเฟ้รา นาท) พร้อม เพฟ้ ไค้อย่าง
แล้ว ผู้ฟ้อนเปีคโอกาฟ้ให้ผู้เรีอนรกถามฃญหา เครองฉาอ ถกตอง
โคอาะเปียนประเด็นคำถา))ส่งมาหรออกมอ G. เอกฟ้าๆ
ปีนถามก็ไค้ และใหผู้ถามเลอกวทอากรก่ีจะ คำฟ้อนเรอง
เป็นผู้ตลบคำถามนนค้ว ท ใหเวลาส่าหรับการ ฟ้ปิภาพทาง
ล้กถามประมาทร 30 นาท เพคํ จำนวน

3. ปีนฟ้รป เท่ากับ
ผู้ฟ้อนฟ้รุปประเด็นก่ีสำmy  ๆ อกคร้ังพร้อม จำนวนผู้

ทังนคห))าฮกับผู้เ รีอนสำหรับกาใเ รอน'ในคร้ัง เรีทน •
CO-ง
ro



ทัปดาหท่ี จุดนุ่งในทอการเวียนรู้ ท,'•นทรมทาใเรทนทาวฟ้อน ฟ้อการฟ้อใเ การวดและ ผลท่ีดาดว ่า วะเกด
( เรงนฤต้กรรม) ประ เมนผล ปีนทับผุเวียน

ต่อไป ร่งจะอภปรายทันใ แปร»เล็นปีทงฟ้ปีภาพ 4. วิทยากร 3. ด้านทักษะ
ทางเพป ในประเล็นอน  ๆ นอกเหนอจาก แงเ ปนผุทรง ฟ้ามารกประทุกต
เรอง'โรคตดต่อทางเพฟ้ทัมพแส เพอใหผุเรขน คุณวุฒิจาก าล้ควา»ร้านการ
ไปเตรียมตัวล่วงหน้า และมอบเอกฟ้ารเวีอง หน่วยงาน ปฏิบติตัวานการ
รุ้ทันเอดส์ ให้ทับผุเวียนทุกกน ต่าง  ๆ 3 รักษาฟ้ปีภาพทาง

ท่าน เพฟ้ ได้อย่าง
กลุ่มท่ี 4 เวองฟ้ปิภาพทางเพฟ้ (ต่อ) 5. เอกฟ้าร กกต้อง

ในทัปคาหท่ี 9 เล็นการนำเฟ้นอแลการ เรอง ทู้ไน
สืกษ•ไทันดว้าปิองกลุ่มท ู ้ รีทนท่ีไครบมอแหมาย เ ทดฟ้
ใลทดำเนินการฟ้อน ทังน จำนาน

1. ปีนนำ เท่าทับ
ผุ้ฟ้อนฟ้นทนากบผุ้เรีทน'โตยทัาวดวามกง จำนวนผุ

การ เวีทนในครงท่ีแลวว่า เราไทัเรทนทู ้  รอง เวียน
ฟ้ปีภาพทางเพฟ้ไปบางแล้าในประเล็นเรอง 373



เ?ปด าหฑ จุดมุ่งViมาอการเวอนรู 
( เจังพฤตกรรม)

กิจแรรมเทๆเร nunาร'ฟ้อน (în การฟ้อน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลทคาดว่าจะแนา 
ปีนกบพู้เรอน

ไรคกิคต่อเพฟ้สืมพัน0 แต่,ใในรองฟ้ปีภาพทาง 
เพฟ้ มอกหลายประเด็นm ราจะต้องกิกษา 
เพอไซ,ความรนนๆนการปฏบักิต้ว ในการรกษา 
ฟ้ปีภาพทางเพฟ้ไดอย่างกุกตอง ๆนวันนเพอน 
จองเรากลุ่มหแงท'!ต้รบมอบหมาทๆห1ปกิกษา 
คนควาเรองน จะนำมาเฟ้นอๆหพวกเราไค้ 
รับรุ้

2. จันฟ้อน
2.1 กลุ่มพูเ รอนท่ีไค้รกมอบหมาทเ ฟ้นอ 

เนอหาเกกวกยกวามนำคัเ1!จองฟ้จภาพกางเพit 
{ฒนาการ1ทงเพฟ้ในวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าว 
ไคอาธการอ?เปรา!]กลุ่ม (Panai 
d iscu ssio n ) ไตอฟ้มาจักจองกลุ่มคนหนง 
ท์า11นาท่ีเด็แพูคำ เนนการอภปราย และตง

374



สีปลา»ท จุคมุ่ง»มาอการเร็อนรู้ 
( เนิงพฤตกรรม)

กากรรมการ เรอนการฟ้อน (เอการฟ้อน การวัคและ 
ประเม่นผล

ผลท่ีคาคว่าจะเกค 
ปีนกบรู้เรอน

ประ:เ ค็นคํ■ ไกาม ฟ้มารทท่ี เ '11ลอจะ' ทาแน้าท่ี 
เปน รู้ ต อ บ คํ ๆ  กาม แ ล ะอธน•า อเนอ11ๆ  ใ ต อ ไ11 
แผ่นาฟ้ประกอบ านไค้เน่ิอ»าคร บก วนแลวรู้ 
ดำ เนินการอ?เปราอ 1นิลใอกาฟ้า»รู้ เ ร อนขํ,ก 
ถามนิญ»าแกะฟ้รุปประนค็นท่ีสำค้เนอกคร้ัง»น่ิง 

2.2 า»รู้เวอนไค้ปีมวัค้ใอเรองม»นตภัอ 
านวัอรุ่น ความกาวประมากเ 30 นาท น่ิง 
เ ป็นละครโ1ไตปีองฟ้าอ»นุ่มคน»นงน่ิงๆน!?วง 
วัอรุ่นา!(ไเวัฅออ่างไม่ถูกตอง เ!(น คบเพทน 
ท่ีไม่ค เฟ้พอาเฟ้พทต เท่ีอว»ฤเงบรการ ต่อมๆ  
กลบฅวไค »แมวาเ?Ï?วิต เ ร่นคนปกต่ท่ีวาป 
พอาอามเร็อนจนสำเร็จมงานทำ และไค้ ■ 
แต่งงานมีครอบควัว เผอภรรยาฅงครรภไค้ 
ประมาก! 3 เค้อน ไค้ไปตรวจร่างกายพบว่า
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ล้ปคาหท่ี จุดทุ่งหมาอทารเรียนรุ 
( เสืงพฤตกรุรุม)

กากรรมการเรียนการลอน ท่ีอทารลอน กาววัคและ 
ประเม่นผล

ผลท่ีคาคว่าจะเทค 
ปีนทนผู้เรียน

ตดเท่ีอ HIV ละคราบทงดว!:เทา'ทะนายทวาม 
รุ้สิกเท่ียๆจและจมปีน จอง tfายผู้น้ัน

เมอผู้เรียนไดลมละครจากวดาทานแล้ว 
แบ่งผู้เรียนออกเป็นทล่ม'[หอ?เปราย และตอบ 
ประเด็นคำทาม ไคยว่เคาาะหาาทละครุฑ 
เท่ีนทรพีตัวอย่างท่ีไคลมไปแล้ว ไดยมประเด็น 
คำถามดังต่อไปน้ั

(1) ม ÎI จจัย อะไรุบๆงท่ีเท่ีนลาเหตุไห 
ภรรโทจองล ๆ ยผู้น้ันตลเสือ 111V

(2) ภรรยาจองThflผู้น้ันควรทำแท้งหรอ 
ไม่ เพราะเหตุใค

(3) ลายผู้นั้นและภรรยาจองเจาควร 
ปอิบํตตัวอย่างไร ในการรักษาลุจภาพ 376



ยัปดาห้ท่ี จุด»!งห}!ๆ  m m  เรียนรั 
( เสิงพฤติกรรม)

กจกรร»!ทาาเรียนการลอน
]

เ}อก'ไวปอน กาวาดและ 
ประเม่นผล

ผลที่ดาดว่าจ:'เกด 
สินทับผุเรียน

(4) จากละครสิงเท่ีนกรน!ฅวอย่างน ท่าน 
ติคว่าาห้แนวตดในการร’กษา ลุขกาพทาง!,พศ 
อย่างไร

ไหเวลาสํๆหรับการอภิปรากกลุ่มข่อย 
ประ}!ๆ น! 20 นาท ในระหว่างการอ?เปราโ) 
กลุ่ม ข่อย ผ เรัยนท่ีไ ค’รับแอบห!!ายๆห้สืกษา 
ค้นดว้า เรอง อาจให้จ้อมูลเพ}!เติ)!ทนบาง 
กลุ่ม ที่ยังเจ้าใจไม่กระจ่างยัดในเนอหาบาง 
ประเด็นไค้ เมออภิปรายกลุ่มข่อฮเส์รจแล้า 
ให้แต่ละกลุ่มม่งผ้แทนออกมาเลนอผลการ 
อภิปรายต่อยันเรียน

2.3 ผู้ส์อนวิเคราะห้ผลการอภิปรายปีอง 
แต่ละกลุ่ม เพอให้ผูเรียนเกดแนวติด 
(Concept) อย่างกระจ่างยัคเจนในเนอหา 377



ทัปด าหก จุดผุ่งหมาทการเวรน,รู้ 
( เรงพฤติกรรม)

กากรรมกาว เรอนการitกน il อการสํแน การวก!.แล:: 
ประเมน,ผล

ผลท่ีตาตว่าจ::เกก 
ปีนทับผู้เรอน

สำรร;ทงหมค จนแน่ใจไติว่าผู้เรอนจะสำมารท 
น่ากวามรู้กวามเช้าใจนาปป')ะทุกกาช้ในการ 
ดูแลตนเอง ในการรักษาสํปีภาพกางเพสำติ 
ออ่างถกต้อง

3. ช้ันสํรป
ผู้ส์อนและผู้เรัอน!{วอทนสํรุปประเด็นสำติฤ! 

ปีองเนอพาสำระกงหมกอกกรง และเน้นทง 
แนวกางการปอิกคติวกกุกติอง ไนกาวดูแล 
รักษาสํปีภาพทางเพสํ ว่า เป็นช้0ตกลงท่ี,ทุกคน 
กอเส์นแนวปอินติต่อ'!ป และมอกเอกสำว 
คำสํอนเรอง สํปีภาพทางเพสำพ้กับผู้L รอน 
ทุกคน



กัปคาห็ท จุดมุ่งห)ทอการเรียนรู้ กากรร»)การเรอนการลอน ล่ีลการลอน การวัคและ ผลทคาดว่าจะเกด
( เกังพฤติกรรม) ประเมินผล ปีนกันผู้เรอน

10 1 .  อธราอกวา))สำคัญปีอง กล่ร)ท 5 เรึ๋อง การบองกันภาวะเล่ียงทาง ] .  แผ่น ลๆ 1 .  กังเกด 1 .  ด้านควา))ร
การบองกันและการลด ลุปีภาพ ะ อุบตเหตุ!.เละลารเลพติล ภาพอุบัติเหตุ จากกาว)) กวา))เท้าไจ
อัดราเลี่องปีองการเกด ! .  . .  ?) คาเนินการลอนดงน รถทนต 2 ล่วนา,ว))ไน มิควา))รกวา))
อุบัติเหตุและอุบัติภัยได้ 1. ปีนนำ ภาพ และ กจกรรร)การ เท้าไจไนเนอหา

2. อรบายควาร)สำคัญปีอง ผู้ลอนฉๆอแผ่นาลภาพอุบัติเหตุรทอนด 2 แผ่น ลๆ เรอน การ สำระ เรองอุ บั ติ เห)
การบองกันและหลกเล่ียง ภาพ ๆห้ผู้เรียนดแลวถา))ผู ้ เรียนว่า จากภาพ ท้อกวาบ ลอน ได้!.แร่ และลารเลพติด
การใท้ลารเลพติดไห้ใทษ ทได้คน ติดว่าลี่งเหเร่านเกคจากสำเหตุอะไร ประกอบสำ การคอบคำ ลา))ารกว ิ เคราะห็
ได้ ได้บาง (คาคว่าคำตอบจะร)ต่าง  ๆ กัน 1รน อ!เทาย 5-1) การ) การกัก ควา))กั ))พนส

3. อรนายเก่ียวกบลักพนะ จากควาร)ประ))•ไท การดร)'ลุรา กนอาห้า แผ่น พว้อ}) ถา))บญหา ระหว่างอุบัติเหตุ
ประเภทและผลด่อลุปีภาพ ฯลฯ) ผู้ลอนลนทนากับผู้เรอนต่อไปว่า ล่ีง เกรองฉาย การแลดง และกาวไท้ลาร
ปิองลารเลพติดประเภท เหล,วน กำลงเป็นบัญหาออ่ งๆร)•ไกฯนกังก}) ภาพ ท้า}) กวา))ติดเห็น เลพติดได้
ต่าง  ๆ ได้ บจจุบน และนับวันบญหา เห'เร่านํทองเพ))»ทกปิน คัว,น-ะ และการไห้ ลา))ารกวิเคราะห็

4. วเคราะห้ชจคัย เรง จ’ง เ บนล่ีงสำกัญและ จ’  ๆเ ห็นสำหร บพวก เ ร าท 2. คัวอย่าง ท้อ})ลานกาว บัญหา และ
ลาเหตุ ปีองการไซ’ส์ๆ ร จะด้องเรียนรู้เพอไห้มิกาวปฏบัติททุกตองไน สำรเลพติดไห้ อ?)ปรายกลุ่ม บัจจรเกัง
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กัปดาห้ท่ี จุดนุ่งหมาaกา■ นวอนรู้ กากรร)]การเรอนการฟ้อน ล่ีทการฟ้อน การวดนละ ผลท่ีคาดว่าจะ เติด
( เติงพฤติกรร)]) ประเกนผล ปีน,กับค้เวอน

เฟ้พติดไค้ การบัองกันและ11ลกเลี่ยงติงเหล่าน และเพอบ โทษ tf นัด 2. ผลการ ฟ้าเหตุปีองบัฤเหา
5. วเคราะห้ความกั)]พันธ ปีองเรากล']]หนง ทนความฟ้นาาเป็นพัเฟ้ษ ต่าง ๆ กกปราอกลุ)] อุบัติเห!' และ

ระหว่างการ1ทดอุบัลเหตุ ใน1รองน กไค้ไปติกษๆค้นคว้ากานำเฟ้นอแก่ 3. เลกฟ้าร ข่ทอ ฟ้ารเฟ้พติคไค้ ติง
โคอเฉพาะ อุบัติเหตุทาง พวกเรา ประเด็นก■ ไร 3. ผลการ ผลท่ีคาดว่าจะเกด
รถทนต กับการใล้ฟ้าว 2. ปีนฟ้อน อภปราอกลู่}] ติกษาค้นคว้า ปีน,น เป็นไ.ปตา)]
เฟ้นติดไค้ 2.1 ทลุ่กผุเวทนกไค้รบ]]อบห]]าทนำเฟ้นท G tf ค และราองาน จุดบุ่งห)]ายการ

6. กำหนดแนวทางและวิธี เนอหาท่ีไค้ติกษาค้นคว้า)ทโคอถา)]ผุ้เรอนทัง 4. เอกฟ้าร ( เฉพาะกลู่)] «จเ V &ว Vเรอนรค้านความร
การปaบัติลัวในการบัองกัน ใ(น ว่าใครเคปิประฟ้บอุบัติเหตุนาง เป็น คำฟ้อนเรอง ผุเรอนท่ีไค้ ควากติดและควา)]
อุบัติเหตุ และการหลก อุมติเหตุลกษน]ะใค แล้วปีชรองให,ผุ เวอนท่ี เ คย อุบัติเหตุแกะ รบ]]อบ เปี 'ๆใจ ปีอ 5
เลี่องการใล้สำรเฟ้พติคไค้ ประฟ้บอุบัติเหตุ 1-2 คน เล่าให้บังว่าเคท ฟ้ารเฟ้พติด ห}ทอ) 2. ค้านเจตคติ

ประฟ้บอุบัติเหตุอะไร และอุบัติเหตุนนมฟ้าเหตุ จำนวนเท่า คระหนักกงควา)]
จากอะไร เมอเล่าจบแล้ว ถา!]ผุเรอนทงกัน กับจำนวน นำค้ฤเปีทงบัเบหา
ว่า นอกจากอุบัติเหตุท่ี'ไค้บังจากเพอนแล้ว ผุ ผุ เ รอน อุบัติเหตุและฟ้าร
เรอนคนอน  ๆ ติดว่า)ไอุบัติเหตุในลกษแ(ะใลอก เฟ้พติด ผลปีอง 380



กัปลาหก่ี จุดมุ่งหมายการเรยนรุ้ กากรรมการเร่ขนการfï ทน (เอการสํทน กๆรวดแกะ ผลทคาคาาาะเกด
( เส่งพฤตกรรม) ประเมนผล ปีนกับนเ ร่อน

ก่ีพบไดมาก ไดย เฉVI ะๆก่ีเกิดปีนกับตนากหนุ่ม บ้ญหาดงกล่าวต่อ
สำว เปียนค่าตอบกงบนกระคานลำ แล้วใหผู สํปีภาพ!! กะตุแเภาพ
เ'รขน ส่วยกันดัดกลุ่มปีองอุบัติเหตุตามค่าตอบ ส่ว่ต มส่านํกปีอง
นน เจาควยกัน ความรบผดสํอบใน

2.2 กลุ่มล้เร่กนก่ีไค้รบมอบหมาขนำเสํนท การบ้องกันและ
เนอหา,!นสํวนฅ่อไ11 โตยการอยิบายโดยใล้ แล้'ไปีบ้ญหา
แผ่นโสํไว้ประกอบ ไลยเแอมโขงกับประเภท คงกล่าวนน
ปิองอุบัติเหตุก่ีพบมาท ค้ออุบัติเหตุรกขนต 3. ล้านทักษ:;
แล้วเสํใเอให้ผูเรอนทงกันร่วมกันอภปราขว่า สำมารถประยกฅ
ม il าดัขอะไๆบ้างกี่เกี่ยวปีองกับการเกด ใปี’,ความรู้ในการ
อุบัติเหตุรถขนต (คาดว่าค่าตอบาะมต่างๆ กัน. บ้องกันและแล้ไปี
รวมทังเรองสำรเสํพติคค้วอ) กลุ่มผ เ ร อนก่ีไค้ บ้ฤ!หาอุบัติเหตุและ
รบมอนหมายนำเสํนอเนอหาใน'ส่วนต่อไปว่า สำรเสํพติดไค้
เราทราบกัน«ว่าสำรเสํพติคบางอย่าง เก่ีน อย่าง»ประส่ทอภาพ
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ทัปตาHท่ี จุคมุ่งหมาอการเรีอนวู้ 
( เ ^ งพฤติกรรม)

กจกรรมการเรทนการล่อพ ส์อการล่อน การวดและ 
ประเมนผล

ผลทคาดว่าจะเกค 
ปีนทับผเรยแ

สํ าเหตุปิอง t) lift เหตุ « งนนเราจะ>ท11ๆ ทว•ไ11 
เปิาาจทันว่า สำรเสํพลดคออะไร แบ่งออท 
เ ห็นกประเภท แต่ละประเภทล่งผลต่อสํปีภาพ 
อย่างไร จากUUÛ■าเสํแอเนอใ'ทโดยทารใสํว่ฮ 
การอธบาย กา)!ลอบ พร้อ)!ทับไทัดตัวอย่าง 
สำรเสํพลค เ)1ออ ÏÏ บายเนอหาจบแล้ว เป็ด 
โลกาส่ไทัผ่’ เรอนขํ’กก า3!ชเแหา และ เ สํนล 
ความคลเห็นเพ)แต่)!

2.3 ผุ้สํอนสํนทนาทับผุเรอนฑงT{นว่า 
พวกเรากไตัเร auรู้*1แรายละเอยดในเรอง 
ผุบํคเหตุและสำรเสํพต่ลจากผลกาวสืกษา 
ตันควาปีองเพอนเว าไปแลว จากปีอมูลความวู้ 
น้ัน ปิอใทัพวกเรา)ทย่วอทัน'ว่เคราะห็ว่า สำร 
เ สํพต่ดล่นดใคบางทเห็นป็จจอเ ย่งสำเหตุปิอง

/ 0 ^ ^  
( i f ,พรร



สืปคาห้ท จุคมุ่งหมาอการเรือนรู้ 
( เอ่งพฤติกรรม)

กิจกรรมการทอนการฟ้อน ส์อทาวฟ้อน กาววัตและ 
ประเมนผล

ผลทคาดว่าจะเกิด 
ปีนทัฆผ้เรือน

การ เกิคอุบัติ เ 11คุ นละทำ'1หเ กิดอุบัติเ หคุ1ด้ 
ออ่างไร จาทนน, แน่งผุเรอนออก),รน () กลุ่ม 
กลุ่มละประมา{น G-7 คน ให้อ?เปราอประเด็น 
ฅงกล่าว ให้เวลาสำหรบคนอ?เปราอประมาณ 
20 นาถ เมออภิปรายเฟ้รืจแลว ให้แต่ละกลุ่ม 
สํงผแกนออทม'นฟ้นกผลการอ?เปร•ไอต่ทโเน 
เรือน

2.4 {รู้ฟ้อนวัเคราะหผลการอ.?เปราอกลุ่ม 
ปีองแต่ละกลุ่ม เพอให้{รู้เรือนเกิคความติด 
•ทบออค (Concept,) ออ่างกระจ่างT(คเจน 
จาทนน ให้{รู้เรือแอ่วยทันฟ้วัางแนวทางปฏิบัติ 
ในการบัองทันและหลกเล่ีองîlf แหาอุบัติเหคุ 
และฟ้ารเฟ้พติด ร่งทอเป็นปีอตกลงว่าจะเป็น 
แนวทางท่ีทุกคนกิยปฏิบัติ
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กัปดาห็ท่ี จุดพุ่งหมาทการเรียนรู้ 
( เสิง'พฤตกรรม)

ติจกรวมท' n  เ รีทนทา รสํ!•ณ ท่ีททารสํทน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลทดาดว่าจะเทค 
ปีนกับผู้เรียน

3. ปีนสํรป
ผู้สํอนและผู้เรี a 1ฟวย i liât รปประเ ค็น 

สำคัญ  ๆ ป็องเนอหาทงVเมคอีกดร'»1นง แล้ว 
มอบเอกสำรคำสํอนเรองอุบัติเหตุ และสำร 
เส์พติดใหทบ tu รอนทุกคน

11 1.  อธิบาอดวามสำดัฤเจอง กล่มท่ี G เร็อง การบัองกันภาวะเท่ียงทาง 1. แผ่นใสํ 1. กังเกต 1.  ค้านความร
การÎ1องกันและลดอัตรา ส์ปิภาพ ะ การเจ็บป่วยท่ีเห็นบัฤเหา ช้อความ จากการตอบ ความเช้าใจ
เ(เปิงต่อการเกดไรคและ ในกังดมบัจจุบัน ประกอบการ ดาทาม การ มดวามรู้
ภาวะการเจ็บป่วยที่เห็น คำเนิ,นการส์อนดงน อธิบายและ •กักกามบัเ yin ความเช้าใจใน
บัเนหาในกังคมบัจจุบันไค้ 1 . ปีนนำ แผ่น'ใสํแสํคง และการ เนอหาเท่ียวกับ

2. อธิบาปิการเจ็บป่วยท ผู้สํอนสํนฑนากับผู้เรียนในเรองเท่ียวกับ ว่ ธิการและ แสํคงดวาม การเจ็บป่วยท่ี
เห็นบัญIVทานอังดมบัจจุบัน ภาวะเที่ยง ทาง สํ ปีภาพท่ีไ ค้เรี ท นแ ล้ ว รู่ ง ปีนตอนการ ติดเห็นใน เห็น iky หาในกังคม
อันไค้แก่ โรคมะเร็ง ไรด แอกจากเร็ยงท่ีไค้เรียนไปแล้ว ยงมอีกเ วอง ตรวจเค้านม การเรียน บัจจุบัน อันไค้แก่
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ลัปคาห้ท่ี จุดมุ่งหมาอการเร็อนรู้ กจกรรมการ เวอนการฟ้อน น่ิอการฟ้อน กๆรวัคและ ผลท่ีคากว่าจะเกค
( เจ้งพฤติกรรม) ประเมนผล ปีน.ทับค้เรอน

ปีองระบบหัวใจ แอะ หน่ิง ท่ีจดว่าเป็นภาวะเน่ิองทางฟ้ปีกาพ และ ค้วทคนเอง การฟ้อนและ โรคมะเร็ง โรก
หลอดเลอค และอาการ เป็นบัฤเหาลังค»บัจจุบัน ค้อ ทวา»เจ็บ!]วอ พร้อมเทรอง การอ?เปราอ ปีองระบบหัวใจ
ผิคปกดบางอย่างใน ต่าง  ๆ ไค้แก่ โรคมะเร็ง โรคระบบหัวใจ ฉาข จ้า» กลุ่มย่ออ และหลอดเลอค
ประเด็นปีองฟ้าเหคลักษพะ และหลอดเลอค และทวา»ผดปกตบางอย่าง ค้รษะ 2. ประเม่น อาการปวดค้รษะ
และการทัองทันไค้ กงแม้ว่าโรคบางโรคจะไม่ไค้เกดปีนในว้อหนุ่ม 2. กรผ จากคำตอบ ท่ีผคปกติ เป็นค้น

3. อรบาอาธการตรวจหา ฟ้าวเจ้นพวกเราานปีผะน่ี แต่ด็เป็นผลจากการ ตัวอย่าง และจ้อฟ้รุป น่ิงเป็นไปตา»จุล
ควา»ผดปกติท่ีเป็นลัญญๆณ ปยบัติตัวทางฟ้ปิภาพในวัอหนุ่มฟ้าว ดัง!ณ ลัง 3. เอกฟ้าร จากการ มุ่งหมาอการเรอน
เตอนปิองดวา»เจ็บ!]วอไค้ เป็นความจำเป็นทเราจะค้อง เรอนรู้น่ิงเหล่า คำฟ้อนเรอง ล?เปราอกรผ รู้ ค้านความรู้
ไค้แก่ ารการตรวจเค้านม นัน เพอกาว!’เองทันเค้ยตงแต่1ค้อวน ในวนน่ี กาวเจ็บ!]วอ ดัวอย่าง ความเจ้าใจ จ้อ5
ค้วอตนเอง กลุ่มเพอนปีองเราท่ีไค้ไปลัก!ททนคว้าานเรอง ท่ีเป็นช[เท'ท 3. ประเม่น 2. ค้านเจคคติ

4. วเกราะห์ปีจจอค่าง ๆ น่ี ก็จะนำน่ิงท่ีไค้ลักษาค้นคว้า»ทน่ีน มาเฟ้นอ ในลังค» จากผลการ ตระหนักกงความ
ท'({งผลต่อการเกดการเจ็บ ให้พวกเราไค้เรอนรู้ น่ิงจะเป็นพนฐานปิอง il จาบน ลัก m  ค้นคว้า ฟ้าดัเแปิองการ
ป๋วอ ท่ีเป็น!][แหาใแลังท» การปฏบัติต่อไป และราโเงาน iln งกพ.เละกด
{เจจุบันไค้ ( เฉพาะกลุ่ม อัตราเน่ิองต่อ



กัปดาหท่ี จุดมุ่งหมาอการเรอนรู้ กัจกรรมกาว ทอนการฟ้อน ท่ีอกา•«ฟ้อน การวัคและ ผลท่ีทาคว่าจะเกัท
(1รงพฤตแรบท ประเมนผล ปีนกันผู้เวอน

5. กำหนดแนวทางการ 2. ปีนฟ้อน จำนวน ผู้เรอนท่ีได้ การเกดการเจ็บ
ปฏบตต้’วานการปีองกัน 2.1 กลุ่มผู้เว้อนท่ีได้รับมอนหมาอาห้สืกษา เท่ากัน รับมอน ใ]วอ ท่ีเท่ีนปีฤ(หา
การเกํดการเจ็บใ]วอ ด้นคว้านำเฟ้นอเนอหา เรองโรคมะเร็ง าน จำนวนผู้ หมาย) นๆลั 3ค มปีจจุบน
ด่าง  ๆ ได้ ประเด็นaองลักษพ» ฟ้าเหตุการเกด โค!ทนน เรอน เพราะได้ตระหนก

ท่ีความกัมพันธปีองการเกคโรคน กับการปฏิบด ว่า การเจ็บใ]วอ
าแปิจจุบน ท่ีพบมากานวัยหนุ่มฟ้าว อาการ เหล่าน้ัน นอกจาก
เตอนปิองโรคมะเร็ง และเนนท่ีการปฎบฅตว จะล่งผลด่อฟ้ปีภาพ
านการฅววาความผดปกด้ท่ีเท่ีนกัญญาพเตอน บุคคลแล้ว ยังล่ง
ชองโรคมะเร็ง เล่น การตรวจเด้านมด้วย ผลด่อตุพภาพปีอง
ตนเอง เ îjนด้น โคอการลท'นาทilระกอนแผ่น คนไนกังคมด้วย
าฟ้ การอกตวอย่าง และกาว!?กถาม Î1 ญหา 3. ด้านทักษะ

2.2 โคอว้ทการเคยวกันกับปีอ 2.1 กลุ่ม ฟ้ามารทป?เบ้’ตด้ว
ผู้เ รัอนท่ีไครับมอนหมาฮนำเ ฟ้นอเ นอหาเร็อง ในการปีองกันและ 

ลดอัตราเท่ีองด่อ
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กิปดาห็ท่ี จุคมุ่ง ห» ทอการเรีอนรู้ 
( เรงพฤติกรร»)

กิจกรรมการเรอนการลอน
1

(เอกาวลอน การวัคและ 
ประเมนแล

ผลท่ีคาดว่าจะเกิด 
ปีนกินพูเรอน

โรคระนนห้วใจ!เละหลอดเลอค แ.ละความผิด 
ปกตินางออ่าง เล่น อาการปวด(1รษะท่ีผิดปกติ 

2.3 พู้ส์อนลรุปเนอหาประนจ็นท่ีสำคเแ 
จากเนอหาที่กลุ่มผู้เรือพh ๗ แอ เกิดโอกาล' 
ไหพูเรอนกิทถา»ilเแหาเพมเติม จากนนลนทนา 
กินพูเรอนต่อไปว่า จากเนอหาลาระที่เราได 
เรอนรู้ไปน้ัน จะเห็นได้ว่าภาวะการเจ็บกิวอ 
ท่ีเกิดปีใ!เนใเ มกิจจอหลาอออ่างเปีามาเที่ยว 
ปีอง ร่งเราจะตองวเคราะห็'ไห้'ได้ว่า ม 
ÎI จจอได î ทงที่เปีามาเกถาปีองและล่งผลต่อ 
ส์ปิภาพปีองเราอร่าง'ไร เพทท่ีเราจะได้ปฎกิติ 
ตัวไนการ ใ} องกินภาวะการเจ็บกิวอเหล่าน้ันได้ 
ออ่างถูกต้อง ไนล่วงต่อไปน จงปีอให้พวกเรา 
ล่วอวเคราะห็กิงตังกล่าวจากกรล่รตัวออ่างท่ี

กาวเจ็บ!เวทท่ีอาจ 
เกิดปีนไค้ออ่าง 
ถูกต้อง
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สํปคาห็ท่ี จุดมุ่งหมายการเร่อนรุ้ 
( เสิงพฤติกรรม)

กจกรรมการเร่อนการสํอน ส์อการสํอน ทารวัดและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาคว่าจะเกค 
ปีนกับผุ้เร่อน

\

จะเสํนอให้ จากแน.แบ่ง[ทรอแอกก L{ใน 5 
กลุ่ม  ๆ ละ 7-8 คน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกัน 
อภิปราย และตอบคำกามจากกรร่นตัวอย่าง 
ท่ีแจกให้ ให้เวลาสำหรับการอภิปราย Z5 
นาท เมลอภิปรายเสํร็จแล้ว ให้แต่ละกลุ่มส่ง 
พุแณ a» m ท น น 8«8ทา18«1เรา11»รรเa im .

Z. A ผู้สํอนวิเคราะห็คำตอบและข้อสํรป 
จากผลปีองการอภิปรายกลุ่ม เพอให้ผเร่อน 
ไค้ความติดรวบออค (Concepts) และแนว 
ปฏิบติตัวอย่างกระจ่างรัต เจน และอาจเปีต 
‘โอกาส์ให้ผุเร่อน!เทกามป[แหา และเลนอ 
ความคดเห็นเพมเติมไค้
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แผนท่ี 4
390

เรอง ลุ'ปีภาพครอบครัว
เวลาการaอนุ 2 ช้วโผง (1 กัปคาห้'
จคม่งห?n a n ๆ?เ?รนรู้ เฬอให้ผู้เรัรนมความรู้ ความคค ความเช้าใจ และความสำมารถในต้าแ

ต่าง  ๆ คังน

ความรู้'ความคิคและความเช้าใจ
1. มความรู้ความเช้าาจที่กุกต้องเกี่รวกับจคกำเน้ค และโครงสํร้างปิองครอบครัว 

หน้าท่ีและบทบาทปีองสํมาช้กปีองครอบครัว ในการรักษาสํปิภาพ
2. มลวามรู้ความเช้าใจท่ีกุกต้องเที่ฮวกับปิจารต่าง  ๆ ท่ีส่งผลต่อสํปีภาพครอบครัว

สำมารถวิเคราะหปิเบหาสํปีภาพปีองครอบครัวไต้อร่างกุกต้อง พร้อมทัง สำมารถกำหนคแนวทาง
และวิธีการแก้ปีฤเหาเหล่าน้ัน'ไต้อร่างมีประสิทธิภาพ

ต้านเจคคคิ
เพอให้ต้เรัอนมเจตคตท่ีคีต่อการรักษาสํปิภาพปีองครอบครัว ตระหนักในหน้าท่ี และ

บทบาทปีองตนในการคแลรักษาและส่งเ สํรมสํปิภาพ โด0ตระหนักกงความสำดัญอองครอบครัว ว่า 
เท่ีนพนฐานท่ีสำคัญ'ในการพัรเนาคุท»ภาพช้วิตท่ีคี และการมสํปีภาพคปิองบุคคล

ต้านทักษะ
เพอาห้ผ้เรัฮนสำมารถประฮุกต้ความรู้มาใช้'ในการปอบRตัว 

ครอบครัวไต้อร่างกุกต้อง
ไนการรักษาสํปีภาพ



แนวคดและเนอหาร?าระโดยลังเจป
แนวคด
ครอบครัวเป็นจุคกำเนดปีองลังคม ท่ีหมาอทงการอรู่ร่วมกันปีองหณิงเh a  และการร?ร้าง • 

ร?มาลักปีองลังคมให้เกิดปีน ลังการลร้างรากฐานครอบครัวriftàอมหมายกิง การมปี,วตและลุปีภาพ
ปีองคนใแร?'งคมไห้ต้ไปพร้อมกัน บัเแหาท่ีนบใแครอบครัวพกเกิดจากปี,อ3คแยังระนว่างมุคคล ปิฦเหา 
ศุปีภาพและบัจจฮท่ีเกฮวปีองกับการคำเนินปี,วิดปีองครอบครัว การแก้บัฤ!หาท่ีถูกต้องจะเป็นทางนำ 
ไปลัการมครอบครัวและลังคมท่ีศปีภาษค 

เนอหาร?าระ'โคa ลังเธูป
1. โครงลร้างปีองครอบครัว ในบัจจุบันครอบครัวไทยมลักษผะโครงร?ร้าง 4 ลักษท!ะ 

คอ
1.1 ครอบครัวเด่ียว
1.2 ครอบครัวปีราฮ
1.3 ครอบครัวท่ี2พ่อหร้อแม่อยู่กับลุก ๆ
1.4 ครอบครัวท่ีเกิดปีนจากการแต่งงานใหม่

2. การเร่ิมต้นลัวตครอบครัว เริ่มจากการคบเพอนต่างเพf? การแด เท่ียว การเลอก 
คู่ครอง และการแต่งงาน

3. ศุปีภาพปีองครอบครัว เป็นผลมาจากการทำหน้าท่ีปีองร์?มารกในครอบครัว และ 
บัจจัยทางลังคมบางอย่าง เลัน ร?ภาพทางเศรษฐกิจ ลังคม และลังแวดล้อมปีองครอบครัว

4. บัญหาศุปีภาพปีองครอบครัวและการแก้'1ปี การแกไปีบัญหาร?ปีภาพต้องพจารทเา
จากร?าเหตุ และแก้'ไปีบัญหาจากร์?าเหตุนัน ๆ
กระบวนการเรียนการร?อนุ

ายัรูปแบบการศอนท่ีเนันผุ้เรียนเป็นศูนยกลาง'โดยใล้'วธการร?อนแบบบรรยายประกอบท่ีอ 
และการร?อนุแบบอกิปราย เป็นาธการศอแหลักโดยมรายละเอยคปีองกิจกรรมการเรียนการร?อแต้งนิ
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สิ1๒ า11ท่ี จุดพุ่งหมายการเรือนรู้ นิจกรรมกาวเรือนการลอน ท่ีอการลอน การวัดและ ผลท่ีคาดว่าจะเกด
( เร้งพฤตกรรม) ประเมนผล ปีน กับผู้เรือน

12 1. อสบาทความสำmy 1 . ปีนนำ 1. แผ่นไลภาพ 1. ลังเกต เห็นไปตามจุด
ชองครอบครัวานฐานะท่ี ผู้ลอนไห’ดูภาพครอใ.]ครัวท่ีมลมาร้กกอ พ่อ ครอบครัวและ จากการตอบ พุ่งหมายการ
เห็นส์ถาบันสิงคมท่ี((ร้าง แม่ และลุก  ๆ เห็นภาพท่ีแลดงกงครอบครัวท่ี แผ่นๆลร้อความ คำถาม การ เรือนรู้ท้ัง 3
รากฐานร้วคและ๙ปีภาVI มความลุช (ไร้แผ่นๆล) และอรบาอเพ่ิมเคิม ประกอบการ ร้กถามน้ญหา ค้าน ค้ง
ไค้ ไดอเน้นว่าๆนครอบครัวนน ลมาร้กจะค้องไร้ อนิบาย พร้อม และการ รายละเออด

2. อธบายเท่ียวกับจุด ปี!วิดร่วมกัน เพอล่งเ ลรมและเนอประไยปีนิ เครองฉายภาพ แลคงความ ร้างค้น
กำเนิดและโครง?!ร้าง ไนการลร้างครอบครัวท่ีมความลุช ปีๆ »ท่ีรนะ คิคเห็น.จาก
ชองครอบครัว รวมท้ัง 2. ปีนลอน 2. กรเนตวอย่าง การอภปราย
บทบาทและหน้าท่ีปีอง 2.1 ไห้ผู้เรือนแต่ละคนเปียนแลคงความ สำหรับการ กลุ่มอ่อย
ลม■ ไร้กปีองครอบครัวไน คิดเห็นว่าครอบครัวคารมลักษณะอย่างไร ม่ อภปรายกลุ่มย่อย 2. ประเนิน
การดูแลรักษาลุปีภาพไค้ การ เ รมค้นร้วคครอบครัวอย่างไร ลมาร้ก เรอง ใแนฑๆ วากผลการ

3. วเคราะห็ชาค้อต่างๆ ปีองครอบครัวมหน้าท่ีความรับผิคลอบต่อ ลุปีภาพครอบครัว ล/นเราย
ท่ีส่งผลต่อลุจภาพ ครอบครัวอย่างไร ไนการเลรืผลร้างไห้ 1 เ รอง กลุ่มย่อย
ครอบครัว รวมท้ัง ครอบครัวมความลุปีและมลุปีภาพท่ีด ผู้ลอน
ไเคราะห็น้จค้นเร้ง กระค้นไห้ผู้เรือนแลคงความคิดเห้แอย่าง 392



กัปคาหท่ี จุดมุ่งหมาทการเรัอนร้ กจกรรมการเรัอนการส์ลน (เอการสํลน การวดและ ผลท่ีคาดว่าจะเกด
( เโ}ง Ml ต11ราม) [เระเม่นผล 'ปีน กันผิเาทน

สำเหตุ110งบญหาโเปีภาพ มนไจว่าความคดเป็แปิองเปิาวะ'!ม่กุกประ เมน
ครอบดรัว และทำหนค ว่ารตหรอกุก เมอทุกคนล่งกระดาษแลวผิ’สํอน
แนวทางการแก้'ไปิ îifUหา ล่มความคิดเห็นชองtu รอน 5-6 คน มาอ่าน
เหล่าน้ัน'ไค้ ให้ผู้เรอนโไเงใดอไม่จำเป็นต้องบอกว่าเป็น

4. ทำหนคแนวทางการ ความคดเป็นปีลงใคร เมลอ่านปีองคนหนงจบ
ปฏบัตดว เพอการคูแล ให้กามผู้เรัอนในโ/นว่าเป็นด้วอหรอ'! )i ออ่างไว
รักษาและล่งเสํรม ทำเล่นน 5-6 คน (พจารณ-ไให้เหมาะสํมกบ
สํปิภาพครอบครัวไค เวลา) แล้วผู้สํอนอซิ•บาทเส์อมไองความคด

เป็นน เปิากับประเป็นเนอหาในเรลงใครง 
สํรัางปีล งคร ทบครัว กาว เ ร ทนกับล่ว่กปีอ ง 
ครอบครัว การเร่ิมต้นห้ว่ดครอบครัว การ 
ลสบาทควรให้กักพน'.ะการอสบาทกาม-ตอบ 
และให้แผ่นใสํประกอบ
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สิปดาห์ท่ี จุดมุ่งหมากการเรักนรั 
( เสิงพฤติกรรม)

กิจกรรมการเรยนการสอน «เอการสอน การวดและ 
ประเม่นผล

ผลที่กาดว่าจะเกิด 
ปีน กบผู้เร็กน

2.2 แบ่งผู้เร็กนออกเท่ีน G กกุ่ม  ๆ ละ 
8-10 กน ไห้ท?เปร•ไทและตอบคำถาม ลาก 
กรณโล่วอถ่าง ใ?งเบ่นเวองเกยวกบช(แหา 
สุปีภาพและilฤเหาครอนครัว ท่ีส่งผลคต่อสุขภาพ 
ปีองกรอบครัว ไห้เวลาสำหรับการอ?เปราย 
กลุ่ม 30 นาท เมออ?เปราอเสร็จแล้วไห้แต่ละ 
กลุ่ม ส่งผู้แทนมาเสํนอผลการอภปรากต่อสิน 
เร็อน เมอรายงานครบทุกกลุ่มแล้ว ผู้สอน 
วิเคราะห้ผลการอ?นเรากกลุ่มและให้ปีกความร้ 
เพมเคมไนส่วนท่ีเห็นว่ๆทงไม่สมทุรแเ

3. ปีนสรุป
ผู้สอนสรุปประเด็นสำคญปีองเนอหาตลอด 

ท'งเร็อง และเกิดไอทาสให้ผู้เรักนสิทถาม 
สิเนหา
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น«นก่ี 5
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เ รอง สิงแวดล้อมกับลุปิภา'พ
เวลากา?ลอน 4 ปิ̂ ว!ผง (2 ล'ปคาห)
จดมุ่งหมารการเร้ยนรู้' เพอ‘ให้ผ้เรอนมความรู้ ความคด ความเร้าใจ และความลามารทในลาน 

ค่าง  ๆ คังน้ํ

ค้านความรู้ความติดและความเร้าใจ
1. มความรู้ความเร้าใจอร่างถูกต้องเกี่รวลับ ความหมาอปิองสิงแวคล้อม มลพิษหร้อ 

มลภาวะ3องสิงแวคล้อม และลปิภาพปีองสิงแวดล้อม
2. มีความรู้ความเร้าใจอร่างถูกต้องเกี่รวลับ ลาเหตุปิองมลพิษสิงแวดล้อม ประเภท

ปีรงมลพิษสิงแวคล้อม ผลปีองมลพิษสิงแวดล้อมล่อลุปีภาพ และหลักการและวสการทถูกต้อง ใน
การถูแลคนเองและต้องลันคนเองจากมลพิษสิงแวดล้อม พร้อมท้ัง การอนรักษสิงแวดล้อม

ค้านเจดคติ
เพอาห้ผ้เร้อนคระหนักกงความสำคัญปีองสิงแวดล้อมต่อลุปีภาพ มสำนักปีองความรับผด 

ลอบ ในการถูแลรักษาสิงแวดล้อม และถูแลและต้องลันตนเองจากมลพิษสิงแวดล้อม

ค้านฑัทษะ
เพอาห้ผ้เร้อนมีความลามารถานการนำความรู้ความเร้าใจ มาประอุกต้าร้ในการปฏิบัติ 

ต้วอร่างถูกต้อง ในการถูแลรักษาสิงแวลล้อม และการถูแลและต้องลันตนเองจากมลพิษสิงแวดล้อม



แนว wan ละเนอหา ส่าระโด aสิงเจป
แนวคด
มนุษรกับสิงแวดล้อม มืความล้มพันธและมลวามสำคัญต่อกัน มนุษรสิงรกษาสิงแวดล้อม

และสิงแวดล้อมก็ส่วรให้มนุษรออ่ออ่างมีความหมาอและมีความคุ3 สิงแวดล้อมสิงเป็นเร๋ึองท่ีสำคัญ 
มากต่อความเป็นอร่อองประสำสํนต่อการพัผนา และต่อความออ่รอด3องมนุษรสำติ ใน!เจจุบน
บัญหาสิงแวดล้อมคัดว่าเป็นบัญหาระคับนานาสำติ ท่ีทุกคนและทุกต่ายจะต้องร่วมมอกันแก้'‘la โดย 
การสิกษาท้าความเช้าใจต่อบัญหา เพอล้งเคราะห้แนวทางการแก'1ปีปีญหาท่ีเหมาะสํมร่วมกับการ 
เสํริมสํร้างเจตคติท่ีลต่องานอนุรักษ์สิงแวดล้อมไปพร้อม  ๆ กัน

เนอหาสำ?ะโดรล้งเธป
1. ความหมาร a องคำ il เกอวช้องกับสํaภาพสิงแวดล้อม

1.1 สิงแวดล้อม
1.2 มลพัษหรอมลภาวะสิงแวดล้อม
1.3 ส์ธภาพสิงแวดล้อม

2. สำเหดุaองการเกดมลพัษสิงแวดล้อม
2.1 การเพ่ิมปีนธองจำนวนประสำกรออ่างรวดเร็ว
2.2 การaรายคัวaองเมีอง และแนวโน้มaองการเป็นล้งคมอุดสำหกรรม
2.3 ความเจริญทางค้านวทฮาสำสํตร และเทคโนโลยี
2.4 การหล่ังท้นธองวัดเนธรรมตะวันดก
2.5 อุบัติเหตุและภัรจากธรรมสำติ

3. ประเภทa องมลฬิษสิงแวดล้อม ผลธองมลพัษสิงแวดล้อมต่อสํปีภาพ และการดแล 
และบัองกันตนเองจากมลพัษสิงแวดล้อม

3.1 มลพัษทางอากาสํ
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3.2 มลพษทางนา
3.3 มลพษทางIล้อง

4. มลพษสิงแวดล้อมล้านอน  ๆ ท่ีสํงผลต่อสุปิภาพ

กระบวนการเรียนการสอน
ใ เท ป แทนการสอนแบบกลุ่มสิบ๙วน (Group In v e s tig a tio n  Model)

กระบวนการลัดการIรีฮนการสอนออกเป็น 5 ปีนลอน กอ
ใคฮแบ่ง

1 . เสนอสถานการ am ท้าทาอดวามคลแก่ผู้เรีรน
2. สำรวจปฎิกริยาาค้ลอบและความสนใจปีองผู้เรียน โคอเป็คโอกาสให้ผู้เรียนแสดง

ดวามดดเห็นท่ีมล่อสถานการท!ในปีนท่ี 1 อย่างกว้างปีวาง แล้วสรุปประเล็นปีองความดลเห็น
ท้ังหมด เพ่ีอให้ผู้เรียนเล้อกกลุ่มสิกษาคามประเด็นน้ัน ๆ

3. จัดผู้เรียนเข้ากลุ่มสิก!ทลามความ๙น'ใจ กำหนดนยามปีองปิเแหา. ปิอบเปีดปิอง
'เร่ืองท่ีจะสิกษา พร้อมท้ังเสนอแนะวิธีการสิกษา และแหล่งอ้อมลสำใ11รับการสิกษาค้นคว้าให้กับ

4. ใพผ้เรียนแต่ละกลุ่มแยกอ้ายกันไปสิกษาตามประเด็นเร่ืองท่ีไค้รับมอบหมาย
5. ให้ผู้เรียนเสนอผลการสิกษาค้นคว้า ผู้สํอนว้เคราะห้ และประเมินผลงานปีองผู้

เรียน แต่ละกลุ่ม 
วิธีกา

อภปราย โครม
รสอนท่ีนำมาใอ้ไค้แก, วิธีกา 
รายละเอยลปีองกจกรรมการ

รส'อนแบบบรรยายประกอบร}อ 
เรียนการสอน ค้งน้ั

และการสอนแบบ



ลัปคาห้ก่ี จุดมุ่งณทอการเรียนรู้ กากรร))การเรีอนการสํอน ก่ีอการล่อน การรัดและ ผลกี่คาดว่าจะเ กด
( L รงพฤติกรรม) ประเมนผล ปีน กับH เรียน

13-14 1. อรบายความสำคัญ ใช่',รูปแบบการสํอนแบบกล’«ลับ'สำน ไดย« 1. แผ่นใสํภาพ 1. ประเมน ทามจุดทุ่งหมาย
จองลังแวดล้อมใน กากรร))การเรอนการสํอแ ดงน มลพษลังแวลล้อ)) จากผลการ การเรียนรู้ กัง
ลักษณะก่ีเป็นบจจัอ 1. ปีนนำ 2-3 ภาพ และ สิกษาค้นคว้า 3 ค้าน ดงกล่าว
สำคัญประการหนงกลัง ผุ้สํอนสํนทนากับค้เรียนเก่ียวกับบญหาลัง แผ่นใสํหัวจอ และวิธการ ช้างค้น
ผลต่อสํปิภา'พ'เด แวดล้อ))ในชาจุบน ร่งเป็นก่ีออ))รบกันโดก สำหรับการสิกษา นำเสํนอผล

2. อรบายกวา))ห))ๆย ทวไปว่าเป็นบญหาสำคัญระคับนๆนาสำคั ก่ีทุก ค้นควา พร้อม การสิกษๆ
โ)องสิงแวดล้อ)) «ลพษ กนค้องร'วม«อกันชองกันและแกัไปี 3งในกๆร เดรองทอภาพ ค้นคว้า
ลังแวคลอ)) และสํปีภาพ ชองกันและแทไปีชญหาลังแวดล้อ))นน จำเป็น ช้ามสิรษะ 2. ลังเกต
ลังแวคล้อ))ไค้ ค้องมความรู้ความเช้าใจานเรีองเหล่านออ่าง 2. แหล่งจอ«ล จากการริ/ท

3. อรบายเก่ียวกบ))ลพษ กระจ่างโ/คเจน จงจะปฏิบคัไค้กุกค้องและจอ สำหรับการสิทษา ทามบญหา
ลังแวดล้อ))ในเรง ความรู้ก่ีเก่ียวช้องในเรีองนมประเด็นสำคัญ ค้นคว้า เล่น และการตอน
สำเหตุ ประเภทและ หลายประเด็นคัวอกัน เอกสำร ทารา คำทาม
ผลกระทบต่อสํปิภาพไค้ 2. ปีนสํอน ในห้องสํมุค ผ อภปรายใน

4. วเกราะห้บญหา จนก่ี 1 ผ้สํอแเสํนอสํทานการณก่ีท้าทาย ทรงคุณวุรแเละ การเรียน
สํปีภาพอันเป็นผล«าจาก ความคัดแก่ผุ้เรียน ไดอคำเนินกาวสํอนคังน้ํ« แหล่งความร้อนๆ การสํอน
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กัปคาหท่ี จุดมุ่งหมายการเรีอนรุ้ กิจกรร«การเรืยนกาวลอน ก่ีอทารดอน การวัดและ ผลท่ีคาคว่าจะเกิด
( เช้งพฤติกรรJ1) ประเมนผล ปีน กับผู้เรือน

มลพิษสิงแวดล้อมไล้ 1. ผู้ดอนให้ผู้เรืฌ*คภาพเก่ียวกับ«ลพิษ 3. เอกดาร
5. กำพนดแนวทางการ สิงแวดล้อม เช้ใเ ภาพรททนตดวนดำกำลังวง ตำดอนเรอง

ปฎบํตตัวานการหลก ในท้องถนน ตำรวจจราจรล้องดว«หนากาก สิงแวดล้อมกับ
เกี่แง จากพิษภัอปีอง Î1 องกัน,กานพิษ ภาพปีทะในแ«นๆล'ๆกลอง ดุปิภาพ
«ลพิษสิงแวดล้อพ และ เป็นล้น (ใช้แผ่นใด)
แนวทางในการอนุรักษ 2. ผู้ดอนถามผู้เรือนว่าจากภาพท่ีไล้คุน้ัน
สิงแวดล้อ«ไล้อย่าง ผู้เรือนตดทงอะไรบาง (คาดว่าตำตอบจากผู้
ถูกล้อง เรือนจะเก่ียวช้องกับมลพิษสิงแวดล้อม เช้น

นาเสือ อากาดเสือ เป็นล้น) ผู้ดอนเปียน
กำตอบปีองผู้เรือนลงบนกระดานดำ

3. ผู้ดอนถา«ผู้เรือนต่อไปว่า จากตำตอบ
ท่ีผู้เรือนไล้ช้วยกันตอบมา ท่ีปรากฎอยู่บน
กระลานดำน้ัน เก่ียวช้องกับดุปีภาพปีองเรา
อย่างไร ให้ผู้เรือนร่ว«กันอภิปราย (ผู้ดอน 399



กัปดาหท จุดนุ่งหมาอการเรีอนรู้ 
( เจ้งพฤติกรรม)

กจกรรมกๆรเรียนการปอน ท่ีกการปอน การวกและ 
ประเมนผล

ผลท่ีทากว่าจะเกก 
ปีน กับพู่เรียน

0าจตงประเดนตำกๆม1ปรม เพข*1หพู่, เร aนกก 
นกะนปตงคว•ไมกตเห็นอ0กมาใหมๆทกปุก )

4 . พู่๙0น'ไหพู่เรียนจ้วยกัน๙รุนสืงท่ีไค้ร่วมกัน 
อ?!ปรายว่าานเรองปีองสิงแวดล้อ»กับปุปีภๆฬนน 
มประเด็นสำกฤ!อะไรบาง มมลพ if สิงแวดล้อม 
ประเภทไดบางท่ีสํงผลต่อปุปิภาพ พู่,ปอนเปียน 
ประเด็นเหล่านนลงบนกระกานก'า

ปีนท 2 ผ้ปอนสำรวจปฏิกรีทาไตตลบและความ 
ปนไจจองพู่เรียน ไคยคำเโไ,นการปอแดงน 

1. พู่,ปอนพยายามปรางปกานกาว[นไหเกด 
ความส์งกัอปีน'ไน'ไจปีองพู่เรียน เพอาหเกกความ 
ตองการท่ีจะสิกษาคนคว้าหาจ้อเท็จจรีง เพอตอบ 
จ้อปงกัอปีองตนกิ,วอ การกามค่ากามพู่,เรียนว่า 
จากจ้อสํรุปท่ีพู่เ รอนไค้ilวอกันกำหนดปีนนน 1-  v % \'เ 11 พ !M  1 ฟิเ๕1J f : y £ /

im ฟ ั^ y



ล้ปดาหท่ี จุกมุ่งหมายการเรียนรู้ 
( เสิงพฤติกรรม)

กากรร»การเรีกนการฟ้อน (เอกาวฟ้อน ทารวดและ 
ประเมนผล

ผลที่กากว่าจะเกิด 
ปีน กับผู้เรียน

(ในปิอ 4 ปีองปีนตอนถ 1) ผู้เรียนแน่ใจไตอย่าง 
ใรว่า ผู้เรียน»กวา»รู้ความเช้าใจในประเด็น 
ต่าง  ๆ เหล่านนอย่างกระจ่างสิดเจนแลว และ 
ฟ้า»ๆรถนากวา»รู้กวา»เช้าใจน้ันไปประอุกตใช้ใน 
กๆรปฏิบต่ไกัอย่างกกตอง ทงในทารกนลรกษาสิง 
แวดล้อ» และการกแลตนเองจาก»ลพษสิงแวคล้ท» 
เพราะเรองกังกล่าวนน เป็นเรองก»ความฟ้ล้บ 
สิบช้อน และ»ชจจัอพลายประการเช้า»าเกยวปียง 
ควย (ในปีนตอนนกวกว่าผู้เรียนจะมกวามฟ้งล้ย 
เกิดปีนว่า ปี,อกวามรู้และการปauติท่ีถูกต้องน้ัน 
เป็นอย่างไร)

2. ผู้ฟ้อแพทายามกระกัน'ใหผู้เรียนเกิดกวา» 
ฟ้งล้อและตองการพากำทอนมาทปีน โกยการปีฝื 
ใณผู้เรียนยกฅวอย่างการปฏบคในการดูแลตนเอง 401



สืปคาหท่ี จุaมุ่งหมารการเรือนรู 
( เรงพฤตทรรม)

ภิจกรร«การเรัอนการคํอน ท่ียการคํคน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลท่ีคาคร่าจ’:เกด 
ปีน กับต้เรัยแ

จาก«ลพษสิงเทคลอ«กาแา«ค้านหนง ตา«ประเล็น 
ปีอร(รุปกต้เรกนไต้ย่ากกันคำหแคปีน. (ในจ้อ 4 ชัน 
ท่ี ฑ คาคร่าตัวอย่างท่ีต้เรัยนเคํนอ»ๆนน จ««ก้ัง 
ถกแก«ผด

3. ต้คํอนคํรุปร่าในวันน้ํ เราจ:;àVlก่คํรุปร่า 
การปฏบตัตัวานการดูแลตนเองจาก«ถพษสิง 
แวคลอ« เ!อะ:กๆ รคนลรักษาท่ีงแวตลิ,อ» ที่เราไค 
ร่วกกันอภิปราข»าน้ันถูกต้อง พรอไก่อย่างไร 
เพราะท่ีงท่ีกล่าว»านนเป็นเพองควา»คคปิองแก่ 
ละคนท่ีเกคจากประ(filการผ์เด» ยังไก่»จ้อ«ลใ’เร่,อ 
จ้อกนยันท่ีแน่นอนในการท่ีจะทำ,ใหไต้คำตอบท่ีกุก 
ตัองแน่นอนนัน เราควรจะต้องภิกษาหาควา»รู้ที่ 
ถูกต้อง «หลกฐานอางอง ร่งการภิกษาต้นคว้านน 
คำ»ารถภิกษาไต้จากแหล่งควา»รู้ต่าง  ๆ เย่แ 402



กัปคาหท จุค}เงหมาขการเรขแรู้ 
( เสิงพฤติกรรม)

กิจกรรมการเ รทนการลฝืน ลอกา‘ใลอน การวัตและ 
ประเมนผล

ผลกคาดว่าจะเกด 
ปีน กับกู่เ'รอน

จากเลกฟ้าร ตำรา การกังเกต กาวกั»ภาษ{น 
กู่,รู้ เป็แลน และในการสิกษาสิงาคด็ตาม หากเรา 
ได้ช้าทกันกิดilว0กนสิกษาด้นก ว้า จะทาๆหเ ว า 
เช้าใจสิงนนออ่างลกสิงและมองสิงแนได้กว้างปีน 
ด้งนน เว■ เจงก-ทช้ากกนสิทพๆด้นตว้า'โตกการแliง 
กลุ่มไปสิกษา หาปีอต่าง  ๆ ทเป๋ันประเด็นสิาด้เแ 
ปีองลุปิภาพสิงแาคล้อมตามประเด็นตังต่อไปน (กู่ 
ลอนเลนยหัาช้อสำหรบการสิกษาด้นดว้า'โดขาช้ 
แผ่นใล)

1. มลพิษกางอากาปกบส์ปิภาพ
2. มลพิษทางนาทบลุปีภาพ
3. มลพิษทางเสียงกy ลุ จภาพ
4. มลพิษด้านอน  ๆ กับลุปิภาพ
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กัปคาหท่ี จุดมุ่งหมายการเรอนรู้ 
( เ 3งพฤตกรรม)

กจกรรมการ เ รยนการลอน (เอการลอน การวัคแล» 
ประเมินผล

ผลฑทาคว่าจะเกก 
ปีน กับผู้เรอน

ปีนท 3 ผ้ฟ้อนและผ้เรอนร่วพกันกำหนด และ 
จัดระบบงานบจะกักษๆด้นดวา โคaดำเน้นการ 
ส์อนคังน้ํ

1 . ผู้'ลอนโหผู้เรอนเลอกหัวปีอท่ีสํนใจร่วพกัน 
กังหมด 4 กลุ่ม กลุ่มละประมาณ 8-10 กน

2 . ผู้ลอนโพ้ผู้เ รอนแต่ละกลุ่มวางแผนการ 
กักพาด้น.คว้า โดยผู้ส์อนเป็นผู้ให้คำแนะนำโนกๆร 
กำหนดปีอบเปีตปิองเนอหาฑจะสิทใท วิธการกักพา 
โดยเน้นวิธการแบบกลุ่มสืบส์วน แหล่งปีอ้มูลและวิธ 
การนำเส์นกผลปีองกาโกักพา พร้0มทงก'าหนด 
เวลาสำหรบกๆรกักพาด้นดวิา 1 กัปดาห โน 
ระหว่างการกักพาด้นคว้า หากมีกัญหาหรอต้องการ 
คำแนะนำเหมเตม ให้» ใๆฒผู้ลอนโต
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กิปคาหก่ี จุคม่งหมาอการเร่อนรู้ 
( เห้งพฤติกรรม)

กิจกรรมการเร่ทนการฟ้อน ส์อการฟ้อน การวิดและ 
ประเมนผล

ผลกี่คาคว่าจะเกิด 
ปีน ทบผุ1ร่อน

ปีนท 4 กล่มผิเร่ทนแต่ละกล่มทำการกิกโท 
ค้นคว’า ตามงานท'!ครับมอบหมาอ

*1นปีนนผุฟ้อนเกิคไอกาฟ้ให้ผุเ ร่อนแต่ละคน 
หรอแต่ละกลุ่มมาพบเพทปรกษา ปีอคำแนะน่า 
เพ่ิมเติม พรอมท้ังราองานความกาวหนาในกาว 
กิก!ทค้นควา และเมอกลุ่มผุเรทน'ไค้กิ!เนาค้นทวา 
เนอหาผาเร่อบร้ออแล้ว ผุฟ้อนและกลุ่มผุเร่อนแต่ 
ละกลุ่มร่วมกนวางแผนก'าหนควิธกาวนำเฟ้นอผล 
การกิกษๆและ(เอต่าง  ๆ ก่ีจะให้ในการนำเฟ้นอ 
ผลการกิกษานนแก่ผุเร่อนท้ังห้น

ปีนท 5 ผิ’เร่อนเฟ้นทผลการกิ(ททค้นคว้า ผิ 
ฟ้อนวิเคราะหและประ เ มนผลงานปิทงผุ’เร่อนแต่ละ 

กลุ่ม ไคอด'าเนํนกาวฟ้อนดงน (ในล้ปฅาห้ก่ี 14)
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ล้ปดาหก จุดมุ่งหมายการเรียนรู้ 
( เใ?งพฤติกรรม)

"กลกรรมการเรียนทารส์ทน

1 . ไห(รู้เรีกน!!ต่ละกลุ่มรากงานผลการสืท!ท 
ค้นควาไห้(รู้เรียนท้ัง if น ไห้เวลากลุ่มละ 15 นาก

เอการส์อน การวัคและ 
ประเมนผล

ผลทคาคร่าาะเกด 
ปีน กัแผ้เรียน

ใคอรายงานท้ังาธการ??กษาและผลการ??กษาและ 
ไห้เวลาอกกลุ่มละ 10 นาก สำหรบการขํ'กถาม
และอ?เปราอเพมเติม

2 . เมอรายงานทกทล่มแล้ว ผ้ฟ้อนาเคราะห้

ไค้ลากการสืกพาค้นควัาท้ังหมดอกครง พรกมท้ัง 
เปีด‘Vอกาสํไห้(รู้เรีกนไ)กทาม ปีญห าเพิ่มเติมไค้
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407

เรี่อง การพัฒนาช้วลท่ีfi
เวกาทา?สํอน 2 ทัวโมง '1 ทัปดาห้)
จุดม่งหมารการเรีอนรุ้

เพอให้ดู้เรียนผีความร้ความเช้าาจเกรวกับความทัผพันสระหว่างภาพกางร่างกายกับ 
ลุ'aภาพทางจิตใจ หทักการพัผนาจลใจ การปรับตัวทางทังดม คระหนักกงความสำคัญ3องการ
รักษาส3ภาพ'จิต เพอการพัด1นาช้รีลท่ีคั 
แนวดูดและเนอหาสำระโดรทังเ สป

แนวดูด
การพัฒนาช้วิตท่ีคัน้ัน จะล้องครอบคลุมกงการผีสํปีภาพร่างการท่ีแปีงแรง สํมบูรญ และ 

การผีสํปิภาพ'จลดี รวมท้ังผีการปรับตัวในทังคมอย่างเหมาะสํผ ทารพัฒททางจิตใจและการปรับ 
ตัวในทังคม จะค้องเร่ิมจากการเรีอนร้การปรับตัวทางด้านอารม{น มุคลกภาพ การผ เีหตุผล และ 
สำมารกเผช้กุ!กับความเครียดและแรงกคตันค่าง  ๆ โล้ รวมท้ังสำมารถเสํรีมสํร้างการดูแล๙3ภาพ 
ตนเองทางล้าน๙2ภาพจิตไล้เท่ีนอย่างคั ฐ่งจะทำให้มสํปิภาพคและผีช้วตท่ีคโล้

เนอหาสำ?ะโดรทังเสป
1. ความทัมพันธ์ปีอง๙3ภาพร่างการ และจิตใจ
2 . การพัรเนาการทางจิตใจ
3. ความเครียดและผล3องความเครียดต่อลุ'2ภาพ

3.1 สำเหตุท่ีทำให้เกัดความเครียด
3.2 ระดับaองความเครียด
3.3 ระยะaองความเครียด ปฎิกรีอาโล้ตอบ และการปรับตัว3องร่างกายเมอ 

เกดความเครือค
3.4 ความเครียดกับความเจ็บปวย

4. การเสํรีมส์ร้างการดูแลคนเองทางล้านสุ' a ภาพ'จิต
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ตัปดาห้ท่ี จุดJJงหJJายทานรอนรู้ กำทรามการเรทนการส์อน ลอการสํอน การวดและ ผลทคาดว่าจะ
( เจ้งพฤติกรรม) ประเมนผล เกํดจนทบผุเวอน

6. กำหนควิธีการปฎิบต จอง(นรอนคนหนง นล:;ไม่โเกมรับการเล่า1รอง ค้านเจตคกํ
ในการผ่อนคลา?เดวาม จอง(นรกนอกคนหนง ตระหนกถงกว•เม
เครอด สำหรับตนเอง 2.2  เจ้(นค้เ ร ยนฑไค้รับมอบหมๆกๆห เ ล่ๆ สำคเ P  องลุจภาพ
'เก้ออ่าง เหมาะสํม เรองเจ้ามาเล่าทละคน พร้อมกนตังเกตปฏเทอา จิตและการรักษา

7. กำหนด'วิธีการไ!ฎบฅ จองการไค้รับการกอมรับ และ;การไม่'[ครับการ สํปิภาพจิต
คนๆนทารเสํรมสํร้าง ออมรับจองผุเรทแทง 2 คน ค้านทกษะ
การดูแลตนเองทางคาน 2.3  ผู้สํอนทามความร้สิกจองค้เรอนทเล่า มความสำมารถ
สํปีภาพจิตไค้ เรองทละคนว่ามความรสิกออ่างไรในการไค้รับ ในการประอุกต

การออมรับและไม่ไค้รับการออมรับาากกลุ่มเพอน ความรู้ความเจ้า
2 .4  จากประเด็นจองการออมรับและ ปยบัติตัวให้ม

การไม่ไค้รับการออมรับ ค้สํอนเโ?อมใกงเจาลุ่ สํปิภาพจิตคีไค้
ประเด็นจองเนอหาในเรองจองการพรเนาทาง 
จิตใจ ควรเสํรมสํร้างวุรเภาวะแล::การปรับตัว 
ทางค้านจิตใจ การอธีนาอควรใจ้การทาม-ตอบ
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ลัปคาmi จุคมุ่งไนทอการเรียนรู้ ทากรรมกาา เรีทนการสอน (เอการสอน การรัตและ ผลฑคาคว่าจะ
( เสิงพฤติกรรม) ป ระ เมนผล เกัคปีนกับผเรียน

และ{ให้ทาง คูเรีทนแสดงควๆมคคเห็แเพม!.ตม ตระนนกกังความ
3. ปีนสรป จิตและการรักษา

3.1  ค้สอณเละคูเรอนÎ{วอกนส'รุปประเต็น สุปิภาพ'จิต
ท่ีสำติฤเ  ๆ เพอให้ไค้แนวคคในเ'รองปิยงโทร ค้านทักษะ
นัฒทจิตใจ ความเครียด และ;การผ่อนคลาย มความสำมารก
ความเครียด และบลักการคูแลรักษาสุปิภาพจิต ในการประทุกต
เพอนำไปส่การปฏบํตในการรักษาสุปิภาพจิตต่อไป ความรู้ความเ ปิา

3 .2  ผุ้สอนมลบหมายงาน'ให้ผูเรีทนแต่ละคน ใจ ไป'ฬ'ในการ
ไปล้มภาษโฒุคคลทเป็นว่าเใในผูทมส์ปีภาพจิตค11รีอ ปฎทัตฅวให้ม
ประสํบความฝาเร็วในสืวิตในประเคนปิองการ สํปิภาพ'จิตด'ไต้
มองใล11และโ!จิตกาวปรับติ’วและการรักษาสุปิภาพ 
จิต แล้วสรุปเป็นรายงานมาส่งในการเรียนครง 
ต่อ'[ป แล้วมอบเอกนำรคำสอนเรองการ•พรุ)เนา
รีจิตทด'ให้กบคู่, เรียนทุกคน
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แผนท่ี 7 ทารลรุปการเวทนไใi ๆการคูแลลุÎเกาพตนเทงและทเระเพนผลการเร้nu

สิปคาหท่ี จุลทุ่งVบทชการเวอแรู้ กจทรวมการเวกนกาวลอน ลแการลอน การวัคและ ผลที่คาคร่าจะ
( เสิงพฤติกรร») ประเมนผล เติคปีนกับคู้เรอน

16 1. เนอทบทวนความรู้ 1. คู้ลอนและคู้เรอนร่วมกัน 1. แผ่นใลลรุปประเคน 1. ประเมนจาก 1. คู้เรขนม
ความเจ ้าใจ กระบวน ทบทวนแนวคิคและลาระสำ คัก!ก อง ลากัญและแนวติคต่าง ๆ คะแนนการทล สิมฤทสิผลทางการ
การติล วัเคราะหและ เนอเท'วัลาการคูแลลุกภาพตนเอง พร้อมเครอง inn ภาพ ลอบเท่ีนวาอ เรอนลงกนกว่า
สิงเคราะหาแการสืกษา ท้ังหมคทุกi n จ้อ ใลกวสิการสิกถาม จ้ามสืรษะ บุคคล ก่อนการเรอน
•Jtf าการคูแลลุปิภาน และสํรปประเด็นสำตัเนาค0ใจ ้เวลา 2. แบบทดลอบสิมฤทสิผล 2. ประเมนจาก 2. คู้เรอนม
คนเอง ประมาทเ 45 นาท ทางการเรอนวลาการท คะแนนเฉลย เจตคติฅกํ้นกว่า

2. เนอวัคผลสิผฤทสิทาง 2. ใหคู้เรอนทำแบบทดลอบวัค แลลุกภาพตนเอง พร้อม กองผลการทค ก่อ1เการ เรอน
กาวเรอนและเจตคติต่อ สิมฤทสิผลทางกาวเรอนและแบบ กระลาษคำตอบจำนวน ลอบกองคู้เรอน
การคูแลลุกภาพตนเอง วัคเจตคติ (60 นาท) เท่ากับจำนวนคู้เรอน ท้ังกลุ่ม โคย

3. เนอประเมนผลการ 3. ใหคู้เรอนilระเมนผลการ 3. แบบวัคเจตคติต่อการ เปรอบเท่อบกับ
วัคการเร[ณกๆวลอน วัคการเรอนการ ลอแวัล'ไกๆรคูแล คูแลลุกภาพทนเอง ผลการทคลกบ
าลาการคูแลลุกภาพ ลุกภาพตนเอง (10 นาท) 4. แบบประเมนผลการ ก่อน.เรอน
คนเอง วัคการเรอนการลอนวลา

การคูแลลุกภาพตนเอง
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ภ า ค ผ น ว ก
ตัวอย่าง

-  ใบมอบVเมาธ งาน
-  ประเค็นการอภิปรายกลุ่มย่อย
-  กรณีตัวอย่าง
-  แบบทดฟ้อบย่อร



ต ัว อ ย ่า ง  

ใบมอบหมาองาน 

ในแผนการสัอนแผนท่ี 1
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วิîh  ทารคูแลทุปิภา MR ใทรง งาแครงที่ 1
ท่ีอ........................................................ทกุล....................................................... รห้ท

ๆห้ผุ้เวิรนไปสิมภาษ!«บุคคลท่ีผู้เรรนเห็นว่าผทปิภาพค ตา JJ ห้วปีอต่อไปน
1. ท่ีอ ท’กุล บุคคลท่ีท่านผพภาษÎU ......................................................................
2. เกน!ทท่ีา#ต้’ดสินว่าบุคคลท่ีท่านล);ภาษ!«น้ันนีทุป็ภาพค

3. แนวสิคทางทุปีภาพ

4. การปฎบัตตัวเพอให้สิทปีภาพค

จ เ น  ฆ  , 1 V ni iO '4  if *4 .  - 1 'น *4 , <ฟ5. JJบจจัฮอ เไรบ ้างทเ ปีามาเกยวช่องทท่าใหิมทุปีภาพค



ต ัว อ ย ่า ง

ประเด็นการอภิเปรายกลุ่มย่อฮ 
เรอ งโ/๘นาการกับสุ3ภาพ
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ก ล ุ่มกี่ 1

ประเ«นสำหรับการอภิปราร

อาหารม0 เจ้าและมอเรนสำคักฺ!อย่างไร

วิธีการอภิปราอ

กลุ่ม สำมารถเลอกวิธีการอภิปรารได้ดามกี่ทนก เจ้น กำใ* 1 2 3 4 5iนดไหมัห้วหน้ากลุ่มเร่]นผู้ระบุ 

ๆห้สมําจก้ๆนกลุ่มเสํนอความคิคเห็น แล ้วๆห้จ้วรกันสํร้างจ้อสํรุป หรอวิธีการกำหนคๆห้ทุกคนเสํนอ 
ความคดเห็นเวิยนกนๆ ปานครนทุกคน หรอวิธีการอน  ๆ กี่กลุ่มเห็นว่าเหมาะสํม

ประเด็นคำทาม

1. อาหารมอเจ้าสำคัfyและจำเป็นหรอไม' เพราะอะไร
2. คนหนุ่มสำวสํมัอน้ํ มักละเลฮการรับประทานอาหารเจ้าเพราะเหตุๆด
3. การไม่ได้รับประทานอาหารเจ้า ทำๆห้เกดปิฤ!หาสํปีภาพอย่างไร
4. อาหารมอเอนมัความสำคัเ!มากกว่าอาหารมํ้อเจ้าหรอไม่ เพราะเหตุๆด
5. มัวิธีการปฏบัตอย่างไรเพี่อๆห้ได้รับอาหารทุกมํ้ออย่างถูกต้องเหมาะสํม
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ก ล ุ่มท่ี 2

ประ{เคนสำหรับการอภิปราปิ

โรคอ้วนกับลปิภาพ

วิธีการอ?เปราร

กลุ่ม ลามารถเลอกวิธีการอภิปรา อไล้ตามท่ีถนัค เฝน กำหนดไห้ผีหัวหน้ากลุ่ มเห็นผู้ระบุ
ไห้ลมาธีกานกลุ่มเสนอความคคเห็น 
ความคดเห็นเาอนกันไปจนครบทุกคน

แล้ว'าห้ล่วอกัน๙ร้างซอส'รุป หรอวิธีการกำหนดไห้ทุกคนเลนอ 

หรอวิธีการอน  ๆ ที่กลุ่มเห็นว่าเหมาะลม

ประเคนคำถาม

1. ผีช้จจัรอะไรช้างที่ล่งผลกำไห้เกคโรคอ้วน
2. โรคอ้วนล่งผลต่อส์ปีภาพอย่างไร
3. ผีวิธีการปฏิบัติตัวอย่างไร ไนการช้องกันโรคอ้วน และผีวิธีการควบคุมนาหนักตัว 

อย่างไร ไห้อย่านเกณทมาตรฐาน
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กลุ่มท่ี 3

ประเ«นสำหรับการอภิปราฮ

โรค Îทดอาหารกบฟ้3ภาพ

วิธืการอภิปราก

กลุ่ม ฟ้ามารโแลอกวสีการอภิปรา 

าห้ร(มารกในกลุ่มเสํนอความคดเห็น แล้วให้สํ 
ความคคเห็นเวียนกัน'ไปจนครบทุกคน หรัอวธีก

ย'ไค้ดาม'ทกนัด เสํน ก, 
วอกันสํร้า'รปีอสํรป หเรั 
ารอน  ๆ ท่ีกลุ่มเห็นว่า

าหนค,ให้มหัวหน้ากลุ่มเห็นผู้ระบุ 
อวธการกำหนคให้ทุกคนเฟ้นอ 

เหมาะฟ้ม

ประเห็นคำทาม

1. มีป้จจรอะไรบ้างที่ส่งผลกำให้เกดโรคปีาคอาหาร โดยเฉพาะในว้'ยหนุ่มฟ้าว
2. โรค aาคอาหารสํงผลต่อฟ้ธภาพอย่างไร
3. มวิสีการปฎบัติตัวอย่างไรในการป้องกันโรค aาดอาหาร
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กลุ่มท่ี 4

ประเห็นสำหรับการอภิปราย

ฟาสํทฟ่ดก บลุฐภาพ

วิธีการอภิปราย

กลุ่ม สำมารถเล้อกวิธีการอภิปรายไค้ตามที่กนัด เย่น กำหนดให้มห้วหน้ากลุ่มเป็นผู้ระบุ 
าห้ลมารกานกลุ่มเลนอความคดเห็น แล้วให้รวยกันลร้างปิอสํรุป หรอวิสการกำหนดให้บุกตนเลนอ 

ความคลเห็นเ วืฮนกัน'ไปจนครบบุกคน หรอวิธีการอน  ๆ ที่กลุ่มเห็นว่าเหมาะลม

ประเห็นตำถาม

1. ท่าไมคนหนุ่มลาวจงน้รมอาหารฟ่าสํตฟ่ด
2. อาหารฟาลตฟคกํงผลให้เกิดบักฺ!หาลุอภานอย่างไร เพราะเหตุได
3. จะสํร้างฑัสํนคตท่ีถุกค้องานเรองน้ํให้กับคนหนุ่มสำวานส้!งคมบัจจบันน้ํไค้อย่างไร
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กลุ่มท่ี 5

ประเด็นสำหรับการอภิปรา a

วิธการอภิปราa

กลุ่ม สำผารก'เลือกวิธการอภิปรา 

ใหสํมาธีกใแกลุ่มเสํนอความคคเห็น แอ้วให้น 

ความคดเห็นเวิรแก้น'1ปานครบทุกคน หรอวิธก

รไล้ตามท่ีถนัด เสํน 

วอกันส์รัางอ้อสํรุป ห 

ารอน  ๆ ท่ีกลุ่มเห็นว่

กำหนดให้ผีหัวหน้ากลุ่มเห็นผู้ระบุ 

รอวิธีการกำหนดให้ทุกคนเสํนอ 
าเหมาะสํม

ประเด็นคำถาม

1. อาหารมังสํวิรัตสํงผลให้เกดบักฺ)หาสํปีภานออ่างไร เพราะเหตุใด
2. บัจจัออะไรบ้างที่ทำให้คนบางกลุ่มนิยมรับประทานอาหารมงสํวิรัต
3. จะสํร้างทัคํนคสิที่กกต้องในเรองนํ้ให้กับคนในสืงคมบัจจุบันไต้อย่างไร



ต  Q อ ย ท่  'ง

กรผตัวอย่าง
สำหรับการส์ฮนานร้ันท่ี 1 ปีองแผนการสํอนแผนท่ี 3
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กรล!ตัวaร่าง

นวลจิตต์ หกื!งศาววัฮ 20 3 เป็นบุตรสัาวคนเคยวปิองครอบครัวน่ิมฐานะต่อนปิางด
flรอบตรัว11น่ิง นวลจิตต์กำลังตักษวอรู่?นปีน่ิ 2 คล!ะมนษร๙ๆสัตร ปีองมหาวทยาลัยอองรัฐแพ่ง 

หน่ิง นวลจิตต์ถูกอบรมเลยงตูมาอย่างถนถนอม พ่อแม่คอยให้ความชํวอเหลอในเกือบทกเรองทำ 

ให้เธอเป็นคนน่ิปีาตความม'น,ไจในตนเอง เธอเคยรุ้ไ?กอยากเล่นกืฟ้าและอย่บ้อมกืฟ้ากับเพอน ๆ
นิ่มหาวกฮาลัยตอนหลังเลกเรียน แล่ เธอก็ไม่กล้า เพราะกลัวจะบาตเจ็บ และกลัวว่าการเล่นกืฟ้า 

หรีอการออกกำลังกายนั้น จะทำให้เอียการเรียนเพราะเมอเล่นกืฝ็าแล้วจะเหน็ดเหนิ่อยเมอกลับ 

ไปบ้านก็จะาม่มแรงตูหนังสือ ในวันหยุดบางวันกลุ่มเพอนมักจะมีกิจกรรมพิเศษน่ิมหาวทยาลัย หรีอ 

ไปทัศน?กษาล่างจังหวัด นวลจิตต์อยากไปร่วมกิจกรรมกับ เพอน  ๆ บ้าง แล่กไม่กล้าเพราะกลัว 
ว่าจะเกิคอุบัติเหตุ ไม่แน่'ไจว่าถ้า'ไปล่างจังหวัดแล้วจะมี?งอ่าน,วอความศะควกเร่นเตยวกับอยู่ท
บ้านหรีอไม่ โดย เฉพาะห้องนาห้องล้วม นิ่งโดยปกติล้าไม่จำเป็น,จรีง  ๆ แล้ว นวลจิตต์จะไม่ยอม 
ใบ้ห้องนาห้องล้วมในศถานนิ่ส์าธารล!ะเพราะกลัวลคเ^อโรค โดยเฉพาะโรคเอล? นิ่งเธอไค้ยิน 

ว่ากำลังระบาคอย่างมาก และตดต่อกันไค้หลายทางชำร้ายรังไม่มทางรักษาอีกด้วย เธอจังกลัว 

มาก การปฎิบัคิตัวเชํนน้ํทำให้นวลจิตต์ไม่ค่อยมีเพอน โดยเฉพาะเพึ๋อนชายเพราะเธอ}Jความเนิ่อ 

ว่า ถ้าคบเนิ่อน!(าฮจะทำให้เสืฮการเรียน ปี1วตประจำวันปีองนวลจิตต์จังอยู่แต่กับการเรียน เรียน 

และเรียนเท่านั้น ในบางครั้ง นวบจิตต์เคยคดว่าทำไมตัวเธอจังไม่เหมอนเฬี่อน  ๆ น่ิมแต่ความ
แจ่มใศ ศนุกส์นานร่างเรีง มีสํปีภาพแปีงแรง ท้ัง  ๆ น่ิตู เหมอน,ว่าเพี่อน  ๆ เหล่านันไม่ค่อยจะไค้ต ู
แลเอาใจใส ่ต ัวเองเท ่าใดน ัก นิ่งล่างจากตัวเธอเองนิ่คออระมัดระวังตัวเองอย่างด ไม,กล้าน่ิ
จะทำอะไรนิ่เป็นการเนิ่ฮงเลยลักแดเตยว แล่ก็ดุเหมอนว่าเธอไม,แปีงแรงอย่างเพอแ  ๆ นวลจิตต์ 
คิดว่าตัวเธอผดปกดหรีอไม่ และเธอควรจะปฎิบัคิตัวอย่าง'ไรค



แบบทดฟ้อบอ,อร
เรื่อง สุปีภาพและการดูแลสุ aภาพลนเอง

ต ' ว เ อ ย ่ท  งเ



424

ส์อ-ใทมล่กุล

แบนฑคลaบg a 5ฅ รงท่ี 1
หน่วยท่ี 1 เรอง ล่ปิภาพและการดูแลล่แภาพคนเอง 

..................................... รหัล........................... กลุ่ม.................. เวลา 20 นาที

ล่าf แลง ะ แบซกดลอบน่ิเน่ินแซบกคลอบแบบอตนัยประยุกต์ จำนวน 10 อ้อ มล่าคะแนนอ้อละ 2 
ดะแนน การตอบอ้อลอบให้เทียนล่าคอบ เฉพาะประเด็นท่ีล่าคัโนฺ ลงในแบบทคลอบน

บอลอบ

1. ลุตากพยอายุ 20 ที เรีอนอย่คทเะเลรษฐลาลลรี Iนทีท่ี 2 ปีองมหาวิทยาลัยปีองรัฐแห่งหน่ิง 
ลุคาทีพอเนิ่นว่าการเล่นกฝ็าเซ็นเรีองไร้ลาระไม่จำเนิ่นและเล่อเวลา เวลาที่ใปี'ในการเล่นกฝ็า 

ควรเอามาใอ้ดูหนังล่อจะคกว่าเพราะว่าหน้าที่หลักปิองนักสืกษ•าในระคับนํ้ คอการเรียนให้ตที่ลุต
โดยปกคลุตาทีพฮเนิ่นคนล่อนอ้างเล่อกอาหารมอาหารหลายอย่างที่เธอไม่รับประทาน เล่น พวก 

ผกสัค ปลาลด เธอ?งมร่างกายล่อนอ้างผอมและเมอออกแรงเพองเด็กน้ออด็จะร้สิกเหน็ดเหนิ่อฮ 

เธอไม่ลามารถปีนรกประจำทางมาเรีอนไล้ ต้องให้รถยนต์ที่บ้านมารับ-ล่งเนิ่นประจำ 

จากลถานการผปีางต้น จงตอบล่าถามต่อไปน้
1.1 ลุตาทีพอ มเจตคดต่อเรี่องสํปีภาพถุกต้องหรอไม่ อย่างไร

1.2 นัรบหาทางลุปีภาพปีองลุคาทีพอ คออะไร

1.3 นัญหาลุปีภาพปีองลุคาทีพอมลา เหตุมาจากอะไร

1.4 นัจจัอใลท่ีมอทธิพลต่อลภาวะลุปีภาพปีองลุตาทีฬอมากท่ีลุค
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2. ติ'รักักด่ํราย 21 îl คุทฟูปีองติรักักต!]วอเบน'โรคความดัน'โลหิตสํงและเสืออ้วิตจาทโรคคัง 

กล่าวเมออาย 62 îl ติร่กักติทราบคืว่าตัวเปีามีโอกาสํเป็นโรคความล้นโลหิตสํงมากกว่าคนอน  ๆ

เพราะโรคนํ้สำมารถล่าอทอดได้ทางพั]i ÏÏ กรรม เ ปีาจงพอารามลดอตราเที่ร'ทากโทร เ รน'โรคน
โดยการปฏิบั«ตัวในการดุแลรักษาสํปิภาพอย่างค เส่น ออกกำลังการเป็นประจำ เลอกรับประทาน 

อาหารท่ีเหมาะสํมท้ังล้านปรัมาทแเละคุญภาพ ไปรับย'ริการทางการนพทอเ มอจำเป็น และพยายาม 
หลกเที่องพัษภัอจากภาวะเที่ยงต่าง ๆ

จากสํถานการแรดงกล่าวจง«อบคำถามต่อไปน
2.1 มีบัจจัฮอะไรบ้างท่ีกำหนดส์ภาวะสํปิภาพอองติร่ตักด

2.2 บัจจัฮแต่ละออ่างดังกล่าวในอ้อ 2.1 มอทธิพลในการกำหนดสํภาวะสํปิภาพ,ใน 

กัตส่วนท่ีแตกต่างกัน

3 . รัสํแบลฮ เตรทราบมาว่า สํปีภาพจะคืหร่อไม่นันปีนอยู่กับการดูแลตนเองเปนส่วน'ใหญ่ เธอจง 
ไห้ความสํนาจและดูแลสํปิภาพตนเองอย่างสํมั๋าเส์มอ เมอกัปตาห้ที่แล้วเธอม่วรเป็นไอ้หวัลอย่าง
แรง เธอจงไปนบแพทอเพี่อรับการตรวจรักษา แพทอ์ไล้ให้'อาเธอมารับประทานพร้อมกับให้ตำ
แนะนำว่าควรพักผ่อนมาก  ๆ ลมนาอุ่น รักษาร่างการให้อบอุ่นอฮ่เสํมอ รับประทานอาหารท่ีมตุผ 

ประโอ till เธอก็ปฏิบัติตามตำแนะนำแองแพทฮ์ทุกประการ 
จากสํลานการผตังกอ่าว จงตอบตำถามต่อไปนี
3.1 รัสํนบลบ้มีความเปีาใจว่าการดูแลสํอภาพตนเอง คืออะไร



2 การคแล๙ปิภาฬตนเองแนมจุดมุ ่ งหมาa หลักเพอa ะไร

3 การท่ี? tfu บก e l ปรับการรักษาจากแพฑฮเมอป่วรเป็น'โรคนัน จัดเป็นการกแล
สํปีภาพลนเองหรอไม่ ถ้าเป็น เป็นไปใแลกษณะไค

4 การคูแลส์ปีภาพตนเองนันมีก่ีลักษท!ะ อะไรบ้าง
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ด่ารา
วฬาการดูแลสํปีภาพตนเอง



มนุษฮต้องอยู่ร่วมกันเป็นกังคมเร ืฮ นกว่า กังคมมนุษฮ รู่งเริ่มจากกังคมครอบครัว
นุมล่น ประเทP(ล่าลิ และโลก การที่จะดำรงช้วิตอยู่ในกังคมไต้อร่างเป็นปกลิลุ'ปีนั้แบุคคลจะต้อง
รู้จักคนเอง คอ รุ้ว่าตนน1นใคร มีหน้าท่ีบทบาทอย่างไร มีจุคต้ จดบกพร่องตรงไหน จะต้อง
แก้ไปีปรับตัวเองอร่างไร ในการที่จะอยู่ร่วมกับบุคคลอนในกังคมไต้อย่างปกลิล่ปีเป็นประการแรก 

ประการที่ล'องจะต้อง รู้จักคนอน คอ รู้จักคนอน  ๆ ที่อยู่รอบช้างานกังคมปีองเรา รู้ว่าคนเราม  ี
ความเทมีอนและแตกต่างกัน มีความเท่ีอวช้องกัมพันธกัน แ ต ่ละคนมีหน้าท่ีและบทบาทแตกต่างกัน 
และประการล่คท้ารจะต้อง รู้จักกังคม คอ การที่เรารู้ว่ากังคมต่าง  ๆ ก็เร่นเคอวกับคนที่จะต้อง 

มีลักษ-ณะเหมีอนและลักษณะท่ีแดกต่างกัน กังคมแต่ละกังคมมีบทบาทต่อคนในกังคมและในทางกลับกัน 

คนมีหน้าท่ีและบทบาทต่อกังคมในลักษท!ะต่าง  ๆ กันต้วฮ
ในทางลุปีภาพก็เร่นเดอวกัน การท่ีบุคคลจะรักษาลุปิภาพให้ลิไต้นัน ก็จะต้องรู้จักและ 

เช ้าใจคนเองว่า ปีท!ะน้ัคนอร่านวัยใด ๙ภาวะล่ปิภาพเป็นอร่างไร การที่จะดูแลรักษาล่ปิภาพให้ 
ลิน้ันจะต้องนจารททองคประกอบและปิจจัออะไรบ้าง ทงบ้จจัอภายในตนเองและบ้จจัยภายนอก
จังจะรู้วิธการปฎิบัลิท่ีาะทำให้มีล่ปีภาพลิ และการที่มีลุปีภาพลินั้นไม่ใร่เอาแต่ตัวเองรอดเพองคน
เลิฮว จะต้องมีความรับผดล่อบต่อคนอน  ๆ และกังคมต้าอ จังต้องมีความเช้าใจว่าคนในกังคม
และกังคมเป็นอร่างไร มีล่ภาวะทางล่ปีภาพและปีญหาทางล่ปีภาพ รามทั้งปีจจัฮเออและอุปล่รรคต่อ 

การพัฒนาลุปีภานอร่างไรบ้าง จะให้ความร่วอเหลิอคนอน  ๆ และกังคมให้มีล่ปีภาพลิและมีล่ภาพ
แวดล้อมทางกังคมลิไต้อร่างไร

หนังสือตำราเล่มนํ้ เปียนปีนโดฮมีจุดมุ่งหมายหลักเพอให้ผู้อ่านไต้ใช้เป็นแนวทาง
ล่าหรับการพัฒนาล่ปีภาพ ท้ังล่วนตนและกังดมกังแวดล้อม โดยเปียน'ในลักษท!ะปีองการบูรกทการ 

กังต่าง  ๆ ที่เที่ยวช้องกับการดูแลรักษาล่ปีภาพเช้าด้วยกัน โดยเริ่มจากการมองล่ธภาพว่ามีความ 
ล่าคัฤ!และเกี่ยวช้องกับช้วิตปีองคนอนและกังคมอย่างไร มีปิจจัออะไรบ้างที่เช้ามาเกี่ยวช้อง และมี
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หลักการและแนวคคานการคูแลสํปีภาพอย่างไร ต่วนต่อไปก็คอการพัฒนาสํปิภาพลนเองเพราะการ 

ท่ีจะพัฒนาสํปีภาพปิองคนยนและลังคมไค้นน ต้องเร่ิมที่ตนเองก่อนไนการที่จะพัฒนาสํรภาพตนเอง
ไห้มสํปีภาพลัน้ัน จะต้องรุ้ว่าควรคำรงรักษาสํรภาพและการหลักเลี่องภาวะเที่องทางส์ปิภาพนันจะ 

ต้องทำอย่างไร จากตนเองแล้วก็ไปต่ลังคม ลังคมต่วนท่ีไกล้สิลกับตนเองมากท่ีสํคก็คอ ครอบครัว 

ไนต่วนนั้จิงมีจคเน้นอฮ่ท่ีว่าจะพัฒนาสํปีภาพรองครอบครัวไต้อย่างไร และจากครอบครัวก็จะ
เริ่อมโองไปต่ลังคม ไนฐานะท่ีเป็นสํมาสิกรองลังคมจะพัฒนาลังคมสิงแวดล้อมไห้คไต้อย่างไร จะ 

มต่วนอย่างไรไนการแก้ไรนัเไเหาสํรภาพและสิงแวดล้อมรองลังคม
หวังเป็นอย่างแงว่า ตำราเล่มนํ้จะอังประโอสํน้ทั้งแก่ผู้สิกษาวิสำนั้โคอตรง และผู้อ่าน 

ท่ัวไปไนอันท่ีจะเป็นแนวทางสำหรับการพัฒนาทางต้านส์รภาพอนามัฮ ท้ังต่วนตนและลังคมไห้ม
สํรภาพคลลอดไป เพราะการที่ประเทคํสำติจะก้าวหน้าไนการพัฒนาไต้ไนทุก  ๆ ต้านน้ันก็รนอย่กับ 

การมทรัพอากรบุคคลรองประเทสํท่ีมีสํรภาพด และมีสํภาพสิงแวดล้อมทางลังคมท่ีคต้วอ

เรฌุมาคํ วิจิตรรัตนะ
เมษาอน 2535



บกนา

การมีนุชภาพดีและการบีอาฮุฮนราว เป็แความปรารถนา53องมนุษรทุกคน ค้วรความ 

ปรารถนานมนุษฮจงแสํวงหาวิธการต่าง  ๆ ก่ีจะทำให้มีนุปีภาพค้และคำ เนินช้วัตอร่อร่างมีความนุช 

ความพยายามน้ัมีตลอดมาต้ังแต่มีกังคมมนุษฮ ในบัจจุบันน้ํเร่ิองชองช้วัต นุชภาพและการคแลรักษา 

นุชภาพจงเนินเริ่องสำคัญ และเนินความสํนใจชองคแสํวนใหญ่ แต่อร่างไรก็ตามเรองชองนุชภาพ 

จะมีจุดเน้นก่ีต่างกันออกไป'ในแต่ละร่วงวัยชองปี1วัต และทั้งรงเกี่ยวช้องกันกับบัจจัรอนๆ ในกังคม 

อกคัวร
วัอรุ่นและวัฮหนุ่มสำา นับเนินประ!f ากรกลุ่มใหญ่กี่มีความสำคัญมากในแง่มุมมอง

ชองช้วัลและนุชภาพเพราะวัยรุ่นและวัฮหนุ่มสำวเนินร่วงวัฮปีองการเปลี่รนแปลง เนินสํะพาน
เลี่อมจากวัยเห็กไปนุ่วัฮผ้ใหญ่ การเปลี่ยนแปลงนั้น มีความหลากหลาอและกว้างมาก เมอเทียบ 
กับอัตราการเปลี่ยนแปลงในเกอบทุกระดับชั้นการพัรเนาปีองช,วัต และเนินการเปลี่ยนแปลงกี่เห็นไต ้
กัดเจน เร่นการเจริญเติบโตทางร่างการ และการปรับตัวเช้าส่วัฮเจริญพันสุเนินตัน ประกอบกับ 

การเปลี่รนแปลงทางกังคม จตวัทยา เร่นการปรากฎลักษพะความสํนใจทางเพสํ หริอลักษพะอน  ๆ

ในทำนองเคัยวกัน การเปลี่ยนแปลงเหล่านิกำหนลบทบาทใหม่ในกังคมให้กับกลุ่มคนในร่วงวัย
ตังกล่าว การกัมพัสํกับรูปแบบ,ใหม่ โอกาสํต่าง  ๆ การค้นหาเอกกักษพและค่านิยมชองตนเอง การ 
เนินคัวชองตัวเอง การให้ความสำคัญกับวัยหนุ่มสำว การคบเพอน ความมีอัสํระชองความกัมพันธ 

ระหว่างบุคคล การให้คุพค่าชองความเนินมนุษร การสำเริจการคักษา และการเริ่มอาช้พการงาน 

กังเหล่านั้ ค้อระบบกัวัตชองวัยรุ่นและวัยหนุ่มสำว
จากลักษพะการเปลี่ยนแปลงตังกล่าวมานั้น มีความกัมพันธเก่ียวช้องกับพฤติกรรม

นุชภาพคังน้ั
ประการแรกร่วงวัยรุ่นและวัยหนุ่มสำว เนินร่วง เ วลาก่ีมีพฤติกรรมกังสํงผลต่อนุชภาพ 

เริ่มค้น'จากการเริยนร้และทดลองคัวฮตนเอง ฐ่งท้ังสํองสํวพน้ัมีแนวโน้มก่ีจะเนินอันตรายต่อนุชภาพ
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เล่น การ*1ช้ราเฟ้พติดหรอการ3 เพสํลัมพันธก่อนวัยเวลาอัน๙»Jควร ในทางตรงช้ามถ้ามีการเรียนร้ 
ท่ีทกต้องพฤตกรรมท ี่เกลปีนก็จะเรนการส่งเสํ'รม๙ปีภาพ น/น การออกกำลังกาฮส'มาเส■ มอ เพอ 
กำจัดพลังงานส่วนเกินจากอาหารที่รับประทานเช้าไป

ประการท่ีฟ้อง มเหตุผลด่าง  ๆ ทางล้านลังคมนละจัดวทยาท่ีมีกิทธิพลและควยตุน 
โอกาฟ้ปีองการเกดพฤติกรรนที่เกี่ยวช้องกับฟ้ปี ภาพ น/น การให้คุเนด่า ความเที่อ ทัฟ้นคติ แรง 

จูงใจ การควบคุมยุคลักภาพ การรอมรับลนเอง และวธการลำนไนธ1วัตท่ี'ว ๆไปล้วนแล่เป็นลังที่ 
หลอมรวมให้ปี,วัตปีองวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าว ท่ีเ'ให้เห็น'ว่า วัยดังกล่าวเป็นหัวใจสำคัญ สำหรับการ 

เรียนรู้และปรับคัวทางลังคม ท่ีงเท่ียวช้องกับฟ้ปีภาพ
ประการท่ีฟ้าม การเปลี่ยนแปลงลังแวดล้อมปีองวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าว ฐ่งเป็น

ปิอบ่งธโดยคัวปีองมันเองถงฟ้ปีภาพานวัมีทางท่ีสำคัญหลาย  ๆ ทาง การท่ีวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าวมา 

รวมกลุ่มกัน โดยเป็นอส์ระจากครอบครัวและแฟ้ลงบทบาทท่ีสำคัญ มีพฤติกรรมท่ีมีแนวโน้มจะเป็น 

อันตรายต่อฟ้ปีภาพมากปีน น/น การใช้ฮาเฟ้พติด คมเหล้า ปีบรถยนติ และจักรฮานอนติ เป็นต้น 
ดังน้ัน ลังแวดล้อมaองวัยรุ่นร่งกำลังมีการเปลี่ยนแปลงและพัธเนาด้วยคัวปีองมันเอง จะมีผลท่าให ้
วัยรุ่นมีพฤติกรรมเท่ียงเบนจากกฎเก(นท่ีปีองลังคม 5 งไม่ต้องฟ้งลัยเลยว่า พฤติกรรมเหล่านํ้เป็แช้อ 

บ่งช้ว่าวัยรุ่นต้องมีการปรับคัวในลังคม
ประการท่ีท่ี การเปที่อนแปลงที่เลัลปีนอย่างรวดเร็วทังในส่วนยุคคลและลังคมเป็น

แรงกดคัน ปีองการปรับคัวปีองวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าว
ประการท่ีห้า ความไม่เป็นไปในแนวเคยวกันปิองการเปที่ฮนแปลงปีองวัยรุ่น กับ

กฎเกกเทและความคาดหวังปิองลังคม และแม้แด่ความเปลี่ยนแปลงภายานตนเองก่อให้เกดความ
เครียดและเป็นกัญหาล่อส์ปิภาพ

ด้วยลักษผะดังกล่าว วัยรุ่นเป็นล่วงที่มีความเที่ยงทางฟ้ปีภาพฟ้งร่งความเที่ยงทาง
ฟ้ปีภาพในวัยรุ่นจะหมายกง ผลที่เกิดตามมาอย่างเฉียบพลันในวัยรุ่น เล่น การปีบรถยนติภายหลัง 

ดมฟ้ราแล้วเกิดอุบัติเหตุ และผลที่'ลับเนองไปกงล่วงหลังวัยรุ่น คอ ในวัยผู้ใหญ่ และวัยล่อ  ๆ มา
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จองสืวต เส่น ผลจากโรคอ้วน การรับประทานอาหารท่ีมีไปีมันลูง หรอหมารถง ภัอ?เงรวมกงผล 

ในบัจจุบันและในอนาคต เส่น พษภัรจากการลูบบุหร่ี หรือการมีเพศลัมพันธ์กับผุ้ท่ีมีโรคติดต่อทาง
เพศลัมพันธ์ หรือ การคมลูราหรือลูบบุหร่ี1ในระหว่าง การตั้งครรภ เห็นต้น

เมอมองถงตุผลักษผะปีองล่วค ปีองคนในภาพรวมความคลปีองภาวะเพิ่องทางลุปีภาพ 

ควรจะละท้อนให้เห็นถงความลมตุล ระหว่างพฤติกรรมท่ีมีผลเล่อต่อลูปีภาพและพฤตกรรมท่ีส่วอ
ล่งเลริมลุปีภาพ ลังพัน พฤติกรรมท่ีมีผลต่อลูปีภาพจงควรไต้รับการพิจารผาในแง่มุมต่าง  ๆ กัน
และวอรุ่นเห็นส่างวัฮที่มีความเล่องทางลูปีภาพลงมากจงควรที่จะพิจารผาทั้งในล่วนย่ออ และ
ล่วนใหญ่ปิองภัฮต่อลูปีภาพ

เม อพิจารผากงลา เหตุแรก ปี องการคา รและการไร้ลม รรถภาพในส่วง ว,อท่ีอ าอุ 15 - 
24 il นบว่าเห็นผลมาจากพฤติกรรมท่ีล่วนใหญ่มีรุปแบบปิองพฤติกรรมปีองความรุนแรง เส่น 
อุบัติเหตุบนท้องถนน การฆ่าตัวฅาฮ และการฆาลกรรม ร่งพบว่าในส่วง 10 îl ท่ีผ่านมา
อุบัติเหตุทางรถฮนลเพ่ิมปีนมากกว่า 40 % ?|งไม่เฉพาะแต่ทำให้เล่อล่วตเท่านัน แต่รวมถง
ความพิการทุพพลภาพ ล่งทำให้กลาอเห็นบุคคลที่ไร้ความลามารถ และเห็นภาระต่อลังคมต้วฮ
ในการพิจารผาเรืองอุบัติเหตุ โดอเฉพาะอุบัติเหตุทางรถอนต่ ล่งจะต้องพิจารผาถงบัจจัอรวม
อย่างอน ประกอบต้วอ เส่น อัลกอฮอล่ อาเลนติค เ ห็นต้น นอกจากนันการฆ่าคัวคาอล่งลา เหตุ 
ลำตับที่ลามปีองลาเหตุการลายในส่วงวัอนํ้ แลลงให้เห็นถงบัจจัฮฮนที่เที่ยวปีอง เส่น ความเครือค 

ความรมเศร้า และล้มเหลว ในการเผล่ญบัfyหาและแรงกลตันจากลภาพแวลล้อม
ภัอต่อลุปิภาพที่เก่ีอวเนองจากลูบบุหรี่ ก็อาจมัความลัมพันธ์กับ การเกลมะเรง และ 

โรคระบบหัวใจและหลอคเล่อล ร่งเห็นเรืองลำตัญที่ควรคำนงถงมากถงผลล่าหรับส่วงวัอต่อไป
ปีองล่ว่ค มากกว่าในวัอรุ่นเอง อย่างไรก็คามการลูบบุหรี่มักจะเริมต้นในวัยรุ่น และเมอไต้ เริม 
ต้นลูบแล้วจะเห็นพฤติกรรมหนงท่ีเลักไต้อาก

การมีเพศลัมพันธ์ก็เห็นอกแง่มุมหนงท่ีล่งผลต่อภัยปีองลุปีภาพ ล่วนใหญ่เลัลจากความ 
ไม่ตั้งใจและจะมีผลลัพธ์ที่ไม่ไต้คาลคล ประการแรกก็คอ การตังครรภ และการเลัล การติลเ!อ
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โรคตftร่อIพลลัมพันธ ฐ่งจะส่งผลต่อภั0ปีอง๙ปีภาพ1ในแง่ปีองการทำแท้ง หรอการเป็นมารคาตงแต่ 
วัยรุ่นท่ีรังไม่มีความพร้อม ร่งทำให้มีความเที่ยงลูงในแง่รองความไม่มั่นคงปิองครอบครัวไค้รับการ 

สืกษาน้อร มีประลบการณการทำงานไม่เพัยงพอ มีเง่นราอไค้น้อร
สำหรับในแง่มุมอนปีองพฤติกรรมท่ีมีผลเสืฮต่อสุขภาพไค้แก, ภัยที่เกิดปีนจากโรค

ระบบหัวใจและหลอลเลอค ในร่วงต่อมาปีองสืวต ที่งเที่นผลมาจาก การสํบบุหร่ี โรคอ้วนจากการ 

รับประทานอาหารท่ีมีไปีมันมาก และปีาคการออกกำลังการอร่างลมั่าเลมอ
ในทางตรงปีามในการประเมีนพฤติกรรมสุปีภาพที่ล่งเลร้มสุปีภาพธองกลุ่มวัยรุ่นพบว่า 

มีน้อยมาก พฤติกรรมท่ีลคภาวะเที่ยงและล่งเส์ร้มส์ปีภาพไค้แก' การปฏิบัติตัวเพอบัองกัน อุบัติเหตุ 
เร่นลวมหมวกกันน๊อคานปีÏนะปีบปีรถจักรฮานอนต ใล้เปีมขัลนัรภัยในปิณะปีบหร้อน่ังรถฮนต่ ปฏิบัติตัว 

ตามหลักกการรองการควบคุมน่ัาหนักตัว การออกกำลังกายเก็นประจำลมั่าเสํมอ การควบคุมตน 

เองกับการที่จะไม่เช้าไปลัมผัลกับที่งที่ก่อให้เกคพิษภัยต่อสุ3ภาพ เร่น บุหร่ี สุรา ฮาเลพติค
การลดความเครัยลให้น้อยลงเก็นต้น ร่งหากมีที่งเหล่านํ้เพัยงพอ คนในวัยรุ่นและวัยหนุ่มลาวก็จะ 

มีสุปีภาพท่ีแปีงแรงลมบุรณ์ และล่งผลกงภาวะการมีสุปิภาพที่คี ในร่วงวัยต่อมาปีองมีวัตด้วย
ผลงานวัจัยหลายมีน ไต ้!,ให้เห็นถงความลัมพันธระหว่างพฤติกรรมท่ีส่งผลเสืยต่อ

สุปีภาพ ส่วน'ใหญ่พบว่าผู้ท่ีมีพฤติกรรมเท่ียง จะ มีพฤติกรรมร่วมกันหลาย  ๆ ลักษณะท่ีส่งผลเสืย 

ต่อสุรภาพ เร่น ผุ้ที่เลนกัf|jÿา มักจะมีพฤติกรรมการร่วมเพลล่อนวัยเวลาอันลมควร หร้อผ้ท่ีลมสุรา 

ก็จะมีพฤติกรรมร่วมเพลในลักษณะเคียวกัน และรังพบว่าบางกลุ่มใมีกัฤ!ลา และ/หรอ อาเลพติด
ลนัลอนร่วมกับบุหร่ี และแอลกอฮอลอีกด้วย ในทางตรงปีามรังพบว่ากลุ่มที่มีพฤติกรรมเที่ยงทาง
สุปีภาพลง มักจะ มีพฤติกรรมค้านอน  ๆ ท่ีลังคมยอมรับน้อยมาก เร่น การเร้าร่วมพัธีกรรมทาง 

ลาลนา การเธ้าร่วมกิจกรรมรองกลุ่มในการอนุรักษที่งแวดล้อม เท่ีนต้น
จังมีปีอเลนอแนะว่า เมอพฤติกรรมเที่ยงต่าง  ๆ มีสํวนลัมพันธเท่ีอมโยงกับท่ีง

แวลล้อมทางลังคมและเก็นพฤติกรรมที่เกิลจากการเรียนร้และการทดลองด้วยตนเอง จงควรจัด
โอกาลให้กลุ่มวัยรุ่นและวัยหนุ่มลาว ไค้เรียนรู้ กงพฤติกรรมท่ีถกต้อง และการพักปฏิบัติท่ีจะล่อให้
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เกคภาวะสัฮภานท่ีค โคอพีจารณาให้เvmาะสัมกับบริมททางลังคมและพจารณาการตามวัยและบัจจัร 

องคประกอบอน  ๆ เช้ามาเที่อวร้องรวมทั้งการล'ร้างสำมัญสำนักที่ว่า ๙aภาVIท่ีลแรงแรงสัมบูรณ 
เป็นกำไรช้วตอย่างยิ่ง ในหนังสือเล่มนํ้จงไค้เสันอแนะแนวทางการปฏิบัติสำหรับการสัร้างเสัริม
ภาวะ๙3ภาพดีให้กับรัยรุ่นและวัยหนุ่มสัาวโดยเน้นการคุแล๙3ภาพตนเองเป็นประเด็นสำคัญ เพราะ 

คามแนวติดหลักทาง๙3ภาพเที่อว่า ๙3ภาพเป็นสิทธิร้ันพนฐานอองมนุษฮทุกคนและคนทุกคนมีลักยภาพ 

ท่ีจะพั8)นาลนเอง'ในการคุแลรักษา๙3ภาพรองตนเอง
เน้อ้หาปิองหนังสือเล่มน ครอบคลุมประเด็นที่สำลัญเที่ยวกับการคุแลรักษา๙3ภาพ

โดยเริ่มจากการพัฒทความรู้ ความเช้าใจ ในเริ่องสัปีภาพ การพัฒนาตุทเภาพช้วล และแนวติด 

เที่ยวกับการคุแลสัรภาพตนเองเป็นสัาระสำคัญประเค็นแรก ประเด็นท่ีสัอง เป ็นเร ิ่อง55องการ
คุแล๙3ภาพตนเอง และลคภาวะเที่ยงทาง๙3ภาพ อันได้แก่ อุบัติเหตุและเหตุร้ายแรง โรคติดต่อ 

ทางลังคม ยาและสิงเสัพติค รวมทังโรคหริอภาวะการเจ็บ!]วฮที่เป็นบัญหาในลังคมบัจจุบัน
ประเด็นท่ีสำคัญประการท่ีสัาม คอ เริ่องปิองครอบครัวเพราะครอบครัว เป็นสักาบันท่ีสำคัญท่ีสัค 
3องการมีช้วัตอร่ ออง มนุษย่ิ และประเด็นสัคท้าย อร่บนแนวคคท่ีว่ามนุษย่ิต้องอร่านลังคมการ 

คุแล๙3ภาพและภาวะเที่ยงตนและครอบครัวนั้นยังไม่เพียงพอ จะตองมีความรับพีค3'อบต่อ๙3ภาพ
รองลังคม สิงแวดล้อมด้วย ประเด็นสัคท้ายน้ั จงเป ็นเร ิ่อง3อง๙3ภาพธองลังคมสิงแวดล้อม สิง 
การเริฮบเริยงเนั้อหาทั้งหมด ใช้กับการบร{เทการ แล้วเรียบเริยงสินเป็นหน่วย ลังรายละเอียด 
ในสํวนต่อไปน้ํ



หน่วยท่ี 1
สํปีภาพและการรุแลสํปีภาพ

จุดมุ่งหมาย

1. จุดมุ่งหมายท่ัวาป
เพอาห้ผุ้เรียนมดวามรัดวามเปีาใจที่กุกต้องเกี่ยวกับแนวติดและหลักการานการรุแล 

๙ปีภาพ มเจตดติที่ดีานเรีองสํปีภาพและการรุแลสํปีภาพ ตระหนักถงดวามสำต้ฤ!ป็อง 

สํปิภาพและการรุแลรักษาสํปีภาพ เพอน่าไปสํการปฏิบัติในการรุแลสํปีภาพอย่างกุกต้อง 

2. จุดมุ่งหมายเฉพาะ
ภายหลังเรียนจบหน่วยการเรียนนัแล้ว ผู้เรียนสำมารถ
1. อธิบายดวามสำดัฤ!ปีองสํปีภาพและการรุแลสํปีภาพตนเองไต้
2. อธิบายเกี่ยวกับแนวติดและหลักการานการรุแลสํปีภาพไต้อย่างกุกต้อง
3. วเดราะหปิจลัยล่าง  ๆ ท่ีส่งผลล่อส์ปีภาพ'ได้
4. วเดราะหลักษณะปิองพฤติกรรมส์ปีภาพในลักษณะล่าง  ๆ ไต้
5. กำหนดแนวปฏิบัติในการรักษาสํปีภาพสำหรับตนเองเพอาห้มสํปีภาพดี

แนวติด
สํปีภาพเป็นองดประกอบและเป็นรากฐานที่สำดัญที่สํดอองการดำรงสิสิตปีอง 

มนุษร สํปีภาพเป็นเรีองที่เกี่ยวปีองกับดน ลังดมและสิงแวดล้อม การดูแลรักษา
สํปีภาพลังเป็นพฤติกรรมและปีอกำหนดเ บองต้นปีองการดำรงรักษา และการ
ส่งเส์รีมสํปีภาพ สิงเป็นการน่าไปส่การมสํปิภาพดี

22.1รฯ3 3 2 จ
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ความหมาร
สํปีภาพเป็นสิทธิปีนพนฐานปีองมนุษอสํน มนุษรทุกคนในโลกไม่ว่าจนมความแตกต่างกัน

ทางi f อ!h สิ คำส์นา ความเส์อมนทางการเมอง ฐานะทางเสํรษฐกจ และกังดม อ่อมมสิทธิจะ 

ไค้รับความคุ้มครอง เพอให้มีสํปีภาพ1ในระคับอันส’มควร (ประกอบ ตู้จนคา, 2324: 1) เน่ึอง 

จากส์ปีภาพเป็นรากฐานแห่งการมีสิสิตอองมนุษร และอ่อมไค้รับผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อม 
จากสํภาพกังคมท่ีมนุษรอากัอออ่

เราอาจจะ เคอรู้จักบุคคลท่ีจัคว่ามีสํปีภาพตี โครพจารเนาจากสิงที่ปรากฏให้เห็น 

หรอพฤค้กรรมท่ีบุคคลน้ันแสํดงออก เสิน มีความกระฉับกระเฉง'ในการเล่นกฝ็า อาจจะเค้นมา 

โรงเรัอน วิ่งมาเป็นระระทางไกล หรัอกบจักรรานเพอออกกำลังกาย จากลักษ-ณะภารนอกอาจ
จะมองตุว่าเป็นบุคคลแปีงแรง มีพลังงานมาก สำมารถที่จะเผสิญกับแรงกคคันจากกจกรรมต่าง  ๆ
ในสิสิตประจำวันไค้โครไม่แกคงให้เห็นถงความเหน็ค เหนอรหรอมีความเครือค สำมารททำงาน
และออ่ร่วมกับตู้อน'ในลักษณะท่ีเป็นมีตราค้ออ่างลานกังคม และสำมารถคาคคะเนเหตุการเนล่วงหน้า 
ไค้เป็นออ่างตี จากลักษณะคังกล่าวน อาจกล่าวไค้ว่า บุคคลน้ันมีสํปีภานตีก็ไค้

สํปีภาพ (H ealth) ในความหมารท่ีแฑ้จรังนั้นตีอออ่างไร มี๙ให้ความหมาย 
ปีองสํปิภาพไว้หลาอลักษเนะค้วรกัน กล่าวคอ คำว่า "สํปีภาพ" (H ealth) สำมารถนำไปใสิไค้ 
หลาฮลักษเนะ ในอตีตคำว่าสํปีภาพมีความหมายแต่เพียงว่าบุคคลท่ีมีสํปีภาพตีตีอ บุคคลท่ีออ่ในภาวะ 

ที่ไม่เจ็บ!]วฮหร่อเป็นโรค (d is e a se s  or i l l n e s s )  แต่ในบัจจุบันสํปีภานมีความหมาฮถง 

สํภาวะความสํมบุรเนทั้งทางร่างกาย และสิตใจ สิงมีใสิเพีองแต่ปราสํจากโรคหร่อไม่มีความพีการ 
เท่าน้ัน แต่หมารถงการมีสิวตออ่ในกังคมอย่างตีค้วอ (World H ealth  O rgan ization ,
1979) นอกจากน้ัสํปีภาพในความหมายปีองคุเนภาพสิสิค สํปีภาพหมารถ,ง คุเนภาพปีองสิ'สิตท่ีเป็น
ผลมาจากการกระทำหน้าท่ีทังหมดปิองบุคคล ในสํภาพแวคล้อมอองบุคคลนัน สิงทำให้เปีาด่านใน
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สิวต Isa  ร่าง»1คุแเภาพ และมีความสุขในลังคม (Johns and o th e r s , 1970:8)
จากความหมายของสุปีภาพลังกล่าวไค้!ให้เห็นกงภาวะสุขภาพของบุคคล ค้อภาวะ

ของการเห็นอยู่ท่ีค้ ทั้งทางค้านร่างการ สิตใจ และลังคม (w e ll-b e in g ) สิงล่วนใหญ่แล้วมา 

จากการปรับตัวท่ีค้อองบุคคล สิงการปรับตัวน้ัเห็นผลมาจากการท่ีบุคคลน้ันม-ปฎล้มพันธกับสํภาพ
แวคล้อม ไค้อย่างกุกล้องเหมาะล'ม

ขอบเขตของสุขภาพ
คน สุขภาพ และสิงแวคล้อม ค่างมีความล้มพันสิสิงกันและกัน ในการคำเนินสิวิต

ของมนุษร (Human being) มลักษณะของความเห็นมนุษยท่ีหลอมรวมท้ังทางล้านร่างการ 

สิตใจ อารมญ ลังคม และสิดสิเไ)เ!!าทนข้าค้วฮกัน (H o lis t ic )  สิงสิงเหล่านั้นไม่สำมารถจะ 

แรกออกจากกันไค้ (สํมาคมพราบาลแห่งประเทสํไทร, 2534) การมีสุขภาพค้และการเจ็บlb s  
เปนลักษณ.ะค่อเนอง (H ealth  and I l ln e s s  as continuum) สิงแสํคงให้เหนลังน 

แผนภมีท่ี 1 ลักษเนะต่อเนองของสุขภาพค้กับการเจ็บป๋วย

สุขภาพค้ เจ็บปวอ
บนเล้นตรงของการมีสุขภาพค ้ แ ละการเจ็บป วอ รังไม่มีผ้าลสำมารถกำหนคลงไป

อย่างข'ดเจนว่า ตรงไหนค้อจุคแบ่งระหว่างการมีสุขภาพค้และการเจ็บบ่วร สิงการเจ็บบ่วฮ
หมายกง การรุ้สิกไม่สํบาร การบ่วรหรอการมีความผิคปกฅเกคปีนานร่างการ และการเจ็บปวอ 
ของบุคคลอาจมีล้นกำเนิคมาจากร่างการหรัอสิตาจก็ไค้ สิงการเจ็บบ่วฮทัง 2 ประเภท มี
ความล้มพันสิ และสิงผลกระทบสิงกันและกันอยู่เสํมอ (ประนอม โอทกานนท, 2531:15-16) 
แ ล ะ ผ ล ที่คามมาจากการเจ็บป ว ธ ก ็ ค้อ การมีสุขภาพไม่ค้ (Unhealthy)
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ฟ้าน'เตุปีองการเจ็บ!]วอตังเร่'อกว่า ตัวกระตุ้น (S tre sso r) จำแนกได้ตังนํ้
1. ตัวกระตุ้นท่ีเห็นปิจจ้อภาอในตัวบุคคลคอพันธุกรรม
2. ตัวกระตุ้นท่ีเห็นปิจจ้อจากสิงแวดล้อม และตัวกระตุ้นภารนอก ประกอบด้วฮ

2.1  ÎJ จจ้อทางการภาพและฟ้ารเคม
2 .2  เสือ‘โรค
2 .3  ปิจจ้อทางจ้ตวทอา
2 .4  วัฒนธรรม
2.5  ตังแวดล้อม

จากฟ้าน'เตุ2องการเจ็บ!]วอตังกล่าวจะเห็นได้ว่า ปิญหาฟ้ปิภาพมใตัเห็นปิ กุ] หาเ aw าะแต่ 

ทางตัวการแพทอ แต่อังเป็นปิกุ!หาทอาจเกคจากปิจจ้ฮอน  ๆ ไค้อก เตันปิจจ้อทางเฟ้รษฐกิจ ตังคม 

วัฒนธรรมและการเมอง นอกจากน้ัน ความเจ็บ!]วอท่ีเกิดปีนล่วนใหญ่ไม่ไค้เห็นผลมาจากพันธุกรรม 

แต่เกคจากตังแวคล้อม ตังฟ้ามารถควบคุมได้โคฮตังคมมนุษฮ รวมทั้งเกิดจากพฤตกรรมการปรบตัว 

ปีองมนุษรด้'วอ จงเห็นได้ว่า มปิจจ้อหลาอประการท่ีเห็นตัวกำหนดฟ้ภาวะฟ้ปีภาพปีองบุคคล การท่ี 

บุคคลจะมีฟ้ปีภาพดีหริอไม่ดีน้ันไม1ได้ปีนกับปิจจ้อ เพัองออ่างใดฮอ่างหนงแต่เกิดเห็นผลร่วมจากปิจจ้ฮ 
หลาอ  ๆ ออ่างประกอบกัน ตังจากการค'กษาทำให้กล่าวไค้ว่า มีปิจจ้อตัาคัญท่ีเห็นตัวกำหนดฟ้ภาวะ 

ฟ้ปีภาพปีองบุคคล 4 ประการ ได้แก่ พฤตกรรม๙ปีภาพปีองบุคคล ปิจจ้อเตังตัววิทอาคอพันธุกรรม 

ฟ้ภาวะแวดล้อมทางกาอภาพ และคุณภาพปีองการให้บริการทางฟ้ปีภาพ ตังปิจจ้อแต่ละออ,างมี
อิทธพลในการเห็นตัวกำหนดภาวะฟ้ปีภาพปีองบุคคลในปริมาณท่ีแตกต่างกัน ตังแฟ้ดงในแผนภูมปีาง 

ล่างน้ํ
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แผนภูมท 2 ปิจจัรทเน่ินตัวกำรณคภาวะ๙aภาพ3รงบุfiคล

ปืาจัaทI น่ิน ตัวกำหนฅสัภาวะสุปีภาพปีองบุคคล 
1. 'พฤติกรรม๙จภาพ
กำว่าพฤติกรรมสุ2ภาพ ในอีกออ่างหนิ่งมีผุ้ใล้กำว่า พฤติกรรมอนา)!ย (H ealth

behaviors) กมี โดรความหมาอแล้วหมาอกง คุ!๗ มบัติค่าง  ๆ ปีองบุคคล เอ่น ความเ^อ
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ความคาดหวัง แรงจูงใจ ค่านํยม การรับจู และองครวมความร้อน  ๆ นอกจากนกังรวมท้ัง 
ลักช!)!ะบุคลิกภาพ ความจู้ร?ก อารม!น ลักษ-ณะอุปน่ลัอ และรูปแบบพฤตกรรมท่ีปรากฎเค่นลิค

การกระทำและนิลัยลิงเกี่ยวร้องลัมฬันสกับการลิงเ สํรืมสํป็ภาพ การสินฟ่สุอภาพ และการป็องกัน 

สุ!]ภาพ (มัลลิกา มัติโก, 25 3 3 :  18) หรืออาจกล่าวไล้ว่า พฤตกรรมสุ!]ภาพ คอการกระทำ 

ปิองบุคคลท่ีลิงผลกระทบต่อสุปีภาพปีองตน สุ!]ภาพลังคมและลิงแวดล้อม พฤติกรรม!เองมนุช-ร เชน 

องครวม!]องความจู้ ทัศนคด และการปฎีบัติลิงแต่ละล้านมัความหมาอดังสิ

ในล้านความจู้ หมายกงความสำมารทในการจำไล้ หรือระลักไล้กงประสํบการท!ต่าง  ๆ

ในลิวตท่ี'ไล้รับจู้มา ลิงแบ่งออกเห็นความจู้เฉพาะเรืองเฉพาะอย่าง ความจู้เกี่ธวกับวิธการแก้
ปิญหาเก่ียวกับความหมาร ทฤษฎี กฎเกท!ทต่าง  ๆ เห็นล้น ระดับปีองพฤติกรรมท่ีจัคอยู่ในกสุ่ม 
รองความจู้คอ

1. ความเร ้าใจ ลิงนำมาใลิในการแปลความหมาย ให้ความหมาย คาดคะเน และ 

นำความจู้'ไปประอุกตใลิ
2. การวิเคราะห์ เห็นช้ันหน่ิงรองพฤติกรรมทางล้านพุทธิทัญฤท ลิงทำให้สำมารถ

แรกแระองคประกอบรองทัญหา หรือประลับการ!นออกเห็นลิวน  ๆ เพอทำความเร้าใจอย่าง 

ละเอียด และเห็นความลิาคัฤเที่แน่ลิดรององคประกอบต่าง  ๆ รวมทังเลงเหนหลักรองการผล'ม 

ผสำนระหว่างองคประกอบเหล่านั้น
3. การลังเคราะห์ คอความสำมารถานการนำเอาลิวนประกอบย่อย  ๆ หลาย ๆ

ลิวน มารวมกันเร้าเห็นลิวนรวมที่มีโครงสํร้างที่แน่ลิด กล่าวคอ สำมารถนำเอาประส์บการท!เก่า 

มารวมเร้ากับประสํบการทร่ใหม่ แล้วสํร้างเห็นแบบแผนหรือหลักลิาหรับการปฎิบัติรย่างมระเบียบ
แบบแผน (มัลลิกา มัติโก, 2534:13)

ในลิวนรองทัสํนคติลิงเห็นความจู้ลิก ฑ่าท การให้คุท!ค่า การรับจู้เรืองการ เปล่ียน
แปลงปรับปรุง ค่านิยมท่ีรดกออย่ พฤติกรรมล้านนิยากต่อการอสบายและการวัด เพราะเกิดปีน
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ภารในจิตใจซองบุคคล ลังเป็นผลมาจากสิงสำคัทฺ)อกประการหน่ิงท่ีก่อให้เกดพฤติกรรมก็คอ การรับ 

รู้เกี่ยวกับตนเอง ( s e l f  concept) การที่บุคคลมองตนเองและบทบาทปิองตนเองในลัวตไล้
อร่างกุกล้องตรงตามความเป็นจรัง คอรู้ว ่าตัวเราเป็นใคร มหน้าท่ีและบทบาทอร่างไร เมอ
บุคคลมีการรับรู้เโ!อวกับลนเองอย่างกุกต้องแล้ว บุคคลนั้นก็สำมารถที่จะมองเห็นและเปิาใจกงจุลล ้

และจดอ่อนซองตนเอง บุคคลท่ี'ไม่สำมารถมองเห็นป็อผิดพลาดปิองตนเองน้ัน กำลังมองเห็นตน
เองแต่เพรงบางส่วนเท่านั้น ถ้าภาพปิองตนเองไม่ลัดเจนแล้วการมองโลกรอบ  ๆ ตัวก็คเหมีอนว่า 

จะไม่ตรงตามความเป็นจรังเลันเคยวกัน
การมีแนวติดต่อตนเองในเลังบวก หรัอมีความรู้ลักท่ีดต่อตนเอง มีความส่าตัทุนลันเคียว 

กับการรับรู้ต่อตนเองอร่างกุกต้องตรงตามความเป็นจรัง การส์นช'มลันล้กับคุณลักษ-ณะท่ีล้ปิองตนเอง 

มีความรนดีและตั้งใจในการทำงาน การออมรับความผิดพลาดซองตนเองน้ัน หมาอความว่าบุคคล 

น้ันรอมรับลนเอง การรอมรับตนเองเป็นลังสำคัญท่ีจะทำให้มีสํซภาพจิลดี และมีพฤติกรรมสํป็ภาพท่ี 

ดีล้วร (G etch e ll and o th ers , 1987:8)
การเกดพฤติกรรมล้านทัสํนคติ แบ่งออกเป็นซ้ันตอนคังน้ั

1. การรับรู้
2. การตอบสํนอง
3. การให้ค่า
4. การจัดกลุ่มค่า
5. การแสํคงคุเ«ลักษเนะตามค่าน้อมท่ีรดถอ

(F ish bein  and Ajzen, 1975 อ้างในมัลลักา มัติโก, 2534:13)

สำหรับพฤติกรรมล้านการปฏิบัติ เป็นการแสํดงออกที่เห็น'ไล้ หรัอลังเกตไล้ในสํถานการท! 
หน่ิง  ๆ พฤติกรรมท่ีแสํดงออกน้ัอาจเป็นพฤติกรรมท่ีไม่ไล้ปฏิบัติในทันท แต่คาดคะเนว่าจะปฏิบัต ิ
ในโอกาสํต่อไป ลังพฤติกรรมล้านน้ํเมี่อแสํคงออกมา จะสำมารถวัดหรัอประเมน'ไล้ง่าย
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พฤติกรรมสํปิภาพปิองบุคคลเห็นตัวกำหนดหรอส่งผลต่อสํปีภาพ'ในหลา a ลักษท!ะ ทเห็นได้
ร'ดเจน ได้แท่ พฤตกรรม๙IIภาพท่ีถูกด้องท่รา!’นกิคความฮนอาวปีองโเวิต นิ่งความอนอาวปีองสิวิต 

•.Life expectancy.' พรอฝวงสิวิตปีองตน หผาอถง การวัตด่าเฉล่ีอปีองจำนวนปีททลุ่ผคนถูก 

คาดคะเนว่าจะมีสิวิตออุ่ โตอทั่วไปแล้ว คนท่ีเกิดในอุคบัจตุบันจะมีสิวงสิวิตอนอาวมากกว่าคนาน
อดตเนองจากคนานบัจตุบันมีพฤติกรรมลุปิภาพท่ีถูกต้องมากปีน เฬ่น ตังแต่ ปี 2443 สิวงสิวิต
ปีองคนโตอเฉลี่ยเพิ่มปีนมากกว่า 26 îl ตอเพ่ิมจาก 47 ปี สำหรับผุ้ท่ีเกิตานปี 2443 เห็น 74 3 

านปี 2524 เห็นต้น สิวงสิวิตปีองคนเห็นตัสํนตัวหน่ิงท่ีf ให้เห็นถงภาวะลุ'ปีภาพปีองคนานสิงคม
กล่าวคอ การมีสิวงสิวิตอนอาวเห็นสิงหน่ิงท่ีแสํดงว่ามีลุ'ปีภาพติ

านอกลักษ-ณะหน่ิง พฤติกรรมธุปีภาพท่ีถูกต้องจะสิวฮลดภาวะเลี่องทางสํปิภาพ (H ealth  

Risks) นิ่งหมายกงโอกาสํหรือความเห็นไปาด้ที่สิงที่ไม่ติอาจจะ เกิดปีนได้ และมีผลเสือต่อธุปิภาพ 

ภาวะเลี่ยงทางธุปีภาพได้แก่ การเกิดอุบัติเหตุและอุบัติภัย การาสิลี่งเสํพติด และการเกิดโรคหรือ 

ความเจ็บบัวอต่าง  ๆ นิ่งราอละเออดานเรองเหล่านิ่จะได้กล่าวโคฮลำตับไป
ลี่งที่กล่าวมานิ่ เห็นเพองตัวอย่างที่แลดงาห้เห็นว่าพฤติกรรมธุปีภาพปีองบุคดล เห็นบัจจัอ 

สำค้*ญท่ีเห็นตัวกำหนดล,ภาวะธุปีภาพ หากบุคคลมีพฤติกรรมธุปีภาพท่ีถูกต้องก็จะล่งผลาห้มีธุปีภาพดี
เพราะพฤติกรรมลุ’ปีภาพเห็นบัจจัอที่ปีนออ่กับตนเองเราจงสำมารถควบคุมได้มากกว่าบัจจัออน ๆ

บัจจัออก 3 ประการท่ีเห็นตัวกำหนดภาวะธุปีภาพคอ พันธุกรรม สิงแวดล้อมทางกาฮภาพ 

และคุ niภาพปีองการบริการทางธุปีภาพ

2. พันธุกรรม(H ered ity) บางครั้งความสำมารถานการบัองกัน'โรคปีองเราถูกจำกัด 
โคอพันธุกรรม และองคประกอบสํวนบุคคลอน  ๆ พันธุกรรมคอการท่าฮทอดอักษณะต่าง  ๆ ทาง
สิววิทอาจากพ่อแม่'ไปสํถูกหลาน ก้าคนานครอบครัวปีองเราหลาอ  ๆ คน ตาอด้วอโรคหัวใจ ตัว
เราก็อาจจะบัองกันโรคหัวใจได้น้ออกว่าคนอน  ๆ ที่ลมาสิกานครอบครัวปีองเปีาไม่ได้เจ็บบัวอ
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หรือ(ทอต้วอโรคหัวใจ ในบางครั้ง การต้อยความฟ้ามารถหรือความผดปกติจะกำให้ไม่ฟ้ามารถ 

ออกกำลังการไต้อย่างฟ้มาเส์มอ ไม่ว่าพันธุกรรมหรือฟ้ภาวะทางการภาพ เราไม่ลฯมารถควบคุม 

ไต้ทังหมต แต่เราก็ฟ้ามารถกำให้ธุชภาพปีองเราคืไต้โตฮพฤติกรรมธุปีภาพ

3. ล่งแวคล้อมทางกายภาพ (P h y s ica l environment) คือลังท่ีไม่มิธิวตท่ีออู่
รอบ  ๆ ต ัวเรา เร่นฟ้ถานที่ที่เราอาตัยอยู่ การกำงานหรอการเล่น การกระกำทางธุชภาพในฟ้ภาพ 

แวดล้อมทางการภาพ อาจจะล่งผลกระทบต่อธุปีภาพปีองบุคคล มลภาวะทางอากาฟ้อาจกำให้
โอกาฟ้ในการ เป็นโรคปอดเพ่ิมมากปีน หรือโอกาฟ้ในการเกํดความผลปกติในปอดมมากปีน เร่น
โรคหัต นักวิทยาฟ้าสตร์เ$อว่ามลภาวะทางอากาฟ้อาจเป็นฟ้าเหตุปีองมะเร็งต้วธ และนาหรือ
อาหารท่ีเสือนปนเสือโรคก็มิผลต่อธุปีภาพปีองบุคคล คือกำให้เกคโรคหรือภาวะการเจ็บ!]วย ท่ี
กล่าวมานํ้เป็นเพัยงตัวอย่างปีองล่งแวดล้อมทางการภาพที่ฟ้ามารถล่งผลกระทบต่อธุปีภาพปีองบุคคล

4. การบริการทางธุปีภาพ (H ealth  care se r v ic e s )  คุณภาพปีองการให้บริการ
ในต้านธุชภาพ จะเป็นต้วร่วอกำหนดคุณภาพปีองธุปีภาพปีองบุคคลต้วอ ถ้าเราไปรับบริการทาง
การแพทอ และทันตแพทรอร่างฟ้ม๋ัาเฟ้มอ เราก็อาจจะห้องกันปิญหาต่าง  ๆ ทางต้านฟ้ปีภาพท่ีอาจ 

เกดปีนไต้ เร่น การตรวจพบความผดปกติตั้งแต่ระระเริ่มแรกจะกำให้รักษาไต้ง่าฮ หรือการตรวจ 

ร่างกายอย่างฟ้มาเฟ้มอ จะร่วอให้ประเมินฟ้ภาวะธุปีภาพไต้ เป็นต้น
กล่าวโคอฟ้รุปไต้ว่า ฟ้ภาวะธุปีภาพปีองบุคคลปีนอยู่กับชจจัอหลัก 4 ประการ ตังกล่าว 

แล้ว และชจจัอท่ีมิอิทธิพลมากท่ีธุคในการกำหนดฟ้ภาวะธุปีภาพ ก็คือ พฤติกรรมธุปีภาพปีองบุคคล 

ตังน้ัน หากบุคคลมิพฤติกรรมธุปีภาพท่ีถุกต้องก็จะกำให้มีแนวโน้มท่ี'จะมิฟ้ปีภาพคื
จากความหมาอและปีอบเป็ตปีองธุปีภาพ รวมท้ังปิจจั0ท่ีเป็นตัวกำหนดภาวะธุชภาพ เมอ 

พิจารณาในเธิงความล่มพันธแล้ว จะเห็นว่า คน ธุชภาพ และล่งแวดล้อม มิความล่มพันสล่งกัน
และกัน ฐ่งแฟ้คงให้เห็นไต้ตังนั้



แผนภฺมีก่ี 3 ความล่มพันสระหว่างaน ลุปีภาพ และสิงแวคล้อม
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จากแผนภุมช้างต้น จะเห็นไต้ว่า ลภาวะลุปีภาพปิองบุคคลนัน มีทังลปีภาพลี และการเจ็บ 
ปวอ แม้ไม่อาจแบ่งแอกลภาวะทั้ง 2 ออ่างนํ้ไต้อย่างช้ลเจน แต่เราก็ลามารถส่งเลริมให้มี
ลปีภาพลไต้ จากการล่งเลริมปิจจัอกี่กำหนคลภาวะลุaภาพ โดอเฉพาะการส่งเลรมให้มีพฤต้กรรม 
ลุปีภาพก่ีถกต้อง การจัลสิงแวลล้อมกี่ล และการจัคให้มีบริการทางส์ปิภาพกี่ลค้วอ ฐ่งก็หมาอถง 
การกำจัคลาเหตุปีองการเจ็บบ่วฮให้หมลไป หริอลลน้ออลงให้เหลอน้อฮกี่ลุดจากปิจจัอหริอส์าเหตุกี่
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Iราไม่ÉÏ■ ามๆ รถควบคม'■ เค คอ พันธุกรรมเท่าน้ัน ไนพักษณะดังกล่าวน จ ิงเ du การพ«เนาสุปีภาพเนอ 

พัฒนาคุณ.กาฬสืวล เพราะสป็ภาพเป็น a งคประกอบท่ีสำคัฤเประการ ห นิ่ง2 0 งคุ{«ภาพช้วต

การพัฒนาคุณกาฬธ1วิ^
กวาม!'เมา8ปีองคุณภาพรีจิต

รังไม่มีผุ้ใคได้ให้ความหมายท่ีธ'คเจนปิองคุณภาพรีจิต แต่โคฮทั่วไปแล้ว คุณภาพ
รีจิค คอรีจิตก่ีร การมีรีจิตท่ีค ก็คอการมีบัจจ้อ 4 อันได้แก่ อาหาร ท่ีอยู่อาตัย เครองนุ่งห่ม และ 

รารักษาโรค เพราะถ้าไม่มีทั้ง 4 อร,างนํ้ ก็คงมีรีจิตท่ีคไม่ได้ (จรัสสุวรรณเวลา, 2533) และ 
หากพิจารณาบัจจัยท้ัง 4 แล้ว จะเห็นได้ว่าเป็นบัจจัยที่สำคัญแก่การค้ารงรีจิตและสุปีภาพ ได้มีการ 

กำหนคคัวบ่ง!คุณภาพรีจิตโคอจำแนกออกเป็น 6 หมาค คอ (ESCAP, 1990)
1. ลุ'ปีภานอนามัฮ ประกอบด้าอ อาอุปียเแลี่ฮ การเจ็บท่วอ การตาอ 

โภ3นาการ และอุบัติเหตุ
2. รีจิตท่ีภาคภูมิ ( I n t e l le c t u a l  Life> ประกอบด้วยการอ่านออก 

เปีธน'ได้ การตักษาไนระบบการสิกษาตลอดรีจิต การเช้าถงวัรแนธรามและรีจิตที่มีคุณค่าทางจิตใจ
3. รีจิตท่างาน (Work L ife )  ประกอซด้วยสภาพการจ้างงาน อุบัติเหตุ 

จากการท่างาน ความปีดแร้ง'ไนอุคสำหกรรม และสภาพการท่างาน
4. สภาพแวลล้อมทางการภาพ ประกอบด้วยท่ีอยู่อาสืร การคมนาคม และ 

บรัการสาธารณะ สภาพแวคล้อมธรรมสาติ
5. รีจิตครอบครัว (Family L ife )  ประกอบด้วยเก็ก เยาวสน คนสรา 

และความรุนแรงไนครอบครัว
6. รีจิตในสุมสน (Community L ife ) ประกอบด้วยการมีสวนร่วมไน 

ล้งคม การมีส่วนร่วมทางการเมีอง การเรียกร้องตัทส และการท่าร้ายร่างกาย
จะเห็นได้ว่าสุปีภาพอนามัยเป็นตัวบ่งแคุณภาพรีจิตท่ีส่าตัญประการหนงและ เรอง3องสุยภาพ
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ในลัก»ทเะท่ีเป็นตัวบ่ง ÎIคุณภาพสืวิตน้ัน มีRวามต้มพันธกับปิจจัรองดประกอบอ่ีน ดังจะเห็นไต้จากแผน 

ภม ต่อฯปน
แผนภมท่ี 4 ความต้มฬันธ3องส์ปิภานกับการพัฒนาคท!ภา'พร1วิต

(จร้๚ สุวรรท!เวลา, 2533)
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คุปีภาพเปนองคประกอบท่ีหลอมรวมในคุท'.ภาพล้วิตแล้ว การพัรเนาคุท!ภาพล้วิฅ จง

ตองเน้นการพั01นาคุ2ภาพ โตอเน้นการให้ประสำ!(นมีคุ(«ภาพ มีคุปีภาพแปีงแรง มีความร้ใน
การรักษาคุปิภาพ และสำมารถดูแลและแก้ไปีปิริแหาคุปีภาพได้ด้วยตนเอง การท่ีจะพ«เนาให้
บรรคุคุดมุ่งหมายตังกล่าวได้นัน จะต้องมีความรุ้ลวามเล้าใจเที่ยวกับแนวคิด และหลักการเที่ยวกับ 

การดูแลคุปีภาพตนเอง ฐ่งจะนำไปล่การปฎิบัคิท่ีถุกต้อง

จากการสืกษาพฤคิกรรมคุปิภาพปีองคนประมาทแจ็คพันคน พบว่าพโเคิกรรมคุปีภาน 7
ประการ ที่ล่งเสํรืมสํปีภาพและมีแนวโน้มว่าจะทำาห้สํวงล้วัตฮนฮาปีน คิอ

1. การพักผ่อนโลฮการนอนหลับ 7-8 ล้วโมงต่อวัน
2. รับประทานอาหารเล้าทุกวัน
3. ไม,รับประทานหรัอรับประทานอาหารคุกจกน้อยมากในระหว่างมํ้ออาหาร
4. ควบคมนาหนักตัวให้คงท่ีส์มาเสํมอะะ;::’ '
6. ลมคุราเล็กน้อยหรอไม่คมเลย
7. ออกกำลังกายสํมาเสํมอ

บุคคลท่ีมีพฤคิกรรมคุปีภาพตังกล่าวท้ังหมล หรือล่วนใหเyมีแนวโน้มท่ีจะมีคุปีภาพกาย และ 

คุปีภาพจลท่ีสํมบุรท!มากกว่าบุคคลท่ีมีนฤคิกรรมคุปิภาพตังกล่าวน้อย หรือไม่มีเลย บุคคลท่ีมีคุปีภาพ 
ลีจะสำมารถเผล้ญกับความกลคันต่าง  ๆ ในล้วัตได้ และบุคคลท่ีมีคุปีภาพจดลี จะมีแนวคิลหรือ 
การรับร้ต่อลนเอง (S e lf-c o n c e p t)  ลีด้วย รงน่ันก็คอ การมีคุณภาพล้วัตท่ีลี
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แนวคัด I n sวทันกา?ftแลสํปีภาพฅไท aง
การดุแร๙3ภาพตนเองเป็นสิงท่ีมมานไอม  ๆ กับการดำรงบัวตปีองมแษฮสำต เพรง

แต่เราไม่ไต้ตระหนักอย่างบัดเจนกังความสำคัญปีองกังนํ้ บัจจุบันการดุแลสํปีภาพตนเอง
ตวามสำคัญออ่าง8ง เนิ่องจากมแนวคัดว่าการบัองกันตกว่าการบำบัดรักษา จงจ่าเป็นทดนตวร
จะเรัฮนรู้ว่าการท้องกันความเจ็บบํวยให้กับตนเองและครอบครัวจะทำไต้อย่างไร ลตความรุนแรง 

ปีองโรดต่าง  ๆ ไต้หรอไม่ และเพิ่มดวาม๙ปีในการดำรงบัวัตอยู่ในกังคม'โดอผสํปีภาพอนามัยท่ีล'ไต้ 

ออ่างไร ภายใต้การเปลี่ยนแปลงปีองกังคมที่เป็นไปอย่างรวดเร็วเม่นนํ้ โตรเฉพาะการพัแนา
อย่างรวดเร็วทางต้านวัทยาศาลตร็ และเทคโนโลฮในม่วง 2-3 ทศวรรษท่ีผ่านมา ไต้ส่งผลต่อ 

กังคมในต้านต่าง  ๆ ท้ังต้านความเป็นอยู่ วักการดำเนินบัวัต นละเศรษฐกิจ นิ่งสิงเหล่านํ้ส่ง 

ผลกระทบทังทางตรงและทางอ้อม ที่ทำให้คนต้องปรับเปลี่ยนแนวคัลและวักการดำเนินบัวัตใน
การดุแลรักษาลุปีภาพให้ลอดคล้องกับลภาพกังคมที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ตัวอย่างที่เห็นไต้
บัดเจนกังผลปิองการเปลี่ยนแปลงทางกังคมต่อลุปีภาพ ไต้แก' ความก้าวหน้าทางเทลโนโลรี่ใน
การต้ลต่อลี่อสัาร ท่ีทำให้คนในทก  ๆ ส่วนปีองโลกลามารถมองเห็นและไต้ยนเส่องปีองกันและ
กันไต้ ทำให้ไต้รับรู้ปีอมูลซ่าวลารเที่ยวกับลุปีภาพ กังแวดล้อม การเกิดโรคใหม่  ๆ รวมท้ังวัธ
การดุนลรักษาลุ'ปีภาพปิองคนในส่วนต่าง  ๆ ปีองโลก ทำให้คนมการปรับเปล่ียนแนวความคล
และพกตกรรมลุ'ปีภาพลามการรับรู้ปี'อมลปิ'าวล,ารน้ัน  ๆ นอกจากน้ัน การหล่ังท้นปีองวัฒนธรรม 
ตะวันตก โดยเฉพาะวัฒนธรรมวัยรุ่น ไต้ส่งผลกระทบอย่างมากต่อวัอีการดำเนินบัวัต และเป็น 
สำเหตุสำคัญประการหน่ิงปีองบัญหากังคม รวมท้ังบัญหาลุปีภาพในกังคมอีกด้วย

นอกจากสํภาพการเปลี่ยนแปลงทางกังคม ที่ส่งผลต่อวัอีการดำเนินบัวัดในการดุแลรักษา 
ลุปีภาพดังกล่าวแล้ว แรงผลักคันท่ีสำคัญมากอีกประการหน่ิงท่ีทำให้คนต้องหันมาลนใจในการต
แลรักษาลุปีภาพตนเองก็คอ แนวคัดทางต้านลุปีภาพท่ีเน้นการให้ประสำสํนมีตุฒาาพมลุปีภาพแปีงแรง 
มความรู้ในการรักษาลุปีภาพ และสำมารถดุแลและแก้ไปีบัญหาสํธภาพไต้ด้วยตนเองนั้น ดุกกำหนด

ะะ 
A
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เป็นนโยบายทางค้านสำธ-ๆร0!สํปีปีองประเทสํ'ไทร ในแผนฬัรเนาเสํรษฐกจและยังค«แห่งสำต ฉบับ 

ท่ี 7 พร้อมทั้งได้กำVเนลเม้าหมาฮไว้ว่าให้ประ๘าîfนฑุกคนมีสํ3 ภาพดถ้วนหน้าในปี 2543 จาก 
จาก เ ราหมารน ทำให้รุปแบบปิองการสำเนินงานด้านสํป็ภาพเปลรนจากการเป็นการให้บริการด้าน 

การรักษา มาเป็นการสิงเสํริม'ให้ปร ะสำสํน มความร้ความสำมารถ'ในการกุแล๙ปีภาพตนเอง
ครอบดรัว สํมîfน และยังคม ได้'ในระดับท่ีเหมาะสํม ฐ่งรวมถงความสำมารถในการ เผธิญหน้า 

และแก้'ไปีบัฤเหาสํปีภาพท่ีเกคปีน'ใหม่  ๆ อันเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางยังคมด้วย

ความหมายปีองการคุแลสํปีภาพฅนเอง
การคุแลสํปีภาพตนเอง (S e lf -c a r e  or S e lf  h ea lth  care,1 เป็นสำท่ีนำมา 

ใสํในสำรทวทยาสำสํตร้สํปีภาพ และสำปีาริสำที่เที่ยวช้องเมอประมาทเสํองทสํวรรษที่ผ่านมา
และ'ได้'ให้ความสํน'ใจในเริงปีองรูปธรรมมาก f  น'ในช้วงทสํวรรษน โคอสิบเนองมาจากแนวคลที่
ว่าสํธภาพเริ่มจากบุคคล ครอบครัว โรงเรียนหริอที่ทำงาน จงจะสำมารถบรรลุเม้าหมาอปีอง 

การมสํปีภาพคถ้วนหน้าได้ นอกจากน แนวคลในเริ่องการคุแลสํปีภาพลนเองยังมาจากแนวคลพน
ฐาน คังน้ั (เออมพร ทองกระจาย, 2533: 45-46)

1. สํปิภาพและความเจ็บ!]วอ เป็นปรากฎการทเท่ีIกิลปีนผาพร้อม  ๆ กับยังคม 
ฉะน้ันการคุแลจัลการด้านสํปิภาพและความเจ็บ!]วอ จงเป็นสิทธิและหน้าท่ีปีองประสำสํน ครอบครัว 
และสํมสํน

2. สํปีภาพและความเจ็บ!]วอ จัลอยู่'ในปีอบปีาฮทางวั81นธรรม บุคคลแต่ละคน
อ่อมมีวธิท่ีจะแก้ไปีบัถฺเหาท่ีแลกต่างกันออกไป แม้ว่าบัฤเหานั้นจะเป็นบัญหาโรคภัยไช้เจ็บเคียวกัน
ท้ังน้ัแต่ละบุคคลมีประสํบการทํเ ค่านิยมและแนวคีค ความเที่อเริ่องสํปีภาพ และความเจ็บ!]วอ
แตกต่างกันไป

3. านสํมสํนทุกสํผสํน การแก้บัญหาเริ่องสํปีภาพและความเจ็บ!]วอทุกทำหนลไว้
แล้วโลอกฎเกททๆปีองยังคม ยังคมจะเป็นผู้ระบุและคัลสินว่าใครปวอ ปวอเป็นอะไร และ
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ควรรักษาออ่างไร ด้งน้ัน การเชยวอาจงเป็นธองเรี่อง ลุ ม!fu และบุ«คลพากกว่า
4. บรัการทางการแพทอและลาธารfliลธุ ยังกระจาอไปไพ่ทั่วกงประธ'า๙น โคฮ 

เฉพาะไน If นบท เป็นบริการที่พีราคาแพงและไพ่๙ามารถลอบส์นองกวามต้องการ2องประธ'า ลนไค้ 

อร่างแท้จรัง จงมความจำเป็นที่บุคคลจะต้องมีการดูแลลุ3ภาพตนเอง เพ่ีอครบลนองควาพต้องการ 
พี่นฐานธองตนเองด้งกล่าว

5. การล่งเสํรัมการดูแลลุธภาฬตนเอง จะเป็นล่วนหนง3องการพัฒนาด้กอภาพ
3องบุคคลเพี่อการพี่งตนเอง ควบคุมตนเองและรับแดลอบตนเอง ตลอดจนการอยู่ในอาแเต
ธองแพทอให้น้อยลง (เยอมพร ทองกระจาอ, 2533:45-46)

การดูแลลุธภาพตนเองนั้น เป็นกระบวนการที่ประลาลนลามารถทำกิจกรรมต่าง  ๆ

อันได้แก่ การล่งเลรัพลุflภาพ การท้องกันลุปีภาพ และการพิเคราะห์โรค รวมท้ังการรักษา'ในปีน 

ปฐมภุมไค้ค้วอตนเอง จากแนวคดด้งกล่าวนจำแนกบทบาทการดุแลลุธภาพตนเองไค้ว่าประกอบค้วอ 
(เออมพร ทองกระจาอ, 2533:47)

1. การทำนุบำรุงรักษาลุธภาพธองตน
2. การท้องกัน'โรคภัอไธัเจ็บต่าง ๆ
3. การวน้จฉัอความผคปกต้ หรัอพรากรห์ลภาพท่ีเกิดธนค้วฮตนเอง
4. การรักษาตัวเองค้วอวร1การต่าง  ๆ รวมถงการใล้อา
5. การมีล่วนร่วมในการดุแลรักษาที่วลาธ1พทางการแพทอ และลาธารณลุธ

ไค้จัดให้ และการมีล่วนร่วมหรัอตัดกินใจต่อแผนการรักษาพฮาบาล

จากแนวคดด้งกล่าวลามารถประมวลเป็นความหมาอ3องการดุแลลุ3ภาพคนเอง ไค ้
ดังน (เออมพร ทองกระจาอ, 2533: 49)

1. การดุแลลุธภาพตนเอง เป็นกระบวนการที่ประลากรลามารถทำกิจกรรมต่างที่
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เกี่ยวร้องกับล่ปีภาพได้ด้วยตนเอง โคยมวัตถุประล่งคืเพอล่งเล่ร่ม๙aภาพ ผดุงรักษาภาวะ๙3ภาพ 

การป้องกันโรค การบำบัครักษาตนเอง นิ่งรวมความไปกังการสินฟ่ล่ภาพร่างกาย จํตใจ ภาร 

พลังการเจ็บ!]วอ กระบวนการคูแลล่แภาพตนเองน เป้นกระบวนการกี่เกัคปีนอย่างต่อเนอง
ดลอร3'วต3องบุคคล ไม่ได้เกัคเฉพาะครั้งคราว

2. การคุแลล่ปีภาพตนเอง เป้นระบบการบร่การล่แภาพแนปฐมภุมิ เป้นฐานล่าง 

ลุ'ค หร่อนัฮหน่ิงเป้นองคืประกอบสินฐานก่ีล่าคัฤ!ยิ่งแองระบบบร่การล่าธารณล่แน่ิงบร่การล่าธารณล่ปี 
กี่ให้โครรัฐ หรอวิIfาร้พทุกระคับน้ัน จำเป้นต้องาห้ล่อดคล้องกับล่ภาพการณและกักรภาพการคุ
แลตนเองแองประล่ากรอร่างเหมาะล่ม โลฮพิจารณาจากล่ภาพแองลังคมและแลความล่ามารถใน 

การให้บร่การทางล่แภาพด้วย

ลักษณะพฤติกรรมการดุแลล่ปีภาพตนเอง

จากความหมาร3องการคุแลล่ปีภาพด้วฮตนเองลังกล่าว จะเห็นไค้ว่าการคุแลล่ปิภาพ
คัว8ลนเองน้ัน เป้นพฤติกรรมหร่อการกระทำ2องบุคคลก่ีลัมพันธกับล่แภาพ นิ่งจำแนกออกได้
เป้น 3 ลักษณะ คือ

1. พฤติกรรมอนามัฮ หร่อพฤติกรรมล่ปีภาพในภาวะปกติ (H ealth behavior)
2. พฤติกรรมการคุแลล่ปีภาพตนเองเมอร้ลักว่าพิคปกติ หร่อเจ็บ!]วอ ( I l ln e s s

behavior)
3. พฤติกรรมการคุแลล่แภาพตนเองเมอเป้นผู้!]วย (S ick  r o le  behavior)

พฤติกรรมแต่ละลักษณะมรายละเอียด ตังน
1. พฤติกรรมอนามัย หร่อพฤติกรรมล่ปีภาพในภาวะปกติ (H ealth behavior) 

หมายกง พฤติกรรม ก่ีบุคคลกระทำในแณะกี่รู้ส'กว่าตนเองเป้นปกติด ไม่ได้มความผลปกติหร่อ
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เจ็บ!]วฮ การกระทำในลักษณะดังกล่าวนํ้ «จุดมุ่งพนาอหลัก 2 ประการ คอ
1.1 เพอส่งเส์ริมส์ปีภาพ (H ealth promotion) เป็นพฤติกรรมส์ปิภาพ

ท่ีส่งเสัรัมให้ตนเองและลังคมมีสํปีภาพดี น?น การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่อย่างเหมาะ
กํม การออกกำลังกาย การพักผ่อน รวมทั้งการทำงานอย่างเหมาะส์มกับสํภาพ!เองตนเอง

1 .2  เพอ!เองกันการเกิดโรคและอุบัติเหตุต่าง ๆ (H ealth  P revention)
เป็นพฤติกรรมสุปีภาพท่ีกระทำเพ่ีอบัองกันการเจ็บป่วย ความผดปกติ รวมทั้งอุบัติเหตุที่อาจจะเกค 

ปีน น?น การไปตรวจร่างกายประจำ!] การกํวมหมวกกันน็อคในปีณะปีบรถจักรรานรนต หรอ
การรัดเปิมปีดนิรภัยในปีณะปีบรถหรอน่ังรถยนต่ เป็นค้น

2. พฤติกรรมภารดุแลคนเองเมอรุ้สิกว่ามีความผดปกติ หรอเจ็บ!]วa ( I l ln e s s
behavior) เป็นพฤติกรรมท่ีคนกระทำเมอรู้ว่ามีความผิดปกติเกิดปีนกับตนเอง น?น รู้ลักปวด
ดีรษะท้ังวัน ทุกวัน ตนเองเริ่มรู้ลักว่าผิดปกติจะทำอย่างไรดี อาจไป•แอฮามารับประทาน ไป
หาแพทฮ์เพอตรวจรักษา หรอแม้แต่ปรกษากับเพอนหรัอพ่อแม่ ในเริ่องปิองความผิดปกติที่เกัดปีน 

ก็จัดเป็นพฤติกรรมการดุแลลนเอง ในลักษณะด ังกล่าวน พฤติกรรมการดุแลตนเองในภาวะที่
ผิดปกติ จังแบ่งออกไค้เป็น 2 ส่วนคอ การรับรู้ (P erceive) ลังความผิดปกติท่ีเกิดปีน และ
การมีพฤติกรรมเกิดปีน (Take a c tio n ) กับความผิดปกตินัน  ๆ จากตัวอย่างที่กล่าวปีางค้น
การรับรู้ก็คอ การรู้ลัทว่ามีความผิดปกติเกิดปีน คอทำไมปวดหัวท้ังวันและทุกวัน และเมอรับรู้
แล้วก็จะต้องกระทำอะไรลังอย่างเพอแก้'ไธความผิดปกตินั้น น?น ไปปรกษาแพทร ปรกษาพ่อแม่ 

เป็นตัน

3. พฤติกรรมกา?ดุแลตนเองเมอเจ็บบ่วฮ และ,ไค้รับการกำหนดว่าเป็นผู้บ่วฮ (S ick  

ro le  behaviro) จัดเป็นการคแลคนเองเพี่อให้หายจากการเจ็บป่วย (T herapeutic s e l f -  
care) หมายกง พฤติกรรมการดูแลตนเองปีองบุคคลท่ีกระทำในปีณะท่ีตนเจ็บบ่วฮ โดยไค้รับรู้จาก
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การตรวจปีองแพทอแล้ว เห็นพฤติกรรมท่ีทำตามตำลังหริอตำแนะนำปีองผู้ให ้การรักษา เล่น เมอ 

ไปหาแพทอแล้ว แพทอบอกว่าเราเห็นหวัดอย่างรุนแรง ต้องนอนพัก 3 วัน ต้องไม่ลมนาเอน 

ให้คมนำอุ่นมาก  ๆ รักษาร่างการให้อบอุ่น พร้อมท้ังรับประทานอาคามท่ีแพทอลัง เราก็ปฏิบัติตัว 
ตามน้ัน อัพนั้ก็เห็นพฤติกรรมการดุแลตนเองเพี่อเจ็บ!]วอที่กระทำเพี่อให้หายจากการเจ็บ!]วอ

จะเห็นไล้ว่า พฤติกรรมการดุแลล้ปีภาพตนเองทัง 3 ลักษแระ มลวามล้มพันธต่อเพ่ีองกัน 

โลฮเริ่มจากการดุแลตนเองในภาวะปกติ ไปจนกังการดุแลตนเองเพี่อเจ็บม่วฮทั้ง 3 ลักษแระตัง
กล่าวแล้ว มีจุลมุ่งหมายล้าลัฤ)ก็ลือ การลำรงรักษาไว้?งภาวะล้ปีภาพที่ลืนั่นเอง ?งจะกล่าว
ไล้ว่าเที่นนั่งล้าตั กุ! และจำเที่นที่บุคลลจะต้องเร่อนรู้เพี่อนำ'ไปล้การปฏิบัติที่ดุกล้อง เพราะใน
ล้ภาพลวามเที่นจริงแล้ว พฤติกรรมการดุแลตนเองมีท้ังลักษแระท่ีถกต้อง และไม'ดุกต้อง บางเรอง 

เห็นการปฏิบัติลามความเพ่ีอท่ีลืบฑอลกันมา เล่น ในบางท้องถิ่นเวลาที่จะนำเลกเล็ก  ๆ ออกไป
นอกบ้าน แม่ปีองเล็กก็จะเอามุ่นที่หัวแม้เท้าบ้าอที่หน้าผากเล็ก โลอเพี่อว่าการกระทำเล่นนีจะ
ทำให้เล็กล้กปรก ไม่น่ารัก ภติมีจะไล้ไม่เห็นความน่ารักปีองเล็ก จะไล้ไม ่มาเอาเล็กไป อันน้ํก็ 

เที่นพฤติกรรมการดุแลเพี่อปกบ้องเล็ก แต่ม้นไม,ดุกต้องเพราะการกระทำลังกล่าวอาจก่อให้เติล
อันตราอต่อเล็ก เล่น อาจไล้รับเพี่อโรคจากมุ่นที่เอามาบ้าย แล้วทำให้เกลการเจ็บ!]วอปีนไล้ 
ตังนั้นจงเห็นไล้ว่า พฤติกรรมการดุแลตนเองน้ันมีบัจจ้อต่าง  ๆ เซ้ามาเที่ยวซ้อง ท่ีล้าคัฤเไล้แก่
ประการแรกลือ แนวปฏิบัติท่ีคนล้วนใหญ่กระทำกัน อาจเที่นการกระทำที่ปฏิบัติต่อเพี่องกันเริ่ออมา 
อาจดุกต้องหริอไม่ถกต้องตามหลักวล้าการในบัจจุบันก็ไล้ นอกจากน ก็อาจมีบัจจ้อการปฏิบัติแบบ

งเติมก็คล้ายกับลักษแระท่ีกล่าวประการแรกลือ อาจดุกล้องหริอไม่ดุกต้องก็ไล้

พฤติกรรผการดุแลล้ปีภาพตนเองน้ัน มีบัจจ้อท่ีเห็นแนวปฏิบัติปีองคนล้วนใหญ่ในลังคม?ง
ปฏิบัติลืบทอคกันผาตังกล่าวแล้วน้ัน การปฏิบัติน้ันอ่อมเปล่ียนแปลงไปตามล้ภาพการเปท่ีอนแปลง
ปีองลังคม ทำให้แนวติดและรูปแบบปีองพฤติกรรมการดุแลล้จภาพลนเองเปลี่ยนไป ?งจะเห็น
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ไ ftS'fiเจนจากการเ มรอบเฑีอบนนวคิด และลักษผะปิองการดุแลสุปีภานตนเองในสมัอก่อนกับสมัร
ปิจจุบัน ได้รังน (H il l  and Smith, 1985:4-5)

ลักษผะการรุแลสุปีภานใน.อด้ต

1. ให้การรักษาตามอาการ/ภาวะการ 

เจ็นปวอ
2. เน้นความเฉพาะเจาะจ'i (อาการ 

เจ็บปวฮเท่านั้น)

3. เน้นท่ีประสิทธิภานปิองการรักษา
4. ตวาบเจ็บปวอและโรคที่เก ิดปีน เป็น 

ความเลวร้าฮฑ้ังหมด

5. การแก้'1ปีภาวะการเจ็บ!]ว a จะเริ่ม 

ด้วรการ'ใช้ฮา และการผ่าตัด

6. ร่างการปิองมนุษรถูกมองว่ามีลักษผะ 
เหมีอนเดรองจักรท่ีร}อมแชมได้ลหรอ 
เลว

7. โรดหรอความผิดปกสิท่ีเกดปีน ถูกมอง

ลักษผะการรุแลลุ,ปีภาพ'ในพัจจบัน

1. แสวงหารุปแบบและสาเหตุ เนอให้การ 

รักษา การเจ็บป่วรที่เกคปีน
2. บรผาการสิงต่าง  ๆ ที่เที่รวปีองเปีาด้วย 

กัน คอนจารผาดวามเป็นบุคคลโดอสิวน 

รวม
3. เน้นท่ีตุผร่าปีองความเป็นมนุษร
4. ความเจ็บป่วยและโรคที่เกดปีนเป็นปีอมล 

เที่ยวกับการปีาดความสมตุลอ์ และความ 

ไม่สอดคล้องกัน
5. การแก้ไปีในภาวะการเจ็บป่วย จะเน้น 

การใ๙เทคโนโลท่ีที่เหมาะสมบนแนวคด
ปีองการรักษาสุปีภานในภาวะปกสิ (เสิน 
ให้อาหาร พักผ่อน ออกกำลังการที่ 
เหมาะสม)

6. ร่างการมนุษรถูกมองว่า เป็นระบบท่ีมีการ 
เปลี่รนแปลงอยู่ตลอดเวลา อถู่ในบรับท
ปีองสิวนอน  ๆ ด้วอ

7. โรคหรัอความผิดปกสิที่เกดปีนถูกมองว่า
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ลักษณะทาร ft Lia ๙ปีภาพในอเ? ต

ว่าเน้นสิงรู่งม อยู่โด อจริงจัง
8. เน้นที่การกำลัดอาการป็องโรคหรอ 

การเจ็บปาอฑเกคปีน'ให้หผลไป
9. ถอว่าว!h ริพมิอำนาจในการให้บริการ 

๙ปีภาพ
10. ร่างกาธและร«ใจ แรกออกจากกัน 

ถ้ามการเจ็บปวฮทางจิต ก็เป็นเรี่กง
ปีองจดใจ และต้องรักษาโดรจิตแพทอ

11. จิตใจเน้นองคประกอบที่ 2 ปีองการ 
เจ็บ!เวรปีองร่างการ

12. อ้อมลเริงปริมาณ เริน (ผลการ 
ทด๙อบ วันท่ี) เ น้นสิงท่ีใอ้เ น้นอ้อ 

พงพาอันตับแรก
13. ไม่เน้น "การน้องกัน" เริน ริตามิน 

การพักผ่อน การออกกำลังการ การ 

ให้ภูมิคุ้มกันโรด ไม่กํบบุหร่ี

ลักษณะการคุแลกํปีภาพ'ในน้จจบัน 

เน้นกระบวนการ
8. เน้นท่ีการบรรลุ การเป็นอยู่ที่ดีและม ิ

คุป็ภาพดัท่ีส์ค
9. ริปี'าริพเน้นน้มิล่'วนร่วมในการดูแลกํภาพ

10. ร่างการและจิตใจ เน้นริงท่ีต้องพิจารณา 
ร่วมกัน เพราะแอกจากกันไม่ได้ ภาวะ 

การเจ็บ!เวรที่เกดปีน จะต้องได้รับการ 

ดูแลทางลุปิภาพท้ังหมด
11. จิตใจเน้นองคประกอบอันดับแรก หริอ 

เน้นองด้ประกอบท่ีสำต ัเๆ!เท่ากัน ปีอง 

การเจ็บ!เวร
12. อ้อมลเริงคุณภาพใริเน้นริงท่ีพงพาอันดับ 

แรก

13. "การน้องกัน" เทียบกันได้กับการมิ 
ส์ปีภาพดีท้ังหมด ะ การทำงาน ความ 
ลัมพันฮ เน้าหมาอ ร่างการ จิตวญญาณ
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หลกการดูแลฝัปีภาพตนเอง
การที่บุคคลจะสำมารถดุแลสํปีภาพตนเองเพอให้มี๙ปีภาพflน้ัน ต้องมีบทบาทท่ีสำคัญ 4

ประการ กอ
1. การดำรงรักษาสํปีภาพ
2. การป้องกันการเกิดโรคและความเจ็บ!]วอรวมทั้งความผดปกติต่าง ๆ
3. การวนิจฉ้อตนเอง การให้อาตนเองและการรักษาตนเอง
4 . การมีส่วนร่วมในการรับบร่การทางสํปีภาพ

1. กา?ดำรงรักษาสํปีภาพ (H ealth  m aintainance) กอพฤติกรรมหรอกิจกรรม
ได  ๆ ท่ีงส่งผลไนการมีมีวตอนอาวปีน หร่อส่งผลานการเพ่ิมคุผภาพ!?วิต การดำรงรักษาสํปีภาพ 
ไม่ ได้ มุ่ง เน้น เฉพาะ ท่ีบัญเหา ลุ ปี ภาพ พ ร่อ การ เจ็บ ป๋วอ แต่ เน้น ท่ี รูป แบบ การ ดำเนิน ร่วต (L ife 
s t y le )  และเน้นที่การปฏิบัติเพ่ิอดุแลสํปีภาพที่ก่อให้เกิดประโอสํนิ่โดอทั่วไป

2. การป้องกันโรค (D isea se  p reven tion ) หมาอกิง พฤติกรรมเฉพาะ หร่อ 

กิจกรรม ที่งกระทำโดยตั้งไจเพิ่อป้องกันการเกิดหร่อการแพร่กระจาฮโรค การป้องกันโรคมี 3 
ปีนตอน คอ

ปีนแรก ะ การหลกเลี่องการเกิดโรค
ปีนท่ีสํอง ะ ให้ความสำคัญและรักษาโรคก่อนจะมีการทำลาฮที่สำคัญเกิดปีน หร่อ 

ก่อนท่ีโรคจะรุกลามมากปีน
ป็นท่ีสำม ะ ป้องกันอันตราอหร่อความพการที่เป้นผลมาจากโรคที่เกิดปีน การ

ป้องกันโรค ได้รับการออมรับว่าเป้นองคประกอบท่ีสำคัญประการหน่ิง ไนการดำรงรักษาสํอภาพ
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3. การวินิจฉัยคนเอง ทารูๆ.ห้ฮาคนเองและกา?รักษาฅนเอง (S e lf -d ia g n o s is ,  
se lf-m e d ic a t io n  and se lf - tr e a tm e n t)  ทักษะเหล่านคาบเก8วกับการดำรงรักษา 

สํปีภาพ และการป็องกัน,โรค
นุ«คลมักจะปฎิบัต้ในIรองน1!ล่านํ้อย่างเห็นอสํระ บุคคลจำนวนมากพ«วามรู้?กว่าเปิา

มกวามสํปีสํบาอออ่างสํมบรท! ในการวินิจฉัยอาการไอปิองตนเอง อาการใใวัต และอาการเจ็บคอ 

และเลอกกนราและรักษาตนเอง จากการสิกษาปีอง W illiamson (H il l  and Smith, 
1985: 15) ไค้แสํลงให้เห็นว่า เมี่อบุคคลมีประสํบการผ์เที่รวกับอาการเจ็บ!]วรต่าง  ๆ 16% 3อง 

คนทั่วไปไม่ฑัาอะไรเลฮ (อยู่เฉย ๆ) 63% ใช้'การดูแลตนเองเพรงอย่างเคยว 12% ๆ ร'การ
ดูแลตนเองร่วมกับการไปพบแพกรท่ัวไป 8% ไปนบแพทย่เพองอย่างเคยว และ 1% ไปรับ

บบรัการการรักษาที่โรงพยาบาล ร่งแสํคงว่าจำนวนคนกง 75% ใฉัการดูแลตนเองโดยการ
วินิจฉัยให้ยาและรักษาตนเอง

4. กา?มส่วนร่วมในการรับบูรการกางลุ,ปีภาพ หมายกง ความสำมารถปีองบุคคลใน 

การที่จะคัคส่นใจไค้ว่า เมอใคควรไปรับบริการทางสํปีภาพ และควรไปรับบริการทางสํปีภาพที่ใดที ่
เหมาะสํมกับตนเอง

อย่างไรก็ตาม ในการที่บุคคลจะกระทำตามบทบาทในการดูแลสํปิภาพตนเองไค้อย่างค้นัน 
จำ เ ห็นค้องมีองค้ประกอบต่อไปนี

1. มีความรู้ ทักษะ ความรับผลสํอบ และความต้องการานการดูแลสํปีภาพตนเอง
2. มีแรงจงใจ และพลังที่เพรงนอสำหรับการเริ่มต้นและการกระทำอย่างต่อเนอง ใน 

การดแลสํปิภาพตนเอง เพอการบรรลุกงเปีาหมายปีองการมีสํปิภาพคี ทังส่วนตน ครอบครัว สํมสํน 

และลังคม
3.  เห็นความสำกัญปีองปิจจัอทางา81นธรรมและลังคผท่ีมีอทธพลต่อพฤต่กรรมสํปีภาพและ
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นำมาพจารททปรับพฤติกรรมฟ้ขภาพาห้ฟ้อดคล้องกับห้จจัฮลังกล่าวนัพ
4. ฟ้ามารถปรับเปล่ีรนพฤติกรรมฟ้ธภาพให้เหมาะฟ้มกับฟ้ภาพลังคม ru ปล่ีauแปลงอยู่ 

ตลอดเวลา โดรฮรุ่บนพนฐานa องหลักการท่ีกุกต้อง

กล่าวโดรฟ้รุปไต้ว่า ๙3ภาพเป็นล'งล่าคัฤเและเป็นรากฐานaองการลารงอยู่aองปีวิตมนุษฮ 

มนษรกุกคนมีเห้าหมายหลักอร่างเดอวกัน คอต้องการม๙3ภาพด ในฟ้ภาพการma องลังดมห้าจุบัน 

การที่จะม๙3ภาพคีไค้น้ัน 3นกับตัวaองบุคคลท่ี'จะต้องม ีเจตคติที่ลและถูกต้องในเรี่อง๙3ภาพและการ 

ดูแลฟ้ขภาพ โครตระหนักว่า ๙3ภาพเท่ีนองคประกอบท่ีล่าคัฤ13องคุ{นภาพปีวิด และในการที่บุคคลจะ 

มีความฟ้ามารถ,ในการดุแล๙3ภาพตนเองไล้อร่างดนั้น จะต้องมีความรู้ความเ3าใจที่กุกต้องเที่รว 
กับแนวติดและหลักการานการดแล๙3ภาพ ฟ้ามารถวิเคราะห้ห้จจัอต่าง  ๆ ท่ีมีอทธนลต่อฟ้ภาวะ
๙3ภาพ รวมท้ังลักษณะของพฤติกรรมฟ้ขภาพในลักษณะต่าง  ๆ ไต้อร่างกุกต้อง เพอให้ฟ้ามารถนำ 

มากำหนดแนวทางปฎิบัติานการดูแล๙3ภาพท่ีเหมาะฟ้มสำหรับตนเองต่อไป



หน่วอท่ี 2
โภชนาการกับสํปิภาพ

จุดมุ่งหมาย

1. จุดมุ่งหมาarวไป

เพฮให้ผู้เรียนมีความรู้ความเปิาใจอย่างถูกต้องเกี่ยวกับเรองอาหารและ 

ปีfy หาสํปิภาพทาง'โภชนาการ ตระหนักถงความสำคัเญÏเองการคุแลสํป็ภาพตนเอง 

ทางด้านโภชนาการ และมีการปฎิบัติตัวอย่างถูกต้องในด้านโภชนาการ
2. จุดมุ่งหมารเฉพาะ

ภายหลังเรียนจบหน่วยการเรียนนแล้ว ผู้เรียนสำมารท
1. อธิบายกังดวามสำคัญทองการดูแลตนเองทางด้านราหาร เพอเสํรีมสํร้าง 

สํป็ภาพ'ได้
2. อธิบายเกี่ยวกับความต้องการอาหารและการบรีโภคอาหารเพอการรักษา 

สํปีภาพ'ได้อย่างถูกต้อง
3. รีเคราะห้ปิฤเหาสํปีภาพที่เกดจากพฤติกรรมการบรีโภคอาหารได้
4. กำหนดแนวทางการปฎิบัติตัวทางด้านการบรีโภคอาหารเพอให้มีสํปีภาพด้ได้

แนวติด
อาหาร เป็นปิจจัยสำคัฤ!ต่อการพัพนาสํปีภาพในด้านการลังเสํรีมความสํมบุรเนทางร่างกาย 

และความพร้อมปีองสํมรรถนะทางกาย ดังนั้นการดูแลตนเองให้ได้รับอาหารอย่างถูกต้องเหมาะสํม 

ท้ังด้านปรีมาทนเละคุ:'นภานปีองอาหารจงเป็นลังจำเป็น การได้อาหารที่ถูกต้องจงหมายกง การ
ผคุงสํปีภาพท่ีดั ฐ่งหมายกง ความเปีาใจว่าอาหารและพฤติกรรมการบรีโภคจะต้องดำเนินไปร่วม 

กับปิจจัยทางลังคมและเ สํรษฐกัจด้วย
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อาหารกับความต้องการปีองร่างการ

อาหารเป็นความต้องการพนฐาน 1 ใน 4 ปีองการมีปี,วิตอร'รอค ปฎกริยา
ปีองความต้องการอาหารเกิดปีนตั้งแต่แรกเกิด สิง?!เห็นเด่นปี'ดคอ การที่ทารกคูคนมมารคา
สิงแสํคงกงความต้องการอาหาร อาหารจงเป็นสิงสำคัfyและจำเป็นสำหรับมนุษอ่ทุกคน สิง
ความสำดักฺ!น้ัน'ไม่เพรงแต่ชนิดและปริมาณปีองอาหารที่ร่างการต้องการเท่านั้น แต่รวมกงความ
สำค fy'ในการ?!เราไต้รับประทานอาหารอร่างถกต้องเหมาะส,มอกค้วฮ

การ?!อาหารเป็นสิงจำเป็นสำหรับร่างการนั้น เพราะร่างการนำสารอาหาร?!ไต้จาก
อาหารที่รับประทานเช้าไป ไปใช้ประโฮชน ร ทาง คอ

1. สำหรับให้เชลลและเนํ้อเออปีองอวัยวะต่าง  ๆ ปีองร่างการ ไค้ใช้ในภาวะปกค 

เพอให้ระบบต่าง  ๆ ปีองร่างการสำมารกทำงาน'ไค้อย่างปกติ สิงแสํคงกงการดำรงสิริตออ่
2. ร่างการต้องการอาหารเพอนำไปสํร้างเนั้อเออใหม่ และสิอมแชมเนั้อเออในสํวนที่ 

สิกหริอให้กลับคนสํภาพ ในลักษณะน้ัคอ อาหารเ ป็นสิงจำเป็นสำหรับการเ จริฤแติบโตปีองร่างการ
3. ในกิจกรรมบางออ่างที่กระทำเพอการส่งเสํริมให้ร่างการมีนุปีภาพแปีงแรง สํมบุรณ 

ปีน เช่น การออกกำลังการ จำเป็นต้องไค้รับอาหารในปริมาณที่เหมาะสํมเพีรงพอ ในลักษณะ 
น อาหารจงจำเป็นสำหรับการส่งเสัริมนุปีภาพ

การที่ฮาหารจะก่อให้เกิดประโฮชนต่อร่างการทั้ง 3 ลักษณะดังกล่าวนัน ก็โดยการที่ 
อาหารที่รับประทานเช้าไปกุกอ,ออ และเปลี่รนเป็นพลังงานในร่างการ โครกระบวนการที่เ ริอกว่า 
Q xidation คอการที่สำรอาหารกุกรวมกับออกสิเจน เพอชร้างพลังงาน พลังงานที่ร่างการ
ต้องการจะเปลี่รนแปรไปตามลักษณะและปริมาณปีองกิจกรรมต่าง  ๆ ท่ีกระทำ และช่วงวัฮปีอง
บุคคล เช่นถ้ามีกิจกรรมมาก ร่างการก็จะเผาผลา[yอาหารเป็นจำนวนมาก เพีอให้ไค้พลังงาน 
เพียงนอสำหรับการกระทำกิจกรรม และเมอพิจารณาช่วงวัฮปีองบุคคล เราพบว่าในช่วงวัยรุ่น
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และวัรผู้'ใหญ่ตอนต้น เป็นย่วงวัรฑต้องการปริผา«อาโทรมากกว่าย่วงวัธอน  ๆ เพราะเป็นย่วง 
วอที่มีอัตราการเจริญเดบ!ตปีองร่างกาฮส'ง มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างการเกิดปีนอย่างมาก Iใร่น 

ระบบมีบพันธุ มีการพ«นาเต็มกี่ ประกอบกับ!!วงวัอดังกล่าวเป็น!!วงวัฮที่มีกิจกรรมต่าง  ๆ มากโดธ 

เฉพาะกิจกรรมทต้องใ!(กำลัง เย่น การเล่นกิฟ้า การท้างาน จงเป็นย่วงวัฮที่มีดวามต้องการ 

พลังงานจากสำรอาหารมากกว่าย่วงวัยอน  ๆ โดยเฉลี่ยแล้วผู้!(าฮในวัอนํ้จะต้องการพลังงานจาก 
สำรอาหารประมา«วันละ 3800 แดลอร่ี และผู้หญิงในวัยเดียวกันจะต้องการพลังงานจากส์าร 

อาหารประมา«วันละ 2500 แดลอร่ี และเผอพิจาร«าดวามต้องการพลังงานในแต่ละผํ้อ ผู้!(าอ 

และผู้หญิงมีดวามต้องการพลังงานดังน

อายุ (ปี) ดวามต้องการพลังงานใน 1 ม้ํอ

สำฮ 20-59 900 กิโลกรัมแดลอรี่
60 + 750 กิโลกรัมแดลอรี่

หญิง 20-59 650 กิโลกรัมแดลอรี่
60* 600 กิโลกรัมแดลอรี่

(กองโภ!(นาการ กรมอนามัย กระทรวงสำสาร«ส์ปี, 2532)

ดังน้ัน เพอให้ร่างการไต้รับอาหารอย่างเพรงพอ สำหรับการสํร้างพลังงานในปริมา«
ดังกล่าว การกำหนดอาหารในแต่ละวันจงเป็นสิงสำดัฤ!และจำเป็นเพอที่จะประมา«ไต้ว่าร่างการ 
จะได้รับสำรอาหารตามที่ร่างกายต้องการ ทั้งทางต้านปริมา«และดุ«ภาพ ในการกำหนดอาหาร
จะต้องพิจาร{นาสิงต่อไปน้ั
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1. ความสํมดุลทางล้านปร่มาผและดุผร่า 2 องสำรอาหารที่จำเป็นแก'ร่างกาย
2. สำมารถจัดหารํ้[อไล้ในวงเงินที่มีอยู่อองครอบครัว
3. ใถ้วิธีการเตรียมและการประกอบอาหารที่รักษาดุผร่า2องสำรอาหารไว้ให้ไล้มากที ่

สํค
4. เป็นไปตามรสํน้ยมในการรับประทานอาหาร
5. จัดให้มีลักษผะท่ีน่ารับประทาน

อร่างไรก็ตาม จุคเน้นท่ีสำคัญอองการกำหนคอาหารก็คอ เพอให้มีความสํมดุล2อง
สำรฮาหารที่จำเป็นสำหรับร่างการ เพราะถ้าร่างการไม่ไล้รับสำรอาหารในหลาร  ๆ ล้าน และ 

ถ้าเกดภาวะไม่สํมดุล2องสำรอาหารอยู่เป็นเวลานาน ก็จะเป็นการรากที่จะแก้ไ2ไล้
ในการกำหนดอาหารในแต่ละวันแบ่งออกเป็น 3 ม้ํออาหาร โดฮประเมินว่าอาหารน้า 

ควรไค้รับสำรอาหารอย่างน้อยที่สํดร้อยละ 25 อองปร่มาผส์ารอาหารทังหมด อาหารกลางวัน
ควรไล้รับสำรอาหารอย่างน้อยที่สํดร้อยละ 33 แ ล ะอาหารเย็นควรไล้รับสำรอาหารอย่างน้อยที่
สํคร้ออละ 40 อองปร่มา!ไ!สำรอาหารทั้งหมดท่ีร่างกายจะไล้รับ (K ilander, 1965:83)

ในลังคมบ้จาบันน้ัน กิจกรรมการดำเน้นธีวิตที่ต้องกระทำอย่างเร่งรีบทำให้เราไม่
สำมารถกำหนดอาหารไล้ทุกมํ้อ ในบางมอ น้น อารหารเถ้าและอาหารกลางวัน เราอาจล้อง 
รับประทานท่ีร้านอาหาร หรีอท่ีสํทานประกอบการ แต่เ ราก็สำมารถกำหนดแผนอาหารให้
เหมาะสํม ไล้ และเราสำมารถตรวจสํอบไล้ว่า เราไล้รับสำรอาหารอย่างสํมดุลหรีอไม่
มีอาหารหม่ใดที่เราไล้รับมากเกินไป น้อยเกินไปหรีอไม่ไล้รับเลยบ้างหรีอไม่ II งจะถ้วยให้เรา 
สำมารถปรับอาหารที่เราจะไล้รับให้สํมดุลฮไล้ และการกระทำในลักษผะดังกล่าวน้ ควรทำเป็น
ประจำจนเป็นลักษผะน้ลัย ฐ่งจะถ้วยในการเสํร่มสํร้างภาวะโภสํนาการที่คให้เกิด2นกับตนเอง
นอกจากน้ัน ในบางโอกาสํเราอาจจะไล้รับอาหารน้เสํษที่แตกต่างไปจากภาวะปกต เถ้น
2นมหวาน ลกกวาด เครองดมท่ีผสํมแอลกอฮอรี ก็ควรจะนำมาพจารผาในการประเมินภาวะ
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«วามสํมดุลธองอาหารr!Iราได้รับ เพิ่อให้สำมารถปรับรายการอาหาราห้สํมดุลด้วย เพราะ
อาหารพิเศษที่เราได้รับเพิ่มเนนํ้ จะส่งผลกระทบต่อภาวะโภชนาการและศุ3ภาพ เร้น หำให้นา
หนักตัวเพ่ิม3น หรือก้ามีโรคประจำตัวบางอย่างที่เที่ยวร้องกับการควบดุมอาหาร เร้น โรคเบา 

หวาน หรือความตันโลหิตส์ง ก็จะได้รับผลกระทบด้วย

การบริโภคอาหารเพิ่อการรักษาสํรภาพ
อาหาร นอกจากจะมความสำคญ'โดรตัวปีองมันเองตังกล่าวแล้วอ่'งมความสำคัญ,ในลักษผะ 

ท่ีเท่ียวร้องก้มพันธกับศุ3ภาพล้านอน  ๆ กล่าวคอ 

1. อาหารกับการนอนหลับ
ลักษณะนัก้8การบริโภคอาหาร มีบทบาทสำคัญต่อรปแบบการนอนหลับ3องแต่ละบุคคล 

กรดอมีโนแอล-ทริปโตแพน (L-Tryphophan Amino Acid) นิ่งเป็นกรคอะมีโนที่จำเป็นสำหรับ 
ร่างกาย ถกจัคว่าเ ป็นลิงท่ีร้ วอการนอนหลับ มีรายงานว่า แอล-ทริปโดแพน 1 กรัม ในกรคอมีโน 

ที่ร่างกายไม่สำมารถลังเคราะหได้ จะร้ายการนอนหลับและหำให้นอนหลับไค้นาน3น ตังน้ัน จง 

เป็นไปได้ท่ีว่าอาหารปกตัทุก  ๆ ม้ํอ ควรประกอบด้วยโปรตันท่ีมี แอล-ทริปโตแพน เพิ่อสํงเสํริม 
การนอนหลับ ตังน้ัน การลมนมอุ่น  ๆ หน่ิงแก้ว (มีแอล-ทริปโตแพนสํง> จะร้วยให้นอนหลับไตัตั 

ในนัจจุบันได้มีการผลิต แอล-ทริปโตแพนออกมาเป็นเก็คสำหรับรับประทาน แต่ทังน้ํด้องออ่ใน
ความลแลaองแพทอ

นอกจากอาหารประเภทโปรตันบางสํนัลท่ีร้วฮให้นอนหลับแล้ว อาหารประเภทตับ
อาหารทะเล ถ่ัว และไร้ น่ิงมีธาตุทองแลงและลังกะลิออ่ในปริมาท!สํง จะร้วอแก้อาการนอนไม ่

หลับที่เกลจากความไม่ส์มตุล3องเกลิอแร่จากอาหารที่เราได้รับอกด้วย
ในทางตรงร้าม สํวนประกอบ3องอาหารหรือเครองคมบางสํนิล เร้น คาเฟอีน น่ิง 

เป็นสํวนประกอบ3องกาแพั สำ สํอคโกแลต และนำอัลลมบางสํนล จะหำให้นอนไม่หลับ ระยะ
เวลารองการนอนหลับทั้งหมลจะลคลง และระยะเวลา3องการหลับใน 3 ถั่วโมงแรก จะได้รับผล
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กระทบจากคาเฟ่คืนมากท่ีสุด นอกจากน้ัน. ค า๗ DUรังเน่ินสำรกระคุ้นท่ีมีฤทธีอย่นๆนและรงทน คือ 

มีฤทธีอยู่ 12-20 น่ิวโมง ลังน้ัน ถ้าเรารับประทานานตอนกลางวันก็อาจส่งผลทำให้นอน'ไม่หลับ,ไน 

เวลากลางคืนไค้
2. อาหารกับความเจ็บ!)วยและความผัดปกลับางอร่าง
ความเจ็บปวอและความผดปกติบางออ่างมีดวามถ้มนันธีกับการบริโภคอาหาร โรค 

มะเร็งบาง ธ นัดเกดจากการรับประทานอาหารบางอย่างที่มีสารก่อมะเร็งผสม0รู่ เป็นบ1ระจำ เถ้น 

ผงธรส หรอการประกอบอาหารบางลักษณะทำให้เกคโรคมะเร็งปีน'ไค้ เถ้น อาหารที่ปรุงโดยไถ้ 
วิธรมควัน จากผลการวิจัยพบว่าประมาโน 4 ไน 10 ปีองผ้!]าฮท่ีตายด้วยโรคมะเร็งมีส่วนถ้มพันธี 

กับอาหาร อาหารท่ีมีไปีมันตา มีกากมาก จะถ้วยลดอัตราเที่ยงปีองการเกดโรคมะเร็งลำไถ้ใหญ่ 
ไค้ ลังน้ัน การรับประทานผักส'ด ผลไม้ ลคปรมาโน.ป็องไปีมัน ไปี และอาหารที่ปรุงโลฮวิธรมควัน 
ไหน้อยลง และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารก่อมะเร็งผสมอยู่ จังเนิ่นวิธีการหนิ่งปีองการบรโภคอาหาร 
อย่างถูกต้อง นิ่งนอกจากจะถ้วยส่งเสรมสุปีภาพแล้วยังถ้วยลดอัตราเที่ฮงปีองการเกดโรคมะเร็ง 

บางสน้คไค้อกค้วฮ
โรคความลันโลหิตสุง โรคหัวใจบางธ'น้ล และโรคหลอดเลอดแดงแธ็งตัว เนิ่นโรค 

ท่ีมีความถ้มพันธค่อเน่ิองกัน และมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารอย่างไม่ถูกต้องเนิ่นส่วน'ใหญ่'โคย 

พบว่าโรคความลันโลหิตสงมักเกดจากการที่ร่างกายมีนำหนักต้วมากกว่าเกณราปกต เนองจากการ 
รับประทานอาหารที่มีไปีมันและคาร็โบไสเดรทสง และรับประทานอาหารรสเค็มจัดเนิ่นประจำ
โรคหลอดเลอดแดงแปีงตัวและมีความยดหย่นน้อยค็เถ้นเดฮวกัน เกดจากการที่มีไปีมัน คือ
C h o lestero l ไปจับท่ีผนังหลอดเลอล ทำให้ผนังปีองหลอดเลอกหนากว่าปกค เลอดไหลผ่านไค ้
น้อยกว่าปกติ เมอเนิ่นอยู่เนิ่นเวลานาน  ๆ ทำให้หัวใจต้องทำงานหนัก เกดภาวะความลันโลหิต
สุง และเนิ่นโรคหัวใจไค้ การท่ีมี C h o lestero l ไปจับท่ีผนังปีองหลอดเลอคน้ัน ส่วนใหญ่เน่ิอง 

มาจากการไค้รับอาหารที่ส่วนประกอบปีอง C h o lestero l มาก อยู่เนิ่นประจำและเนิ่นเวลานาน 
อาหารท่ีมี C h o lestero l มาก ได้แก่ อาหารท่ีมีไธมันมากและไปิ, โดยเฉพาะไปีแดง ลังนัน
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บุคคลที่รับประทานอาหารประเภทดังกล่าวอยู่เป็นประจำตั้งแต่อยู่ในวัยรุ่นจิงมโอกาลลุงมากต่อการ 
เป็น'โรflหลอดเลอดแดงแปีงตัว เมอสํวัฮกลางคนหรอวัอส์งอาร จากลักษท!ะดังกล่าว แพทฮจิง
ให้อำแนะนำว่าผู้ใหญ่ปกติไม่ควรรับประทานไร่เกินกว่า 3 ฟ่องต่อลัปลาห้ ควรรับประทานผลไม้ 

แทนปีองหวาน จำกัดปรัมาทiปีองไปิม้นไม่ให้มากเกินไป และดวบดุมนาหนักดัวให้อยู่ในเกท!ทปกติ
โดยการควบดุมอาหารทั้งปริมาท!และประเภทปีองอาหารแทนการลดนาหนักโดยการใล้อา และวิธี 

การอนที่อาจเป็นอันดรายต่อร่างกาย
ความเจ็บ!]วยอกลักษท!ะหนงท่ีลัมพันฮกับการบริโภคอาหารก็คอ โรคเบาหวาน น่ิง 

เป็นความผลปกติปีองระบบฮอริโมนสํนิลหน ิ่ง ๆ นร่างกาย การควบดุมโรคนิอยู่ท่ีการควบดุมปริมาท!
และประเภทปีองอาหารเนอให้ระดับนาตาลในเลอลอ ย ู่ๆ นเกก!ทปกติ โดยการเลอกรับประทาน
อาหารประเภทแป้งและนาตาลให้อยู่ในปริมาท!ที่เหมาะลมลามอำแนะนำธองแพทย

โรคกะเพาะอาหารก็เป็นความเจ็บบํวออีกลักษท!ะหนิ่ง น่ิงมักเกิดปีนกับวัยรุ่นและวัย 

หนุ่มลาว แม้ว่าโรคนํ้จะไม่ไล้มลาเหดุมากจากอาหารโดยตรง โดยเนิ่อว่าโรคนํ้ล่วนใหญ่เกิด
จากความเคริยดลูง  ๆ ทำให้กระเพาะอาหารหลั่งนาอ่อยนิ่งเป็นกรดออกมามากจนกัดกระเพาะให้ 
เป็นแผล แต่การควบดุมและรักษาโรคน้ํปีนกับการรับประทานอาหาร การรับประทานอาหารอ่อน 
ย่อยง่าย รลไม่จัด โดยรับประทานครั้งละน้อย  ๆ แต่บ่อยคร้ัง จะร่วยให้อาการปีองโรคนิลปีนและ 
รักษาหายได้ในท่ีลุด

จิงเห็นได้ว่าอาหารเป็นนิ่งสำคัญที่ลัมพันธีกับความเจ็บบ่วฮหลายลักษท!ะในเริงที่เป็น 
ลาเหดุและเป็นวิธีบำบัดรักษา การตระหนักถงนิ่งเหล่านํ้จะร่วอให้เราปฏิบัติตัวอย่างถูกต้อง ใน 
การบริโภคอาหารนิ่งจะร่วยทั้งๆนแง'ปีองการสํง เลริมลุปีภาพและการรักษาลุปีภาพ

3. อาหารกับการออกกำลังกาย
ร่วงเวลาปีองการรับประทานอาหารมความลัมพนธีกับการออกกำลังกาย กล่าวคอ 

ไม่ควรออกกำลังกายภายหลังรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ หรอไม'ควรรับประทานอาหารในระหว่าง 
การออกกำลังกาย เพราะอาจจะทำให้เกิดอาการจุดเสือด หริออาเจียนได้
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ก่อให้เกัดกัญหาสํปีภาพ
มืพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลายลักษทเะที่อาจมองว่าเที่ยงเบนไปจากปกติ น่ิงอาจก่อ 

ให้เกัคกัฤเหาทางค้าน'โภ If นาการและสํปีภาฬ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เบี่ยงเบนไปจากปกติ
ได้แก่ การละเลยการรับประทานอาหารในบางมํ้อและการให้ความสำคัญกับอาหารบางมอมากเกัน 
ไป ภาวะโภtfนาการบกพร่อง และภาวะโภสํนาการเกัน การงคเว้นและ/หริอเลอกรับประทาน 

อาหารบางโรน้ค เห็นค้น นิ่งพฤติกรรมเหล่านเป็นผลมาจากปิจจัยทางกังคม ได้แก่ สํภาพการ
เปลรนแปลงทางกังคม ภาวะทางเสํรษฐกัจ ความเนิ่อ ค่านิรม ประเพท! และการหล่ังท้นปีอง 
วัฒนธรรมตะวันตก อร่างไรกตาม พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เบี่ยงเบนไปในบางลักษเนะ อาจ 
เกัดจากสำเหตุกัจจัยหลายประการร่วมกัน มิได้เกัคจากเหตุกัจจัยเพียงประการใดประการหนิ่ง
โคยเฉพาะนิ่งจะกล่าวโดยละเอียดคังนํ้

1. การละเลยอาหารบางมอ และกา?'ให้ความสำคญกับอาหารบางมํ้อมากเกัน'ไป
ใน if จตุบัน กังคมไทรโคอเฉพาะกังคมในเมือง ได้มืการเปลี่ยนแปลงอร่างมากโคฮม ื

แนวโน้มเห็นกังคมอุคสำหกรรมมากปีน สํภาพการเปลี่ยนแปลงที่เกัดปีนอย่างรวคเร็วนํ้ ทำให้วิอี
การดำเน้นสิวิตชองคนในกังคมเปลี่ยนแปลงไปด้วย การดำเน้นสิวตประจำวันจะเ ท่ีน'ไปด้วย
ความเร่งริบ และมืการแช่งปีนกันสํงมาก การที่ต้องริบเร่งดำเน้นกัจกรรมต่าง  ๆ ให้ทันกับ
เวลานัน ทำให้เห็นความสำคัญปีองอาหารบางมํ้อลคลง หริอละเลยการรับประทาน หริอาสิการ 
รับประทานอาหารประเภทที่าสิเวลาน้อยและสํะดวก โคอไม่คำน้งถงความสํมคุลปีองสำรอาหารที่ 
ควรจะได้รับ ท่ีเห็นได้ธ'ดเจนก็คอ อาหารมํ้อเสิา มักเที่นมออาหารที่ถกละเลย นิ่งโดยความ
เห็นจริงแล้วอาหารมอเสิามืความสำคัญเช่นเคยวกันกับอาหารมํ้ออน  ๆ เพราะการที่ได้รับอาหาร 
มํ้อเสิาอร่างเหมาะสํม จะสิวอให้มืสํปิภาพร่างกายและจดใจแปีงแรง มืประสิทธิภาพในการ
ทำงานสํง มืส์ภาวะทางอารม{«ม่ันคง จากการสิกษาวิจัยนิ่ให้เห็นว่า ความเหนิ่อฮล้า
ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง การมือาการมือกันและใจลั่นเพิ่มชั้น ปฎกริยาตอบสํนองต่อสิง
ต่าง  ๆ ลดลง อาการกระวนกระวาอที่เกัดปีนนันเที่นผลมาจากการที่บุคคลนัน  ๆ ไม,ได้รับประ
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ทานอาหารน้า นอกจากพัน รังพบว่าอุบัลน1เตุท่ีเกดปีน'ใน,โรงงานอุคสำหกรรมประมาก](ร้อยละ
75 ปิองอุบัติเหตุทังหมดเกัคปีนในกลุ่มคนงานที่ไม่ได้รับประทานอาหารเล่า แรอได้รับเพรง
กาแฟ แทนอาหารเล่าเท่านั้น (K iland er, 1965:83) จากผลการสืกษาวิจัรดังกล่าว ไล ้f  
ให้เห็นว่าอาหารเล่าเป็นอาหารมอสำคัญผํ้อหน ิ่งท ี่จะละเลยไม่ไล้ และอาหารเล่าที่เห}ทะสํมควร 

ประกอซด้วย ผลไม้หรัอนำผลไม้ ไล่ ปีนมบังหรือล่าว นม และอาหาร)"เม้เน่ิอลัตาเป็นล่วนประกอบ 

ล้วร ในบางกรญอาจยกเว้นไล่ เล่น พุ้สํงอารุหรัอพุ้ท่ีมีความดัน'โลหิตสํง หรือพุท่ีมีน้ัาหนักคัวผาก
กว่าปกติ

ในทางตรงล่ามกับการละเลออาหารผํ้อเล่า คนล่วนใหญ่จะให้ความส์นใจและให้
ความสำคัญกับอาหารมอเย็น ว่าเห็นมอท่ีสำคัญท่ีสํด ในครอบครัวคน'ไทรส่วน'ใหญ่ อาหารมอเย็น 
จะกุกจัดเดรืฮมอร่างด สำหรับการรับประทานร่วมกันปีองสํมาล่กทุกคนปีองครอบครัว เพราะ
ป็นล่วง เวลาท่ีสํผาล่กทุกคน หรือสํมาล่กสํวนใหญ่ปีองครอบครัวจะไล้อยู่พร้อมหน้ากัน ได้มเวลา
พุดคุร ปรกษาหารือกัน นิ่งกอเอาเป็นเวลาปีองการพักผ่อน และสํร้างความลัมพันธระหว่างสํมาล่ก 
ในครอบครัว มีเวลาสำหรับการรับประทานอาหาร'ไล้อร่างสํบาร  ๆ โดรไม่ต้องเร่งรืบ น่ิงใน
ลักษณะคังกล่าวน จะก่อให้เกัตผลดในหลาa ๆ ล้าน ท้ังทางล้านสํปีภาพปีองบุคคลท่ีจะไล้รับประ 

ทานอาหาร และผ่อนคลายความลงเครืรดจากกัจกรรมล่าง  ๆ ที่ไล้ดำเนินมาดลอดทั้งวัน และเป็น 

การสํร้างความสํปีภายในครอบครัวอีกด้วย แต่อร่างไรก็ตาม อาหารทุกมอมีความสำคัญแม้ว่า
ความต้องการปรืมาผอาหารในแต่ละมํ้อจะแตกต่างกันไปบ้างก็ตาม จงไม่ควรละเลออาหารมํ้อพนิ่ง 
มอ*!ค และ'ให้ความสำคัญกับอาหารมอหน่ิงมอใดมากเกน'ไป

จะเห็นไล้ว่าการละเลยอาหารมอเล่า และการให้ความสำคัญอย่างมากกับอาหารมํ้อ
เย็นนัน นอกจากจะเป็นผลมาจากสํภานการเปลี่ยนแปลง3องลังคมแล้ว รังเป็นผลมาจากค่านิยม 

ปีองคนและภาวะทางเสํรษฐกจอีกล้วย เล่น บางคนมีค่านิยมเที่ยวกับการรับประทานอาหารเล่า
โดยรับเอาค่านิยมตะวันลกเล่าผา น่ิงๆห้คุเนค่ากับความสํะควกสํบายและความประหยัด เป็นล้น
ดังน้ัน เนิ่อปรับภาวะอาหารให้สํมตุล จงควรลร้างความร้ความเปีาๆจที่ถูกล้องกับเรืองนํ้ล้วย
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2. ภาวะโภธ,นาทารบกพร่องและภาวะ'โภIfนาการเ กน เป็นท่ีรอมรับกัน,โดอท่ัว
ไปว่า มัเบหาสํปีภาพประการหน่ิงปีองสิงดม,ไทร คอ ปิญหาโภ!(นาการบกพร่อง หรอภาวะทุน
โภ!(นาการ ? งหมารถงภาวะการ!ทดอาหารปีองบุคคล ท้าให้มีน่ิาหนักคัวน้ออกว่าเกทเท
มาตรฐาน เมอเทอบกับเกท!ท่ัอายุและส่วนสํง ภาวะการ!ทคอาหารแบ่งออกเป็น 3 ระคับ คัอ
ภาวะการ!ทดอาหารระคับที่ 1 ภาวะการปีาคอาหารระคับที่ 2 และภาวะการ!ทคอาหารระคับ 

ท่ี 3 โคอมเกท!ท์การประเมนภาวะการปีาคอาหารานแต่ละระคับตังน
ภาวะปกติ 

เกทเทมาตรฐาน
มนาหนักคัวตามเกท!ทอายุร้ออละ 90 หรือมากกว่านาหนักคัวตาม

ภาวะการ!ทดอาหารระคับที่ 1 
ภาวะการ!ทดอาหารระคับที่ 2 
ภาวะการ!ทดอาหารระคับที่ 3 
(กองโภ!(นาการ กระทรวงสำธ

มีนาหนักคัวร้ออละ 75-90 
มีนำหนักคัวร้อฮละ 60-75 
มีนาหนักคัวตากว่าร้ออละ 60 

ารท1สํปิ, 2525:3)

ปีองนาหนักคัวตามเ กณท่ัมาตรฐาน 

ปีองนาหนักคัวตามเกทเทมาตรฐาน 
ปีองนาหนักคัวตามเกกเทมาตรฐาน

ภาวะการป็าดอาหารที่เกิดปีนในวัอเล็กจะส่งผลต่อสํธภาพในวัยรุ่นและวัอหนุ่มสำว คือ
ท้าให้สํมองไม่นั6เนาเท่าที่ควร

ภาวะการปีาดอาหาร'ในกลุ่มวัฮรุ่นและวัอหนุ่มสำว คือการมีนาหนักคัวน้ออกว่าปกติ
(Underweight) โดอการประเมีนว่าถ้ามีนาหนักคัวนัออกว่านาหนักคัวที่ควรจะเป็นร้ออละ 20
หรือมากกว่า ล็จัดว่าเป็นบุคคลท่ีมีนาหนักคัวน้ออกว่าปกติ?งการมีนาหนักคัวน้อรกว่าปกติจะส่งผลต่อ 
ภาวะสํป็ภาพ ท้าให้สํปีภาพไม่คืเท่าที่ควร ความต้านทานโรคตา อัตราเนิ่ฮงต่อการติดเธอและ 

การเจ็บบ่วอส์งกว่าการปกติ ภาวะการมีนาหนักน้อยกว่าปกติในส่วงวัอนิ่มักเกิดปีนเนองจากความ 
พอาอามในการรักษาทรวดทรงรปร่างให้สํวฮงาม โดอมีค่านัอมที่ว่าถ้าอ้วนแล้วจะท้าให้รูปร่างไม ่
สํวองาม ทำให้จำกัดปรืมาทเอาหารที่จะไต้รับให้นัออลงเพอจะไต้ไม่อ้วน ท้าให้ร่างกาฮไต้รับ
อาหารไม่เพองพอกับความต้องการธองร่างกาอ ประกอบกับใน!(วงวัอนัมีกิจกรรมทางกาอท่ีต้อง
ใ?พลังงานมาก การไต้รับอาหารในปรืมาท!ที่จำกัดจงท่าให้เกิดภาวะการปีาคอาหาร?งท้าให้มี
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น่าหนักตัวน้อ BJ1 ว'าเณไ!ทปกติได้ง่า a นอกจากน การผีนาหนักตัวน้อaกว่าเกกm ปกติอังเกี่ยวช้องกับ 
พฤติกรรมสัปีภาพด้านอน  ๆ เล่น การสับบุหร่ี การคนสัราเป็นประจำ เพราะพฤติกรรนตังกล่าวทำ 

ให้ควานอ8ากอาหารลดลง ร่างกายจงได้รับอาหารไม่เพีa งพอท้ังทางด้านปริมาณและคุทเภาพ
การประเนินนั้าหนักกี่ควรจะเป็นโด a เปรีอบเกอบกับล่วนสังน้ัน พจาร£ไ1.•ไได้จากตาราง

ต่อไปน
ควานตันพันธระหว่างน้ัาหนักและล่วนสังปีองท้ังร'าอและหฤเงอายุ 20 3 ปีนไป

ล่านสัง (เชนติเมตร'

150

152

154

156

158

160

162

164

166
168

170
172
174

น้ัาหนักตัวก่ีเหมาะสัน (ติโลกรัน)

45. 0  - 56 . 0

46 . 2  - 57 . 5

47 . 4  - 59 . 0

48 . 6  - 60 . 5

50 . 0  - 62 . 2

51 . 2  - 63 . 7

52 . 4  - 65 . 2

53 . 8  - 67 . 0

55 . 2  - 68 . 7

56 . 4  - 70 . 2

57 . 8  - 72 . 0
59 . 2  - 73 . 7
60 . 6  - 75 . 4
62 . 0  - 77 . 2176
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178 6 3 . 4  -  78 . 9
180 64 . 8  - 80 . 7

Turnงตรงยาม ช๓ท โภ tfนาการเกน การมีน'าหนักตัวมากกว่าปกติ และโรคอ้วน ก็
จัคว่า เ ห็นบัญหาลุยภาพท่ีได้รับความลแาจอร่างผากานลังคมบัจจุบัน โคยเฉ'พาะไแกลุ่มวัยร่นและ
ายผ้ใหญ่ตอนค้น โคยท่ีคนส่วนใหญ่จะให้ความลนใจกับสิงต่าง  ๆ ที่จะลามารถนำมาใล้1ใน
การลคนำหนักคัวไค้ หรออร่างน้อยท่ีลุดก็มีการพุกถงบัญหาน้ํกันอย่เลมอ  ๆ สิงจะเห็นไค้จากที่อ
มวลลนต่าง  ๆ ทังหนังส่อพมพ วิทยุ โทรทัลน้ วารลารและนิดรลารต่าง  ๆ ต่างก็ให้ย้อมล 

ร่าวลาร ความรู้ในเรองนํ้กันออ่างมาก เพราะเห็นที่ทราบกันโดยทั่วไปว่า บุคคลท่ีมีนาหนักคัว 
มากกว่าปกค-น้ัน นอกจากจะทำให้รุปร่างไม่ลวฮงาม ไม'ลงลูลความลนใจจากคนอนแล้ว ยังม
อัตราเที่ยงลงมากต่อการเกัลโรคหลายโรค เร่น เบาหวาน โรคหัวใจ และความคันโลหัคลง ลัง 
กล่าวแล้ว

บัเนหาโภลนาการเกิน และนาหนักคัวมากกว่าปกคั อาจเห็นผลมาจากบัจจัอทางสิงคม
หลายประการ ได้แก่ ภาวะทางเลรษฐกิจยองบุคคล และ/หรอครอบครัว การที่มีฐานะทาง 
เศรษฐกิจค้ ทำให้บุคคลมีโอกาลเลอกรับประทานอาหารไค้มาก และมีโอกาลไค้รับอาหารผาก
เกนความค้องการยองร่างกาย ท้ังทางค้านคุเพภาพและปรผาเพ ทำให้เกดการละลมยองอาหาร
ในร่างกายในรุปปีองไยมัน นอกจากน บุคคลท่ีมีฐานะทางเลรษฐกิจด้ ยังมีโอกาลที่จะเลอกรับ
ประทานอาหารตามความนิยมยองสิงคมอกด้วย ในบัจจุบัน เราพบว่าคนในสิงคมโคยเฉพาะ วัย
รุ่นและวัยหนุ่มลาว นิยมรับประทานอาหารประเภทฟ่าลตฟด (Fast food) สิงเกิดจากการ 
หล่ังท้นยองวัรนนธรรมตะวันตก ผลจากการรับประทานอาหารประเภทฟาลตฟดกคอ การยาค
ลารอาหารที่จำเห็นส่าหรับร่างการในการเลรมลร้างการเจรกแคบโต และการรักษาลุยภาพ
เพราะอาหารประเภทนํ้ส่วนใหญ่จะประกอบด้วยอาหารประเภทแบัง และไยมัน สิงนอกจากจะ
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ทำให้ปีาคสำรโปรตีน ริตามีนและเกลอแร่แล้วอังทำให้มีนำหนักตัวมากกว่าปกติ หรอเป็นโรค
อ้วนไค้ อ้งก็ค้อเกิดปิญหาภาวะโภสํนาการเกินนนเอง

ดังไค้กล่าวแล้วว่า ชญหานาหนักตัวมากกว่าปกต จัดเป็นปิญหาสำคัญโค a เฉพาะผ้หญ่งๆน 

วัรรุ่นและวัฮหนุ่มสำว เพราะเป็นวัอที่กอว่าความงดงามปีองรปร่างเป็นสิงที่มีความสำคัญมาก ถ้า 
อ้วนแล้วก็จะทำไห้ความงดงามน้ันหมดไป และนอกจากน้ัน ความเจริญก้าวหน้าทางริทราการทำให ้

คนสิวนๆหญ่มีความรู้ความเอาใจว่า ถ้าน้ัาหนักตัวมากกว่าปกตหรืออ้วนแล้ว จะมีอัตราเ(เฮงต่อ
การเป็นโรคหลาฮสํนัดสํงมากดังไต้กล่าวแล้ว ดังน้ัน จังเป็นความจำเป็นที่เราจะต้องประเมน
นั้าหนักตัวอองเราเองอยู่เป็นประจำเพอจะไค้ทราบว่านั้าหนักตัวอยู่1ในเกทเทปกติหรือ'ไม่ โดรทั่วไป 
การประเมนว่านั้าหนักตัวมากกว่าปกติและอ้วนหรือไม่ จะประเมีนไค้โคอการเปรือบเปีอบนั้าหนัก 
ตัวจริงกับน้ัาหนักตัวท่ีควรจะเป็น ตามเกณทสํวนสํงตังที่ไต้เสํนอไว้ในตารางอ้างค้น โด a ม่เกณท 

การพิจารททว่า ถ้ามีนั้าหนักตัวมากกว่านั้าหนักท่ีควรจะเป็นร้ออละ 10-20 ก็จัคว่าเป็นบุคคลท่ีม่
น้ัาหนักตัวมากกว่าปกติ (Over w eight) และถ้ามีน้ัาหนักตัวมากกว่าน้ัาหนักตัวท่ีควรจะเป็น
ร้ออละ 20 หรือมากกว่าก็จัคว่าอ้วน (O besity) (K ilander, 1985 : 92)

ตามปกติ ภาวะการม่นั้าใrนักตัวมากกว่าปกติ และอ้วน มีแนวโน้มท่ีจะเป็นมากอ้นตาม 
อายุท่ีเพ่ิมปีน การที่เป็นเอ้นนั้เพราะในวัอผ้ใหญ่ที่อายุ 25 îl ปีนไปนัน การเจรืญเติบโต
ปิองร่างกาa เต็มท่ีแล้ว ร่างกาอต้องการพลังงานจากสำรอาหารเพองเพิ่อให้ระบบต่าง ๆ
สำมารถทำงานไค้อฮ่างปกติ เพิ่อคำรงรักษาสํปีภาพเท่านั้น ไม่ไค้ต้องการพลังงานสำหรับ
เสํรืมส์ร้างการเจรืญเติบโตออ้างเอ้นที่เต็กค้องการ ดังนันปริมาณพลังงานที่ร่างการต้องการจัง
ลดลง ไค้มีการประเมีนว่าความต้องการพลังงานจากอาหารจะลดลงประมาณร้ออละ 5
ปีองปริมาณพลังงานท่ีร่างกาอต้องการกังหมด ในบุก  ๆ อ้วงอายุ 10 ปี ท่ีเพมอ้น เอ้น ถ้าอาย ุ
25 ปี ต้องการพลังงานวันละ 2,400 แคลอรี่ เมออายุ 35 ปี จะต้องการพลังงานเพิaงวันละ 
2, 290 แคลอร่ี และ เมออายุ 65 ปี จะต้องการพลังงานน้ออกว่าเมื่ออายุ 25 ปี ถงร้ออละ 
20 เป็นต้น (K iland er, 1965: 94) ดังน้ัน ถ้าเราอายุมากปีน แต่อังคงรับประทานอาหาร
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ในปริมาณเท่าเดิมก็จะทำให้มีนั้าหนักตัวมากกว่าปกดิ และอ้วนได โดอเฉพาะท้าเราไม่ได้
ออกกำลังการออ่างสมาเสมอ เป็นประจำ

การมีนำหนักตัวมากกว่าปกดิและอ้วน ไม่ได้ก่อให้เกดผลตีแต่อย่างใดจงเป็นเหตุผลที่
ทำให้บุคคลท่ีมีปิญหาตังกล่าว ต้องพฮารามลดน้ัาหนักตัวและควบคุมน้ัาหนักตัวให้อยู่ในล่วงนาหนัก
ตัวตามเกฒๆมาตรฐาน ในท่ีนั้จงจะเสนอวธการลดนั้าหนักตัวท่ีสามารถนำไปปฎบ้'ดิได้อย่างมี
ประดิกธ'ภาน

วสการลดนำหนักตัว ที่เป็นที่ยอมรับกันโดรทั่วไปว่าเป็นวฺธการที่สามารถนำไปปฎิบัดิได้
มีประดิทธภาพ มี 3 วธี คอ การเปล่ียนลักษณะน้ลัอ การดิน การออกกำลังการ และวธการอน  ๆ
ร่งแต่ละวธมีรายละเอ้รดตังนํ้

ก. การเปล่ีรนลักษณะนั,ลัยการดิน หรอการควบคุมอาหาร มีจดมุ่งหมารเพอลด
ปริมาณอาหารที่ร่างกายจะได้รับให้น้อรลง โดยจำกัดให้มีปริมาณเพรงพอล่าหรับให้พลังงาน
เพยงพอล่าหรับการทำงานฐองระบบต่าง  ๆ ปีองร่างการเท่านั้น ไม่ให้เกดพลังงานล่วนเดินฐ่ง 
ร่างการจะสะสมไว้ในรปปีองไปีมัน ฐ่งเป็นไปีมันล่วนเดิน ในลักษณะเล่นน จงต้องค1กษาว่า
อาหารสนัดใดท่ี'ให้พลังงานสง และพลังงานปริมาณเท่าใดที่จำเป็นล่าหรับร่างกาย เนอนำมา
ใล้เป็นปีอมูลล่าหรับเลอกประเภทปีองอาหาร และคำนวณปริมาณพลังงานที่ร่างการจะได้รับให้
เหมาะสม โดยทั่วไปการเลอกประเภทอาหารเพอลดนั้าหนักตัวนั้น เราจะพยายามเลอกอาหาร 
ที่ให้สารอาหารประเภทไปีมัน และโปรตีนตา เล่นเลอกรับประทานอาหารประเภทผัก และผล 

ไม้ เป็นส่วน'ใหญ่ และท้ารังไม่สามารถจะลดนั้าหนักตัวลงได้ อาจต้องลดปริมาณอาหารลงด้าย
โดยต้องพจาร[นาว,ามีความสมดุลปีองอาหาร ท้ังทางด้านปริมาณและคุณภาพ นอกจากน้ั ดิงล่าคัญ 
อ้กประการหน่ิงที่ต้องระดิกไว้เสมอก็คอ การเปลี่ยนลักษณะน้ลัฮการดินนํ้จะต้องเป็นการเปลี่ยน
อย่างถาวร ไม่ใล่ทำ เพอครั้งคราวเท่านั้น เพราะท้าเลกปฎิบัดิแล้วกลับไปรับประทานอาหาร
แบบเดิมอ้ก ก็มีแนวโน้มท่ีจะอ้วนมากปีน
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B. การลคนาหนักตัวโดรการอปีกกำลังการ การออกกำลังกายเป็นวิธีการหนิ่งฑใช้ใน 
การลดน่ิาหนักตัวไต้ผลดี โคฮเฉพาะเมอใช้ร่วมกับการจำกัดอาหารตังกล่าวในร้อ 1 เพราะ
กิจกรรมทางกาอเป็นวิธีการตามปกตัที่ทำให้เกิดการเผาผลาเๅเอาหาร และไรมนล่วนเกินใน
ร่างการ และทำให้มีภาพดีชนโคฮทั่วไป นับเป็นความจรงที่ว่าเราจะกินอาหารผากปีนถ้า
เราออกกำลังกายมากชน แต่ถ้าเราออกกำลังการน้อฮลงก็ไม,ไต้ทำให้เรากินอาหารน้อยลงต้วฮ
และเมอเป็นเร่นนํ้เราก็จะมีนาหนักตัวมากกว่าปกติหริอถ้วนไต้ เราจงต้องออกกำลังกายไป
พร้อม  ๆ กับการจำกัตป'รมาทเอาหาร เราจงจะกำมารกลดน่ิาหนักตัวลงไต้ บางคนมคีวามเร้า 

ใจผดว่าการออกกำลังกายจะทำให้กล้าม เน่ิอใหณุ่ร้น ร้งเป็นกำเหตุทำให้นำหนักตัวเพิ่มร้นไต้
ร้งในความเป็นจริงแล้ว การออกกำลังกาอเป็นการร่วยให้เกิดการเผาผลาญไชมันส่วนเกิน ไม่ใร  ่
เนิ่อเออปีองกล้ามเนอ การออกกำลังการจงทำให้'1 aมันหมด'ไป หริอลคน้อฮลงเท่านัน

ค. วิธีการอน  ๆ คนท่ีมีนำหนักตัวมากกว่าปกติ บางคนต้องการลดนำหนักตัวลง
จำนวนหลายกิโลกรัมในร่างระระเวลาลัน  ๆ และไม่ต้องการใช้วิธีการควบคุมอมหาร และการ 
ออกกำลังการตังกล่าวแล้ว จงแกํวงหาวิธีการอน  ๆ ในการลคน่ิาหนักตัว วิธีการเหล่านิ่ไต้แก่ 

การนวด ร่วย1ในการเผาผลาญ'1 a มันไต้ในปริมาทนล็กน้อยเท่านัน 

การใช้เครองมีอที่ทำให้มีการลันชองกล้ามเนอ (Vibrat ing machine)
การใช้กำอคาดบริเวณหน้าท้อง จะร่วอให้ทรวดทรงดีร้นเท่านัน 
การอบไอนิ่า เพอให้เหงอออกมาก  ๆ
การใช้ฮาระบาย

วิธีการเหล่านํ้ ไม่ไต้ร่วยในการลดนิ่าหนักตัวมากนัก
มียาบางชนัคทใช้,ในการลดนำหนัก โดยอาพวกนิ่จะทำให้ไม่มีดวามร้ลักอยากอาหาร 

และอาบางชนัดมีผลร้างเดีองด้,วอ อย่างไรก็ตามการใช้ราเพิ่อลดนิ่าหนักควรอยู่ในความดุแล
ชองแพทอ และควรใช้ร่วมกับวิธีการควบคุมอาหารและการออกกำลังกาอต้วอ
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นอกจากวิธการลดนำหนักแล้ว สิงที่จะต้องคำนังทงในการลคนาหนักอกประการ
หน่ิงกคอ ระระเวลาในการลคนาหนัก โครฑั่วไปแล้วไม่ควรจะลดนั้าหนักในล่วงเวลาลันเกน
ไป เพราะอาจจะทำให้เกคอันครารไค้ เวลาสำหรับการลดนั้าหนักควรอยู่ในล่วง 2-3 เค้อน
โดฮลคนำหนักลงในอัตรา 1-2 ปอนค้ ต่อสิ,ปดาห นอกจากน้ันบุคคลท่ีม้น้ัาหนักตัวมากกว่าปกติหรอ 
อ้วน ร่วมกับ'โรคบาง!iนัด เล่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคความคันโลห้ตสูง การลคนา 
หนักตัวนันจะต้องอยู่ภารใต้การดแลปีองแพทฮต้วอ

3. การบูรโภคอาหารอร่างไม่กุกต้อง
การบรโภคอาหารอย่างไม่กุกต้องมหลาอลักษ!นะ นิ่งอาจเป็นผลมาจากการปีาด

ความรู้ความเจ้าใจที่กุกต้อง ความเนิ่อ ค่าfiรม ประเพ!น รวมท้ังแนวปฏิบัติท่ีสิบทอคมา
จากบรรพบุรษ การบรโภคอาหารอย่างไม่กุกต้องในลักษ!นะต่าง  ๆ ท่ีจะกล่าวต่อไปน้ัจะสํงผลต่อ
สู!!ภาพในลักษ!นะท่ีแคกต่างกัน บางลักษ!นะอาจล่งผลในทางไม่ค้อย่างมากต่อสูปิภาพ แต่บาง
ลักษ!นะอาจล่งผลกระทบต่อสู!!ภาพเพรงเล็กนัอฮเท่าน้ัน ลักษ!นะการบรโภคอาหารอย่างไม,กุกต้อง 
ไต้แก่

3 .1  การรับประทานอาหารมังสัวิรัต อาหารมังสํวิรัตเกัลจากลัทธิความเนิ่อปีอง 
บุคคลท่ีม้มาต้ังแต่โบรา!น ท่ม้ความเนิ่อว่าการรับประทานอาหารมังสํวิรัตนั้น เป็นการละเว้น
การทำบาปในเ รองการฆ่าลัคาคัคช,วิตประการหน่ิง อาหารมังสํวิรัตจงเป็นอาหารที่ไม่ม้เนํ้อ
ลัตวิ และผลตภั!นทจากลัตวิประกอบอยู่ ล่วนใหญ่จะประกอบค้วยอาหารประเภทแห้ง ผักและผลไม้ 

ผับธิโภคบางราฮที่ม้ความเคร่งครัคมากในการปฏิบัติก็จะงดเว้นการรับประทานนม ไล่ และ
ผลตภัท!ท่ีจากนม และไอ่ค้วอ

บัโ!!หาทางสูป็ภาพท่ีเกัลจากการรับประทานอาหารมังสํวิรัต ก็ค้อ การที่ร่างการ
ไค้รับสำรอาหารโปรค้นไม่เนีรงพอสำหรับการเจรโ!!เติบโต และการล่อมแชพล่วนท่ีสิกหรอปีอง
ร่างการ แม้ว่าจะไค้รับสำรโปรค้นจากอาหารจำพวกถั่วบ้าง แต่สำรโปรค้นที่ไต้จากถั่วไม่ไต้
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ให้กรคอะมิโนบางตัวกี่จำเป็นสำหรับร่างการ และแม้ว่าในบางรา0จะได้รับโปรตีนจากไจ และ
นม (ในรายกี่ไม่เคร่งครัลมาก) ก็อังไต้รับสำรโปรตีนไม่เพองพอเสํนกัน โคยเฉพาะในเด็ก
กี่ต้องการสำรโปรตีนเป็นจำนวนมากสำหรับการเจรเ]แตีบโต และการพัฒทการปีองร่างกาย
และสํมอง ตัง{ณ ถ้าเด็ก  ๆ รับประทานอาหารประเภทมังสํวิรัตอยู่เป็นประจำ ก็จะเป็น
โรคปีาคอาหารสํนิดปีาดโปรตีนและพลังงานได้ (P rotein  Energy M aln u trition  ะ PEM) 
และในทำนองเตียวกันในผู้ใหญ่กี่รับประทานอาหารมังสํวิรัตอยู่เป็นประจำก็จะทำให้ร่างกายไม่ 
แปีงแรง เฉอรสำ ไม่กระฉับกระเฉง และม้ความต้านทานโรคตา

3.2 การรับประทานอาหารตีบ  ๆ ในบางลักษณะอาหารตีบ  ๆ ให้คุณค่าทาง 

โภสํนาการส์งกว่าอาหารกี่นำมาทำให้สํก เส่แ ผักและผลไม้บางสํโไต ร่เงก็ต้องนำมาล้างให้
สํะอาคก่อนรับประทาน แต่อาหารบางประเภทโคอเฉพาะพวกเนอลัตว ไม่เหมาะกี่จะนำมา
รับประทานตีบ  ๆ เพราะนอกจากจะผีเîfอโรคปะปนเปีาไปแล้วอังร่ออยาก และทำให้เกิดอาการ 
ระคายเคองต่อระบบทางเตีนอาหารอีกด้วย อร่างไรก็ตาม ในบางลังคมมีความเกี่อกี่ผัด  ๆ

เกี่ยวกับเรองนํ้ เสํน เกี่อว่าถ้ารับประทานเลอคสํด  ๆ จากลัตวบางสํใไตก่ีหาได้รากแล้วจะทำ
ให้แปีงแรง หรือรับประทานตีง แล้วจะทำให้แปีงแรงเป็นต้น

3.3  อาหารกี่เพิ่มพลกำลัง และอาหารกี่ไม่ทำให้อ้วน เรามักจะพบเห็นโฆษณา
ทางก่ีอมวลสํนอยู่เสํมอ  ๆ ว่า อาหารปีนํตนกนแล้วม้พลกำลังมาก หรืออาหารสํนํคนันตีนมากเท่าไร 
ก็ไม่ทำให้อ้วน หรือไม่ไปเพ่ิมนาหนักตัว เป็นต้น ฐ่งในความเป็นจรงแล้วอาหารแต่ละประเภท 

ก็จะผีคุณค่าทางโภสํนาการตามสำรอาหารกี่ประกอบอยู่ในอาหารสํนํคนั้น  ๆ การโฆษณาสํวนเกี่อ
เหล่านั้นจงเป็นการส์รัางความเกี่อกี่ผัล  ๆ ให้เกิดปีนกับผู้บรโภค ฐ่งจะก่อให้เกิดผลเสือทาง
สํปีภาพไต้

3 .4  ความเกี่อกี่ผัคเกี่ยวกับการรับประทานอาหารประเภทเนั้อลัตว และปลา
คนจำนวนมากในอลต มัความเกี่อกี่ผัดเกี่ยวกับการบริโภคอวัยวะปีองลัตวิ เส่น ผีความเกี่อว่า
ถ้าได้รับประทานหัวใจจองลัตวโดยเฉพาะลัตวใหญ่  ๆ จะทำให้ร่างกาอมพลกำลังแปีงแรงกว่า
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ปกต และอำให้มีอายอนอาวหรอการรับประทานปอคปิองลุนัปี!]า จะ โ} วอรักษาโรคหอบห้ลให้หาร 

ได้ ใ?งควานเท่ีอ เหล่านี่เป็นความ เท่ีอท่ีผิด ในบัจจุบันน่ี รังมีคนเป็นจำนวนมากท่ีมีความ เที่อว่า 

เนํ้อลัตวเรนอาหารที่สืร้างความแปีงแรง'ให้กับร่างกาอได้มากที่ลุล การจะมีร่างกาอแปีงแรง
๙มนุร{น'ได้ ก็ล้องรับประทานเนอลัตว เป็นจำนวนมาก ในลักษ»ะ น]นน่ี จงอำให้ความ๙มดลปีอง 
อาหารในแต่ละมอ หรอแต่ละวันเล้อไป อำให้ร่างกายได้รับส์ารโปรลนมากในปิท!ะที่อาจปีาลลาร 

อาหารอน ๆ
ในอำนองเลียวกัน มีคนจำนวนมากท่ีมีความเ if0ว่า อาหารประเภทปลาเป็นอาหาร 

ท่ีล่วรบำรุงลมอง ใ?งความเ îf อน่ีเกัคจากการท่ีร้ว่าลมองนันมีฟ่อลฟ่อรัลเป็นองคประกอบท่ีสำคัญ
และ,ในอาหารประเภทปลาก็มีฟอสํฟ่อรัสํอยู่มาก ดังน้ัน ปลาจงเป็นอาหารสำหรับล'มองโครเฉพาะ

3.5  ความเ if อที่ผิคเที่ยวกับการรับประทานอาหารบางประเภท 

ความเที่อที่ผลเที่ยวกับการรับประทาน รังมีอกหลาอลักษท!ะ เสํน บางคนมีความ 

เส์อว่า การรับประทานหออนางรม น้ัามันดับปลา และไปี'ลบ จะสํวอเพิ่มคักอภาพทางเพคให้ลุงปีน 
ในอำนองเลียวกัน บางคนเ if อว่าการลมเหล้าองุ่น หรัอวัลกํ้ก่อนรับประทานอาหารจะสํวอให้รับ 
ประทานอาหารได้ลี และการย่อยอาหารลีปีนด้วย เพราะแอลกอฮอล้ ไ?งเป็นล่วนผลมปีอง
เหล้าองุ่น หรอวัลกํ้จะกระตุ้นให้กระเพาะอาหารและลำไล้หลั่งนั้าฮ่ออออกมามาก

ท่ีกล่าวมาน่ี เป็นเพิองตัวอย่างธองพฤติกรรมการบรัโภคอาหารที่เบี่ยงเบน หรอผลปกติ 
และบัฤเหาทางด้านโภลนาการ ไ?งสํวนใหญ่เป็นผลมาจากบัาจัอทางลังคม รังมีอกหลายลักษท!ะท่ีเป็น 

ไปในอำนองเลยวกันนี่ ดังน้ัน การทำความเปีาใจอย่างถูกล้องานหลักการทางโภลนาการ และ 
เหตุบัจจัอต่าง  ๆ ที่เที่ฮวปีองกับภาวะโภสํนาการและลุปีภาพ จะเป็นแนวทางในการพิจารท!าและ 

คัลล้นใจเล ้อกแนวทางปฏิบัติ ในการลุแลรักษาลุป็ภาพได้อย่างถูกล้องเหมาะลม

วgการปฏิบัติคัวทางด้านการบริโภคอาหารเพอให้มีลปีภาพค
ดังได้กล่าวแล้วว่า สํวงวัยรุ่นและวัยหนุ่มลาวIป็นสํวงวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง มีอัตรา
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การเจรfyIติบโตอร่างรวดIร็ว มีกิจกรรมทางร่างกาอที่ต้อง การพลังงานจากสำรอาหารออ่างมาก 

และ Iท่ีนร่ วงเวลา a องการมีดวามอรากอาVทรกว้างมากด้วย ในปี ai ะ เต ิ0วกันก็ผักมีปิญ1ทเกี่ฮวกับ 

การมีนำหนักตัวมากกว่าเกแ!ทปกติหรออ้วน และโร«โลหิตจางตัวอ ตังน้ัน การปฎบัติตัวในการ
บริโภตราหารเพอให้มีสํปิภาพดีและหลีกเลี่ยงฮญหาต่าง  ๆ ที่อาจจะเก«ปีน จงต้องเน้นวิธการ
ปอบัติตัวท่ีสํอ««ล้องกับลักษ{นะปีองบุ«คลในร่วงวัอน่ีตังกล่าวแล้ว การปฏิบัติตัวมีดังน

1. กำหน«ประเภทและปริมาก!อาใ1ทร,ในแต่ละมอและแต่ละวันอย่างเหมาะ๙มและเพอง 
พอกับ«วามต้องการปิองร่างกาอ

2. รู้จักเลีอกประเภทอาหารเพอหลีกเที่รงภาวะความเจ็บ!]วอหริอ«วามติ«ปกติต่าง  ๆ

ที่อาจเกัคปีนในร่วงวัอต่อไปปิองปี1วิต
3. กำหน«กจกรรมในแด่ละวันให้สำมารถรับประทานอาหารทุกมอไต้อร่างสํมาเสํมอ
4. สำมารถควบคุมตนเองให้รับประทานอาหารไต้อร่างปกติในสํถานการณที่ติ«ปกติ ท่ี 

อาจเก«ปีน
5. ตระหนักถงความกัมพันธ์ป็องอาหารกับการรักษาสํปีภาพ'ในต้านอน  ๆ และสำมารถ 

กำหน«วิธการปฏิบัติตัวตาม«วามเก่ีรวปีองนั้น'1ต้อร่างเหมาะสํม เพอเที่นการส่งเ สํวิมสํปีภาพทุก  ๆ
ต้านไปพร้อม  ๆ กัน

กล่าวโ«อสํรุปไต้ว่า อาหารเป็นส่งท่ีส่าตัฤเมากสำหรับการมีป็1วิตออู่และการมีสํปีภาพ«การ 

ที่จะมีภาวะโภสํนาการที่«ไต้นั้นจะต้องมีควาามรู้ความเปีาใจที่ถูกต้องเที่ยวกับความต้องการอาหาร 
ปีองร่างการ ท้ังทางต้านปวิมาทแเละคุผภาพ สำมารถกำหน«แนวทางการปฎบัติตัวในการบริโภค 
อาหารไต้อร่างถกต้อง นอกจากน้ัน การเอ้าใจถงปิฤเหาทางสํปิภาพที่เที่นผลมาจากพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารท่ีไม่ถกต้อง จะร่วอให้สำมารถปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารไต้ถูกต้องเหมาะสํม 
เพอหลีกเที่ยง หริอลดปิญหาท่ีอาจจะเก«ปีน อันเนิ่นแนวทางหนิ่งปีองการตำรงรักษาและการ
ส่งเสํริมสํปิภาพ



หน่วยก่ี 3
การออกกำลังกายเพอเสํรีมสํร้างสํปีภาพ

จกมุ่งหมาย
1. จุกมุ่งห».1ารทั่วไป

Iพอให้ผู้เรียนมความรู้ความเจ้าใจกี่ถูกต้องเกี่ยวกับหลักการ และปีนตอน
ปีองการออกกำลังกาย ตระหนกทงความสำกัญปีองการออกท■ ไลังกายเพอนาไปสํกาว 
ออกกำลังกายเนี่อเสํรีมสํร้างสํปีภาพ
2. จฺคมุ่งหมายเกพาะ

ภายหลังเรียนจบหน่วยการเรียนนํ้แล้ว ผู้เรียนจะสำมารถ
1. อธบายความสำกัญปีองการออกกำลังกายในลักษผะกี่เป็นองค์ประกอบกี่สำคัญ 

ปีองสํปีภาพได้
2. อสบายเกี่ยวกับหลักการออกำลังกาย ปีนตอนและวิธการออกกำลังกายกี่ถูกต้องไต้
3. สำธีลการออกกำลังกายได้อย่างถูกต้องลามหลักการและปีนตอน
4. วิเคราะห้บัญหาสํปีภาพกี่เกิดจากการออกกำลังกายอย่างไม่ถูกต้องได้ พร้อมท้ัง 

กำหนดแนวทางและวิธีการแก้บัญหาเหล่านนได้อย่างถูกต้อง
5. กำหนดแนวทางและวิธีการออกกำลังกายกี่เหมาะสํมกับตนเองไต้

แนวคด
การ^สํมรรถภาพทางกายกี่แปีงแรงสํมบุรผเป็นความปรารถนาปีองคนๆนวัยหนุ่มสำวทุกคน 

เพราะเป็นลังกี่ทำให้สำมารถกระทำกิจกรรมล่าง  ๆ ในแล่ละวันไต้อย่างเต็มกี่ ทังทางล้าน การ 
ทำงาน การเรียน และกิจกรรมทางลังคม การจะมีสํมรรถภาพทางการก่ีแปีงแรงสํมบุรถเได้นันจะ 
ต้องมการออกกำลังกายกี่ต้องลำเนนควบดู่กันไปอย่างสํอคคล้องเหมาะสํมและสํอลคล้องกับการดูแล 
สํปีภาพทางต้านก่ีนด้วย สํภาพการลำเนนธีวิตในลังคมบัจจุบันทำให้เกิดจ้อจำกัดบางอย่างสำหรับ
การออกกำลังกาย จงทำให้คนในลังคมจำเป็นต้องปรับรูปแบบการออกกำลังกายให้เหมาะสํมกับ
วิธีการลำเน่นธีวิล และบรรลุเบัาหมายปีองการลำรงรักษาและการสํง เสํริพสํธภาพด้วย



fl วามลัาคั cy จรงการอรกกำลงกา a ต่อลุปีภาพ

การออกกำลังกายหมาฮถง การออกแรงทางร่างกายในกุก  ๆ ลักษณะ ร่งแอกจากจะ 

ก่อให้เกิดประโยลนตามจุดมุ่งหมายปีองกิจกรรมการออกกำลังกายแล้ว การออกกำลังกายยังก่อ
ให้เกิดดุณประโฮลนต่อลุปีภาพปีองร่างกาย ลังน

1. ประโรลนต่อระบบการไหลเวียนโลหิต การออกกำลังกายที่เหมาะล ม จะส่วยให้
การไพลเวียนปีองโลหิตด้ปีน ส่งจะมีผลกำให้เข'ลลต่าง  ๆ ปีองเนํ้อเออไห้รับอาหารและออกส่เจน 
อย่างลมบุรณ นอกจากนลารอาหารที่ได้รับจะส่วยเลรมิ ล ร้างเชลล้ใหม่  ๆ แทนเชลลเก่าที่
แตกลลายไป ลักษณะเส่นนเป็นการกระตุ้นการเจรีเy เตบโตและการพัฌนาการปีองร่างกายให้
เป็นไปอย่างเหมาะลม

2. การออกกำลังกายที่เหมาะลมจะส่วยกำให้กล้ามเนอแปีงแรง และม่ตวามลามารถ 
ในการกำงานไห้มาก กำให้ร่างการมีลมรรถภาพทางกายด้ปีน

3. ส่วยทำให้ระบบการปีบถ่ายปีองเมียออกจากร่างการทางผิวหนัง กำงานได้อย่าง
เต็มท่ี การออกกำลังกายจะกำให้รูเหงอเป็ดกว้างออก เพอระบายดวามร้อนออกจากร่างกาย
งนอกจากจะเป็นการปีบถ่ายปีองเมียออกจากร่างกายแล้ว ยังเป็นการควบดุมระดับอุณหภมี

ภายในร่างกายอกห้วย
4. ส่วยในการทำงานปีองปอดและหัวใจ กล่าวคอ หัวใจจะถูกกระตุ้นให้มีการลบมีด

โลห้ตแรงและเร็วปีนในปีณะที่มีการออกกำลังกาย ลักษณะเส่นนํ้จะเป็นการส่วยเผาผลาญอาหาร
ภารในเลลล้ต่าง  ๆ ให้เป็นไปอย่างรวดเร็ว

5. การออกกำลังกายจะส่วยประลานการทำงานปีองร่างกายและจิตใจ ส่วยให้เกิด 
การเรียนร้เที่ยวกับการใส่กล้ามเนํ้อต่าง  ๆ รวมทั้งกำให้เกิดความพอใจ ลบายใจ และผ่อนคลาย 
ความตงเครียดทางลมองและจิตใจด้วย
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ในทางตรงช้าม ถ้าไม่ออกfiาล้งกาอหรอการออกกำลังการไม่เพองพอ จะเกัดผลเมียต่อ 

สุปีภาพปีองร่างกาอ กล่าวคอ การทำงานปีองระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต รวมทั่งการ
หายใจไม่ต มีผลทำใหัเชลลและเนอเออไค้รับเลอตและออก?เจนไม่เพียงพอ ? งส่งผลต่อระบบ 

อ่ืน  ๆ ค้วร ตอ ผลต่อระบบกล้ามเนอ และปีอต่อต่าง  ๆ การออกกำลังกายไม่เพียงพอจะทำ 

ให้กล้ามเนอไม่แปีงแรง และมีแนวโน้มท่ีจะมีการอัลปิองช้อต่อต่าง  ๆ เกตปีน ผลต่อระบบการ
ปีบก่ายไม่ตเท่าท่ีตวร และผลทางค้านจดใจอาจมีดวามเตรยคทางจดใจเกัดปีนไค้มาก

ประเภทปีองพฤตกรรมการออกกำลังกาย
พฤตกรรมการออกกำลังกายที่ไค้กล่าวมานน เราลัามารถจัคประเภทปีองการออกกำลัง

กายออกเป็นกลุ่มใหญ่  ๆ ไค้ดังน้ํ
1. การออกกำลังกายโดยใช้กัฟ้าเป็นที่อ เช่น การเล่นกัฟ้าประเภทต่าง ๆ
2. การออกกำลังกายโดยใช้ลังคมเป็นอื่อ เช่นการเค้นแอรโรบิต การวง เพอสุปีภาพ 

การเล่นกอล้ฟ
3. การออกกำลังกายโดยใช้อุปกร!าแป็นอื่อ เช่น การยกนาหนัก เป็นค้น
4. การออกกำลังกายโดยใช้ทรวดทรงรูปร่างเป็นอื่อ เช่น การเพาะกาย การว่ายนา

นอกจากการแบ่งประเภทปีองการออกกำลังกายในลักษณะดงกล่าวแล้ว เราอังอาจจัด 
แบ่งประเภทปีองการออกกำลังกายตามผลที่เกิดปีนต่อสุปีภาพร่งมีประเภทต่าง  ๆ ไค้แก่ การออก 
กำลังการที่ใช้ออก?เจนต่อเนองกัน (aero b ic  e x e r c ise )  การออกกำลังกายแบบแอรโรบ่ต 
(anaerobic e x e r c ise )  กัจกรรมที่ยดกล้ามเนํ้อ (S tretch in g  a c t i v i t i e s )  การออก 
กำลังกายเพอให้กล้ามเนอแปีงแรงและคงทน (S trength  and endurance e x e r c is e )  และ 
การเตลอนไหวโดยทั่วไป (general movement) ? งการออกกำลังกายแต่ละประเภทให้ผล 

ต่อสุปีภาพในลักษณะท่ีแดกต่างกัน
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การออกกำลังการที่'ใ?ออก5 เจนออ่างท่อเนอง (aerob ic e x e r c is e )  หมาอกง 

การออกกำลังกายที่กล้ามเนํ้อมีการเคลอนไหวอยู่ตลอคเวลา และมักเป็นจังหวะลังทำให้การ
ไหลเวรนโลหิต อัตราการเต้นปิองหัวใจ และความต้องการออก?เจนสำหรับการลร้างพลังงาน 
เพิ่มปีนตลอด?วงเวลาปีองการออกกำลังการ กิจกรรมการออกกำลังการประเภทน ไต้แก่ การ
ว่ายนา การวิ่ง การเล่นสํกิ การเค้นแอริโรบิค ถบจักรยาน กระโดดเปี1อก เป็นต้น

การออกกำลังกายแบบแอริโรบิคจะ?วยสํงเสํริมการทำงานปีองระบบหัวใจ และการ
ไหลเวียนโลหิตให้ดธํ้น โปรแกรมการออกกำลังกายประเภทน ในปีนตอนปีองการออกกำลังกาย 

อย่างเต็มที่ ควรใ?เวลาอย่างน้อย 15 นาท และทำเป็นประจำ 3-5 ครังต่อลัปคาหิ
การออกกำลังกายแบบแอนแอริโรบิค (Anaerobic e x e r c ise )  เป็นการออกกำลัง 

กายที่ต้องการใ?ออก?เจนเพิ่มปีนใน?วงเวลาลัน  ๆ ลามความต้องการปีองการหดตัว หริอ
การออกแรงปีองกล้ามเนอ กิจกรรมการออกกำลังกายประเภทนํ้ไต้แก่ การยกนำหน้ก และ 

การวิ่งแช่ง กิจกรรมการออกกำลังกายประเภทนํ้ไม่ได้?วอในการสํงเสํริมการทำงานปีองระบบ
หัวใจ และการไหลเวียนโลหิต แต่?วอให้กล้ามเนอแปีงแรง

การออกกำลังกายแบบ S tretch in g  a c t i v i t i e s  เป็นการเคลอนไหวที่ทำให ้
กล้ามเนอและ?อต่อต่าง  ๆ ไต้อดตัว เพ่ิอเพ่ิมความอดหยุ่นปีองกล้ามเนํ้อ กิจกรรมการออก
กำลังกายประเภทนํ้ได้แก่ โยคะ และการเต้นรำบางรูปแบบ ? งจะให้ประโอสํน้'ในการเพิ่ม
การเคลอนไหวปีอง?อต่อ ทำให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีปีน ทรวดทรงดีปีน รวมทัง?วอให้เกิด
ความรู้ลักผ่อนคลายจากการปวดเมออกล้ามเนํ้อด้วย นอกจากนันการเคลอนไหวอย่างนุ่มนวล
ผสํมผสำนกับการผ่อนลมหายใจเล้าออกอย่าง?า  ๆ จะ?วอให้เกิดความรู้ลักผ่อนคลาออย่าง
มากด้วย

การออกกำลังกายเพิ่อให้เกิดความแปีงแรงและคงทน (S trength  and- endurance 
e x e r c ise )  ได้แก่ weight tr a in in g  การเพาะกาย ลังจะทำให้เกิดทั้งความแปีงแรงและ
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fi วาม fl งทนปีองระบบกล้ามเแอ และโครงสร้างปิองร่างกาย เสินการก่งเสริ ม สมรรถภาพ
ปิองร่างกายท้ังหมด

การเตลอนไหว/กิจกรรมด่าง  ๆ ในป็เวิตประจำวัน ตามรูปแบบการดำเนินโ?วิดชอง
แด่ละมุดดล จงไม่มีรูปแบบที่เฉพาะเจาะจง โ!งการออกกำลังกายประเภท?เรวมกงการทำ
งานต่าง  ๆ เร่น ทำดวามสะอาดบ้าน การเดนปีนบันได และรน  ๆ ร่งจะก่งผลให้มีสปีภาพดีปีน 

เร่นเตยวกัน
การออกกำลังกาอท่ีเสินท่ีนิยมสำหรับคนหนุ่มสาวในบ้จจุบันน้ัน เน้นประเภทกิจกรรมท่ีก่อ 

ให้เกิดประโอปี'?!ในการก่งเสริมให้มีสุปีภาพค ร่ายใ?โทรวดทรงรปร่างดไม่อ้วนเกินไป และเป็น
กิจกรรมท่ีก่งเสริมการสร้างลัมพันสภาพในลังคมและก่อให้เกิดความสนุกสนานอีกด้วอ กิจกรรมการ 
ออกกำลังกายที่กำลังเป็นที่น้อม และเป็น'ไปตามจดนุ่งหมายดังกล่าวใน30เะน้ได้แก่ การเต้น
แอร้โรบ้ค รองลงมาก็คอการว่ายนา และการเล่นเทนน้ส นอกจาก!โน ในกลุ่มผู้!(าฮวัยรุ่นและวัย 
ห!นุ่มสาวยังน้อมกิจกรรมการออกกำลังกายประเภทก็ฝ็าเป็นทีม เร่น ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบี 

ฟุตบอล ฐ่งนอกจากจะเป็นการออกกำลังกาฮที่ร่วอให้มสมรรถภาพทางร่างกายแปิงแรงแล้ว อัง 
เป็นกิจกรรมท่ีร่วอลดความวิตกกังวล ผ่อนคลาอดวามตงเครียด ผ่อนคลาอดวามต้องการทางเพส 

ร่วฮเสริมสร้างมุคลักภาพและร่วอให้การปรับตัวทางลังคมต้ปินด้วย

หลักการออกกำลังกาย
การออกกำลังกาอในลักษแ!ะใดก็ตาม มหลักก่าคั[น 3 ประการ คอ

1. ความเจุ้มปีนปีองการออกกำลังกาย
ความหนักเบาปีองการออกกำลังกาอ เรียกว่า ความเปีมปีนปีองการออกกำลังกาย 

เพี่อสร้างเสริมให้มีสมรรถภาพทางกายดปีน เราจงต้องออกกำลังเพี่อใ?โกล้ามเนํ้อและระบบ
การทำงานปีองหัวใจและการไหลเวียนโล?โต ทำงานคในระตับท่ีสงกว่าปกติ เรากระทำลังตัง
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กล่าวนํ้ไต้โดฮ า ห้มีการออกกำลังกาอให้กล้ามเนํ้ฮต่าง  ๆ ไตทำงานมากกว่าปกติ พิ่งจะทำให้การ 

บบตัวปีองหัวใจเร็วปีน เพ่ิมปริมาณปีองเลอลท่ีถกสับฉคออกจากหัวใจให้มากปีน และหาอใจล่กปีน 

ทำให้ไต้รับ 0 £ มากปีน
ในระหว่างการออกกำลงกาอ หัวใจจะต้องสับฉดโลหิตในปริมาณท่ีมากพอกับความ 

ต้องการปีองกล้ามเน้ํอท่ัวร่างกาย ย่ิงร่างกาอทำงานหริอออกกำลังผากปีนเท่าใด หัวใจก็ต้อง

สับติดโลหิตเร็วผากปีนเท่าน้ัน และแน่นอนอัตราการสับติคโลหิตปีองหัวใจจะมีอัตราส'งสัคพ่ิงเรา

เริ,ยกว่า Maximum heart ra te  พ่ิงหมาอทงอัตราการเต้นปีองหัวใจท่ีสังท่ีสัคท่ีเรากำมารถ

ออกกำลังการไต้ออ่างปลอดภัร ตออัตราการเต้นซองหัวใจในปีณะท่ีเหน่ีอฮเต็มท่ีในภาวะปกติอัตรา 

การเต้นปีองหัวใจประมาณ 70 คร้ังล่อนา?! และอัตราการเต้นปีองหัวใจสังสัลา-นคนวัยหนุ่มสัาวท่ัว 

ไปจะอร่านล่วย 180-200 คร้ังต่อนาท ความแตกล่างระหว่างอัตราการเต้นป็องหัวใจในปีณะพก 

(ปกติ) กับอัตราการเต้นปีองหัวใจสังสัดคอ านปีณะท่ีเหน่ีอยเต็มท่ี เริอกว่า heart rate  

reserve สำหรับคนท่ัวไปจะอรในล่วง 70 และ 200 อัตราท่ีเราต้องออกกำลังเพ่ิอล่วฮให้ 

การทำงานปีองระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตทำงานติปีน เริอกว่าTarget heart rate  

และอัตราน้ัจะเปล่ียนแปลงไต้เมอเรามีสัมรรถภาพทางกายติปีนจาก การออกกำลังกาย

การออกกำลังกายที่มีความเปีมปีนต็ามากเกินไปจะไม่ล่วฮให้การทำงานปีองระบบหัวใจ 
และการไหลเวียนโลหิตติปีน แต่ถ้าการออกกำลังกายมีความเปิมปีนสังมากเกินไป กไม่จำเปน
ท่ีจะต้องทำให้สัผรรถภาพติปีน การออกกำลังกายมากเกินไปอาจทำให้เกิดความเมออล้าและการ 

บาตเจ็บไต้ เมอมีความร้สืกเหนอฮมากเกินไป การปรับตัวและการควบคุมกล้ามเนํ้อจะลดลง
ฐ่งอาจเมีนกำเหตุปีองการบาตเจ็บไต้ การบาลเจ็บส่วนใหญ่เมีนผลมาจากการกระทำที่มากเกิน
ไปและเร็วเกินไป หัวใจ ปอต และกล้ามเนํ้อ ต้องการเวลาสำหรับการปรับตัวในการเพม
ความต้องการที่เราทำให้เกิดปีน ความเมอฮล้าที่เมีนออู่เมีนเวลานาน ประมาณหนงปี'วโมง
หริอมากกว่าน้ัน ภายหลังการออกกำลังกาย เมีนลัโ y ญาณอักอย่างหนิ่งว่าการออกกำลังกาฮนัน
มากเกินไป
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เราสำมารถที่จะตรวจสํอบความเปีมปีนปีองการออกกำลังการไค้โดร การนับอัดรา
การเต้นปีองร่พจรทันทภายหลังการออกกำลังการ ฐ่งเราสำมารถจับปี1พจรเพอตรวจนับปีพจร
ไค้หลารจดภารในร่างการ เร่น ท่ีปีอมมอ ปีอพับด้าน'ในปีองปีอสํอก ดอด้านใน ในการตรวจนับ 

อัตราการเค้นปีองร่พจรควรตรวจนับในปีก!ะปกติ โครนับปีเพจรในเวลา 1 นาก อัตราการเค้น 
ปีองร่นจรเก่ากบอัตราการเค้นปีองนัวใจ เพราะว่าการเค้นปีองร่พจรแด่ละครั้งเกํดจาก
การบีบตัวปีองหัวใจแต่ละครั้ง

การตรวจอัตราการเค้นปีองหัวใจในปีก!ะทำงาน โครการจับร่พจรภารใน 5 วนาบี
หลังจากหรลการออกกำลังการ ฐ่งเป็นสิงท่ีล่าคัเแมาก เพราะอัตราการเค้นปีองปีเพจรจะ
ลลลงอร่างรวดเร็วภารหลังหรุคการออกกำลังการ

กล่าวโคฮสํรุปก็คอ ในการตรวจความเ ปิมปีนปีองการออกกำลังการว่าเหมาะสํมกับตัว
เราหร็อไม่ ควรปฎิบัติดังน้ํ

1. ตรวจนับอัตราการเค้นปีองร่พจรในปีก!ะปกติ
2. หาค่า Target heart ra te  โคฮเอาอัตราการเค้นปีองหัวใจปกติ ไปลบจาก

200 แล้วนำค่าท่ีไค้มาคูก!ค้วร 0 .75  แล้วบวกค้วฮค่าปกติ จะไค้ค่า Target heart rate  
ร่งเบีนตัวกำหนดปริมาก!การออกกำลังการปีองเรา (คอออกกำลังการ หริอค่าร่พจรเท่ากับ
Target heart ra te )

2. ร่วงระระเวลาและความที่ปีองการออกกำลังกาย
การออกกำลังการในปริมาก!ที่ทำให้อัตราการเค้นปีองร่พจรเท่ากับ Target

heart ra te  ในเวลาประมาก! 20-30 นาบี จะร่วยให้ระบบหัวใจและการไหลเวรนโลหัต 
ทำงานไค้มากท่ีสํด อร่างไรกตามานระระเริ่มค้น โปรกแกรมการออกกำลังการเราอาจจะไม่
สำมารทออกกำลังการไค้นานกง 20 นาบี ในระระเริ่มค้นควรจำกัดระยะเวลาให้มากปีนใน
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รนระเวลาการออกกำลังกาฮาหันานประมาณ 10-15 นาท แล้วเพ่ิมระระเวลาาหัผากปีน าน 
ระหว่างร่วงเวลาอองการออกกำลังการอร่างหลัก ในร่วงพักพิ่นควรเป็นกิจกรรมการออกกำลัง
การแบบเบา  ๆ มากกว่าที่จะหรุตพักเลอ การออกกำลังการเบา  ๆ จะร่วอาหัการกำจัดปีอง 
เส ิฮานกระแสโลหัลหมดไปไต้เร็วปีน ร่วฮให้หัวใจสบฉัดโลหัคานปริมาณท่ีเพัรงพอโดรไม่เหนออ
มากเกนไป ท่ีงฑำาหัเราสามารถออกกำลังการานระดับที่ม่ Target heart ra te  ไต้เป็น
เ วลานาน

ดวามที่ปีองการออกกำลังกาอ หมารถงจำนวนครั้งปีองการออกกำลังกาฮานร่วง
เวลาท่ีกำหนด แม้ว่าเราจะต้องออกกำลังการอร่างสมาเสมอเพิ่อให้มืสมรรถภาพทางร่างการ
ท่ีลก็ลาม แต่ไม่จำเป็นต้องออกกำลังกาอทุกวัน การออกกำลังการ 3-5 คร้ัง ต่อลัปดาห ก็จะ 
ร่วอให้เรามืสมรรถภาพทางการที่แปีงแรงสมบรณไต้ ไคอความ เป็นจรงแล้ว เราควรจะม้วัน
หรุดการออกกำลังกาฮภารหลังจากออกกำลังการ 2-3 วันแล้ว เพิ่อให้ร่างการไต้พัก

3. ประเภทปีองกิจกรรมการออกกำลังการ
กํจกรรมการออกกำลังการประเภทต่าง  ๆ าหัผลไม่เหมือนลัน กิจกรรม

บางอร,างมืประโฮสนกำหรับระบบการทำงานปีองหัวใจ และระบบไหลนรนโลหตัานปิณะท่ี
กิจกรรมบางอร่างเพิ่มความแปีงแรงและความคงทนอองความฮคหรุ่นปิองกล้ามเนอ และการ
าล้กิจกรรมต่าง  ๆ อาจมืความแตกต่างลันานต้าน ความเปีมปีน และร่วงเวลาปีองการออก
กำลังการต้วร

การออกกำลังการอร่างกระฉับกระเฉงและต่อเนอง เป็นสิงจำเป็นกำหรับการ
เสริมสร้างสมรรทภาพปิองระบบหัวใจ การหารใจ และการไหลเวรนโลหัตให้แปีงแรง
การออกกำลังการดังกล่าวนํ้ไต้แก่ การเดนอร่างรวดเร็ว การวิ่ง การว่าฮนา และการเต้นรำ 
อร่างต่อเนอง กิจกรรมเหล่านํ้เรัอกว่า aerob ic  e x e r c ise  ถ้าเราทำกิจกรรมเหล่านํ้
อร่างน้อฮท่ีสุค 12 นาท จะทำให้ร่างการ.ตนตัวปีน อัตราการเต้นปีองหัวใจสงปีนจนกงระดับท่ี
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ทำให้แรงแรงธ,นไร้

แม้ว่าความคงทนรองระบบหัวใจ และการหารใจ จะเป็นส่วนท่ีสำคัญท่ีสุ’ดอองการม้ 

สํมรรกภาพร่างกายท่ีแรงแรงและม้สํปีภาพดี ความแรงแรงและความคงทนรองกล้ามเนอก็เป็น

สิงท่ีสำคัแแร่นเดียวกัน สิงเหล่าน้ํเพมปีนไร้โดยกิจกรรมการออกกำลังการประเภทต่าง  ๆ ท่ี

เป็นการออกกำลังการท่ีทำให้ม้การหคตัวรองกล้ามเน้ํอและการเดลอนไหวรองแรนรา เร่น การ 

เพาะกาย การรกนำหนัก รวมทังยมนาสํติก ท่ีออกแบบมาเพอทำให้แรงลงตัวรองกล้ามเน้ํอดีปีน 

เมอทำเร็ว  ๆ และต่อเนองกันอย่างน้อย 12 นาทกิจกรรมเหล่าน้ํจะร่วฮให้ความคงทนรองระบบ 

หัวใจและการหายใจดีปินอีกด้วย การออกกำลังการดีกลัก mนะหน่ิง การออกกำลังกายท่ีทำให้ม้

การหดตัวรองกล้ามเนอโดยไม่การเดลอนไหวรองแรนรา ?งร่วอให้เกิดความแรงแรงโดยไม่

ร้องใร้เดร่ิองม้อต่าง ๆ

รั้นตอนการออกกำลังการ
ในการออกกำลังกายร้องมีจุดหมุ่งหมายรองการออกกำลังกาย และกำหนดแนวทางท่ี

นำไปสํจุคมุ่งหมายไร้กำหนดไว้ พร้อมท้ังเพ๋ึอให้มีสํปีภาพดีดลอดร่วงร้ว้ตด้วย โดยไม,จำเป็นร้อง 
กังวลเที่ยวกับเพอนหร็อคนในกลุ่มที่โกล้สิคกันให้มากเกินไป พร้อมทั้งจำไว้เส,มอว่าการออกกำลัง 
การนั้นเราจะร้องทำด้วฮตัวรองเราเองไม่ใร่คนอน  ๆ หร้อเนอนจะมาทำแทนเราไร้ สํมรรถภาพ 
ทางกายรองเราจะดีปีนไร้ก็ด้วยการเริ่มร้นการออกกำลังการ จากระตับรองความสำมารถรอง
ต ัวเราเอง ในบัจจุบัน กิจกรรมประเภทใคก็ตามที่เราเลอก เราจะร้องพิจารณาในเริ่องดวาม 
เปีมร้น ร ่วงเวลา และความที่รองการออกกำลังการให้เหมาะสํมเพอให้การออกกำลังการนั้นเกิด 
ผลดีท่ีสํค และการออกกำลังกายไม่ควรจะทำเฉพาะในร่วง 2-3 ลัปดาห์ เพรงเพอให้เห็นว่า 

สํมรรทภาพรองเราดีปีนเท่านั้น ถ้าเราเลกออกกำลังกายสํมรรถภาพรองเราก็าะลดลงไปอีก
ตังนัน จงควรปรับแผนการออกกำลังกายให้เป็นสํวนหนิ่งรองการดำเนินร้วตตลอดไปโดยพยายาม



ทำจนเป็นลักษณะนัลัอ

การเตรียมการออกก์าลังกาย
เมอวางแผนการออกกำลังกาอเพิ่อส่งเกํริมกํปีภาพ เราควรจะพจารณากิงล'ภาวะพน

ฐานทางกํปีภาพaองตัวเราด้วย ดังน้ัน โปรแกรมการออกกำลังการจงควรเริ่มตันจากกาาตรวจ
ร่างการโตรแพทอ บุคคลท่ีมีน้ัาหนักตัวมากกว่าเกณ?เปกติมาก หรือบุคคลท่ีมีปิญหาเล่ีรวกัซการ
เจ็บป่วฮ หรือมีโรตประจาตัวบางอร่าง อาจต้องเริ่มตันการออกกำลังการโตรกจกรรมออกกำลัง 
การท่ีไม่หนักจนเกินไป เร่น อาจเริ่มต้นตัวรการเตินอร่างกระลับกระเฉงเป็นเวลา 50-60 นาท 
ก็จะร่วฮให้ระบบการหารใจ การทำงานป็องหัวใจ และระบบไหลเรือนโลหิตตปีนไต้ แม้ว่า
อัตราการเต้นปีองหัวใจจะไม่กง Target heart ra te  ก็ตาม และเรากำมารถค,อร ๆ
เพิ่มความเปิมปีนปีองการออกกำลังการให้มากปีนจนกงจุดที่เราต้องการไต้

การออกกำลังการตามลำดับปีนตอนที่ถูกต้อง จะทำให้เลี่อมนไต้ว่า เราออกกำลังการ 
อร่างปลอดภ้'ร การออกกำลังการแบ่งออกเป็น 3 ปีนตอน คอ ปีนการอบอุ่นร่างกาย (Warm
up) ปีนการออกกำลังการอร่างเต็มที่ (Vigorous co n d itio n in g  p eriod ) และปีน
ตอนการลลการออกกำลังการจนหอุค (Cool-down) ท้ังกำมปีนตอนดังกล่าวน ส่าดัฤ!และจำเป็น 

ส่าหรับการออกกำลังการอร่างมีประสิtiff ภาพและปลอลภัร

ปีนท่ี 1 การอบอุ่นร่างการ (Warm-up)
การเพิ่มการไหลเรือนโลหิตไปส่กล้ามเนํ้อ 0ร่างค่อฮเป็นค่ออไปโลออัตราการไหลเรือน 

ไปส่กล้ามเนั้อจะค่อร  ๆ เพิ่มปีนอร่างล้า  ๆ คอการอบอุ่นร่างการ การอบอุ่นร่างการก่อน
การออกกำลังการจะ เป็นการเตรีอมร่างกายให้พร้อมส่าหรับการออกกำลังการอย่าง เต็มท่ี เรา
กำมารถจะหลีกเลี่ยงการบาด เจ็บที่ไม่จำเป็นและบาตแผลปีองกล้ามเนํ้อไต้ ถ้าเราอบอุ่นร่างการ
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ก่อน การอบอุ่นร่างกายอย่างส์มบรแ!จะร่วรทำให้อัตราการเต้นปีองหัวใจและการไหลเวรนโลหัต 

ส่กล้ามเนอคปีน และรังทำให้อุฒ๓ ผิปีองกล้ามเนอลงปีนด้วย รันทำให้กล้ามเนํ้อและเอ็นยลตัว
Iพอเตรียมสำ« รับการ เคลอน'ไหวอร่างผากที่!ะIกดตามมา

ระยะเวลาส่าหรับการอบอุ่นร่างกายควรอย,ในร่วงประผา(น 10 นาที แต่กาอากาศ 

หนาวก็จำเก็นล้องอบอุ่นร่างกายให้นานปีน ในระหว่างการอบอุ่นร่างการควรฮตและทำให้
กล้ามเนอส่วนที่สำคัญเกกแรงตังตัวตัวฮ

ปีนท่ี 2 การออกทำลังกายอย่างเต็มที่ (C onditioning)
การออกกำลังการที่จะร่วอเลรัมลร้าง การทำงานปีองระบบหัวใจและการหารใจไล้

แปีงแรง คงกน หรัอเพิ่มความแปีงแรงและลงทนปีองกล้ามเนอ โคอการออกกำลังการให้
อัตราการเต้นปิองหัวใจปีนกงระตับ Target heart rate และการออกกำลังการในปีน
ตอนนควรทำนาน 20-30 นาที

ปินท่ี 3 การลดการออกกำลังกายลงจนหรุด (Cool-down)
หมายกงร่วงปีองการค่อย  ๆ ลคความเล้มปีนปีองการออกกำลังการลงภายหลังร่วง

การออกกำลังกายอย่างเต็มที่แล้ว ในระยะนํ้จะร่วอให้การหดตัวปิองกล้ามเนํ้อค่อย  ๆ ลดลง
อย่างล้า  ๆ เพิ่อให้เลือดจากบรัเวฒเปีนปีาไหลกลับเล้าส่หัาใจ รเงถ้าไม่ทำเร่นนี อาจทำให้
เลือดคั่งอย่ในกล้ามเนํ้อ และส่วนล่ืน  ๆ ปีองร่างกายไล้รับเลือดไม, เพรงพอ ในระระน'ให้
ออกกำลังกายหรัอมการเคลื่อนไหวปีองร่างกายต่อไป โดยค่อย  ๆ ลดลงอย่างล้า  ๆ จนกระท่ัง 
การหายใจ และอัตราการเต้นปีองหัวใจกลับเล้าส่ภาวะปกต การเดนเป็น'วธการลดการออก
กำลังกายลง ท่ีใล้ไล้ผลคืและนอผกันมาก
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แผนภมท่ี 5 ปีนตอนการออกก์าลังการ

การเลอกกิจกรรมกา?ออกกำลังการ
การเลอกกิจกรรมการออกกำลังการปีนอยู่กบเงอนไปิและขัจจัรหลาอประการ ประ เ ต็น 

ท่ีสำคัก!ไต้แก่ เปีาหมารปีองการออกกำลังการและสํภาวะใน!เจจุขันปีองคัวเรา ขัจจัยอน  ๆ ท่ีมี 
ผลต่อการเลัอกกิจกรรมการออกกำลังกาย ไต้แก่ สิงอำนวยความสํะลวกต่าง  ๆ ท่ีผออ่และท่ีจะ
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สำ)ทรทหาได้ กากรรมต่าง  ๆ ท่ีเพ่ีอน  ๆ กระทำอยู่ และเราสำมารถเจ้าร่วมด้วยได้ กิจกรรม 

ท ี่เราIfอบรวมทั้งค่าใจ้จ่ายและเกรองมอสำหรับการออกกำลังกาย อย่างไรก็ลาม กิจกรรมการ
รออกกำลังกายที่เราเลอก จะต้องสำมารถทำให้เราบรรลุจลมุ่งหมายปีองการออกกำลังกายปีอง 
เรา และเหมาะสํมกับสํภาวะปีองตัวเราด้วย นอกจากน ลังที่สำคัถฺเอกประการหนิ่งคอการสํร้าง 

สํร้างลักษ[นะนิลัย การออกกำลังกาย ลวรเริ่มตังแต่ในวัยเล็ก เพอปลุกฝังแนวลวามกิดว่า การ 

ออกกำลังกายเย็นส่วนสำคัฤเส่วนหน่ิงปิองส่วัตท่ีจะส่วยให้มสํปีภาพค

อบัต้เหคุ»ละการนาดเจ็บจากการออกกำลังกาย และการแก้ไปี คนจำนวนมากเพี่อว่าการ
ออกกำลังการจะทำให้เกิดอาการปวดกล้ามเนอได้ น่ิงไม,กกด้อง ถ้าเราร้ลักเจ็บปวดในปี[นะ
ออกกำลังกาย หรอภายหลังการออกกำลังกาย เส่น อาการปวลหลัง หรอปวคกล้ามเนํ้อ อาจ 
เนองมาจาก เราอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ หร้อออกกำลังกายมากเกินไป แล่อาการเจ็บปวดนํ้ก ็

จะหายไปภายหลังการออกกำลังกาย1-2 วัน และการบาลเจ็บปีองกล้ามเนอที่ทำให้เกิดอาการ 
เจ็บปวด ในลักษ[นะตังกล่าวนํ้สำมารถป้องกันได้โดยการอดกล้ามเนิ่อ เล่น การเหยยลแปีนออก 
ไปให้ตังมากที่สํคก่อนหรอหลังการออกกำลังกาย หร้อเมอเวลาที่เราร้สิกเจ็บปวด อาการเจ็บปวด 

ในลักษ[นะลังกล่าวน้ํท่ีพบมากท่ีสํดคอ การปวลกล้ามเนอน่อง จากการวิ่ง นิ่งแก้ไปีได้โดยการใจ้ 
ลวามเย็นประคบนาน 48 จ้าโมง แล้วใจ้ความร้อนประคบตาม และอดลงกล้ามเนอส่วนนันบ่อย  ๆ
เย็นเวลาประมา[น 1 ลัปลาห้ อาการเจ็บปวดนันก็จะหายไป

ถ้าออกกำลังกายแล้ว เกิดอาการปวดและบวมที่จ้อ หร้อมอาการจ้ออักเสํบ ให้หยุด
การออกกำลังกาย และพัก 2-3 วัน ถ้ายังไม่หายหร้ออาการไม่ลปีน ควรไปพบแพทย็เพอรับ 
การรักษาอย่างถกต้อง เพราะอาจเย็นการบาลเจ็บที่รุนแรง นิ่งต้องการการรักษาจากแพทฮก็ได ้
อย่างไรก็ดาม การพักผ่อนอย่างเพียงพอในแต่ละวันจะล่วยลดการบาลเจ็บจากการออกกำลังกาย 

ลงได้มาก และล่วอให้มความปลอดภัยมากปีน เพราะการพักผ่อนจะส่วยสํะสํมพลังงานไว้เพี่อใส่ 
สำหรับการออกกำลังกายล่อไป
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นอกจากการบาค!เจ็ บานลักษณะดังกล่าวแล้ว อาจเกิดอุบัติเหตุจากการออกกำลังกายไต ้

ร่งอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดปีนสำมารถปีองกันได้โดยวิธีการลังนํ้
1. เรืยนรุ้ทักษะท่ี-จำเร่น และกฎแห่งความปลอดภัย กำหรับการออกกำลังการแต่ละ 

ประเภท และปฎบัติตามกฎเกท}ทกติกาน้ันอย่างเดร่งครัด
2. ไม่ออทกำลังการ หรอกระทำกิจกรรมบางประเภทที่เราปีาลทักษะพนฐานที่จำเป็น 

เม่น ถ้าว่ายนำไม่เป็นไม่ควรออกไปเล่นเรือ ดกปลา หรือเล่นสํกิน่า เป็นล้น
3. อบอุ่นรางการก่อนการออกกำลังการทุกครั้งเพอปีองกันการบาดเจ็บปีองกล้ามเนอ
4. ตรวจสํอบอุปกรณเละเดรองมอต่าง  ๆ ที่ใร้กำหรับการออกกำลังการว่าอยู่ในสํภาพ 

ท่ีด้และปลอดภัร พร้อมทั้งเรืรนร้วิธีการ,ใปีอุปกรก!เหล่าน้ันอร่างกุกต้อง และปฏิบัติตามวิธ1การน้ัน 
0ร่างเคร่งครัค

5. ตรวจดูสํภาพแวดล้อมว่าม่ความปลอดภัฮกำหรับการออกกำลังการ เม่น ตรวจด 

สํภาพอากาคํก่อนออกไปเล่นเรือ เป็นล้น
G. เตรืรมกํงที่ม่วยให้เกิดความปลอดภัอ เม่น แอฝพหรืออุปกรณม่วยม่วิตอย่างอื่น  ๆ

ให้อยู่ในสํภาพท่ีพร้อมท่ีจะใปีไล้ทันที
7. เรืฮนร้วิธีการปฐมพยาบาลและการม่วอปี1วิต และมดวามสำมารถที่จะปฏิบัติได้อร่าง 

ล เมอมีอุบัติเหตุเกิดปีน

องคุประกอบอน  ๆ ปีองการออกกำลังการ
องค์ประกอบau  ๆ ปีองการออกกำลังกาย ได้แก่ ส์ถานท่ี เวลา เสือผ้า และเครือง 

มอกำหรับการออกกำลังการ ในกํมกํนบางแห่งจงจัดให้มีสํทานท่ีกำหรับการออกกำลังกาย เม่น

สํวนสำธารท!ะ สํระว่ายน้ัา โรงอม เป็นล้น ในบางสํมสํนอาจไม่มืส์ทานท่ีกำหรับออกกำลังการ 

คนบางคนจงออกกำลังกายโดยการวิ,งไปตามถนน ?|งในลักษณะเม่นน้ั ต้องคำนงความปลอดภัย

วร เวลากำหรับการออกกำลังกายก็เม่นเดยวกัน ถ้าออกกำลังกายกลางแจ้ง จะต้องคำนง
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ลง๙ภาพตน ฟ้า อากาศ ด้วยว่าเหมาะส์มหร้อไม่ ควรหลีกเลี่ยงการออกกำลงทายในปีณะที่
อากาศร้อนจัด หรอมีดวาม îf นฟ้งมาก เพราะอาจทำให้เกิดการเย็บ!]วรได้ และต้องแน่ใจว่า
ร่างกายไต้รับนาและฟ้ารละลายอย่างเพียง'พอในการออกทำลังกาย โดยเฉพาะในร่วงเวลาที่
อากาศร้อนเพราะธ{นะออกทำลังกาย ร่างกายจะเลียนา และฟ้ารละลายทางเหงอมาก ถ้า
ร่างกายได้รับไม่เพียงนอ อาจเกิดภาวะธาคนาและฟ้ารละลายได้ ร่วงเวลาที่เหมาะสำหรับ
การออกทำลังกายคอ ร ่วงเวลาเถ ้า และร่วงเวลาเย ็น เพราะอากาศไม่ร้อนจนเกินไป และ 

ไม่ควรออกทำลังกายกลางแจ้งในร{นะท่ีฝนตก ถ้าออกทำลังกายานร่มต้องเป็นฟ้ถานที่ที่มีอากาศ
ก่ายเทได้ค ไม่ร้อนอบอ้าวจนเกินไป เครองแต่งการ และเดรองมอสำหรับการออกทำลังกาย
ต้องพิจาร{นาให้เหมาะฟ้ม ร่งแดกต่างกับประเภทปิองกิจกรรมการออกทำลังกาย โดยที่วาป
เตรองแต่งกายสำหรับการออกกำลังกายควรฬอลีกับลัลฟ้วน3องร่างกาย ร่วยไห้ร่างกายเดลอน
ไหวได้'โดยฟ้ะดวก ไม่ควรฟ้วมเ^อผ้าที่ทำด้วยไนล่อน หร้อสํวนผสํมปีองยาง แต่ควรใถ้ผ้า 
ผ้ายท่ีม่ความย็ดหยุ่น เพราะจะร่วอในการระเหยปีองเหงอ ร่งเป็นการระบายความร้อน
ออกจากร่างกายได้ลีปีน

กล่าวโดยฟ้รุปได้ว่า การออกทำลังกายเป็นสัวนสำด้{เ!ฟ้วนหนงปิองการดำเนินถ้วตให้ม
ฟ้ปีภาพลี การจะทำให้การออกทำลังกายเป็นการฟ้ง เฟ้รัมฟ้ปีภาพน้ัน จ้าเป็นต้องพิจาร{นาองค
ประกอบปีองการออกทำลังกาย และวางแผนการออกทำลังกายให้เหมาะฟ้มโดยดำเนินตามปีน
ตอนปีองการออกทำลังกายทุกปีนตอน อย่างมประลีทสภาพ จังจะทำให้การออกทำลังกาฮนัน เกิด 

ผลลีท่ีฟ้ล



หน่วยri 4
การพักผ่อนเพอสุปีภาพ

จุดมุ่งหมาย
1. จดมุ่งหมายท่ัวไป

เพอๆห้ผุ้เรียนมดวามรู้ดวามเช้าใจเกี่ยวกับดวามสำคัญปีองการพักผ่อน แนวติด 
และหลักการเกี่ยวกับการพักผ่อน เพอให้มการปฏิบัติก่ีลูกต้องในการพักผ่อนเพอสุปีภาพ
2. จุดมุ่งหมายเฉพาะ

ภายหลังจากการเรียนจบหน่วยการเรียนนํ้แล้ว «เรียนจะสำมารก
1. รสบาย«วามสำคัญปีองการพักผ่อน'ในลักษ-ณะก่ีเก่ีนอง«ประกอบก่ีสำคัญปีองสุปีภาพ'ได้
2. อธีบายเก่ียวกับแนวติดปีองการพักผ่อน วิธีการพักผ่อน'ในลักษ-ณะต่าง  ๆ โดย เฉพาะ 

การนอนหลับ?เงเป็นการพักผ่อนก่ีจาเป็นสำหรับร่างกายได้
3. วิเดราะห้บัจจอต่าง  ๆ ก่ีสํงผลต่อการพักผ่อนได้อย่างลูกต้อง
4. วิเดราะห้บัญหาปีองการพักม่อน โดยเฉพาะการนอนหลับได้อย่างลูกต้อง
5. อ้าหนดวิธการแก้บัญหาการนอนหลับได้อย่างเหมาะสํม
6. อ้าหนดแนวทางการปฏิบัติทางด้านการพักผ่อนได้อย่างเหมาะสํม

แนวติด
การพักผ่อนผดวามสำคัญและจำเป็นต่อสุปีภาพเส่นเติฮวกับการรับประทานอาหาร การ 

ออกอ้าลังกาย และการรักษาสุปีภาพในลักษเพะอน  ๆ การพักผ่อนอย่างเพียงพอและเหมาะสํม จะ 
เป็นการส่งเสํรีมการมสุปีภาพด และล้าพักผ่อนไม่เพียงนอก็จะเป็นการทำลาฮสุปีภาพด้วย วิธการ 
พักผ่อนมหลายวิธ แต่วิธีการพักผ่อนก่ีจำเป็นและดก่ีสุดสำหรับสุปีภาพก็ดอการนอนหลับ การนอนหลับ 
ก่ี เพียงพอจะส่วยส่งเสํรีมให้ผีสุปีภาพด แต่ในทางตรงช้ามการนอนหลับกี่ไม่เพียงพอจะก่อให้เกดผล 
เสือและเป็นชญหาต่อสุปีภาพ ดังน้ัน การปฏิบัติตัวอย่างลูกต้อง เพอๆห้ร่างกายได้นอนหลับ และ
พักผ่อนอย่างเพียงพอ จงเป็นสืงสำคัญและจำเป็น
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แนวคดเทยวกันทารพ'กม่อน
การพักผ่อนมความส่าflญ และจำเป็นต่อสุชภาพเล้นเตรวกับการปฏิบัติตัวถางสุปีภาพด้'ไน 

อน  ๆ การพักผ่อนไม่ได้หฺมายทงเฉพาะการนอนหลับเท่าน้ัน แต่การพักผ่อนรังมีความหมาร
แตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล การพักผ่อนอาจหมายถงการาล้เวลาอร่างล'งบเงีอบานบาง
ล้วงเวลาปีองวัน ร่งเป็นเวลาที่บุคคลต้องการอรตามลำพัง และสำหรับบางคนการพักผ่อน
หมาอถงการที่เธามีเวลาเป็นส่วนตัว เพอท่ากิจกรรมบางอย่างที่ไม่ต้องการให้ต้อนมีส่วนรับรู้ด้วย 
นอกจากน้ัน การพักผ่อนรังอาจหมายกงความเป็นกิล'ระจากการถกรบกวนจากลงแวคล้อมภารนอก 

และความไม่สบายต่าง  ๆ ทังทางร่างกายและจิตใจ
การพักผ่อนรังมีความหมายรวมกงการผ่อนคลาอ (R elaxation ) ร่งหมารกงกลไก 

ตามธรรมสาต หรอกลไกท่ีมนษยสํร้างชั้นเพอปกปีองตนเอง หรอต่อต้านภาวะความเครีอคที่มาก 

เกินไป ร่งจะล้วฮให้เกิดความปลอตภัยกับตนเองทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ กลไกตังกล่าวนํ้ 
จะก่อให้เกิคการเปลี่ยนแปลงในร่างการ กล่าวคอ อัตราการเต้นชองหัวใจลคลง อัตราการ
เผาผลา!ไเอาหารในร่างกายลดตาลงกว่าปกต อัตราการหายใจล้าลง และท่าให้ร่างกายกลับคน
เช้าสู่ภาวะสมดุลอย่างปกต (H il l  and Smith, 1985: 165)

จากความหมายชองการพักผ่อนตังกล่าว ชั้ให้เห็นว่า การพักผ่อนมีลักษณะท่ีสำคัฤเ 6
ประการ คอ

1. บุคคลสามารถพักผ่อนได้อย่างเต็มที่ เมอได้รับรู้ว่าเชาสามารถควบดุมลี่งต่าง ๆ
ที่อย่ภายใต้การรับผิดสอบชองเปีาไว้ได้แล้ว และงานประจำต่าง  ๆ สามารถดำเนินต่อไปได้
อย่างปกต

2. การพักผ่อนอย่างเต็มท่ีชองบุคคล จะเกิดชั้นได้เมอเชาไต้รับรู้ว ่าเชาได้รับการ 

ออมรับ และมีความสำคัญกับบุคคลต่าง  ๆ ที่เที่ยวช้องด้วย
3. บุคคลสามารถพักผ่อนได้เมอเชา เ ช้าใจและรู้สิกถงลี่งที่จะเกิดปีนกับเชาต่อไป
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4. ยุคดลส์'ามารถพักผ่อนไดเ มอรสิกว่าเ ป็นอtïระจากการถูกรบกวน และความไม่ส์บาย 

ต่าง  ๆ มีความเป็นส่วนตัว และไม่ไค้อร่านร่วงแห่งการรอคอย
5. ยุคคลลฯมารถพักผ่อนไค้ เมอไค้รับความพอาจไนการคำเนินกิจกรรมต่าง  ๆ ตาม 

เม้าประสํงค้ าม่มีงานยุ่งหรองานที่ทำาห้เอาฅ้องนามาลิคานเวลาพักผ่อน
6. ยุคคลลฯมารถพักผ่อนไค้ เมอทราบว่าเ ปีาจะไค้รับความร่วยเหลอเมอเปีาค้องการ 

และเป็นความร่วรเหลอที่เ ปีาสำมารถยอมรับไค้

จะเห็นไค้ว่า การพักผ่อนมีม้จจัยอน  ๆ เช้ามาเที่ยวช้องอย่างมาก สิงเป็นท้ังม้จจัฮ 

ภาอานตัวยุคคล สิง'ไค้แก่ความวิตกกังวลที่อาจเกิลจากสิงต่าง  ๆ เร่น ความวิตกกังวลจากงาน 

หรัอหนาท่ีภารกิจต่าง  ๆ และม้จจัยภารนอก เร่น สํภาพแวรล้อมท่ี!เวรให้พักผ่อน'ไค้ค และการ 
รบกวนจากยุคคลหรอสิงแวคล้อมภารนอก นอกจากน้ัน การพักผ่อนจะเป็นไปไค้อย่างค้หรัอไม่น้ัน 

อังปีนกับการท่ียุคคลาห้ความสำคัญและตงาจท่ีจะพักผ่อน และสำมารถเลอกวธการพักผ่อนที่
เหมาะสํมกับตนเองอกค้วฮ

วธการพักผ่อนมีหล'1อวิธ และแม้ว่าการนอนหลับจะเป็นวธิการพักผ่อนท่ีลฑสํค แต่คนเรา 
ก็อังต้องการการพักผ่อนในรูปแบบอน  ๆ อกค้าฮ โคอเฉพาะการพักผ่อนเพอผ่อนคลาอความตัง 
เครียดต่าง  ๆ โครมีช้อฮนอันว่าผู้ท่ีปฎบัลิการผ่อนคลายเป็นประจำ จะมีสํภาวะทางจํตาจมั่นคง 

อารมผคงท่ี มีความวตกกังวลน้อย และมีความสำมารถานการควบคุมตนเองให้สำมารถทำงาน
หรัอประกอบกิจกรรมต่าง  ๆ ไค้อร่างมีประสิทธิภาพ

ลักษ{«ะปีองการพักผ่อน
วธิการพักผ่อนปีองแต่ละบุคคล จะแตกต่างกันออกไปปีนอยู่กับม้จจัรหลายประการ ไค้แก' 

ความtfอบ หรัอค่านิยมปีองยุคคลน้ัน อายุ เพสํ ลักษผะปีองกิจกรรม และร่วงเวลาธองการปฎิบัลิ
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ภารกจานแค่ละวัน aร่างไรก็ตา}! Iราอาจแบ่งการพักผ่อนออกเป็น 2 ลักษผะ คอ การพักผ่อน 
โคอการนอนหลับ กับการกระทำกจกรรมอน  ๆ เพอการพักผ่อน

การนอนพลับ
คนส่วน'ใหญ่'โโแวลาอย่างน้อรเศษหนงส่วนสามานล่วงเวลาป็องปี1วิดานการนอ'นหลับ แม้ 

ว่าล่วงเวลาแจะลามารถนับไค้มากกง 25 3 แค่สำหรับคนจำนวนมากม้นเป็นสิงหนงท่ีอร่าน
ปีอบเป็ดปีองการดุแลสอภาพลนเองที่เราาห้ความสำคักุ! หรัอเน้นน้อฮกว่าเรื่องอน  ๆ และการที่ไม่ 
ตระหนักกงความสำคักุ!ปีองการนอนหลับน้ํ ทำาห้คน'จำนวนหลา ย ล้านคนต้องประสบปิญหาความรุ่ง
ฮากานการท่ีนอนหลับไม่เพัฮงพอ จงเป็นสิงที่จะต้องเน้นว่า การนอนหลับจะต้องไต้รับความสนาจ 
าห้ความสำคักุ!เท่ากับเรื่องอาหารและการออกกำลังการ และอน  ๆ การดุแลตนเองานเรื่องการ 

นอนหลับไม่าล ่แนวสิดใหม่ แล่เพิ่งจะไค้รับการทำความเป็าาจาหักระจ่างป็1 2คเจนเมอเร็ว  ๆ นี
จากป็อค้นพบทฤษฎีท่ีเก่ียวกับหน้าท่ีปีองการนอนหลับทำาหัสามารถอสิบาฮทงลักษผะและคุผประโรปี'น 
ปิองการนอนหลับไค้ ทฤษฎีท่ีเล่ีฮวกับหน้าท่ีป็องการนอนหลับม้ค้งนั (H ill  and Smith, 1985: 
2 8 2 )

1. ทฤษฎีท่ีเก่ีฮวกับการสะสมพลังงาน'ใหม่ (R esto ra tiv e  th e o r ie s )  กล่าวโคฮ 

สรุปไค้ว่า การนอนหลับเป็นล่วงเวลาป็องการสินฟุสมรรกภาพป็องร่างการแล-สตปิกุ!กุท สิงม้การ 
สะสมพลังงานอร่างม้ประสิทธิภาพสงสุคปีองล่วงระระป็องการนอนหลับ และจะม้อทธพลเฉพาะต่อ 

การสินฟุสำหรับการเรีรนร้และความจำ
2. ทฤษฎีการปกม้อง (P r o te c t iv e  th e o r ie s )  กล่าวโดรสรุปว่า การนอนหลับ 

หลัก เลี่รงการกระตุ้นที่ค่อเนองและมาก เกน'ไป การนอนหลับเกลป็นเพิ่อหลักเลี่ยงความ เหนอรล้า 

ท่ีเกคปีนอย่างแท้'จริง
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3. ทฤษฎีทเกยวกับการรักษาพลังงาน (Energy - C onservation th eor ies^
กล่าวว่า การนอนหลับฑำๆห้ได้พักผ่อนเพอลลควาบต้องการรู่งเพี่อมโรงกับfl วามลับพันธระหว่าง
การควบรุมอท(หภุม a องร่างการ

4. ทฤษฎีเก่ียวกับลัฤ1๙ๆติฤทเน ( I n s t in c t iv e  th eories.) สรุปได้ว่าการนอนหลับ 

เปนการแสดงออกทางลัฤ!Î(าตฤทท13องลัตว่บางประเภทล่งรวผถงมนุษร เป็นรปแบบปีองพฤตกรรบ 

ทบบาแต่กานไต การนอนหลับเป็นรุปแบบปีองพฤตกรรมท่ีทำให้เกัคผลในพฤติกรรมการหลับ
5. ทฤษฎีการปรับลัว (Adaptive th e o r ie s '  สรุปได้ว่า การนอนหลับเก่ียวป็องกับ

พฤตกรรมท่ีล่งเสรับการอยู่รอดปีองมนุษร (การมปี,วตอยู่,' การนอนหลับเป็นการปรับตัวเพี่อให้
สามารถคำเนนล่วตในล่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม

ปีอความร้จากทฤษฎีท่ีเก่ียวกับหน้าท่ีปีองการนอนหลับทำให้เราสามารทอสบายลักษแ!ะปีอง 
การนอนหลับ ล่งที่เกัดปีนในระหว่างการหลับด้อ ความกัน และคุเไ!ประโยปี'น้ปีองการนอนหลับต่อ
สุปีภาพได้กระจ่างปี,ดเ จนปีน

ลักษ-ณะท่ีล่าด้ fy ปีองการนอนหลับ
เมอบุคคลแต่ละคนจะมืความแตกต่างกันในระดับความล่กปีองการหลับ หรัอระยะปีองการ 

หลับ แต่โดยทั่วไปแล้ว การนอนหลับแบ่งออก เป็น 5 ระยะ ระยะเหล่านํ้แบ่งออกเป็น 2 ล่วง คอ 

การนอนหลับในล่วงแรกเรัอกว่า nonREM s le e p  หรัอ slow-wave s le e p  ล่งรวม 4 ระยะ 

แรกปีองการหลับ และการนอนหลับในล่วงท่ี 2 เรอกว่า REM Sleep ล่งคอระยะที่ 5 ปีองการ 

หลับ คนส่วนมากไม่สามารถจะรายงานด้วยตนเองหรัอวัดการเปลยนระยะปีองการหลับด้วยตนเอง 
ได้ การนอนหลับในแต่ละระยะม่ลักษเนะดังน้ํ (H ill  and Smith, 1985: 280)
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ระยะปีอง 

การหลับ

การนอแหลับ 
ไใฟวงแรก 

( NREM 
Sleep) 

ระยะท่ี 1

ระยะท่ี 2

ระยะท่ี 3 
ระยะท่ี 4

โ!วงเวลา %ปีองการหลับ การเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงทาง
ตลอตคน ทางความรู้?ก ส'รีรวิทยา

1-2 นาท 5-10% อาจจะรู้?กว่า หลับ«น  ๆ ตนได้ง่าย
กำลังจะหลับ รีพจรลดสิง 10-30/นาที

BMR ลดลง 10-15%
อุทเหภูมิและการหายใจ
ลดลง แรงตงตัวปีอง
กล้ามเนอน้อย การตอบ
สนองโดยอัตโนมัตลคลง
และความตันโลหิตลดลง
เล็กน้อย

5-10 นาท 50% เปล่ียนระยะปีองการหลับ
คน ได้ง่าย

10 นาที 10-20% หลับสนท ตนยาก
5-10 นาที ผ่อนคลายทางความคด

และร่างกายอยู่ในระยะผัก
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ระยะปีอง ช่วงเวลา %ป็องการหลับ การเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงทาง
การหลับ ตลอดคีน ทางความรู้ลัก ลรรว่ทยา

การนอนหลับ
ในช่วงท่ี 2
(REM Sleep)
ระยะท่ี 5 10 นาท่ี รอบ 20-25% เลี่อว่าจะมี มีการทำงานทางลรร มี

แรก ความฝันเกคปีน การเคลี่อนไหวปีอง
10-12 นาท่ี กล้ามเนํ้อบางลัวน
รอบ๙อง ใน มีการเคลี่อนไหวป็องลูกลา
ลักษทเะท่ีเห็น อย่างรวดเร็ว การไหล
ช่วงความราว เว่อน ปีองเลอลในลมอง
ปีองการนอน เพ่ิมปีน มีการใ?ออก?เจน
หลับ ท้ังหมด ปีองร่างกายเพิ่มปีน
เพ่ิมปีน

ความฝัน
ความฝืนเป็นสิงที่เกิดปีนใแระหว่างการหลับ และลูกพิจาร{ทว่าเห็นความจำปีอง

ประลบการณ์ค้านการรับรู้ ความรู้ลัก ในระหว่างการนอนหลับ เช่น การมองเห็น การไค้ยิน และ 
รน  ๆ ในทำนองเคียวกัน ความฝันเกคปีนในระยะที่ 5 ปีองการนอนหลับ คีอในระยะ REM
sle e p  ทารกใ?เวลาเกอบ 50% ในการนอนหลับในระยะน ผ้ใหญ่ใ?เวลาประผาทเ 5% คน
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ทุกคนเกิดความฝืนในระระ REM s le e p  ทุก  ๆ คน แม้ว่าเปีาอาจจะจำไม่ไค้กงความฝืนปิอง
เปีาเมอเปิาตนปีน

ในสมัยโนราญ ความฝืนถกมองว่าเป็นสิง?!บอกล่วงหน้ากงเหตุการณฑจะเกิดปีน'ในอนาคต 

หรอเท่ีฮวปี’องกับสิงเหนอสรรมIfาติ ตัวอร่างปิองความสำคัฤ! และประโรrfUBองความฝืนน้ัน พบ 
ไค้มากมารในตัมภีร็ปิองศาสนา ในบัจจบันความหมาฮปิองความฝืนไต้มัการสิกษาทางจิตรีทฮา
อร่างมากมาร ฟ่รอรล (Freud) ไค้พจารท!(าความฝืนว่า เป็นการแสคงออกกงความปรารถนา 

ท่ีอร่ในระค้บใต้จิตสำนก เนอให้เปีาใจกงจิตใต้สำนัก จง (Jung) ไค้เน้นกงบทบาทปีองความ 
ฝืนว่า เป็นหนทางไปส่จิตใต้สำนักหรีอระตับท่ีลกกว่าปิองบุคลกภาพ

นักรีทฮาศาล'ดร นักลนตรี นักกว และผู้ส์นÎ(มทางส่ลปะค้านอน  ๆ มักจะไค้รับการส่ง 
เสรีมและประสบความสำเร็จจากความฝืน บุคคลท่ัวไปมักจะมัความฝืนในลักษท!ะท่ีเป็นการบอกกง 

ส่งที่อาจจะเกิดปีนไค้ในความเป็นจรีง นอกจากน้ัน กลุ่มสนบางพวก เส่น โรนเผ่าm u มอง

ปีองมาเลเส่รไค้ใส้ความฝืนเป็นเคร็องมัอในการเรีรนร้เที่ฮวกับลนเอง และเป็น'วธท่ีลีท่ีสุลใน
การทำหน้าท่ีปีองตนในแล่ละรัน โครการเล่าความฝืนปีองตนให้กลุ่มเพอนส่วยกันลีความหมาร และ 
ปฎิบัลานทางค ใ?งก็ไค้ผลลี

หน้าท่ีปีองความฝืน มัทฤษฎืหลาฮทฤษฎีท่ีฬรารามอสิบาฮถงหน้าท่ีปีองการฝืน เส่น ทฤษฎ 

ที่กล่าวว่า การฝืนเป็นสิงจำเป็นสำหรับการพัรเนาทางร่างการปิองระบบประสาท โลรมัความ
เที่อว่าความฝืนที่เป็นปกติจะส่วฮทำให้ไม่เป็นโรคจิต (p sy ch o sis ) ในบัจจุบันมัปีอค้นพบเท่ีฮวกับ 
ความฝืน ตังน้ั

1. การนอนหลับท่ีไม่มั REM s le e p  เกิลเนองจากความไม่สบาฮจากสาเหตุล่าง  ๆ
เส่น กระลับกระส่าย ความมันงง ความเจ็บปาลและความไม่สบาฮ บุคคลท่ีมัความเปลรน
แปลงทางอารมณ์อร่เสมอ  ๆ จะทำให้เกิดความฝืนผลปกติ คอมัความฝืนเพ่ิมปีน 60% หรีอมากกว่า

500
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เพอฑดนฑนกาๆ โท่ีสู■ ญเสืa หรอไม่มความฝันเลอ ก่อนท่ีจรกลบคนเปีาส่การฝันปกติ ภาวะสิเร่รกว่า 

REM rebound
2. ความฝันถกมองว่าเ'ป่นสิงจำเป็นสำหรับกระขวนการสินฟูจิตใจ
3. ในตนท่ีมีการพัธเนาทางสติปิญญา!h  มสิวงป็อง REM s le e p  เนกว่าคนปกติ การ 

ฝัน บางครั้งล็เท่ีอมโรงกับสติปิญญ่า
4. การสินฟูจากการบาลเจ็บทางอารมณ เสิน อุบติเหตุ การหอ่าร้าง ดูเหม่อนว่าจะ 

กุกส่งเสร่มโลรความฝัน
5. การ เพิ่มปีนออ่างนฮบพลันในความฝัน ตามปกติจะเกดปีนเมอบคดลเผสิท!หน้ากับ 

สภาวะการล่!ท่ีอุ่งราก เสิน การสอบหร่อการเร่ฮนร้ทักษะใหม่ ๆ

ประโยสนปีรงการนอนหลับต่อตุปีภาพ
การที่กล่าวว่า การนอนหลับเป็นร่ธการพักม่อนท่ีลีท่ีสุค เหราะการนอนหลับเปนสิวงปีอง 

การสะสมพลังงานปีองร่างการส่าหรับการกระทำกิจกรรมต่าง  ๆ ในสิวงเวลาต่อไป ในอุค
ประวัติสาสตรการนอนหลับเป็นการรักษาประการแรกล่าหรับบุคคลสิงกุกรบกวน'จากวิทุ!ทุ!ๆณ หรัอสิง 

ท่ีนอกเหน้อจากความปกติธรรมสาติ ในระหว่างสิวงปีองอารรธรรมทุก  ๆ สิวง ผู้ใหญ่หรอพ่อแม่ 

จะบอกเล็ก  ๆ ว่า "จะร้สืกลีปีนหร่อสบายปีนหลังจากท่ีไล้นอนหลับออ่างสบายแล้ว" ผู้รกส้อมกิฟ้า 
จะเตอนให้นักกิฟ้าปีองเ ปิาไล้นอนหลับออ่างเพ่องพอก่อนการแช่งปีนครังสำคัfy  ๆ ในลักษเนะ
ลังกล่าวน จงกล่าวไล้ว่าการนอนหลับมตุญค่าต่อสุปีภาพลังน

1. สุปีภาฬจตจะกุกทำลาอท้าสิวงเวลา2องการนอนหลับลดลง การท่ีไล้นอนหลับน้ออ 

หรัอนอนหลับไม่เพ่องพอเป็นเวลานาน  ๆ จะทำให้หงุลหงคและมอาการหลอนเกิดปีน
2. การนอนหลับเป็นการส่งเสร่มกระบวนการสร้างพลังงานปีองร่างกาอ เพอฑ«แทน 

พลังงานที่สุฤนส่อไปจากการกระทำกิจกรรมต่าง  ๆ ในสิวงเวลาที่ผ่านมา และการนอนหลับอังเป็น 

ตัวกระตุ้นในการเจร่ญเติบโตปีองร่างกาอให้เพิ่มปีนล้วอ
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3. การนอนพลับเป็นสิงจำเป็นส่าหรับการเจรีญเดิบโตอองชมอง และการ๙รางเชลล์
ชมองใหม่

4. การนอนหลับเปนสิงท่ีส่าคั fy มากส่าหรับการลำหน้าท่ีทางชดินัญญๆและอารม M
5. การนอนหลับกำให้บคคลมความร้สิกดีอ้น ภาฮหลังจากการกระกำกิจกรรมต่าง  ๆ

และ เกิดดวามเหนอยล้าในแต่ละวัน

การนักผ่อน'ในลักษเแะอนุ
การหักผ่อนในลักษเบะอนนอกเหนือจากการนอนหลับ อาจจะแตกต่างกันไปตามแตล่ ะ บุคคล 

ตามเงอนไอนัจจัอทางลังดม เช่น วิถการดำเนินอ้วิล ความเรื่อ ค่านิฮม อนบธรรมเนือมประเพทร 

และปิจจัaทางด้านเศ,รษฐกิจ ออ่างไรก็ลาม วิธการพักผ่อนท่ีจัดว่ามคุเแค่าออ่างมากต่อส์ปิภาฬก็คอ 
การนันทนาการ

การนันทนาการอาจถกมองว่าไม่ใช่เรื่องลัาคัญ แต่ความเป็นจรงแล้วนันทนาการเป็นสิง 
ลัาคัญท่ีลัมหันธโคอตรงกับชุปีภาพ เพราะนันทนาการที่ทกต้องเหมาะชมจะก่อให้เกิดประโฮชน็โดฮ 

ตรงต่อชุปิภาพทังทางค้านร่างกาอ จัตใจ และอารมเบ ในทางตรงอ้ามการนันทนาการที่ไม,กกต้อง 
เหมาะชม การใอ้เวลาว่างอองแต่ละวันออ่างไม่เหมาะชม จะส่งผลเสือต่อชปิภาพ ในลังคม
นัจจุบันที่ผการดำเนินสิวตออ่างเร่งรบ ต้องทำงานแอ่งกับเวลา ทำให้คนจำนวนมากมเวลาน้อย 
หรอไม่มช่วงเวลาเลอชาหรับการนันทนาการในแต่ละวัน ประกอบการไม่ไต้ให้ความชนใจในเรื่อง 

น้ํ และไม่เห็นคุทเค่าอองการนันทนาการเท่าที่ควร จังทำให้เราไต้รับประโฮชน็จากนันทนาการต่อ 

ชุปีภาพน้ออมาก และอาจเป็นผลเสือต่อชปีภาพต้วฮ
คนส่วนใหญ่ในลังคมนัจจุบันแทบจะไม่ไต้คดเลอว่าเอาจะทำอะไรในช่วงเวลาว่างเพราะ 

เอาเกิอบจะไม่มเวลาว่างจากการที่ต้องเคนทางเป็นระอะทางไกล  ๆ ใอ ้เวลาเดินทางผาก จาก 
บ้านไปประกอบภารกิจประจำวัน 2 งต้องกระทำออ่างเร่งรีบแอ่งกับเวลา เมอมาถงท่ีหักก็จะรู้สิก 
เหน็ดเหนออออ่างมาก จังต้องการพักผ่อนนอนหลับออ่างเดียวเพอเครีอมตัวส่าหรับอ1วิดในวันต่อไป
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และจากการที่เราตระหนัก if ด ว่านันทนาการมความสำคัฤ)อร่างมากล่อสุปีภาพ จังเป็นความสำคัญ
และจำเป็นอย่างยิ่งที่เราต้องจ ั ดๆห้มีนันทนาการที่เหมาะสมานส่างเวลาว่างในแต่ละวัน เพอๆห้ไต้ 

ประโอสนมากท่ีสุดจากกิจกรรมนันทนาการ'ๆ!ฟ วงเวลาที่มอร่อร่างจำกด

ดท!ค่าปีองการนันทนาการ
ๆนภาVIรวมนันทนาการส่วยในการดำรงรักษาสุปีภานท้ังทางร่างกาย จัดๆจและอารมท!ให้ 

อรู่านสภาวะท่ีดีท่ีสุด ส่วยให้เราไต้บรรลุความต้องการทางจังคมจังเป็นส่วนหนิ ่งปีองการมีส่วิตอรู่ 

านจังคมสมัยใหม่ และยังส่วยเตรียมดัวเราสำหรับการแต่งงาน และการมัซีวตครอบครัวทีด่ีๆน
อนาคตอกด้วย ในลักษรไ!ะดังกล่าว จังกล่าวไต้ว่านันทนาการมีคท!ค่าดังต่อไปน้ํ (K iland er,
1965:135-136)

(1) ส่วย า น การออกกำลงปีองกล้ามเนอ
(2) มีความร้จักเป็นอิสระจากงานประจำ
(3) มีความสนุกสนานและความพังพอๆจานการได้เห็นและไต้สืกษาธรรมสาต
( 4 )  เป็นการกระต้นจ ั ต ๆ จ า ห ้ ส ค ท่ีนแจ่มใ ส ปีน
(5) ไต ้เร ัรนรุ้ทักษะาหม่ ๆ
(6) มัความสนุกสนานและความพงพอๆจๆนการพบปะจังสรรดีทางจังคม
(7) เป็นอิสระจากความตงเครียดทางอารมท!
(8) มีความพังพอๆจานการทไต้พบปะกับผู้คนและสถานการท!าหม่ ๆ
(9) มีโอกาสได้กระทำบางจังบางอย่างที่พอาจ

(10) มีโอกาสในการาห้ความส่วยเหลอคนอน ๆ

กิจกรรมนันทนาการเพอการพักผ่อน
กิจกรรมนันทนาการท่ีสามารถนำมาๆส้เพอการพักผ่อนมีหลายลักษท!ะ แต่ไม'ว่าจะเป็น
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กิจกรรมานลักษโนะาด ต่างก็มีจ fi มุ่งหมาอหลักเพอการา If เวลาว ่างาห้เก ิ R ประโฮช’นต่อการพั Q เนา
สํชภาพทังทางล้านร่างกาอและจิตาจ โคฮที่วไป กิจกรรมนันทนาการเพอการพักผ่อนแบ่งออกเป็น 
2 ลักษ£นะ ค 0

1. กิจกรรมที่ค้องาช้กำลังทางกา0 ได้แก่ การเล่นกิฝ็าต่าง  ๆ การปลกด้นไม้ การ 

ทำงานบางอย่างที่พอาจ
2. กิจกรรมที่ไม่ต้องาอ้กำลังทางกาฮ ได้แก่ การพังเพลง ลนตรีท่ีชอบ การเล่นลนลร ื

อ่านหนังสือ ชมภานอนต ชมโทรทัศน ฯลฯ

ปีญหาปีองการนักผ่อน
ทัโนหาชองการนักผ่อนท่ีพบได้ท่ัวไปม้กเกิดจากเหตุปีจจัอหลาฮลักษโนะเซ่น การพักผ่อนโลอ 

การาช้กิจกรรมนันทนาการบางลักษแระอาจมีอ้อจ”ากัลานเรองเวลา ลถานท่ี หรอการชาดทักษะใน 
การกระทำกิจกรรมนั้น  ๆ การแก้ปีณหาเหล่านํ้อาจแก้'ไชได้'โลรง่าฮ เซ่น การจัลซ่วงเวลาาห้
เหเมาะสํม เสือกกิจกรรมที่เรามีทักษะให้เหมาะสํมกับสํถานที่ และอุปกร{นท่ีเรามีอย่ หรออาจเสือก 

วสีการพักผ่อนท่ีหลกเล่ีองจากปิโนหาท่ีอาจจะเกิลปีน เป็นด้น อย่างารก็ตามปิโนหาและความผดปกต 
ชองการนอนหลับเป็นสิงสำตัโน และจำเป็นต้องได้รับการแก้ไช เพราะการนอนหลับเป็นสิงจำเป็น 
สำหรับการลำรงสีวลอยู่ ดังน้ันการเช้าาจปิโนหาและสำมารถกำหนดวสีการแก้าชปิโนหาการพักผ่อน 
อย่างถกต้องเหมาะสํมจงเป็นสิงสำคัโนและจำเป็น

ปีญหาและความผดปกตเท่ียวกับการนอนหลับ
คนล่วนาหโน่จะมีประสํบการโนเท่ีอวกับการนอนไม่หลับ หรอนอนหลับได้ยาก ในบางซ่วง

ชองสีวต การนอนไม่หลับหรอหลับอากานซ่วงท่ีมีความ เครียดนับว่า เป็นเรองปกตธรรมดา บุคคล 

พรายามท่ีจะตัดสินาจ เ รองสำคัโนชองสีวต การเตรีอมตัวสำหรับการสํอมครังสำคัโน ในภาวะท่ีมี
ความสํโนเสือท่ีสำคัโนเกิดปีน เหล่านั้เป็นสำเหตุชองการนอนไม่หลับหรีอหลับอาก การนอนไม่หลับ
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หรอหลับฮาก มักจะเกดร่วมกับภาวะจิตๆจและภาวะการเจ็บปวฮ การรบกวนการนอนหลับท่ี
สำคัญ และพบไค้นากโตอทั่วไป «ตังน (H ill  and Smith, 1985:293-295)

ความผิดปกติเท่ีฮวคับการนอนหลับ ท่ีพบมากได้แก่

1.

2.

3.

นอนไม่หลับ 
( Insomnia)

นอนหลับมากผิดปกติ 

(Hypersomnia'
การนอนหลับท่ี«ระฮะกา

- ไม่สำมารถที่จะหลับไค้ ตนบ่อฮ  ๆ หรือตนอฮ่เห็นเวลานาน  ๆ
หรอตนเม้าเกน'ไป ส่วนาหญ่รารงานว่ามีการนอนหลับท่ีโเก 

รบกวน
- มัแนวโน้มว่าจะมีการนอนหลับมากเกนไป (เฉรบพลัน หรือ 

L รอรัง) มักจะลัมพันธกับความเครือด
รหลับผิดปกติ เสํน ผ่านการนอนหลับานส่วงแรกออ่างเร็ว และมีการ 

นอนหลับานสํวงท่ี 2 นานกว่าปกติ

ความผิดปกติaองการนอนใ1เลับในลักษโนะต่าง  ๆ ดังกล่าวมาน้ัน จะ เห็นไค้ว่าการนอนไม่ 
หลับ หรือนอนหลับไม่เพรงพอเห็นปิญหาการนอนหลับท่ีสำคัญมากท่ีสํค ที่งมีสำเหตุมาจากหลาอ
สำเหตุค้วฮกัน ท่ีสำคัญได้แก่

1. ปิญหาทางค้านจิตาา เส่น ความเครือค ความวตกกงวลสํง และโรคจิต โรค 

ประสำท เส่น โร 9ÏIมเสํร้า โรคจิตเภท และโรคประสำทต่าง ๆ
2. ผลจากอาหาร ฮา และ/หรือสำรเคมีบางสํน้ดที่ร่างกาอไค้รับ เส่น ฮากระตุ้น 

ประสำท พวกอาม้า ฮาปีอัน สำ กาแฟ ร่งมีส่วนประกอบอองคาเฟอน เห็นค้น
3. การปิาดอา หรือหยุดฮาบางสํน้ต เส่น เลักกินฮานอนหลับ หรือฮากล่อมประสำท 

เคอาลัอฮ่เห็นประจำ ทำไห้นอนไม่หลับ
4. สำเหตุทางค้านร่างกาฮ เส่น การเจ็บปวอ
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5. สิงรบกวนจากภายนอก น/นอากาก,ร้อนมาก เสืองดัง แฟ้งฟ้ว,างที่จ้ามาก เป็นร้น
6. การเปลี่ยนเวลา และฟ้ถานท่ีนอน น/น การเดนทางไปต่างประเทศที่มีส่วงเวลา

แตกต่างกันมาก หรอเย้านอนผิดเวลาที่เตยนอนตามปกต หรือเปล่ียนส์ถานท่ีนอน ก็อาจทำให้
นอนไม่หลับได

กา?ประเมนและการแก้ไปีภาวะความผิดปกผิปีองการนอนหลับ
จะต้องตรวจฟ้อบภาวะความผิดปกติทางร่างกาย และจิตใจ ว่าเป็นฟ้าเหตุ 

ปกผิท่ีเผิดปีนหรอไม่ ก่อนที่จะเริ่มใย้วสีการแก้ไปี และเริ่มแก้'ไปีที่ฟ้าเหตุเหล่านั้น 

การดแลตนเองเป็นประการส่าดัถฺ!

การใย้ยานอนหลับ เป็นวสีการท่ีไม่ถูกต้องในการแก้มักุ!หาการนอนไม่หลับ 
การแรกท่ีคนส่วนมากน้กถง และใย้กันมากแทนการดูแลตนเอง นอกจากนัน ยังอาจ 
อาจเป็นปิญหา และก่อให้เกคฮfyหาฟ้ป็ภาพเพ่ิมปีน เส่น ทำให้ภาวะการนอนไม่หลับ 

ส่งผลกระทบต่อภาวะส์ปีภาพล้านอน ๆ

ฮานอนหลับ (S ed ative) และยาระงับประฟ้าฑ (T ra n q u ilizers) ถกนำมาใย ้
ในการแก้มักุ!หาการนอนไม่หลับ อย่างไรก็ตามยังไม่มีการต้นพบว่ามีตวยาฟ้นํคาดที่ส่วยให้เกดการ 
นอนหลับท่ีเป็นปกผิ และมักจะเผิดผลปิองฮาที่เรือกว่า rebound e f f e c t  คอเมอหยุดการให้ยา 

ท่ีาปกดการนอนหลับก็จะตนปีนตอนกลางคน และนอนไม่หลับอีก ลักษณะดังกล่าวน้ํ จะเห็นไต้ว่า
การนอนหลับปีองบุคคลน้ันลดล่งและถ้าจะให้นอนหลับก็ต้องใย้ราเพ่ิมมากปีน นอกจากนํ้การดํ้อฮา
(T o leran ce)ก็เป็นริเกุ!หาท่ีส่าดักุ!อีกประการหนงท่ีเผิดปีนจากการท่ีบุคคลใย้รานอนหลับเป็นประจำ 
และในปรืมาณท่ีมากปีนเริ่อฮ  ๆ จิงจะทำให้ไต้ผลตามที่ต้องการ

แต่ก็เป็นวสี 
เป็นวสีการท่ี 
เลวลง 5ง

ปีองความผิด 
โดย เน้นวสี
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แผนภมีห้างล่างน้ํ แส์ดงให้เห็นถ้งภาวะการนอนไม่หลับ และการให้ฮา เพอให้นอน
หลับ ห้งจะมีผลตานมา คอ การท่ีต้องให้ฮาจงจะนอนหลับ การดอยา การนอนไม่หลับมากปีน 

และการทต้องเพ่ิมปรมาเนฮาเพอาห้นอนหลับ

แผนภมีท 6 การนอนไม่หลับและการให้ยานอนพลับ

นอนไม่หลับ

Î

1พ่ิมปีนาดปีองฮาให้ผากปีน 
เพ่ิอให้นอนหลับ

นอนไม่หลับ

เกดการดออา ; ฮาในปีนาคท่ี
เคฮให้ไม่ส์ามาถฑำให้นอนหลับ 

ไต้

H
ให้ฮานอนหลับ

\

ต้องให้อาเห็นประจำ ถ้าไม่ให้ฮาจะนอนไม่หลับ

การนอนหลับระฮะ REM ถกกด

(H il l  and Smith 1985:293)
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การคุแลคนเองในเร่องการนอนหลับ และกา?พักผ่อน,ในลักษท>ะอน
การพักผ่อนและกา?นอนหลับเป็นกิจกรรมการคุแลตนเอง ร่งต้องการความสํน'ใจ ตงใจ 

เรันเตีรวกับเร่องปีองการออกกำลังการ อาหาร หร่อการคุแลสํปีภาพตนเองในเร่องอน  ๆ การ 

คุแลตนเองอร่างมีประสิทÏÏภาพ'ในทก  ๆ เรอง จะนำไปส่การมีสํปิภาพตีทั้งร่างกาย และอารมญ
และมันรังปรับปรุงการนอนหลับให้ตีปีนด้วย เมอบุคคลนอนหลับตีเปีาก็จะมีพลังงานเนยงฬอสำหรับ 

การคุแลตนเอง การปฎิบัตีตัวเพ่ิอให้พักผ่อนและนอนหลับไต้ตีมีเฑคน้คดงน้ํ

1. เร่ยนร้เกี่ยวกับปริมาทเการนอนหลับที่จำเป็นสำหรับการทำหน้าที่ปิองร่างการ ไต ้
อร่างพอเหมาะ ภายหลังการทำกัจวัตรประจำวันแล้ว เป็นเวลาสำหรับการนอนหลับ

2. ในระหว่างการเจ็บป๋วร หร่อความเตร่ยดอน  ๆ ในปีเริต ควรวางแผนสำหรับการ 

เพ่ิมการนอนพลับ หร่อการพักผ่อนให้มากปีน
3. ลตปริมาทเคาเฟอีนลงอย่างล้า  ๆ จำกัดให้มากกว่า 6 รัวโมง ก่อนการนอนหลับ 

จนกระท่ังกำจัดให้หมดไปไต้อย่างสํมบุรทเ
4. ออกกำลังการอย่างสํมาเสํมอ ครั้งละอย่างน้อฮ 20 นาท อย่างน้อย 3 คร้ังต่อ 

ลัปดาห้ ไม่ออกกำลังการก่อนการนอใเหลับ
5. จัดให้มเวลา 1 รัวโมง เป็น "เวลาเงยบ" ก่อนท่ีจะเปีานอน ให้มีการ 

ผ่อนคลายอย่างสํมบุรณ ทำโยคะ ห'ร่อทำสํมาส ก่อนการนอนหลับ
6. ทำสิงท่ีรั วฮการนอนหลับให้สํมบูรทเ เรัน ด่ืมนมอุ่น  ๆ หน่ิงแก้ว อาบนำอุ่น พัง 

เพลงท่ีสํอบเบา  ๆ เนอรัวรให้หลับสํบาอ
7. เร่ยนร้เกี่ยวกับอาหารต่าง  ๆ ร่งรัวอส่งเสํริมการนอนหลับ และให้ร่างกายไต้รับ 

อาหารเหล่านั้นในอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน
8. ประเมินปริมาทแเอลกอฮอล้ และฮาต่าง  ๆ ท่ีได้รับท้ังหมด ลดและกำจัดให้หมดไป 

ถ้าเป็นไปไต้
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9. จำกัดการเปลี่รนงานบ่อa  ๆ จำกัดการเดินทางร้ามภมภาลที่ร้วงเวลาต่างกัน
10. จํดๆ ห้มลวามส์บาฮทางกาอๆ นระหว่างการนอนพลับ เร้น อณฬภูมอ องห้องนอน 

การถ่ารเทอากาfl และแอผ้าท ี่ STวมในเวลานอน
11. ไม่เอาโทรสืพที่มาไว้ใกล้  ๆ ในระหว่างการนอนหลับ ถ้านอนหลับในเวลาที่ไม่ 

ปกดิ ควรดิดป็าอห้ามรบกวน
12. จัดให้มีเวลานอน51ค เIfร ถ้าเวลานอนหลับปก?!กุกรบกวน เร้น ต้องดหนังล้อจน 

ดิกในระระก่อน๙อบทำให้ยลนอน
13. มกจกรรมการพักผ่อนที่เหมาะสํมกับร้วงเวลาอองการต่าเนันดิจก?รมในอ1วัตประจำ 

วัน

กล่าวโดรร์1รุปได้ว่า การพักผ่อนเที่นดิงสำคัญและจำเที่นสำหรับการดำรงสิวิตอรุ่นละการ 
มี flปิภาพล การมลวามรัดวามเร้าใจอย่างกุกต้องในเรองการพักผ่อนและการนอนหลับ ลวามเร้า 

ใจถงปิเ1(หา ส์าเหตุอองปิญหา รวมท้ังปิจจัรต่าง  ๆ ท่ีล่งผลต่อการพักผ่อน จะร้วฮให้ล'ามารถหา 

แนวทางการแก้ปีฤ]หาและแนวทางการปฎิบัดิตัวในการพักผ่อนเพอให้มีสํอภาพดิได้



หน่วยท่ี 5 
๙ปีภาพทางเพศ

จดมุ่งหมูาร
1. จุดมุ่งหมายท่ี'วไป

เพี่อให้ผู้Iรอนผีความรู้'ความเปีาใจเที่ยวกับการรักษา๙2ภาพทางเพป สำมารท 
วเคราะห์กัญหาสํปีภาพกางเพศ มเจตคสิที่คไนเรื่องเพศและตระหนักกงความสำคัโy 
ปีaงการรกษ าสํรภาVIทๆงเพศ และกำ'หใ4Hแนวทางกๆรปฎบัตในการรกษๆลุ2ภาVI 
ทางเพศไล้อย่างเหมาะสํม
2. จุดมุ่งหมายเฉพาะ

ภายหลังเรียนจบหน่วยการเรียนนํ้แล้ว ผู้เรียนจะสำมารถ
1. อธิบายความสำคัญปีองการรักษาสํปีภาพทางเพศไล้
2. อธิบายเท่ียวกับการพัฉเนาทางเพศในวยรุ่นและวัยหนุ่มสำว อันไต้แก่การ 

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารม{นและลังคมไต้
3. วิเคราะห์ชïyหาและอัจจัอต่าง  ๆ ท่ีก่งผลต่อสํปีภาพทางเพศไล้
4. กำหนคแนวทางการแก้ปิญหาท่ีเท่ียวกับสํปีภาพทางเพศไต้
5. กำหนควธิการปฏิบัติคัวในการดูแลสํปีภาพทางเพศไต้

แนวคิด
สํปีภาพทางเพศเห็นผลผลตปีองท้ังสิงท่ีติลตัวมาตามธรรมสำคิและชจจัอทางลังคมวัฌนธรรม 

จิงเห็นสิงท่ีป ระยุกต์และปรับแต่งในรูปแบบต่าง  ๆ ตลอดส่วงสืวิตปีองบุคคล สํปีภาพทางเพศถูกมอง 
ในลักษผะท่ีเห็นการแสํดงออกปิองการมีสํปิภาพด เพราะการมีสํปิภาพทางเพศที่สํมบุรผ จะก่งเ สํ'รีม 
ความสำมารถปีองบุคคลในการทำหน้าที่ล้านต่าง  ๆ ไค้ผลเห็นที่น่านอใจทั้งไนล้านการทำงาน การ 
ใส ่เวลาว ่าง และความลัมพันธกับบุคคลอน  ๆ ในทุกลักษผะ ร่งจะนำไปสํการสํร้างความรู้สิกใน
การนับกอตนเอง ทั้งยังทำให้เกัลความพังพอใจและลดความต้งเครียดลงด้วย นอกจากน้ํ การม 
สํปีภาพทางเพศท่ีสํมบุรผยังส่วยสํร้างความรู้สิกในการที่จะเห็นผู้รับและผู้ให้กับคนอน เห็นความ
สำคัญและเอ้าใจคนท่ีนไล้ดปีน'โคอไม,ยคมั่นอยุ่กับตนเองเท่านั้น มซญหาและซจจัยมากมายท่ีเท่ียว
อ้องกับการดูแลสํปีภาพทางเพศ ดังน้ัน การเปีาใจปิเfyหาและปิจจัอต่าง  ๆ ที่เที่ยวอ้อง จะส่วยไห ้
สำมารถกำหนดวธิการดูแลสํปีภาพทางเพศไต้อย่างกุกต้องเหมาะสํม
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ลุ'ปีภาVIทาง เพค และประโ 8ชนปี องกา?มลุ'ปีภาพทางเพสท่ีสัมบุรเM
องคการอนามัยโลกาล้พัจารณาว่า สํปีภาพทางL พ๙มองอประกอบพนฐาน 3 ประการ 

ประการแรกfiอ ความสำมารถที่จะเร้าร่วมและควบรุมนฤล้กรรมทางเพคและการสืบพันธุให้เป็นไป 
รามจรรยาบรรณปิองกังรมและบุfifiล ประการที่สํฮงคอ ความเป็นฮสํระจากความกลัว ความอาย 
ความรักักผดบาป การมัแนวคดท่ีผิค และองคประกอบอน  ๆ ทางจ่ตวทยา ใ?งยับยงการตอบสํนอง 

ทางเพศ' และทำลายความกัมพันธทางเพค และประการท่ีสำมคอ ความเป็นอิสํระจากมัโแหาทาง 

ล้านร่างการที่จะรบกวนร่อการปฏบ้ตในการรักษาสํปีภาพทางเพค
บุคคลท่ีมัสํปีภาพทางเนสํท่ีสํมบูรณมัลักษณะคังร่อไปแ
1. มัภาพนจนเที่ยวกบร่างกาย (body image) ปีองตนเองในทางบวก (ไม่จำเป็น 

ล้องสํวยงาม แร่เป็นภาพพจน้ท่ีค) มัการยอมรับานเรองเพค และการทำหน้าที่ปีองร่างกายใน 
เรี่องนํ้ ว่าเป็นเรองปกติและเป็นธรรมสำด

2. มัความรุ้อย่างกระจ่างร้ค เจนและมั เหรุผลเท่ียวกับเพคกัมพันธ และการปฎบัติทาง 
เพคปิองมนษฮ

3. มัความร้กักท่ีคีเท่ียวกับสืงท่ีแสํดงออกทางกังคมจตวทยา การกระทำจะเป็นไปตาม 
แนวความคคปีองตนเอง

4. ตระหนักและชาบเงในความร้สิกทางเพค'ปีองตนเอง
5. มัความกัมพันธระหว่างบุคคลอย่างมัประสืทธิภาพและมัเหรุผล
6. สำมารถท่ีจะาร้ระบบค่านิยม และออมให้ยอมรับในความผิดพลาดโดยไม่ประณามใน 

ความผิคพลากน้ัน ๆ

นอกจากน้ัน บุคคลท่ีมัสํปีภาพทางเพคด จะมัความรู้กักสํบารานการแสํดงออกถงความล้อง 
และออมรับว่าความต้องการเป็นการแสํคงออกตามธรรมชาดปีองความต้องการทางเพคปีองเปีา
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การปีอง»Jนุชa บุคคลท่ีมนุปีภาพทางเพสตจะไม่มความต้องการน้ํก่อนเวลาอันสมควร และไม่ปฏิเสธ 

ความต้องการนํ้แต่ออมรับว่าความต้องการในป็นส่วนหนิ่งชองสืวล นุชภาพทางเพค'ท่ี๙มบูรก่นท่ีฮวกบ 
ความสมดุลระหว่างก"รแสวงหาความพงพอใจทันทีทัน,ไค กับการรอความพังพอๆจไว้เมอถงเวลา 

อันเหมาะสม ความสมดุลระหว่างการให้และการรับความพงพอใจและอังเกี่รวช้องกับการไต้รับ
ประสบการก่แท่ีอ วกับรางกา a และความร้สิกในทางที่คอีกต้วอ

ประโa ปี,แชองการมนุปีภาพทางเพสท่ีค
ความอัมพันธทางเพสที่เพองพอส่งเสริมความสามารถปีองบุคคลในการทำหน้าที่ล่าง ๆ

ไต้ออ่างเนิ่นที่พอใจทั้งในการทำงาน การใช ้เวลาว ่าง และกิจกรรมต่าง  ๆ ท่ีไม่ใช้เพสอัมพันธ์ 
บุคคลท่ีมืนุปีภาพลจะสามารถออมรับความต้องการทางเพสกับค่าน้อมปีองคนอนไต้ น่ิงจะนำไปสู่
ความรู้อักนับกอลนเอง ( S e l f - e s t e e m)  นุชภาพทางเพสสามารถท่ีจะสร้างความพังพอๆจ และ 
การลลความคงเคริอคลงไต้

คุเ«ประโอสน่ิท่ีส่าคัทุ!ปีองเรองเพสนอกจากท่ีกล่าวมาแล้วก็คอ การแสลงออกในเรองเพส 
สามารถที่จะออกมาๆนรปปีองการเล่น น่ิงจะร่วมกับคุniลักษผะชองการมอารมก่ร่ชัน ความสนุกสนาน 
การหัวเราะไต้โคยอัตโน»ไต ความเที่นอสระในการเลอก และไม่สะสมความเคริอดเอาไว้

นุชภาพทางเพสอาจให้ประโอสนิ่ร่วมกับทางต้านจตส่าน้ก ความรู้อักพัเสษในการร่วม
แบ่งปีน และเกี่อวกับความผกพันธ์กับบุคคลอนจะเกิคปีนไต้เสมอ  ๆ ต้วอ

กา?พ«เนาทางเพส
การพั«เนาทางเพส เนิ่นกระบวนการคลอคช้วตานแต่ละระอะปีองการพัรเนาการชองช้วต 

และก่อให้เกิคการเปลี่อนแปลงทั้งทางต้านร่างกาอ จลใจ อารมก่ณละอังคม และการพ«เนาทาง 
เพสน้ํจะมอัทธิพลออ่างมากต่อนุชภาพโลอเฉพาะๆนวัอร่นและวัอหนุ่มสาว
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การพัฒนาทางเพศที่ท่อให้เกัคการเปลี่ยน,แปลงทางร่างกาย วัต ใจ และลั งคมในวัยรุ่น 

และวัยหนุ่มสำว
พั«เนาการทางเพศเป็นกระบวนการตามธรรม If าติร่วมกับอิทธิพลทางลังคมที่ท่อให้เกิดการ 

เปล่ียนแปลงทัง1ใน!(ารและหญิง ร่งในความเป็น,จริงแล้วพัฒนาการทาง เพศ เริ่มมีคงแต่แรกเกิด
และมีลักษผะแตกต่างกันไปในแต่ละร่วงวัยในร่วงวัยรุ่น นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางตานร่างกาย 

ที่เห็นอย่างร'ลเจน-ระหว่างเ พศสํ าย และหญิงแล้วยังเป็นร่วงวักฤติสำหรับการเปลี่ยนแปลงทางต้าน 

วัตใจ ร่งเริ่มจากการเปลี่ยนความร้สิกทางเพศจากพ่อแม่ไปศุ่เพิ่อน เป็นจดเริ่มต้นป็องการให้
ความสํนใจในเริ่องเพศและพัฒนาความร้ลักทางเพศทางล้านความสํนใจ ความรักในเพศตรงช้าม 
ควบค,กับความรัลักส์น'ใจ เอาใจใสํและให้ความสำคัญกับเพศปีองตนเอง ร่างกายปีองตนเอง เร่ิม 

พัรเนาความต้องการทางเพศ และแสํวงหาวธัการ,ในการลคหร่อผ่อนคลายความรงเครัยตจากความ 
ล้องการทางเพศ'ในวักทางท่ีถกต้องและเป็นที่ยอมรับปีองลังคม warnาการเหล่านํ้จะเพิ่มปีนตามร่วง 

วัยท่ีผ่าน'ไป ในร่วงวัยหนุ่มสำวจะเพิ่มลักยภาพในการแสํดงออกทางเพศเร่นเคยวกับผ้ใหญ่ พัฒนา 
แนวคัคและเจดคติในเริ่องเพศที่กุกต้องมากยงปีน จะคดว่าเริ่องเพศและความลัมพัแสระหว่าง
เพศเป็นเริ่องปกต้ธรรมสำติปีองมนุษย เพ่ยงแต่ต้องกำหนดให้เป็นไปตามเวลาอันสํมควรและตาม 
วักทางท่ีกุกต้องตามการยอมรับปีองลังคม

วังกล่าวไล้ว่า พัฒนาการทางเพศในร่วงวัยรุ่นและวัยหนุ่มสำา มีลักษผะท่ีสำคัญดังน้ํ
1. มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายอย่างลัดเจนโคยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงที่แสํคง 

ให้เห็นกงพัฒนาการทาง เพศท่ีสํมบรผ เร่น ในหญิงจะมีประจำเดอน และในสำราะเริ่มมีการหลั่ง 

ปีองนำอสํวั ควบต่ไปกับการเจริญเติบโตทางร่างการที่แสํดงกงความเป็นสำอ และความเป็นหญิง 
อย่างสํมบรผ

2. การเปลี่ยนแปลงทางต้านวัตใจ อารมผ จะเกัดควบต่ไปกับการเปลี่ยนแปลงทาง 
ล้านร่างการ เริ่มจากความสํนใจและต้องการความสํนใจจากเพศตรงช้ามพร้อม  ๆ กับความสํนใจ
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ในตนเอง มีความพร้อมท่ีจะพันนา R วามรักและรับตวามรักจากเพศ'ตรงช้าม มความต้องการทาง 
เพค และแฝัวงหาวิธีการแฝัคงออกทางเพคที่เหมาะส์ม เป็นต้น

3. การปรับตัวทางกังคม จะพั«เนาควบคุ,ไปกับการพันนาทางต้านจิตใจ จากการท่ีม
ความฝันใจและต้องการไต้รับความฝันใจจากเพคตรงช้าม ทำให้ต้องแฝัวงหาวิธีการในการวางตัว 

การคบเพอน การติคต่อลี่อส์ารที่เหมาะฝัม และสิงสำคัญท่ีฝัลคอ การควบคุมตนเองในการ
แฝัคงออกในเรองเพค"ให้เป็นท่ีรอมรับปีองกังคม และ'ไม่ก่อให้เกัค บัทฺ!พาตามมา ในกังคมบัจจุบัน 

บัจจัรทางกังคมมอทธีพลอย่างมากต่อการMOIนาทางเพศ' กังคมไทยบัจจุบันมีการออมรับในเรอง
เพคมากปีนกว่ากังคมในอลต ร่งอาจจะเป็นผลมาจากความเจรญก้าวหน้าทางวิทยาคาฝัตร และ 

เทคโนโลฮ ที่ก่อให้เกัคการเปลี่ยนแปลงทางกังคมรวมทั้งการรับเอาค่าน้อมตะวันตกมาเป็นกัวน
ปีองวันนธ’รรมมากปีน อย่างไรก็ตาม ในบัจจุบันน้มีการออมรับว่าเรี่องนํ้เป็นเรองสำคัญที่จะต้อง
เธีอนร้ เพ่ีอให้คนในกังคมฝัามารถปรับตัวทางเพคเพี่อการค่ารงธีวิตอยู่ในกังคมไต้อย่างมีคุฒ■ ทพ

บัถฺ!พาในเรองฝัปีภาพทางเพคและบัจจัอท่ีกังผลต่อฝัปีภาพทางเพค
จากลักษณะการพันนาทางเพคลังกล่าว จะเห็นไต้ว่ามีบัจจัฮหลาออย่างที่เช้ามาเที่อวช้อง 

กับฝัปิภาพทางเพศ' และบางบัจจัยอาจก่อให้เกัคบัทฺ!หาท่ีฝังผลต่อฝัปีภาพทางเพค ทังทางตรงและ 

ทางอ้อม ร่งฝัามารถจำแนกบัญหาและบัจจัยท่ีฝังผลต่อส์ปีภาพทางเพคไต้ตังน ้
1. บัญหาที่เกัดจากการเปลี่ยนแปลงทางต้านร่างกายและจิตใจ

ตังไต้กล่าวแล้วว่า ล่วงวัอร่นและวัฮหนุ่มฝัาวเป็นล่วงวัฮปีองการเปลี่ยนแปลง และ 

การเปลี่ยนแปลงบางกักษแ!ะไต้ก่อาห้เกัคบัfyหาต่อฝัปีภาพหลาย  ๆ ต้าน ในการคุแลส์ปีภาพทาง 
เพคก็เล่นเคยวกัน การเปลี่ยนแปลงที่เกัคปีนไต้ก่อให้เกัคบัถเหาต่อฝัปีภาพทางเพค ตังน้

1.1  การมีประจำเดอนผลปกติ การมีประจำเคอนเป็นผลมาจากการพั«เนาทาง
ระบบกับพันธุอย่างฝัมบรณ,ในเพคห py ง เป็นกระบวนการทางสรรมฝัาติในการฝัร้างความพร้อม
ฝัาหรับการนั«เนาความฝัามารทในการกับพันธุให้กับเพคห ธี!ง การมีประจำเคอนจงเป็นเรองปกติที่



ต้องไล้รับการตุแลเนอให้ผลุปีภาพทางเพลที่ด ได้แก่ การปฎิบัลตัวในระหว่างการมีประจำเดอน 

เล่น ไม่ออกก่าลงกายผากเกินไป มการพกผ่อนท่ีเพยงพอ ได้รับอาหารอย่างเพรงพอท้ังปริมาทร 

และตุทเภาพ มีการรักษาความละอาดปิองร่างการอย่างถกต้อง อย่างไรก็ตาม านบางดรั้งการม ี

ประจำเดอนก็อาจผิดปกตไป'ได้ และส่งผลเสืฮล่อ๙ปีภาพ ได้แก่ มีประจำเคอนมากหริอน้อยผิดปกตั 

มีอาการแทรพช้อนในระหว่างมีประจำเคอน เช้น อาการปวดท้อง ปวดหลง ในบางรายอาจมี
อาการไช้หริออาการปวดสิรษะร่วมด้วย อาการแทรกช้อนเหล่านํ้ก้าไม่รุนแรงก็อาจรักษาให้หาย
ได้โดยใช้ฮาระงับอาการปวด การใช้กระเป๋านาร้อนวางบริเวฒท้ยง การพักผ่อนอย่างเพยงพอ ก็ 
จะทำให้อาการเหล่านั้นทุเลาและหายไปได้ แต่ในรายที่รุนแรงอาจต้องไปรับการตรวจรักษาจาก 

แพทฮ อย่างไรก็ลาม ปัญหาท่ีเกิดจากการมีประจำเด้อนท่ีพบมากานวัยรุ่นคอ ความเคริอด บาง 
คนมีความวลกกังวลลงมากเกี่ยวกับการมีประจำเดอน ความวิตกกังวลที่ลุงผากจนกลาอเป็นความ 

เคริฮด จะล่งผลโดยตรงต่อลุปิภาพ ดังน้ัน การแก้ไปิปัญหาในเรื่องนึจงอย่ท่ีตัวบุคคลท่ีจะ
ล'ร้างความรู้ความเช้าใจที่ถูกต้องในเรองน และมีการปฎิปัตัตัวอย่างถูกต้อง

1 .2  สิว นับว่าเป็นปัญหาท่ีล่าดัญปีองวัยรุ่นและวัยหนุ่มฟ้าว ท่ีล่งผลต่อลุปิภาพทาง 
เพล เพราะในล่วงวัยดังกล่าวในป็นวัอที่รักความลวยงามโดยเฉพาะความลวฮงามปีองร่างกาย
และใบหน้า เพราะเป็นวัยที่ลนใจและต้องการความลนใจจากเพลตรงช้าม ความลวฮงามจง เป็น 
เรื่องที่มีความล่าดัญอย่างยิ่ง เมอเกิดสิวบนใบหน้าจะทำให้ความลวองามลดน้อยลงไปอย่างมาก
ผู้ที่เป็นสิวจงมักมีความวตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องนํ้มากและความวตกกังวลที่เกิดปีนก็จะล่งผลต่อปัญหา 

ลุยภาพในเรองอน  ๆ ด้วย ดังได้กล่าวรายละเอียดมาแล้ว
ความจริงแล้ว สิวเป็นเรื่องธรรมลาตัปีองวัยรุ่นและวัยหนุ่มลาว เพราะล่วงวัอน้มีการ

เปลี่ยนแปลงหลาออย่างเกิดปีนในร่างกาย เล่น การเปลี่ยนแปลงทางลอริโผนนิ่งเป็นลาเหตุหนิ่ง 
ยองการเกิดสิว นอกจากน้ํ สิวอังอาจเกิดจากสิงแวดล้อมภายนอก เล่น เกิดจากการใช้เครอง
ลาอาง เพราะการใช ้เครื่องลาอางบางอย่าง เล่น คริมรองพน จะอุดดันต่อมปีนยองผิวหนัง ท้า 
ให้หน้ามันและเกิดสิวปีนไล้ สิวที่เกิดปีนจากลาเหตุนํ้มักจะเป็นสิวหัวดำเป็นจุดเล็ก  ๆ หริอที่เริอก



516

ว่าสิวเสือน ในบางรายอาจเกิดสิวหัวโตจากการติค เ îfaïhปีองการแกะสิวก็ได้ ในบาง!?วงเวลา 
Iลัน ลัวงเวลาท่ีผีความเครียดหรีอลัวงเวลาใกล้ผีประจำเคอนในผู้หญิง ลังเป็น!?วงเวลาท่ีผีการ 
เปล่ียนแปลงทางฮอรีโมนลุ’งมาก จะพบว่าผีสิวมากกว่าปกติ

การดูแลรักษาความสํะอาคปีองผิวหน้า เน้นสิงสำค้’ญ'ในการน้องกนและรักษาสิว การ
ดูแลรักษาผิวหน้าอาลัยหลักง่าย  ๆ คอ การรักษาสํภาพปีองผิวหน้าให้เน้นธรรม!1าติมากที่สํคเพราะ 

การใสํเครองสำอางอย่างไม่เหมาะสํมและเกินความจำเน้น เน้นสำเหตุปีองการเกิดสิวดังกล่าว 

แล้ว การรักษาความสํะอาลปีองผิวหน้าควรล้างให้สํะอาด เพราะโดยธรรมสำตินั้น ผิวหนังผี
กลไกการน้องกันตนเองอยู่แล้ว โดยการเลี่อนลันปีองผิวหนังปีนมาแทนท่ีเสํลล่ีผิวหนังท่ีตายและหลด 

ไป และต่อมไปีมัน'ใต้ผิวหนังจะส์ร้างไปีมันมาเคลอบผิวหนังอยู่แล้ว การล้างด้วยสํบ่ ครีม หรีอสำร 

เคผีบางสํน้ค อาจทำลายกลไกธรรมสำติปีองการน้องกันตัวเองปีองผิวหนังให้หมดไปได้ ลังนอก
จากจะทำให้ผีโอกาส์เกิดสิวจากการติคเ![อได้ง่ายแล้ว อังทำให้ผิวหน้าแห้งกร้านได้ง่ายอกด้วย
ดังน้ัน การล้างหน้าอย่างกุกวิธีจีงเน้นสิงสำดัฤ) วิธีล้างหน้าอย่างกุกต้องคอล้างด้วยน่าสํะอาดและ 
ส'บ่อ่อน  ๆ วันละ 2-3 คร้ัง โดยลบเพียงเบา  ๆ ไม่ปีดหรีอกุแรงจนเกินไป ในกรรที่ผีเหงอออก 

มาก เลัน ออกกำลังกายหรีอเล่นกฟ้า อาจล้างหน้าด้วยนั้าสํะอาดให้บ่อยปีนก็ได้
จะเห็นได้ว่า การเจ็บบ่วอและภาวะความผิดปกติท่ีเน้นน้ญหาทางสํปีภาพท่ีเกิดปีนนัน สํวน 

ใหญ่เกิดจากพฤติกรรมสํปีภาพท่ีไม่กุกต้อง การแก้ไปิจงอยู่ท่ีการปรับพฤติกรรมสํปีภาพให้กุกต้อง
น่ันเอง

2. ปีญหาในเรองเพค,อันเน้นผลมาจากน้จจัยภายนอก
เรีองเพศน้ันเน้นน้ฤเหาต่อวัยรุ่นและวัยหนุ่มสำวมากกว่าใน!?วงวัยอน  ๆ ความต้อง 

การทางเพศสำมารถกระตุ้นให้เกิดปีนอย่างรุนแรงได้โดยง่าย ประกอบความเปลี่ยนแปลงทาง
ลังคม โดยเฉพาะการหล่ังท้นปีองค่าน้อมและวัธเนธรรมตะวันตก เน้นเหตุน้จจัอที่ก่อให้เกิดน้ fy หา 
เรีองเพศอย่างมาก น้ฤเหาทางเพศท่ีพนมากในปีจจบัน ได้แก่ การผีเพศลัมพันธีก่อนวัยอันสํมควร
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และการตั้งครรภที่ไม่พังปรารถนา บัโ!!หาการรักร่วมเพส การตอบสันองRวามก้องการทางเพค,'ใน 

วกทางท่ีไม่เป็นท่ีรอมรัชปีองสิ'งคม การ เกิดโรคติดต่อทางเพสกัมพันธ และการปฏิบัติกามกิจด้วยตน 

เอง
2.1 การมเพสกัมพันธุก่อน,วัยอันสมควร และการตั้งครุรภที่ไม่พังปรารถนา

ในร่วงวอร่นและวัฮหนุ่มสำว ความเจรัโ!!และความสมบุรโนทางร่างกาย

มีสงมาก ทำให้มีความพร้อมในการมีเพสกัมพันธและการให้กำเนิดมีวัคใหม่มีสุงมากด้วย หรอ

กล่าวไค้ว่าอยู่ในร่วงวัฮเจรโ!!พันธอย่างเต็มที่ ประกอบกับพัร!นาการทางค้านจตใจ และกังคม

ซองบุคคลใ!ฟวงวัอนํ้ในเรองการให้ความสนใจ และเห็นความกัาคัท!ซองเพอนเพสตรงซ้ามมีมาก 

ประกอบกับสภาพซองกังคมบัจจุบันที่ยอมรับค่านิยม และวั81นธรรมซองกังคมตะวันตกในเรองความ 

ทัดเทียมกันในเรื่องเพสซองสายและหญิง ทำให้คนหนุ่มสาวในบัจจุบันมีโอกาสแสดงออกในเรื่อง

เพสกันมากปีน และความเป็นอิสระในการค่าเนินมีวัต การมีสถานเรังรมยอย่างมากมายท่าให้คน 

หนุ่มสาวมีโอกาสคบหากันใกล้!?ลมากปีน ดังน้ัน วัยร่นจำนวนมากจงประสบความล้ม เหลวในการ 

สร้างความรับผดสอบ และการครองคนในเรื่อง เพส จง เกิคบัญหาคามมาค้อ การมีเพสกัมพันธ

ก่อนวัยอันสมควร ร่งอาจก่อให้เกิดบัโ!!หาการตั้งครรภที่ไม่พังปรารถนา หรอการตั้งครรภโดยไม่

ไค้แต่งงาน ร ่ง เ ป็นบัโ!!หาทางเพสที่ส่งผลต่อทังตนเอง ครอบครัว และกังคม

การตั้งครรภในวัยรุ่นมักเกิดปีนเนองจากวัยรุ่นมักไม่ไค้ติดถงผลที่ตามมาจาก 

พฤติกรรมทางเพสที่าม่เหมาะสม คอการมีเพสกัมพันธกันก่อนเวลาอันสมควร และเมอม่ายหญิงตั้ง 

ครรภซํ้นมาในปีโนะท่ียังไม่มีความพร้อมในบุก  ๆ ค้าน ก็จะเกิดบัโ!เหาตามมาอย่างมาก ทังปืญหา 

ทางครอบครัว บัฤ!หาทางเสรษฐกิจ และซญหาทางกังคม และซญหาบุกล้านเรื่อมโฮงกัมพันธกัน 

ต ัวอย ่างเร ่น  ถ้าตั้งครรภปีน'ในปีโนะที่กำลังติกษาอยู่ ถ้าปล่อยให้การตั้งครรภดำเนินต่อไปก็ไม่อาจ 

จะกักษาต่อไปไต้ ทำให้บางคนต้องต ัดกันใจทำให้การตั้งครรภกันส ุดลงโ ด ย การทำแท้ง ร ่งเป ็น

เรื่องที่ผดทั้งทางด้านสืลธรรม กฎหมาย และค่านิยมปีองกังคม และท่ีกัาคัโ)!ท่ีส ุด คอ ส่งผลกระทบ 

อย่างมากต่อสุปีภาพ ในบางรายที่ทำแท้งอย่างไม่ถูกต้อง หรัอผู้ทำแท้งไม ่ใร่แพทย อาจเป็น
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อันตราออร่างมาท เซ1น อาจเกดภาวะการต ิคแร ือ่ า แระอะทรุนแรง อาจท่าให้เสือธเวต หรือไม่ 

ฟ้ามารถตั้งครรภได้อักต่อไป

ในบางราอที่เมอตังครรภแล้วแต่งงานกัน ก็อาจเกลปิกฺเหาการหร่าร้างได้ใน 

ภาอหลัง เพราะพ่อแม่ที่เป็นวัอรุ่นอังปีาดความรับผิดฟ้อบในเรื่องการเลองคุบุตร มอักเหาทาง

เฟ้รษฐลิจ และการไม่ได้รับการออมรับจากลังคม นิ่งเป็นปีจจัอเรงฟ้าเหตุที่ท่าให้เกิดปีโนหาการ 

หร่าร้างปีน'ในที่ฟ้ล

ดังน้ัน การปีองกันปีโนหาดังกล่าวนํ้จงอร่ที่การฟ้ร้างความลัาดัโน และความรับ 

ผดฟ้อบานการควบคุมลนเองให้กับคนหนุ่มฟ้าว ในการที่จะปฎิบัลิดนให้อร่ในแนวทางที่ถูกที่ควรต่อไป

2 .2  ปีโนหากา?รักร่วมเพฟ้

การรักร่วมเพศ' เป็นพฤลิกรรมเที่องเบนทางเพศ' และจลเป็นปิโนหาทางเพฟ้ 

ในลักmuะหน่ิง ในลังคมในอคต พฤลิกรรมการรักร่วมเพฟ้จัลเป็นพฤลิกรรมที่น่ารังเกยจปิองลังคม 

แต่,ในปีจจุปีน ลักษ{«ะลักเพค' (ฟ้ารคล้าอหญิง หรือหญิงคล้าอฟ้าอ) ได ้ร ับการเป ็ดเผอและการออม 

รับมากปีน ผ้ที่ม้นิ่อเสืฮงในลังคมหลาอคนเป ็ดเผฮตนเองว่าม้ความผิดปกลิทางเพฟ้ และม

พฤตกรรมรักร่วมเพค' นิ่งในลักษณะดังกล่าวนิ่ เมึ๋อนิจารณาถงผลที่ลามมาอาจIป็นการฟ้ร้างค่านิอม 

ท่ีไม,ถกต้องให้กับคนหนุ่มฟ้าว ในอุคป็จจุบันว่าการมพฤลิกรรมเที่องเบนทางเพฟ้เป็นสืงที่ลังคมออม 

รับ หรือแม้ในกลุ่มวัอรุ่นบางกลุ่มได้อดถอเป็นแบบอร่าง โคฮฬอารามแฟ้คงฬฤลิกรรมเบองเบน

ทางเพค อาจจะโคฮลักษณะการพล ท่าทาง การแต่งกาอ เพ ราะเร ื่อว ่าจะท ่าให ้ต ัว เองเด ่นและ 

เป็นที่ออมรับปีองลังคม โคอที่ในความเป็นจรืงแล้ว ตนมได้ม้พฤลิกรรมเที่องเบนทางเพฟ้อร่างแท้ 

จร้ง

เราไม่อาจรื่ป ี'ลลงไปได้ว่าอะไรเป็นฟ้าเหตุที่แท้จริงปีองพฤตกรรมเบรงเบน 

ทางเพฟ้ รวมทั้งพฤลิกรรมรักร่วมเพฟ้ปีองคนในวัอหนุ่มฟ้าว แต่ม้แนวลิดกงปีจจัฮ เส ิงฟ้า เหตุท่ี

สำคัญ 2 ประการ กล่าวคอ ประการแรก ความผิดปกลิในเรื่องเพฟ้ในลักษณะนิเป็นมาแต่กำเนิด
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(ไม่ไล้หมาอความว่าเป็นกรรมพันยุเฟ้มอไป) กับแนวติดอกประการหนิ่ง flอเป็นผลมาจากสภาพ

แวดล้อมและการอบรมเลํ้องดูานวัอเด็ก นิ่งแนวติดป ระการที่ฟ้องนํ้อ่อนร้างจะเห็นไล ้อย่างปี'คเจน 

จากตัวอย่างที่พบอร่เฟ้มอ  ๆ เด็กฟ้ายที่ไล้รับการอบรมเลํ้ยงดเติบโตมาแบบผู้หญิง จะมีกักษ{พะปีอง 

ความเป็นหญิงที่งทางล้านจดใจ และพฤติกรรมานรปแบบต่าง  ๆ ท ั้งทางล้านการแต่งการ อ่าพูด

ท่าทาง รวมทั้งแนวติดและการกระท่าานเรองต่าง  ๆ เด็กพวกนํ้มักมาจากครอบครัวที่ปีาดพ่อหรัอ 

fl รอบครัวที่มีลูกฟ้าฮเพัยงคนเลีรว ท่ามกลางลุกฟ้าวหลาฮคนหรอเป็นลูกที่เกดมามีเพฟ้ที่ไม่าร่เป็น 

ความมุ่งหวังปิองพ่อแม่ โดยเฉพาะเป็นลูกฟ้าอคนเลียวที่พ ่อแม่ต้องการลูกฟ้าวอร่างมากเด็กพวกนํ้ 

จะลูกอบรมเลยงดตามแบบฉบับปีองการเลํ้องดเด็กหญิง หรัอานครอบครัวมีบุคคลที่เป็นแบบฉบับนิ่ง 

เด็กจะลอกIลีฮนแบบนั้นเกอบทั้งหมดไม่าร้ผู้ฟ้าฮ เด ็กเหล่าน ั้ จงหล่อหลอมพฤติกรรมปีองตนเอง

เป็นพฤติกรรมที่คล้ายผู้หญิงปีนโดยไม่รู้สิกตัว และเพี่อเร้าล่ว ัฮรุ่นนิ่งเป ็นวัอที่แบ่งแอกเพฟ้อร่าง

ร้ดเจนานทุก  ๆ ล้าน เปีาก็จะปีาดคุณกักษณะปีองผู้ฟ้าอดามที่กังคมคาดหวัง เป็ามักจะไม่มี

ความฟ้ป็เพี่อเร้ากลุ่มเพี่อนผู้ฟ้าฮล้วอกัน และมักจะลูกล้อเลียนและไม่ยอมรับจากกลุ่มเพี่อนฟ้าอทำ 

าห ้เป ีาปรับตัวเร้ากับเพี่อนผู้ฟ ้าอไล้ยาก และจะ รู้สิกฟ้บาอาจเพี่อรวมอร่กับกลุ่มเพี่อนผู้หญิง และ 

จะมีความรู้สิกว่าตนเองอ่อนแอ ตองการคนปกบัองล้มครอง ต้องการคนดูแล ความรู้กักเหล่านํ้จะ 

พัรเนาปีแเ รออ  ๆ จนทำาห ้เป ิาร ู้ส ิกว่าเ ปิาเป็นหญิงมากกว่าเป็นฟ้าฮ และเป็นความรู้สิกที่นำาปฟ้ 

พฤติกรรมรักร่วมเพฟ้านกักษ{นะที่เร่อกว่า เกยควน (gay  queen) คอมีความรู้สิกเป็นหญิงาน 

พฤติกรรมรักร่วมเพฟ้ นิ่งพากนั้มักจะอร่ร่วมกับผู้ฟ้าอที่มีความเป็นฟ้าอออ่างแท้จรังที่ฟ้อบเพฟ้กัมพันธ 

กับเพฟ้เลอวกัน

านทำนอง เดอวกัน พฤติกรรมเท่ียง เบนทางเพฟ้และพฤติกรรมรักร่วม เพฟ้านเพฟ้หญิง ก็ 
เกิดปีนาล้านกักษ{นะคล้ายกันกับท่ีกล่าวานเพฟ้ฟ้าฮ เด็กหญิงคนเลียวานครอบครัวท่ีพ่ีน้องล่วนาหญิ
เป็นผ้ฟ้าอ หร่อลกฟ้าาคนเลียวที่พ่อแม่มีความล้องการลูกฟ้าออร่างมาก หร่อเดกหญิงานครอบครัวท่ี 
มีอาร้ฬท่ีล้องาร้ผู้ฟ้าอเป็นผู้นำ ก็มีแนวโน้มท่ีจะพัพนาลักษ{นะนํกัอและพฤติกรรมปีองเพฟ้ฟ้าอมากปีน 
เด็กหญิงเหล่าน ั้จะมีลักษ{นะเร้มแปีง อดทน มีกักษ{น.ะผู้นำ ฟ้อบเป็นผู้ฟ้าย ปกชองคุ้มครองผู้อน โลอ
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เฉพาะผู้ที่อ่อนแอกว่า จนบางHรั้งมีลักษณะแปีงกระด้าง ปีาลความอ่อนหวานและอ่อน'โอน ลาม
ลักษณะปีองผู้หญิงโดอท่ัวไป และเมอเปีาสํวัฮส์าวลักษณะเหล่านํ้จะเด่นบัดปีนและนำไปล่พฤติกรรม 

การรักร่วมเพศระหว่างผู้หญิงด้วยกันที่เรือกว่า เลศเบือน
การแก้ไปีพฤตกรรมเที่องเบนทางเพศทั่งศองลักษณะที่กล่าวมา อาจต้องอาตัอความบัวฮ 

เหล่อจากจิตแพทอ โดยผู้ที่มีบทบาทท่ีสำคัฤเในการแถ้ไปีบัฤเหานํ้ก็ล่อ พ่อแม่ และผู้ใกล้บัด ท่ีจะบัวอ 

ให้การปรับพฤติกรรมให้เห็นปกติมากที่ศุด ในบางกรณี การแก้ไปีโดรการปรับพฤติกรรมอาจทำไม่ 

ได้ พ่อแม่และพี่น้องก็ต้องออมรับ โคฮเศนอแนะแนวทางการปฏิบัติตัวที่เหมาะสํมสำหรับการใบั

บัาลในลังคมได ้อย่างปกติศุปีให้กับบุดดลเหล่านัน

ออ่างไรก็ตาม จากการสิกษาสำรวจพฤติกรรทางเพศปีองคนหนุ่มศาวท่ัว  ๆ ไป พบว่า 

ประมาณร้อฮละ 37 ปีองผู้ชาอท่ังหมด และร้อยละ 13 ปีองผู้หญิงท่ังหมด ได้เคยผ่านพฤติกรรม 

รักร่วมเพศมาแล้ว มเพรงร้อยละ 4 ปีองจำนวนน้ท่ีมีเพศลัมพันธแต่เฉพาะคนเพศเล่อวกันเท่าใโน 
มาโลฮตลอด รู่งก็ล่อคนที่ต้องการการรักษาหรือความศ่วฮเหล่อ นอกจากน้ ผลการวิจัยอังได้บั
ให้เห็นว่า บุคคลท่ี เคยมีพฤติกรรมรักร่วมเพศในเพศเคียวกันที่มีความกังวลในส์ภาพปีองตนเองและ 
ตั้งใจแก้'ไปีออ่างจรืงจังนั้น กักจะมีโอกาศกลับตัวและได้รับความพงพอใจในการมีเพศลัมพันธกับด ่
ต่างเพศไต้ดกว่าด้วย (วารุณี อมรทัต และปีตติอา กรรณศต, 2532: 129.) จากผลการวิจัย 

ตังกล่าว f ให้เห็นว่า พฤติกรรมเที่องเบนทางเพศและพฤติกรรมรักร่วมเพศเปนบัญหาที่ศามารถ
แก้'1ปี'ได้ และสำมารถบรรลุความสำเร็จได้ถ้าไต้ตั้งใจและพฮาอามออ่างจรืงจัง

พฤติกรรมรักร่วมเพศแบบบัวคราวในวัอรุ่น
ดังได้กล่าวแล้วว่า วัฮรุ่นบางคนหรือบางกลุ่มเห็นว่าพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศเห็นค่า 

น้อมปีองลังคมบัจจุบัน วอรุ่นพวกน้ํจิงพอาอามเล่อนแบบพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศจากบุคคลที่มี
ที่อเล่ยงในลังคม เพี่อให้ตนได้รับการออมรับเบันเคียวกับบุคคลท่ีคนเล่อนแบบบ้าง พฤติกรรม
เบี่อง เบนทางเพศนอาจนำาปล่พฤติกรรมรักร่วม เพศในปีนต่อไปได้ อย่างไรกตาม บุคคลท่ีมี
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พฤตกรรมรกร่วมเพสั'ไนลักษ ทเะน่ิ ไม่ไล้เป็นเครองบ่งf ว่าจะต้องถีความผลปกติในเรองเนสัต่อไป 

ในธเวตานอนาคต ร่งโดรทั่วไปพฤติกรรมลังกล่าวนํ้จะค่อย  ๆ หมดไป เมื่อพวกเปิาเติบโตปีนเป็น 
ผู้ใหญ่

2 .3  การตอบสันองความต้องการทางเพค,ในวกทางทั่ไม'เหมาะล,ม
ความต้องการทางเผสัและการคอบสันองความต้องการทางเพสั เป ็นเรอง 

ปกติตามสรรมสัาติป็องมนุษร แต่ในการตอบสันองความต้องการทางเพสันน จะต้องเป็นไป

ตามครรรองปีองค่านิรมปีองลังคม หรอเป็นไปในวิถีทางที่ลังคมยอมรับ อย่างไรก็ลาม ถีบุคคล

บางกลุ่มที่ตอบสันองความต้องการทางเพสัในวิถีทางที่ไม่ถกต้อง นิ่งทำให้เกดปีกุ!หาทางเพสันิ่งลัง 

ผลกระทบให้เกิดปีฤ!หาอนลามมา เลัน ปีรา!หาสัปิภาพจิต และซญหาลังคม วิสการลอบสันองความ 

ต้องการทางเพสัที่จิ,ลา'าไม่เป็นที่รอมรับปีองลังคม ไล้แก่ การปีมปีนทางเพสั การถีเพสัลัมพันสลับ 

เล็ก และการถีเพสัลัมพันสลับหญ่ง/๙าอบวิการ

2 .3 .1  การปิมปีนทางเพสั เป็นพฤติกรรมทางเพสัท่ีจัดว่า เป็นปิฤ!หาท่ีรุนแรง
มากท่ีสัค นิ่งเป็นเรองที่ผดทั้งทางกฎหมาอและสิลฮรรม เพราะลังผลกระทบที่รุนแรงมากทั่งต่อ 
บุคคลและลังคม การปิมปีนทางเพสัท่ีเกิดปีนผู้ลูกปิมปีนท่ี-งมักจะเป็นหญ่ง จะไล้รับความ เ ถีฮหาย
อย่างมากและเกิดผลกระทบอย่างรุนแรงต่อสัปิภาพลังทางร่างกายและจิตใจ ทางล้านร่างกายจะ 
ไล้รับความบอบลัาอย่างมากและเกิดปี CV หาส์ป็ภาพลามมาเลัน ปิญหาการติดเ^อและการตั้งครรภที่ 
ไม่พังปรารถนา ลัวนทางล้านจิตใจจะไล้รับการกระทบกระเทอนอย่างมาก ในรายที่รุนแรงอาจ 

เป็นส์าเหตุปีองการฆ่าตัวลายไล้
2 .3 .2  การถีเพสัลัมพันสลับเล็ก
ปิฤ!หาท่ีลัาลักฺ!และจัดว่ารุนแรงอกประการหน่ิงคอ ปิญหาการถีเพสัลัมพันธ

ระหว่างผู้ใหญ่ลับเล็ก หรัอการถีเพสัลัมพันสระหว่างบุคคลท่ี'ไม่เหมาะสัม (Sexual Abuse) เลัน 
ระหว่างพ่ีสัายลับน้องสัาว หรอระหว่างพ่อลับบุตรสัาว หรอพ่อเล็องลับลูกเลยง และมักเกิดปีน
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โดยการบังคับปีนใจมากกว่าโดยความศมัคร า จปีองทั้งศองฝ่าย ฝ่ารทกุกบังตับนิ่งIกอบทุกรายI รน 

ฝ่ายหมี!งจะไค้รับความทุกปิทรมานอย่างมาก โดยเฉพาะทางค้านจิตใจ ตังน้ัน สิงท่ีสำคัฤเท่ีสํคใน 

การแก้'ไปีบั(บหาน้ํคอ การบอกเล่าเรื่องราวที่เกิดปีนให้กับบุคคลใดบุคคลหนิ่งที่าว้วางใจไค้รับทราบ 

และให้ความล่วฮเหลอ และถ้าบอกแล้วไม่เรื่อหรอไม่สำมารถให้ความล่วฮเหลอได้ จะค้องบอก 

คนอน  ๆ เพอให้ไค้รับความล่วยเหลอให้ไค้ บางครั้งอาจค้องปีอความล่วรเหลอจากตำรวจ หรัอ 

เค้าหน้าที่ที่รับผดสํ อบ1ในเร ี่องน ํ้

2 .4  การสำเร็จความ'ใคร่ด้วยคนเอง (M asturbation) หรอการปฎิบัดีกามกิจด้วย 
ตนเอง หมายกงการกระตุ้นเร้าให้เกิดความร้สิกทางเพศ น่ิงมีแนวคด 2 ประการ คอประการ 
แรก ถอว่าการสำเร็จความใคร่ค้วยตนเองเป็นเรื่องปกดีและไม่มีอ้อเสิรหายแต่อย่างใด และมี 

อ้อดี คอ เป็นวิธีการที่ล่วรผ่อนคลายความต้องการทางเพศให้ลดลงโดย เป็นวิดีทางท่ีไม่ล่งผลกระทบ 

หรอก่อบัฤ!หาความเดีอลร้อนให้กับผ้อน หรอบัโ!!หากับตนเอง เล่นไม่ค้องกลัวการดีดโรค (อาจเกิด 

ปีน'ไค้ถ้ามีเพศลัมพันธีกับหมี!ง/สำอบรการ) หรอไม่ต้องกลัวการลงครรภในระหว่างที่อังไม่พร้อม
ในอกแนวคดหน่ิง มองว่าการสำเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นพฤดีกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสํม
เพราะมีความเรื่อว่าการสำเร็จความใคร่ด้วยตนเองนั้น อาจทาให้เกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ 
โรคจตประสำท โรคลมรัก และกามตายค้านไค้ และก็ยังอาจทำให้คนหนุ่มสัาวหลายคนมีความ 

วิตกกังวลไค้ นิ่งเป็นความวิตกกังวลที่อาจเกิดจากการไม่กล้าเป็ดเผยเพราะกลัวลังคมไม่ยอมรับ 

และเพอหลกเลองการกระทำเล่นนิ่ จงอาจทำให้คนหนุ่มสำวเหล่านันหาทางออกโดยวิธีการมีเพศ 

ลัมฬันธีก่อนการแต่งงาน นิ่งก็อาจก่อให้เกิดบัญหาต่าง  ๆ ตามมาตังกล่าวแล้วอ้างต้น
อย่างไรก็ตาม การสำเร ็จความใคร,ค้วอตนเองนั้น เป็นวิธีการผ่อนคลายความตงเครฮค 

ทางเพศที่กระทำกันบ่อฮที่สํคานหม,คนหนุ่มสำวที่ยังไม่แต่งงานนิ่งเป็นวิธีที่ล่วฮผ่อนคลายทางร่างกาย 

แต่ก็ไม่ไค้ตอบสํนองความต้องการที่จะไค้อยู่ใกล้รัดกัน หรอการกระทำเพอดนเอง เป็นการ

แยกตนเองอยู่ตามลำพ ังอย่างเต ็มใจ และไม่จำเป็นต้องทำให้คนอนเกิดความพงพอใจนอกจากตน 

เอง และการเกิดความพังพอใจนั้น ต้องอาลัยการสํร้างจนตแาการเอ้าล่วรค้วอานลักย•(นะเล่นน
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I มอพัจ ารแทผลานระระราวอาจก่อให้เกิดผลทระทบทางลบร่อพฤตกรรทางเพ ศาน อนาคตได เอ่น 

อาจต้องมีการกระตุนเร้ามากกว่าปกตั ต้องมีจินตนาการจิงจะเกิดตนตัวทางเพศไต้ เป็นต้น

2.5 กา?ร่วมเพ pfn บ!1เญิง /ศ าอบริการ เป็นพฤตกรรมการตอบสันองทางเพสท่ีมีแนวตัด
ไต้ 2 ประการ ประการแรก มองว่าเป็นพฤตกรรมทางเพศท่ีเป็นปกต เพราะเป็นวิธการ
ผ่อนคลาอความตังเคริอดทางเพศท่ีก่อให้เกิดปีกุ!หาน้ออท่ีส์ค บางคนมองว่าถ้าบุคคลโคฮเฉพาะผู้ที่ 
ไม่ไต้แต่งงานโ?งลัวนใหญ่เป็นศาอ ไม่ศามารถมีลัมพันธุทางเพศไต้อาจเป็นแรงผลักตันให้ก่อปิกุ!หา 

ทางเพสที่รุนแรงไต้ เศ่น การปีมปีนทางเพศ และการมีเพศลัมพันธุกับบุคคลท่ีไม่เหมาะศม เศ่น มี 
เพศลัมพันธกับเด็กตังไต้กล่าวแล้ว ตังน้ัน การมีเพศลัมพันธุกับหญิง/ศาฮบริการจิงเป็นวิธการ
ตอบศนองความต้องการทางเพศวิธุหน่ิงท่ีน่าจะเป็นท่ีออมรับปีองลังคมไต้ เพัองแต่ว่าผู้ท่ีมีพฤตักรรม 
ทางเพศ'ในลักษณะน้ัทงผู้ให้และผู้รับบริการจะต้องตระหนักและปีองกันปีญหาท่ีอาจจะเกิดปีน คอ
ปีกุ!หาโรคตัคต่อทางเพศลัมพันธ ในทางตรง3ามมีผู้มองว่าการมีเพศลัมพันธุกับหญิง/ศาอบริการ
เป็นพฤตกรรมทางเพศที่ลังคมไม่อาจออมรับไต้ออ่างเปีตเ ผอ ร่งอาจทำให้ภาพพจนิ่ปีองลังคมาทอ 
เสือไป ตังน้ัน านเรองนั้จิงเป็นเรองการพัจารฒาเฉพาะปีองแต่ละบุคคลที่จะต้องพัจารแทว่า
เหมาะศมถ้บลนหริอไม่ออ่างไร และก่อให้เกิคปิฤ!หาออ่างใดหริอาม่

2 .6  ปีกุ!พาโรคตัดต่อเพศลัมพันธุ จากพฤตักรรม เพศลัมพันธุอาจก่อให้เกิดปีกุ!หาโรค 

ตัดต่อเพศลัมพันธุ และการกระจาอปีองโรคตัดต่อนไต้ โรคตัดต่อทางเพศลัมพันธุที่ก่าลังเป็นปิกุ!หา 

ลัาตักุ!'ในปีณะน้ัคอ โรคเอลศ และโรคานกลุผกามโรค

เ อดศ

เอดสื เป็นโรคตัดต่อท่ีจัดว่าเป็นปีกุ!หาท่ีรุนแรงที่ศุดปีองลังคมปีจจุปีน ไม่เฉพาะแล'
ประเทศไทฮเท่านั้น แต่เกิอบทุกประเทศทั่วโลกกำลังเผริกุ!หน้ากับภัฮจากโรคตัดต่อร้าอแรงน ใน 
อ่วง 10 ปีท่ีผ่านมา โรคเอคศไต้กลาอเป็นศาเหตุปีองการตาอานกลุ่มวอเจริกุ!พันธุใน พ.ศ.
2531 การตัดเ$อาวรัศเอคสื/โรคเอดส์ เป็นศาเหตุการตาอลำดับที่ 3 ในกลุ่มฮาอุ 25-44 ปี 
และออ่านลำดับท่ี 8 ปีองศาเหตุการตาอปีองผู้หญิงอาอุ 24-44 ปี และในปี พ.ศ. 2532 ไต้
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เล็อนปีนมาเป็นส่าตับท่ี 2 นำหน้าโรคหัวใจ มะเร็ง การนาตัวตาอ และการฆาตรกรรม และหาก 

สถานการญ่ปีองโรคเอดส์ตังเป็นเร่นบัจจุบัน ในมิ พ. ศ. 2534 การติด îf อไวร้สเอคส์/โรคเอคส์ 
อาจจะปีนมาเป็นสำเหตุการตาฮที่สำคัญ 1 ใน 5 โรคแรกรองประสากรกลุ่มนกใต้ จง เห็นไคว่า 
โรคเอดส์เป็นบั[yหาสปิภาฬปิองตังคมท่ีรุนแรงมากท่ีสุ'คใน3ถ!ะน้ (กองควบคุมโรคติคต่อ กระทรวง 

ล'าธารเนสุปี, 2534 ะ 2)
AIDS เป็นคำร่อมาจากคำว่า Acquired Immune-Deficiency Syndrome สิง

หมาฮทงภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่อง หร็อความลมเหลวปีองระบบภูมิคุ้มกันโรคปีองร่างกาอ ซ่ี'งเกิด
จากการที่เชลลเม็คเล้อดปิาวที่ทำหน้าที่บัองกัน แสะทำลาฮเสอโรคถูกทำลาฮ

มิความเส์อว่าโรคนํ้เกัคปินในประเทศแถบอัพ่ริกา โดยมิหลักฐานรนอันจากการตรวจพบ 

A ntibodies ต่อเสือไวรัสที่เป็นค้นเหคุปีองโรคเอดส์จากเล้อคปีองคนอัฟ่ริกากลุ่มหนิ่งที่เล็บไว้
ในร่วงมิ ค .fl. 1970-1977 แต่ไม,มิราองานโรคอร่างเป็นทางการ และเสือว่าโรคนั้แพร่
กระจารเช้าภู่'ประเทคสหรัฐอเมร่กา โลอครูสอนสาวอเมริกันที่อรุ่ในประเทศแถบอฟริกา ท่ีมิ
พฤติกรรมแบบรักร่วมเพศ, และกลับมาประเทศสหรัฐอเมริกา พร้อมกับการนำเสือโรคเอดส์
มาควร

เอคส์ติดต่อไค้หลารทาง
1. การติคต่อทางเลอค

ตังที่กล่าวแล้วว่า เสือ HIV พบมากในเ
ส่วนที่เป็นนั้าเล้อค ตังน้ัน การรับการถ่ารเล้อคที่มิเสือนั้อรุ่ ก
ไวรัสเอดส์ จงสามารถติดเสือโรคนํ้ไค้ ส่วนทารกในครรภมารค 

ติดเ Î[อจากมารคาสูงถงร้อรละ 50 สิงทำให้เล็กที่ติดเสือโรคเ
โรคเอดส์ที่เร็วกว่าผู้ใหญ่ และเล้อสิวตไค้เร็วกว่าค้วฮ

ล้อคทั้งในเม็ดเล้อลปีาว และ 
ารใช้เปิมฉดราร่วมกับผู้ที่มิเสือ 
า ที่เป็นโรคเอคส์ มิโอกาส 

อคส์ตั้งแต่แรกเกคมิอาการปีอง
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2. การลิดต่อทางเพส์ลัมพันff

แอโรคเอดส ์ HI V นํ้พบอยู่ในเข'ลลปีองร่างกาย โคอเฉพาะเข'ลลเม็ด
เลอคปีาวฑมหน้าท่ีโนภุกิตุ้«กัน,โรค และแอโรคนพบมากๆนนากามปีองผู้rf'าย ในส่วนปีองเม็ด
เลอลปีาวที่ออ่านนำกาม และรองลงมาคอในน้าเม็อกที่ป :ส่องคลอดปีองผุ้หญง ดังน้ัน การร่วม 
เพส์ กับผ้ที่ม็แอ HIV ไม่ว่าหญิงหริอtfาย จงลิดโรคเอดส์ได้

เราอาจพบแอไวรัส์เอดส์ได้ในน้าลาย น้ามุก น้าดา เส์มทะ ปีส์ส์าวะ อุจจาระ 

เทงอ และปีองเหลวอน  ๆ ที่หลั่งออกมาภารนอกร่างกายได้ แต่ม็ปริมาณน้อยและปีนอฮ่กับ
ปริมาท»ปีองเม็ดเลอลปีาวท่ีปะปนอยู่านสิงปีบท่าย เหล่านั้ ในลักษ-ณะดังกล่าวน้ํ จงไม่อาจบ้าให้
เกิดโรคได้ ดังน้ัน โรคเอดส์จงไม่ตดต่อกันโดรผ่านทางน้าลาย น้ามุก น้าลา เส์มหะ ปิส์ส์าวะ 

อุจจาระ หริอเหงอ แม้ว่าจะพบ แอโรคเอดส์ในปีองเหลวจากร่างการดังกล่าวเหล่านั้นก็ตาม
การลัมผัส์กับสิงเหล่านจงไม่ใส่การเที่ยงต่อการลิดโรคเอดส์ นอกจากน้ัน แอไวรัส ์เอดส์ยัง 

กุกทำลายได้โดยจากความร้อน และน้ายาฆ่าแอโรคต่าง  ๆ อกด้วย
ได้เคยมอ้อส์งกัอและมีการสิกษาด้นคว้าว่า ยุงน่าเ îfaT รคเอดส์'ได้หริอไม่

เพราะยุงเม็นพาหะนำโรคต่าง  ๆ ได้หลายโรค การคุดเลอลจากคนที่มีแอโรคแล้วไปกัดคนอน 
ทำให้!)วฮเป็นโรคนันได้ แต่จากการสิกษาพบว่า ยุงไม่ส ์ามารถนำแอโรคเอดส์จากผุ้ท ี่ล ิดแอ
ไปส่คนคได้ หมายความว่า ยุงไม่เป็นพาหะนำแอโรคเอดส์ แม้ว่าจะพบแอโรคเอดส์ในตัวยุง 
เพราะแอโรคเอดส่ในตัวยุงไม่ม็การเจริญเลิบโด และแพร่ปีรายพันธุ และจะอยู่ในตัวยุงไล้ 2- 
3 น่ิวโมง ก็จะตายเพราะส์ภานแวดล้อมไม่เหมาะส์ม และอกประการหน่ิงก็คอ โคอธรรมส์าล ิ
ปีองยุงเม็อกัดและคุดเลอลคนจนอนแล้ว จะไม,กัดคนอนอีกในวันเด้ฮวกัน ตัวฮลักษณะท่ีกล่าวมา
จงส์รุปได้ว่ายุงไม่ส์ามารถนำแอโรคเอดส์ได้

ลักษณะเฉพาะปีองแอโรคและกลไกกา?เกิดโรคเอดส  ์
แ อ  HIV นิ่งเป็นส์าเหตุปีองโรคเอดส์ ม็ยนส์เป็น อ าร ิ- เอ น -เอ (RNA) น่ิงกุก
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อัดแน่นอยู่ในแกนกลางจองเชลล์ และมืเปลอกห่อหุ้มเชลล์อีกอันหน่ิง,โคอมืป๋มอนออกรทภารนอก
สำหรับไปเกาะติดกับเชลล์จองร่างการที่แอไวรัชนํ้บุกรุกเช้าไป สิงเชลล์ที่เหมาะสำหรับๆห้แอ 
ไวรัสํนํ้มาเกาะจะมืโปรลันชนิดพัเชษบนผิ'ทชลล สิงสํวนใหญ่จะเป็นเชลล์เม็ดเลอดจาว โดย
เจ.พาะพวก T -H elperC ells สิงทำหน้าที่ให้ภูมิคุ้มกันโรคแก่ร่างการ

เม ื่อ แอ  HIV เช้าช่ร่างการโคอทางเลอดหร่อทางเพชลัมพันธุแล้ว ก็จะไปเกาะกับ 
เชลล์ที่มืลักษณะเหมาะที่จะให้แอไวรัชมาเกาะลังกล่าวแล้ว เมื่อเกาะกันแน่นแล้ว แอไวร ัช
เอลสํก็จะเช้าล่'เชลล์ โดรถอคเปล้อกนอกออกเอาแต่อีนล์ สิงเป็น RM เช้าไปในเชลล์ เม ื่อเช ้า 

ไปในเชลล์แล้ว แอไวรัชเอดล์จะชามารถเปลี่ยนรนล์ปีองมันจาก RM เป็น DM สิงจะ 

ชามารถชอดแทรกเช้าไปในเชลล์จองร่างการ สิงปกติเป็น DNA ไค้ ลังน้ัน เมื่อเชลล์จอง 
ร่างการแบ่งตัวก็จะม็ชน้ค DNA จองไวรัชแบ่งตัวตามเช้าไปออ,ในเชลล์ใหม่ด้วฮ ทำให้ม็ไวรัช 
โรคเอลล์อยู่ในเชลล์ใหม่ ที่เกดปีน'ในร่างกายต่อไปเรี่ออ  ๆ นอกจากนั้นในบางครั้งแอไวรัช 

เอดชยังชามารถเปลี่ยนอีนล์กลับมาเป็น RNA เหมือนเติม และแอกจากเชลล์ที่มันอาลัยอยู่ออกมา 

เป็นอัชระ เพอจะบุกรุกเชลล์ใหม่ต่อไปไค้อีกค้วฮ ลักษณะเสํนน แอไวรัชโรคเอดชจังมืลักษณะ 
ที่แตกต่างกจากไวรัชอนท่ัว  ๆ ไป คอมืการเปลี่ยนฮนสํกลับไปกลับมาไค้และมืการผ่าเหล่าไค้ตลอด 
เวลา

ลังไค้กล่าวแล้วว่า เชลล์จองร่างการที่เหมาะแก่การเกาะ และชอดแทรกรนสจอง 

แอไวรัชเอดชดอ เชลล์เม็ดเลือดจาวที่ทำหน้าที่ให้ภูมิต้านทานโรคโคฮการต่อชู้และกำจัดแอโรค 
ที่เช้าสํร่างการ รวมทั้งกำจัดเชลล์มะเร็งค้วร เมื่อเชลล์เม็ดเลอดจาวเหล่านันภูกทำลารโคอ
แอไวรัชเอคล ์ ภูมิล้านทานโรคจองร่างการก็จะเลืยไป ทำให้ผู้บ่วอมืโอกาส์ติดแอหร่อโรค
ที่เกดจากแอโรคจำพวกฉกฉวฮโอกาชไค้ง่าร สิงหมายถงแอโรคที่โดยภาวะปกติไม่ชามารถ
ทำให้เกดการติด แอหร่อเกดโรคไค้ แต่เมื่อร่างกาออ่อนแอหร่อภูมิค้านทานโรคลดลง แอโรค
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เหล่านํ้ก็จะเปีมแธ ็งพอท่ีจะทำให ้เกดการดดแอได ้ และมีโอกาสํเป็นมะเร็งบางซนคได้ง่ายด้วย 
เงภาวะการตลแอเาจากแอโรคจำพวกฉกฉวยโอกาสํ และการเป็นมะเร็งนํ้เองที่เป็นสำเหตุ
การตายปีองผู้ป๋วฮโรดเอคล์

จากการที่แอโรคเอดล์สำมารถแยกตัวจากเชลล์ที่อาค,ออรู่'!ปบุกรุกเชลล์ใหม่ เช่น
เชลล์สํมอง เชลล์ปีองเฮอบุทางเด้นอาหาร ทำใหมีอาการทางสํมองหรือจิตประสำท และอาการ 

ตดเธอในระบบทางเด้แอาหารเกดปีนร่วมด้วย

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดปีนในร่างกายภายหลังแอโรคเอคล์เช้ายู่ร ่างกาย
1. ความเปลี่ยนแปลงที่เกดปีนภายในเชลล์ เมอแอไวรัส ํเอดล ์เช ้าย ู่ร ่างการแล ้วจะ 

แทรกตัวเช้าอยู่ภายในเชลล์โดยเปลี่ยนยนล์จาก RNA เป็น DNA ในระยะนํ้ร่างกาอธองผู้ก ิดแอ 
จะยงไม่มีการเปลี่ยนแปลง และไม่แสํคงอาการผลปกดใด  ๆ เลย ความเปลี่ยนแปลงจะเกดปีน 

เฉพาะภายในเชลล์ที่แอไวรัสํนั้แทรกตัวเช้าไปเท่านั้น

2. ระยะการเปลี่ยนแปลงในกระแสํเลอดในช่วง 1-3 ลัปคาหภายหลังได้ร้บแอ
ไวรัสํที่แทรกตัวเช้าไปอยู่ในเชลล์สํวนใหญ่จะเป็นเชลล์เม็ดเล้อคป็าว จะเริ่มแบ่งตัวอย่างรวดเร็ว 

และปล่อยเ เอไวรัสํจำนวนมากเช้ายู่กระแสํเลอด ทำให้เกิดภาวะการติดแอในกระแสํเล้อล
ระยะนจะตรวจพบแอในเลอคหรือที่เรือกว่า เลอคบวก

3. ระยะปีองการสํร้าง A ntibod ies ต่อด้านแอโรค ประมาแเลัปดาห้ท่ี 6 เป็น 
ด้นไป ภายหลังการตคแอ ร่างกายจะสํร้าง A ntibod ies ปีนเพอต่อด้านแอโรคทำให้แอ 
ไวรัสํหายไปจากกระแสํเล้อค ในระยะนั้ถ้าตรวจเลัอดจะไม่พบแอ แต่จะตรวจพบ
A ntibodies ต่อแอโรคนั้ โคอทั่วไปการสํร้างA ntibod ies จะอยู่ในช่วงลัปดาห้ที่ 6-12



528
บางราฮอาจ Tf ๆ กว่าน ในระยะที่ร่างการสร้าง A ntibodies นํ้ร่างการจะไม่แสคงอาการ
ผดปกติใด  ๆ การทราบว่าตflเส ือเอค๙ไค้,จากการตรวจพบ A ntibodies ในกระแสเลอคเท่านน

4. ระยะปีองการแสดงอาการปีองโรค ธงเป็นระฮะสุดท่าฮปีองโรคเอลส ดังไค ้

กล่าวแล้วว่า เสือโรคเอดส์จะแทรกตัวเปีาไปในเม็ดเลอคปีาว ท่าให้เชลลเม็ดเล้อดปีาวกุก
ทำลายสงอร่างมาก การสร้าง A ntibod ies ลดลง ร่งท่าให้ภูมค้านทานโรคลดลงอย่างมาก
เกดภาวะภูมิคุ้มกันบกพร่องทำให้ติดเสือช้าจากเสือโรคบางประเภทฉวยโอกาสและเกดโรคมะเร็ง 

ธ'แค K apasi’ s Sarcom a^พบติดเสือช้าและมะเร็งนํ้เองที่เป็นสาเหตุการตายปีฮงพู่!]วยโรค 
เ อดส์

กักษเนะอาการปีองพู่ติดเสือโรคเอดส์
จากกักษเนะปีองเสือโรค และการเปลรนแปลงปิองร่างกายปีองพู่ที่'ไค้รับเสือดังกล่าว 

แล้ว จะเห็น'ไว้,ว่ากักษณะอาการปีองผู้ตดเแอเอคส์ ม็ความแตกต่างกันมากตั้งแค่ไม่ปรากฏอาการ 

เลยจนกงแสดงอาการปีองการค้ดเสือ และมะเร็งในปีนสุดท่าร ฐ่งท่าให้เป็นการฮากานการ
จำแนกกลุ่มปิองพู่ติดเสือ เนอให้เป็นที่เปีาใจไค้ตรงกันและสะดวกในการควบคุมและรายงานโรคน 
คุนยควบคุมโรคแห่งสหรัฐอเมริ-กา จงไค้จำแนกกักษเนะและระอะปีองการติดเสือโรคเอดสดังนี

1. ระยะติดเสืออย่างเฉียบพลัน
ในระยะ 2-3 กัปดาห้แรกภายหลังการติคเสือประมา{นร้อยสะ!0 ปีองพู่ติด 

เสือ จะมีอาการคล้ายหวัด คอมีไปี นามุกไหล เจ็บคอ ปวดสืรษะ ปวดเมอรตามตัว และ 
อาจนบต่อมนาเหลองโต อาการนํ้จะเป็นอยู่ราว 1-2 กัปดาห่แล้วหาอไค้เองโดยไม่ต้องรักษา 

ติดเสือส่วนใหญ่มักไม่กังเกตอาการผดปกตินและติดว่าเป็นไปีหวัดธรรมดา ระยะปีองการติด เสือ 
อย่างเฉียบนกันนํ้ คอระยะที่เสือไวรัสแบ่งตัวอย่างรวดเร็วและIปีาส่กระแสเลอค และนบว่า
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น?(ลงอาการในระยะนเพียงร้อยละ 20 ปีองผู้ติลเ$ อน้ํเท่าน้ัน ผู้ติดเปี!อส่วน'ใหญ่หรอประมาณ
ร้อยละ 80'ไม่เแ(ดงอาการผิดปกติใล ๆ

2. ระระติด^อโดรไม่มีอาการ
ดือระระที่ร่างกาอร(ร้าง A n tib od ies ต่อต้านเซอโรล คอในระระ 6 

ล้ปดาหอน'ไปหลังจากไต้รับเ^อ ระฮะนั้จะไม่พบอาการผิดปกติใด  ๆ ทั้งอาการแร(ดงและอาการที่ 
ดรวจพบ นอกจากตรวจพบ A ntibodies ในเลอด นิ่งเป็นปีอบ่งเออ่างเดืยวในระยะนํ้ที่ระบุว่า 

บุคคลน้ันติด แอเอดส ์
ออ่างไรก็ตาม ระระที่ร่างการ?(ร้าง A ntibodies อาจแตกต่างกันไดใน 

บางราอ อาจพบกง 6 เดือน หร้อ 1 ป็ก็ได้ และเป็นระระที่ส์ามารถแพร่แอโรคเอ้าส่ผู้อี่นได้ 
ทั้งการติดต่อทางเดือด และทางเพ?(ลมพันธ์

3. ระระต่อมนั้าเหลองโต
เป็นระระเดืฮวกันหร้อใกล้เดืฮงกับระระปิองการ๙ร้าง A ntibod ies

อาการตรวจพบภารนอกอาจพบว่ามีต่อมนำ เหลองโตโดยเฉพาะต่อมนำ เหดืองบริเ วแเคอ จะคลำพบ 
อ้างละหลายเม็ดเป็นแนวเลยวกัน และอาจคลำพบต่อมนำเหลองที่รักแร้และปีาหนบด้วย การท่ีมี 
ต่อมนั้าเหลองโตในโรคเอดธ์นั้นต่างจากต่อมนั้าเหดืองโตๆนโรคอื่น  ๆ ดือในโรคเอคธ์ต่อม 
นั้าเหลองโตจะเป็นอยู่เป็นเวลานาน ส่'วนต่อมน้ัาเหลองโตๆนโรคอน  ๆ จะเป็นอยู่เพียงเวระระ 
เวลาหนิ่งแล้วจะหายไป นอกจากนั้ต่อมนั้าเหลองโตๆนโรคเอดธ์จะย่อเล็กลงๆนระยะที่เป็นโรค
เอลธ์เต็มปีน

4. ระระท่ีมีอาการสิ'มพันธ์กับเอลธ์ (AIDS R ealted Complex)
หรอ ARC เป็นระระที่พ้ติลแอมีอาการมากปีน แต่รังไม่รุนแรงมาก
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อาการท่ีพบ'ในส่ว'ณคอนาหนักตัวลด อ่อนเพลอ เป็นฯa เรอรัง ท้องเสือเรํ้อรังโครไม่ทราบฟ้าเหต  ุ

มีเหงอออกในเวลากลางคนเรอรังและพบเ ïfa ราในส่องปาก อาการเหล่านํ้ไม่ใส่อาการเฉพาะ
ปิองโรคเอดส์ อาจพบอาการดังกล่าวในผู้!]วอโรคอน 7>̂ ต้ แต่เก็นอาการที่เบนอ้อส่นำว่าผู้!]วอ 
อาจมีการต้คเ$อเอคฟ้และนำไปล่โรคเอคฟ้ต่อไป

5. ระระโรคเอคฟ้เต็มอั้น
เก็นระยะฟ้คท้าออองโรคเอคสื คอ เป็นระอะที่เอั้อโรคเอดส์ทำลายระบบ 

ภุมต้มกันโรคอองร่างกาอให้เสือไปไม่ฟ้ามารถต้านทานโรคไต้ ในระระนัผู้!]วอจะมีอาการออง
โรคตคเ$อที่เก็นการต้คเ I[อส่า และอาการอองโรคมะเร็ง K aposi’ s Sarcoma อาการ 
อองโรคติดเ if อส่า ก็แล้วแต่ว่าการต้คเ$อนั้นเกัคที่ระบบใคอองร่างกาอ และอาการมะเร็ง
K aposi’ s Sarcoma เก็นมะเร็งอองผนังหลอลเสือค ฟ้วนใหเน่พบตามเฟ้นเสือลท่ีผิวหนัง มี 
ลักษณะเป็นตุ่มนน สืม่วงแคงบนผิวหนัง คล้าอรออห้อเสือด ไม่ เจ็บไม่ดัน มักพบพร้อม  ๆ กัน 
หลายตุ่ม แล้วจะต่ออ ๆลามใหญ่ปีน และบางตุ่มมีเสือคออกไค้ ตุ่มปีองมะเร็งIfนัคน้ัอาจพบใน 

ส่องปากหรอเออบุทาง เคนอาหาร ฐ่งทำให้มีเสือคออกผากไต้

นอกจากจะพบอาการทางร่างกาฮแล้ว ในระยะโรคเอลฟ้เต็มอันอาจพบอาการทาง
จตประฟ้าทไค้ เส่น อาการหลงลมก่อนวัอ อันเนองมาจากเซ'ลลฟ้มองผิอร่วมต้วฮ

จากลักษณะการเปลี่รนแปลง'ในระยะต่าง  ๆ ปีองโรคดังกล่าวแล้วกระทรวงฟ้าธารณฟ้อ 
อองประเทศไทอ จงไต้แบ่งผู้ต้คเ^อโรคเอคสืออกเก็น 3 กลุ่มต้วอกันคอ

1. กลุ่มผ้ลคเ$อเอคฟ้โคอไม่มีอาการ ตรวจพบว่ามีการลดเ!เอเอคฟ้จากการตรวจ 

นบ A ntibodies ในเสือล หร็อเร็อกว่า เสือคบวก
2. กลุ่มผู้ติคเ!เอเอคฟ้โดยมีอาการลัมพันธกับเอลฟ้ (ARC) ในกลุ่มนัจะตรวจนบ
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A ntibodies ในเลอค จากประวัคมีมีจจัยเลี่ยงต่อโรคเอคส์และมีอาการลัมพันธกับโรคเอคส์ คอ 

นำหนักตัวลคกากกว่า 10% ปีองนาหนักตัวปกค มีไช้เรํ้อรังท้องเสือเรํ้อรังโคอไพ่ทราบส์าเหตุ มี 

ต่อมนาเหลองโตตั้งแต่ 2 แห่งปีนไปทั่วร่างกาฮ มีเ^อราในปาก มักพบการตัคเธ้ํ[องส์วัค
(Herpes Zosoer) ร่วมตัวอ

ร. กลุ่มผู้!]วอโรคเอคล คอกลุ่มที่แส์คงอาการปิองโรคเอดส์ในระอะโรคเอดส์เต็มปีน 

คอระยะส์คท้าฮปีองโรค มีอาการลคเ|[อรั?าจากเปี1,อโรคพวกฉวยโอกาส์และอาการปีองโรคมะเร็ง 

K aposi’ s Sarcoma โคอท่ัวไปผู้, il วอกลุ่มนํ้จะเสือช้วัตจากการตัคเปี[อฟ้าและมะเร็งภาอใน
1-2 มี

การแบ่งกลุ่มผู้คลเîfsคังกล่าวน้ํ เนอประโอชนในการเท้าระวัง และการราองานโรค
จากลักษเนะการเปล่ียนแปลง และระยะการคำเนันปีองโรคตามที่กล่าวมาส์รุปเป็น

แผนภมีไตัคังน้ํ

การเปลี่ยนแปลงที่เกดจากการดคเธ1,อ อาการแส์คงและการตรวจพบ

,$อ HIV เช้าลู่เชลล์ปีองร่างกาฮ (เม ็ดเลอดปีาว),

เปล่ียน RNA -->  DNA แทรกเช้าไปเชลล์

แบ่งตัวอย่างรวคเร็วเพอเพิ่มปรัมาทเ 
แล้วเช้าส์กระแส์เลอล

—> ไพ่แส์ลงอาการผดปกต

> ตรวจนบเ![อในเลอค

กลุ่มท่ี 1

> ตรวจพบ A ntibod ies ในเลอคร่างกาอส์ร้าง A ntibod ies ต่อต้านโรค
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อาการแสํคงและการตรวจพบ

เใ?ลลเม็ดเลือดธาาถูกทำลายมาก ------------- > อาการสืมฬันธกับเอดส์ (ARC)
การสํร้าง A n tib od ies ลดตาลง

ภาวะภุมตุ้มกันบกพร่อง-----------------------------------------  โรคเอดสํเต็มอั้น
ความต้านทานโรคคา

เกัคการต้ลเ^อใ?า และ K apasi’ s Sarcoma y

เลืยรีวัต

โรคต้ดแอจากเซํ้อโรคประเภทฉวยโอกาสที่ทำให้เกัคการต้คเ?อฟ้าในผิ'ตดเ$อเอดสํ
1. เ^อราที่ต้ดเซ1,อบรีเวลฟาก หลอดอาหาร หลอคลม และปอด ทำใหเกัดอาการ 

กลืนลำบาก และหายใจลำบาก
2. เ^อแบคฑเรี!เททำให้ต้ลเ^อในระบบการหายใจ โดยเฉพาะที่ปอดทำให้เกัคอาการ 

ปอดบวม และ/หรอปอดอักเลํบ
3. เ f อแบคฑีเร้ฮที่ทำๆห้เกัดเ^อในระบบทางเดนอาหารทำให้ท้องเลือเ รอรัง
4. เ^อไวรัสํงสํวัด (Herpes Z oster)
5. เ$อไวรัสํ และเ![อแบคทีเร ียท ี่ทำให ้เก ัคการต้ดเรน ๆ

การรักษาโรคเอด^
ในบัจจุบันอังไม,มวัธการใด ๆ

^ กลุ่มท 2

กลุ่มท่ี

/

ที่สำมารทรักษาโรคเอลสํให้หายBาลไต้การรักษา
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โรคนไน!เจจุบัน จงเป็นการรักษาตานอาการปีองโรคแทรก§0นฑี๋เกิดปีนคอการรักษาการคิดเifอฟ้า 

และการรักษาโรคมะเร็งที่เกคปีน แต่อร่างไรก็ตาม ผู้'เ]วอโรคเอดส์ที่พบทุกราอเล้อปี1วิต เนอง 
จากรังไม่มวิธีการรักษาโรคนํ้โลรเฉพาะและล้วฮเหตุผลนํ้เอง การควบคุมโรคเอดส์รังมุ่งเน้นไป 

ที่การบัองกันการแพร่กระจารปีองโรค ไนปีแ!ะเคียวกันก็พราอามค้นคว้าหาตัวรา และ/หรอ'วิธี
การ!!าบัครักษาโรคนควบตู่ไ!!ค้วษ

การบัองกัน'โรคเอดส์
ดังไล้กล่าวแล้วว่า ๆนปิผะนํ้รังไม่มีวิธีการบำบัดรักษาโรคเอดส์ไล้ ราที่ใช้รักษา'โรค 

เอดส์รังอร่ในปีนปีองการทดลอง สืงไม่อาจอนรันผลท่ีแน่นอนได้ การควบคุมโรคนํ้จงเน้นที่การ
บัองการมากกว่าการรักษา การบัองกันโรคเอลส์มีแนวคิดหลัก 2 ประการคิอ การบัองการการ 
แพร่ระบาดปีองโรคตามวิธีการตดต่อโรค กับการพัเนนาวัคล้นปีองกัน'โรค

การป้อ งกันการแพร่ระบาดปีองโรค
การคิ'กษาด้นคว้าทำให้สำมารถอนรันได้ว่า การคิดต่อปีองโรคเอดส์เป็นไปไล้ 2 ทาง 

อ
1. การคิดต่อทางเลอล ล้งคิดต่อได้โคอ

1.1  การรับเล้อคหรอผลิตณันทจากเล้อดปีองผู้คิดเสือเอดส์
1 .2  การใล้เปิมและกระบอกฉคฮาที่เสือนปนเสือเอดส์
1 .3  การรับอวัฮวะจากผู้คิดเสือเอดส์
1 .4  การผสํมเทอมโดฮใสํอสํจจากผู้สำฮที่คิลเสือเอดส์
1 .5  การที่ทารกๆนครร/มารดาที่เป็นเอดส์โลอผ่านทางเล้อดจากมารคาล่ทารก

2. การคิดต่อทางเพสํลัมพันธ
โดอการมีเพสํลัผพันส์กับผู้ท่ีคิด เสือเอคส์
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จากวิธการดังกล่าว มีวิธีห้องกันการแพร่ระบาดปีองโรคเอดส์ดังนํ้

1 . การให้ส์ปิสิกษากับประชาชนทั่วไป เพ ี่อให ้ม ีความรู้และเช ้าใจกงส ์าเหตุว ิธ ีการ 

ติดต่อ ห้จจัฮเพี่องปีองโรคเพี่อให้รู้จ ักวิธีการห้องกันและหล่กเลองการติดเพี่อโรคนํ้

2. ในกรรที่จำเป็นต้องรับเลอล หรออวอวะจากลนอน ต้องลรวจลให้แน่ปี'ดว่าเล่อค

ผลิตณันทั่จากเล่อล และอวัฮวะที่จะนำมาใปี'นั้นปลอลเf s  เอคล่ และผู้ที่บรจาดลิงเหล่านั้นไม,ใช้เป ็น 

ผู้ต ิดเพี่อเอคล่หรอส์งสรว่าจะติดเพี่อเอลล่ รวมทั้งไม่ม ีประวัติว่ามีการเพี่องต่อการติดเพี่อเอดส์

ต้วฮ

3. ผู้ที่มีประวัติ เพ ี่องต ่อการติดเพ ี่อเอดส์ หร็อส์งลิงว่าติดเพี่อเอดส์หรอติดเพี่อเอดส์ 

แม้ว่าจะอยู่ในระอะที่ไม่แส์คงอาการผลปกติ ห้าม บรจาคเล่อลหรออวัอวะให้ผู้อน

4. ตรวจเล่อลเพอค้นหาผู้ต ิลเพ ี่อเอดส์ในกลุ่มเพี่องต่าง  ๆ เช่น กลุ่มรักร่วมเพล 

กลุ่มหญ่ง/ชาอ ที่มีอาธีพให้บรการทางเพล กลุ่มชาอนัก เที่อวที่มีลวามล่าล่อนทาง เพล' กลุ่มที่ติลอา 

เส์พติล รวมทั้งนักโทษในส์ทานกักกัน เป็นต้น

5. รัฐควรกำหนดนโอบาอที่ช้คเจน และวิธีการปฎบัติที่เช้มงวด รัดกุมในการห้องกัน 

และปราบปรามฮาเส์พติดให้โทษ รวมทั้งมีบทลงโทษที่รุนแรงกว่าที่เป็นอยู่ในห้จจุบัน เพี่อห้องกัน 

การแพร่กระจาอปิอง'โรคเอดส์'โคอการเส์พฮาเส์พติด โดอเฉพาะชนดที่ใช้ฉดเช้าเส้น

6 . การห้องกันการติลเพี่อในทารก จากการสิกษาล้นคว้าในเรองนํ้มีช้ออนอันว่าร้ออ 

ละ 80 ปีองทารกที่มารดาติดเพี่อเอดพี่ ไล้รับเพี่อโรคนํ้จากมารคาและเป็นโรคเอดล่ที่ร ุนแรงและ 

เร็วกว่าในผู้ใหญ่ ทารกที่เป็นเอดส์ทุกคนเล่อธีวิล ดังนั้นการห้องกันการติดเพี่อเอดส์ในทารก จัง 

ควรห้ามหญ่งที่ติดเพี่อเอดส์ทุกคนตั้งครรภโดอวิธีการคุมกำเนัคแบบถาวร นอกจากนันในปีเนะน่ไล้มี

เส์นอแนวติดว่าให้ออกกฎหมาฮทำแท้งในหญ่งตั้งครรภที่ติดเพี่อเอดพี่ทุกราย ปีอเส์นอนั้อังเป็นที่

โล้เกองกันอยู่ แต่มีแนว'โน้มที่จะเป็น'ไป'ได้ล้วฮเหตุผลส์นับส์นุนทางล้านการแพร่ระบาดปีองโรคและ 

เหตุผลเพี่อวกับการห้องกันห้ญหาทางลิงคมจากเด็กที่ติดเพี่อเอลพี่มาแต่กำเนิดพี่งจะเกัดปีน'ใน 

อนาคตล้วอ



7. การป้องกันการแพร่ระบาค!!องโรคเอดคัจากหญิงโส์เภท! ในปิผะนไค้มีการ

ร่างกฎหมาอควบคุมหญิงโสํเภท! เพอป้องกันการแพร่ระบาค!]องโรคเอคสํโลฮบังคับให้หญิงโสํเภณื 

ทุกคนต้องมีการตรวจลุ!]ภาพ คังน้นโเารนักเที่อวจงควรระมัดระวังในเรองนโลอ!]อคบัตรตรวจ

ลุ;]ภาพจากหญิงโสํเภท!ก่อนมีเพศล้มพันสค้วอทุกครั้ง

8. โรงเร่อนและสํถานการคักษาทกระคับ ควรเป็นแหล่งลำคัฤ!ในการเสํร่มสํร้าง

ความร้ความเช ้าใจให ้ก ับเล ็กและเอาวล ํนเก ี่อวก ับเรองน ํ้ เฬอให้มีการปฎบัติที่ถุกค้องเป็นการ

ป้องกันบัเไเหาโรคเอคลทั้งในบัจจุบัตและอนาคต

การพั&ณาวัคชนป้องกันโรคเอคสํ

แม้ว่าในปจจบันนํ้จะอังไผ่สำมา,Ï ถผคัตวัคคันป้งกันโรคเอคสํไค้ แล่ก็ไค้มีความพฮาอาม 

ออ่างมากในการคักษาวิจัฮเนี่อพัธเนาวัคสินป้องกัน'โรคเอดสํ และมีแนวโน้มว่าจะสำมารกผลตไค้

ในอนาคตอันใกล้นํ้ จ ิงจะไผ่กล่าวราอละเออดในทนํ้

สํถานการณโรคเอดสํ'ๆนบัจจบัน

ในปลาฮเคอนมีถุนาอน 2533 ไค้มีราฮงานจากองคการอนามัอโลกทงสํถานการณ

โรคเอคสํทั่วโลกว่า มีม้!]วอโรคเอคสํจาก 157 ประเทศทั่วโลกรวมกังคัน 2 6 6 ,0 9 8  คน จำแนก 

ตามฑร่ปที่มีผัม่วฮโรคเอคคัเร่องตามลำคับจากมากที่สํคค้อ อเมริกา แอฟ่ร่กา อุโรป โอคัเน้อ 

และเอเค ัฮ ประเทศ'ที่อัตราการม่วอค้วอโรคเอลสํปีองประลำกรสํงลุคค้อ ประเทศเบอร่น ้วก้า

ค้อในประลำกร 1 00 ,000  คน มีมู้ปวอโรคเอคคัประมาณ 232 คน และช้อมูลล่าลุคลำหรับ

สํถานการณโรคเอคสํทั่วโลก ค้อ

1 8 5 ,5 9 8  ราอ คัคเป็นร้ออละ 6 0 .3 8  

4 1 ,5 6 4  ราอ คัคเป็นร้ออละ 1 3 .5 2
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ทวีปอเมรกๆ จำนวนผู้ตดเ^อ
ทวีปยุโรป จำนวนผู้ติคเ$อ
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ฑวิปแอฟวิกา จำนวนผู้ติดเfa 77,043 ราฮ ติคเป็นรัอยละ 24.06
ทวิปโอสืเนอ จำนวนผู้ติคเfa 2,334 ราฮ ติดเป็นร้ออละ 0.76
ทวิปเอเสือ จำนวนผู้ติดเfa 843 ราฮ ติดเป็นร้อฮละ 0.27
(หมอนักอ่าว, 2534:17)

ในประ เทสสหรัฐอเมริกา สืงเป็นประ เทสท่ีมีราองานผู้ป๋วอเอคสืครงแ รกเมอปี พ
ไค้มีราฮงานก ารเสืยสืวิตปีองผ้!]วอโรคเอคสืจำนวนท้ังสน 100,777 ราฮ ในอ่

พ. ส. 2524-2533 ในจำนวนเกอบ 1 ใน 3 อองผู้เสีย^วิดคือ 31,196 ราร เป็นรา0งาน
การเสือสืวิตปีองผู้!]วอในอ่วงปี พ.ต'. 2533 และการตาอส่วน'ใ!ฟท่ีเกดจากโรคเอคสํ เกิดปีน 
ในกลุ่ม!h s รักร่วม เพศ/รัก๙‘อง เพส สืงร้ออละ 59 และในกล่มหกุ!งหรอสำอรักต่างเพศท่ีติด
ฮาเสํพติดร้ออละ 21 ประมาณถ'ง 3 ใน 4 ปีองผู้เสือสืวิตอรในกลุ่มอายุ 25-44 ปี (ราองาน 
การเน้าระวังโรค 22 มีนาคม 2534)

ไค้มีการคาดประมากท่าจะมีผู้ติลเf อเอดสํมากกิง 1 ล้านคน และเสือสืวิตประมาผ
165,000 - 215,000 คน ในประเทสสํหรัฐอเมริกาในอ่วงระหว่างปี พ. ๙. 2534-2536 
ถ้าสํถานการกแอลสํอังคงเป็นอร่ เอ่นปีณะน และผลกระทบจากการติล เ f อไวรัสํเอคสํ และ 
'โรคเอดส์ ต่อการตาอในอ่วงปลาฮสตวรรษน้ํจนกงต้นสตวรรษหน้า จะปีนออู่กับความพฮาอาม 
ในการน้องกันและการแร*วงหาวิธีการรักษาการติลi f  อและโรคเอคสื'ในปัจจุบัน

สำหรับสถานการก!โรคเอคสํในประเทสไทอ นับต้ังแต่มีราองานผู้ปีวอเอดสืราฮแรก 
ในปี พ.ส. 2527 จนถงปี พ.ส. 2533 มีจำนวนผู้!]วอเอลสืและผู้ติดเ f  อไวรัสเอคสื คังน้ํ
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มี น.ต,. AIDS ARC HI V

2527 1 - -

2528 1 5 5
2529 - 8 10
2530 6 14 171
2531 6 21 5058
2532 26 85 10,620
2533 6 34 4,417

รวม 45 167 20,006

หมายเหตุ ะ AIDS หมายถง ผู้!]วฮโรดเอดส์
ACD หมายกง ผู้ตดเ!อไวรัส์และ มีอาการลัมพันฮกับ AIDS
HIV หมายกง ผู้ตดเ!อไวรัสํแต่ไม่มีอาการ

แหล่งaa«ล ะ กองระบาดวิทยา สำนักงานปลัดกระทรวงสำธารผส์ปี
สำหรับส์ถานการท!โรดเอดส์ในประเทส์ไทย ในสํวงปี พ.ส์. 2534 จนกงวันท่ี 31

ตุลาดม 2534 มีสำนวนผู้!]วอโรดเอดส์ท้ัง!นถง 179 ราย ผู้ลิคเ!อท่ีมีอาการลัมพันฮกับ
เอดส์ 470 ราย และผู้ตคเ!อโดยไม,มีอาการ 29, 100 ราย (กองระบาดวิทยา สำนักงานปลัด 
กระทรวงสำฮารท!ส์ปี) และเมอพิจารททตามนัจจ้อเท่ียงจะพบว่า ผู้!]วอโรด เอดท่ี'ในกลุ่มนัจจ้อ
เท่ียงเพส์ลัมพันฮส์งส์ดดอร้อยละ 77.1 รองลงมาดอใสํฮาเสํพตดสํนิดฉีดเปีาเส์นร้อยถะ 20.2 
ตดเ!อมาจากมารดาร้อยละ 5.6 รับเลอคร้อยละ 1.7 ตามลำดับ ในสำนวนผู้!]วยเอดท่ี
และผู้ตดเ!อท่ีมีอาการลัมพันฮกับเอดท่ี เนินเพส์สำอ 554 ราย เพส์หญง 95 ราย อัตราสํวน 
สำอล่อหมี!งเท่ากับ 5.8 ะ 1
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จะเห็นได้ว่าจากอัตราผ้!]วอโรคเอดลั และผุ้ตดเธอไวรัลเอคลัได้เพิ่มปีนอย่างรวดเร็ว 
ในป็ทเะท่ีเราอังไม่มีวิธการรักษาและอังไม1ลามารถพั6เนาวัคช้นปีองกันโรคน้ํไต้ ถ้าเราไม่รถ!รงค
ป้องกันโรคเอดลั ด้วอวิธการต่าง  ๆ ท่ีลามารถกระท่าได้แล้ว ในอนาคตร*ถานการณ'โรตเฮดลั 
จะเห็นอร่างไร

โรคในกลุ่มกามโรค ท่ีล้าคั{ๅ)ได้แก่
ธพิลล (S y p h ilis )  เป็นโรคตดต่อท่ีอันตรายและร้ายแรงท่ีส์คในกลุ่มโรคตดต่อ

เพศล้มพันธ เพราะท่า,ใหเกัคความพิการแก่อวัฮวะท่ีล้าพันปีองร่างนาย และเห็นโรคท่ี?เดต่อล
ทารกในมารตาท่ีเห็นโรคน้ํ ท่าให้ทารกท่ีเกิดมามีการตคเf อและมีความพิการแต่กำเนต
โรคลัพิลล เกิดจากIÎ[อแบคทเรัย ธนลหนงท่ีมีลักษ-ณะเห็นเกล้ฮว ระฮะพักตัวธองโรคประมาทJ 
3 ล้ปตาห็

โรคพนองใน (Gonorhea) เห็นโรคตดต่อในกลุ่มโรคตดต่อเพศล้มพันธท่ีมีอัตราการ
เจ็บป้วฮสํงลุค และเห็นโรคท่ีอังเห็นปีแ!หาทางด้านการควบคุมโรศอร่างมาก โรศหนองในเกิด
จากเธอแบคทเรัย และส่วน'ใหญ่ตดต่อโตฮการมีเพศล้มพันธ ลังจะเกิดอาการปีองโรคได้ใน 2-3 
วัน หลังจากได้รับเธ้ํ1'อโรค อาการปีองโรคจะแตกต่างกันในธาอและหญิง อาการในธาอ จะ
มีหนองไหลทางท่อปีล'ลฯวะ มีความร้ลักปิดเบา หร็ออักเลบเวลาถ่ายปิลลาวะ ถ้าไม่ได้รับการ 
รักษาอร่างถกต้อง โรคจะลุกลามเช้าลุ่อวัยวะลับพันธุภายใน ท่าให้เกิดการอักเลบปีองต่อมลุก
หมาก และการอักเลบป็องอัทเทะ และอาจท่าให้ผุ้ปวอเห็นหมันไต้ อาการในเพศหญิงจะนบ
การอักเลบปิองท่อป้ลสำวะและ'ปากมดลุก ส่วน,ใหญิไม่ปรากฏอาการผดปกต แต่มักพบอาการ
แทรกช้อน คอ การอักเส์บปีองอวัยวะต่าง  ๆ ในคุ้งเช้งกราน ลังท่าให้ท่อรังไธ่ตบต้น และเห็น 
ลาเหตุปีองการต้ังครรภนอกมดลุกหรอการไม่ลามารถมีบุตรได้ในภายหลัง และท้าตังครรภ์ในปีผะ 
ท่ีเห็นโรคน้ํ อาจท่าให้ทารกที่เกิดมา?ดเtfaโรคนีด้าย
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โรคหแองานแ สำมารถรักษาโห้หาอไล้โดออาปฏิปี1วนะ และเพ่ีอป้องกันการติดเ^,อ

พนองโนกางตาปีองทารกแรกเกัค กฎฬมารจงกำหนคให้เข็คลาหรัอหออตตาการกแรกเกดล้วอ
สำรละลาอเงินไนเตรต พรัอสำรละลาอปีองอาปฎ?วนะ เพ่ีอป้องกันคาบอดจากเ rfaโ รคน้ํด้วฮ 

การลดอัตราการเพ่ีองการเกดโรคติดล่อทางเพคลัมพันธุ
1. ปฏิบัติการดแลสํปีภาพตนเองทุก  ๆ ค้าน (โภขนาการ การออกกำลังกาฮ การ

พักผ่อน ฯลฯ.) เพ่ีอส่งเสํรัมสํปีภาพโดฮท่ีวไป และเพ่ิมความล้านทานโรค
2. จำกัดจำนวนตู่ร่วมเนค
3. หลักเพ่ีองการลัมผัสํ และ/หรัอการร่วมเพคกับผู้ท่ีเป็น'โรคติตล่อทางเพศลัมพันธุ 

หรัอผู้มีอาการปีองโรคติดต่อเพคลัมพันธุ
4. โขกางเกงในที่ทำล้วอผ้าโอลังเคราะห้ (Cotton) หลักเพี่องการสำมกางเกงโน

หรัอขุดลันในท่ีคับเกนไป
5. มีความม'แโจว่าตู่ร่วมเพคไม่มีการติดเ$อโรคติดล่อเพค ล ัมพันธุ อาบนาลัาระ 

ร่างกาอให้สํะอาดก่อนการร่วมเพสํ โลัทุงฮางอนามัอเพ่ีอป้องกันการติดโรค
6. โข้สำรพส่อลน หรัอครัมส่วรป้องกันการติลเ!เอโรค
7. สํวนล้างส่องคลอดภาอหลังการร่วมเพสํ หรอ/และเมอหมดประจำเลอน เป็นการ 

ส่วอป้องกันการติลเ!เอ
8. กำอบัสํสำวะก่อนการร่วมเพสํ และภารหลังการร่วมเนคทนท
9. สำหรับผู้หมี!ง ภาฮหลังกำอบัสํสำวะแล้วต้องทำความสํะอาดทงทางล้านหน้า และ

ค้านหลัง
10. ถ้าสํงลัอว่าจะไล้รับเแอโรค รับไปพบแพทอเพ่ีอตรวจสํอบและรับการรักษาโดอ เร็ว
11. ผลการวิจ้อในบัจจุบันไล้!เให้เหนว่า โรคติดต่อเพคลัมพันธุสำมารถติดต่อได้จากการ 

ลัมผัสํโคอตรงจากพ่ีงปีอง เครัองโลัท่ีเป็อนปนเ!เอโรค จ้งต้องระวังๆนเรองน้ํ
อาจมีการติคเ!เอส่าจากตู่ร่วมเพค จ้งล้องลังเกตและป้องกันโนเรองน้ํ12.
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การรู้'fl m a’ ปีภาพทางเ พสุ
มีกจกรรมการคุแลตนเองมากมาอท่ีส่งเสํริมและทำให้มีสํป็ภาพทางเพสค บุRRลแต่ละคน 

จะพ»นาแบบแผนเฉพาะปีองการรักษาสํปิภาพทางเพส และทักษะรู่งเป็นการคุแลสํปิภาพทางเพสน 
สำมารถท่ีจะแสํคงออกไปในริถทางต่าง  ๆ ไค้มากมาร จุคท่ีสำคัญคอ การมืเจตคติท่ีตัและกุกต้อง 
ในเรองเพส ตระหนักกงความสำคัญปีองการรักษาสุปีภาพทางเพสพร้อม  ๆ กับพั#เนาความรู้ความ 
สำมารถในการคุแลตนเองในการรักษาส์ปีภาพทางเพส แนวทางการปฎบัตในการรักษาสํปีภาพ
ทางเพสมีคังน้ํ

1. จัคให้มีสํทานการผหริอร่วงเวลาท่ีร่วฮสํร้างความร้สิกอ่อนโอน อ่อนหวาน ในค้าน 
ความรัก และความพงพอใจทางเพส เร่น สํร้างบรรรากาสโรแมนตกค้วรเสืองเพลงเบา  ๆ
คอกไม้ นาหอม หริอเครองแต่งการพิเสษ'ใน'โอกาสํพัเสษบางโอกาสํ หริอสํร้างบรรอากาสในการ 
รับประทานอาหารท่ีส่งเสํริมการพั0เนาทางค้านจิตใจ เป็นค้น

2. จัคให้มีร่วงเวลาผ่อนคลาอความตังเสริอคให้ไค้พักผ่อนออ่างเล็มท่ี ทำตัวตามสํบาอ 
และม้ความเป็นส่วนตัวอร่างIพัองพอ

3. ส์ร้างความฝืนและจินตนาการในเร่ีองเพสในร่วงเวลาท่ีเป็นส่วนตัว และผ่อนคลาย 
อาจลคความตังเคริอตทางเพสตามริกทางท่ีเหมาะสํม โคอไม่ม้ความริตกกังวล

4. มการท่ีอflวามหมาร ความเช้าใจในI ร่ีองเพสกับตนเองและบุคคลท่ีเราพอใจ
5. มีการประเมินตนเองในเรี่องเพส เร่น ในแต่ละกัปคาหมีร่วงเวลาสำหรับตนเอง

การสำรวจความตัค ความร้สืกปิองตนเองเกี่ยวกับเรี่องเพส สำรวจร่างกาฮตนเอง มีความ
พังพอใจและสํมสํอบตนเอง และเมอมีเพสกัมพันธแล้วมีความพังพอใจ เปนต้น

6. เริอนร้เก่ีอวกับการคุแลรักษาสํปิภาพทางเพส ห้ญหาทางเพส'ในลักษ-ณะต่าง  ๆ มี 
แพวคด เก่ียวกับการแก้ห้ญหาอย่างกุกต้องเหมาะสํม

7. มีฬฤตักรรมทางเพสตามครรลองปิองค่านอมปีองกังคม
8. มีการปฎิบัตัในการห้องกันการตัด เ $อโรคตัดต่อเพสกัมพันสออ่างกุกต้อง
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กล่าวโดอส'รุปไล้ว่า สุปีภาพทางเพสก็เท่ีนประเด็นท่ีสำคัญประเด็นหน่ิงทางล้านสุปีภาพ

และเน่ินเรองท่ีมปีจจัอต่าง  ๆ เช้ามาเที่รวช้องมากมาร ทังท่ีเน่ินปีจจัยภารในตัวบุคคลและนัจจัฮ 
ทางตังคม ท่ีท่าให้แนวคัดและค่านิรมในเรองเพสเปล่ีรนแปลงไป และจากปีจจัอเหล่านัน ไล้ก่อ 
ให้เกดปีญหาหลารลักษ{นะท้ังท่ีเน่ินปีญหาสุปีภาพทางเพสใครตรงและปีญหาท่ีส่งผลต่อสุปีภาพทางเพส 
ลังน้ัน การท่ีตระหนักถงความสำคัญในเรองน่ิการมีความรู้ความเช้าใจอร่างกุกล้องจะเน่ินแนวทาง 
ท่ีนิาไปสุ่การปฏปีติตัวในการรักษาสุปีภาพทางเพสอร่างกุกต้องต่อไป



หน่วรท่ี 6
การปีองกันภาวะเล่ีองทางฟ้ปิภาพ

จุดมุ่งหมาร
1. จุftมุ่งหมายท่ัวไป

เพอให้ผ้เร้ฮนมีความรู้ความเปี'าาจเท่ีอวกับภาวะเล่ีองทางฟ้ปีภาพ ไน
กักษณะต่าง  ๆ ตระหนักกังfiวามสำกัญปีองการปีองกันและการลftอัตราเลี่องต่อภาวะ 
เล่ีองทางฟ้ปีภาพ มีความรู้กวามเช้าใจเกี่ยวกับภาวะเลี่ฮงฑางฟ้Hภาพ พร้อมท้ัง 
ฟ้ามารถท้าหนคแนวทางและวิรปีองกันภาวะ เ สํฮงทางฟ้อภาพ'ไค้อย่างถูกต้อง

2. จุftมุ่งหมาa เฉพาะ
ภารหลังเร้รนจบหน่วรการเรือนนแล้,ว พัIร้อนจะฟ้ามารถ

1. อรบาฮความกัาคักุ!อองการปีองกันและลลอตราเล่ียงต่อภาวะเล่ีองทางฟ้อภาพไค้
2. อธิบายเล่ีรวกับภาวะเล่ีฮงทางฟ้อภาพในกัก»ผะต่าง ๆ
3. วิเคราะห์ฟ้าเหตุและปีจจัฮท่ีเล่ีรวร้องกับภาวะเล่ียงทางฟ้อภาพในกักษผะต่างๆ ไค้
4. กำหนดแนวทางและวิรปฎบัคิตนในการป้องกัน และหลัก I ลี่องภาวะเลี่ยงทาง 

ฟ้อภาพในกักษผะต่าง  ๆ ไค้

แนวคิด
ภาวะเล่ีองทางฟ้อภาพ เป็นโอกาฟ้ท่ีบุคคล ครอบครัวและบุมฟ้น จะเกดปี fy หาทางฟ้อภาพ 

ภาวะเล่ีรงทางฟ้อภาพมีความกัมพันธกับปิจจัอทางกังคม เร้น ฟ้ภาพกังคมสิงแวดล้อม การ
ประกอบอาธ1พ ภาวะทางเฟ้รษฐกจและวิลัการดำเนินร้วิต ภาวะเล่ีรงทางฟ้อภานท่ีพบว่าเป็นปิกฺ!หา 
ฟ้อภาพ,ในปิจจุบัน ได้แก่ อุปีคิเหตุ อุบัคิภัอ การใร้ฮาและสิงเฟ้พคิด โรคคิดต่อทางกังคม และการ 
เจ็บ!]วอท่ีเป็นปีกุ!หาในกังคม การลดหรอหลักเล่ีฮงภาวะเล่ีองทางฟ้อภาพ เป็นสิงสำคักุ!ประการ 
หน่ิงในการพั«พนาคุผภาพร้วิตและฟ้ร้างเฟ้ริมให้มีฟ้อภาพด
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ความหมายจองภาวะIลี่องทางลุ,จภาVI (H ealth Risk)

ภาวะเ^ยงทางสัจภาVI (H ealth r is k )  หมาอถงโอกาฟ้ก่ีบุคคล ครอบครัว และ 
บุม!(น จะเกิดบัญหาทางบุ!!ภาน สิงไค้แก่ การเกคโรค การเจ็บป่วย และอุบัติเหตุต่าง ๆ
การเห้าใจกงภาวะเล่ีองทางบุปิภาพจะเป็นสิงก่ีห้วยในการตัดสินใจกระทำ หรือเลอกพฤติกรรม
บุ2ภาพ2องบุคคล การตัดสินใจก่ีทกต้องจะเป็นการลดภาวะเล่ียงทางบุปิภาพให้ลดน้อยลงไต้

บัจจ้รกี่ป่าให้เกดภาวะเลี่ยงทางบุปีภาพ
ภาวะเลี่องทางบุ2ภาพหรือบัเาเหาทางบุปิภาพ2องสิงคมบัจจุบัน เกคเนองมาจากบัจจัอ

หลาอประการอันไค้แก่ การเปล่ียนแปลงก่ีเกดปินในสิงคม เฝน การประกอบอาห้พ การให้ 
เทคโนโลฮ่ี การให้ฟ้ารเคมีในการเกษตร และการเปล่ียนแปลงฟ้ภาพ2องสิงคม เป็นอาฑ สิง 
เหล่าน้ป่าให้วกห้าต2องคนไทฮเปล่ียนแปลงไป และมีผลโคอตรงกบบักฺ!หาบุ2ภาพ กล่าวค้อ

1. ลักษณy 2องครอบครัวเป็นครอบครัวเล่ีอวเป็นล่าน'ใหญ่ สิงต่างจากลักษแเะ2อง
ครอบครัวแบบเติม ก่ีเป็นครอบครัวใหญ่หรือครอบครัว2อาย นอกจากน้ันบทบาท2องฟ้มาสิกปิอง
ครอบครัวอังเปล่ียนแปลงไปค้วอ เสิน ฟ้ตรืต้องออกไปป่างานนอกบ้านแทนการป่าหน้าก่ีเล่ียงคุบุตร 
และคุแลบ้านเพอสิวอลดบัฤเหาทางเฟ้รษรูกจ ป่าให้ความผูกพันระหว่างฟ้มาสิกๆนครอบครัวลดลง
สิงอาจก่อให้เกคบัฤเหาบุ2ภาพดามมา ค้อ การให้อาเฟ้พติดในเค้กวัยรุ่น การทพฤติกรรมเบ่ียง 
เบนทางเพฟ้ เป็นค้น

2. การปรับเปล่ียนวกการดำเโพห้วค เสิน การเปลี่ยนอาห้พจากการป่าการเกษตร
มารับจ้างในโรงงานอุตฟ้าหกรรม ป่าให้ค้อง'ปรับตัวเองออ่างมาก ท้ังทางค้านร่างกาฮและจิตใจ 
ทางต้านร่างกาฮพบว่าอาจป่าให้เกดภาวะ2าดฟ้มตุลปิองร่างกาย และฟ้รืรวทยา ป่าให้มีการ
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I จบ!)วอได้ง่าอ และทางด้านจตาจพบว่าการปรับเปล่ียนวิถการดำเนินห้วิตออ่างรวคเร็วน้ัน เป็น 
ล,าเหตสาคัเ}เปีองดวา!น ว่ตกกังวล และความเตรีฮตออ่างฝัง (Luckmand and Soresen,
1987: 35-36) และจากการท่ีมีความเตรอลสงน้ั ทำให้มีการแก้บัญหาใครวิธ1การท่ีรุนแรง
ผากปีน เห้น กๆรก่ออาปี'ญากรรม การฆ่าตนเอง และพ้อน เป็นด้น

3. โรคและภาวะการเจ็บ!เวรท่ีเก้คจากกา?อุตสาหกรรมมีมากปีน ได้แก่ การ
เจ็บ!)วอที่เก้คจากการให้สารเคมีทางการเกษตร การได้รับสารเคมีอันเป็นผลห้างเตองปีอง
การอุตสาหกรรม โรคจากล่ีงแวคล้อมเป็นพิษ และอุบัต้เหลต่าง  ๆ เป็นด้น

4. ปีทฺททสุปีภาพท่ีเก้คจากกา?หลงทนจองวั81น g?รมตะวนตก
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลฮ่ี ทำให้การดลต่อล่ีอสารเป็นไปออ่างรวคเร็ว ความ 

สะลวกสบาอในการดำเนินห้วิตในทุก  ๆ ด้านมีมากปีน เห้น การก้นอาหารในบัจจบันน มีอาหาร
ประเภทฝาสตฟุล (Fast food) เก้ลปีนมาก และเป็นท่ีนิอมก้นมาก โคอเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น 
และคนหนุ่มสาว ผลทางด้านสุปีภาพท่ีตามผาคอโรคอ้วน โรคหลอคเลอลอุคคัน โรคความคันโลหิต 
สง และโรคหัวใจ เป็นต้น นอกจากนัน ค่านิอมตะวันลกท่ีออมรับความเท่าเทอมกันปีองสาอ และ 
หญิง ได้รับการออมรับมากปีนในกังคมไทฮ ทำให้เก้ลบัเแหากังคมและบัญหาสปีภาพ'ในหลายกักษ-ณะ 
เห้น โรคตคต่อทางกังคม เป็นต้น

จากแนวโน้มปีองบัฤ!หาทางสุปีภาพและภาวะเรองทางสุปีภาพท่ีกล่าวมา เมอพจารณา
เปรียบเทอบกับบัญหาทางสุปิภาพปีองกังคมไทรในอคต จะเห็นได้ว่าแตกต่างกันมาก ห้งจะเห็น
ได้จากตารางห้างล่างนั้
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ตางรางเปรฮบเทฮบสำเพตุสำคัญปีองการตาอปิองประสำกร านร้วงบั พ.ค'. 2443 กับบัจจุบัน

{] พ.สํ. 2443 บัจจุบัน

ทุกกลุ่มอาฮุ ทุกกลุ่มอายุ อายุ 15-27 fl

1. ปอตบวมและไร้หวัตใหญ่ 1. โรคหัวใจ 1. อุบัติเหตุ
2. วัณโรค 2. มะเร็ง 2. ฆาตกรรม
3. การกักเสํบ/การตดเ$0 3. โรคหัวใจ (S troke) 3. น่าตัวลาย

ในระบบทางเดนอาหาร
4. โรคหัวใจ 4. อุบัติเหตุ 4. มะเร็ง

5. โรคหัวใจ (S troke) 5. โรคปอค อ. โรคหัวใจ
6. โรคไต 6. ปอดบวมและไร้หวัตใหญ่ 6. ความพิการแต่กำเนิด
7. อุบัติเหตุ 7. โรคเนาหวาน 7. โรคหัวใจ (S troke)
8. มะเร็ง 8. น่าตัวตาย 8. ปอดบวมและไร้หวัดใหญ่
9. โรคในวัยเด็ก 9. โรคตับ 9. โรคปอด

10. โรคคอลบ 10. โรคหลอดเลอตอุดตัน 10. โรคเบาหวาน

จะเห็น'ได้ว่าสำเหตุการรทยปีองคน'ในกังคมไต้เปล่ีรน'1ปมาก จวกฟวงปี พ.ค. 2443 
ฐ่งสำเหตการตาaส่วน'ใหญ่เนองมาจากภาวะการเจ็บป่วยและ,โรรติดต่อ เร้น ปอดบวม ไร้หวัต 
ใหญ่ วัณโรค โเงโรค เหล่าน้ํจคว่ามีความสำคัญในเร้งสำเหตุปิองบัญหาส์ยภาพน้อยมากในกังคม 
บัจจุบัน ท้ังน้ํเนองจากความเจรญท้าวหน้าทางวิทยาการทางการแพทย ท่ีทำให้เราค้นพบวิธ
การรักษาและวิธการควบคุม และบัองกันโรคทเคยเปนสำเหตุDองบัญหาสํ3ภาพในอตตไค แต เมอ
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พจารทเากงสำเหตุการคายปีองคน,ในลั(งดมบัจจุบัน ล่ีงจัดว่าIป็นลังคมสํมัยใหม' (Modern
Society) จะนบสำเหคุสำคัฤเคอ โรคหัวใจ มะเร็ง และอุบัติเหตุ โดยเฉพาะในส่วงวัย 15- 
24 3 อุบัติเหตุเป็นสำเหตุสำคัญอันดับหแงปีองการคาอธองคน,ในลังคมบัจจุบัน นอกจากนการ
เปล่ีรนแปลงทางสํปีภาพท่ีเห็น'โต้if ค เจนอีกประการหแง คอการควบคุมโรคต่าง  ๆ ไค ้ ทำใหั 
ส่วงมีวิตปี องคนอนราวปีน

ภาว pis งทางสํปีภาพ'ไนบังคมบัจจุบัน

จากการเปรีรบเทอบบัญหาทางสํปิภาพานอคตกับบัจจุบันดังกล่าวช้างต้น ทำให้เห็นอย่าง 
ปี'คเจนกงภาวะเลี่ยงกางสํ3ภาพ'โดยเฉพาะในกลุ่มวัรรุ่นและวัยหนุ่มส'าว (ฟวงอาa 15-24 3) 
? งเห็นส่วงวัยท่ีมพฤติกรรมท่ีส่งผลลงลุ'ปีภาพ ? งเริ่มต้น,จากการเร ืร นรู้และการทคลอง ทำให้มี
แนวโน้มท่ีจะเป็นอันตรายต่อสุ'ปีภาพ ประกอบกับเป็นส่วงวัอท่ีเป็นความสำคัญปีองกลุ่มเพอน และ 
แสํดงบทบาทท่ีสำคัญมากปีนรวมท้ังสํภาพการเปล่ียนแปลงปีองลังคม จากลักษท!ะคังกล่าวจงประมวล 
บัญหาทางสํปิภาพ หรอภาวะเล่ียงทางสํปีภาพปีองกลุ่มวัยรุ่น และวัยหนุ่มสำวไค้ตังน

1. อุบัติเหตุ โลรเฉพาะอุบัติเหตุบนท้องถนน และเหตุรุนแรงอันไค้แก' การฆ่าตัวตาย
2. อาและสำรเสํพติคให้โทษ ล่ีงรวมท้ังแอลกอสํอล่ี และบุหร่ี
3. โรคติดต่อทางลังคม โดยเฉพาะโรคติดต่อเพสํลัมพันขและเอคล่ี
4. โรคท่ีเป็นป้ญหาทางสํปีภาพในลังคมบัจจุบัน

บัญหาทางสํปีภาพตังกล่าว ส่วนใหญ่เป็นบัญหาท่ีเก้ดปีนจากการมีพฤติกรรมสํปีภาพ หร็อ 
การปฎบัติตนทางสํปีภาพท่ี'ไม่ถูกค้องเหมาะสํม ตังน้ัน การแก้ไปีบัญหา?เงต้องเร่ิมท่ีบุคคล โดย
การสํร้างความรู้ ความคคท่ีถกต้อง เพอให้มีพฤติกรรมสํปีภาพท่ีถกต้อง ในส่วนต่อไปน้ัจะเป็น
รายละเออคปีองภาวะเล่ียงทางสํปีภาพในแต่ละลักษท!ะ
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อุบัติเหคุ

ลักษ{นะปีองอบติเหคุ
อุบัติเหคุอาจเป็นสำเหคุท่ีสำกัf p องการลายปิองคนในระหว่างอาอุ 1-45 ïl อุบัติเหคุคอ 

เหคุการุญท่ีเกคปินทันทัทันใลท่ีไม่ไล้คาลหมายไว้ล่วงหน้า จากปีอมลทางสํถติเให้เห็นว่า ทุก ๆ
10 นาก จะมีผเล่ยปี1ว้ตจากอุบัติเหคุ 2 คน และบาลเจ็บกง 170 คน อุบัติเหคุท่ีเป็นสำเหคุ 
ปีองการเสํอริ1ว้ลและการบาลเจ็บ'ไล้แก่ อุบัลเหตุจากรถอนตและรทจักรรานaนล้ อุบัลเหคุ
ภาอานบ้าน อุบัติเหคุในการประกอบอาล่น และานสํถานประกอบการ และโรงงานอุตสำหกรรม 
และอุบัล้เหคุานการพอเนาการ ล่วนอุบัติภัยท่ีรุนแรงและพบไล้บ่อยไล้แก่ แผ่นคนไหว วาตภัอ และ 
อคคภัย เป็นล้น นอกจากน้ัน เหตุร้ายแรงท่ีสํงผลต่อสํปีภาพ ไล้แก่ การม่าลัวตาอและการ
มาตกรรม และไม่ว่าจะเป็นอุบัติเหคุ อุบัติภัย หรอเหคุร้าอแรง ก็เป็นล่งท่ีสำมารถบ้องกันไล้ท้ัง 
ร้น

ประเภทปีองอุบัติเหคุท่ีพบอาจจำแนกไล้กังน้ํ
1. อุบัติเหคุจากการจราจร

จากสํถติทางอุบัติเหคุเให้เห็นว่า กลุ่มคนในล่วงอาอุ 15-24 บ้ เป็นกลุ่มท่ีประสํบ 
อุบัติเหตุทางรถยนตมากท่ีสํล ท้ัง  ๆ ท่ีในล่วงอาอุกังกล่าวน้ํ บุคคลจะม่สํมรรถภาพทางกาฮ และ 
การประสำนงานปิองอวัยวะต่าง  ๆ ปีองร่างกายลที่สํล แต่ในล่วงวัยกังกล่าวอย่ในล่วงวัยรุ่นและ 
วัยผู้'ใหญ่ตอนล้น ล่งเป็นล่วงปีองความคกคะนอง การกัลล่นใจรวลเร็ว ๙อบการท้าทาย
ลักษญะกังกล่าวน้ั จงทำให้เกลอุบัติเหคุไล้ง่าย

อุบัติเหคุการจราจรมีแนวโน้มท่ีจะเพ่ิมปีนเร็อย  ๆ ล่งจะเห็นไล้จากสํถติการบาลเจ็บและ 
การตายจากอุบัติเหตุจราจร กังต่อาปน้ํ
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จำนวนผู้'ได้รับบาคเจ็บและตาฮจากอุบัติI«ตุจราจรท่ัวประเท คใทอ 

มกราคม - สันวาคม 2530, 2531

จำนวนบาคเจ็บ จำนวนตาร ราม
2530 2531 2530 2531 2530 2531

ธ' าฮ 415,886 772,904 8,225 7,895 424,111 380,799
พญง 160,096 141,598 2,418 2,116 112,514 143,714
รวม 514,982 586,502 10,647 10,011 586,625 524,417

อ้อมลจาก ะ ค£«ะกรรมการป้องกนอุบัติภัฮแห่ง!!าติ สำนกนารกรฐมนคร พ.ค. 2532

ล'?เตอุบัติเหตาราจรใน กทม. จำแนกลามประเภทรถท่ีประลบอุบัติเหต พ.ค. 2530 
จำนวนอุบัติเหต (%) จำนวนบาคเจ็บ (%) จำนวนต ฮๆ (%) รวม

1. รถรนตส่วนบุคคล 8,379 (42%) 1,970 (31%) 89 (12%) 2,059
2. รถประจำทาง 4, 151 (21%) 1,758 (28%) 289 (38%) 2,037
,3. รทจักรรานฮนต 2,679 (14%) 1,331 (21%) 200 (27%) 1,531
4. รทนฑ็กรเ 2,110 (11%) 255 (4%) 32 (4%) 287
5. รถบรรทุก 1,231 (7%) 411 (7%) 69 (9%) 530
6. รถลามล้อ 804 (4%) 258 (4%) 27 (4%) 285
7. รถจักรอานลามล้อ 130 (1%) 153 (3%) 34 (4%) 187
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สํภติอุบัติเหตุจราจรใน กทม. จำแนกดามประเภทรถท่ีประส์บอุบัติเหตุ พ. ft. 2530 

จ่านวนอุบัติเหตุ (%) จ่านวนบาดเจ็บ (%) จ่านวนดาอ (%) รวม

8. อน  ๆ 229 (100%) 157 (2%) 12 (2%) 119
ราม 19,745 1,333 (100%) 755 (100%) 7,085

ซ้อมจจาก ะ กองตำรวจจราจร กรมตำรวจ พ.ป. 2531

จากสํกิติดังกล่าวจังเห็นไต้ว่าในแด่ละมีมีคนจำนวนมากท่ีต้องเสือสืวตจากอุบัติเหตุรถอนต้ 
โดยเฉพาะรถจักรรานอนต ดังน้ันอุบัติภัยบนท้องถนนจังนับเป็นปีเไ!หาท่ีสำดัเ!!ท่ีสํคปิองประเทศไทยจัง 
เป็นสำเหตุการตาฮอันดับท่ี 4 ปีองการตายในประสำกรทุกกลุ่มอายุปีองประเทศ และถ้านับเฉพาะ 
ประสำกรในวัยหนุ่มสำวแล้ว อุบัติภัฮจราจรเป็นสำเหตุการตาออันดับท่ีหนง และดังไล้กล่าวแล้ว 
ว่า อุบัติภัยเป็นสืงท่ีบัองกัน'ไล้ การท่ีจะท้องกันอุบัติภัยน้ัน การจักษาปีจจัฮท่ีก่อให้เกิดอุบัติภัยนับว่า 
เป็นสิงสำ ดัถุเมาก บัจจัยท่ีก่รให้เกัดอุบัติภัยท่ีสำดัญสือ ตน จังเป็นบัจ จัฮท่ีก่อให้เกิดอุบัติภัยบน
ท้องถนนถงร้ออละ 99 (ในเปีตเมีอง) เพราะคนเป็นผู้ปีบรถ นอกจากน อุบัติเหตุบนท้องถนนอัง 
เก่ียวพันกับบัจจัยอน  ๆ อกมาก เล่นเรองปีองอาเสํพติดให้โทษท่ีเซ้ามามีบทบาทในการเป็นล้นเหตุ 
ให้เกิดอุบัติเหตุ มาตรการการลงโทษผู้กระทำติด รวมทังการเปีมงวดต่อการปฎบัติดามกฎจราจร 
จังเป็นกฎเกณทแห่งความปลอดภัฮต้วอ การท้องกันอุบัติเหตุบนท้องถนนจังต้องพิจารแททังสำเหตุ
หลัก และองตประกอบท่ีเก่ียวซ้องประกอบกัน

การท้องกันอุบัติเหตุบนท้องถนน
(1. ) การเฅรยมตัวสำหรับกา?ปีบรถอร่างปลอดภัย

ดังกล่าวแล้วว่า สํภาวะการปีบรถ เป็นปี-จจัฮท่ีสำคัศ!มากปีองการเกิดอุบัติเหตุในการ



550
เลนทางโดยรถฮนต การตมสุราแลวปีบรถ ทำให้เกคอุบัติเหตุและเสือสืวต ประมาทเคร่ิงหน่ิง
ปีองการเกคอุบัติเหตุ การอับรทอย่างปลอดภัยหมายความว่า ไม่เคฮปีบรถเมอลมสุราหรอไค้รับ
ฮาหรีอสำรบางล่นิดเช้าไป ราแก้'1ปี'ห'วัตและราแก้แนัเกอบทุกปี'นิลมักจะทัาๆหเกลอาการง่วงนอน 
หรอมนงง น่ิงทำให้ปฎิกริยาโต้ตอบต่อน่ิงเร้าต่าง  ๆ และการคัลสินใจช้าลง และถ้าตามปกติเรา 
ลวมแว่นคาในปิท!ะอับรถก็ต้องลวมแว่นตาปีทเะอับรถเส์มอ การเรียนร้ถงนิ่งเหล่านั้,จะล่วฮให้เรา
เตร้ฮมคัวเราให้พร้อมลาหรับการปีบรถ

การเตรีรมรถ เราควรจะลุแลรักษารถให้อยู่ในสํภาพท่ีติ และตรวจลอบลภาพปีอง 
รถอยู่เลมอ เพราะบัจจัยทางต้านลภาพปิองรถก็เป็นบัจจัอสำคัญมากอย่างหน่ิงปีองการเกิดอุบัติเหตุ 
นอกจากน้ันลภาพถนนและลภาพตินห้าอากาลท่ีไม่ดก็เป็นบัจจัฮสิงเลริมให้เกิดอุบัติเหตุไต้ด้วย 

<2.) กา?ปีบ?กออ่างปลอตภัย
จากลถติทางอุบัติเหตุปี!ให้เหนว่า กลุ่มคนในล่วงอารุ 15-24 3 เป็นกลุ่มท่ีประลบ 

อุบัติเหตุทางรถฮนติมากท่ีสุด ท้ัง  ๆ ท่ีในล่วงอารุลังกล่าวนิ บุคคลจะมลมรรถภาพทางกาฮและการ 
ประลานงานปีองอวัยวะต่าง  ๆ ปีองร่างกาฮติท่ีสุค แต่ในล่วงวัยลังกล่าวอยู่ในล่วงวัยรุ่น และวัย 
ผู้ใหญ่ตอนต้น น่ิงเป็นล่วงปีองความคกคะนอง การคัลสินใจราลเร็ว ลอบการท้าทาย ลักษณะ
ลังกล่าวน้ั จงทำให้เกลอุบัติเหตุไต้ง่าย

การอับรถอย่างปลอดภัยเร่ิมต้นด้วยการท่ีผู้อับรทจะต้องเรียนรู้ทฎจราจรก่อน เมอ 
ปีบรถเป็นแล้ว การมาบอนุญาตปีบรถไม่ไต้เป็นเคร่ิองประกันว่า บุคคลผู้น้ันไต้เรียนรู้กฎจราจรเป็น 
อย่างติแล้ว บางคนปีบรถโดฮไม่มาบอนุญาตปีบรถต้วฮล่าไป นอกจากนัน จะต้องปีบรถให้มระยะ 
ห่างพอควรจากรถคันหน้า ไม่อับกระช้นช้ลจนเกินไป ปฎบัติตามกฎ และลัญญาท!การจราจรอย่าง 
เคร่งฅรัล และไม่ปีบรถ Iร็ว เกนกว่าอัตราความเร็วท่ีกำหนด

านปิท!ะปีบรถหรีอน่ังรถจะต้องใช้เปีมปิดนิรภัย และถ้ามีเล็กโลฮลาราปด้วย ต้องจัด 
ให้เล็ก และผู้โดยลารในรถทุกคนรัดเปิมอัดนิรภัยทุกคร้ัง ไม่ว่าจะเตินทางในระยะใกล้หรีอไกล
ก็ลาม เพราะเปีมอัดนิรภัยจะล่วอลดความรุนแรงปีองการบาลเจ็บลงไต้ถ้าเกิดอุบัติเหตุ เพราะ
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ท้องกันไม่ให้เราหลุดออกไปนอกตัวรถ น่ิงอาจกระทบกระแทกกับถนนจนทำให้ไต้รับบาลเจ็บมาก
ย่ิงปีน

(3 .) ความปลอดภัยในการใช้รถจักรรานรนต้และรถจักรยาน
รถจักรยานอนตและรทจักรราน กังแม้'ว่าจะเป็นพาหนะท่ีมีราคาถกกว่ารถอนต้ แต่ 

ก็เป็นพาหนะท่ีมีอันตรายมากกว่าผู้ใช้รถอนต้กัง 8 เท่า
กฎสำหรับความปลอดภัยในการใช้จักรอานยนตก็คล้ายกับกฎการใช้รถอนตโดยท่ัวไป 

ผู้ใช้จักรฮานอนตจะต้องตรวจคูรถให้มีสํภาพคีอย่เส์มอ เพราะประมาทเร้อรละ 20 ปีองอุบลเหตุ
รถจักรยานอนต มีสำเหตุมาจากสํภาพรถบกพร่อม เช้น เบรคแลก เป็นต้น

การใช้รถจักรอานก็เช้นเสือวกัน จะต้องปฎิบัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัค และ 
ต้องเพ่ิมความระมัดระวังอย่างมากในการใช้ทางร่วม ทางแอก เพราะมักพบเส์มอว่าอุบัลเหตุ
รถฮนตเกิดจากการท่ีผู้ใช้รถจักรอานไม่ปฎิบัลตามกฎจราจรในการใช้ทางร่วม ทางแอก 

(4 .) ความปลอดภัยในการเดินเท้า
ผู้ท่ีเดินบนทางเท้าก็เช้นเลยวกัน จะต้องรักฎการเดินเท้าและกฎจราจรและปฎบัดิ 

ตามกฎน้ันอย่างเคร่งครัล เช้น เดินบนทางเท้าช้คปีองทางต้าน3วา ปีามถนนตรงทางปีาม ตาม 
กัญญาท}จราจรหรือใช้สํะพานลออปีามถนน อย่าคลว่าลนปีบรถจะมอง เห็นเรา เสํมอไปในการปีาม
ถนน โคฮเฉพาะการเดินถนนในเวลากลางคน ควรใช้แอผ้าที่มีกัสํว่าง  ๆ หรือใช้ไฟ่ฉาอค้วอ

2. กา?ฆ่าตัวตาอ
การฆ่าตัวตาอเป็นเหตุรนแรงประการหน่ิงท่ีเกิดปีนกับคนวัฮรุ่นและวัยหนุ่มสำว และมี 

แนวโน้มว่าจะ เพ่ิมมากปีน น่ิงพบว่าสํวนใหญ่มีสำเหตุมาจากภาวะทางจตใจ เล่น ความ เครือล
ในระลับท่ีสํงมาก  ๆ ท่ีเดิคจากแรงกลลันทางกังคม โดยเฉพาะความต้องการการออมรับและเปน 

สํนใจปีองกล่มเพ่ิอน นิ่งถ้าเปีาไม่ไต้รับกังนจะทำให้เกิดความรู้กักกัมเสํร้า และเหแคนเองไม'มี 
ตุท}ค่า ความล้มเหลวในกังท่ีคาดหวังและการ I ผช้ญกับการเปล่ียนแปลง ทำให้รู้กักว่าทุกกัง
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ทุกอย่างานปี,วิลปิองตนเองผิดพลาดไปหมด นอกจากน้ัน ดวามเดรีรดจากการลุกุ!เสิฮบุคคลหรือ
สิงอันเป้นท่ีรัก ก็จะเป้นลาเหตุสำตักุ!ปีองการฆ่าตัวตายอืกด้วอ

ราการเคอน. ป ีองการฆ่าตัวตายปีองว'ยร่น
านการป้องกันการฆ่าตัวตายปีองวัยร่น ด้ท่ีออู่ใกล้สิล เล่น พ่อแม่ เนอนลนิท ควรได้

สิงเกลอาการผิดปกติท่ีเป้นสิกุ!กุทกแลอนกงการฆ่าตัวคายปีองกลุ่มวัยรุ่น ดังน
1. พดสิงการฆ่าตัวตายบ่อย  ๆ ในลักษก!ะท่ีเห็นว่าเป้นทางออกหร่อทางแก้ปิกุ!หาท่ีด้
2. เปียนบทความ เร่ยงความ หร่อบทกว ท่ีเก่ียวกับการฆ่าตัวตาย หร่อความร้สิกหมด 

หวัง หร่อความร้สิกว่าตนปราลจากคุก!ค่าออู่เลมอ ๆ
3. ลุกุ!เลอบุคคลหร่อสิงอันเป้นท่ีรัก หร่อได้รับความร้สิกผิดหวังอย่างรุนแรง
4. ไม่ เอ้าร่วมในกิจกรรมสิงคมท่ีเคยเป้นท่ีลนาจ
5. มพฤติกรรมท่ีเกิดปีนจากอารมณ หร่อแรงกลตันภาราน'จตใจเลมอ  ๆ เล่น หัวเราะ 

ร้องไห้ หร่อโมโหฉุนเฉียวโดยไม่มีเหตุผล
6. ใอ้อาบางtfนิด เล่น อานอนหลับ หร่อดมเหล้าบ่อยคร้ัง และเพมปร่มาก!มากปีน

เรออ ๆ
7. เก็บหร่อพกนาอาวุธเบางอร่างท่ีอาจนำมาาอ้ฆ่าตัวตายได้

8. มีความร้สิกสิมเฬร้าออู่เป้นเวลานานมาก ภายหลังจากผ่านเหตุการก!ปีองความ 
ลุกุ!เสิอนานแล้ว

การาห้ความล่วยเหลอและการป้องกันการฆ่าตัวตายปีองวัยรุ่น
วัยรุ่นท่ีฆ่าตัวตาย มักจะเป้นลนท่ีออู่อย่างโดดเก่ียว ได้นบเหตุการก!ท่ีทำให้เกิดความ

เคร่อดไม่มีเนอส์นิฑ หร่อความล่วยเหลอจากสิงคมท่ีจะล่วอแกัป้กุ!หาปีองเ ปิา ในลักษก!ะน้ํทำ
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ให้ภาพพจนท่ีดีต่อตนเองสุญเสือไป ท่าให้รู้กักตัวว่าตนเป็นคนผิดอฮ่ตลอดเวลา และไม่มตุทเด่าแล» 
ตดฆ่าตัวดาร'ในท่ีลํล ลังน้ัน การให้ความรวยเหลอในการแก้บ้ญหาและบ้องกันการฆ่าตัวลาย
ชองวัยรุ่น จงเป็นสิงสำคัญและว่าเป็นท่ีงมแนวทางลังน

1. ออมรับว่าบ้ญหาปีองวัฮรุ่นเป็นสิงลำลั ญ ที่ต้องการไล้รับความเช้าใจและความรวย 

เหลอในการแก้บ้ญหา
2. เมอพบว่าวัยรุ่นท่ีใกล้กัคมกัญญา{นชองการฆ่าตัวตาย ต้องให้ความส'นใจ ให้ความ 

ใกล้รด และไม่ปล่อยให้ออ'คนเดียวคามลำพัง
3. พอาอามกระตุ้นให้เปีาพุด หริอระบายบัญหา ความรู้กักชองเปีาออกมาโลอรับพัง

ออ่างต้ังใจ พร้อมท้ังกระตุ้นให้แสลงความร้กัก ความลัน ท่ีแท้จริงออกมาให้มากท่ีส'ล และต้อง
ระวังไม่แสดงออกไม่ว่าทางวาจา หริอท่าทางให้วัยรุ่นเกัคความรู้กักว่าเราเห็นบัญหาชองเปีาเป็น 
เรองเหลวไหล หริอเรองสวนหัว

4. อาจชรความรวยเหลอจากบุคคล หริอหน่วองานท่ีไค้พัจาร{นาเห็นว่าสามารถให้ 
ความราอเหลอไค้

5. ให้ความรวอเหลอตามริธการท่ี เห็นว่าเหมาะสม และแสดงว่าเราให้ความรวอ 
เหลอออ่างเต็มใจ และไม่เป็นการบังคับ

การฆ่าตัวตาอชองวัฮรุ่นจดว่าเป็นบัญหาลำลัญประการหนงานกังคม เพราะก่อาห้เกัด
ความสุญเสือทรันอากรบุคคลท่ีมีค่าชองกังคม แต่ห็เป็นบัญหาท่ีสามารถบัองกันและแก้'ไชไค้ เพอง 
แต่เราให้ความสนใจ เช้าใจ และพร้อมท่ีจะให้ความรวย เหลอตามริกทางท่ีถูกต้อง

อังมอุบัตเหตุอกหลาอประการท่ีก่อให้เกัดการบาดเจ็บและเสือช1ริต เรน อุบัติเหตุจาก
การออกกำลังกาฮ ท่ีไล้กล่าวรายละเอียดไว้แล้วานหน่วยท่ี 3 และอังมอุบัติเหตุท่ีาม่ไล้พบมากนัก 
ในวัอหนุ่มสาว เส่น อุบัติเหตุภาอานบ้าน อุบัติเหตุจากการประกอบอาสืพเกษตรกรรม เป็นตัน จง 
ไม่กล่าวรายละเอียดในท่ีน้ั อย่างไรก็ดาม อุบัติเหตุบุกกักษ{นะเป็นกังท่ีสามารถบ้องกันและหลก
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เท่ียงไล้ และในการพั0เนาให้เกิดพฤติกรรมการปีองกันอุบัติเหตุทัดน้ัน จะล้องเร่ิมจากการตระหนัก 
รู้และความเปีาใจปิองบุคคลกิงองดประกอบท่ีสำกัญอองการเกิดอุบัติเหตุ กล่าวคอ

1. อารมฒ.เละสํภาวะทางจิด,ใจปีองบุคคล อุบัติเหตุจะเกิดปีนไล้ง่าอจากบุคคลท่ีก้าลัง
ม่ความเครือล ความรู้สืกเสือใจ หรือสํญเสือท่ีงหรือบุคคลกันเป็นท่ีรักน้ัน ดเหมอนวาจะประลบ
อุบัติเหตุไล้มากกว่าบุคคลท่ีมจัลใจสํงบเออกเอ็น และเมอเรากำลังรืบร้อนสํมาธในการทำท่ีงต่างๆ 
อย่างระมัดระวังก็จะเสือไปล้วฮ และในปี[นะท่ีเมาสํราหรือง่วงนอนก็เป็นอันตราย และเท่ียงต่อ 
อุบัติเหตุอย่างมากเย่นเดอากัน เหราะในสํภาวะลงกล่าว ความสำมารถในการกัดสืนใจจะเสือ
ไป และอาจกัดสืแใจผิดจนเป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุไล้ อุบัติเหตุรถอนตจำนวนมากเป็นผลมาจาก 
การท่ีผ้ปีบปีมนเมาสํรา หรืออา หรือสำรเส์พติดบางปีนิล รวมท้ังง่วงนอนในปี[นะปีบรถ

2. ความสำมารถทางร่างกาอ เท่ีอบุคคลไม่สำมารถบรรลุค ว า ม ล้องการในสํถานการ[น 
เฉพาะไล้ อุบัติเหตุก็จะเกิดปีนไล้ กัวอย่างเย่น บุคคลท่ีมความสำมารถานการรับรู้เท่ีฮวกับการ 
ทรงกัวเสือไปก็จะหกล้มไล้ง่าร การปีาดทักษะพนฐานท่ีสำกัญสำหรับการกระทำกิจกรรมบางอย่าง 
ก็จะทำให้เกิดอุบัติเหตุจากกิจกรรมนัน  ๆ เป็นล้น

3. การกระทำเพอรักษาความปลอดภ’อในสํภาพแวดล้อมและเ คริ่องมอเ คร่ิองาปี'ต่าง ๆ
ให้อย่ในสํภาพท่ีใซ'งานาล้ดี อุบัติเหตุสำมารถปีองกันไล้โดยการปี'ให้เห็นกิงสํถานการ[นท่ีกันตราอ
และกำจัดกันตรายน้ันให้หมดไป

กล่าวโดฮสํรปไล้ว่า ในการปีองกันอุบัติเหตุน้ันการเปีาใจกิงองคประกอบทัง 3 ประการ 
กังกล่าว จะย่วอให้เราสำมารถสํร้างลักษ[นะนัลัฮท่ีดเท่ีอวกับการรักษาความปลอดภัอไล้ การรู้ว่า 
สำเหตุปีองอุบัติเหตุคออะไร จะย่วรให้เราสำมารถปีองกันอุบัติเหตุต่าง  ๆ เหล่าน้ันไล้ ท่ีไหนและ 
เมอไรก็ตามที่เราระมัดระวังกันตราอ เราก็จะสำมารถปีองกันอุบัติเหตุและย่วอให้ย่วฮปี1วลปีอง
เราปลอดภัอไล้
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สำรเสํพคดให้โทษ

สำร เสํพตดให้'โทษ เป็นภาวะเท่ียงทางสํปีภาพอกลักษท!ะหน่ิงท่ีส่งผลต่อสํปีภาพโดยตรง
โดยเฉพาะในวัยรุ่นและวัยหนุ่มสำว และในลังคมบัจจุบัน สำรเสํพตดให้โทษน้ัเป็นบัญหาท่ีสำคัญ
มาก น่ิงนอกจากจะส่งผลต่อสํปิภาพโดยตรงดังกล่าวแล้ว รังส่งผลให้เกดบัญหาอน  ๆ ท้ังทางดาน 
เสํรษเก๊จและลังคมด้วย

สำรเสํพตดให้โทษแบ่งออกเป็น 2 ลักษท!ะ พอ
1. สำรเสํพตดให้โทษท่ีโม่ผดกฎหมาอและลังตมออมรับ โดแก่ เคร่ีองดมผสํมแอลกอฮอล์ 

ในรูปแบบต่าง  ๆ เล่น เหล้า วัสํก้ํ บร่ันดี เบัฮร่ั โวน่ิ เป็นต้น กับยาสํบในรูปแบบต่าง  ๆ เล่น 
บุหร่ี ไปป้ นิการ่ี และฮาสํบในรูปหมากฝร่ัง

2. สำรเสํพตดให้โทษท่ีผดกฎหมาย โต้แก่ เฮโรอน พ่ิน มอรดีน กัญสำ และอน ๆ

สำรเสํพลดท่ีโม่ผิดกฎหมายและลังคมยอมรับ
1. ยาสํบในรปแบต่าง ๆ

ยาสํบท่ีเป็นท่ีนิยมกัน'โดยท่ัวโปดีอ บุหร่ี บางคนอาจนิยมสํบไปป็หรีอ?การ่ี และใน 
วัยรุ่นบางกลุ่มนิยมใล้ยาสํบในรูปปีองหมากฝร่ัง แต่ไม่ว่าจะอยู่ในรูปแบบใดฮาสํบมีสำรท่ีเป็นพิษต่อ 
ร่างกาย คอนโคลน ฑาร่ี (Tars! และก๊าชพิษบางสํนิคจากควันบุหร่ี เล่น ตาร่ีบอนมอนนอกโชค 
(C0) และคาร่ีบอนไต้ออกโชล์ น่ิงเก๊ลจากการเผาไหม้ปีองบุหร่ี

นิโคลน จะทำให้มการหล่ังปีองฮอร่ีโมนอะครีนาล้น เปีาส่กระแสํเล้อดเพ่ิมปีน น่ิง 
จะทำให้ผุ้สํบบุหร่ีเก๊ดอาการทางประสำท และมดวามตงเครียดโดยโม่มเหตุผล นอกจากน้ัน
อะครีนาล้น รังทำให้อตราการเต้นปีองหัวใจเร็วปีน ทำให้หลอดเล้อดเล็กลง น่ิงทำให้หัวใจต้อง 
เต้นเร็วปีน เพ่ิอบีบLล้อคมาเล้ํองส่วนต่าง  ๆ ปีองร่างกายให้เพองพอ ลักษท!ะเล่นน้ํเป็นผลให้ 
ความลันโลหิตสํงปีน และการท่ีหลอดเล้อดเล็กลงทำให้เล้อดโปเลยงบรีเวท!พิวหนัง มอ และ
เท้า โต้น้อยลง จงทำให้ผิวหนัง มอ และเท้า ไ?ลปีน
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ทาร (Tars) พรอนามันลน เป็นลารประกอบอีกชนิดหน่ิงท่ีอยู่ในอาลบ น่ิงทำให้ 

เกัดอาการระคาฮเคองต่อเนิ่อเอึ่อบุรองระบบทางเตินหาฮใจ และโลฮท่ีนามันลนมีลักษก(ะเป็น
นามันเหนอว  ๆ จงติคอยู่กับเนอเออรองอวัรวะท่ีเป็นทางผ่าน!!องอากาศ' ทำให้อากาลผ่านไปไล้ 
น้อฮ ปรมาก!รองออก3 เจนท่ีผ่านเร้าลุ่ปอคจังลคน้ออลง ทำาห ้ร่างกาอไล้รับออก5 เจนไม่เพองพอ 

ลารพษท่ีมีอยู่ในควันบุหร่ีมีหลารรุปแบบรามท้ังคาร็บอนมอนนอกไชค (Carbonmon- 
oxide.' 3งเป็แแก๊ลพษท่ีมีผลทำาหัร่างกาฮไล้รับออกชิเจนน้อยลง เพราะไปจับกับเม็ดเลอลแดง 
แทนออก3 เจน น่ิงเป็นอัแคราอออ่างมาก

พษภัรจากบุหร่ี เราพบว่าคนจำนวนมากล้องเสิรอีวัตก,อนเวลาอันลมควร เนอง
จากการลบบุหร่ี ผู้ลบบุหร่ีมีอัตราเน่ิองลุงมากต่อการเกิดโรคร้ารแรงต่าง  ๆ และล้องเรารับ
การรักษาคัวานโรงพอาบาลมากกว่าผู้ไม่ลุบบุหร่ี ทั้งอังเสิฮค่าใช้จ่าอจากการรักษาพฮาบาลเป็น
จำนวนมากในแต่ละปี โรคร้ารแรงท่ีลัมพันสกับการลุขบุหร่ี ไล้แก่ โรคหัวใจ มะเร็ง ปอล และ 
โรคปฮคในลักษ-ณะต่าง  ๆ ในทำนองเลอวกัน ผู้ท่ีไม่ลุบบุหร่ี แต่อยู่ใกล้อีคกับผู้ลุบบุหร่ีออ่างหนัก 
จะไล้รับลารพษจากบุหร่ีประมาท!ว่า เทำกับผู้ลุบบุหร่ีหน่ิงกงสิบมวนต่อวัน น่ิงทำให้บุคคลเหล่าน่ิ
มีภาวะเลองทางลุป็ภาพเอีนเดฮวกับผู้ท่ีลุบบุหร่ี โดอเฉพาะเด็ก  ๆ ท่ีพ่อแม่ลุบบุหร่ี มีแนวโน้มว่า
อัตราการเจรักุ!เติบโตจะเช้ากว่าปกติ เกิดภาวะการติดเชอไล้ง่าฮ และเจ็บปวฮล้วอโรคต่าง  ๆ
ไล้ง่าอ

ทารกในครรภมารคาท่ีลุบบุหร่ี จะไล้รับลารพษจากบุหร่ีโคอผ่านทางมารคา โลอ
เฉพาะคาร็บอนมอนนอกไชด จะทำให้ทารกไล้รับออก3 เจนน้ออลง มารดาท่ีลุบบุหร่ี 2 ชองต่อวัน 
จะทำให้ทารกในครรภไล้รับออก3 เจนลดลงกง 40% นิโคตินจะไปทำให้อัดราการเล้นรองหัวใจ 
รองทารกเร็วปีน และความคันโลหิตลุงรน และอังทำให้เกัคภาวะความไม่ลมดุลรองลารเคมี
ในร่างกาอ ปีคปีวางการใช้วัตามนรองร่างกาฮ และลคลารอาหารที่ร่างการจำเป็นล้องใช้เพอ 
ลร้างการเจรญเติบโตอีกล้วอนอกจากน้ํ มารลาท่ีลุบบุหร่ีจะทำให้โอกาลตาอลอนคลอครองทารก
เพ่ิมปีนเป็นลองเท่า และโอกาลท่ีจะคลอลก่อนกำหนดมีมากกว่ามารคาท่ีไม่ลุบบุหร่ี ทารกท่ีเกัล
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จากมารคาท่ีสํบบุหร่ี จะมีนำหนักตัวน้ออกว่าปกลิ และมีโอกาสํสํงมากท่ีจะมีความพิการแต่กำเนิด 
และอัดราการมีนิวดรอดคามาก นอกจากน้ัน สำรนิโคลิตอังผ่านทางนานมมารลาได้ กำให้ทารกท่ี 
กนนมมารลาได้รับสำรนิโคลิน และมี'โอกาสํเล่ีองทางสํปีภาพฝนท่ีกล่าวมาแล้ว

การลดการ!]?ฮาสํบ
เราได้ต้ังความหวังไว้ว่าอังคมไทรจะเป็นอังคมปลอดบุหร่ีในปึ พ.ค'. 2543 นิงเป็นไป 

ลามคำปีวักุ!ปีองการมีสํปีภาพลถ้วนหน้าปิององคการอนามัอโลก ในปีก!ะน้ํเราจะเห็นได้ว่า พอังทาง 
อังคมในการต่อต้านการสํบบุหร่ีมีมากและมีแนวโน้มท่ีจะเพ่ิมปีนเป็นทว้คก! อันน้ํเน่ึองมาจากการท่ี
ไล้รับช้อมลป็าวสำรเก่ียวกับพิษภัฮปีองบุหร่ี นิงกำให้คนส่วนใหญ่ได้พิจารกทว่า การสํบบุหร่ีไม่ใส่อัง 
ท่ีมีประโยชนิหรือควรเป็นค่านิยมปิองอังคมอกต่อไป วัยรุ่นในอังคมบัจจบันจงเปล่ียนทัสํนคลิจาก
การนิยมการสํบบุหร่ีมาเ ป็นการต่อต้านการสํบบุหร่ี รวมท้ังมีนิจกรรมทางอังคมในหลายอักษก!ะท่ี
แสํคงการต่อต้านการสํบบุหร่ี เ ส่นต่อด้านการนำเช้าบุหร่ีจากต่างประเ ทสํ มีการจัดนิทรรสํการและ 
โฆษก!าให้เห็นกงโทษและพิษภัอปีองบุหร่ี การปลูกฝืงทัค,นคลิท่ีถกต้องให้กับเล็ก  ๆ เป็นด้น นอก
จากน้ํ มาตรการทางกฎหมายอังเป็นการส่วยให้การสํบบุหร่ีลดลงอกด้วย

เก่ีอเลกสํบบุหร่ี ร่างกาอก็จะเร่ิมปรับตัวเช้าส่ภาวะปกลิ โดยเฉพาะการกำงานปีอง
ระบบหาอาจ เส่น การหายใจสํะลวกปีน เน้ํอท่ีปีองถุงลมในปอดและการปีอายตัวปีองปอดลปีน นิง 
กำให้ปรืมาก!ธองอากาสํท่ีเปีาส่ร่างกายมีมากปีน ก๊าชคาร่ีบอนมอนออกไชล็ท่ีเนิลจากการเผาไหม 
ปีองบุหร่ีลดน้อยลงกำให้ร่างกายได้รับออกนิเจนอย่างเพิฮงพอ นอกจากนิ การท่ีไม่ได้รับสำร
นิโคลิน จะกำให้อัตราการเต้นปีองหัวใจและความดันโลหัตกลบคนเช้าส่ภาวะปกลิ ดังนัน โอกาส์ 
เลี่ยงที่จะเกดโรคร้าฮแรงต่าง  ๆ ท่ีเป็นผลมาจากการสํบบุหร่ีจงลดน้อยลง หรัอหมดไปด้วย การ 
เลกสํบบุหร่ีจงทำให้สํปีภาพด้ปีน รวมท้ังทางด้านบุคลกภาพและอักษก!ะทางร่างกายภารนอกท่ีดุคปีน
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วิ g การเลก๙ UÎJVI ร่ี
กงแม้ว่าการเวิกสูบบุหร่ีจะเป็นสิงท่ีกระทำได้อากสำหรับผู้ตดบุหร่ี แร่ก็ไม่ได้หมาอความ 

ว่า จะเลกบุหร่ีไม่ได ไม่ว่าจะอยู่ในระยะใคปีองการตดบุหร่ีเราก็สำมารถเลิกสูบบุหร่ีได้ โดย
ปฏบัตตามวิสการตังน

1. กำหนดวันท่ีจะเลิกสูบบุหร่ี ะ กำหนดไว้ล่วงหน้าว่าเราจะเลิกสูบบุหร่ีวันไหน ดวร 
เลิอกวันท่ีเป็นวันสำคัญหร่ีอมืความหมายสำหรับตัวเราหร่ีอคนท่ีเรารัก และกระตุ้นตัว เองโดยการ 
ลิดกงเหตุผล และผลลีท่ีจะเกดปีนจากการเลิกสูบบุหร่ี รวมท้ังลิดกงโท»และพิษภัอชองการสูบบุหร่ี 
ที่จะเลิดปีนกับตัวเราและดนช้างเคยงถ้าเราอังสูบบุหร่ีร่อไป ซ1งควรน้กกิงผลท้ังค้านสูปีภาพ 
เสร»ฐกจ และกังคมประกอบกัน

2. เตร่ีอมเลิกสูบบุหร่ี ะ เลอนตัวเองอยู่ตลอดเวลาว่าต้องเลิกสูบบุหรี่ ด้วย เหตุผล
ร่าง  ๆ ท่ีเราได้พิจาร!ไทแล้ว แล้วพยายามลดการสูบบุหร่ีลงก่อน เล่น เราเคยสูบบุหร่ีเมอ
รับประทานอาหารเสร็จ เราก็ลุกจากโต๊ะอาหารทันทท่ีรับประทานอาหารเสร็จ เป็นด้น เตรอม 
ลิจกรรมอน  ๆ มาทดแทน เล่น เล่นลีฝ็า พบปะสนทนากับเพอนหร่ีอสมาล่กในครอบครัว หร่ีอหา 
งานอลิเรกทำ เป็นตัน

3. เลิกสูบบุหร่ี ะ เท่ีอกงวันท่ีเรากำหนดไว้ก็ปฏิบัติทันท และกระทำกิจกรรมต่าง  ๆ ท่ี 
ได้เตร่ีรมไว้ล่วงหน้า และกังเกตตัวเองว่าสุปีภาพทั้งทางร่างกายและจลไจลีปีนอย่างไรเมอเรา 
ไม่สูบบุหร่ี ในระยะแรก  ๆ เราอาจมืดวามทรมาญบ้างแต่ถ้าเราอดทนบังตับลนเองได้ เราก็จะ 
เลิกสูบบุหร่ีไค้สำเร็จ

2. แอลทอสอลิ
แอลกอสอลิ เป็นสารท่ีมืบทบาทสำคัญผากและเป็นสาเหตุปีองการเกิดบัญหากังคมใน 

บัจลุบัน ท้ังบัญหาทางค้านสูปีภาพอนามัย และบัญหากังคมในค้านอน  ๆ เพราะว่าการดมเครี่องดม 
ท่ีผสมแอลกอฮอลิเป็นลิงท่ีไม่พิลกฏหมายและเป็นลิงท่ีกังคมยอมรับ การด่ีมเคร่ีองดมท่ีมืแอลกอสอลิ



559

ผฟ้มออ,จะก่อาห้เกิลปิกุ!หาก็ต่อเพ่ีอมันเร่ิมทำลารบางส่วใiปีองธ1วตผู้ตมแล้ว ท้ังรังส่งผลต่อผู้บริฟ้ทธิ 
ท่ีไม่ไร้ดมฟ้ราด้วย จงมีหน่วยงานหลายหน่วยงานท่ีไร้ทำหน้าท่ีในการให้ความส่วยเหลีอผ้ท่ีคม
แอลกอฮอล์จนรด รวมทั้งครอบครัวอองเธาเหล่าน้ัแด้วa เพอลลรักุ!หาอันจะเกิดปีนจากแอลกอฮอล์ 

การนำแอลกอฮอล์มาผสมเป็นเดรองดมน้ัน ไร้มีมานานกว่า 600 3 แล้ว เครองดม
เหล่าน้มีส่วนประกอบธองแอลกอฮอล์ในปริมาท๓แลกต่างกัน และคนเร่ิมร้นดมเคร่ืองดมเหล่าน้ํร้วฮ 
เหตุผลท่ีแลกต่างกัน ส่วนใหญ่คมเพ่ือผ่อนคลายความตงเคริฮด หริอความร้สิกเหน็ดเหน่ือยจาก
การทำงาน หริอบางคนดมเพ่ือให้เมาเพ่ือหลีกเล่ียงฟ้ถานการณ์ท่ีเลวร้ายต่าง  ๆ เป็นร้น

แอลกอฮอล์มีหลาย!(นิด ธนิดท่ีนำมาเป็นเคร่ืองคมคอ Ethanol ธงเป็นแอลกอฮอล์
ธ 'น่ดเคยวท่ีน่ามาดมไร้ในปริมาณท่ีไม่มากเกินไป และถ้าลม,ในปริมาณมากก็จะเป็นพิษต่อร่าง
กาย ส่วนแอลกอฮอล์!(นิลอนนอกเหน็อจาก Ethanol น้ัน ไม่ว่าจะมีปริมาณมากน้อยเพยงใด
ก็ดาม ก็เป็นอันตรายต่อร่างกายท้ังสิน เส่น Methanol และ Rubbing a lcoho l รู่งใส่เป็น 
ส่วนประกอบปีองน้ัายาฆ่าเ^อโรค และน้ัายาโกนหนวด แม้แต่ฟ้คดมแอลกอฮอล์เหล่าน้ํเปีาไป
ก็อาจเป็นอันตรายไร้

ปริมาณปีอง Ethanol a lcoho l ท่ีผฟ้มในเคร่ืองดมจะแตกต่างกันไป มีต้ังแต่ 2 กง 
มากกว่า 58 เปอร่ิเธนต แอลกอฮอล์!(นิดน้ัได้จากการหมัก รู่งอฟ้ตจะเปล่ียนน้ัาตาล'ให้เป็น
คาริบอนมอนนอกไธด และแอลกอฮอล์ เคร่ืองล่ีมแอลกอฮอล์ท่ีมีปริมาณปีองแอลกอฮอล์มากกว่า
เบอริ หริอไวน็ จะทำโดยการกล่ัน เส่น เหล้า

แอลกอฮอล์ เป็นสำรท่ีมีพษต่อร่างกายและจดใจ และนิษน้ัจะเร่ิมปีนต้ังแต่ดมแก้วแรก
รู่งจะมีผลต่อท้ังบุคลกภาพ จดใจ และร่างกายปีองผู้ดม

มีหลายสิงหลายอย่างท่ีมีiriïïพลทำให้ร่างกายตอบ๙นองต่อแอลกอฮอล์อย่างไร พษปีอง
แอลกอฮอล์ฟ้ามารถทำให้บุคคลผ่อนคลายและมีอารมณ์ค แต่มันก็ฟ้ามารถทำให้เกิดความรู้สิกไม่
ฟ้บายไล้ เพราะการดมเป็นเรื่องธรรมดามาก คนส่วนใหญ่จงมักจะลีมไปว่าแอลกอฮอล์เป็นฟ้าร
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เสพติ Rtf นิคหนง คนส่วน'ใหญ่ท่ีคมมักจะไม่เช้าใจอย่างแท้จริงว่า แอลกอฮอล์ก่อให้เกิดผลแก, เปิา
อย่างไรบ้าง

ผลปีองแอลกอป้อลก่อร่างทาa
(ta อง เป็นอวัฮวะส่วนแรกท่ีไครับผลกระทบจากแอลกอฮอล์ ท่ีกำให้บุคคลมีความร้สิก

ผ่อนคลาย และพูคมากกว่าปกติ!?วปีณะหน่ิง อย่างไรก็ตาม แอลกอฮอล์เป็นสำรกตประสาท รู่งม 
ฤทธกำให้การกำงานธองประสาทส่วนท่ีสำคัญÊf ๆ ลง แอลกอฮอล์จะกำให้ระบบประสาทส่วนสมอง
และไปีลันหลังกำงานอ้าลง อันน้ัจะมีผลต่อ๙มองส่วนท่ีควบคุมอารมแร่ ความตั้งใจและความจ่า
เมอการควบคุมอารมณ์อ่อนแอลงจากโ!ทธิปีองแอลกอฮอล์ ก็จะกำให้การควบคมตนเองปีองบุคคล
นันเสิฮไป เส่น แสคงออกกงอารมทเท่ีเก็บส่อนอย่ลัก  ๆ หรอไม่อาจตัคสินใจไต้ว่า การกระกำ 
ใดท่ีก่อให้เกิคอันตราย

แอลกอฮอล์ จะกำให้การตอบสนองปีองกล้ามเนอโคออัตโนมัติต่อความเจบปวด หรอ
อันตรายอ้าลง ดังน้ันแอลกอฮอล์จงมีผลต่อการประสานการทำงานปีองกล้ามเน้ํอ ผู้ท่ีคมจงมัก
จะงุ่มง่าม และเตินลำบาก และท้าคมมากปีนอักก็อาจจะกำให้ไม่ร้สิกตัวไต้ และท้ายังคงคมต่อไป 
ส่วนปิองสมองท่ีควบคุมการพูด และกล้ามเน้ํอตาก็จะไต้รับผลกระทบ การพูดและการมองเห็นก็จะ 
เสือ'!ป ผู้คมอาจจะมองเห็นภาพ•ต้อน ไม่สำมารกคะเนระยะทางไต้ หรอไม่สามารถมองเห็น
ทางต้านอ้างไต้ เมอมองตรงไปอ้างหน้า และแอลกอฮอล์ยังเป็นสาเหตุปีองตาบอคสืในอ้วง
เวลาลัน  ๆ อักต้วฮ

แอลกอฮอล์ จะมีผลต่อส่วนปีองสมองานส่วนปีองประสาทอัตโนมัติ ท่ีควรคุมการหายใจ 
และการเต้นปีองหัวใจ และท้าแอลกอฮอล์ส่งผลต่อระบบส่วนน้ัมากจะกำให้หยุลหายใจและหัวใจ
หยุดกำงาน รู่งจะกำให้เสิฮอ้วตจากฬษปีองแอลกอฮอล์ การคมจงเป็นการกำให้มีโอกาส
เท่ียงสงต่อการเสืฮอ้วต จากพษปีองแอลกอฮอล์
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ตามปกต บุคคลท่ีค่ีมมักจะเมาจนไม่สำมารถจะค่ีมได้ต่อไปอกจนมีปริมาก!ปีองแอลกอฮอล์ 

มากพอท่ีจะทำให้เสือช้ริล อย่างไรก็ตาม ถ้าค่ีมในปริมาท!มาก  ๆ อย่างรวดเร็วๆนย่วงเวลาอัน
ลน  ๆ ก็อาจทำให้เสือช้วลได้

น้ท่ีค่ีมอย่างหนัก จะมีย่วงเวลาหนงท่ีไม่สำมารถจดจาอะไรได้ ทังพฤตกรรมปีองตน
เองและเหตุการท!ท่ีได้เกดปีน ผู้ท่ีค่ีมอย่างหนักมักจะตนปีนพร้อมกับความส■ งสิ,อว่ามีอะไรเกิดปีน
บาง ในปีทเะท่ีเราค่ีมมากจนจำอะไรไม่ได้เลอ

เมอแอลกอฮอล์เช้าลู่กระแสํเลอด จนทำให้หลอดเลอลปีอาอตัว ทำให้Iลอดไปแฮง
บริเวท!ผิวหนัง ไคอเฉพาะบริเวท!ใบหนามากปีน ร่งทำให้ร้สืกว่าร้อนท่ีใบหน้า หน้าแดง ตา
แดง แต่ในปีก!ะเดียวกันอุท!หภุมีภาอๆนร่างการจะลดตาลง เพราะการที่เลอดมาแฮงบริเวท!
ผิวหนังมากปีนน้ัน ทำให้ความร้อนปีองร่างกายออกมาสิภาฮนอก ตังนัน การค่ีมเพอให้เกิด
ความอบอุ่นในปีท!ะท่ีอากาสํหนาวเอ็นจงไม่ใย่สิงท่ีทกต้อง ตามความเอ็นจริงแล้ว การค่ีมใน
เวลาท่ีอากาสํหนาวเอ็นจะเอ็นอัตรายมาก

แอลกอฮอล์จะอับย้ังการหล่ังปีองฮอร็โมนท่ีควบคุมการส์ร้างนำปิส์สำวะ ให้เอ็นไป
ลามปริมาท!ท่ีพอเหมาะ เมอการทำงานปีองฮอร็โมนน้ํหอุดไป การสํร้างปิสํสำวะก็จะถูกสํร้าง
อย่ตลอดเวลา ผลท่ีเกิดปีนก็คอปริมาท!ปีองปีองเหลวในร่างกาอลดลง ทำ,ให้ร้สิกกระหารนำ แต่ 
ก็อังสํฤแสือปีองเหลวในร่างกายท่ีจำเอ็นสำหรับการทำงานปีองระบบด่าง  ๆ ในร่างกาย

กา?วัคระดับปีองพแปีองแอลกอฮอล์
ระดับปีองพษปีองแอลกอฮอล์ วัดได้โดอปริมาท!ปีองแอลกอฮอล์ในเลอค (Blood

Alcohol Content ะ BAC) ฐ่งหมาฮถงการวัดจำนวน Ethanol A lcohol เอ็นมีลลกรัม 
ในเลอล 1 มิลลลตร ช้งวัดออกมาในรปปีองเปอร็เชนตปีองเลอคทังหมด ค่าBอง BAC อิง
สํงมากเท่าใด ก็จะสิงผลต่อร่างกาอและจลใจปีองบุคคลน้ันมากปีนเท่าน้ัน

ค่า BAC 0.1% หมาอดวามว่า 0.001 หริอ 1/ 1000 ปิองเลอดคอแอลกอฮอล์ ค่า
0.1% จะทำให้การควบคมกล้ามเน้ํอในการมีปอิกริยาลอบสํนองช้าลง และส่งผลต่อBAC
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«วามสำมารกานการตัดสินใจปิองบุคคลน้ันด้วย ค่า BAC 0.1% อาจเกดปีนจากการท่ีบุคคลท่ีมี
นาหนักตัวประมาณ 60 กโลกรัม คมแอลกอสํอล่ีประมาท! 3 ออนรั ในเวลาประมาณ 1 รัวโมง 
หรัอน้อรกว่าน้ัน รังหมายกงวสํก้ํประมาณ 3-4 แก้ว หรัอไวน 3-4 แก้ หร็อเบฮร็ 4-5 ปีวค 
แผนภมีปีางล่างน้ํ แสํดงผลปีองแอลกอสํอล่ีในระดับต่าง ๆ

ระดับปีองแอลกอสํอล่ี ผลท่ีเก้คปีนต่อร่างกายและจตาจ
ในเลอด (BAC %) 

0.1 - ความคด การตัดสินใจรัาลง รบร้ังการทำงานปีองระบบ 
ประสำกท่ีเท่ียวกับการรับร’ และการกระทำต่าง  ๆ ทำให้ 
การรับร้ และตอบสํนองต่อสิงต่าง  ๆ รัาลง

- พลมากปีน
- กระตุ้นให้เกดความกล้าอย่างบ้าบ่ิน ทำอะไรโดยไม่ไตร่ตรอง

0.2 - ยับรั้งการคดอย่างกระจ่างรัดเจน ทำลายความจำ การ 
เดลอนไหวรัาลง

- กระตุ้นให้เกดอารมณบางอย่าง เรัน โกรธ ลนเต้น
- ทำให้เสิฮความสํมดุลในการกรงตัว การเลน (เลนเชไป 

เชมา)

0.3 - ทำให้การทำงานปีองอวยวะ รับความรุ้สิกทังหมดเสียไป พูด 
ไม่รัด มองเห็นภาพรัอน การคาดคดะเนระยะทางเสิยไป

- มีการเปล่ียนแปลงทางอารมณอย่างรวดเร็ว

0.4 - การทำงานปีองระบบประสำท และจลาจลดลงอย่างรุนแรง
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ระคับปีองแอลกอฝัอล ผลท่ีเกัคปีนต่อร่างกายและ3ตใจ
ในเลอค (BAC %)

- การควบรุมการเดลอนไหวปีองร่างการหมดไป
- อาเจรนและส่าฮฮลลาวะโครควบรุมไม่ไต้
- อาจหมดลต

0.5 - โครก,วาปจะทำไหหมด๙ต
- ความต้นโลหิต การหารใจและการเต้นปีองหัวใจลดลง 

อร่างมาก
- การทำงานปีองลมองเสืฮไป

มากกว่า 0.5 - เสือปีว่ต

การปีองกัน
1. ลร้างนักัรการคมและค่านัฮมท่ีถุกต้องทางกังคมเก่ีรวกับการคมลุรา
2. จัคกัจกรรมส่งเลริมการงคคมลุรา
3. เผอแพร่ปีอความรู้เก่ีฮวกับอันตรารจากลุรา

ราและลารเลพฅคท่ีผิคกฎหมาร
ยา (Drugs) คอ ลารประกอบทางเคมีที่ทำให้เกัคการเปลรนแปลงกางร่างการ 

หริอจิตใจ หริอท้ังลองอร่าง ราเปีาส่ร่างการไต้ทั้งการกัน การลุดคม การทาทางผิวหนังและ 
การฉีด ฮาท่ีใต้ในทางการแพทรก็จัลเปีนราประเภทหน่ิง ท่ีมีจุคมุ่งหมาอเฬอการรักษาหริอการ

ราใแลกษแเะนัเริรนกว่า Medicines จุดมุ่งหมารปีองการใต้ราปีองกันการเจ็บ!]วร
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นอกเหนอจากการปีองกนแระการรกษาอาการเจ็บ!]วรนน เป็นการใส่ฮานิด (Drugs abuse) 
น่ิงโดยท่ีวไปผใส่จะพยายามหาฮาบางธนิดมาเนอส่วยใหจตาจสบายปีน ยาท่ีทำให้เกิดความร้สืก
กระตอรอล้นปีนเรียกว่า Psychoactive drug หลังจากใส่อาประเภทน้ําปน่ิวระยะหน่ิงก็
จะตดเป็นนิลัย และการที่ต้องใส่ฮาเป็นประจำก็เพราะติดยาแล้ว

มฮาต่าง  ๆ มากมายท่ีถูกน้ามาใส่อย่างไม่ถูกต้อง นิ่งเราสามารถจัดกลุ่มปีองยา
ท่ีเป็นสารเสพติดเหล่าน่ิาต้ดังน่ิ คอ

1. ฮากระต้นประสาท (S tim ulan ts) ได้แก่ แอม๗ ตตามีน โดเคน
2. ฮากดประสาท (D epressants) ไต้แก่ บารีบิตเรท ฮาระงับประสาท
3. ยาหลอนประสาท (H allucinogans) เส่น LSD (L ysergic acid  

Diethylam ide PCP, Peyotee, P silocyb in
4 .  โนนส า ( M a r i j u a n a )

5. สารเสนติดร้ายแรง (N arco tics) ไต้แก่
- Codeine
- ร่น
- มอรีนีแ
- เสโรอน

การใธ'ยานาน  ๆ การใส่อาโดยไม่เธ้าใจ การใส่ฮาเพราะทดลอง และเน่ิอคนอน 
เป็นทางนำาปส่การติดอา น่ิงระยะปีองการติดฮาจะมลำดับปีน ดังน

ระยะทดลอง - ผุ้าส่มดวามอยากร้อยากเห็นว่าผลปีองการใส่ฮาจะเปนอย่างไร และติดว่า
จะใธ'เนียงครั้งเคยวหรีฮสองครั้งแล้วก็จะเลิก



565
ใ?เป็นครังตราว - ผ ้า ? จะใ?ฮ า า แบางโอกาสํ เ?น า แ งานกังคมห'รอเพอ า ห้เน่ือนออมรับหริอ

เพอแสํดงว่าไม่ไต้ตกเป็นทาสํปิองอา
ใ?เป็นประจำ - ใ?อาเพอให้เกิดความรุ้สิกตามฤทธิปีองยา เริ่มใ?อาเมออยู่ตามลำพง

การตดยาทางด้านจต*!จก็จะเกิคปีน แม้ว่าผ้า?จะปฎิเสํธว่าไม่ติดอา ฮา
จะรบกวนการดำเ!ไนกิจกรรมล่าง  ๆ ในใ?'วตประจำวัน 

ติดยา - ผ้ใ?จะใ?อาติดต่อกันอย่างล่อเนื่อง เพอหลีกเล่ียงความรสิกาม่สํบาฮจาก
การหยุดอา ในระยะน้ํจะกระท้าทุกอย่างแม้แต่การปิโมอเพอาห้ได้เงินมา 
$ออาาห้มากปีนตามท่ีร่างกาอค้องการ การหยุดฮาอาจทำได้สำเร็จภาย
การคแลรักษาปีองแพทอ

แนวทางการแก้ปีgเหาอาและสำรเสํพติค
ปิญหาการา?อาผ้ดกฏหมาอ และการติดราโคอเฉพาะานกลุ่มวัอร่นจัดเป็นปัญหาท่ีสำคักุ!

มากปีองกังคมปัจจุบัน แต่การตัดสินาจท่ีจะา?หรัอหลีกเล่ียงการา?อาน้ันปีนอยู่กับแต่ละบุคคล
การให้การสิกษาเท่ียวกับกเร็องน้ํจะ?วอให้คนตัดสินาจเลีอกทางท่ีกุกต้องได้มากปีน การเปีาใจ
กงอาการปีองการใ?อาผ้ดตั้งแต่ระยะเริ่มแรก เป็นสิงท่ีม้ความสำคัญมากในการท่ีจะ?วอให้
บุคคลน้ัน แก้ปัญหาเท่ียวกับการา?ฮาผ้คและการติดอา ในปัจจุบัน ม้วธิการรักษาการติดฮา
หลาอวิธิ ท่ีา?าด้อย่างม้ประสิทธิภาพ แล่าม,ว่าจะใ?วธิาดก็ตาม จะประสํบความสำเร็จก็ต่อเมอ 
ผ้ติคอามความต้องการและต้ังใจอย่างจริงจังที่จะเสิกฮา

ในการควบคุมปัญหาการใ?ยาในทางท่ีาม่กุกต้องและการติดฮาโดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น ม้ 
วธิการตังน้ั

1. กา?ป้องกันการา?ฮาในทางที่าม่กุกต้อง
การป้องกัน เป็นวัธิการท่ีลีท่ีสํคปีองการควบคุมปัญหาการา?ยาในทางท่ีาม่กุกต้อง

การเลีอกคบเพอ และการเลีอกกิจกรรมทางกังคม อย่างเหมาะสํมจะ?วอให้วัยรุ่นไม่เปีาาป
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เก่ียวร้องกับการ'ใส่รา และลดบัญหาแรงกลดันจากกลุ่มเพ่ีอน การท่ีมราอร, เ ๙น เพ่ีอนใส่อยู่
หรือการกี่ลามารถหายามาได้อย่างง่าย  ๆ เป็นการกระตุ้นให้อยากทดลอง ถาเราไม, เยาไป
เก่ียวส่องด้วย ก็'ไม'มดวามรัลักอยากลอง ถ้าค้องการร้เรองเกี่ยวกับยาดวรคกษาทางวิ๙าการ
โดยวสการอนก่ีไม,ใส่ทดลองด้วยตนเอง เพราะเป็นการเกี่ยงเกนไปต่อการดัดยา

ให้กัญญากับตนเองหรอกับเพอนส์นิท หรือกับคนรักว่าเราจะไม่ใส่’ยาในทางก่ีไม่
กกต้อง พลังจากกลุ่มเพ่ีอควรจะเป็นไปในทางบวก เส่น ร่วมกัน๙ร้างลรรHกิจกรรมทางลังคม
เพ่ีอส่ายให้พ้นจากภาวะเก่ียงในการใส่ยาอย่างไม'ถกต้อง การหากจกรรมก่ีน่าลนใจท้า เมอม่
ความเครือดควรหาวิธลดความเครืยลคามวิถ้ทางกี่เหมาะลม ไม่ใส่การใส่ยา ส่งจะส่วยให้ 
ลามารถหลักเก่ียงจากการใส่ฮาในทางก่ีผิดและการดัดอาได้ 

2. การปีองกันโดยกaหมาย
เพราะว่าอันตรายอันเกดจากการใส่ฮาอย่างไม่ลูกต้อง และผิดกฎหมายน้ัน เกด 

ปีนแก่ท้ังบุคคลและลังคมโคยลวนรวม รัฐจงไต้ออกกฎหมายเพ่ีอปีองกันอันตรายแก่ลาธาร{แลน
กฎหมายในลังคมไทยเก่ียวกับเรืองน้ํมีจุลม่งหมายหลัก 2 ประการ คอ ปีองกันและปราบปราม 
ส่ง เน้นก่ีการปีองกันมากกว่าการปราบปราม อย่างไรก็คาม ไต้มผู้'ให้ความเห็น'ว่าการก่ีปีญเหา
การใส่ฮาผิคกฎหมายอังเป็นปีญหาในลังคมบัจจุบัน และมแนว'โน้มว่าจะทวิความรุนแรงปีนเรือย  ๆ
น้ัน ลาเหตุประการหนงอาจเนองมาจากบทลงโทษทางกฎหมายเก่ียวกับเรืองน้ํอังไม่รุนแรง
ประกอบกับการลักลอบค้าอา สำมารถทำเงนรายไต้ลงมาก จงมการใส่ฮาอย่างผิดกฎหมายกัน
มากทน

อย่างไรก็ตาม ดังไต้กล่าว แล้วว่า ลถาบันครอบครัวมีความสำคัญย่ิงต่อการ
พัฒนาทรัพยากร{นมนุษอ ในการแถ้บัญหานก็เส่นเคียวกัน ครอบครัวมีบทบาทสำคัญอย่างมากในการ 
ปีองกันบัญหาการใส่ฮาในทางก่ีผิค และการดัดฮา ปีองลมาสิกในครอบครัว โดยเฉพาะลมาส่กก่ี 
เป็นวัยรุ่น การให้ความรัก ความเอาใจใสํ ความเอออาทร ห่วงใยส่งกันและกันระหว่างลมาส่ก 
ในครอบครัว โดยเฉพาะพ่อ แม่ ลูก จะเป็นลายใยสำคัญปีองการปีองกันบัญหาน้
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การ เจ็บป่วรทเป็นปีญ»าในสํงคมÎเจจุนน

การเจ็บ!]วยท่ีเป็นปิญหาในลังคมบัจตุบันไค้แก่ ไรกมะเร็ง โรคป็องระบบหัวใจ และ
หลอดเลอด และความผิดปกติอน ๆ

1. ไ?คมะเรง (Cancer'
ไรคมะเร็ง หมายกงไรคท่ีม้ลักษแเะเฉพาะคอ การท่ีร่างการไม่ สํ ามารถควบคุมการ

เจรีเนเติบโด และการแพร่กระจายปิองเชลลได้ มะเร็งเกดปีนไค้กบอวัยวะต่าง  ๆ ท่ี’วร่างโทอ 
และ เกิดปีนไค้ลับบุคคลทุกเพสํทุกวัอ แม้ว่ามะเร็งจะเป็นโรคร้ายท่ีคร่าปีเาตมนษย์เป็นจำนวน
มาก แต่วิทยาการทางการทางแพทย์ในบัจตุบันสำมารกรักษาผู้บ่วฮโรคมะเร็งให้หายเป็นปกติ
ไค้กงหนงในสำมปีองผู้!]วยโรคมะเร็งท้ังหมด และการรักษาจะไค้ผลศมากในผู้!]วอมะเร็งในระ
ยะ เร่ิมแรก หร็อเมอพบว่าม้อาการผิดปกติเกดปีน อย่างไรก็ตาม จากการรวบรวมสํกิติเก่ียว
กับโรคมะเร็งท่ีสํกาบันมะเร็งแห่งชาติ ไค้ท่าไว้คงแต่ พ.ค'. 2514 จนกงบัจตุบัน ( วรรณ
ไรจนไพส, 2534: 43) ไค้อนยันว่าคนไทยเป็นโรคมะเร็งลันมากปีน และอัตราตายค้วอ
โรคมะเร็งก็สํงปีนด้วยเส่นลัน ปีณะนคนไทยตายด้วยโรคมะเร็งเป็นอันดับสำม รองจากโรคห้วใจ 
และอุบัติเหตุ มะเร็งจํงเป็น'โรคท่ีเป็นหัฤทฺหาทางสํปีภาพท่ีลัาดัญปีองลังคมบัจตุบัน

มะเร็ง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอ เชลลมะเร็งชนดไม่ร้ายแรง เร็อกว่า 
Benign Tumor เป็นก้อนเนอท่ีเกิดจากการรวมตัวปีองเชลลท่ีเพ่ิมปีนอย่างรวดเร็ว และ 
เชลลมะเร็งชนิดร้ายแรง ที่เรียกว่า M alignant Tumor ท่ีงเป็นเชลลท่ีแย่งอาหารจาก
เชลลปกติ ท่าให้เชลลปีองร่างกายปีาลอาหาร และเชลลมะเร็งชนิดน้ํองแพร่กระจายไปยัง
อวัยะอน หรีอสํวนอน  ๆ ปีองร่างกาย โดยทางกระแสํเลัอด และระบบนำเหลัอง ท่าให้เกิด 
เชลลมะ เร็งปีองอวัยวะท่ีมันแพร่กระจารไป กระบวนการท่ีเชลลมะ เร็งแพร่กระจายไป และ
เกิดมะเร็งท่ีอวัยวะอนนิ เรียกว่า M eta stas is
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สำเหตุปีองไรคมะเร็ง
โรคมะเร็งไม่ได้เกัดจากสำเหตุใดสำเหตุหนิ่งเพียงสำเหตุเดอว และสำเหตุที่แท้จร่ง

ปิองไรดมะเร็งก็อังไม่เป็แที่อนอันแน่อัด แด่อาจกล่าวได้ว่า มี!!จจัฮหลายอย่าง?ไเป็นสำเหตุ
3องมะเร็ง และมะเร็งบางสํนิดเกัดจากสำเหตุหลายสำเหตุร่วมกัน จากการกักษาเกอวกับ
สำเหตุ2องใรดมะเร็ง สำมารถประมวลสำเหตุด่าง  ๆ ที่ทำๆห้เกัดโรคมะเร็งได้คงนํ้

1. พันธุกรรม ยัง'ไม่ม่หลักฐานฮืนฮันๆนเร็องน แด่จากการกักษาประวัดิปีองผู้!]วอ 
ไรคมะเร็ง พบว่าผู้!]วอบางคน!]วอเป็นโรคมะเร็งสํนิคเดฮวกับปุคคลในครอบครัว หรอบรรพบุรุษ 
ทาให้มีแนวโน้มที่จะเนิ่อได้ว่า สำเหตุประการหนิ่ง2องโรคมะเร็ง คอพันธุกรรม

2. เกัคจากสำรก,อมะเร็ง (C arcinogens) หมาอกังสิงด่าง  ๆ ในสํภาพแวดล้อม 

ที่อาจเป็นสำเหตุปีองโรคมะเร็งได้ สำรก่อมะเร็งมีหลาอสํนิค ได้แก่
(ก) สำรเดมี เป็นปิจจัอที่นักวิทยาสำสํตร็!,นิ่อว่าทำให้เกัคมะเร็งได้มากที่สํด

และสำรเคมีที่ทำให้เกัดโรคมะเร็งในคนได้มากที่สํด คอสำรเคมีในควนปุหรี่ คอ นิโคตน น่ิง
เป็นสำเหตุปีองโรคมะเร็งในปอดมากที่สํล และอังเป็นสำเหตุปีองโรคมะเร็งตับอ่อน กระเพาะ
ปัสํสำวะ และล่องปาก อกด้วย

สำรอลปาทอกสิน ท่ีพบในเน่ิอราท่ีปะปนออ,ในอาหารบางปีนิค เล่น ถ่ัวลสํง 
โคฮเฉพาะถั่วลสํง!]น พร่กแห้ง กุ้งแห้ง อาหารค้างคน อ้าวเหนิอานิ่งที่ค้างไว้หลาอ  ๆ วัน อาจ 

เป็นสำเหตุปีองโรคมะเร็งตับ
สำรเคมีที่ใอ้เป็นสิผสํมอาหารที่ไม่ๆล่สิธรรมสำดิ โดฮเฉพาะสิอ้อมผ้าที่นำมา 

ใสํเป็นสิผสํมอาหาร ก็เป็นสำรก่อมะเร็งเล่นกัน
ดินประสิว ที่ใอ้ล่าหรับถนอมอาหาร เมอผสํมลงในอาหารบางสํนิลโคอ

เฉพาะ พวกปลา จะกลายเป็นสำรพีษ นิ่งเป็นสำรก่อมะเร็งได้ อาหารท่ีมีดินประสิว เป็นองค 
ประกอบๆนปร่มาณค่อนอ้างสํง ได้แก่ ปลาร้า แหนม หมูออ ไสํกรอก กุ้งแห้ง ปลาเค็ม เนอเค็ม 
เ ป็นต้น
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สำรเดมที่ใifในการเกษตร โครเฉพาะราฆ่าแมลง มสำรก่อมะเร็งอยู่มาก 

อาหารที่ป็งหรีอร่างจนเกรียม อาหารประเภทรมควัน จะมสำรเคม้บางชน่ค
ที่เป็นสำรก่อมะเร็ง

ส่วนผสํมปีองยาและเคร็องสำอางบางชนิด มืสำรก่อมะเร็งอยู ่
ผ่นละอองในรากาสํ ก๊าชพิษ เช่น คาร็บอนมอนนอกไชค ที่เกิดจากาฯโเผา 

ไหม้ ปีองเครีองรนต ก็เป็นสำรก,รมะเร็งค้วยเช่นกัน
(ปี) สิงท่ีม้โเวลและเ^อโรคบางชนล เช่น เธเอไวรัสํที่กำให้เก๊คโรคตับอักเสํบ

อาจเป็นสำเหตุปีองโรคมะเร็งตับ หรีอพยาธิใบไม้ในตับ ก็อาจเป็นสำเหตุธองโรคมะเร็งตับ
โครเฉพาะท่อนาคานตับ ไค้

(ค) ร ังส ิค่าง  ๆ เช่น รังสือุลตร ้าไวโอเลตในแส์งแคด เป็นสำเหตุปีองโรค
มะ เ ร็งผวหนัง

มะเร็งชน?แท่ง ๆ
มะเร็งเก๊คปีนไค้กับเนอเยื่อ และอวัยวะทุกสํวนธองร่างการ มะเร็งที่พบไค้มากในวัย 

หนุ่มสำว ได้แก่
(1) มะเรงเด้านม (B reast Cancer)
มะเร็งเด้านมเป็นสำเหตุการตายปีองผู้หญิงจำนวนมากในแต่ละที มะเร็งเด้านมฬบ

ได้ประมาณ 1 ใน 5 ธองมะเร็งท่ีเก๊ดานผู้หญิงท้ังหมค และผู้หญิงท่ีอายุมากกว่า 40 3 ม้อัตรา 
เที่ยงต่อการเป็นมะเร็งชนิดนํ้สํงมาก การตรวจพบในระยะแรกจะสำมารถรักษาให้หายได้ ตังนัน 
ผู้หญิงทุกคนจงควรตรวจเด้านมปิองตนเอง เพ่ีอลุว่ามท่ีงติดปกติหรีอไม่ การตรวจเด้านมด้วย
ตนเองจะท่าให้พบว่า มก้อนผดปกติในเด้านมหรีอไม่ และเมอฬบความผดปกติจะต้องไปพบแพทย่ื 
เพ่ีอรับการตรวจทันที แพทย่ืจะตรวจเพ่ีอลุตำแหน่งและลักษณะปีองก้อนเน้ํอท่ีติดปกตินัน และถ้า
ตรวจพบว่าเป็นเชลลมะเร็งก็จะผ่าตัดเอาเด้านมออก
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ไม่

การตรวจเต้านมต้วรตนเอง
การตรวจเต้านมต้วยคนเอง เพ่ือตว่ามืความผลปกต้หรือมืก้อนเน้ํอๆนเต้านมหรอ

อ้งเที่นการตรวจมะเร็งเต้านมในระระเริ่มแรก สำมารถกระทำไต้เองโลอม่ชั้นตอน

อันท่ี 1 ในชผะอาบนำ ใอ้นิวมือทังหมลท่ีอร่ในลักษผะแบมือคลำเบา  ๆ ท่ีทุก ๆ
ส่วน รองเต้านมแด่ละอ้าง ใลฮใอ้มือรวาคลำเต้านมอ้างอ้าร และใอ้มืออ้ายคลำเต้านมอ้างรวา 
โตฮฮกนรนอ้างเคียวกับเต้านมที่ถุกคลำไว้ต้านหลังคีรษะ (ลังรูป) ในการคลำตรวจลว่ามื
ก้อนเนอไตแรง หรือสืงผิคปกตใล  ๆ หรอไม่



ปินท 2 รนหน้ากระจก กรวจเต้านมแด่ละร้าง โดออกแปินท้ังฟ้องร้าง1เปินหนัอดัรช-ะ:
องกเต้านมแด่ละร้าง3อ่างละ เ 3อกว่ามการเปลี่อนแปลง33งรูปร่าง การบวน สืปิองผวหนัง
ปลอนแปลง หรอมการ!,ปล่ีอนแปลงท่ีหวนมท่ีต้ดปกดหรอไผ่ (ดังรบ)
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ต่อไปใอ้มอเท้า(teเอว หร็อวางไว้ที่ส์ะโพกทั้ง 2 อ้า แลวกดเบา  ๆ เพอ 

การอ่อนตัว โค้งงอ เกร็งกล้ามเนํ้อหน้าอก แล้วตรวจส์อm ช่นเดรวกแออ่างละเอีฮดอกด 
(ตังรุป)
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ปีนท่ี 3 ท่านอนหงายราบกับพน โช้หมอนรองโตไหล่ปีวา ใ!(มอปีวาหนน'รองสืรษะ

โช้มอช้ายโต ร า ช้น้ํวฑ้ัง 5 น้ํว โนลักษณะแบมอต ลำและกดเบา  ๆ โดยคลำเป็นวงกลมรอบ  ๆ โน 
ลัก!«นะการหมุนปีองเปิมนาสิกา โดยเริ่มจากส่วนแอกมุดปีองเค้านม แล้วคลำเป็นวงกลมเช้าหา 

หัวนม โดยคลำว่าทก  ๆ ส่วนปิองเค้านมเป็นปกตหรือไม่ มก้อนไตแปีงโนเนํ้อเค้านมหรือไม่
เมอตรวจช้างปีวาแล้ว ปฎบ้ตเช้นเลอวกันในการตรวจเค้านมช้างช้าย (ดังรูป>
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ปีนท่ี 4 ปีนลดท้ายตรวจหัวนมแต่ละช้างโดยใช้หัวแม่ม้อและนํ้วร้บับเบา  ๆ ท่ีหัวนม

แต่ละช้าง ถ้าพบว่าม้ปิองเหลวออกมาจากหัวนม ต้องริบไปนบแพทฮ์ทันท้ (ดังรุป)

(2) มะเร็งปอด (Lung Cancer)
แม้ว่าเราไม,อาจกล่าวไต้อย่างแน่ช้ดว่า การลบบุหร็เป็นลาเหตุปีองโรคมะเร็ง

ปอด แต่'โรคมะเร็งปอดน้ํดัมพันธกับการสบบุหร่ี โดยนบว่า ร้อยละ 80-85 ปีองผู้ม่วย
โรคมะเร็งปอดน เป็นผู้ท่ีลบบหร่ี และในบัจจุบันพบว่า โรคมะเร็งปอดในผู้หญิงไต้เช้ามา
แทนท่ีโรคมะ เร็ง เต้านม ในการเป็นลาเหตุการตายจากมะ เ ร็งานผู้หญิง อาการในระยะ เริม
แรกปิองโรคมะเร็งปอด คออาการไอแห้ง  ๆ หารใจตนดัน เจ็บหน้าอก และไอม้เลมหะ เป็น
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พก หรีอเป็นเลือด และถ้าโรครังคงดำเนินล่อไปผุ้ป๋วยจะมนำหนักตัวลดลง อ่อนเพลืธ มะเร็ง 

ปอดสำมารถรักษาให้หายไล้เฉพาะในระยะเริ่มแรก โดยการผ่าตัดเอาก้อนเนํ้อมะเร็งออกเท่านั้น 
และมะเร็งสํนิคนมโอกาสํเป็นอันตรายมากกว่ามะเร็งธ'นิลอน  ๆ เพราะจะไม่มอาการผิดปกติใด  ๆ

เลย ในระยะเริ่มแรก แล่จะปรากฏอาการเมี่อโรคมะ 

เร็งเร้าลู่ระยะหลัง  ๆ หรีอมการแพร่กระจายธองเสํลล็มะเร็งแล้ว

(3) มะเร็งผิวหนัง (Skin Cancer;
มะเร็งผิวหนังม 3 ประเภท
- ประเภทท่ีหน่ิง เป็นก้อนเนอที่โตเพยงเล็กน้อยและอาจแพร่กระจายไปบริเวณ 

รอบ  ๆ แล่ไม่สำมารถแพร่กระจายในล้วนอน  ๆ ปีองร่างกาย
ได้ มะเร็งประเภทนํ้รักษาไล้โดยง่าย

- ประเภทท่ีสํอง สำมารถแพร่กระจายในที่สํวนอน  ๆ ปีองร่างกาย
- ประเภทท่ีสำม เป็นประเภทที่ร้ายแรงที่สํลเรียกว่า M alignant Melanoma

ลามปกติจะเร่ิมเป็นหูลลืดำ  ๆ ปีนก่อน และแพร่กระจายไปที่ว 

ร่างกาย อย่างรวดเร็ว

มะเร็งผิวหนังล้วนใหญ่เกดจากการที่ไล้รับแสํงแคคอฮ่เป็นเวลานาน  ๆ บุคคลท่ีม 
ผิวธาวจะมโอกาสํเป็นมะเร็งผิวหนังได้มากกว่าคนผิวดำหรีอผิวคลำ อัตราเที่ยงปีองการเปน
มะ เร็งผิวหนังจะ เพ่ิมปีนตามอายุท่ีเพ่ิมปีนและระอ เวลาท่ีลัมผสํกับแสํงแดด

การตรวจมะเร็งระยะเริ่มล้น
มะเร็งหลายปีนิลสำมารถรักษาให้หายไล้ ถ้าตรวจนบตั้งแล่ระยะเริ่มแรก และ

การตรวจมะเร็งบางปีนิคสำมารถตรวจไล้ด้วยตนเอง สํผาคมโรคมะเร็งแห่งสํหรัฐอเมริกา
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ได้ระบุอาการเตอนปีองโรคมะเร็งไว้ 7 ประภาร ด้วอกัน เพอเป็นแนวทางานการด้งเกต
ความผิคปกติ และการตรวจร่างการด้วรตนเองเพอ lia งกัน และให้สำมารกตรวจพบมะเร็งตั้งแต่ 
ระระเริ่มแรกได้ อร่างไรก็ตาม การพบอาการเตอนที่จะกล่าวต่อไปนํ้ ไม,ได้หมาอความว่าเป็น 

โรคมะเร็งแล้ว แต่เป็นเคริ่องบ่งaว่า อาจมีถ้ญหาสํปีภาพที่ตองได้รับการคูแลอร่างใกล้ล่ลจาก 

แพทร ตังน้ัน ถ้าเราหมั่นตรวจร่างการด้วฮตนเอง ด้งเกตจากอาการผิคปกติที่อาจจะเกลปีน
และปฎบัติตนาห้มีสํปีภาพตออ่เสํมอ จะเป็นการล่วอลนเองในการถ้องกันการเจ็บ!]วอได้มาก

อาการเตอนปีอง'โรคมะเร็ง
1. มีการเปลี่ยนแปลงในระบบการอับถ่าฮหร็อลักษเนะนัด้อการอับถ่าอถ้สํสำวะ
2. มีการเจ็บคอร่งไม่สำมารถรักษาให้หายได้
3. มีเล้อลออกผิคปกติ หรอมีปิองเหลาที่ผลปกติออกจากร่างการ
4. มีการแปีงคัวปิองเนํ้อเออเป็นไตแปีง  ๆ หร็อมีก้อนเน้ัอบรัเวทนด้านมหร็อสํวนอน  ๆ

ปีองร่างการ
5. มีความผิคปกติในระบบร่อออาหาร หร็อกล้นอาหารล่าบาก
6. หลหรอ'ไฝ เปล่ียนแปลงไปจากปกติ (เล ่น ปีนาคโคปีน ผิวหนังหนาปีน ล้คลาลง 

เป็นด้น)
7. มีอาการไอแห้ง  ๆ หร็อเล้องแหบเริ่อรัง

เมั่อพบว่ามีอาการเตอนปีองมะเร็งลักษเนะาคลักษณะหน่ิง แพทอจะทำการตรวจวินัจฉ้อ
ให้แน่นอน โค รวิสีการทางการแพทอที่เร็อกว่า Biopsy ฐ่งเป็นวิสีการตรวจสํอบโคอ
การตัลเอาตัวอร่างเนํ้อเฮอจากร่างกาอสํวนที่สํงด้อว่าจะเป็นมะเร็ง ไปตรวจด้วยกล้องจุลทัสํนั
เพอตรวจหาเชลล้มะเร็ง นอกจากน้ัน มีการตรวจที่ล่วออนอนการวินัจฉ้อโรคมะเร็ง คอการ
ตรวจเล้อล การ x-ray เพี่อตรวจดก้อนเน้ัอ เป็นด้น



กา?ลคอตราเลื่องต่อการเป็นไรคมะเร็ง
บุคคลบางคนอาจมแนวโน้มที่จะเป็นมะเร็งได้มากกว่าคนอน จากปิจจัอทางพันธุกรรม

ปิจจัรเลื่องต่อมะเร็งบางอย่าง เร่น อารุ ประวัติครอบครัว น้ัน'ไม่สำมารถเปล่ืรนแปลง'ได้
แต่เราสำมารถควบคุมปิจจัอเลื่รงอน  ๆ ได้ เร่น อาพาร และการใช้สำรก,อมะเร็งที่เรารู้อยู่แล้ว 

แนวทางช้าล่างนั้จะร่วอลดโอกาสํปีองการเป็นโรคมะเร็งให้น้อยลง
1. พลีกเล่ืองการสํบบุหร่ีบุกรปแบบ เพราะมัช้อยนอันอร่างแน่ปีดว่า มะเร็งปอด

ล้มพันธกับการสํบบุพร่ี
2. จำกัดประมาท!ปีองแอลกอฮอล การคมสํราอร่างหนักจะเป็นการเพิ่มอตราการ 

เลื่อง ปีองการเกัดมะเร็งปาก ลำคอ พลอดลม กระเพาะอาพาร และตับ ให้มากปีน
3. เลีอกรับประทานอาหารที่เหมาะสํมและมีคุณค่าต่อร่างการ ประมาณ 4 ใน 10

ปีองผ้!]วอที่ตาฮด้วอโรคมะเร็ง พบว่ามัสํวนล้มพันธ์กับอาหาร อาหารท่ีมัไปีมันตา มักากมาก จะ 

ร่วฮลดอัตราเที่ยงปีองการเกิดมะเร็งลำไล้,ใหญ่'ได้ พอาอามรับประทานอาหารผักสํค และผล
ไม้สํลให้มากปีน ลดปริมาณปีองไปีมัน ไร่ และอาหารที่ปรุงโคอริรีรมควันให้น้อยลง และหลีก
เลื่องอาหารที่มัสำรก่อมะเร็งผสํมอยู่

4. หลีกเลื่องการล้มผัสํกับแส์งแดดเป็นเวลานาน  ๆ การอาบแดดจะเป็นสำเหตุปีอง 

มะเร็งผิวหนังได้ ถ้าจำเป็นต้องอยู่กลางแสํงแดดนาน  ๆ ต้องหาล่ืงปิคกันหร็อปิดบังแสํงแดด เพอ 
ให้ผิวหนังล้มผัสํกับแสํงแดดน้อยลง

5. รับรู้เลื่อวกับสำรก่อมะเร็งปีนัดต่าง  ๆ รวมท้ังท่ีค้นพบใหม่  ๆ ด้วฮ และพอายาม 

หลีกเลื่องสำรก่อมะเร็งให้มากที่สํดเท่าที่จะสำมารถกระทำได้
6. สํนใจร่างกาฮปีองลนเอง เรียนรู้เที่ยวกับอาการเตือนปิองโรคมะเร็ง ไปพบแพทอ

ทันทัท่ีตรวจพบว่ามัความผิดปกติเกิดปีน จากการตรวจร่างกาฮด้วยตนเอง (ตามค่าแนะนำที่ไค้
เสํนอไปแล้ว) การตรวจพบในระอะแรก เ ป็นลื่งท่ีมัความสำคัโ!!มากต่อการรักษาโรคมะเร็ง
เกอบบุกปีนัล
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2. โรคจองระบบพัว'ใจและหลอดุเa อด (C ardiovascular D isea ses)

โร flปีองระบบหัวใจและหลอดเลอค เก็นโรคธองพัวใจและหลอดเลอด เมอพัวใจ
และหลอดเลอดอยู่ในสํภาวะปกติ ก็จะสามารถล่งเลอflใปเลํ้รงส่วนต่าง  ๆ ปีองร่างกายไต้
ตามปกต ทำให้ร่างกายมีลุ,ปีภาพfl แต่ในบางดรั้งระบบการไหลเรียนปิองเลอดไม่สำมารกทำ
งานไต้ตามปกติ เลอตก็ไม,อาจไหลผ่านผลอดเลอดไปยู่อวัยวะต่าง  ๆ ปีองร่างกายไต้ ทำให้
เกดปี!;ไ!หาสํปีภาพท่ีรนแรงตามมา บางคนมีโรดปีองระบบหัวใจมาแต่ก,าเนิล แต่โรคปีองระบบ
พัวใจส่วนใหญ่ต้องใรัเวลานานในการดำเนินปีองโรค จนกว่าจะแสํดงอาการปีองโรคให้
ปรากฎ และในนิจจุนินเ ก็นสำเหตุสำตัเไ!ประการหน่ิงปีองการ เ ส่รรีวตปิองประสำสํน

โรคป็องระบบหัว'ใจและหลอดเลอดกสำตัเไเมีต้งน
1. ความดันโลหิตสํง (H ypertension)

ในภาวะปกติ ใ1เลอดเลอดจะเรียบและปียายตัวและหดตัวไต้ หลอดเลอลจะ
ปียายตัวและหดตัวในปีเแะท่ีหัวใจนิมเลอดผ่านไปตามหลอดเลอดน้ัน แรง ท่ีเ ลอดกระทบกับผนัง
ปีองหลอดเลอดในปิแเะทกกนิมให้ไหลผ่านหลอดเลอดไปน้ัน เรียกว่า ความดันโลหิต (Blood
Pressure) และภาวะท่ีความตันโลหิตสํงกว่าปกติ เรียกว่า ความคันโลหิตสํง
(H ypertension)

ความดันโลหิตสํง เก็นภาวะการเจ็บ!]วฮที่นบไต้มากในนิจจุบัน ประมาเท่านบไต ้
1 ใน 5 ปีองประสำกร การเกคภาวะความดันโลหิตสํงเก็นผลมาจากการที่หลอดเลอดมปีนาด 

เลกลง นิ่งทำให้พัวใจต้องเต้นแรงปีนเนิ่อบีบเลอดไปเลํ้ยงส่วนต่าง  ๆ ปีองร่างกาย เมอเวลา 
ผ่านไปนาน  ๆ แรงตันเลอดที่เนิ่มปีนนํ้ก็จะทำลายหัวใจ และหลอดเลอดไต้

สำเหตุท่ีแท้จรีงปิองความดันโลหิตสํง ยังไม่เก็นท่ีทราบแน่ปี'ด แต่มสำเหตุท่ี
เร ี่อมโยงกับนิจจัฮต่าง  ๆ หลายอย่างได้แก่ การที่ร่างกายมนั้าหนักมากกว่าเกณที่ปกติ รับประทาน 
อาหารรสํเก็มจัดเก็นประจำ การสํบบุหร่ี และประวัติการเจ็บน่วอปีองบุคคลในครอบครัวท่ี
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เที่ยวกับโรคระบบหัวใจและหลอดเลอด โคอเฉพาะความดัน,โลหัต£ง บุคคลท่ีพนาหนักคัวบากกว่า 

เกทเทปกต ดังแต่อายุยังน้อย หรอในวัยรุ่น จะมีอัตราการเลี่ยงสูงมากต่อการมีความดันโลหัตสูง 

ในส่วงวัยกลางคน
คนจำนวนมาก ไม่ทราบว่าตนอยู่ในภาวะความดันโลหัตสูง เพราะว่าแทบจะไม่

มอาการผดปกติใด  ๆ เลย จนกระฑ๋ังความดันโลหัลปีองบุคคลน้ันเพ่ิมปีนในระดับสูงมาก เพราะ 

ว่าโรคนั้ไม่มอาการแสลงให้เห็น เราจงเร ียกว ่า เพสรฆาตเงือบ คนส่วนใหญ่จะทราบว่าตน
ดกอยู่ในภาวะความดันใลหัตสูงก็ต่อเที่อไปตรวจร่างกาย หรอ เร่ิมพบอาการผดปกติเกดปีน เส่น
เส่น ปวดสืรษะ ตาพร่ามัว ความดันโลหัตสูงอาจก่อาห้เกัดอันตรายอย่างมาก คออาจทำให้
เส้นเลอคในสมองแตกได้ โดยเฉพาะเมอได้รับสารบางอย่างที่กระตุ้นให้ความดันโลหัตสูงมากปีน 
เส่น สุรา บุหร่ี อย่างไรก็ตาม เราสามารถควบคุมภาวะความเจ็บ!]วยนได้โคอใส้ยาภายใต้ 
การดแลปีองแพทอ แต่วิธการที่ลที่สุดในการลดอัตราเลี่ยงจากการเกัคความดันโลหัต ก็คอการ
ปอิบัตติลนให้มัสุปีภาพล หลกเลี่ยง!]จจัอเลี่ยงต่าง  ๆ เส่แ สุรา บุหร่ี สามารถเผi ญและลด 
ความเครียดได้โดยวิธการที่เหมาะสม เห็นต้น

2. โรคปีองหลอดเลอดแดง
ภาวะท่ีหลอดเลอดแดงแปีงและมีความยดหอุ่นน้อย เรียกว่า A r te r io s c le r o s is  

ในภาวะนํ้เกัลจากการที่มีแคลเลี่ยมไปจับที่ผนังปีองหลอดเลอดแดง ทำให้เลอดไหลผ่านหลอด
เลอคท่ีมีความแปีงน้ํ ได้านปรีมาแเท่ีน้อยกว่าปกติ หรีอไหลผ่านได้ลำบาก เพราะว่าผนังปีอง
หลอดเลอคหนากว่าปกติ จงทำให้หลอดเลอคแคบลง ภาวะที่หลอดเลอดแดงแปีงน ทำให้นำ 
เลอดไปเลยงส่วนต่าง  ๆ ได้ส้าลง หลอดเลอคแดงที่นำเลอดไปเลํ้ยงสมองและบรีเวแ!ปีาทั้ง
สองปิาง จะได้รับผลกระทบมากท่ีสุด บุคคลท่ีมีหลอดเลอลแดงแป็ง จะมีอาการเริ่มแรกคอ เจ็บ 
ปวดบรีเวณปีาและเท้า โดยเฉพาะระหว่างการออกกำลังที่ปีาและเท้า เโเน ในปีแเะฮน เดน
ว่ิง ถ้าหลอดเลอดแดงที่นำไปเลยงสมองได้รับผลกระทบ จะมีอาการเรียนสืรษะ ตาลาย หน้ามีด
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มนงง หรอตาพร่า การมองเห็นเสือไป และถ้าภาวะนํ้เกิคอนในหลอดเสือดที่นำเสือคไปเลํ้อง 
กล้ามเนํ้อหัวใจ ก็จะทำให้กล้ามเนั้อหัวใจอาดเสือค และเกดกล้ามเนํ้อหัวใจตาอจากการ
ปีาคเสือด

ไอมันที่ไปเกาะผนังเสือลหรออุคตนหลอดเสือดสือ C h o lestero l § งเป็น
ฟ้ารจาเห็นที่ร่างกาอต้องการเพออ้วฮฟ้ร้างวิตามันดี และสอร่โมนบางtf นัด C h o lestero l
ทกฟ้ร้างอนจากตับ และพบไต้ในอาหารด่าง  ๆ น/น อาหารท่ีมัไปีมันมาก และไปี ตังน้ัน
บุคคลท่ี tfองรับประทานอาหารท่ีไอมันฟ้ง ก็มัโอกาฟ้ท่ี-จะเป็น'โรคน้ํฟ้ง และถ้ามั C h o lestero l 
ในเสือคฟ้งตั้งแด่อยู่ในวัอรุ่น จะมัโอกาฟ้เกิดโรคนํ้ฟ้งมากกว่าคนปกติ เมอเอ้าส่าอกลางคน
หรือวัอฟ้งอาอุ

3. โรคหัวใจ (Heart a ttack )
Heart Attack เห็นอาการมัดปกติอองหัวใจท่ีเกิดปีนทันทีทันใด เนองมา

จากเฟ้นเสือลแดงที่นำเสือคไปเลํ้องหัวใจเฟ้นใดเฟ้นหแงหรือหลาอเฟ้นถูกอุดตัน ทำให้กล้ามเนั้อ 

หัวใจบางส่วนตาอ เนองมาจากอาดออก5 เจน
อาการเจ็บ!]วอที่เทีคอนที่หัวใจมักจะ รุนแรง และเห็นอยู่เห็นเวลานานกว่าอวัอวะ 

อน  ๆ ท่ีมัการอุดตันปีองเฟ้นเสือค และจะ เห็นตัวกำหนดความรุนแรงปีองความเจ็บ!]วอที่เกดอ้น 
เส่น ถ้าเฟ้นเสือดแดงใหญ่ที่นำเสือดไปเลองหัวใจถูกอุดตัน กล้ามเนั้อหัวใจถูกทำลายมาก ทำ 
ให้เสือปี1วิตาค้านทันทีทันใด แด่ถ้าเฟ้นเสือดเล็ก  ๆ ถูกอุคตัน หัวใจก็อังฟ้ามารกทำงานต่อไปไต้ 
โอกาฟ้ที่จะกลับคนส่ฟ้ภาพเติมตามปกติมมากต้วฮ

การที่หัวใจอาดออกอ้เจนอ้วคราว จะทำให้เกิดความร้สืกเจ็บหน้าอก อ้งเร ือกว่า 

Angina P e c to r is  อ้งหมาอกงกลุ่มอาการที่มักจะเกิดปีนในอณะที่ออกกำลังออ่างมาก หรือ
มัดวามเครือดมาก และอาการนํ้จะเห็นอยู่ตลอดส่วงเวลาที่มัความเครือลอยู่ คนที่มัอาการเจ็บ
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หน้าอกในลักษทเะน้ํ บางราอไม่มีอาการปีองโรคหัวใจ แต่อาการเจ็บหน้าอกเป็นเครีองบ่งปี,ว่า
มีการอุดคันปีองหลอดเล้อดที่นำเล้อดไปเลํ้องกล้ามเนั้อหัวใจ อาการเจ็บหน้าอกจาก
Heart a tta ck  อาจมความรุนแรงแตกต่างกัน'ไปแต่ละบุตตล แต่มลักษแระปีองความเจ็บปวด
ออ่างเค้ยวกนคัอ เจ็บร้าวบรีเวแรหน้าอก แล้วอาการเจ็บร้าวน้ัน-จะแผ่ปีฮารไปท่ีบรีเว[ไร
ปีากรรไกร รักแร้และนปีน และอาการเจ็บปวดนั้จะไม่หารไปแม้,ว่าจะไค้หัก และมักมีอาการ
คลนไล้ และเหงอออกร่วมด้วฮ

4. ภาวะหัวใจล้มเหลว (Heart F a ilu re )
การที่มีความคันโลหิตสังออู่เป็นเวลานานหลาอ  ๆ 3 การที่หลอดเล้อดแดงแปีง

หร้อภาวะความผดปกคัอึ๋นในระบบหัวใจและหลอดเลอด จะบ่าให้หัวใจอ่อนแอลง ภาวะหัวใจ
ล้มเหลว หมายกง ภาวะท่ีหัวใจไม,สัามารถบบคัวเพยล่งเล้อดไปเลํ้ฮงร่างการไค้ในปรีมาแ!ปกติ 
อกต่อไป ภาวะหัวใจล้มเหลวอาจเกิดปีนกับหัวใจทั้งทาง5กช้ายและ5 กปีวาและในบางกรแร่เมอ
หัวใจบบเล้อดออกไปแล้ว เล้อดน้ันไหลย้อนกลับไปๆนหัวใจอก เพราะแรงบบคัวปีองหัวใจไม่
มากพอที่จะส่งเล้อดออกไป ในลักษแระดังกล่าวน อาการท่ีพบภารนอกคออาการบวม โคฮเฉพาะ 
บร้เวทรปีา

หัวใจล้มเหลวไม่ไค้หมายความว่า หัวใจจะหยุดการสับฉดเล้อด ผู้ท่ีบ่าอเป็น
โรคหัวใจล้มเหลวนั้ อาจมีส่วตออู่ได้เป็นเวลานานโคอใย้อาที่ส่ายให้หัวใจบ่างานไค้มีประล่ฑสิภาพ 

ปีน และค้องระวังไม่ให้หัวใจบ่างานหนัก อาหารท่ีมีปรีมาแรปิองเกล้อโชเค้อมน้อฮจะส่วยลด
การบ่างานปีองหัวใจลง ดังน้ัน ผู้บ่วอโรคน้ํจงต้องรับประทานอาหารจด เพราะเกล้อโช
เดรมจะบ่าให้ร่างการเก็บนั้าไว้มา ส่งจะบ่าให้อาการบวมเพิ่มปีน และหัวใจต้องบ่างานมากปีน

5. ภาวะที่สัมองปีาดเล้อดไปเลํ้รง (S troke)
ดังไต้กล่าวมาแล้วว่า การที่กล้ามเนํ้อหัวใจปีาดIล้อดไปเลํ้องหรีอได้รับเล้อดไป

เลํ้ฮงน้ออลง จะเกดอาการผดปกติปีฮงหัวใจที่เรียกว่า Heart Attack สัมองก็เส่นเค้อวกัน



582
ภาวะท่ีลมอง aาดเลีอดไปเลียงหรอได้รับเลีอคาปเลํ้ยงานปรีมาณที่น้อยกว่าปกตจะเกัลอาการ 

ผิดปกต ru รีรกว่า stro k e  เกดปีนเผอผการอุดตันหรีอการแลก aองเสันเลีอดาน
ล'มอง กำให้เนอเยอลมองบางส่วนกุกทำลาย เนองจากยาดออกร?เจน Stroke เบ่งออก
เป็น 3 ประเภท คอ

เลีอดออกานลมอง (Cerebral heamorrhage)
เลีอดที่แaงตัวอุคตันหลอดเลีอด (Thrombosis)
เล้นเลีอลอดดัน (Embolism)

ท้ัง 3 ประเภทน เป็นผลผาจากการมความดันโลห้ตลุง และการที่มีไaมันไป
จับท่ีผนัง a องหลอดเลีอด ดังได้กล่าวรายละเอยคแล้วร้างต้น

ประเภทท่ี 1 คอ เลีอดออกานลมองเกดจากการที่มความตันโลหต้ลุงที่เป็นออ่เป็น 
เวลานาน  ๆ กำให้ผนังaองหลอดเลีอดอ่อนแอลง ภาวะนกำ'ให้เกลเลีอดออกหรีอเลีอคออก
จากหลอลเลีอดที่ผนังaองหลอดเลีอดน้ันฉกaาล ผนัง aองหลอคเลีอดแดงในลมองท่ีอ่อนแอ กำให้ 
มีเลีอดออกและ?เมเร้าไปในเนํ้อลมอง เลีอคน้ัจะจับกันเป็นก้อนแ a งดัว และไปกดทับเนอลมอง
กำให้เนอลมองส่วนนั้นกุกกำลาย

ประเภทท่ี 2 คอ การที่เลีอดที่แaงตัวไปอุคตันหลอคเลีอดแลงานลมอง เรียกว่า 
Thrombosis ร่งมักจะเกิดBนานหลอลเลีอดแดงที่มาaมันมาจันท่ีผนังน้ันมาก กำให้หลอด
เลีอดแดงน้ันแคบ และกุกอุดดันได้ง่าย

ประเภทท่ี 3 คอ เล้นเลีอดอุดตัน ฐ่งเกัดเนเมอหลอลเลีอดแดงในลมองร่งมัก
เกัค3น กุกอุดตันด้วยก้อนเลีอดหรีอก้อนา aมันท่ีไหลปะปนกับเลีอดานหลอดเลีอด ?!งก้อนหลอด
เลีอดหรีอก้อนาaมันน้ั อาจหลุดผาจากที่าคที่หนงานร่างกาย
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เมอการอุดตันเกิดปีนานสมอง เชลลที่ไล้รับผลกระทบจากการที่ไผ่ไล้รับออกส้เจน 

จะตา a ประเภทปีองการตา0 ปีองIชลลเนอเออเหล่าน ปีนอยู่กับบรัเวท!ท่ีเน้ํอสมองกุกทำลายตัว 

อย่างเผ่น ท้าหลอลเลอดแลงที่นำเลอลไปแฮงสมองส่วนกลางกุกอุลตัน การนลก็อาจจะ เส่ยไป 

หรอท้ามีการอุคตันปิองหลอลเลัอดแลงในสมองส่วนท่ีควบดุมกล้ามเน้ํอ ผลท่ีลามมาก็คอ การเป็น 

อมพาต เป็นล้น ส้งความผลปกติๆแการพล อมพาต และการสูกฺ!เสัฮความทรงจำนั้น เป็นท่ีงท่ีพบ 

ไล้มากจากผลปิอง strok e ความผลปกติตังกล่าวน้ั อาจเกิลปีนส้วคราว ท้าสมองส่วนใหญ่ไผ่ไล้ 
กุกทำลาย ผู้บ่วออาจกลับคนสู่สภาพปกติไล้ จากการผ่วอเหล้อโดอ า ส ้กายภาพบ่าบัล ร่งหมายกง 
การออกกำลังกาย เพอ า หัผู้บ่วยไล้เร็ฮนรว่าจะา ส ้อวัยวะแปินปิา หรอผ่วอตนเองไล้อย่างไร าน  

บางรายไผ่อาจผ่วอา ห ้ผู้!]วยกลับคนสู่สภาพปกติ หรอผ่วฮตนเองไล้ ทำาหัเกิลเป็นภาระ
แก่ครอบครา และสังคม และานราฮที่รนแรงอาจเป็นสาเหตุทำาห้เล้ฮโเวลไล้

อย่างไรก็คาม ในบัจจุบันน เราสามารถรักษาผู้!]วฮโรคหัวาจานลักษท!ะต่าง  ๆ
ไล้ผลเป็นท่ีน่านอาจ แต่ก็ปีนอยู่กับระยะเวลาปีองการวน่จลัยโรค และการา»การรักษา ยง
เราสามารถวันิจลัยโรคและการรักษาไล้เร็วเท่าไร โอกาสท่ีผู้!]วอจะหายกลับคนสภาพปกกิก็ผี
มากเท่านั้น นอกจากน้ัน ยังมีการตรวจล้วฮวัสพเสษ ที่งจะผ่วฮาห้การวันิจลัยโรค และ
การรักษามีประสิทธิภาพย่ิงปีนล้วอ เผ่น การตรวจสมองล้วอคลนไฟฟ้า การตรวจล้าอคอมพว
เตอร ส่วนวธการรักษาานบัจตุบัน มีทั้งการรักษาด้วยยา และการผ่าตัล ส้งแพทอจะเป็นผู้
วน่จลัยกงความเหมาะสมตามแล่กรท!

การฟ้องกน'โรคหัวาจและพลอคเลอล
บัส!หาต่าง  ๆ ที่เป็นสาเหตุปีองโรคระบบหัวใจและหลอลเลอล เกิดปีนต้ังแต่วัยล้นปีอง

ส้วัตที่งเราสามารถที่จะลลอดราการเที่ยงธองการเกิดโรคหัวใจและหลอลเล้อดานผ่วงวัยกลางคน 
และวัยสูงอายุไล้ ท้าเราเริ่มต้นปฏิบัติตัวให้มีสูปีภาพดตั้งแต่เลยวนํ้ การรับประทานอาหารที่
เหมาะสม การออกกำลังกายอย่างสมาเสมอ การลดความเครัยล การไผ่สูบบุหริ่เป็นการลด
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อัตราการเท่ีองปีองการเกิดโรคหัวใจ1รอร่างมาก โด B เฉพาะอย่างรงสำหรับบุคคล ri มคน'ใน

ครอบครัวมีประวัตการเจ็บท่วรด้วยโรคหัวใจ

(1) การออกกำลังการเป็นวถทางหนิ่งที่จะล้วอให้ระบบหัวใจ และหลอดเลอดฑ์างาน
เป็นปกต กิจกรรมการออกกำลังการจะล้วอให้กล้ามเนํ้อแปีงแรงปีน และกล้ามเนํ้อหัวใจที่แปีง
แรงอ่อมลามารถทำหน้าที่ในการลบฉีดเล่อคแรงปีน ดวรเป็นการออกกำลังการที่ต้องใล้ออก5 เจน 

อย่างต่อ(.นอง หรือที่เรัรกว่า Arobic e x e r c is e s  นิ่งการออกกำลังกายลักษณะนิ่จะเนิ่ม
อัตราการเต้นปีองหัวใจปีนมาในล้วงเวลาหนิ่ง น่ิงนานนอท่ีจะทำให้หัวใจแปิงแรงปีน การออก
กำลังการประเภทนิ่ ได้แก่ การว่ายนา ว่ิง เต้นรำ เป็นด้น

(2) อาหารท่ีมีปริมาณมาก เกนไปหรือประเภทปีองอาหารไม่เหมาะลม โลฮเฉพาะ
อาหารท่ีมีไปีมันมาก จะเพิ่มอัตราเที่ยงปีองการเกิดโรคหัวใจมากปีน ด้งที่ได้กล่าวแล้วว่า
คนท่ีรับประทานอาหารท่ีมีไปีมันมาก และมีเกลอ จะมีอัตราเที่ยงลงต่อการเป็นโรคความด้น
โลหิตลง ด้งน้ัน การควบคุมอาหารจงเป็นปิจจัอสำคัญประการหนิ่งในการลดอัตราการเที่ยงปีอง 
การเกิดโรคระบบหัวใจ และหลอดเลัอด

(3) การลุบบุหร่ี เป็นปิจจัอเที่ยงที่สำคัญอกประการหนิ่งปีองการเกิดโรคน้ เนราะ
บุหร่ีจะล่งผลกระทบท้ังต่อหัวใจและปอด การลบบุหรี่จะทำให้อัตราการ เต้นปีองหัวใจเพ่ิมปีน และ 

ทำให้ความด้นโลหิตลุงป็นด้วอ ลารในบุหรี่จะทำให้ความลามารถในการนำออกล้เจนปีองเป็ด
เลอคลลลง จะกระคุ้นให้มีการละลมไปีมันไปเกาะที่ผนังปีองหลอคเลัอดเพิ่มปีน ย่ิงลบบุหร่ีมาก
และนานเท่าไร โอกาลที่จะเกิดโรคหัวใจและหลอดเลอดป็ยิ่งมากปีนเท่านั้น

(4) ความเครือดทางจลใจก็ลามารถทำลายหัวใจได้เล้นเล่อวกัน ความเครือดทำให้
อัตราการเต้นปีองหัวใจ ความด้นโลหิตและระดับปีองไธมันเพ่ิมปีน และถ้าเป็นเตต่อกันเป็นเวลา 
นาน ลุปีภาพปีองร่างการจะเล่อไป และถ้าระบบหัวใจและหลอดเล่อคมีความผิดปกตอฮู่แล้ว
ความเครือลก็จะทำให้ความรุนแรงปีองโรคเพิ่มปีน
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3. คาามผิดปกติau ๆ

ความผิดปกสิท่ีมักเกดปีนกบวอรุ่นและคนหนุ่มส์าว ไค้แก, อาการปวดค้รษะที่เกิดอ้ํนบ่ออ ๆ
อาการปวลค้รษะท่ีผิดปกติ มักเกิดกับคนในวัอรุ่นและวัยหนุ่มสำว ในวัยรุ่นพบในผู้สำอ

มากกว่าผู้หญิง แต่หลังลากน้ันจะพบในผู้หญิงมากกว่าผู้สำอ อาการปวดค้รษะท่ีพบว่าผิดปกติ ค้อ
อาการปวดค้รษะปีางเค้อว ที่เรียกว่า Migrain สำเหตุปีองอาการผดปกตินั้ อังไม่เป็นท่ี 
ทราบแน่ลัด แต่จากการสิกษาวิจัยทำให้ประมวลไค้ว่าอาการปวดสืรษะที่ผิดปกติ มีส์าเหตุจาก
หลารสำเหตุ โดอพบว่า ความเครอดในระดับส์ง  ๆ เป็นสำน1iตุท่ีสำดัโบฺปีองอาการปวดค้รษะท่ีผิค 

ปกติน้ํ ส่วนสำเหตุอน  ๆ ได้แก่ การมัเสํนเลอลค้บ ทำให้สํมองไค้รับเลอดไปเลํ้องไม่เพัฮงพอ 

ทำให้เกิดอาการปวดค้รษะไค้ ทำทางท่ีผิลปกติหรอการปอบัดคัวไม่ถูกต้อง เล่น น่ังกมหน้าทำงาน 

เป็นเวลานาน  ๆ อ่านหรอเปียนหนังค้อานที่ที่มัแสํงสํว่างไม่เพืองพอเป็นเวลานาน  ๆ เป็นต้น
นอกจากน้ัน อาหารและส่วนประกอบปีองอาหาร และเครึ๋องดมบางสํนัล เล่น ผงสํรสํ สํอคโกแลต 

สำ กาแฟ เป็นสิงกระตุ้นให้อาการปวดสืรษะรุนแรงปีน

การปีองกันอาการปวดสิรษะท่ีผิดปกติ ทำไค้โดอการรักษาสุปีภาพให้ค้ออ่เสํมอ
โดรเฉพาะทางค้านจดใจ ต้องรู้จักวิธีการผ่อนคลาอความเครอดให้อยู่ในระดับที่ไม่เป็นอันตราอ
ต่อสุปีภาพ การรู้จักเลอกรับประทานอาหารอย่างถูกต้องดามหลักโภสํนาการ หลกเลี่ยงการรับ
ประทานอาหารและเดรองคมที่เป็นคัวกระตุ้นให้เกิดอาการผิดปกติ และกระตุ้นให้อาการรุนแรง
ปีนดังกล่าวแล้ว สำหรับการแก้ไปีอาการปวดค้รษะที่เกิดปีนในราฮที่ไม่รุนแรง การพักผ่อน
และการรับประทานอาระงับอาการปวดในป็นาดที่พอเหมาะจะล่วอไค้มาก ในรายที่รุนแรงและ
มัอาการอนร่วมด้วย เล่น อาเจัฮน ตาพร่า และอาการปวดรุนแรงมาก ควรไปรับการรักษา 
จากแพทอ และเมอมอาการปวดสืรษะเกิดปีน ควรลังเกดตนเองเที่อวกับความผิดปกติที่เกิดปีน
เล่น ตานร่ามัว คลนไล้ อาเรียน หรออาการอน  ๆ ระอะที่เกิดอาการปวดเป็นอยู่นานเท่าใด 
ในแต่ละครั้ง และอะไรน่าจะเป็นสำเหตุปีองความผิดปกติที่เกิดปีนนั้ การ.ลังเกคอาการต่าง ๆ
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ดังกล่าวน จะร่วยให้การดูแลวักชา หรอการแก้ไปิ สำผารถกระทำไดัอร่างกกต้อง และผี
ประสิทธิภาพยงปีน

กล่าวโดยสํรุปไต้ว่า 

พฤตกรรผการดูแลสํปีภาพตนเอ 
อุบัตเหตุ สำรเสํพตค และโ 

สํปิภาพเลวลง การก้องกันภ

การหลกเลี่ยงหรอลดย 
งท่ีสำดัฤพาก เพราะภา 

รคหรอการเจ็บป่วยต่าง 

าวะเลี่ยงทางสํปีภาพจง

ตราเลี่ยงต่อภาวะเลี่ยงทางสํปีภ 
วะเล่ียงทางสํปิภาพในลักชเนะต่า 

 ๆ น้ัน สํงผลโดยตรงต่อสํปีภาพ 

Iก้น'วธิการหนงท่ีร่วฮต่ารงรักษา

■ ไพ เป็น 

ง  ๆ ไต้แก่ 

ท่าให้ 
สํงเสํริผ

สํปีภาพและก้องกันสํปีภาพต้วร

I



หน่วaท่ี 7 

สุปีภาพครอบครัว

จุคมุ่งหมายท่ัวไป

เพอให้ผู้เรียนตระหนักทงความสำคัญปีองตรอบดรัว มความรู้ความเร้า*!จเก่ียวกบ 

เรอง3องสุปีภาพครอบดรัว และผีการปฏิบัติตัวอย่างถกต้องในการดูแลรักษาสุปีภาพ 

ครอบครัว 

จุคมุ่งหมายเฉพาะ

ภายหลังเรียนจบหน่วยการเรียนน้ํแล้ว ผู้เรียนจะสามารถ

1. อธบายความสำคัญปิองครรบครัวในฐานะท่ีเท่ีน๙ถาบันลังคม ท่ีสร้างรากฐานยอง 

รีวตและสุปีภาพ'ไค้

2. อธบายเก่ียวกับจุคกำเน้คและโครงสร้างปีองครอบครัว รวมท้ังหน้าท่ีและบทบาท 

ปีองสมารกปิองครอบครัวในการดูแลรักษาสุปีภาพไค้

3. วเคราะห้บัจจอต่าง  ๆ ท่ีส่งผลต่อสุปีภาพครอบครัว รวมท้ังบัจจัรเรงสาเหตุปีอง 

ปีญพาสุปีภาพครอบครัว และแนวทางแก้'1ปีไค้

4. กำหนคแนวทางการปฏิบัติตัวIพอการดูแลรักษา และส่งเสรีมสุปิภาพครอบครัวไค้

แนวติค

ครอบครัวเท่ีนจุคกำเน้คปิองลังคมท่ีหมายถงการอยู่ร่วมกันปิองหญิงสาย และการสร้าง 

สมารกปีองลังคมให้เกคปีน ร่งการสร้างรากฐานครอบครัวท่ีค้อ่อมหมาฮถง การผีปี1วตและ 

สุปิภาพปิองคนในลังคมๆ ห้ค้ไปพร้อมกัน บัญหาท่ีพบในครอบครัวมักเกคจากปิอปิลแย้งระหว่าง 

บุคคล ปิฤเหาสุปีภาพและบัจจัอท่ี เก่ียวปีองกับการลำเน้นสืวตแบบครอบครัว การแก้ซฤ!หาท่ี

ถกต้องจะเท่ีนทางนำไปส่การผีครอบครัวและลังคมท่ีผีสุปีภาพค
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ใครุงกร้างจองครอบครัว

ท้าเรามีสืว้ตอยู่เมอ 100 3 ก่อน ครอบครัวปีองเราก็จะแตกต่างจากครอบครัวใน
บัจจุบัน ในอคีตครอบครัวมักจะเป็นครอบครัวใหญ่ท่ีมีพ่ิน้องผากมาฮอยู่รวมกัน อาจมปอ่าตาฮาอ กก 

หลาน อยู่รวมกันภารในบ้านเคยวกัน ครอบครัวน้ัน  ๆ ก็จะปลุกWÎ(ผก แกะเกรงกัตวไว้เบนอาหาร 

และเก็บเสือผ้าสำหรับกมาสิกป็องครอบครัวเอง
เมอกังคมเปลี่ยนแปลง ทำให้กักษผะปีองครอบครัวต้องเปลี่ยนแปลงไปแต่อย่างไรก็ตาม 

ห่อแม่ก็ยังลงมความรับผิดปี'อบต่อการลอนเด็กให้มีความรับผิด"(อบ และพันนาค่านิยมตามท่ีกังคม
ต้องการ กภาพปีองกังคมที่เปลี่ยนแปลงไปทำให้ลักษผะใครงกร้างปีองครอบครัวไทยในบัจจุบันมี
4 ลักษผะคอ

1. ครอบครัวเลี่ยว (Nuclear Family) คอครอบครัวท่ีกมา!?กครอบครัวประกอบ
ต้วร ห่อแม่และลุก  ๆ เท่าน้ัน ลักษผะพนฐานปีองครอบครัวประเภทน้ํคอห่อเป็นหัวหน้าครอบครัว 

มหนาที่ทำมาหากนมาเลี่ยงดกมารกในครอบครัว ในปีผะท่ีแม่มีหน้าท่ีเล้ํฮงดลุก  ๆ และทำงานบ้าน 

๗ 1 ฬ ’ จุนัณไหทนาท!1รง«น.;เฟ ้!เนนป!m a n  « 8  น»ะ. |ฒ ่8 า ™ งอ8ททปท่il-ทน «an รา!. น«
ร่วมกันรับผิดปีอบในการเลองลุลุก ๆและทำงานบ้าน

2. ครอบครัวปียาย (Extended. Family) คอครอบครัวท่ีมีกมาสืกเพ่ิมปีนจาก ห่อ 
แม่ลุก กมา!?กท่ีเพ่ิมปีนน้ัอาจจะเป็น ยู่ ย่า ตา ยาย ลุง บ้า น้า อา หรัอหลาน  ๆ ที่อาต้ออยู่ใน 

บ้านเลอวกัน ครอบครัวปีอายอาจเกิดจากเหตุผลต่าง  ๆ เย่นยู่ย่า ลาราย อาจกลับมาอยู่กับลุก 

หลานภายหลังเกษีฮผอายุแล้ว หรัอการเสือสืวิลปีองพ่ิหรัอน้อง หรัอเปีย กะใภ้ อาจมลุกปีอง 

บุคคลที่เสือสืวิตไปไว้ให้เลองดหรัออาจเนิ่องจากบัญหาทางเกรษฐกิจที่ทำให้ญาตพิ่น้องบางคน ต้อง 
มาอาต้ออยู่ด้วย เก็นต้น

ร. ครอบครัวท่ีห่อหรอแม่อยู่กับลุก  ๆ (S in g le -p aren t Fam ily) คอครอบครัวท่ีมี 

กมารกเพยงห่อหรัอแม่กับลุกเท่าน้ัน สำเหตุปีองการมีครอบครัวลักษผะนํ้ก่วนใหญ่เนิ่องมาจากการ 
หย่าร้าง หรัอการมีบุตรใลอไม่ไต้แต่งงาน หรัอการเสือสืว้ตปีองลุ่กมรกม่ายใดม่ายหนิ่ง และ 90%
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Bอง9 รอบ9รัวประIภทน้ํ ผักจะเนินครอบดรัวก่ีประกอบต้วรแม่กับลูก ปิญเราฑผักเกิดกับครอบครว 

ประIภทนค a กัฤเหาทางก้านเศรษฐกิจแกะกัโเJin fl วามปลอดภอ
4. ครอบศรัวที่เกคปีนจากการแต่งงานใหม่ (Blended Fam ily(หนารถงครอบครัว 

ที่คู่แต่งงานมลกที่เกคจากการแต่งงานครงก่อนมาเป็นศนาสิกปีองครอบครัวค้วร และเนอแต่งงาน 

แล้ว คู่แต่งงานอาจมลกปิองตนเองเพ่ิมปีนอีกกไค้กัญหาที่ผักเกคปีนกับครอบครัวประเภทน แอก
จากจะผักัญหาทางเศรษฐกิจแล้ว ผักพบว่ามกัญหาที่เกิดจากการต้องอยู่ร่วมกันปิองเด็ก  ๆ ท่ีมา 
จากครอบครัวที่แตกต่างกันและการผัค่านิอมและรูปแบบการคำเนินนิวต การอบรมและน้ํนภมหลังท่ี 

แตกต่างกันปีองเด็ก  ๆ จะนำผานิงป+ อหาการปรับต้วปิองเด็ก  ๆ เหล่าน้ัน ลังกัญหาจากครอบครัว 

ลักษณะน้ํ ผักล่งผลต่อกัญหาต้านจจใจและอารมแเปิองเด็ก  ๆ เหล่าน้ันต้วฮ

การเริ่มต้นนิวคครอบครัว
เนอครอบครัวเป็นท่ีรวมปิองบุคคลตงแต่ 2 คนปีนไป โดอมการศนรศหรือการลืบศาอ 

โลห้ต และส์ผานิกปิองครอบครัวมความลันพันธและมการปะทะลังศรรคลังกันและกัน โคอท่ี’วไปจค 

เร่ิมต้นปิองครอบครัวโดอธรรมสำต้ผักจะเกิดจากการศมรสํปิองหญิงศาอ ลังในลังคมกัจจุกันผักเกิด 
จากความรักความพอใจปีองทั้งศองม่าอก่อนที่จะแต่งงานกัน ในลักษญะคังกล่าวน จุดเร่ิมต้นและ 
พัฒนาการปีนเนินครอบครัวจงเริ่มจากการคบเพิ่อต่างเพศ การนิลเที่อว และการเลือกคู่ครอง

การคบเพอนุต่างเพศ
ล่วงวัฮรุ่นจนกงวอหนุ่มศาวจะศร้างความศนใจให้กับลนอน โลฮเฉพาะเพศตรงปิาม

ไม่มการกำหนดอา0ท่ีแน่นอนล่าหรับเร่ิองน้ํ แต่ผักจะเริ่มปินด้วอการที่เด็กสำอหรือเด็กหญิง เร่ิมม 
ความรู้ลักอาอหรือเนินเมอยู่ต่อหน้าเพิ่อนเพศตรงช้าม การไต้พบปะพุดคุอและการไปเที่รวต้วรกัน 
กับเพอนต่างเพศ นับเนินปีนตอนท่ีสำคัญสำหรับวัอรุ่นล่วนมากในการก้าวไปล่ลัวตครอบครัวต่อไปใน
อนาคต
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โดยปกตัวัยรุ่นท้ังหกุ!งและลาย จะมัเพอนเพลIคฮวกันมากอยู่แล้ว และต่อมาดวามลน'ใจ 

ต่อเพอนเพลตรงปีามจะเรนความรู้สิ1กที่เย้ามาแทนที่ความสนใจเพลเดฮวกัน เมอดวามรุสิกลนาจ 

Iพอนต่างเพลไต้เริ่มปีน มักจะเกิดปีนในรูปปีองความรู้สิกหลงในส่วงเวลาที่เกิดปีนอย่างรวดเร็ว 

ในบางครั้งวัยรุ่นบางคนอาจเกิดความร้สิกหลงรักบุคคลใดบุคคลหนิ่งที่ตนไม่รู้จัลก็ได้ เย่น หลงรัก 

หร้อน่ินลมคารานักร้องออดนิยม เน่ินต้น ความรู้สิกหลงรักเน่ินต้กุ!กุทณว่าบุคคลได้พัรเนาความ
ลามารถที่จะลร้างความต้มพันสกับบุคคลอนไต้อย่างเปีมแปิงจรังจัง

ความลนใจเนอนต่างเพลจะพัฒทปีนคาม!/วงเวลาที่ผ่านไป จนกลายเน่ินคนพั เ ลษหร้อ 
เฉพาะกับคนใดคนหน่ิง แทนการคบเน่ินกลุ่ม จะพัรเนาความรู้สิกไว้วางใจความห่วงใย ผูกพัน น่ิง 

เน่ินพ้ํนฐานปีองความรัก

การนัดพบ
ประมาณร้อยละ 90 ปิองคนล่วนใหญ่แต่งงานเมออายุน้อยกว่า 45 นิและไต้มัการนัค 

นบหรัอไปเท่ียวด้วยกันก่อนท่ีจะแต่งงาน การนัดพบเน่ินสิงที่จะ!/วยให้บุคคลไต้เร้อนรู้เที่ยวกับลน
เองมากปีน และพัรเนาความรับนิลลอบต่อการลร้างความต้มพันธฉันทมิตรกับคนอน สิงนิจะ!/วอใน 
การตัดสินใจเที่ยวกับการแต่งงาน การมัส่รัตครอบครัวและการมับุตร จังกล่าวไต้ว่า การนัดพบ 
เน่ินพัจัณาการปีนหน่ิงในการเตร้ฮมตัวส์าหรับส่รัตครอบครัว นิ่งหกุ!งลายจะไต้เร้อนรู้เอาใจนิ่งกัน 
และกัน ในการใร้สืรัตต่การพัรเนาในปีนนํ้เนิ่นสิงที่หลีกเลี่ยงไม่ไต้ และจัดว่าเนิ่นสิงสิาคักุ] ท่ีจะ 

ส่วยให้เกิดการเร้ยนรู้ร้รัตมากปีน
การท่ีหกุ!งหร้อลายไม่อาจนัดพบ หร้อนัดเท่ียวกับเพลตรงปีามไต้เปนล่วนหนิงท่ีนับว่า เปน 

ปิกุ!หา นิ่งต้องเริ่มมองปิกุ!หาจากตนเองก่อน ว่าเราอาจจะเน่ินคนท่ีมัปิกุ!หาล่วนตัวมากเกิน'ไป
อาจมองว่าเราเนิ่นคนที่ไม่มัคุณค่า เราจังหมกมุ่นออ่กับตนเองไม่ลนใจคนอน การแก้ทักุทใน
เร่ิองน้ํอาจต้องลร้างภาพพจนิที่ดกับตนเอง พร้อม ๆกับการพรเนาทักษะการลร้างต้มพันส์ฉนท่ีมิตร 
กับคนอน  ๆ ด้วย
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การนัดพบหรอการนัคเคี่อวมกจะเริ่มต้นจากการไปกันเห็นกลุ่ม ในกิจกรรมใด

กิจกรรมหน่ิง เช่น กิฟ้า งาน'รนเริง งานเต้นรำ หรอไปชมภาพอนลร่ิกับเพอนหลาอ  ๆ ดน ทัง 

เพศเลอวกันและต่างเพศ น่ิงวัอรุ่นส่วนใหญ่จะร้สิกสบาอใจและมความสปีูกับการไปเฑอวในลักษณะ 

ดงกล่าวน
จากการสิกษาสำรวจไล้นิ่ให้เห็นว่า วอรุ่นส่วนใหญ่ชอบค่ีจะไปเค่ีฮวกันเห็นกลุ่มกับ

เพอนหลาอ  ๆ ดน ก่อนคี่จะตัดสินใจเลอกเพอแดนใดคนหน่ิงเห็นลนพิเศษสำหรับตนในการก่ีจะไป 

เค่ีอวหรอนัดพบกันศองคนต่อไป แต่ไม่ช้าก็เร็ว เปีาก็จะต้องเลอกคนใดคนหนิ่งเห็นคนพิเศษสำหรับ 
ตนเอง น่ิงจะสร้างความลัมพันธปีนต่อไป คอดวามรักและความจงรักภ้,กดน่ิงกันและกัน แต่ออ่างไร 

ก็ตาม การศร้างความลัมพันธในลักษณะลังกล่าวน อาจมปิกฺเหาเกิดปีนไล้ เช่น การมีเพศลัมพันธกัน 

ก่อนสิงเวลาอันสมควร หร้อเลักคบกัน ทำให้เกิดความร้สิกเศร้าเสิยใจ และเห็นสาเหตุหนิ่ง 

ปีองการฆ่าตัวตาฮปีองาอรุ่น ดังน้ัน การสร้างว81ภาวะและความรับผดชอบให้กับวัอรุ่นจงเห็นสิง
สำค ญในการห้องกันปิเ!เหาลักษณะดังกล่าว

การเลอกคู่ครองและการแต่งงาน
จากการสำรวจนิ่ๆห้เห็นว่าวัอรุ่นส่วนใหญ่วางแผนคี่จะแต่งงานในระหว่างอายุ 21-25 

3 นิ่งเห็นช่างอายุคี่มความเห็นไปไล้สูงมาก เพราะเห็นช่วงคี่จบการสิกษาและเริ่มมงานทำแล้ว 
คนส่วนใหญ่หร้อประมาณร้ออละ 90 ธองคนทั่วไปแต่งงานเมออายุก่อน '45 3  และคนส่วนใหญ่ 
แต่งงานในช่วงอายุ 20-25 3  โด อ ม ีเหตุผลมากมารสำหรับการแต่งงาน ส่วนใหญ่แต่งงานเพราะ 
ต้องการออู่ร่วมกับคนค่ีลนรัก นิ่งกอว่าการแต่งงานเห็นธรรมชาคิปีองมนุษอ

เมอชาอหญ่งเริ่มคี่จะคิดสิงการแต่งงาน จะต้วอเหตุผลอะไรก็ตาม ทั้งตุ่ควรจะไต้ร้
จักน่ิงกันและกันออ่างลกน่ิงก่อน คำถามต่อไปนํ้เห็นแนวทางสำหรับการตัดสินใจก่อนแต่งงาน

1. ปีนบธรรมเนอมประเพณ วัรเนธรรม และศาสนาปิฮงทั้งสองม่ายคล้าอกันหรอไม่
2. ท้ังตุ่มสิงค่ีสนใจร่วมกันหร็อไม่
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3. มเน้าหมารปีองปี1ว ิค เm*อนกันHรอไม่
4. มเงินสำหรับทารใล้สืวิตครอบครัวนอคํมท้บฐานะหร็อไพ่
5. เมื่อแต่งงานแล้วจะอร่กี่ไหน
6. เมื่อแต่งงานแล้วทั้งคู่ตองการมืบุตรหรอไม่ ท้าต้องการจ์านวนบุตรก่ีคน
7. จะเกคผลค!’i *ๆ 1อไม่ อร่างไร ท้าเราจะเลอนกำหนดการแต่งงานออกไปอกล้กระยะ

หน่ิง
8. ทั้งส์องฝ่ารไต้กำควากรู้จัก คุ้นเคaกัมครอบครัวปีองญาต้aองแต่ละฝ่ายแล้วหรอรัง 

และคดว่าฟ้ามารถจะปรับคัวเปิากับญาติ  ๆ ปีองอกฝ่ารพน่ิงไค้หรอไพ่

ไพ่มคำตอบที่ถูกหรอผิดอร่างตาฮคัวสำหรับคำถามเหล่านัน ปีอปีดแร้งในคำตอบอองค่า 
ถามใดคำทามหน่ิงอาจนำไปสํน้ญหากี่รุนแรงไต้ แต่ก็ไพ่ไต้หมายความว่าไม1ควรจะแต่งงาน เพรง 

แต่!'ให้Iห็นว่า เม่ือเกิดปิฤเหาหรอปีอปีดแร้งปีนแล้ว ท้ังสํองฝ่ารกำมารถก่ีจะรอม!(อมกันหรอ'ไม่
คำมภรรยากี่ประคํบความสำเร็จในธิ1วิดครอบครัวไต้ เพราะไต้เรัฮนรู้กี่จะรอมสํอมกันในบางเริ่อง 
รู้จักการปรับค้วและเปลี่ยนแปลงนิ่งต่าง  ๆ ให้ดปีน

คํปีภาพปีองครอบครัว
การรักษาคํปีภาพครอบครวมชาจัอกี่เกี่ยวร้องไต้แก่
1. หน้าก่ีจองผู้รับผิดสํอบครอบครัวทางต้านสํปีภาพ 

สํปีภาพปีองบุคคลและสํมสํนเร่ิมจากครอบครัว เพราะครอบครัวเบนทั้งจุดเริ่มและจุด
คํดท้าอปีองปี1วิดมนุษอ ผ้รับผิดโรอบครอบครัวจังมหน้าก่ีรับผิดtfอบทางค้านคํปีภาพดังน่ิ

1 .1  มหน้ากี่เลํ้ยงดคํมา^กปีองครอบครัว ให้ไต้รับนิ่งจัาเนิ่นแก่การค่ารงปี1วิตอร่อร่างม 

คุผภาพและมคํปีภาพคทั้งทางร่างกายและจดใจ รวมทั้งคํงเ คํ'ริมพั61นาการปีองสํมา5กในครอบครัว 
ให้เนิ่น'ไปอย่างเหมาะคํมกับวรภาวะ
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1 .2  รอมรับปีเนหาและแกไปิปิญหาทางลุปิภาพปีองสิมาสิก3รงครอบครัว เล่น เมอเกิล 

การเจ็บ!]วยล้องให้การดูแลรักษาและลามารถเลอกรับบรการทางลุปีภาพไต้อย่างเหมาะลม เป็น 

ต้น
1.3 แก้'ไปิปิญหา หรอภาวะวิกฤติชองกรอบครัวไต้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะภาวะ 

วิกฤตท่ีอาจเกตปีนน้ัน แม้ไม่ใล่ปิฤ!หาทางต้านลุปีภาพโดยตรงแต่ก็สิงผลต'อลุปีภาพปิองครอบครัวไต้
1 .4  ดูแลรักษาลภาพแวดล้อมท้ังภายในและรอบบ้านให้สิงเลรัมลุปิภาพและพ»เนาการที่ดี 

ปีองลมาสิกปีองครอบครัว
1 .5  มีความส1มพันธิท่ีดีและมีสิวนร่วมกับลม!(น'ในการดูแลส์ปิภาพท้ังปีองครองครัว ฬุมปี'น

และสิงคม

2. ปีจจัยท่ีสิงผลต่อลุปีภาพครอบครัว

ครอบครัวท่ี'ไต้ทำหน้าท่ีอย่างล ม บร amจะล ร้างล,รรคสิปีภาพท่ีดีให้กับสมาสิกปิองครอบครัว 
การท่ีครอบครัวจะมีลุปิภาพดีหรัอไม่น้ันมีปิจลัยบางอย่างท่ีมีอทธิพลต่อลุ’ปีภาพปีองครอบครัวไต้แก,

2.1  บุคคลหรัอลมาi กปิองครอบครัว ดังไต้กล่าวในลอนต้นแล้ว พฤติกรรมลุปิภาพปีอง
บุคคล เป็นปิจลัรท่ีสิาคัฤ!ท่ีสุดท่ีกำหนดลภาวะส์ปีภาพ ลังน้ันพฤติกรรมสิปีภาพปีองลมาสิก
3องครอบครัวจงเป็นตัวกำหนดลภาวะลุปีภาพปิองครอบครัวด้วย พฤติกรรมลุปีภาพอาจเป็นผลมา
จากปิจจัอหลายอย่าง ได้แก่ คาามร้ ความเ ส์อ ค่านรม ทัลนคติและแนวปฏิบัติปีองครอบครัวท่ี 
สิบทอดกันมาจากอดีต เป็นต้น

2.2 ปิจจัฮทางสิงคมสิงแวดล้อม เป็นปิจจัอท่ีสิงผลต่อลุ'ปีภาพปิองครอบครัวไต้ทังทาง 

ตรงและทางอ้อม และเป็นปิจจัฮท่ีเท่ีอมโรงกับปิจจัยอน  ๆ อย่างมาก เล่นสิภาพแวดล้อมทาง 

ภายภาพ ลภาพทางเตรษรูกัจและสิงคมปิองครอบครัว จำนวนลมาล่กปีรงครอบครัว รวมท้ัง เหตุ 

ปิจจัยท่ีทำให้เกิดในภาวะการท!วิกฤตปิองครอบครัวด้วย
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บัฤ!หาสัปีภาพปีองครอบครัวและการแก้ไปี
จากบัจจัอท่ีมี a ทธนลต่อสัปีภาพปี a งครอบ fl รัวต้งกล่าว เพอพิจาร on ซญหา๙3ภาพ

ปีกงครอบครัวจะเห็นว่าเห็นผลปิอง{เจจิ,อน้ัน  ๆ ตัวอย่างเฟ ti พฤติกรรมส์ปีภาพปีองหัวหน้า
ดรอบกรัวไม่ติ ดมเหล้า ๙บบุหร่ี การปฏิบัติกิจวัตรประจำวันไม่เหมาะสัมออกกำลังกาอ และพัก 
ผ่อนไม่เพองMa ก็จะทำให้สัภาวะส์ปิภาพปีองหัวหน้าครอบครัวน้ันไม่ติ ก็จะมผลต่อสัผาสืกคนอน  ๆ

ติอ บุตร ภรรรา ต้วอ เล่น อาจไต้รับสัารพิษจากบุหร่ีไปต้วอ หรออาจปฏิบัติกิจวัตรประจำวันใน 

ลักษเแะเติยวกัน การท่ีหัวหน้าครอบครัวมพฤติกรรมสัปีภาพท่ีไม่ถกต้องน้ันอาจ เนิ่องมาจาก บัจจัร 

ภารนอก เล่นความเครี่ฮตจากงานหรี่อภาวะทางเสัรษฐกิจ อาจทำให้ต้องหาทางออกโคฮการคม 
เหล้า หร่ีอสับบุหร่ี เห็นต้น และเมอมสัภาวะทางสัปิภาพไม่ติ อัตราเลี่องต่อการเกดโรคและ 
การเจ็บ!)วอก็สังเมอไค้รับเหตุบัจจัฮที่ทำให้เกิดโรค เล่น เ^อโรคก ็เก ิHโรคหรี่อการเจ็บปวยไค ้

ง่าร เมอเกิดการเจ็บทํวอปีนจะทำให้เกิคบัทฺเหาทางเสัรษฐกิจเล่น ต้องเสือค่าใล้จ่ายในการ
รักษา เส ือเวลา และถ้าเจ็บ!)วออยู่นานก็อาจจะเกิดบัฤ!หาการไม่มงานทำ น่ิงทำให้บัฤ!หาทาง 

เสัรษฐกิจรุนแรงปีน และเมอ เกิคบัฤเหาต่าง  ๆ ปีน อ่อมส่งผลล่อสัปิภาพจิตอย่างแน่นอน
ตัวออ่างท่ีเห็นปี'คเจนอกออ่างหน่ิงไต้แก, พฤติกรรมการเลองคุบุตร ในบางครอบครัว 

เลองดเล็กเล็ก  ๆ ต้วอนมปีนหวาน อ้าว กลัวอบด ทำให้เล็ก!)วอเห็นโรคปีาคสัารอาหารไต ้
เพราะโคอธรรมสัาติเล็กเล็ก  ๆ โตอเฉพาะในล่วงอาอุ 1-3 บัต้องการอาหารประเภท นม เนอ 

ลัตว ไปี, อย่างมาก การไม่ไต้รับอาหารเหล่านั้นก็จะทำให้เกิคโรคปีาตอาหารไล้ พฤติกรรมการ 
เล้ํฮงลบุตร ที่ไม่ถกต้องนํ้อาจเนิ่องมาจาก การปีาคความรู้ ความเลี่อที่ผค แนวปฏิบัติท่ีกระทำสืบ 
ทอคลันมาไม่ถกต้อง และไม่ไค้ปรับเปลี่ยนให้เหมาะสัผลับลังคมที่เปลี่อนแปลงไป และอาจเห็น
ผลมาจากส์ภาพทางเสัรษรูกิจค้วอ

จากตัวอย่างที่กล่าวมาจงเห็นไค้ว่า บัฤเหาส์ปีภาพป็องครอบครัวเห็นผลผาจากบัจจัอ
ต่าง  ๆ อันไต้แก่ บุคคล และบัจจัอทางลังคมล่ีงแวคล้อม น่ิงสำมารถประมวลบัฤเหาสัปีภาพปีอง
ครอบครัวท่ีนบมากในลังคมบัจจบันไค้ตังน้ํ
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1. บัฤเหาการเจ็บ!]วอจากโรคต่าง  ๆ มีโรคต่าง  ๆ มากมารท่ีเป็นบัฤเหาทางฟ้ปีภาพใน 

ลังดมบัจจุบัน เล่น โรคหัวใจ ความคันโลหัตฟ้ง โรคมะเร ็ง โรคเบาหวาน ฐ่งไต้กล่าวราฮ 

ละเออคแล้วในตอนคัน
2. บัฤเหาการเจ็บบัวอจากอุบัติเหตุ และอุบัติภรต่าง ๆ
3. บัเาเหาฟ้ปีภาพจากอาและสำรเส์พติคให้'โทษ รวมท้ัง(จุราและบุหร่ี
4. บัเๅเหาฟ้ปีภาพอันเป็นผลมาจากความเครือค และ/หร็อความผิดปกติทางจลใจ
5. บัฤเหา(จุปีภาพอนเป็นผลมาจากความนการหร็อทุพลภาพ

บัโบหาอ๋ึน  ๆ ท่ีล่งผลต่อ{จุBภาพครอบครัว
ในบางครั้งอาจเกคความรุนแรงปีนในครอบครัว เล่น พ่อทบติแม่ หร็อลูก  ๆ เมอ 

โกรธ ล่งฟ้าเหตุปีองความโกรธนั้น อาจเนองมาจากเรี่องงานหรอบัเบหาทางการเงิน หรออาจ 
เนองมาจากการไต้รับอาบางปี,นิลและแอลกอฟ้อล่ พฤติกรรมรุนแรงท่ีเกดปีนในครอบครัวอ่อมล่ง
ผลกระทบต่อฟ้มาล่กปีองครอบครัวโดอเฉพาะลูก  ๆ ล่งจะเกดความรัล่กหวาดกลัว และไม่แน่ใจว่า 
เมึ๋อใดจะเกดการทะเลาะหร็อความรุนแรงปีนมาอีก เล็กบางคนที่ไค้รับประสับการณเล่นน้ัออ่เป็น 
ประจำจะหวาดกลัว และบางราอหน่ออกจากบ้าน ล่งก่อให้เกิดบักุเหาอนดามมา

บัญหาท่ีล่าคัญล่าหรับวัอรุ่นและวัอหนุ่มฟ้าวท่ีเกดปีนภาอในครอบครัว กคอความอัดแร้ง
กับพ่อแม่โคฮเฉพาะความอัดแร้งทางความคดและความร้ล่ก วัอรุ่นล่วนใหญ่จะน่ความติดว่าลนเป็น 

ผู้ใหญ่แล้ว มีความฟ้ามารทที่จะดูแลและปกครองตนเองได้ จงต้องการความเป็นอิฟ้ระโลอเฉพาะ 
ความเป็นอฟ้ระในการตัดล่นใจหร็อเล่อกแนวทางการดำเนินปี1วลปีองตนเฮง ในปีทเะเติฮวกัน พ่อ 
แม่ผู้ปกครององมีดวามติดว่าลูก  ๆ ปีองตนอังเป็นเล็ก อังต้องการการดูแล อังต้องการความ?วอ 
เหล่อในการตัดล่นใจในเรี่องต่าง  ๆ ในลักษเนะตังกล่าวน้ํ จงเกัคบัญหาความอัดแอ้งธํ้น และซญหา 
น้ัล่งผลต่อฟ้ปีภาพโดอเฉนาะทางต้านฟ้ปีภาพจต วัอรุ่นท่ีประฟ้บบัญหาตังกล่าวน่จะมีความเครัอดฟ้ง
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และอาจหาทางออกในทางที่าม่ถูกต้องเหมาะสม ฟน อาจคบเพอนผด  ๆ ใต้ล'ารเสพต้ล หรอ 

อนๆ  ร?งสิงเหล่าในป็นภาวะเที่ยงที่ส่งผลต่อ๙ธภาพโคอตรงดังกล่าวแล้วในหน่วaท่ี 6
การแก้ไปีบัโแหาน้ั อยู่ที่การสร้างความรักความเต้าใจภายในครอบครัว การส,ร้างความ 

ตระหนักในบทบาทหน้าท่ีให้กับวัยรุ่น ให้เป ีามความเต้าใจตนเอง เต้าๆจคนอนๆ รอบต้าง และ 

เต ้า1ใจสรรมสาลปิองกังคมที่เปิาอฮุ่ ร่วมกับการสร้างความสามารลในการร้จักวัน้จฉัอเลอกรับ
เลอกปฎิบัตัส่งท่ีถูกต้องเหมาะสมกับตนเอง โลรไม่ไหลไปตามคล่ีนปิองอารยะธ:รรมคะวันตกท่ี
หลงท้นเต้ามาอย่างมากมาร โลรการสร้างความร้ความเต้าใจในส่งที่ถูกต้องให้กับวัยรุ่นและวัย
หนุ่มสาวใน!เจจุบัน

กล่าวโคยสรุปไต้ว่า การมีต้วัตครอบครัวเป็นเรองละเฮยคลกสิงที่ต้องพจารททให้
รอบคอบก่อนตัคส่นาจ ในบางคร้ังอาจมบัโ1เหาครอบครัวเก้ดปีน สิงส่งผลกระทบไม่เพยงแต่สมาสิก 
รองครอบครัวเท่าน้ัน แต่หลาย  ๆ บัฌฺหาจากบัโแหาครอบครัวไต้นำไปส่บัส!หากังคมท่ีรุนแรงต้น
การไต้สืกษาทำความเต้าใจเพอให้สามารถปรับตัวไต้อย่างเหมาะสม จงเป็นส่งส่าคัโบสำหรับ
การคำเน้นริ!วัตในกังคมบัจจุบัน



หน่วยท่ี 8
สิงแวดล้อมกับ ลุปิ ภาพ

จุดมุ่งห ม า a
1. จุaมุ่งmi ารท่ัวไป

เพอาห้ผู้เรียนมีดวามรู้ความเร้าา จ เท่ียวกับมลพิษสิงแวดล้อม ลามารถ 

วเ คราะหนัโ!เหาลปีภาพอันเป็นผลมาจากมลพิษสิงแวดล้อม ตระหนักกงความลากัโ!!
3องสิงแวดล้อม พร้อมทั้งลามารถกำหนดแนวทางการปฏิบัติในการแก้ไ3ปิญหาและ 

หลกเล่ียงพิษภัยจากมลพิษสิงแวดล้อมไค้อย่างมีประสิทธิภาพ
2. จุดมุ่งหมายเฉพาะ

ภายหลังเรียนจบหน่วยการเรียนนแล้ว ผู้เรียนจะลามารถ
1. อธิบายความล่าคัโ!!ปีองสิงแวดล้อมานลักษโนะท่ีเป็นนัจจัยล่าคัโใ!ประการหนังท่ีล่ง 

ผลต่อลภาวะส์ปีภาพ
2. อธิบายเที่ยวกับมลพิษสิงแวดล้อมโนแง่ปีธงลาเหตุ กระบวนการ และผล 

กระทบต่อลุปีภาพไค้
3. วเคราะหนัญหาส์ปีภาพอันเป็นผลมาจากสิงแวดล้อมไค้
4. กำหนดแนวทางการปฏิบัตตัวานการหลกเล่ียงจากพิษภัยปิองมลพิษสิงแวดล้อม 

และแนวทางานการอนุรักษสิงแวดล้อมไค้อย่างกุกต้อง

แนวคด
มนุษย่กับสิงแวดล้อมน้ันมีดวามลัมพันธิและมีดวามล่าคัโ!!ต่อกัน มนุษย่จงรักษาสิงแวดล้อม 

และสิงแวดล้อมท่ีล่วอาห้มนุษรอย,ไค้อย่างมีดวามหมายและมีดวามลุปี เร๋ึองปีองลุปีภาพสิงแวดล้อม
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จงเป็นเรองฑม่ความสำคัญนากต่อความเป็นaรู่ปี0งประ îhtfu ต่อการพ®แาประเกศและต่อการ
อยู่รอค2องมนุษSIh ติโดยส่าน'รวม ในชจจุบนการพรเนากางเศรษฐกิจและสังคมก่ีกำใหสิงคมม
แนว'โน้มเป็นรงคมเ30งและสิงคมอI ลสิาหกรรมมาก ปีน!ณ  ฑำให้สิภาพลงแวดล้อมเปลี่รนแปลง ก่อ 
ให้เกิดมลพิษสิงแวดล้อมอร่างมากมาร ทั้งใพเรองอากาศเสือ นั้าเสีย เสียงเป็นพิษ
ตลอคจนมลพิษสิงแวดล้อมด้านอน  ๆ ฐ่งสิงผลให้เกิดปิฌฺหาต่าง  ๆ อย่างเทก โดยเฉพาะปีราเหา 

ทางค้านศุปีภาพปีองคนๆแสิงคม ปีเๅเหามลพิษสิงแวคล้อมจงเป็นปีร่นฺหาสำคักุ!อย่างย่ิงร่งไม่เพิยงแต่
เป็นปิญพา'ในระคับล้งคมประเทศช,าดิเท่านั้น แต่เป็นปีรา!หาล้าค้รyระคับนานาIfาดิและระลับ'โลก ใน 
สิวง10 ปี ที่ผ่านมาไค้มีความพยายามอย่างมากโดยความร่วมมอปีองทังภาครัฐ เอกîfนและองค์ 

การระหว่างประเทศในการท่ีจะแก้ไปีป้ญหามลพิษสิงแวดล้อมและการรรนรงค้เพ่ีออนุรักษสิงแวดล้อม 

และทรัพยากรธรรม ปี าดิอย่างจริงจัง อย่างไรก็คามการจะแก้ไปีปีรyหามลพิษสิงแวดล้อมและการ
อนุรักษสิงแวดล้อมไค้อย่างมีประสิทธิภาพน้ัน ค้องอาล้ยความร่วมมอจากทุกผ่ายและทุกคน และ
จ่าเป็นต้องสิกษาและท้าความเปิาๆจในIรองสิงแวดล้อม รวมทังไค้รับการเศรมสิร้างๆห้มีเจตคด ิ

ท่ีคีต่อการรักษาสิงแวดล้อม จงจะสิวยให้การแก้ไปิปิรนหามลพิษสิงแวดล้อม และการอนุรักษสิง
แวดล้อมเป็นไปอย่างม-ประสิทธิภาพ

ความหมาย
)

สิงแวดล้อม (Environment) หมายกงทุก  ๆ สิงท่ีอย่รอบตัวเราสิงรวมท้ังมนุษย
สิงท่ีมีสีวิตและสิงท่ีไม่มีสีวิตต่าง  ๆ ท่ีมีอทธิพลต่อการดำเนนปีวิตปิองมนุษยในล้งคมสิงแวดล้อม
แบ่งออกไค้เป็น 3 ประเภท คอ

1. สิงแวดล้อมทางกายภาพ ไค้แก่ สิงแวดล้อมท่ีไม่มีสิวิลท้ังท่ีมีอย่ตามธรรมปีาดิ
และมนุษฮส์ร้างปีน 

2.
ต่าง  ๆ รวมท้ังมนุษ

เสิน ดิน น้ัา อากาศ ความร้อน อาคาร บ้านเรัอน ฯลฯ
สิงแวดล้อมทางสิวภาพ ได้แก่ สิงแวดล้อมท่ีมีสิวิต เสิน พิปี ล้ตว่ จุสินทรัย
ย



3. ด้งแวคลอมทางด้งคม ได้แก่ สถานภาVIทางIffรษรูกิจ ด้งคม ค่านิยมความเร์เอ 
วั«นธรรม ประเพณ วกการค่าเนินธ1วต และศาสนา เป็นด้น

มลพิษหรอมลภาวะด้งแวดด้อม (P o llu tio n ) หมาอถงสภาพความสกปรกหร่อ
ความแปลเท้ัอนท่ีมีต่อคุณภาพด้งแวดด้อมท่ีเกดจากการท่ีมีด้งไม,บร่สุทด้เ2าไปปะปนอยู่ในด้งแวดด้อม 

น้ัน  ๆ ด้งที่เย้าไปปะปนอยู่กับด้งแวดล้อมอาจท้าให้ส่วนผสม2องอากาศหรอนาเปลี่ยน'ไปเป็นด้น
ร่งทำให้ด้งแวดด้อม2าดคุณภาพที่จะเกอกูลต่อการค่ารงด้'วิด(วนัย วระวั01นานนท่ี, 2530 ะ 108) 
หรออาจท่าให้สุ2ภาพ2องคนในด้งแวดด้อมนั้นเลวลงหรอเ ด้ฮไป

สุ2 ภานด้งแวดด้อม (Environmental Health) องค่การอนามอโลกได้ให้
ความหมาย2องสุ2ภานด้งแวดด้อมไว้ว่า หมายกง การควบคุมองคประกอซกงหมด2องด้งแวดด้อม 

ท่ีอยู่รอบดัวมนุษอ ด้งเป็นอันตราอหรออาจเป็นอันตรายต่อการดำรงช,วตอันเป็นปกติสุ2ท้ังทาง
ร่างกาย จดใจ และด้งคม

จากความหมาย2องด้งแวคด้อม มลพิษด้งแวดด้อม รวมทังสุ2ภานด้งแวดด้อมลังกล่าว 

จะเห็นได้ว่า มนุษฮ และด้งแวดด้อมมความด้มพันธและมีความด้าคfyต่อกันรวมทังมความด้มพันธและ 
/หร่อด้งผลต่อสุ2ภาพ2องมนุษอด้วอ หร่ออาจกล่าวได้ว่าด้งแวดด้อมมีความด้มพันธและมีบทบาทใน 
การเห็นปิจจ้ฮที่เห็นตัวกำหนดสภาวะสุ2ภาพ2องคนในด้งคม โดอมอทธพลในการกำหนดภาวะ
สุ2ภาพ2องคนกงร้อยละ 20 2องปิจจ้อท้ังหมด (G etch ell and o th e r s , 1987 ะ 78)

สาเหตุ2องการเกดมลพิษด้งแวดด้อม
ดังได้กล่าวแล้วว่า การเกดมลพิษด้งแวดด้อมนั้นเนองมาจากการกระทำ2องมนุษอใน 

ด้งคมเห็นส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตามเมอพิจารณาในรายละเออค จะเห็นได้ว่าสาเหตุ2องการเกด 
มลพิษด้งแวดด้อมมีดังน้ั
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1. ทารเพ่ิมปีนปีองจำนวนประสำกรอย่างรวดเร็ว สิง)J แนว'โน้มสํงปีนเรอย ๆ
ย่อมก,อให้เกิดปีเไ!หาการๆล้และการทำลายสิงแวดล้อมมากปีน เพราะเมอมีจำนวนประสำกรมากปีน 
ย่อมต้องการพนก่ีสำหรับอย่อาตัอ และการประกอบอาปี,พมากปีน ท่าใหมีการบุกรุกท่าลาธย่าเพอ 
ใปี',เมีนพนท่ีทางการเกษตร ๆแการเพมผลผลิตไหเพองพอกบดวามตองการปีองประสำทรท่ีเพ่ิมปีน 
นอกจากน้ันผลจากการเพ่ิมปีองประสำกรย่ิงก่อไห้เกิดปี)ไ!หาสํภาพแวดล้อมด้านท่ีน  ๆ เย่น เรอง 
ปีระมลปอร สิงปฏิกูลปี{ชหาการเกิดรุมสํนเมีองไ»ลักษพะรุมสํแแออัด ปี{ชนาการจราจร1ในเมีอง
ไห(ช่ ปิๆi'üหาการย้ายถ่ินและปีทุ!หาอน ๆ

2. การปียายตัวปีองเมีอง สิบเนองมาจากการเพ่ิม!ปีนปีองจำนวนประปีากรและ
การเปล่ีย่นแปลงทางลังตมเปีาสิลังคมอุดสำหกรรม การปียายตัวปีองลังคมเมีองเบนลงแวดล้อมท่ี 
มนษยสํร้างปีน ย่ิงมีการปียายตัวปีองเมีองมากปีนเท่าใดมลพิษสิงแลดล้อมก็ย่ิงเพ่ิมมากปีนเท่าน้ัน
โดยเฉพาะการปีอายตัวปีองเผองท่ีปีาดการวางแผนท่ีล ก่อไห้เกิดมลพิษสิงแวดล้อมอย่างมาก
เย่น การเกดรุมifนแออด ท่ีมีสํภาพแวดล้อมไม่ล มลพิษสิงแวดล้อมท่ีเกิดจากปียะ สิงปฏิกูล Ûาเสีย 
และอากาศเมีย เมีแต้น

3. ความเจริ{ชทางด้านวทยาศาสํตริและเทคโนโลอ สิงท่าไห้เกิดการไล้
เทดโนโลรอย่างไม่เหมาะสิม และการใล้เทดโนโลฮโดยไม่ดำนงกงผลเมียต่อสํภาพแวดล้อม เย่น

ะ การนำเทคโนโลอมาไล้ไนทางอุคสำหกรรม ท่าลังเก็นปิ{ชหาท่ีท่าให้เกิดมลพิษสิงแวดล้อมอย่าง
มากมายโดยเฉพาะ นาเมีย อากาศเมีย นอกจากน การนำเทดโนโลอมาใล้านทางการเกษตรก็ 
เย่นเมียวกัน ได้ก่อให้เกิดผลเมียต่อสิงแวดล้อมอย่างมาก เย่น ผลจากการไล้สำรเคมีทางการ 
เกษตรได้ก่อไห้เกิดปีท)หานาเมีย อากาศเมีย และกินเมียอย่างมาก

4. การพล่ังท้นปีองวัย)นธรรมตะวันตก การรับเอาด่านอมและวัย)นธรรมตะวันดก
เช้ามาเ ก็นต่วนปีองการดำเนนล้วิตโดยไม่มีการกล่ันกรอง หริอปรับไห้เหมาะสํมกับลังคมปีองเ รา 
ได้ก่อไห้เกิดผลเมียอย่างมากมาย โดย เฉพาะทางด้านสิงแวดล้อม เย่น ด่านยมการบริโภคปีอง 
คนในเมีอง ท่ีนอมบริโภคอาหารสิาเร็ารป หริอกงสิาเร็จรูป ท่ีบรรจุไนภาสํนะท่ีท่าด้วยโฟม
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หรอพลาส์ติก เมอท้ํงภาชนะเหล่าน้ัน'ไปวัสดุท่ีใข้’ ท ำ ภาชนะเหล่าน้ันทุกทำลารได้ฮาก นอะทำไห้
ส่ิงแวดล้อมเลัฮ นอกจาทน เมอรวมกับความมักง่าอและความไม่รับผดชอบของคนเข้าด้วรแล้วก็
จะย่ิงทำให้ส่ิงแวดล้อมเลัรมากข้ํน

5. อุบัติเหดุน ละภยจ^กธรรมชาติ ๗ น ไฟไหม้ นาท่วม ทำให้เกิดความเส่ิอม 
โทรมของส่ิงแวดล้อมทางกาอภาพ

ประเภทปีองมลพิษส่ิงแวดล้อม ผลของมลพิษส่ิงแวดล้อมต่อสัจภาพและการดูแล และป้องกันสัปีภาพ 
ดุนเองจาทมลพิษส่ิง»วูดล้อม

มลพิษส่ิงแวดล้อมแบ่งออกใล้เ ป็นหลายประเภท ปีนกู้'บสัภาพและลักช-ณะของลังคมในท่ีน 
จนกล'าวกิง เ ฉพาะมลพิษส่ิงแวดล้อมท่ีกำลัง เ ป็นปิทุ)หาในลังคมปีจจุบนโดรเฉพาะลังคมเม้อง โดรจะ 
จาแนกให้เห็นประเภทของมลพิษ ส์าเหตุของการเกิดมลพิษน้ัน ผลของมลพิษต่อสัปีภาพและการดุแล 
และป้องกันสัปีภาพลนเองจากมลพิษส่ิงแวดล้อมน้ัน ๆ

1. มลพิษทางอาทาค, (Air P o llu tio n )
เป็นปรากฎการท๓ม้ผลกระทบต่อการค่ารงลัวิตของมนุษย์ในปิจจุซน แม้ว่ามลพิษ

ทางอากาสัจะเกิดปีนมาต้ังแต่มนุษย์รู้จักใข้ไฟแล้วก็ตาม แต่มลพิษท่ีเกิดปีนอังม้ปริมาเาณ้.อรและไม่ม 
ผลเลัรต่อสํปีภาพของมนุษย์ ในปีจจุบันมลพิษทางอากาสันับเป็นมลพิษส่ิงแวดล้อมท่ีม้พิษมากท่ีสัดต่อ
ลุ'ปีภาพของมนุษย์ เพราะมนุษย์จำเป็นต้องหารใจเพอให้สัามารถดำรงร1วิตอรู่ได้ ในวันหนงมนุษย์ 
เราต้องการอากาสัสำหรับหายใจประมาณ 30 ปอนค ส่ิงควรเป็นอากาสัปกติท่ีม้ต่วนผสัมของ
ก๊าชออกชิเจน 20.94%คารบอนไคออกไชค 0.04% ไนโตรเจน 79.01% และก๊าชอ-น  ๆ อก
0.01% การเกิดมลพิษทางอากาสัก็คอ การท่ีสัภาพอากาสัเปล่ียนไปจากสัภาพปกติโครมสัารต่าง  ๆ
ปะปนอรู่เป็นจำนวนมาก จนเป็นอันตราอต่อร่างการและส่ิงแวดล้อมรอบตัวเรา หร่อมลพิษทาง
อากาสัก็คอ อากาสัเลัรท่ีม้สัารต่าง  ๆ ปะปนเข้าไปจนทำให้ต่วนผสัมของอากาสัปกติฑผีสัภาพ
เหมาะแก่การหารใจของมนุษย์ เลัยไป จนเกิดเ ป็นอันตรายต่อมนุษย์และส่ิงแวดล้อม
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1. คา?บอนมปีนนอกไชค (C0) สัวนใหญ่เก๊ลจากการเผาไหม้ป็อง
เคร่ีองฮนตเป็นก๊าชท่ีไม่มีส้ไม่มีกล่ิน จงเป็นการอากท่ีจะลังเกตได้ว่ามีคารบอนมอนนอกไชคเก๊ด
ปีน นอกจากนํ้อังเก๊คจากการเผาๆ หม้ปิองบุหร่ี คงน้ันผู้ท่ีสับบุหร่ีจังมีโอกาสัคคก๊าชคาร่ีบอน
มอนนอกไชคเปีาไปได้มากกว่าผู้ไม่สับบุหร่ี 2 เท่า

ก๊าชคาร่ีบอนมอนนอกไชค มีอันครายมากอาจท่าให้เลยปี1วตได้ในกรแ! 
ท่ีร่างกาย'!ครบในปริมาก(มาก เพราะจะท่าให้ร่างกายป็าคออกสิเจนเนองจากก๊าชคาร่ีบอน
มอนนอกไชคจะไปแทนท่ีออกสิเจนในการจับกับเม็ดเลอคแดง การได้รับก๊าชคาร่ีบอนมอนนอกไชค 
จะท่าให้ปวคสืร•ษะ มน.งง คล่ินไส้อาเ จัอน และถ้าได้รับปริมาก!มากจะท่าให้หัวใจวายและเก๊ยร,ริฅ 
รวมท้ังเป็นสัาเหตุปีองโรคหัวใจชนคอน  ๆ ด้วย

2. สิลเฟอร่ีออกไชค เป็นก๊าชท่ีไม่มก๊ แค่มกล่ินฉุน เก๊คจากการเผาไหม้ 
ถ่านหันและน้ัามันจากแหล่งผก๊คพลังงาน และอาจเก๊คจากการเน่าเท่ีอฮปีองส้งมีปี1วต เมอก๊าช
น้ัเ ปีาไปปะปนในอากาสัจะเก๊คปฏกริยาเคมีกลายเป็นสิล เฬอร่ีไคออกไชค สิงเป็นก๊าชพษท่าให้
เก๊คการระคายเ คองปีองระบบการหายใจเป็นสัา เหคปีองโรคปอล โรคหัวใจและอาจเป็นสัาเหต 
ปีองโรคมะเร็งด้วย ก๊าชน้ันอกจากจะเป็นอันตรายต่อสัปีภาพปีองคนลังกล่าวแล้วยังมีผลต่อสัภาพ
แวคส้อมก๊กด้วย กล่าวคอท่าให้ใบไม้ร่วงมากกว่าปกติและถ้าก๊าชน้เปล่ิฮนเป็นสิลเปอร่ีไตรออกไชค 
และมีละอองน้ัาอยู่ด้วยจะกลายเป็นกรคกำมะถัน 2งมีฤทธิท่าให้ส์งก่อสัร้างต่าง  ๆ ผุกร่อนฑละ
เล็กละน้อยก๊กด้วย

3. ออกไชด้ปีองานโครเจน เป็นก๊าชท่ีมีกล่ินฉุน เป็นอันตรายต่อระบบการ 
หายใจท่าลายเฮอจมูก หลอคลม และปีคปีวางการรับออกสิเจนปีองร่างกายก๊าชน้เมอท่าปฏกริยา 
กับละอองน้ัาในอากาสัจะกลายเป็นกรคานตริก ท่าลายรเงก,อสัร้างต่าง  ๆ ให้ผุกร่อนได้

4. ไฮโดรคาร่ีบอน มีฑ้ังท่ีเก๊คปีนเองตามสรรมชาติ เล่น จากการเน่า
เป็อยปิองพชและลัตวและเก๊คจากการกระทำปีองมนุษรเอง จากการเผาไหม้ถ่านหันและนำมัน 
จากโรงงานอุตสัาหกรรม และการ เผาไหม้ปีองเ คร่ีองยนตไฮโดรคาร่ีบอนมีผลท่าให้เก๊คอาการ
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เวอนสืรษะ คล่ินไล้อาเจียน อาการระคายเคองต่อนัยน์ตาและผิวหนัง และอาจเป็นลารก่อมะเร็ง 
ด้วย

5. ลา?พษอแ ๆ
5.1 ไอใชน. ทำให้เกิดอาการระคายเคองก่ชินัยน์ตา จมูก ผิวหนัง 

และเป็นล'ารก่อมะเร็งท่ีผิวหนัง
5.2 คา?บอน คอ ละอองaองก่านหร็อเปีม่าจากท่อไอเสยรกยนต

จากปล่องไฟจากโรงงานอุดล'าหกรรม ทำให้อากาลลกปรก เมอหายาจเย้าไปจะไปจ'บตัวกันท่ี
ปอล ทำให้ปอดไม่ลามารถปีอายตัวได้อย่างเต็มท่ี ในเปีตกรุงเทพมหานคร พนว่าปรมาณปีองผิน
ละอองลงกว่าค่ามาตรฐานท่ีกำหนดได้มาก (ค่ามาตรฐาน =0.1 มลลกรมต่อลกบาลกเมตร)

5.3 คา?บอทาคออกฯซ'ด เกิดจากการเผาไหม้ท้ามีปริมาณมากใน
อากาลจะทำให้กัดล้วนปีองก๊าชในอากาลท่ีเราหายใจเย้าไปท่ีล้วนผลมผิดไปวากปกต มีปริมาณ
3องออก5 เจนน้อยลง ทำให้ร่างกายได้รับออก5 เจนไม่เผิยงพอ

5.4 ตะก่ัว เกิดจากการเผาไหม้เชอเพลงท่ีมีตะก่ัวเป็นองค่ประกอบ
เมอหายใจเย้าไปจะทำให้ปวดสืรษะ เบออาหาร เป็นโรคโลหิตจาง และมีอาการทางระบบ
ประลาท นอกจากนัน เมอฝนตกจะชะล้างลารตะก่ัวท่ีมีอยู่ในอากาลเมอดมน้ัาฝนน้ันจะทำให้เกิด
อาการเจ็บ!]วยเย้นเด้ยวกัน

5.5 ปรอท เกิดจากโรงงานอตลาหกรรมท่ีาช้ปรอท เย้น โรงงาน
เภกัชกรรม โรงงานพลาลติก โรงงานทำกระเงา พษปีองมันทำให้เกิดโทรระคายเคองต่อ
ระบบการหายใจ ระบบทางเด้นอาหาร ระบบชลลาวะทำให้ไตอักเลบ

5.6 ลารเคมีต่าง  ๆ เย้น ลารเคมีทางการเกษตร ทำให้เกิดกล่ิน 
และระคายเดองต่อระบบการหายใจ มีอาการปวดสืรษะ คล่ินไล้อาเจียนและท้าได้รับใน'ปริมาณ 
มากในระยะเวลาอันล้นอาจทำหมดลลและเสืยปีเวตได้
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การ lia งกันปีญ in  และทารคุแลสํอภาพ'ไห้พ้นจากมลพิษ ทาง a าทา ค
1. คาบคุมระดับกกพิษกางอากาสํท่ีเกลจากแหล่งมลพษต่าง  ๆ เร่นโรงงาแอตก'าหกรรม 

รถรนต การกำจัด!เฮะ
2. สํร้างIสํรมสํภาวะอากาลท่ีด

2.1 จำกัดการ'ใ?กำร่เคมีฉีดพ่น'ในอากาÏ[ในรูปแบบต่าง  ๆ ให้น้อยท่ีสํด
2.2 ตรวจคูสํภาพเคร๋ึองรนต้ป็องรถย1{ต I รอรนต'ให้อยู่ๆน๙.ภาพท่ีดไม่มืควนอาว 

Hรอflวันดำ และควรๆอ้นากับไร้สำรตะก่ัว
2.3 ไม่เผาปิฮะท่ีบ้านห'ร่อในชุม!(น
2.4 เปีาร่วมกจกรรมปีองชุม!(นในการรักษา และอนุรักษ์สิงแวดล้อมรวมทงการต่อ 

ต้านมล5ษสิงแวดล้อม
2.5 ปลกต้นไม้บร่เวกรรอบ  ๆ บ้าน ท่ีกำงาน ท่ี'โรงเรียนหรือสํถาแท่ีต่าง  ๆ เท่าท่ี 

ลามารถจะท่าไต้
2.6 เลอกวัลคก่อลรัาง เฟอร่นิเจอร ท่ีไม่ก่อให้เกดมลพิษทางอากาล เร่น ไม่ม

ลารระเหย
2.7 ตรวจคูเตาหุงต้ม เตาแก๊ส' ทางระบายอากาศ"ไห้ดเฬอไม่ก่อให้เก๊คมลพิษ 

2. มลพิษทางนา (Water P o l lu t io n )
นาเป็นปีจจัฮท่ีสำคัญอย่างย่ิงต่อการดำรงร่วตปีองมนุษย่ิ และสิงมชวัตและนำฮังเปน 

ทรัพฮากรธรรมลาสิท่ีสำคักุ!ด้วย ในปีจจุบันปีญหามลพิษทางนำนับว่าเป็นปีญหาสิงแวดล้อมท่ีสำคัญ
มาก เพราะทำให้เกดอันตรายต่อสํปีภาพธองคน และสิงแวดล้อมมาก สิงมลพิษทางนำนันหมายกง 
สํภาพปีองนาท่ีมีสิงเจอปนเปีาไปหร่อมีอุทรหภูมีเปล่ียนไปจากสํภาพปกสิ ทำให้ไม่สำมารถใสิน่าเพอ 
จุดมุ่งหมาฮท่ีต้องการ,ไต้
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ล่าเหตุปีองผล•พิษทางเนา
1. เกิดจากการเน้นนปนปีองเปี1'อโรคต่าง  ๆ ท ่า า หเกิดโรคคดต่อจากน้าเป็น 

ท่ีอ ล่วนใหม่แ ป็นโรคกิคต่อานระบบทางเกินอาหาร
2. เกิดจากการล่ลายตัวปีองล่ารอนทริฮ์ รู่งต้องาล่ออกซ'เจนละลายนา ทำ 

าห้ออก5 เจนานนาเหล่อแอ!II1เรอหมดไป เกิดภารเน่าเสือปีองน้าทำา ห ้ส งิมสืวคท่ีอาดัอออ่านน้า 
คาย1ป

3. เกิดจากการเจอปนปีองแร่ธาตุต่าง ๆ
4. เกิดจากการเน้อนปนปีองล่ารจำพวกน้ามน รู่งจะไปพิคก้ันผวน้าไม่าห้ล้มผัล่ 

กันอากาล่ ทาๆ{ฟ่ริมาท!ปีองออกสิเจนานน้าลดลง เกิดน้าเน่าเสือไค
5. เกิดจากการเจอปแปีองล่ารพษต่าง  ๆ เล่น ล่ารเคมทใล่ทางการเกษตร 

น้าผงใ?กฟ่อกต่าง  ๆ ฯลฯ

ในประเทล่าทอมแม่น้าลำคลองหลายล่ายท่ีเกิดมลพิษทางน้าปีนจากผลป็องการ 
เน้อนปนจากสิงต่าง  ๆ เล่น ปีองเสือจากโรงงานอุคล่าหกรรม จากอาคารบ้านเริอนทออู่อาดัอ 
ปียะมลฝอย สิงปฎกุลต่าง  ๆ รวมทงล่ารเคมท่ีใล่านการเกษตร ท่ีเราพบเห็นไล้มากและสิ’คเจนสิง 
มลพิษทางน้าก็คอ ลำคลองต่าง  ๆ ในเปิตกรุงเทพมหานคร ท่ีเกิดมลพิษจากปียะมุลฝออและสิง 
ปสิเกุลจากอาคารบ้านเริอน และานแม่น้าเจ้าพระอารู่งเป็นแม่น้าล่าอล่าคัทเท่ีล่ลปีองประเทล่ก็ไล้
เกิดมลพิษปีนแล้วโดยการล่ารวจคุท!ภาพปีองน้าในแม่น้าเจ้าพระอาพบว่า คุก!ภาพปีองนำออ่าน
เกท!ทตาล่คจนสิงปีนวกฤตท่ีระอะทางระหว่างล่ะพานกรุงเทพฯ สิงบริเวก!พระประแดง รู่งบริเวท! 
ดังกล่าวน้เป็นท่ีต้ังป็องโรงงานอุคล่ากรรมจำนวนมาก จ้งเห็นไล้ว่า ปิญหามลพิษทางนำเป็นซญหา 
ล่าดัญท่ีต้องแก้'1ปีโดยเร่งด่วน
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ผลปีองมล5ษทางน้าต่อบุปี ภาพ

1. ผลต่อฟ้ปีภานปิองบุคคล นำเสือจะเมีนอันตรายอย่างหนงต่อสุ'ปีภาพปีอง 
บุคคลเพราะนาเสือจะนำเ^อโวคและฟ้ารพิษต่าง  ๆ เช้าสิร่างกาอ ท้า''ใ!นกคโรคและการเล็บ 
ปวยปีน,โคยเ aw าะโรค2องระชขทางเคน a าหารและ'โรคผิว»นํง

2. ผลต'Dบุปีภาพสิงแวคล้อม นาเสิอจะมผล เสิอต่อการ เพาะปลกและการ
ประมง เพราะนาเสิฮมีปริมาณปิองออกซ’เจนนออ และมีฟ้ารพิษเจอปนออ่ท้าให้นำมาใช้ในการ
ประมงไม่ไค และใช้ในการเพาะปลุกไม่ไค้ผล นอกจากแย้งท้าให้ความฟ้วยงามปิองธรรมฟ้าติ
ฟ้เ!ทสิฮไปค้วฮ

การป้องกน.บัฒ1ทและการดุนลบุปีภาพคนเองให้พน'จากพิษภัยออง»ลสิ!?กางนา
1. คา,บ่คุมการกำจัดนาเสือ และการเน่าเหม็นปีองนำในแหล่งน้าธรรมฟ้าติท่ีอาจมี

ฟ้าเหลฝาจากโรงงานอุดฟ้าหกรรม ท่ีผักอาศ1อ และแหล่งบริการค่าง  ๆ ท่ีหาไค้เกดความฟ้กปรก 
ปีองนา เล่น โรงพอาบาล ร้านอาหาร เมีนต้น t

2. ฟ้นับฟ้นุนการรักษาฟ้ภาพน้าให้ฟ้ะอาดท่ีฟ้ดโคอ
2.1 ใช้ผลตภแ!ทในการช้กล้างท่ี'ไม่ท้าให้เกคมลพษฑางนา
2.2 ไม่ท้ํงน้าเสิอลงในแหล่งนาฟ้าสารณะต่าง ๆ
2.3 เช้าร่วมกจกรรมปีองฟ้มฟ้นๆนการรผรงคต่อต้านมลพิษกางน้า และการ

รักษาสิงแวคล้อม
2.4 เมอมีล่วนร่วมรับผลฟ้อบานการอุตฟ้าหกรรม และการเกษตร จะต้อง

ปฏิบัติตามกฎหมาร และระเบอบช้อบังคับต่าง  ๆ อย่างเคร่งครัด ในการปีองกันและแก้ไปีบัญหา 
มลพิษทางน้า

3. อนุรักษแหล่งน้าโดฮปีดลอกคคลอง ไม่ท้ํงปี{นะลงแม่นำลำคลอง ตรวจฟ้อบสิงท่ี 
อาจมีผลต่อการเสิยปีองนำ
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3. แลพ»ทางเสือง (Noise p o llu tio n )

ในปีจิตประจำวนปีองเราเสืยงเช้าแามีบทบาทอร่างมาก เพราะเราต้องติดต่อ
ส์อสำรกับคนอนโคอใสิเสือง เสืองมี 2 ลัก»ผะfiอ เสืองท่ีท่าให้เกิดความพอใจ และไม, เป็น 
อนตราอต่อสุ!!ภาพ กันเสืองท่ีรบทวนและเป็นอันตราอต่อสุaภาพ เชiu เสืองดังมาก  ๆ จาก
เดร่ีองรน» หรอเดรองจกร*]น'โรงงานอตสำหกรรมเสืองมีระคับความคง a องเสืองแตกต่างกัน
องคการอนามัอโลก ไต้กำหนดมาตรฐานชองเสืองท่ีไม่เป็นอันตราอต่อการได้อินไว้ไม่เกิน 85
นาปี'เซล แต่สำหรับประเทสํ'ไทยสำนักงานคผะกรรมการลังแวดล้อมแห่งปีาติ ไค้กำหนดมาตรฐาน 
3องเสืองไว้'ไม่เกน 95 เดสิเซล ในปีจจุบันอันตราฮธองเสืรงนับว่ามมากและมแนวโนมท่ีจะเพ่ิม 
มากปีนเรอย  ๆ โคอเฉพาะในโรงงานอดสำหกรรมท่ีใซิ,เครื่องจักรกลท่ีก่อให้เกิดเสืองลังมาก  ๆ
และ'ในเปีตกรุงเทพมหานคร จากเสืองลังชองรกฮนตโดอ เฉพาะจักรฮานอนดรถบรรทุกและรถ
สำมล้อเครอง สิงมีความลังชองเครองอนตเกินกว่ามาตรฐานเสืองท่ีกำหนด กล่าวคอ

เคร่ืองจักรกลในโรงงานอุตสำหกรรม จะมีระลัซความลังชองเสือง ประแาผ 
110 เดสิเซล รทบรรทุก มีระลับความลังชองเสือง 95 เคสิเซล รถจักรฮานอนต้และรถสำมล้อ 
เคร่ือง มีระลับความลังชองเสืองประมาผ 90-100 เดสิเซล

โคอปกติ คนสำมารถรับเสืองลังโคอปลอดภัยในระลับความลังชองเสืองไม'เกิน 85 
เลสิเซล ผลเสืออันเกิดจากการได้รับเสืองลังจนเกินไป คออันตรายท่ีเกิดกับประสำทหูโคอตรง 
สิงความรุนแรงจะปีนอยู่กับระดับความลังชองเสืองและระอะเวลาชองการได้อินเสืองนัน โดยจะมี 
อาการปวดห หูออ หรือ หูหนวกได้ และหูหนวก หรือการสํฤ)เสือการได้อินออ่างถาวร จะเกิดชน 
เแอได้อินเสืองลังผาก  ๆ ติดต่อกันเป็นเวลานาน  ๆ นอกจากน้ัน เสืองลังอังมีผลต่อสุปีภาพ
ร่างกายและสุปีภาพจิตใจ กล่าวคอ ทางด้านร่างกาย ท่าให้เสือความสํมดุลอชองระบบต่าง ๆ
หลอดเลอดหดตัว ความลันโลหิตสํง หัวใจเต้นแรง และท่าให้เกิดโรคต่าง  ๆ เสํน แผลใน 
กระเพาะอาหารความคันโลหิตสํง และเสืองท่ีคังติดต่อกันนาน  ๆ จะท่าให้ไชผัน'ในเสือดสํงปีนด้วร 
ทางด้านจิตใจ ท่าให้เกิดความเครือค พักผ่อนๆ ด้น้ออ ท่าให้ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง
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การ Sa งกันปีรP  าและการดุแลลุปีภา พ ต นเอง*!ห้พ้นจากพิษภอปีองมลพิษทางเสือง 
ปิกุ!หามลพิษทางเสืองจะพบไต้ในท่ี 3 แห่ง คอโรงงานอุลลาหกรรม ถนนท่ีมีการจราจร 

คบค่ัง และลนามปีน การเกดเสืองดังจะมีผลต่อลฺปีภาพมาก ดังนน'ในการระมัดระวังเร่ืองเสืยง
จะต้องพจารเนา0งแน' Ï การปนบดดังน้ํ

การปีองกันปีกุ!หา.ลปีภาพ ท่ีอาจเกดปีนกับผู้ปฎบัตงานในโรงงานอุตลาหกรรมกระทรวง 
«หาดไทฮจ้งได้ออกประกาลเรองความปลอดภัยในการทำงานเก่ีอวกับภาวะแวดลอม เมอวันท่ี
12 พฤลจกายน 2519 โกยได้TÏาหนดลวัก'0การและความปลอดภัฮสำหรัขลูกจ้างไป เ รอง
เสืองลรุปได้ว่า

1. ถ้าท้างานไม่เกนวันละ 7 ค่ัวโมง ต้องม่ระดับเสืองท่ีได้รบตดต่อกันไม่
เกน 81 เดซ’เมล

2. ถ้าท้างานเกนวันละ 7 ค่ัวโมง แต่ไม่เกด 8 ค่ัวโมง จะต้องมีระดับ 
เสืองท่ี'ได้รับตดต่อกัน'ไม่เกน 80 เดรเขล

3. ถ้าท้างานเกนวันละ 8 ค่ัวโมง ต้องมีระดับเสืยงท่ี'ไล้ร'บตดต่อกัน'ไม่เกน
80 เดชิเบล

4. จะให้ลูกจ้างทำงานในท่ีท่ีมีระดับเสืองเกนกว่า 120 เคปีเบลไม่ไต้
5. ต้องจัด,ให้ลกจ้าง'ให้เดรองปีองกันเสือง,ในกร3ท่ีต้องท้างาน'ในท่ีเสืองดัง

มาก ๆ
สำหรับบุคคลท่ัวไป การปฏิบัติตัว'ในการดูแลรักษาลุปีภาพ,ให้ปลอดภัยจากอันตราอ

ซองเสียง และไม่ก่อให้เกดมลพิษทาง เสือง ควรปฎิบัตดังน้ํ
1. ตรวจลอบระดับความดังปีองเสืองชองเครองเสือง ว่าออ่ในเกโน?) 

มาตรฐานก่อนท่ีจะเอ
2. เสือกเคร๋ึองเสืองท่ี'ให้เสืองน้ออท่ีลุล
3. ไถ้เดรองเก็บเสือง เพ่ีอปีองกันการรบกวนต้อน
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พอเหมาะ
4. เกิด ไทรทศน าทยุ เทป หรอเดรองเสียงอน  ๆ โดยใ?ระลับเสียงที่

5. จัดาหมร้วงเวลาเงียบสำหรับตนเอง

6. ตรวจระลับเสียงานลถานท่ีล่าง  ๆ เร้น ในบ้าน ท่ีทำงานล'ถานประกอบ 
ทาร เพอปรับระลับเสียงในศถานท่ีเหล่าน้ันให้พอเหมาะ

ถ้าเป็นไปไล้ควรหาท่ีพักอาลัยท่ีห่างไกลจากลนามบน ศถานรถไฟ ไรงI .
งานรุตลาหกรรม และย่านการจราจรแออัด

8. ใ?เดรองบ้องกันเสียง เมอต้องเร้าไปานลถานท่ีท่ีมเสียงลังมาก ๆ
9. ถ้าต้องปฏิบัติงานในลถานท่ีท่ีมเสียงลังต้องา?เคร๋ึองบ้องกันเสียง และ 

ปฏิบัติตามกฏระเบ้ยบเก่ียวกับการรักษาความปลอคภออย่างเดร่งครัด
10. เร้าร่วมกิจกรรมปีองลุมชนในการลดมลพิษทางเสียง

มลพิษสิงแวดล้อมทางล้านอน  ๆ ท่ีล่งผลล่อลปีภาพ
นอกจากมลพิษสิงแวลล้อมท่ีสำคัญลังไล้กล่าวมาแล้ว ยังมมลพิษสิงแวดล้อมทางล้านอน  ๆ

ท่ีสํงผลล่อลุปิภาพปิองบุดคลและสิงคม กล่าวดอ
1. การลูญเสียไอโชน ไอไชนเป็นล่วนประกอบปีองบรรยากาศปีองไลก พบใน

ระลับลง ทำหน้าท่ีเป็นตัวกรองแลงรุลตราไวโอเลตท่ีล่องตรงพิวไลก?งถ้ามแลงรุลฅราไวโอเลต 
ในปริมาท!ลงจะเป็นอันตรายล่อลุปีภาพ เร้น เกิดไรคพิวหนัง ไรดลายตา เป็นต้น ในบัจจุบัน
ปริมาท!ปิองโอไชนในบรรยากาศลดน้อยลงเนองจากการา?ลาร เคมบางชนัด การแก้ไปีบัญหาน้ัไล้ 
มมาตรการการควบรุมการา?ลารเคมท่ีทำลายโอโชน

2. ภาวะเรอนกระจก การใ?พลังงานทำให้เกิดการเผาผลาญเ^อเพลง
จำนวนมากจนเกิดปริมาท!ปีองก๊าชคาริบอนไดออกไชด และก๊าชท่ีมลารชนัดอน  ๆ ปะปนอยู่ใน
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บรรยากาศ'ระคบค  ๆ (ประมา{น 12 กิโลเมตรจากพนติน) โดรปกติก๊าชจำนวนมากเหล่าน้ํจะท่า 
หน้าท่ีเพมีอนกระจกคอออมให้แสํงอาทตย่ิผ่านไล้ แต่เม๋ึอผ่านมาแล้วความร้อน'จากพก'รแส'งอาทฅ a 
จะถกกักเก็บไว้ในปี'นปีองบรรอากาสํน้ํ ทำให้อฒนามิท่ี,วไปสู,งปีน อากาชในโลกจงร้อนปีนในลักษผะ 
ดังกล่าวนไล้มการดาดคะเนว่าในอก 40 ปีร้างหน้า อุกเหภุม!เองโลกจะลุง3น 1 .5 -4 .5  อง๙า 
เชลเปีย สํ และระดับนาทะเลจะสํงปีน 20-140 เชนติเมตร การเปล่ียนแปลงทางล้านอุฒนุไมี 
ปิองโลกในลักษผะดังกล่าวนมีสำเหตุมาจากการท่ีชาวโลกมุ่งพรเนาทางล้านอุคสำพกรรมมากเกินไป 
จงทาให้มการใ.ร้พลังง'ไนมากปีนดังกล'ๆว

3. ฝนกรด เกิดจากการท่ีมีสำรพาก!เลเ'ฟ่อร้เจนไดออกไชดและไนโตรออกไชค 
ปะปนอยู่ในอากาสํ และเมอมีฝนมากจะมีปฎิกร้ฮาระหว่างนาและก๊าชดังกล่าวทำให้เกิดฝนกรด
ปีน ฝนกรดแล่งผลต่อการเกษตรเพราะทำให้คนมีสํภาพเป็นกรด และอังมีผลต่อลัฅว่และนชน้า
เพราะทำ,ให้นามีสํภาพ เป็นกรดเช่นเดียวกัน

ลักษผะปีองมลพน•สิงแวดล้อมดังกล่าว .แม้ว่าในปีผะนจะยังไม่ล่งผลกระทบต่อลังคม
โดยปี'ดเจน แต่ก็มีผลกระทบอยู่บ้างและมีแนว'โน้มว่าจะมีผลกระทบมากปีน'ในอนาคต จง I ปีน
เรองจำเป็นท่ีเราจะต้องให้ความสํนาจและน้องกันการเกิดมลพิษเหล่าน้

กล่าวโดยสํรุปได้ว่า อันตรายจากมลพิษสิงแวดล้อมมีดวามลัมนันธและความสำคัญต่อ
การดำรงธเวตปีองม!พ-ออย่างมาก เพราะมนุษรเป็นท้ังผู้สํร้างและผู้ทำลายสิงแวดล้อม จงเป็น
ความสำคัญและจำเป็นอย่างย่ิงในการท่ีเราจะต้องสํร้างสํรรคสิงแวดล้อมท่ีค เพอดวามอยู่รอด
ปีองคัวเองและมวลมนุษฮ



หน่วยท่ี 9 
การพเนา$วตท่ีด

จุดมุ่งหมาย
1. จุfiมุ่งหมารกาไป

เพอาห้ผู้เรียนมีความรู้ความเ3าใจเท่ียวกับความสิมพันÜระหว่าง๙3ภาพ 
ทางการกับสปีภาพทางจตใจ หลกการพฒนาทางจดๆจและการLรบตาทางสิ'งดม 
ตระหนักกงความสำคัญ3องการรักษาสํปิภาพจิตเพ่ีอการพอททสิวลท่ีด
2. จุลมุ่งหมายเฉพาะ

ภายหสิ'งเรือนจบหน่วยการเรือนน้ํแสิว ผู้เรือนจะสำมารถ
1. อสิบายความสิมพันธปิองสํปีภาพร่างกายและส์ปิภาพจิตใจไล้
2. อสิบายความสำคัญปีองการดูแลรักษาสุปีภาพจิตไค้
3. อสิบายหสิโ] ก ไ รปีอ ง การพัอ1นา ท างจิ ตใ จไ ล้
4. อสิบายสิกษผะปีองความเครือคไล้
5. วเคราะห้สำเหตุและผลปีองความเครือลต่อสุปีภาพไล้
6. กำหนคลิสิการปฎิบัติๆนการผ่อนคลาอความเครือคสำหรับตนเองไล้อย่าง 

เหมาะสํม
7. อสิบายวสิโทรปฏิบติตนๆนการเสํรืมสํร้างการดูแลตนเองทางล้านสุปีภาพจิตไล้ 

แนวคล
การพัรเนาสิลิตท่ีล้นน จะต้องครอบคลุมท้ังการมีสํปีภาพทางร่างกายท่ีแปีงแรงสํมบรผ 

และการมีสุปีภาพจิตล้ รวมท้ังมีการปรับต้วๆนสิงคมอย่างเหมาะสํม การฬัอเนาทางจิตใจ 
และการปรับตัวในสิงลมจะต้องเริ่มจากการเรือนรัการปรับคัวทางล้านอารมผบุคลิกภาพ 
การมีเหตุผล และสำมารถเผสิญกับความเครือคและแรงกลตันต่าง  ๆ ไล้ รวมทังสำมารถ 
เสํรืมสํร้างการดูแลตนเองทางล้านสุปีภาพจิตไล้เท่ีแอย่างล้ สิงจะทำให้มีสํปีภาพล้และมี
ปี,วตท่ีล้ไล้
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การ}J fl ท!ภาพสิวตทดน้ัน ตัวบ่ง$ประการ!!รกคอ การมีสํปีภาพค ไ?งตำว่าสุ'3ภาพตัน
หมารถง การ}!!ร่างกาอ จตๆ จท่ีด ไม่เป็น'โรค และสำมารถอยู่ในสิงคมได้อย่างลี สิงสิงท่ีจะมา
เก่ียวช้องกับสํปิภาพน้ันคอ

1. ส์ภาพพนฐานร่างกายธองบุคคล อนประกอบด้วย ย่นสํ กรรมพันส ความพการหรอ 
ความบกพร่องแต่กำเนิด

2. สิง!!วลล้อมภายนอกบุคคล ท่ีจะม่ผลต่อล,!!ภาพ เร่น ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมปีอง 
บุคคล วัผนธรรม

ระตับปีองการมีสํปิภาพปีนอยู่กับความรู้สิก ความเปีาใจปีองแต่ละบุคคล หรอ![ม!!น แต่ 
การม่สํปิภาพติน้ัน ปีนกับฐานทางสํปีภาพท่ีประกอบด้วยการบรรลุเป็าหมา0 ความต้องการปีองบุคคล 
5 ประการ 'Hein e t a l ,  1970:11)

1. ความต้องการทางร่างกาย ม่อาหารค ร่างกายได้รับการคูแถและไม่เกัลโรค
2. ความปลอดภัยจากแรงกลตันทางร่างกายและจตใจ เร่น รังสิ รถรนติ ความ 

เครัยลจากสิงคม ความไม่ม่ันคงจากสิงแวดล้อม
3. มสิมพันสท่ีดระหว่างบุคคล มความรักต่อกัน รักลนเอง รักเพอนน้อง เหนคุท!ค่าปีอง

กันและกัน
4. มความม่ันใจ (se lf-e s teem ) เห็นคุทเค่าปีองตนเอง และพร้อมท่ีจะดำเนินศู่

สิมฤฑธผล
5. ต้องการตระหนักในตนเองในการท่ีจะบรรลุสิงสิงลนเองคล ต้องการทำในสิงสํงส์ล

จากลกษท!ะตังกล่าว จะเห็นได้ว่าการท่ีบุคคลจะมีความสํมคุลปิองสิวตไต้นัน จะต้อง
ประกอบด้วย



1. มีความสมนุรท;ทางกาย (physica l f i tn e s s )  รู่งได้จาก
1.1 สมนุ?ท!ทางการ!.!Wtia (medical f in te s s )  หมายความถง สภาพปีอง 

ร่างกาฮรู่งตรวจ'าดอกางการแพทอนแเป็นปกต เ;ร่น ความดันโลหิตปกติ อัตราการหายๆจปกติ 
รีพจรปกติ

1.2 ล,มนุรณทางสม?รกภาพ ^dynamic f i tn e s s )  เล่น การคูความสำมารถ
ทางร่างกาย •รู่งการท่ีจะคูความสมบูร ฒทางร่างกายน้ํได้จะคูจากความกระฉับกระเฉง ความ
แปิงแรงปีองกล้ามเนอ การควบคุมนาหนก การป้องกันการเกิดโรคที่มาจากความเรู่อมธอง
ร่างการ ค'ทามรู้สิกสนกสนานกับสิวตปกติ

2 .  มีความสม•นุรท๓ างจิตใจ เป็นผุ้ที่มีจิตใจผ่อนสบาย ไม่กังวล ไม ่เคร ่งเคร ียด  รู้จัก 

เล่นโ!ฟ้า รู้จักการนันทนาการที่เหมาะสมควรแก่สิวต ไม่หมกมุ่นอยู่กับงานหรอเครียดกับสิ'ว่ต

ความสมบรniทางจิตๆจจิงเป็นองคประกอบท่ีสาดักุ!ประการหนิ่งปีรงโทรมีสิวตท่ีด รู่ง 

การจะมีความสมบุรผทางจิตใจนั้น ปีนอยู่กับการพัอเนาทางจิตใจ
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การพัยเนาทางจิตใจ
ความพังพอใจต่อตนเองและสิวล สามารถท่ีจะอยู่ร่วมกับพ้อนไค้อย่างมีความสุปี ไม่

เคร่งเครียด ไม่หม่นหมอง สามารถท่ีจะตอบสนองต่อภาวะแวดล้อมไค้อย่างมีประสิทสิภาพ เป็น
การบ่งบอกถงการมีสปีภาพ'จิตท่ีค้ (เกษม ตันติผลาปี1วะ และกุลอา ตันติผลารีวะ, 2518:78) 
การท่ีจะมีจิตๆจค หรีออารมผค้นัน จะต้องมีการพัฒนาและสร้างสมมาตลอควเลา แต่จะต่างระดับ 
กันไปแต่ละคน เล่น การเช้าใจตนเอง การยอมรับความร้สิก การตอบสนองอารมผท่ีเหมาะสม 
การเป็นตัวปีองตัวเอง การมองภาพพจนปีองโลกและสิงแวดล้อมอย่างสมเหตุสมผล สิงเหล่านีใน 
การแสดงออกปีองบุคคลจะบอกถงสุปีภาพแห่งอารม{ทาดหร้อไม่ หากสามารถให้ความรัก ให้การ 
ยอมรับ และไม่ร้สิกหงุคหงิดในอารมญ และสามารถแก้ปิฤเหาท่ีพบเสิงสร้างสรรคไค้ นับว่าเป็นการ 
บรรลุล่การมีสิวตท่ีค้
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การต่อต้านร?งดม กวามเท่ีอทางสัาสันา การใ Î(ค่านิร«ทางล้งคมานอารมผฟ้งเฟ้อ เป็น 
ตัวบ่งลัอย่างหน่ิงซองการมจตใจท่ีไพ่ม่ันคง อารมรนจะเปล่ียนแปลงไค้ง่ายไปกับน่ิงแวดล้อม ไพ่
สัามารกสัร้างซ้วิตให้มความสัปีไต้ การแก้บัเไเหาท่ีประสับก็เป็นไปด้วยความลำบากและเครียด ไพ่ 
สัามารถเป็นอสัระออกมาจากซ้อปีคแยงซองวิดใจ ไพ่พอใจในลัวิด และเกัคความกังวลใจ การท่ี 
คนเราปรับตนเองไค้เนอให้สัภาพ'จดใจมความสัมดุลนน มหลักการท่ีสำคัถฺ!คอ

1. รักษาสัมคลซองจดใจในระหว่างความเป็นตัวเองกับล้งคม ไพ่เอนเอรงไปทางๆล
ทางหน่ิง น่ินคอร้เปีๆรเรา โดยเฉพาะในสังคมท่ีมภาวะเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วเซ่นบัจจบัน
การเปล่ียนแปลงวิถลัวิคปีองคนจ่าเป็นท่ีจะต้องวิกษาและยอมรับ กระท้าตนไค้ติสัระจากน่ิงแวดล้อม 
และมองหาความสัมคุลซองตน

2. หาความพอๆจจากการกระท้าท่ีล้มร]ทธผล ๆลัประสับการแแป็นน่ิงท่ีเรียนร้เพอการ 
แก้ไซ ปรับปรุงจดๆจปีองตนเอง

3. ท้าร่างกายๆหแซงแรง หาโอกาลบนเก้ง พักผ่อนใจในทอนสัมควร ไพ่เครียด 
ผ่อนคลายวิดใจอย่างนอเหมาะ

4. กล้าผจรyกับความเครียดโดยไม่วิตกกังวล หรีอคับซ้องใจต่อการค้าเนินซ1วิตตามปกติ 
แสัดงให้วิห็นถงความม่ันาจและความมมนุษอล้มพันธท่ีดกับต้อน ท้ังคนเอง ครอบครัวและเพอน

การปฎิบัติตัวคามหลักการดังกล่าว จะต้องเซ้าใจอย่างกระจ่างลัดในแนวติดและวิธ 
การพัรเนาทางสัปีภาพาล โดยเฉพาะๆแเรองซองความเครียดน่ิงเป็นบัญหาอย่างมากซองคนหนุ่ม
สัาว ในบัจจุบัน

ความเครียดและผลซองความเครียดต่อลุ,ปีภาพ
ความเครียด (S tre s s )  เป็นน่ิงท่ีเก้ดปีนไค้กับทุกคน หรีอจัดว่าเป็นสัวนหน่ิงซองปีเวิต 

เซ่นเคยวกับการตนหรอการนอนหลับ เป็นน่ิงท่ีก่อให้เกดท้ังประโยสัน่ิและโทษ'ไต้ ความเครียด
วิงเป็นน่ิงจ่าเป็นลำหรับการเจรีเๅ!เติบโต และการนัยเนาท้ังทางร่างกายและวิตใจ และๆนปีณะ
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เสือวกน ควา!น fl รีรคท่ีมากเกิน,ไปจะท่า ให้เ กิดความเจ็บปวอไล้ หรีออาจทำให้ฟ่บุคลกภาพท่ีไม่ 
เหมาะ;สัพ และหากเป็นความเครือดท่ีรุนแรง อาจเป็นสัาเหตุaองการตายไต้ด้'วอ

ความเครีรดเป็นปฏทริอาโต้ตอบชองร่างกายพ่อความต้องการ หรอความกดดันทาง
ร่างการและจดใจ หรออาจกล่าวได้ว่า ความเครียดคอกลุ่มอาการท่ีร่งกายแลดงปฎกรีอาใต้ตอบ 
ต่อล่ีงก่ีมาคุกคามอันเป็นผลให้เกิดความเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย เพ่ีอต่อต้านการคุกคามนน

สัาเหตุท่ีทำให้เกิดูความเครียด
ลี่งกี่เป็นสัาเหตุปีองความเครียดเรียกว่า คัวกระตุ้น (S tre s so r)  มมากมาร สัาเหตุท่ี 

ทำให้เกิดความเครียดทางร่างกายอาจเป็นความหว ความกระหายนา ความร้อนจัด ความเย็นจัด 
ความรู้อักเหน็ดเหน็อรจากการทำงาน หรีอสัารและฮาบางอย่าง เร่น บุหร่ี กาแพ ก็เป็นสัาเหตุ 
ชองความเครียดทางร่างการด้วยเร่นกัน สัาเหตุชองความเครียดทางจิตใจ ได้แก่ ความวัตก 
กังวลเกี่ยวกับงาน,หรอการเรียน ในวัยหนุ่มลาวมักเนองมาจากความอัมพันÏÏกับเพ่ีอน หรีอคนรัก 
หรีอความวัดกกังวลเก่ีรวกับเรี่องค่าให้จ่าร เป็นต้น

ดังน้ัน สัาเหตุปีองความเครียดจงเน็องมาจากความชัดแย้งระหว่างความต้องการปีอง 
ตนเองและความคาดหวังชองอังคม อังทำให้บุคคลเกิดความดับห้องใจและทำให้เกิดความเครียด 
ปีน

จากอักษ(«ะต่าง  ๆ ปีองสัาเหตุปีองความเครียดดังกล่าว สัรุปได้ว่า ลาเหตุชองความ
เครียด มฑ้ังสัาเหตุจากภายนอกและภายในตัวบุคคล แบ่งออกได้เป็น 3 อักษพะใหญ่  ๆ คอ

1. การฟ้อเนาการชองร่างการ เร่น เมอมฟ้อเนาการจากวัฮหน่ิงาปล่อีกวัยหน่ิง อ่อมนบ 
การเปลรนแปลงและก่อให้เกิดความคับช้องใจ อังมีผลทำให้เกิดความเครียดชน เร่น ฟ้อเนาจาก 
เด็กเช้าลุ่วัยรุ่น เป็นด้น

2. การเปก่ีรนแปลงทางปี1วภาพหรีอทางการภาพ ก่อให้เกิดความเครียดได้ เร่น การ 
เปล่ียนแปลง๙ภาพปีองร่างกายจากความส์วยงามไปล่ความเหี่ยวร่น การเปล่ียนอัผม อักษพะ
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รูปร่าง รวมท้ังการเปล่ียนแปลงทางสมรรถภาพก็เป็นสาเหตุปีองความเครัอดได้ ในลักษทเะน
ความเครัอดละมากหรัอน้อย ร่งอยู่กับค่าน้อมและการออมรับการเปล่ียนแปลงปีองบุคคลด้วย

ร. ความ เครัยดลากสถานการแ! เส่น การสูญเสือปีองรัก การเปล่ียนแปลงตำแหน่ง
หน้าท่ี การเปล่ียนสภานท่ีอยู่อาล้อ หรอการเปล่ียนแปลงสภาพแวดล้อม และอ่ืน  ๆ ในท่านองเคยว 
กันน ล้วนเป็นสาเหตุปีองความเครัอดได้ท้ังสิน

สาเหตุปีองความเครัยลท้ัง 3 ลักษแเะด้งกล่าว สรุปเป็นแผนภูมิได้ด้งน้ํ



617

ระคบปีองคุวา»เฅรชล
ความเคร่อดท่ีเกิดปีนในแล่ละ:บุคคลจะผระดับ หรอดวามรุนแรงแตกด่างกัน ปีนกับการ

ชอมรับและการปรับตัวปีองบคคลนน และปิจจัออน  ๆ กี่เช้ามาเกี่ยวช้อง เช้น ด่านิยมปิองกังตม 
วั«พนธรรม และสํภาพแวดลอม เป็นต้น อย่างไรก่ีดาม เราอาจแบ่งระดับ หรอดวามรุนแรงปีอง
ความเตรีอตออกเป็น 3 ระดับ คอ

1. ความเตร่อดระดับคา ความเคร่อดระดับก่ีมักจะ!นฟ้คลงในเวลากัน  ๆ อาจเป็น 
นาทหรอช้วโมงเท่านพ และมักมาจากส’าเหตุเพีองเล็กน้อย เช้น พบอุปส์รรคใแการเดินทางไป 
เร่อน หร่อการผดเวลาพัดหมาย เป็นต้น

2. ความเครอดระดับกลาง รุนแรงกว่าระดับแรกอาจใช้เวลาหลาอช้วโมงหร่อหลาย 
วัน เช้น ความเครึยดจากการกำงานมากเกนไป ครั๋าเคร่งกับการเรอนผากเกันไป หรอความ 
เตร่อดก่ีเนองมาจากความปิดแย้งกับเพ0น  ๆ เป็นต้น เมอไต้แกัไปีฟ้าเหตุแล้วความเตร่อดพันจะ 
ลดลงหร่อหมดไป

3. ความเคร่อดระดับฟ้งหร่อระดับรุนแรง ความเคร่อดระดับนจะแฟ้คงอาการและฟ้ง 
ผลอยู่เป็นเวลานาน และผลกี่เกิดจากความเคร่อดน้ํมักจะรุนแรงกำให้เกิดการเจ็บบ่วอ หร่อน่า 
ดัวตายไค้ ตัวอย่างปิองความเคร่ยลระดับน้ํไต้แก่ ความเ คร่อลก่ีเกิดจากการฟ้ญเ กัฮบุคคลหร่อ!ง 
อันเป็นก่ีรัก ความเคร่อดจากการฟ้กฺแกัออวัยวะก่ีสำดั(yปีองร่างกาย หร่อความเคร่อดจากการเจ็บ 
บ่วอก่ีรุนแรง เป็นต้น

ระอะปีองความเคร่ยุค ปฏกิริอาโต้ตอบและการปรับตัวปีองร่างกาอ เมอเกิดความเคร่อด
จากการสืกษาคันคว้าในเร่องความเคร่อด พักจดริกอาและพักวิทยาฟ้าฟ้ตร่ ไต้พบรูป

แบบปีองการมัปฎกิริยาโต้ตอบปิองร่างกายต่อความเคร่อด แบ่งออกเป็น 3 ระระ คอ
1. ระอุะกัโนญานอันตราอ (Alarm R eaction stage) เกิดปีนทันทเพราะร่างกาย 

ตอบฟ้นอง แบ่งออกเป็น 2 ระอะอ่ออ คอ
1.1 ระยะปีอค (Phase of shock) เกิดปีนทันทเพราะร่างกายปรับตัวไม่ทัน
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ฐอรโพนจากต่อมหมวกไต คอ อะครีน-าลืน (A drenaline) น่ิงหล่ังออกมาไม่เพองพอ ปฎกิริยา 
ปีองร่างกาอท่ีพบานระอะนีค้อ ความคันโลพตลดลง หัวใจเตในร็ว การทำงานออง'!.ตไม่ปกต่ทำให้ 
ถ้ฟ้ลาวะน้ออ ถ้าร่างการฟ้ามารถทนต่อภาวะดังก'ล่าวไค้ก็จะเปีาล่ระฮะท่ี 2 คอ

1.2 ระระต่อดานภาวะเอต (Phase of Counter shock) ถ้าร่างกาอปรบ 
คัวได้ต คอ มีการหล่ังปีฮงฮอร็โผนอะดร่นาล้นค้ปีน จะทำไห้อาการลปีน!!ละโครกลไกการปรับตัว 
จองร่างกาอ จะพอารามฉดไลหัดไปเลองอวัยวะท่ีฝาดัฤเ เร่น ลมอง ให้มากปีนทำให้อวยวะล่'วนท่ี 
ไม่สำคัญ'ได้รัยเล้อดมาเลยงน้อยลง เราจงตังเก!'นหนว่า มือเท้า และผิวหนัง ล้ดเอ็นในระยะน 
ปฎิกิร่ราโต้ตอบปีองร่างกายในระระน้ํเป็น'ไป'ในลักษ il! ะการต่อล้หร่อการถอยหนี (F ight of
F lig h t >

2. ระระต่อค้าน (Stage of R e s is ta n c e ' เป็นระยะท่ีมืการปรับตัวปีองร่างกาย 
อย่างแท้จริง เพอต่อล้กับความเคร่รดโดรใถ้กลไกการถ้องกันตนเอง (Defense Mechanism) 
พร่อกลไกเผร่ญถ้ญหา (Coping Mechanism) น่ิงหมาอถ้ง การกระทำเพอแก้'ไปีถ้îyหา'โคฮวิธ 
การใดวิธการหน่ิง และโครวิธการน้ํจะทำให้ฟ้ามารถควบดุมอาการปิองความเคร่อดไว้ไค้ และ 
ถ้าเราฟ้ามารถควบดุมและลดความเดร่อคลงไค้ อาการต่าง  ๆ ก็จะค้ปีน แต่ถ้าเราไม่ฟ้ามารถ 
ควบคุมความเคร่อดได้ หร่อร่างการไม่ฟ้ามารถปรับตัวไค้ก็จะเปีาล่ความเคร่อดระระท่ี 3 คอ

3. ระยะหมดกำลัง (Stage of Exhaustion) เป็นระยะฟ้ดท้าย3องการปรับตัว 
ปีองร่างกาย ร่างการและจิตใจจะเหน็ดเหน็อรและไม่ฟ้ามารถท่ีจะต่อต้านกับล่ีงท่ีมาดุกคามไค้อีก 
ต่อไป ในท่ีฟ้คก็จะเกิดการเจ็บ!]วอ หร่อเป็นอันตรารต่อมีวิตไค้

จากปฎกิริยาการตอบโต้ต่อความเดร่ยดในระยะต่าง  ๆ ดังกล่าว อาจกล่าวไค้ว่าเมึ่อมื 
ความเคร่อดเกิดปีน จะมืปฎิกิริยาคังน็

1. อารม{น มีการเปล่ียนแปลงทางอารผผ เร่น เศร้าโฟ้ก โกรธ หร่อวิตกกังวล
2. การเคล่ีอน'ไหวปีองร่างกาย การเคล่ีอน'ไหวเพ่ีอเตร่ยมพร้อมสำหรับการสู้ หร่อ 

การถออหนี จงมีการเคล่ีอนไหวท่ีผิดปกค มีการเกร็งปีองกล้ามเน็อ
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3. การเปล่ียนแปลงทางฝัรัรวิทราภาaในร่างการ มีการหล่ังฮอร์โมนจากร่อมหมวกไต 

เพมปีน เป็นผลทำให้เกิดความเปล่ียนแปลงอน  ๆ ตามมาร่วมกับการเปล่ียนแปลงนเป็นผลผาจาก 
การปรับตัวปีรงร่างกายคอ ผ่านตาปียาย การได้กินเพ่ิมปีน การเกร็งตัาปิองกล้ามเนอ การ 
พายไจเร็วปีน ความตันโลหิตฝังปีน อัตราการเต้นปีองพัวๆจเร็วปีน ระตับนำตาลในเล้อตฝังปีน 
การพล่ังฮอร์โมนอรครันาล้นมากปีน

นอกจากปฏิกิริยาตอบโต้กับความเครัยลในลักษณะท่ีไค้กล่าวมาแล้ว นกจิตวิทยาบางคนได้ 
กล่าวกงความเครัฮคไนลักษณะปีองการมปฏิกิริยาโด้ดอบ และการไผ่มีปฏิกิริยาโต้ตอบคอ ในบุคคล 
บางคนเม่ือมีตัวกระตุ้นก็จะมีการโต้ตอบ ล้อ มีความเครัยลเกิดปีน ในอณะท่ีบางคนไผ่มีปฏิกิริยา 
โต้ตอบต่อล่ีงท่ีมากระดุ้น ก็ไม่มีความเครัยดเกิดปีน ตังน้ัน การเผรญกับความเครัอดจิงแตกร่าง 
กันออกไปในแต่ละบุคคล และอาจแตกร่างกันตามเหตุการณ์ เวลา และฝัภาวะทางร่างกาย และ 
จิตใจด้วย

อย่างไรก็ตาม การมีปฏิกิริยาโต้ตอบหรัอการปรับตัวตอ'เม่ือมีความเครัยล เป็นธรรมฝัาดี 
ปีองมนุษฮทุกคนไ?งเป็นความพรายามท่ีจะลดความเครัยค และรักษาความฝัมตุลปีองร่างกาย และ 
จิตใจ เพ่ิอจะแก้ikyหาต่อไป'ไต้ พฤติกรรมท่ีลลความเครัยลมีหลายลักษณะ ในลักษณะท่ีเหมาะฝัม 
สำหรับการแก้ไป็ความเครัยล ล้อ

1. การรับร้ต่อเหตุการณ ล้อให้รับรู้ร่อเหตุการณอย่างถูกต้องตรงตามความเป็นจริง
จะย่วอลดความเครัยลลงไค้ และในทางตรงปีามล้าบุคคลนันพอาอามบลเบอนการรับรู้เหตุการณ์
หรอการรับรู้ผิดพลาด จะทำให้ความเครัรดคงอยู่และอาจเพ่ิมผากปีน

2. การไค้รับความย่วฮเหล้อหรัอฝันับฝันุน อาจเป็นบุคคลท่ีเคารพรัก พ่อแม่ ญาตพ่ิน้อง 
หรัอเพ่ิอฝันัท ทำให้รู้สืกว่าตนไผ่ไค้ต่อล้อยู่เพียงลำพังคนเดียว มีคนคอยย่วยเหล้อทำให้มีหวังและ 
กำลังใจในการท่ีจะต่อล้เพ่ิมปีน จะฝัามารถลดความเครัยลไค้

3. กลไกการปรับตัว เพ่ิอลดความเครัยดตามรายละเอียดที่ไค้กล่าวมาแล้ว การปรับ 
ตัว เพอลคความเครัอดฝัรุปเป็นแผนภุมไค้ตังนั
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จากลักช-ณะป็องการปรับตัวเพ่ิอรักษาภาวะสํมดุล และลดความเครอคดังกล่าวแล้ว จะ 
เห็น'!ด้ว่ามีองคประกอบก่ีสำคัญ 3 ประการ ในการลดความเครียดfiอ การรับรู้เหดุกๆรณอย่าง 
ถกต้องตรงความ L ห็นจริงมี?งส'นบสํนุนเพยงพอและมีกลไกการปรับคัวท่ีเหมาะ๙มน้ัน องคประกอบ 
ดังกล่าวมรายละเอียดดังน้ํ

1. การรักษา๙ปิภาพร่างกายให้สํมบูรณเปิงแรงอยู่เ๙มอ ปินตอนแรกปิองการรดความ 
เครียด คอ การท่ีสํปิภาพร่างกายท่ี๙มบูร!ณ!เปิงแรง การท่ีมี๙ปิภาพแปิงแรงนันต้องมีลักษกเะนัเฮการ 
บรีโภคท่ีด้ การพักผ่อนอย่าง เพียงพอและเหมาะ๙ม การออกกำลังกายเพียงพอ๙ม'าเสํมอ จะช่วย 
ให้ร่างกาย๙มบรณเปิงแรง และในระหว่างท่ีมีความเครียด๙งการกินและการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
เป็นน่ิงสำคัญมากในการลดความเครียด

การเพ่ิมระดับปิองการออกกำลังกายให้มากปิน เป็นกลไกอย่างหน่ิงๆนการต่อต้าน 
ความเครียด เพราะการออกกำลังกายจะช่วยเพ่ิมความเอ้มแปิงและความอดทนให้มากปิน

2. การผ่อนคลาย นับเป็นน่ิงท่ีสำคัญอย่างมากในการเก็บปี1วงเวลาบางช่วงปิองแต่ละ 
วันไว้สำหรับการผ่อนคลายความตงเครียด เช่น การอ่านหนังสือท่ีต้องการ การพังเพลงท่ีîfอบ 
การทำงานอดิเรก หรีอการไต้ใช่เวลาในการทำกิจกรรมที่เรา๙อบกับคนท่ีเราพอๆจ เป็นต้น ไม่ 
ว่ากิจกรรมการผ่อนคลายจะเป็นอะไรแต่กิจกรรมน้ันควรทำให้เรารู้สิก๙บายใจ ๙งบเออกเฮน แต่ 
ถ้ากิจกรรมน้ันเป็นน่ิงท่ีกระทำไต้ยากลำบากก็อาจจะทำให้เกิดความเครียดไต้

3. การลนับ๙นุแหรีอความช่วยเหลอทางลังคม เพ่ิอเป็นน่ิงสำคัญในการเผช่กุ!กับความ 
เครียด นับเป็นน่ิงสำคัญท่ีจะต้องเรียนรู้การแบ่งพันความรู้สิกทุกปิและ๙ปิกับผู้อ๋ึน เพ่ิอให้เกิดความ 
เปิาใจคนอน เวลาที่เรามีความเครียดเราจะมีเพิ่อนไว้ช่วยเหลอในการลดความเครียดก็ไต้

ความเครียดไม่ใช่น่ิงท่ีก่อให้เกิดผลในทางลบเ๙มอไป ความเครียดในระดับหน่ิงท่ี 
ไม่รุนแรงจะเป็นน่ิงกระตุ้นให้เกิดความพยายาม และความตั้งใจในการกระทำบางนิ่งบางอย่างให้ 
สำเร็จไต้ บุคคลจะมีความรู้สิ'กอนดีและภมิใจเมอ๙ามารถทำงานที่ยากได้สำเร็จ และเป็นแรง
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จุงๆจในการลร้างส์รรดงาน'ใหม่  ๆ ต่อไป จงอาจกล่าวไค้ว่าความเครือคเป็นเรองปกตaองมนุษอ 
ดวามสำคัญอยู่ล่ีว่าเราลองเรือนร้ล่ีจะเผล้เ,-y กบตวามเครียด และมีวสีการล่ีเหมาะลม'ในการลด
ความเครือค หรอไล้ความเคร1ยดาแกางลี่ก่อให้เกิดประใSÎflawอรักษาลุ'ปีภาพ2องร่างกาอ และ 
จคใจาหมีลุปีภาพค้อยู่เลมอ

ความ เครืยุคกับการ Iจill)ว3
ล่ีไพกล่าวมาแล้วปีางค้น เป็นการส'รางความรุ้ความเaา‘เจเกยวกนความเครือคาน

บางครังความเครือคล่ีรุนแรง และมีอรู่เป็นเวลานานโดฮล่ีเราไม่ไค้ลดความเครือคนนาห้หมดไป 
หรือไม่ออมรับว่าม่ความเครือดอยู่ ไนลักษณะน้ํ ความเครือดอาจทำให้เกิดการเจ็บ!]วอหรือโรค
ด่าง  ๆ ไค้ ความเจ็บ!]วอหรือโรคลี่เกิดจากความเครือลนเรือกว่า Psychosom atic I l ln e s s  
ชงหมาออง ความผดปกพ หรือความเจ็บม่วอทางร่างกายลี่เป็นผลมาจากความเครือดมากกว่าโรค 
หรือความผิดปกค้ทางร่างกาอโดอดรง ความเจ็บ!]วอหรือโรคล่ีมีลาเหตุมาจากความเครือคล่ีพบ
ไค้เล'มอ  ๆ ไค้แก่

1. การนอนไม่หลับหรือการแอแหลับผิคปกต ในบางครงความวดกกังวลไนบางเร่ือง
เล่น เรื่องงาน เรื่องเงน เรื่องการเรือน และอน  ๆ ก่อไห้เกัคความเครือด ทำให้นอนไม่หลับ 
หรือหลับผิดปกติ ถ้าเป็นอยู่นาน  ๆ จะทำไห้ร่างกาออ่อนแอ ภมีค้านทานโรคลดตาลง ทำให้ม
อัตราเลี่ยงต่อการเกดโรคและความเจ็บปวฮไค้ง่าย

2. โรคในระบบทางเดนอาหาร (D ig estiv e  Problems; ล่ีพบมากค้อ โรค
กระเพาะลำไล้เป็นแผล (P ep tic  Ulcer D isease) ลี่งทำให้เกิดอาการปวดท้องเวลาห้ว 
หรือปวดท้องภาฮหลังกนอาหารเล้าไป อาการดังกล่าวน้ํ เกิดจากกรดนาฮ่ออๆ นกระเพาะอาหาร 
หล่ี,งออกมามากเกินไปเนองจากความเครือด เมอหล่ีงออกมามากจงกัดกระเพาะอาหารและลำ
ไล้ทำให้เป็นแผล ทำให้เกิดอาการปวดท้องดังกล่าว ในราอล่ีเป็นรุนแรงแผลอาจทำให้กระเพาะ 
อาหารหรือลำไล้ทะล ล่ีงเป็นอาการล่ีต้องไค้รับการรักษาจากแพทอโดยด่วน
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3. โรคไจหวัดท่ีเป็นแผลมาจากความเครียด คอ ความเครียดทำให้ร่างกายอ่อนแอ 

ภูมิค้านทานโรคลดตาลงทำให้คิดเ ifอไค้ง่าย คนท่ีมความเครียดสูงจงมักตค เ ปี:อหวัดและเป็นาปีหวัด 
ไค้ง่าร

4. ความคันโลหิตสง ความเครียดเป็นสาเหตุทำให้ความคันโลหิตสูง ใ?งเป็นความ
เปลฮนแปลงอย่างหน่ิง,ในร่างการ ลังน้ัน ไม่ว่าจะเป็นโรคความลันโลหิตสูงจากสาเหตุใดก็ตาม
เมอมความเครียดจะทำให้ความคันโลหิตพุ่งสูงปีนไช่อก จงเป็นสิงท่ีค้องระมัดระวังออ่างพากในผู้ 
บ่วฮความลันโลหิตสูง

5. โรคห้วใจ คนท่ีปวยเป็นโรคห้าใจไม่ว่าในลักษฌะใดเมอมความเครีรดเกดปีนมักจะ 
หอบ แน่นหน้าอก ใจลัน บางรายท่ีรุนแรงอาจหน้ามดหมดสดไค้

น! จากน อาจพบโรคอน  ๆ ท่ีมิสาเหตุมาจากความเครียดทังโดยตรงและโดยออม เส่น 
เส้นเลอดในสมองแตก โรคภูมิแพ้ โรคมะเรงบางสนด โรคจต และโรคประสาทบางสนิด ในวัย 
รุ่นและวัยหนุ่มสาว ความเครียดมาก  ๆ อาจเป็นสาเหตุปีองการม่าลัวตายไค้ (ใ?งไค้กล่าวราย 
ละเอยลไว้แล้วในหน่วยท่ี 4.1

ร่างกายและจฅใจเช่นสิงท่ีไม่อาจแอฺกจากกันไค้ การรักษาโรคหรอความเจ็บป๋วฮต่าง  ๆ
จงจำเป็นค้องพ้จารณาทังสาเหตุทางจตใจอัน'ไค้แก,ความเ ครีอดด้วยเสมอ การบ่าบดรักษาจงจะ
ไค้ผลสมบ m

การเสรัมสร้างการดูแลคนเองทางค้านสูปีภาพจด

จากหลักการและแนวคิดเท่ียวกับสุปีภาพจต และการพัฌนาสํจภาพจดลังกล่าวนำสู่วิธีการ 
เสรีมสร้างการดแลตนเองทางค้านสุปีภาพจตลังน้ํ (จนตนา อนํพัแส, 2534: 4-21)



6 2 4

1. สร้างการรู้จักและการยอมรับคนเอง การรู้,'จักตนเองเป็นองคประกอบสำคัทฺ!ปีอง 
สุ!!ภา'พาตแสะการรักษาสุปี/ทพาต การรู้จักคนเอง เป็นการท่ีบุคคลรับรู้ รู้คิกต่อตในองท้ังๆนค้าน 
พฤตกรรม ความคิด ค่านิยม ยอมรับจดเด่น จุดด้อย หริอปีอจำกัดปีองตนเองอย่างถูกต้องครง 
ตามความเป็นจริง ร่งการ๙'ร้างการรู้จักตนเองมีจุดก่ีสำคัญ คิอ

1.1 การทำให้ค่านิยมกระจ่างกัด คิอการรู้จักกับค่านิยมท่ีคนอดถออยู่ กังเป็น 
คิงสำคัญปีองการนำไปถู่การปฎิป้คิ

1.2 การเผรญก้บความเคริยคหริอปิญหาได้อย่างเหมาะสม
1.3 การรับรู้ความรู้คิกปีองตนเอง สามารถอธบายความรู้คิกปีองตนเองได้ กล้า 

ท่ีจะแสดงความคิดเห้น หริอความรู้คิกนิกคิคป็องตนอย่างเหมาะสม

2. มีความสามารถในกา?คิดด่อท่ีอสารอย่างมี'ประคิทรภาพ คิอสามารถส่ง และรับ 
ปิาวสารท่ีเป็นความต้องการ ความคิด ความรู้คิกระหว่างบุคคลไต้อย่างมประคิทธภาพ

3. มความสามารถในการบริหารเวสา โดยเร่ิมต้นท่ีการประเนินการๆกัเวลาในแด่
ละวัน วางแผนการใกัเวลาโดยจัดส่าคับความสำคัญปีองกิจกรรมในแด่ละวัน แล้วกำหนดเวลา
สำหรับกิจกรรมน้ัน  ๆ อย่างเหมาะสม และเมอเราสามารถกระทำกิจกรรมด่าง  ๆ ไต้สำเร็จ 
ตามเป้าหมายก็จะไม่ เกิดความริตกกังวล หริอไม่มีความเคริอดเกิดปีน

4. การเตริยมพร้อมสำหรับการเผกัฤ!ภาวะริกฤต ภาวะริกฤคิท่ีเกิดปีนจะทำให้เกิด
ความเคริอดอย่างมาก การสำมารถเผกั/บกับภาวะริกฤคิ และผ่านพ้นไปไต้โดยกลไกปีองการ
ผ่อนคลายความเคริยคลังกล่าวแล้ว ก็จะทำให้มีสุปิภาพาตคิได้



6 2 5

5. ทารพ'81แาและคำรงรักษ.,า?ะบบการลนบสํนุนทางกังคม ระบบการ๙นับสํนุนทางกังคม
คอกลุ่มคนท่ีมีปฎิกัมพันสกัแอร่างมจลมุ่งหมาย ท่ีสำคัญได้แก่ ครอบครัวและเพ่ีอน ?งจะให้ความ
ร่วอเหลอ,ในการ เผโ?ญกับภาวะวิกฤต และ/หรอปิญพาต่าง  ๆ ด้งน้ัน การมีความลมพันธท่ีดัภายใน 
ครอบครัว การมีเพ่ีอนจิ’งเป็นล่ิงสำคัญและจำเป็นสำหรับการพัอเนาสํปีภาพ'จิตทดี

6. การพักทักษะการผ่อนุคลาย เป็นกลไกอันหนุงในการผ่อนคลายความเครียด เทคนิค 
การผ่อนคลาย ได้แก่ การหายใจเช้า-ออกลก  ๆ การก่าสํมาธ เป็นด้น

7. กจกรรมการดูแลลุ'อภาพด้านอนุ  ๆ การดุแลสํปิภาพจิตต้องทำร่วมกับการดุแลสํปีภาพ 
ด้านร่างกายไปพร้อม  ๆ กัน

กล่าวโดยสํรุปได้ว่า การพัคเนามีวตท่ีดัน้ันจะต้องฬัฒนาส์ปิภาพทังทา.ง
จิตใจไปพร้อม  ๆ กัน เพราะร่างกายและจิต,ใจเป็นสิงท่ีหลอมรวมเป็นหนงเด้ย 
ต่อร่างกายเร่นเคยวกัน ดังน้ัน การดุแลรักษาสํรเภาพจิงต้องพจาร{เททังร่างก
กันไป จิงจะบรรลเห้าหมายอองการมีสํปีภาพดัได้

ด้านร่างกาย และ 
วกัน จิตใจก็มีผล 
าฮและจิตใจควบคู่
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ตอนท่ี

ตอนท่ี
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คุผวุผิ............................................................................
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ท่ัวไป
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อย่างมีประสิทธิภาพในการพัรเนาหลักสํตรน้ํ
4. ท่ีอวิสำ
5. ลักษทเะวิTfา
6. แอบเปีตปีองเนอหาวิสำ
7. วิธีการจัดการเรอนการส์อน
8. วิธีการวัตและประเมีนผล
9. คุผลักษณะปีองมุ้สํอน

10. ความสิคเห็นและอ้อเสํนอแนะเพ่ิม เดิม
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คำริแจงประกอบการคอบแบนสอบถาม
เพอให้เอความหมาฮที่เaาใจตรงกัน ผวิจัยaอเริอนริแจงความหมาaธองคำ

บางคำท่ีใลัในการวิจัยลรงน คังน้ํ
หลักสัตรระคนอุคมกักษา หมายกงหลักสูตรระกับปริกุ)!เกุทตรึ อองสกาบันอุคมกักษา 

กังaยิงรัฐและเอกa'น ท่ีรับผุ้เรียนท่ีสำเร็จการกักษาระคันมัธยมปลายเด้ากักษา โครใฟ้
เวลาการกักษา 4-5 3 ตามด้อกำหนคaองทบวงมหาวิทยาลัย

หมวลวิอ’าต่าง  ๆ ในหลักสูตรระคับปริกุ!กุ!าตริ หมายกง หมวดวิ!h ต่าง  ๆ ตามท่ี 
ได้กำหนลไว้ในประกาคํยองทบวงมหาวิทยาลัย เรองเกทเทมาตรฐานหลักสูตรปริกุ!กุ!าตริ
พ. คํ. 2525 กังได้กำหนดโครงสร้างaองหลักสูตรให้ประกอบด้วยหมวดวิฟ้าพ้ํนฐานท่ีวไป
หมวดวิฟ้า เฉพาะและหมวควิฟ้าเลัอกเสรี

หมวดวิฟ้าพนฐานท่ีวาป หมายกัง วิฟ้าการกักษาท่ีวไปท่ีครอบคลุมรายวิฟ้าต่างๆ 
ในกลุ่มวิฟ้าลังคมคำสตริ มนุษยคำสดริ ภาษาและวิทยาคำสลริกับคณตคำสตริ ให้มีจำนวน 
หน่วยกัครวมไม่น้อยกว่า 30 หน่วยกัต

Vเมวควิฟ้าเฉพาะ หริอหมวดวิฟ้ายเพ หมายกัง เน้ํอหาวิฟ้าท่ีสร้างความรู้ความ 
สามารกเฉพาะวิฟ้าด้พน้ัน ๆ

หมวดวิฟ้าเลอทเสริ หมายกัง วิฟ้าใด  ๆ ท่ีเปีดสอนในหลักสูตรผู้เริฮนสามารถ 
เลัอกเริยนได้ตามความต้องการตามจำนวนหน่วยกัตท่ีกำหนด



วิลาการตุแลลุปีภาพตนเอง เป็นรายวิ If ๆ ฑนงาแหมวดวิโเาพนฐานท่ัว1ปป็0ง 
หลักลุตรระดับปรีfyfแาตรี จำนวนแน่วรกต 2 หน่วอกค พ?กษาเก่ีอวกับการดูแลลุปีภาพ 
ตนเองทั้งทางร่างการ จดใจ อาร}m และลังตม เน่ีอให้มีสุ'ปีภาพตและลามารถปรีบตัวทาง 
ลุปีภาพได้อร่างเหมาะลมกบลภาพลังดมในฮจจุบัน รวมท้ังส'ามารกท่ีจะใหดวามร่วอเหลอ 
ดูแลลุปีภาพปีองครอบครัว ลุมลน และลังคมท่ีตนอยู่ เพอๆห้ดู้เรีขนลามารถตำรงธวิตอยู่
ในลังคมไดัออ่างมคุทรภาพ

การตอบแบบลอบกาม โปรตทำเดรองหมาร ร/ ลงๆน ( 1 และ/หรีอ
เตมป็อความท่ีตรงกับอ้อเท็จจรีงหรีอความคลเหนธองท่านมากท่ีลดลงๆนร่องว่าง
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แบบฟ้อบน่าฝ
คอนท่ี 1 ซ้อมลพนฐานปีองผฺคอบแบบฟ้อบทาม
1 เพศ' < ) ปี’าอ ( ) ห(ไ!ง
2 อายุ.......................... il
3 คุณวุผ

( ) ปริญญาตรีหรอเฑรบเท่า
( ) ปริญญาโทหรือเถรบเท่า
( ) ปริญญาเอก
( ) อนๆ โปรคระบุ..............................................................................................

4 ฟ้ถานท่ีทำงานในบัจจุบัน.............................................................................................
5 ประฟ้บการณการส'อน'ในระคบอคมสิกษา......................................................................
6 ท่านเคยฟ้อนริฟ้าอะไรข้างาากริฟ้าต่อไปน ทงท่ีเท่ีนริฟ้าตรงและเกยวซ้อง (ตอบไค้ 

มากกว่า 1 ปิอ)
( ) ฟ้ปิภาพส่วนบุคคลและฟ้มฟ้น
( ) ฟ้ปีภาพสิงแวคล้อม
( ) โภฟ้นาการสิกษา
( ) ฮาและสิงเฟ้พตดให้โทษ
( ) ฟ้ปิภาพสิตในซ้วคประจำวัน
( ) อนามัยครอบครัว
( ) อนๆ โปรคระบุ............................................................................................. .

7 ริฟ้าท่ีท่านเคยฟ้อนตังกล่าวในซ้อ 6 วัคออ่ในห}ทคริฟ้าใลปิองหล้กฟ้คร (หมวลริฟ้า 
พนฐานท่ัวไป หมวดริฟ้าเอก หรือหมวลริฟ้าเลยกเฟ้รื)
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รารวิสำท่ีสํอน จดอร่โนใ* 1เมวดวิ สำข

( } สํปีภาVIส่วนบุคคลและสํ}เสํน
( ) สํปิภาพสิงแวดล้อ»!
( ) โภIfนาการสิทษา
( ) ราและสิงเสํษตดให้'โทษ
( ) เพสํสืกษา
( ) สํปีภาพจัตในปี1วิดประจำวัน
( ) อนามัยครอบครัว
( ' ธน  ๆ โปรดระบุ

ดอนท่ี 2 ความคิดเห็นปีองผู้ตอบแบบสํอบถามเ ก่ีฮวกับการจัด11ลักสูตร โครงสํร้างเนอหา 
สำระ ประสํบการร่นการเรัรนรู้ การจัดการเร๚นการสํอนและการประเมินผล 
วิสำการดูแลสํปีภาษตนเองในลังคมสํมัฮใหม่

1 ก้าวิสำการดูแลสํปีภาพตนเองในลังคมสํมัฮใหม่ เห็นรารวิสำหนงในหมาดวิสำ 
พนฐานท่ัวไปปีองหลักสํตรระดับปร้กุ)กุ!าตร้ มีจำนวนหน่วฮก้ต 2 หน่วยคิตท่ีคิกษาเก่ียวกับการ 
ดูแลสํปีภาพตนเอง ทั้งทางร่างกาฮ จลใจ อารมณ และล ังคม เพ่ีอให้มีสํปีภาพด และ
สำมารถปรับตัวทางสํปีภาษได้อย่างเหมาะสํมกับสํภาพล ังคมในบัจจุบัน รวมทังสำมารถท่ีจะ 
ให้ความร่วอเหลัอดูแลสํปีภาษปีองครอบครัว สํมสํน และลังคมท่ีตนอยู่ เพ่ีอาห้ผู้เรัฮน
สำมารถคำรงมีวิตอยู่ในลังคมได้0ร่างมีคุณภาพ แล้ววิสำการดูแลสํปีภาพตนเองในลังคม
สํมัฮใหม่น้ํ เห็นประโฮสํนานการจัดการคิกษาวิสำพนฐานท่ัวไปอย่างไร (ลอบได้มากกว่า 1
ปีอ โดยจัดลำดับความลำคักุ!)



6 3 7

( ) เป็นการเตรียมคนท่ีฟ้ามารถปรับกัวทางฟ้ปิภาพได้ให้กับกังคมน่ิงเป็นจุด
มุ่งหพารสำคัญa องการจัดการสืกษาวิ ฟ้ าพ้ํนฐานท่ัวไป

( )
( )

( 1

( >
( .)

2 ท่านติ 
ระดับอุดมค'กษา 

( )

เ )
( )
( )

ลดความ?าช้อนระหว่างวิฟ้าท่ีมอย่านห้จจุบัน 
ท่าให้มืการบรททการเน่ิฮหาฟ้าระท่ีสำคัทุ!ทางด้านการดูแล?จุปีภาพเช้า 
ด้วยกัน
ท่าให้เ กัดรายวิฟ้าใหม่ท่ีฟ้ร้างแนวคดเท่ียวกับการดูแลฟ้ป็ภาพานกังคม 
ฟ้มัรใหม่
ไม่แตกต่างจากรายวิฟ้าในหมวดวิฟ้าพ้ํนฐานท่ี’วไปท่ีมอยู่ในห้จจุบัน
อน  ๆ โปรดระบุ..............................................................................
ดว่าถ้ากัดให้มการสืกษาเท่ียวกับการดูแลฟ้ป็ภาพตนเองไว้ในหกักฟ้ตร 
ควรจัด,ในลักษท!ะใด 
เป็นรายวิฟ้าหนง (course) ท่ีจัด!-นมาใหม่'โดยเฉพาะสำนวน 2 หน่วยกัด 
เป็นหน่วยการเรียน (U nit) ในรายวิฟ้าท่ีเท่ียวช้องท่ีกัคฟ้อนอยู่แล้ว 
เป็นบทเรียนหน่ิง (Lesson) ในรายวิฟ้าท่ีเท่ียวช้องท่ีกัดฟ้อนอยู่แล้ว 
เป็นสํวนหน่ิง3องบทเรียนในรายวิฟ้าท่ีเท่ียวช้องท่ีจัคฟ้อนอย่แล้ว

3
บทเรียนน้ัน

) อน  ๆ โปรดระบุ.....................................................................................
ถ้าท่านคดว่าควรกัดในลักษณะท่ีเป็นหน่วยการเรียน บทเรียน หรอส่วนหน่ิงปีอง 
ควรกัดอย่านวิฟ้าใด

( ) ฟ้ปีภาพส่วนบุคคลและฟ้มฟ้น
( ) ฟ้ปิภาพน่ิงแวดล้อม
( ) โภฟ้นาการสืกษา
( ) เพฟ้สืกษา
( ) ฟ้ปีภาพวิตานช้วิตประจำวัน
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( ) อน  ๆ โปรดระบ.
4 จากวัตถุประกํงค้ท่ัวไปปีองวิกำกฯร'ลุแลกํปิภาพตนเองในลังคมกํมัรใหม่ท่ีกำหนด 

ต่อฯปน ท่านเห็นด้วยกับปีอาตและ'ไม่เห็นด้วยกับปีอใค ควรแก้ไปิเป็นอย่างไร

วัตถุประกํงค้ท่ัวไปอองวิ If าการลุแลกํปีภาพตนเอง
ในลังคบกํมัยใหม่ท่ีกำหนด

1 เพอาห้ผ้เรึรนมลวาบร้ ความเอ้าใจ ในแนวคล
และหลักการในการลุแลกํปีภาพตนเอง ครอบครัว 
ลังคบ สิงแวดล้อม ในลังคมส'มัยใหม่ ตลอดจน 
กำมารถวิเคราะห็ปิเนหากํปีภาพ และลังเคราะห็ 
แนวกางแก้ไปีปิญหากํปิภาพในลังคมกํมัอใหม่ไค้ 
อย่างม่ประสิทธิภาพ

2 เพ่ีอให้ผ้เรัอนมีแนวคลเท่ียวกับการลุแลกํปีภาพ 
ตนเองอย่างลุกค้อ และมีเจตคติท่ีดีต่อการลุแล 
กํปีภาพตนเอง ลังคมและสิงแวดล้อม

3 เพ่ีอให้ผู้เรัอนมีทักษะปฎิบัติท่ีลุกต้องในการลุแล 
กํปีภาพตนเอง ครอบครัว ลังคม และสิงแวดล้อม 
เพ่ีอให้กำมารถคำรงสิวิลอ ย ่า นลังคมกํมัอใหม่ไค้ 
อย่างมีคุท!ภาพ

4 เพ่ีอให้ลุ้เรัอนกำมารถเป็นลุ้น่าต้านการลุแลรักษา 
กํปีภาพในครอบครัว กํมกํน และลังคมปีองตนไค้ 
อย่างมีประสิทธิภาพ

เห็นค้วอ ป็อแก้ไปี



5 จากวัลกุประส์งคเฉพาะปีองวัใ*าการดูแลสุปิภาพตนเองในกังคมส์มัยใหม่ 
กำหนดต่อไปน ท่านเห็นค้วยกับช้อใดและไม่เห็นด้วยกับปิอใล ควรแก้ไปีอร่างไร

งท*

วัตกุประกํงค้ปีองวัThการดูแลกํปิภาพลนเองใน 
กังคมสํมัยใหม่ท่ีกำหนด

เห็นค้วร ไม่เห็นค้วย ฉ้อแก้ฯ ปี

1 เพอให้ผู้เรือนรู้และเช้าใจกํภาพการเปลี่ยนแปลง 
ปีองกังคม และผลกระทบปีองการเปล่ียนแปลงนัน 
ต่อภาวะสุ'ปีภาพปีองคนในกังคม และสุปีภาพล่ีง 
แวคล้อม

2 เพอให้ผู้เรือนตระหนักกงความกัาคักุ!ปีองการดูแล 
สุปิภาพ ท้ังกัวนตนและกังคมสิงแวดล้อม เพอดำรง 
ไวัร่งภาวะสุปิภานท่ีล

3 เพอให้ผู้เรียนตระหนักสิงบทบาทและหน้าท่ีปีองลน 
ในฐานะท่ีเห็นกํมาสิกปิองกังคม ในการดูแลรักษา 
สุปิภาพ

4 เพอให้ผู้เรืยนรู้และเช้าใจทฤษฎีและหลักการท่ีจะ 
นำมาให้ในการดูแลสุปิภาพ และแก้ไปินักุ!หาสุปิภาพ 
ในกังคมนัจจุบันไค้อย่างเหมาะกํม

5 เพอให้ผ้เรียนร้และเช้าใจบทบาท และหน้าท่ีปีอง 
รัฐและองค้การต่าง  ๆ ในการให้บรัการทาง
ลุปิภาพแก่ประปีาฟ้น'ในกังคม

6 เพอให้ผู้เรือนรู้และเช้าใจนักุ!หา อุปกํรรค ปีอง
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วัตถุประลังคปิองวลัาการตุแลสุปีภาพตนเองใน 
ลังคมลัมัรใหม่ท่ีกำหนด

เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย ปีอแก้ไปี

การพรบนาให้บุคคลมสุปีภาพดี
7 เพอให้ผุ้เริรนลัามารถริเคราะห็และลังเคราะห็ 

แนวทางการแก้ไปีปีกฺ!หาสุปีภาพปีองลังคมได้อย่าง 
มประลัทธภาพ

8 เพอๆ ห้ผุ้เริยนมทักษะในการดูแลสุปีภาพตนเอง 
และลังคม อย่างมประลัทสภาพ

9 อน  ๆ โปรดระบ...................................

6 เนอหาสำระอะไรบ้างท่ีบรรจุ'เว้'ในวิ ÏÏ าการตุแลสุปีภาพตนเองๆนลังคมลัมัฮใหม่ 
( ) การลุแลสุปีภาพร่างการเพอให้ระบบต่าง  ๆ อองร่างการทำงานไล้ตามปกล
( ) การดำเนินกิจกรรมด่าง  ๆ เพอลังเลัริมให้มสุปีภาพการและสุปีภาพจตดี

เลัน การรับประทานอาหาร การออกกำลังกาอ การพกผ่อน ฯลฯ 
( ) การดำเนินกิจกรรมด่าง  ๆ เนอป้องกันการเกิดโรคและอันตรายด่าง ๆ

แก่ร่างการ และลังเลัริมสุปีภาพเน่ีอให้มสุปีภาพการและสุปีภาพาตดี ๗ น 
การปีองกันและควบคุมโรคสิตต่อ การปีองกันโรคท่ีเปีนบัญหาในลังคม 
ปีจจุบัน การแก้'ไปีภาวะความเครียดและบัญเหาทางจิต ฯลฯ 

( ) การรักษาสุปีภาพลังแวดล้อม
( ) อนๆ โปรตระบุ.....................................................................................
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7 วิธการจัดกิจกรร J เการเรีรนการส'อนา tf าการคุแลสํปิภาพตนเองานสืงคมสํมัฮาหม่ 
ต่อไปน ท่านคดว่าวิธี'ใคฑเใรมาะสํมและควรน่ามาๆปี''ในการสํอน (โปรดจัดลำคับความสำคัญ)

วิธการจัดกิจกรรมการเรยนการสํอแ ระคับความสำคัญ
มากท่ีท่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสํค

( ) การ แ ร ร? เา ต แล ะ# กท าม

( ) การอภปราย และแสํดงความคิดเห็น_ 
( ) การสำรวจ และร[บสํวนสอบสํวน
( ) การจัดท่าโครงการ
< ) ก า ร ?ๆ/นทนาทส์มมคิH
( ) การาธกรณีต ัวอท ่ าง

( 1 การ#กค้านเพอยนยันความคิดเห็น
( ) การา?/สํถานการฌจำลองและเกม
( > การค ิก นาน ละดงานนอกสํกานที ่

( ) การคัมมนา
( ) การเคิญวิทยากรมาบรรยาย
( ) การคิดเคิงอปมัยH
( ) การเอ้าร่วมกจกรรมาน'โอกาสํต่างๆ_ 
( ) การแก้มัญหา
( ) การคิกษาค้นคว้าและรายงาน
( ) การคิกปฏิบัต
( ) อึ๋นๆ โปรดระบ1 ร่



8. วิธการวัดและประเมินผลการเรืฮนวิtfาดังกล่าวน ควรทำออ่างไร (ตอบไค้ 
มาทกว่า 1 อ้อ)

8.1 วิธการวัคแทะประเมินผล
( ) สอบอ้อเปิอน
( ) สอบ๙ถานการผจำลอง
( ) ประเมินผลจากการสิกษาค้นคว้า (รายงาน)
( ) รน  ๆ โปรคระบุ......................................................................

8.2 ระฮะเวลาการวัคและประเมินผล
( ) ครงเดียวรวบยอด
( ) 2 คร้ัง กลางภาคปลายภาค
( ) เป็นระยะ  ๆ ตามสาระสำคัฤเปิองเร๋ึองท่ีเรืฮน
( ) อน  ๆ โปรดระบุ......................................................................

9 ถ้าต้องจัดการสอนวิสาการดูแลสุป็ภาพลนเองในดังคมสมัยใหม่ ทำนคดว่าสิงท่ี 
จะเอออำนวยต่อการเรือนการสอน คออ้อใด (โปรดจัดลำลบตามความสำคัญ)

สิงอำนวยความสะดวก
ระดับความสำคัญ

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้ออ นัอฮท่ีสุด

(1) เอกสารคำสอน
(2) คํมิอการจัดการเรือน 

การสอน
(3) £เอโสตทัสนท่ีเกฮวอ้อง
(4) ท่ีปรกษา/ผ้เส์อวสาญ
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สิงอ่านวอดวามฟ้ะดวก
ระดับดวามฟ้าดัก!

มากก่ีฟ้ด มาก ปานกลาง น้ออ น้อรก่ีฟ้ค

(5) เท’เล่งประฟ้บการณตรง
(6) อน  ๆ โปรดระบ «

10 ดวามสิล เห์นและอ้อเฟ้นอแนะอน  ๆ ก่ีท่านคิดว่าน่าจะเป็นประโฮปี'นต่อการ
พัฒนาวฟ้าการดแลฟ้อภาพตนเอง
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แบบล อบถา?!ผู้เรียนใน'ระคู้,บอคมศกษา

ค้า tf เทง

แบบลอบถามน เป็นแบบลอบถามความสิตเห็น และความตองการ3องผู้เรีรน'ไน
ระะลับอตมสิกษา เก่ียวกบการสิกษาวิลาการดูแลลุ่!*ก-าฬตนเองในลังTH'มลมัย !ๆน], เพอๆร1 

s * •
เป็นอ้อมุลพ้ํนฐาน'ในการพั01นาบลักลุตร แล'ะการจัดการเรียนการลอนวิลาลังกล่าวในระลับ 
อดมสิกษา แบบลอบทามนแบ่งออกเ ป็น 2 ตอน คอ

คอนก่ี 1 เป็นปีอมลพนฐานปีองผู้คอบแบบ ล อบถาม
ดอนก่ี 2 เป็นความสิคเห็นปีองผู้ลอบแบบลอบถามเก่ียวกับเนอบา และวิธีการ 

จัดการเรียนการลอนวิลาการดูแลลุปิภาพตนเองในลังคมลมัอใหม่

กา?คอบแบบลอบทาม ผู้ตอบแบบลอบถามโปรดฑำเครองบมาย /  ลงใน 
( ) และ/หรีอเสิมปีอความลงในส่องว่าง
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แบบสํอบถาม

- คอนท่ี 1 อ้อมุลพนฐานอองผู้เรีอน'ในระดับอุดมสิกษา

1. สํถาบันการสิกษาท่ีกำลังสิกษาอย่ในบัจจุบันคือ.............................................................
ซ'นบัท่ี.............  ___ คณะ........................................ วิซาเอก......................................

2. เพสํ ( ) ซาอ ( ) หญิง ■ '
3 . อายุ.................................3
4. ถ้าวิซาการดุแลสํซภาพตนเองในลังคมสํมัรใหม่ หมายกง รายวิซาหนงท่ีสิกษาเก่ียวกับ 

การดุแลตนเองทางค้านร่างกาย วิตใจ อารมณและลังคม เพอให้มีสํซภาพในส่วนตนคื 
และสำมารกท่ีจะให้ความส่วยเหลอดุแลสํปีภาพซองลังคมซุมซนท่ีตนอยู่ การรักษาสิง 
แวดล้อม รวมท้ังสำมารถวิเคราะห้และเสํนอแนะแนวทางแก้ไปีบักุ!หาสํปีภาพในลังคม 
บัจจุบันได้อย่างเหมาะสํมแล้ว ท่านเคยสิกษาวิซาท่ีคล้ายกันหรอใกล้เคืองกับวิซาการ 
ดุแลสํปีภาพตนเองในลังคมสํมัฮใหม่หรอไม่
( ) ไม,เคยสิกษา
( ) เคยสิกษา วิซาท่ีเคยสิกษามาแล้ว คือ

1 .............................................................................................................
2 .............................................................................................................
3 .............................................................................................................................

4 ............................................................................................................................

5



คอนท่ี 2 ความคลเห็นปิองผู้ตอบแบบสิอบถามเก่ียวกับเนอหาสิาระและวิสการจัดการเวิ 
การสัอน
วิชาการ«แล๙ปีภาพ(หนอง 
1 เนองจากสิภาวะสิงคม,ในบัจจุบันมการเปล่ีฮนแปลงอย่างผากและรวดเร็ว ม 

ประเด็นบัญหาหลาฮเร่ีองก่ีส่งผลกระทบต่อภาวะส์ปีภา'พปีองคน'ใน■ สิงดมเสิน เรองประชากร 
เรองสิงแว«ล้อม ก่ีท่าให้รุปแบบพฤตกรรมสิปีภาพปีองดนานสิงดมต้องปรันเปล่ียนให้สิอดดล้อง 
กับชภาพสิง«ม ท่าน««ว่าเรองเกี่ยวกับสิภาวะปีองสิงดม กับการดุนลส์ปีภาพปีองดนานสิงดม 
เป็นเร๋ึองก่ีส์มควรไห้ผุ้เรอนานระดับอุดมสิกษาล้องเรอนเ'พอเป็น«วามรุ้พ้ํนฐานหรอไม่

( ) สิมควร เพราะ...................................................................................
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( ) ไม่สิมดวร เพราะ..............................................................................

2 สิภาวะธองสิงดมih จุบัน นอกจากมการเปล่ียนแปลงก่ีสิงผลกระทบต่อภาวะ 
ส์ปีภาพปีองดนานสิงดมโดยตรงแล้ว ดวามก้าวหน้าทางวิทยาสิาสิตรและเทดโนโลก่ียังส่งผล 
ต่อการรักษาและการาห้บวิการทางด้านสิปีภาพ ท่าให้รุปนบบปีองการรักษาและการดุแล
สํปีภาพต้องเปล่ียนแปลง'ไปด้วย ท่านด้ดว่าานเรองดังกล่าวน เป็นเรองกี่สิมดวราห้ผุ้เรอน 
ในระดับอุดมสิกษาต้องเรยนเพอเป็นดวามรุ้พ้ํนฐานหรอไม่

( ) สิ}]ควร เพราะ...................................................................................

( ) ไม่สิมดวร เพราะ............................................................... ...............

3 สิภาวะปีองสิงคมานบัจจุบัน ท่าให้รัฐและ/หรอองด์กํรต่าง  ๆ ก่ีมีหน้าก่ี
เก่ียวปีองานการาห้บวิการทางด้านสิปีภาพแก่ประชาชน ไม่สำมารกไห้บวิการแก่ประชาชน
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ไร้ออ่างท่ัวลง ดังน้ัน การก่ีจะทำให้มีสูปีภาพคน้ันประîhtfนจะต้องดูแลสูปิภาพปิองตนเอง
ในลักษณะดังกล่าวนท่าน คิด ว่าผุ้เรือน'ในอุดมสืกษาจำเป็นต้องเรีฮนรุ้เก่ีฮวกัฆการดุแลสูปีภาพ 
ปีองตนเองหรอไม่

( ) จำเป็น เพราะ....................................................................................

( ) ไม่จำเป็น เพราะ........... รุ................... 11. . ' ........................................

4 ลภาวะดังดม'ฯทฮมัจจุบันมีลัเไษfนะปีองสังคมเ■ พอง และมีแนวโน้มจะเป็นดังคม
อตล’าหกรรมมากปีน ลักษณะปีองดังคมดังกล่าวทำให้เกดภาวะเก่ียงทางสูปีภาพสูงปีน เม่น 
ภาวะเก่ียงจากการประกอบอาปี1พ ภาวะเกี่รงจากอุบัติภัย ภาวะเกี่องจากโรคใหม่  ๆ ก่ี 
เกคปีน เม่น โรคเอคดั เป็นด้น ท่านคดว,าผ้เรีรน,ในระดับอุคมดักษาจำเป็นต้องเรีฮนรุ้ 
เก่ียวกับวิธการดูแลสูปีภาพตนเองเน่ีอลดภาวะเก่ียงทางสูปีภาพ และให้ดัามารถดำเนิน
สืวิตในดังคมดัมัฮใหม่ไค้อย่างมีคุณภาพหรีอไม่

( ) จำเป็น เพราะ....................................................................................

( ) ไม่จำเป็น เพราะ...............................................................................

5 วิธการดำเนินปี1วิคปีองคนในดังคมลมัยใหม่ ร่งเป็นดังคมก่ีมีลักษณะค่อน'ไป
ทางดังคมอุตดัาหกรรมมาปีนน้ัน คำเนินไปอย่างเร่งรีบและมีการแร่งปีนกันในค้านต่าง ๆ
สูงมาก ลักษณะดังกล่าวน้ั ล่งผลท้ังทางตรงและทางอ้อมต่อสูปีภาพจตปีองคนในดังคม ท่าน 
คิดว่าผู้เรียนระดับอุคมสิกษาจำเป็นต้องเรียนรุ้วิธีการรักษาสูปีภาพจต และการปรับตัวทาง 
ดังคมหรอ'ไม่
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< ) จำเป็น เพราะ

( ) ไม่จำเป็น เพราะ...............................................................................

6 การเปล่ียนแปลงและวิธการดาเนินปีเวิตรองคนในสิงคมปิจจุบ้ัน ไค้ส่งผล 
กระทบท้ังทางตรงและทางอ้อมด่อสิงแวดล้อม และมักเป็นไปในทางทำลายสิงแวดล้อม จน 
ทำให้ประเด็นบ้ักฺเหาสิงแวดล้อมเป็นประเด็นบ้ัญหาส่าคัก!'ในระดับนานาสำติ เล่น บ้ัฒฺทมลพีษ 
รองสิงแวดล้อม ภาวะเรอนกระจก เป็นล้น ท่านคดว่าผู้เรียนในระดับอุคมสิกษาจำเป็น 
ล้องเรีฮนรู้'ในเรื่องดังกล่าว เพอให้ตระหนักกงความส่าค'ญรองการรักษาสิงแวดล้อมนรีอไม่

( ) จำเป็น เพราะ...................................................................................

( ) ไม่จำเป็น เพราะ...............................................................................

7 จากคำถามอ้อ 1-6 เป็นเน้ํอหาสำระรองวิสำการดูแลสํปีภาพตนเองใน 
สิงคมสํมัยใหม่สิงจะเป็นวิสำใหม่ท่ีจัลให้ส่าหรับผู้เรียนระดับอุคมสิกษา ท่านสิลว่าจากเนอหา 
สำระท่ีให้ท้ัง 6 อ้อ ดังกล่าวใณมัความเพียงพอหรีอไม่

( ) เพองพอ.............................................................................................
( ) ไม่เพียงพอ ประเด็นหรีอเนอหาสำระท่ีควรเพ่ิมเติมคอ......................  8

8 ถ้าจะเป็ดสํอนวิสำการดูแลสํปิภาพตนเองในสิงคมสํมัฮใหม่แล้ว ท่านสิตว่า 
วิธการเรียนการสํลนวิธใดท่ีเหมาะสํมและสำมารถนำมาใอ้ในการจัดการเรียนการสํอนไค้ 
อย่างมัประสิทธภาพ และบรรลุวัตถุประสํงครองวิสำน้ํ (โปรดลำดับตามความส่าคัเy)
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วิธีการล่อน
* ระตับความสำตัก!

มากท่ีล่ค มาก ปานกล่าง น้อย น้อยท่ีล่ด

( ) การบรรรายแลsi/กถาม
( ) การอ?เปรายแจะแล่กงควา»

คิดเห็น
< ) การสำรวจแล่ะธีบล่วนล่อบล่วน

«

( ) การ จ ั (รทำรดรงการ

( ) การใช้บทบาทล่มมคิ
( ) การใช้กรณีตัวอย่าง
( ) การริ(กค้านเพอฮนฮันความคิดเห็น 
( ) การใช้ล่ถานการท!จำล่องและเกม 
( ) การคิกษาแล่ะดงานนอกล่ถานท่ีซ
( ) การเช้โ!ททยากรมาบรรยายในล่ษ 
( ) การคิดเช้งอปมัยH
( > การเช้าร่วมกิจกรรมในโอกาล่

ต่าง ๆ
( ) การตัมมนา
( ) การคิกษาค้นคว้าแล่ะรายงาน
( 1 การปีกปฎทัคิ
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9 ท่านคดว่าสิงท่ีจะเออรำนวยและย้ วอให้การเรีอน'ว!h การดุแลสัปิภาพลนเอง 
ในดังคมสัมัยใหม่ มีประคิฑสภาพและบรรลุLป้าหมายaองวิ๕านคอชอ*1ด (โปรดเรียงลำดับ 
ตามควๆมสำคัญ)

สิง0านวยความสัะควก
ระดับความลำคกฺ!

มากท่ีสัค มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสัด

< 1 ) ตัารา
(2) ก่ีอโสัตท้สัน่ท่ีเก่ียวย้อง
( โ-า แหล่งย้อมล เนอคิกษาค้นคว้า

ฃ

<4 I อนๆ โปรด ระบ
ร

10 ความคิดเห็นและย้อเสันอแนะau  ๆ ทท่านคิดว่าน่าจะเป็นประโอสัน้ต่อการ 
พรฝนาๆสำการดูแล!!ปีภาพตนเองในดังคผลํมัรใหม่ เพอให้เกดประโยสัน้ออ่างแท้จรีง ต่อ 
การคิกษาระดับอุดมคิกษ'า

ปีอปีอบคุณออ่างสังในความร่วมมีอ



ภาคผนวก ค

แบบทดสัอบสืมฤทธิผลทางการเรอนวิฟ้าการดูแล๙ปีภาพตนเอง

แบบวัดเจตคตปิองผุ้เรือนต่อเรอง๙ปีภาพ



แบบทดดํอบตัมฤทธิผลทางการเรยน 
ว If าการดุแล๙ปีภาพตนเอง

652

แบบทด๙อบสิ»ท)ทธิผลทางการเรียนวิ!(า การดุแลฟ้ปิภาพตนเองน ใลัเพอ 
ประเมินดวา ม รู้ และประส์บการผการเรอนรู้-จากวิ๙าน้ํ ตามจุดมุ่งหมายปีองวิ!h  ลักษเพ.ะ 
ปีองแบบกดดํอบเส์นปีอดํอบแบบปรนัย 4 ตัวเลอก จำนวน 50 ปีอ การตอบแบบทดดํอบ 
ให้กาเดรองหมาย X ลงบนตัวอักษรท่ีตรงกันตัวอักษรหน้าปีอดวามท่ีเห็นว่ากกต้องมากท่ี 
ส์ด ลงบนกระดาษดำตอบเพยงป็อเดียว และห้ามปีดเปีฮนหรอทำเดรองหมายใด  ๆ ลง 
บนแบบทดดํอบน เวลาสำหรับท่าแบบทด๙อบ 1 ^วโมง
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แบุบทคฝัอบ

1. ส,พสาร เป็นนิสิตคท!ะวิสํวกรรมสำสตร่ อ้นมิท่ี 2 ปีองมพาวิฑราลัอปีองรัฐ เปีาเป็น 
ตนท่ีมิรูปร่างหน้าตาลี เพราะมิกซ้อมฟ่ตบอลในตอนเย็นทกวัน เพ่ือการแช่งอ้นกฝ็า 
มหาวิทยาลัร3 ท่ีแ เลว สม?h  รได้รับเลอกเป็นนักกฝ็าฟตบอลฑมมหาวิทอาลัร ทำให้ 
เ 2าภาคภูมิใจในคนเองมากฺ ประกอบกับเอาเป็นคนท่ีเรัรนลีห้วอจงทำให้เปีาคดว่า 
ตนเองน้ันมิคุท!สมบัตเห-:'อกว่าคนอน  ๆ และห้วรความรู้สิกเช่นน้ัทำให้สํมสำรใม่คบคา 
กับเพ่ือน และเพ่ือน  ๆ ส่วน'ใหญ่ก็ใม่สอบสมสาร ไม่มิใครคบห้าสมาคมห้วย ทำให้ 
สมสารมิความคตวิตกกังวลอยู่ตลอดเวลา และหาคำตอบให้กับตนเองไม่ไห้ว่า 
ทำไมเพ่ือน  ๆ จงไม่สอบเอา ท้ัง  ๆ ท่ีเอาย็มิคุท!สมบคิท่ีลีเหนิอกว่าคนอน ๆ
จากสํถานการ{นคู้'งกล่าวทำนคคว่าล,ภาวะทางลุ'ปีภาพ,โคยสิวนรวมอองล'มriาย เป็น 
อย่างไร
ก. สม?{ายมิสุ?!ภาพตีมาก อ. สมสายมิสุปิภาพไม่สมบุรท!
ค. สม Î(ายมิสุปีภาพ'จตเพ่ือมโทรม ง. ส'ภาวะทางสุอภาพอองสํมปี'าฮอยู่

ในเกท)ทปกต

2. การประเมินสภาวะทางสุ?!ภาพอองสมสาร ตามสถานการท!ในอ้อ 1 ท่าน'ใซ้_เกam 
อะไรในการตัคสินาจ
ก. สมสายมิร่างการแปีงแรงสมบรท! รูปร่างหน้าลาลี เพราะเป็นนักกฝ็า
ปี. สมสารมิสอภาพลีเพราะสลีชญญ-าลี
ค. สมสารมิสุปีภาพไม่ลี เพราะสุปีภาพจดเพ่ือมโทรม
ง. สมสารมิสุอภาพไม่สมบรท!แม้ว่าจะมิร่างการแปีงแรง แต่การปรับตัวทาง

สิงคมไม่ลี และสอภาพ'จคไม,ลี
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3. ถาTทนตดว่า ลภาวะทางลุปีภาพโคฮส่วนรวมปิองล»ลาอไม่ดี ลมลายควรปฏิบัติคน 
aย่างไร เพ่ีอให้มลปีภาพดี
ก. หม่ันพิกซ้อมกฟ้าอย่างลม่ัาเลมอ เพ่ีอให้ร่างกาฮแธ็งแรงลมบูรแร่ 
ปี. หม่ันรกซ้อมกฝ็าออV jหนักเพ่ีอให้ได้เป็นนักกฝ็าท่ีม!}อเส่อง เพ่ีอน  ๆ จะได 

รอมคขดาลมาคมด้วย
ด. พฮารามปรับตัวเธ้ากับเพ่ีอน  ๆ โคฮออมรับปีอบกพร่องปีองตนเอง และ 

พฮาฮามปรับปรุงแก้ไปีให้ดีปีน
ง. ลมลายมลปีภาพดีอย่แล้ว ดังน้ันก็ควรปฏิบัติตัวเซ้นท่ีเคฮปฏิบัติมา

4. คุร่นท่ปีองทัลนัยปวอและเส่ฮส่วิตด้วฮโรคหัวใจ เมอนัท่ีแล้วทำให้ทัลนัย»ความวิตก 
กังวลว่าตนจะเจ็บ!]วฮด้วอโรคห้วใจ เพราะเคยได้ทราบว่าโรคน้ํถ่าอทอดทาง 
พันธกรรมได้ เพ่ีอห้องกันการเจ็บ!]วฮด้วอโรคหัวใจ ทลนัอ?งพอาอามคแลรักษา
ลุปีภาพปีองตัวเธออย่างดีด้วยการรับประทานอาหารอย่างถกต้องตามหลักาภลนาการ 
ออกกำลังกายและนักผ่อนอย่างเพัฮงนอ ผ่อนคลายความต้งเครียดจากการเร่อน 
และการทำงานด้วฮการเล่นกฝ็า ไปเท่ีรวกับเพ่ีอนเป็นคร้ังคราว ปลกต้นไม้ นัง 
เพลง และอ่านหนังส่อท่ีลอบเมอมเวลาว่างพฮายามอย่ในลภาพแวดล้อมท่ีดี หลก 
เล่ีองมลพิษต่าง  ๆ นอกจากน้ันเธออังไปพบแพทอเพ่ีอตรวจร่างกาออย่างลม่ัาเ ลมอ 
การปฏิบัติเ ย่นน้ัทำให้ทัลนัอมลุปิภาพดี
จากลถานการเแลังกล่าว ท่านติดว่ามบัจจัอาดบ้างท่ีส่งผลล่อลุปีภาพธองทัลนัฮ 
ก. พันธุกรรมและการปฎบัติตัว ธ. ส่งแวดล้อมและการปฏิบัติตัว
ค. พันธุกรรมและการปฏิบัติตัว

การปฏิบัติตัว สิงแวดล้อม พันธุกรรมและบรีการทางลุธภาพง.
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5. จากศถานการณานจ้อ 4 บัจฺจัยใดท่ีมีอท่สิพลมากท่ีศุลในการกำหนคศภาวะศุปีภาพ 
ปีองทัศนอ
ก. พันธุกรรม ปี. สิงแวดล้อม
ค. บริการกางส์ปีภาพ ง. การปฎิบัติตัวปีองทัศนอ

6. ศุศาติรู้สิกเจ็บคอ ปวดสีรษะ มืไจ้ เป็าติดว่าตนเอง!]วอเป็นไจ้หวัค จง'!ป^อฮาแก้ 
ไจ้หวัดมารับประทานแล้วนอนพัก พฤติกรรมปีองศุศาติจัคเป็นการคูแลศปีภาพตนเอง 
หริอไม่ ถ้าเป็นจัดเป็นการคูแลศปิภาพลนเองในลักษณะใด
ก. ไม่เป็น ปี. เป็น การคูแลตนเองในภาวะปกติ
ค. เป็นการคูแลตนเองเม๋ึอรู้สิกว่าเจ็บ!]วอ หริอผิคปกติ
ง. เป็นการคูแลตนเองเม่ีอถูกกำหนดว่าเป็นคู้!]วอ

7. บัวคำมีบุตรศาวอาอ 7 เดอน วันหนงบัวคำจำเป็นต้องพาบุตรศาวออกจากบ้าน
ไปหาหมอในเมีอง บัวคำจงเอาฝ่นท่ีฝ่าเท้าปีองตนบ้าฮท่ีหน้าปีองบุตรศาว เพอให้ 
คูส์กปรกมอมแมม เพราะเส์อว่าถ้าเล็กเล็ก  ๆ ศกปรกมอมแมมแล้ว ภูติมีจะไม่มา 
เอาตัวไป
พฤติกรรมปีองบัวคำเป็นการคูแลรักษาศุปีภาพหริอไม่ ถ้าเป็นมีจุดมุ่งหมาฮหลักเพอ 
อะไร
ก. เป็น เพอปกบ้องศุปิภาพปิองบุตรศาว 
ปี. เป็น เน่ึอส่งเศริมส์ปีภาพปีองบุตรศาว 
ค. เป็น เพอคำรงรักษาศุปีภาฬปีองบุตรศาว 
ง. ไม่เป็น
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8. จากสํถานการณในอ้อ 7 ท่านคดว่ามีบัจจัรใคท่ีมีอทธิพลมากท่ีคุคต่อการกระทำชอง 
บัวดำ
ก. บัจจัรทางกังคม เช้น ความเก่ีอและแนวปฎบัติท่ีล็บทอดกันมา 
ช. บัจจัอกางเดรษฐกิจ
ด. ความรัดวามเช้าใจเกี่ยวกับการเลยงดุเด็กเล็ก  ๆ
ง. ปฎิบัติดามคำกังสํอนชองพ่อแม่

9. คุณตาปีองคุณิสำ อายุประมาณ 70 3 ได้เล่าให้คุณสำพังว่าเมอตอนอายุประมาณ 
50 3 คุณตาเคยมีอาการปวดสืรษะมาก ตาพร่า จงไปหาหมอ หมอก็ตรวจร่างการ 
ด้วยวิธีต่าง  ๆ แล้วบอกว่าเล็น'โรคความคัน'โลหิตสํง ให้ยามารับประทานประมาณ
1 มี อาการเหล่าน้ันก็หายไป คุณตาก็คคว่าหายท่วอแล้ว ต่อมาเมอกัปดาห้ท่ีผ่าน 
มาคุณคามีอาการปวดดีรษะในลักษณะเคยวกับท่ีเครเป็นอก จงไปหาหมอ หมอกัก 
ประวัติคุณตาอย่างละเอยค รวมทังการปฏบัติตัวในเรองต่าง  ๆ เกัน การ 
รับประทานอาหาร การออกทำกังกาย การพักผ่อน และการดำเนินกิจกรรมต่าง  ๆ
ในแต่ละวัน กังคุณตาเห็นว่าเป็นการเกัฮเวลามากเกินไป น่าจะให้ยามารับประทาน 
ก็พอแล้ว
จากดำบอกเล่าปีองคุณตาปีองคุณิส์า ท่านติคว่าลักษณะการดุแลรักษาคุปีภาพในอดีตกับ 
บัจจุบัน แตกต่างกันอย่างไร
ก. ในอดีตให้การรักษาโดยการให้อาเท่าน้ัน ในบัจจุบันใช้การรักษาหลายวิธี 
ช. ในอดีตเน้นการรักษาเฉพาะอาการเจ็บท่วอท่ีเกิดปีน แต่'ในบัจจุบันเน้นการหา 

สำเหตุและแก้'ไชท่ีสำเหตุชองการเจ็บท่วอ 
ค. ในบัจจุบันไม่นิยมการรักษาด้วยอา เพราะราคาแพง 
ง. ในบัจจุบันไม่นิยมการรักษาด้วยอา เพราะไม่ทันสํมัย มีวิธีการอนท่ีดีกว่า



10. สํน้อเป็นนิสิต ifน3>1 1 อองมใทวิทยาลัอ ทุก  ๆ วันเธอต้องใอ้เวลาเดินทางไป 
เรียนประมาณ 1 ilว'โมง ทำาห้เธอไม่มเวลาพอสำหรับการเตรียมและรับประทาน 
อาหารมอเอ้าท่ีบ้าน ประกอบกับสุนอมีflวามต้องการท่ีจะรักษารูปทรงปีองร่างกาย 
ให้สํ'วยงาม ไม่ให้อ้วนเกนไป เธอจงคัดว่าอาหารมํ้อเอ้าไม่ใอ้สิงจำเบนไม่ห้อง 
รับประทานก็ไค้ นอกจากน้ันยังเป็นการประหยัดและอ้วอรักษารูปร่างให้งดงาม 
ไม่อ้วนเกน'ไปอีกค้วอ
ท่านคัดว่าความเช้าใจปีองสุน้รกุกต้องหรีอไม่ เพราะเหตุได 
ก. กุกต้อง เพราะคลอดอ้วงเวลากลางคนร่างกายนกม่อนไม่ต้องการพลังงาน 

ไม่ต้องรับประทานอาหารก็ไต้ 
ปี. กุกต้อง เพราะการงดอาหารมอเอ้าจะทำให้ไม่อ้วน 
ค. ไม่กุกต้อง เพราะอาหารมํ้อเอ้าก็สำคัญเท่า  ๆ กับอาหารม้ํออน  ๆ
ง. ไม่กุกต้อง เพราะอาหารม้ํอเอ้าก็สำคัญและจำเป็นเอ้นเดียวกับอาหารม้ํออน  ๆ

แม้,ว่าความต้องการปรีมาณอาหารจากมํ้อเอ้าจะน้อยกว่ามออนๆ ก็ตาม
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11. จากสถานการณ'ในอ้อ 10 มีปิจจ้อใดท่ีทำให้สุน้อมความเช้าใจเอ้นน้ัน 
ก. บ้จจัยทางลังคม ไค้แก่ วิถการลำเนินปี,วิตในลังคมเมอง
ปี. แนวความคัดเร่ีองสุปีภาพในการรักษารูปร่างให้สํวยงาม 
ค. วิถการดำเน้นปี1วิตอย่างเร่งรีบ และต้องการประหยัด 
ง. วิถการดำเน้นโเวิตอย่างเร่งรีบ ต้องการประหอัด และความต้องการ 

รักษารูปร่างให้สํวฮงาม

12. จากสถานการณานอ้อ 10 การท่ีสุน้อละเลอการรับประทานอาหารม้ํอเอ้า จะเกค
ปีญหาสุปีภาพหรีอไม่ อย่างไร
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ก. ลุนิอได้รบลารอาพาร'ไม่เพองพอกับความต้องการชองร่างกาย ท้าเป็นอฮ่ 
เป็นเวลานานอาจเกกภาวะ a •ได0าหาร'ได้ 

ปี. ลุแยมรูปร่างงดงาม และไก่เป็นโรคท้วน 
ค. ๙ภาวะลุปีภาพทางร่างการปีองลุu sa ยู่ในเกณ,ทปกติ 
ง. ฬุนฮมีอารมณพงุคฑงิด ความลามารทในการเริยนรู้ลคตาลง

•  •

13. สันรและเพอน  ๆ ยก 2-3 คน เป็นคนห!ฌ่ลาวท่ีนิอมรับประทานอาเทรประเภท 
ฟาลตลุคเป็นประจ่า โดอสิตว่าการกระทำเส่นนนแลลงกงความเป็นคนทันส'มัฮ และ 
มีรสนิรมค เพราะคนหนุ่มลาวในประเทลทางตะวันตก?งถอว่าเป็นประเทลฑพัรเนา 
แล้ว กนอมรับประทานอาหารประ เภทน้ํกัแกาก
ท่านคิดว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารปิองสันติและเพอน  ๆ ก่อให้เกคผลดีหริอผล 
เมียต่อลุปีภาพอย่างไร
ก. เกดผลดี เพราะจะทำให้ร่างการอ้วนท้วนลกบรเข.
ปี. เกดผลเสือ เพราะร่างการได้รับลารอาหารไก่ลมดุลตามท่ีต้องการ 
ค. เกดผลดี เพราะทำให้รูปร่างลวฮงาม 
ง. เกดผล เมีย เพราะอาหารประเภทน้ํฮ่ออฮาก

14. าปี'รดมนมลดอุ่น  ๆ หน่ิงแก้วก่อนเปิานอนเป็นประจ่าทุกคน เปีารู้?โ,ว่าเปีานอนหลับ 
ลบาร การค่ีมนมลครุ่น  ๆ ส่วอให้นอนหลับได้ดีใส่หริอไก่ เพราะเหตุใด
ก. ใส่ เพราะค่ีมนมลลแบ้,วทำให้ร้สืกอ่ิม ทำให้นอนหลับลบาอ 
ปี. ไก่ใส่ เพราะการค่ีมนมลดไก่เกฮวปีองกับการนอนหลับ 
ค. ใส่ เพราะในนมสํตมีลารท่ีทำให้ง่วงนอน 
ง. ใส่ เพราะในนมลดมีกรดอะมีโนลนิลหน่ิงท่ีส่วยให้นอนหลับได้ดี



15. คุณพ่ออองนคมป่วยค้วอไรคRวามดันา:ลพตสู'ง ร้ังแคมทราบftว่า'โรคน้ํส์ามารทท่ารทรด 
ทางพันธุกรรมไต้ แต่ย็เ*ามารทบัองกันหริอลคอัตราเก่ียงปีอง"การเนิคโรคน้ํไต้ นิคม 
ควรปฎบัติในการบริโภคอาหารอย่างไร จงจะโ}วอลดอัตราเก่ียงต่อการเกิดโรค 
ความคันโลหตส์ง
ก. รับประทานอาหารไค้ทุกประเภท แต่ควรรับประทานคร้ังละน้อย  ๆ แต่บ่อรคร้ัง 
3. ควรหลีกเล่ียงการรับประทานไป็ ไก่ทอลนามันหมู แกงกะนิประเภทต่าง  ๆ

ปีนมหวาน และรับประทานผักส์ดและผลไม้มาก  ๆ
ค. รับประทานอาหารประเภทเน้ํอมัดวมาก  ๆ อย่างน้อยให้มีปริมาท!คร่ิงหนงปีอง 

อาหารแต่ละมอ เพราะเนํ้อลัตว่ย่วยให้ร่างกายแปีงแรง 
ง. รับประทานอาหารมังสัวรัติ เพราะไม่มีไปิมันและอ่อยง่าย

16. บังอร นิ«ตหลี!งร้ันบัก่ี 1 ๙ง 155 เชนติเมตร มีนาหนักคัว 70 นิโลกรัม รั้งจัดว่า 
อัวน ทำให้บังอรมีความวตกกังวลเก่ียวกับรูปร่างปีองตนเองเป็นอย่างผาก จง 
พยายามหาวÏÏต่าง  ๆ ในการลคน้ัาหนักคัวเพอให้อยู่ในเกท!ทปกติ บังอรควรปฎบัติ 
คัวอย่างไรในการลคนาหนักคัว
ก. งครับประทานอาหารมอเย็น และออกกำลังกายโดยการว่ายนำวันละ 

1 ร้ัวโมงทุกวัน
ปี. รับประทานแต่ผักและผลไม้ทุกมอ และอบไอนาวันละ 1 ร้ัวโมงทุกวัน เพอให้ 

เหงอออกมาก ๆ
ค. รับประทานอาหารทุกม้ํอตามปกติ พร้อม  ๆ กับรับประทานยาลดความอ้วนฑร้ัอ 

มาจากร้านปีาฮยา
ง. รับประทานอาหารทุกม้ํอโดยจำกัดปริมาท!อาหารในแต่ละม้ํอให้พอกับความ

ต้องการป็องร่างกายเท่านั้น ไม,ให้เนิดพลังงานช่วนเนิน และออกกำลังกาย 
อย่างส์ม๋ัาเส์มอ
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17. ลุส์าดิรเดวามเม่ือว่าการรับประถาน'หอยนางรมและ'!.ปี,ดิบเป็นประจำ จะกำให้เรา 
มความ เป็ UÎ(าฮอย่างส์มบรณ . เพราะม้คักรภาพทาง เพ*ณุง ค*วาม เส์อปีอง£Ïtf าต 
ทุกต้องหรอไม่ เพราะ เหตุใล
ก. ทุกต้อง เพราะหอยนางรมและไร่คบ เป็นฮาใทรประ เภทขำรุงกำลัง และส่วย 

เพ่ิมคักฮภาพทางเพri
ร. ไม่ทุกต้อง เพราะหอยนางรมและไร่ดิบก็เป็นอาหารธรรมคา และการ 

รับประทาน'ไร่คบอาจก่อให้เกิดโทษแก่ร่างกายต้วย 
ต. ไม่ทุกต้อง เพราะหอยนางรมและไร่ดิบเม่ือรับประทานแล้วกำให้ทองเสือ 
ง. ทุกต้อง เพราะเรองนํ้เคยพ๙จนมาแล้ว และไต้รับการรนยันว่าเป็นจริง

18. เ!มคักดิ มความเมื่ออย่างจริงจังว่า การออกกำลังกายมความสำคัญมากท่ีฟุลท่ีจะกำ 
ให้ลุ'รภาพล'มบูรณ การคุแลรักษาฟุปีภาพในส่วนม่ืน  ๆ มความสำคัญในอันตับรอง  ๆ
ลงไป สํมคักดิจังออกกำลังกายอย่างหนักทุกวัน โดยการเล่นฟุตบอลวันละ 2
รัวโมงในลอนเอ็น และว่ิงในตอนเรัาอีก 2 รัวโมง โคอท่ีส'มคักดิไม่ไต้ให้ความ
สํน'ใจท่ี-จะพักผ่อน'ให้เพยงพอ และรับประทานอาหารให้เพยงพอกับความต้องการ
รองร่างกาย สํมคักดิม่ืมกาแฟเม่ือร้สืกง่วงนอนจะไต้กำให้ไม่ง่วงเพ่ิอจะไต้คุ
หนงสือไต้ดิก  ๆ เพราะสํมคักดิตั้งความหวังไว้ว่าเราจะต้องเอาเอีฮรดินยมในการ
เรียนให้ไต้ สํมคักดิจะเช้านอนเวลาประมาทเหนงนาสิกา และตนเวลาประมาณ 5
นารกา เพ่ิอออกไปวิ่งแม้ว่าบางวันเม่ือเราตนรนมา เราจะรู้สิกเวอนสืรษะ
อ่อนเพลย และอยากนอนต่อ แต่เราก็บังคับตัวเองให้ออกไปว่ิงทุกวัน
จาก๙ถานการณตังกล่าว ท่านคลว่าความเม่ือรองสํมคักดิทุกล้องหรอไม่ เพราะเหตุใล
ก. ทุกต้อง เพราะการมีฟุปีภาพสํมบรณปีนอยู่กับการออกกำลังกาย
ปี. ทุกต้อง เพราะการออกกำลังกายเป็นบัจจัรทสำคัญท่ีสํคปีองการมลุปีภาพด
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ค. ไม่ถูกตอง เพราะการมีสํปีภาพคปีนกับปิจจัรหลารอย่างประกอบกน การออก 
กำลังการก็เก็นการถูแล๙ปีภาพต้านหน่ิงท่ีต้องควบถู่ไปกับการflแลสํปีภาพล้าน 
อ่ีน  ๆ อย่างเหมาะสํม

ง. ไม่ถูกต้อง เพราะการออกกำลังการไม่มีความสำคญมากน้ก มีคนจำนวนมากท่ี 
ไม่ไต้ออกกำลังการเลอก็มีสํปีภาพล

19. จากสํถานการผ,ในปีอ 18 ลักษ!;'นะการออกกำลังการชองสํมลักดิเหมาะสํมหรือไม่
เพราะเหตุใด
ก. เหมาะสํมต้แล้ว เพราะจะทำให้ล'มลักดิมีร่างการแปีงแรง
ช. ไม่เหมาะสํม เพราะออกกำลังการมากเกนไป
fl. ไม่เหมาะสํม เพราะ,ไม่สํมตุลกับการดุแลสํปีภาพต้านอน  ๆ แว่น การพักผ่อน 

การรับประทานอาหาร
ง. ไม่เหมาะกํม เพราะออกกำลังการน้ออไป

20. จากส์ถานการณ*1นช้อ 18 ควรปฏบัตตัวในการถูแลสํปีภาพชองสํมลักดิถูกต้อง
หรอไม่ อย่างไร
ก. ไม่ถูกต้อง ชาคความสํมตุลชองการรักษาลุ'ปีภาพในเร่ือง อาหาร การออก 

กำลังการ และการพักผ่อน
ปี. ถูกต้อง การรักษาสํปีภาพควรเน้นเรื่องการออกกำลังกาฮเพอให้ร่างการ 

แปีงแรง
ค. ไม่ถูกต้อง การท่ีมกาแฟทำให้อารมแเหงุคหงิล เวลาไปเล่นกฟ้าก็จะทำให้ไม่ส์นุก
ง. ถูกต้อง เพราะคนในวัอหนุ่มสำวนอนหลับเพัองวันละ 2-3 ร่’ว‘โมงก็นอ การ 

ออกกำลังกายหรือการเล่นกัฝ็าก็จัดว่าเก็นการพักผ่อนไปในตัวแล้ว



G6 2

21. จากล ถานการผในล้อ 18 ถ้าท่านติดว่าการป ฎ บ ัติตัวในการดูแลลุปีภาพปีองล ม ตักด 
ไม่ถกต้องแล้ว ล ม ตักติควรปฏิบัติตัวอย่างไร 
ก. การปฏ ิบ ัต ิ a องล ม ต ักดดูกต้องแล้ว
a. ลมตักดดวรกำหนดใปรแกรกการออกก'าล้งกายไหเหมาะล'มกับลภาพร่างการ 

ปีองตนเอง โดยดำนงถ้งการรับประทานอาหาร การพกผ่อน และกจกรรมใน 
ร?รัตประจำวัน'ให้ลมดุลกัน

ด. ลมตักติควรงดคมกาแฟ แล่ใล้การบังดับตนเองไม่ให้ง่วงนอน ส่วนการปฏิบัติตัว 
ๆนเร่ีองอ่ีใ*  ๆ ควรเป็นไปตามเดม

ง. ลมตักติควรประเมนตัวเองทางต้านกฟ้าฟุตบอล ถ้าเล่นไต้คควรเปล่ียนความ 
ต้ังใจไปเล่นฟุตบอลอย่างจรังจังเพ่ือเป็นนักทีฝิาฟุตบอลทีมลาติ

22. จากลถานการท!ร่านล้อ 18 ถ้าล่านติดว่าถ้าลมต้กติจะออกกำลังการเพ่ือส่งเลรัม 
ลุaภาพน้ัน ควรกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาออย่างไร 
ก. โปรกแกรมเติมท่ีทำอยู่ก็เหมาะลมดีอย่แล้ว
a. เปล่ียนเป็นออกกำลังลลับกัน คอ เล่นฟุตบอลวันเว้นวัน และว่ิงวันเว้นวัน 
ค. ไม่จำเป็นต้องออกกำลังกายทุกวัน แล่ควรออกกำลังการอย่างน้อย 3 วัน ต่อ 

ลัปคาพ และการออกกำลังกายแต่ละคร้ังควรมีปีนตอนท่ีถกต้อง 
ง. เล่นฟุตบอลวันละ 2 ร่'วโมง 3 วันต่อกันในหน่ิงลัปดาห้ ส่วนวันท่ีเหล้อใล้เป็น 

วันพักผ่อน

2 3 . ลุมาล้ มรูปร่างค่อนล้างอ้วน เธอต้องการออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายแปีงแรง 
และมีรูปร่างดี'ไม,อ้วนเกิน'ไป ลุมาล้ควรเล้อกกัจกรรมการออกกำลังกายประเภท'ใด 
ก. เต้นแอร'โรบัค คร้ังละอย่างน้อย 15 นาที 3-5 คร้ังต่อสิปดาห้
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ปี. ยกนา?’!นักปีนาด 30 ปอนด 10 คร้ัง วันเว้นวัน 
•ค. เล่นร«นา๙ติด ครังละคร่ิงจ้วโมง?ากวัน
ง. วิ่งเป็นระระทาง 3 กิโลเมตร ทุกวัน

24. จากส์ถานการท!ในจ้อ 23 เมอ๙มาลีเริ่มออกกำลังการ,ใน'วันแรกเธอออกกำลังการ 
อร่างเล็มที่เลอ กิเดีฮว ทำใ?รเกิดอาการปวดกล้ามเน้ํอปีาแล.'ะแปีนหลังจากท่ีออก 
กำลังการแล้ว ๙มาล้ควรปฎิบัติตัวอย่างไรเพอแก้ไปีอาการเจ็บปวดท่ีเกิดปีน 
ก. เลกออกกำลังการโดรเด็ด!ทด เพราะนอกจากไม่กิวฮให้แข็งแรงแล้ว รังทำ 

เจ็บปวลอกต้วฮ
ปี. ไปพบแพ!ายเพอรักษาอาการเจ็บปวดท่ีเกิดปีน
ค. หยุดออกกำลังการ 2-3 วัน พักผ่อนและรับประฑานอาหารให้เพรงพอ ท้าไม่ 

หาร ให้ไปพบแพทร
ง. ออกกำลังการล่อไปเพอใ?ห้กิน และรับประ?าานฮาแก้ปวด 2 เน็คราก 6 ifวโมง

25. จากสํกานการท!ในจ้อ 24 การบาดเจ็บทำให้ลุมาลีได้ร้ว่าปีนตอนการออกกำลังการ 
ปีองเธอไม่ถกต้อง ลุมาลีจะต้องกำหนดปีนตอนโนการออกกำลังการอร่างไร จง 
จะทำให้การออกกำลังการน้ันได้ผลดและปลอดภัย
ก. เริ่มจากอบอุ่นร่างการเป็นเวลานาน  ๆ เพอให้ร่างการกิน แล้วจงออก 

กำลังการอร่างห?วักานกิวงเวลาลัน  ๆ ไม่เกิน 5 นากิ แล้วหยุด 
ปี. เร่ิมจากการอบอุ่นร่างการประมาณ 10-15 นากิ แล้วออกกำลังการอร่างหนัก 

ประมาท! 20-30 นากิ แล้วค่อย  ๆ ผ่อนการออกกำลังกายลง เริ่อร  ๆ จนหยุด 
ค. เร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายประมาท! 10 นากิ แล้วออกกำลังการอย่างหนัก 

ประมาท! 10 นากิ แล้วออกกำลังการเบา  ๆ อกประมาท! 30 นากิแล้วจงหยุด
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ง. เร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายประมาท! 30 นาที แล้วออกกำลังกายอย่างหนัก 
ประมาท! 30 นาทีแล้วหยุด

26. เร!ท นิสิตหญิงifนทีท่ี 1 เพิ่งเช้าผาเร่อนานมหาวิทยาลัยได้เป็นลัปคาหที่ 3 เรอา 
เป็นพ่ิคนโตานพน้อง 4 คน บคามารตาปีองเรปิาหย่ากันเพราะบลาไปทีภรรยาาหม่ 
านบ้จตุบันเรปีาและน้อง  ๆ อก 3 คน อย่านความดูแลปีองมารดา ช้งทีอาช้พปิาฮ 
ผลาม้านตลาด ทีรายได้ประมาท!.วันละ 100-150 บาท การท่ีเรปีา-สํอบเช้าเร่ยนาน 
มหาวิทยาลัยได้นัน ตัวเธอเองและมารลาคาจมาก เพราะเธอเที่อว่าการสิกษาเป็น 
ทางเดีอวท่ีจะนำเธอไปส่อนาคตท่ีดีกว่า แต่เมี่อเธอเช้ามาเร่อนานมหาวิทยาลัย 
เธอเริ่มไม่แน่าจว่าสิงท่ีเธอกระทำน้ํถูกต้อง เพราะการเร่อนานมหาวิทยาลัยต้อง 
เสิอค่าใช้จ่ายผาก ต้ังแต่ค่าลงทะเทียน ค่าหอพัก ค่าาล้จ่ายส่วนตัว ค ่าเ!อผ้า แล้ว 
อังค่าใช้จ่ายานกิจกรรมอน  ๆ อกมาก สิงเหล่าน้ํทำาห้เรปีาทีความวิตกกังวลผาก 
ว่าเธอจะหาเ งนจากท่ีไหนมา เป็นค่าใช้จ่ายเหล่าน้ัน ระยะเวลาท่ีต้องเร่ฮนป็ไม่ใส่ 
น้อยต้ัง 4 ที เธอจะทำอย่างไรตจะปีอความส่วยเหลอจากใครได้ สิงเหล่าน้ํทำ 
าห้ความวิตกกังวลทีมากและมากปีนเร่ิออ  ๆ จนกลายเป็นความเคร่อต ทำาห้เรปีา 
นอนไม่หลับทุกคน ไม่อยากเช้าร่วมกิจกรรมต่าง  ๆ อยากอยู่คนเดียว ไม่ต้องการ 
แม้กระท่ังไปเร่ฮนหนังสิอหร่อพบปะกับเพ่ิอน ๆ
จากสํถานการfเร่ตังกล่าวช้างต้น ท่านคลว่าการท่ีเรปีาไม่สำมารถพักผ่อนหร่อนอนหลับ 
ได้อย่างเต็มท่ีน้ัน ทีทีจจัอาดบ้างที่เช้ามาเที่ยวช้อง 
ก. เ รปีาาม่ทราบว่าเหตุการท!ช้างหน้าปีองตัวเธอเองจะเป็นอย่างไร 
ปี. เรปีาทีความ'วิตกกังวบผาก เพราะไม่ทราบว่าเหตุการท!ช้างหน้าจะเป็นอย่างไร

เธอจะทำอย่างไรดี จะปีอความส่วยเหลอจากาคร ไม่แน่าจว่าการกระทำปีอง 
เธอถูกต้อง และคลว่าเพ่ิอน  ๆ ไม่ยอมรับเธอ
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6. เ รปีากลัวเรอนไม่ทันIพอน เพราะมวแด่ติคเรองด่าใปีจ่าฮจนไม่สันใจเรียน 
ง. เรปีา กลัวเพอแ  ๆ ลูถุกเพราะไม,มีเงินจ่าอด่ากิจกรรมด่าง  ๆ ทำให้ติคมาก

27. จากสักานการณ .ๆนปีอ 26 เรปีาควรทำอย่างไรเพอให้สำมารถพักผ่อนนอนหลับได้ 
ก. รีบประทานฮานอนหลับก่อนเย้านอน
ปี. เด่นกิฝ็าอย่างหนักในตอนกลางวัน และรีบประทานอาหารม้ํอเอ็นให้มาก  ๆ

แล้วเย้านอนแด่หัวคา
ค. พอาฮามลคความวตกกังวล โลยพยายามหาทางแก้ไปีบัเนหา เรองด่าใสัจ'าฮ 

เด่น ปรีกษากับอาจารฮท่ีปรีกษา หางานพเสัษทำ ปีอทุนมหาวทราลัฮ ฯลฯ 
และปฏิบัติภารกิจในการเรียนและเย้าร่วมกิจกรรมให้คท่ีสัค 

ง. ใย้เวลาท่ีนอนไม่หลับน้ันมาท่องหนังล้อให้มาก  ๆ โลอล้อว่าโสัคคกว่าคนอ่ืน  ๆ
ท่ีสัามารถลหนังล้อได้โครไม่ง่วงนอน

28. จากสัถานการณในย้ฮ 26 ถ้าเรปีาอังคงนอนไม่หลับหรีอนอนหลับไม่เนยงพออย่ 
ต่อไปเป็นเวลานาน  ๆ จะสํงผลต่อสัปีภาพปีองเรปิาอย่างไร
ก. ไม่เป็นอะไรมาก อาจผอมลงนิคหน่อยฐ่งก็เป็นผลล้เพราะทำให้รปร่างดีปีน 
ปี. สัปีภาพทางกาฮทรุคโทรมลง ไม่มีพลังสำหรับการกระทำกิจกรรมด่าง  ๆ

สัปีภาพจ ิต เล้ฮไป มีอาการหงุคหงิค และอาการหลอนเกิคปีน 
ค. อ่อนเพล้อ เกิดการเจ็บป่วยไต้ง่าย 
ง. ทำให้เรปีาเป็นคนเฉอฮสัา หงุลหงิล

29. จากสัถานการณ์านย้อ 26 นอกจากเรปีาจะต้องนอนหลับอย่างเพรงพอแล้ว เรปีา 
ควรมีการพักผ่อนวล้ใดท่ีจะด่วฮส์งเสัรีมสัปีภาพให้ดีปีน
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ก. นงส์มา!ทนละ 2 ห้วโมง
ปี. ไปirisวtfารทะเลกับเพ่ิอนใแว้แหรุด๙ลลัปดาหเพอให้ลมปีญหาต่าง  ๆ
ต. เปีาร่วมกจกรรมปีอง!(มรมลนตรัไทย เพ่ิอจะไล้เล่นลนลรัให้ลมชญหา 
ง. กัจกรรมใล  ๆ กไต้ทเหมาะสมกับตแเองทังทางล้านเวลา อุปกรณ ฝัถานท่ี 

ล่าๆ ปี,จ่าย และองตประกอบอน ๆ

30. วิฮะลา นสืนหญงห้นก็ท่ี 2 ม ีเร ี่องป ิลใจก ัฬ ุล้กคีคนรักปีองเธอห้งเก็นนิลิ,ล ifน2ท่ี 4 
ทำให้วัยะคาเสืรใจมากจนนอนไม่หลับ เฮอจงแก้ปิญหาโดยการไป$ อรานอนหลับ 

มารับประทาน ใแระระแรก  ๆ เมอรับประทานยาแฮแหลับแล้วเธอก็นอนหลับไล้ 

เธอจงให้ยานอนหลับทุกตรังที่นอนไม่หลับ

การท่ีวัฮะลารับประทานฮานอนหลับนัน เก็นวัธีการท่ีถูกล้องหรัอไม่ ในการแก้ปิฤเหา 
การนอนไม่หลับ เพราะเหตุใล 
ก. ถกล้อง เพราะห้วยให้แอแหลับ'ไล้
ปี. ไม่ถูกล้อง เพราะอาจก่อให้เกลปิญหา๙ปีภาพ และทำให้การแอนไม่หลับเลวลง 
ค. ไม่ถูกล้อง เพราะเสืฮล่าให้จ่ายมาก
ง. ไม่ถกล้อง เพราะผลห้างเคียงปีองฮาจะทำให้ร้ลักง่วงนอนหยู่ลลอดเวลา แม้ 

ใแเ วลากลางวัน

31. จากฟ้ภาแการก่เในห้อ 30 ก้าวัยะลายังคงรับประทานฮาแอแหลับล่อไปเรอย  ๆ จะ 
ก่อให้เกิลผลล่อการแอแหลับอร่างไร
ก. ล้าไม่ให้ฮาจะนอนไม่หลับและต้องเพ่ิมปีนาคปีองฮาให้มากปีนเรอร  ๆ จงจะ 

นอนหลับ
ทำให้วัฮะลานอนหลับมากกว่าปกต และง่วงนอนอยู่ตลอดเวลาแม้ในเวลากลางวันป ี.



ค. วิยะลาอาจลลอนาลอองฮาลงจนไม่ใ?เลฮก็ฟ้ามารถนอนหลับไล้
ง. ทำให้หลับฟ้นัทและไม่ฝัน เพราะฮานอนหลับไปกลประฟ้าทส่วนทควบดุมความฝัน

จากฟ้ถานการาh นอ้อ 30 ถ้าวิยะคาไม่ใ?รานอนหลับ วิยะคาควรปฎิบฅิตัวอย่างไร 
ในการแก้ikyหาการนอนไม่หลับ
ก. ออกทำลังกายอย่างหนักในคอนกลางวัน เพ่ือให้เหน่ิอฮํและเพลัฮมาก  ๆ จะไล้ 

นอนหลับ
อ. หากจกรรมท่ี?วอผ่อนคลายความเลัยใจ ออกทำลังกาอส์มาเฟ้พอ รบประทาน 

อาหารท่ีมัดุtuค่าต่อร่างกาย อาบนาอุ่น  ๆ และดมนมอุ่น  ๆ หน่ิงแก้วก่อนเอ้านอน 
ค. หางานทำใน?วงเวลาท่ีนอนไม่หลับ ทำาปเรอย  ๆ จนกว่าจะง่วงนอนแก้วจง 

เ อ้านอน
ง. น่ิงฟ้มาธิประมาท! 1 ?วโมง ก่อนเอ้านอน

วิ?ย ฟ้อบปลูกต้นไม้เป็นงานอดีเรก และเอาจะดูแลเอาใจใส่ต่อต้นไม้เป็นอย่างดี 
ในเวลาเอ็นทุก  ๆ วัน ภายหลังกลับจากมหาวิทยาลัย การกระทำอองวิ?ฮส่งผลต่อ 
ฟ้อภาพอย่างไร
ก. เป็นวิธการพักผ่อนแบบหน่ิงท่ี?วอส่งเฟ้วิมฟ้ปีภาพท้ังทางร่างกายและจดใจ
อ. ส่วยพัรเนาจตใจอองวิ?อให้มัความอ่อนโอนเห็นความงคงามและดุท!ค่าปีอง 

ธรรมฟ้าต
ค. ส่วยให้ร่างกายแปีงแรง เพราะไล้ออกกำลังรลน่ิาพรวนดีนต้นไม้ 
ง. เป็นการใ?เวลาว่างให้เป็นประโฮฟ้นิ่
ยุพัน เรอนจบ?นมัธยมปลายจากโรงเรีรนประจำท่ีเป็นโรงเรียนฟ้ตรีอององคการ 
ทางฟ้าฟ้นาแห่งหน่ิง เมอเอามาเรียนในมหาวิทยาลัอมัเพ่ือนฟ้ายหลายคนเอามาพล
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คุยควย และกิจกรรมบางอย่างทังกิจกรรมการเรือนและกิจกรรมอน  ๆ ทำให้ต้อง 
ทำงานร่วมกันเป็นกลุ่มฐ่งมีท้ังหญิงและสาอ ทำให้ยุพินไม่มีความลุ'ปีแกเธอไม่ต้องการ 
คบหาสผาคมกับเพ่ือนสาร เพราะคิดว่าเป็นเร่ืองไม่กุกต้องไม่เหมาะสมกับค่านิยม 
และปีนบธรรมเน่อมประเพญิปิองไทย การคบหากับเพ่ือนสารน้ันเป็นเรองน่าอบอาฮ 
ประกอบกับฮุพนรัคิกว่าลนเป็นคนไม่สวย ไม่มีเสน่ห ไม่น่าจะเป็นท่ีสนใจปิองเพ่ือน 
Ifาอ ถ้ามีเพ่ือนสาฮมาคบหาสนิทสนมกับฺเธอจนทำให้เธอสอบพอแกัวเปิากลับไม่สอบ 
เธอก็จะท่าให้เธอต้องเมียใจในภารหลัง เธอจงไม่ยอมท่ีจะคบหาและสนิกสนมกับ 
เพ่ือนสารคนใด
ท่านคิดว่าทัสนคคิปีองอุพินในเร่ืองเพสกุกต้องหรือไม่ อร่างไร 
ก. กุกต้อง เพราะการท่ีหญิงสารคบหากันเป็นเพ่ือนน้ัน เป็นเรองท่ีปิดกับ 

ปีนบธรรมเนีฮมประเพท!'ไทร
ปี. กุกต้อง เพราะการคบเพ่ือนสาฮในระหว่างท่ีทำลังคิกษาเล่าเรือนน้ัน อาจทำ 

ให้เสือการเรือนและเกิดเรองเสือหาอ'ในเฐงเสาวไค้ 
ด. ไม่กุกต้อง เพราะเรืองเพสเป็นเรื่องธรรมสาต การคบหาและการให้ความ 

สนใจกันระหว่างสาอหญิงในวัอหนุ่มสาวเป็นเร่ืองปกคิตามธรรมสาคิ 
ง. ไม่กุกต้อง เพราะการเรือนและการทำกิจกรรมล่าง  ๆ ในมหาวิทยาลัยจำเป็น 

ต้องกระทำร่วมกันท้ังสาอและหญิง

35. จากสถานการณ'ในอ้อ 34 ท่านคิดว่าภาพพาน่เท่ียวกับตนเองปีองฮุพินเป็นอย่างไร 
ก. เป็นภาพพจน่ท่ีกุกต้อง เพราะออมรับว่าตนไม่สวย
ปี. เป็นภาพพาน่เท่ียวกับคนเองในทางลบ คิอคิดว่าตนเองไม่สวยก็จะเกิดปมต้อย 
ค. เป็นภาพพจน่เท่ียวกับตนเองในทางบวก เป็นภาพพจน่ท่ีล 
ง. เป็นภาพฬจน่เท่ียวกับตนเองท่ีบคเบอนจากความเป็นจรง
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36. นุ๔นาถ เป็นนักกีฟ้าฆๆ ส’เกตบอลปีองมหาวิฑอาล้อ โดยปกติเธอเป็นคนท่ีมีล่ปีภาพ 
โดอส่วนรวมติ แต่มีสิงท่ีทำให้เธอเกิดความไม่ล่บายและความวิตกกังวล คอ การท 
เธอคดว่ามประจำเติอนมากติดปกติ ติอม่อยู่มากกง 7 วัน ในแต่ละครงและม
ปรีมาท!มากด้วย นอกจากน้ันๆนระหว่างท่ีมีประจ่าเติอนเธอยังมอาการปวดท้อง 
อย่างมาก
แล่นาถจะมีวิธการปฎบัติตัวอย่างไร ในการรักษาล่ปีภาพในระหว่างมีประจำเติอน 
ก. งดการออกกำลังการโดยเล็ดปีาด และใเอนพักให้มาก  ๆ
ปี. ไปพบนVIกฮเพอหากำเหตุปีองการมประจำเติอนมากผดปกติ 
ค. ออกกำลังกายพอล่ามควร ไม่มากเกินไป นักผ่อนให้เผยงพอ รบประกาน 

อาหารท่ีมีคุท!ต่า ร'กษาความล่ะอาดปีองร่างการให้ติ และรับประกานยา 
แก้ปวดเพอแกอาการปวดท้อง

ง. ช้ํอยาท่ีมีส่วนประกอบปีองฐอรีโมนมารับประทาน เพอให้ม่ประจำเติอนน้อยลง

37. นาดยา เป็นนักวิ'งจังกำให้เธอเป็นคนท่ีมีรูปร่างอยู่ในเกทเriติ แต่เสอมสิวมากท่ี
บรีเวท!ใบหน้า แผ่นหลัง ทำให้เธอมีความวิตกกังวลเก่ียวกับเร่ึองนีมาก เพราะสิว 
ทำให้เธอหมดความงามเลยกเติยว เธอจงพยายามหาวิธการต่าง  ๆ ท่ีจะทำให้สิว 
หมดไปจากใบหน้าปีองเธอ และวิธท่ีเธอเลอกให้คอ การให้ครีมกำจัดสิวท่ีมีปีายอยู่ 
ท่ัวไป
จากล่ถาการท!ห้างด้น ท่านติดว่าการท่ีนาดยามีสิวท่ีใบหน้าและแผ่นหลัง น่าจะมีเหตุ 
บ้จจัยจากอะไรบ้าง
ก. เวลาท่ีเธอห้อมกิฝ็า มีเหงอออกมากทำๆห้มีสิวเกิดปีน 
ปี. เกิดจากบ้จจัยหลายอย่างรวมกัน เห้น การเปล่ียนแปลงทางฮอรีโมนใน 

ร่างกาย ความเครียด การให้เดรองสำอางด และอน ๆ
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ค. เกดจากการไม่รักษาความสํะอาดปีองๆบหน้า
ง. เกดปีนเองตามสรรมสำติโดรไม่ทราบสำเพคุ เมอผ่าน!{วงวัอรุ่นไปแล้วก็

จะพารไปไค้เอง

38. จากสํถานการท(ในปีอ 37 การท่ีนาตอาๆสํครีมกำจัดสิวน้ันเป็นวิธีการแก้บัฤเหาท่ีถูก 
หรอ'ไม่ เพราะเหดุๆล
ก. ไม่ถูกต้อง เพราะสินเปล้องค่าๆสํจ ่าอโคอๆ!{เหดุ 
ปี. ถูกต้อง เพราะ!{วอกำจัดสิวๆห้หมลไปโคอรวดเร็ว
ค. ไม่ถูกต้อง เพราะวิธีการรักษาและปีองกันสิวน้ัน มีจุดสำคัฤ!ท่ีการรักษาสํภาพ 

ปีองผิวหน้าให้เป็นธรรมสำติท่ีสํค โลฮการล้างหน้าๆห้สํะอาด 
ง. ไม่ถูกต้อง เพราะการ !ๆ(ดรีมกำจลสิวจะ!{วอรักษาสิว ห้ๆพมดไป'ไต้!{วระยะ 

เวลาหน่ิงเท่าน้ัน เมอเลก !ๆ(ก็จะกลับเป็นสิวปีนมาๆพม่

39. สินทัดและน้อนา คบหากันสํน้ทสํนมจนเป็นท่ีทราบกันดีๆนหม่เพฮน  ๆ ว่าท้ังค่เป็นค่รัก 
กัน ทงค่เป็นคนหนุ่มสำวส์มัฮใหม่ท่ีมีแนวความติดว่า การคบพาเป็นคนรักกันระหว่าง 
สำอหญิงในสิงคมปีจจุบันเป็นIรีองปกติ และการมีเพสํสิมนันธีกันก็ไม่ !ๆ{เร็องผิดหรีอ 
แปลกแต่อย่างๆค
การท่ีสินทัดและนัอนามีความติดๆนเรีองเพสํดังกล่าว น่าจะมีเหดุปีจจ้ออะไรมากท่ีสํล 
ก. การเปล่ัอนแปลงทางร่างกาฮปีองคนๆนวัอหนุ่มสำวท่ีกํอๆห้เติลความต้องการ 

ทางเพสํในระดับสํง
ปี. การหล่ังท้นและการออมรับค่าน่ฮมและวัฌนธรรมตะวันตก 
ค. การมีสํถานเริงรมณอย่างมากมายๆนสิงคมเมีอง 

ความมีเสํรีภานๆนการแสํดงออกๆนเรีองเพสํง.
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40.

«

จากลทานการณในอ้อ 39 ท่านติดว่าน่าจะเกคบัญหาอุaภาพทางเพลในเรืองใด 
มากท่ีอุ.ด,..
ก. การติดเifอโรคติดต่อเพลลัมพันธ
a. fryหาอุaภาพ'จตเนองจากความว่ตกกังวล จากการมเพลลัมพันธท่ีต้องปกปีค 
ด. การมเน ลลั WWแธก่อแเวลาอันลมควรและการต้ังดรรภท่ีไม่พงประลงค 
ง. อุ3ภาพร่างการทรุดโทรม

41. จากลถานการณในอ้อ 39 ลันทัดและนัรนาควรปฏิบัติตัวออ่าง'ไรเนอป้องกันหร่อ 
หลกเล่ียง il กุ!หาท่ีอาจจะเกดอนดังกล่าว
ก. หลีกเท่ีองการอรู่ร่วมกันลองต่อลองในท่ีรโหฐาน และควบคุมตนเองในการแลคง 

ออกทางเพลให้เป็นไปในทางท่ีลังคมรอมรับ 
a . หาทางผ่อนคลาอความต้องการทางเพลโดรวิธอน 
ค. หลีกเล่ีองการพบปะกันอาจใ?การท่ีอลารโดยโทรตัฬทหรือจดหมาอ 
ง. ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมลาติ

42. อุธี ทราบลีว่าการมความต้องการและการผ่อนคลาอความต้องการทางเพลธองคน 
ในวัยหนุ่มลาวเป็นเรืองปกติธรรมลาติ และตัวเอาเองก็เป็นเร่นนั้น แล่เอาเป็น 
ลาอหนุ่มท่ีรังไม่ได้แต่งงานและกำลังสืกษาอรู่ ลุธควรปฏิบัติตัวอย่างไรในเรืองน้ํ 
ก. ไปเท่ียวหญิงบริการ
a. พฮาอามท่ากจกรรมต่าง  ๆ ให้เติคประโฮลน่ เร่น เล่นกพัาเป็นประจำ 
ค. สำเร็จความใคร่ด้วอตนเอง 
ง. ไปหาจตแพฑอเพ่ีอaอคำแนะนำ
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43. จากส์ถานการผานอ้อ 42 ถ้าสํธีาซวย1การสำเร็จความใคร่ด้วยตนเอง จะสํงผล 

ต่อสํปีภาพอย่างไร
ก. อ้วยสํงเสํริมสํปีภาพ เพราะซ่วอผ่อนคลายความติงเครือคให้หมดไป 
ปี. เป็นการทำลายสํธภาพ ทำให้สํปีภาพร่างกาอเล่ีอมโทรม 
ค. ทำให้ส์ธภาพ'จดเรือไช เพราะเป็นกังวบว่าสิงท่ีตนปฎิบัตินันเป็นเรืองน่าอับอาย 

ต้องปก!เค
ง. ซ่วยผ่อนคลายความติงเครืรดให้หมดไป แต่อาจก่อให้เกคผลเรือต่อพฤติกรรม 

ทางเนสํในอนาคตไค้

44. สินติไปตรวจเรือคเม่ือเคอนก่อน ผลการตรวจเรือลพบว่าเปีาติลเปี1อ HI V โดยท่ี 
ลักษผะอาการภายนอกปีองสินติเป็นปกติทุกออ่าง
จากส์ถานการผปีางค้น สินติน่วอค้วยโรคอะไร และโรคน,มลักษผะเฉพาะอย่างไร 
ก. กามโรคระยะท่ีอังไม่แสํคงอาการ โรคน้ํติคต่อเฉพาะทางเพซสิมพันยเท้าน้ัน 
ปี. โรคเอคล่ีระยะท่ี 2 มลักษผะเฉพาะคอ จะเริ่มมอาการติดแอโรคต่าง  ๆ

ไค้ง่าย เอ้น เป็นหวัด
ค. โรคเอดลี่ในระยะเริ่มแรก อังไม่แสัคงอาการภาย1เอก แต่มการเปล่ียนแปลง 

ภายในร่างกายคอ เซลลี่เม็ดเลอคปีาวปีองร่างกายกุกทำลายโดยเธอโรคนํ้ 
ง. โรคเอคลี่ แต่ไม่ซามารถบอกไค้ว่าจัดอยู่ในระยะใคปีองโรค

45. จากสํถานการผในอ้อ 44 สิแติติคแอโรคดังกล่าวจากทางใดบ้าง
ก. เพอนปีองสินติให้สินติทดลองฉีดเซโรอนเอ้าเสิน และพาไปเท่ียวผ้หกิ!งต่อ 

หลังจากงานเลยงวันเติดปีองเพรนคนหน่ิงเมอเดัอนก่อน
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ปี. เพอนให้กันติทดลองดุลกัญ!(าจากบ้องเดืยวกับเพอนคนหน่ิงร่งเป็น'โรคน 

อยู่เม่ึอเตียนก'อนุ
ค. กันติทุกยุงท่ีมแอโรคน้ํกัดเมอเตีอนก่อน
ง. สนครบประทานอา'เทรร่วมกับเพอแคนหน่ิงท่ีเป็น'โรคน้ัเม่ึอเ ตี อนก่อน

46. จากส์ถานการญๆนปีอ 44 กันติควรปฏิบัตตัวอย่างไร 
ก. ไปพบแพทยฑนทเพอฉีดฮารักษาโรตน
ปี. พฮาอามรักษายุปีภาพ'ให้ดี ออกกำลังกายส'ผาเสํกอ พักผ่อนให้เพรงพอ 

รับประทานอาหารท่ึมประโฮ!fu สืกษาวธการควบดุมห้องกน'โรคน และไผ่ 
กระทำการใด  ๆ ท่ีจะทำให้'โรคนติดต่อถงทุ้อน 

ค. แยกคัวเองอยู่ตามลำพังไผ่คบหาลํมาคมกับผ้ใล เพราะตนเป็นบุคคลท่ี 
กังคมรังเกัรจ

ง. คัลหาทางฆ่าคัวตาอ เพราะอยู่ไปกไม่มีประโฮ5?นและเป็นภาระต่อกังคม

47. จากส'ถานการณ'ในปีอ 44 ท่านเป็นเพอนคแหน่ิงปีองกันติ ท่านจะปฏิบัติคัวต่อกันติ 
รอ่างไร
ก. ปฏิบัติคัวต่อกันติเร่นท่ึเคยปฏิบัติมา ไผ่แส์คงอาการรังเกัรจและ,ให้คำแนะนำ 

แก่กันติในการบัองกันการแพร่กระจารปีองโรค 
ปี. นรารามตีคัวออกห่างจากกันติโดฮค่อธ  ๆ ท่าไม'ให้กันติลํะเทอนใจ 
ค. ไผ่ใ!แเอผ้าและปีองให้ร่วมกับกันติ ง. ไผ่รับประทานอาหารร่วมกันกันติ

48. จากส'ถานการผานอ้อ 44 ท่านทราบตีว่าโรคที่เกดจากแอ HIV น้ันเป็น'โรคท่ีฮัง 
ไผ่มวธีการใด  ๆ ท่ีจะรักษาให้หายไค้ ดังน้ันการบัองกัน'จงเป็นวิธการท่ีตีท่ียุ'ด
ท่าจะห้องกันตนเองจากโรคน้ัไค้ออ่างไร
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ก. ไม่ตัดต่อเก่ียวช้องหรือร่วมรับประทานอาหารกับผู้ตดเ$อโรคน 
3. ระวังไม่ให้ยุงก่ีมีเปีเอโรคน้ํกัด

*•> •

ค. ไม ่ใช้เ3มฉีดยาร่วมกับผู้อน และหลีกเก่ียงการมีเพศตัมพันธกับบุคคลอนท่ี'ไม่'ใช้ 
คู่ ลมรสั3องดน ในกรณก่ีจำเป็น'ใช้ยุงยางอนามัยทุกครง 

ง. ไม่,ใช ้เI อผ้าหรอ3อง,ใช้ร่วมกับผู้ตัดเสือ'โรคน

49. ลมลุปีต้ังครรภ์ไล้ 3 เดอน จากการตรวจเลอดพบว่าลมส์ปีตดเธอ HIV ในระยะก่ี 
อังไม่ปรากฎอาการ ล,มลุปีควรปฎิบัตัตัวอย่างไร
ก. ไปให้แพทยทำแท้ง
3. พยายามรักษาลุปีภาพ,ให้ดในทุก  ๆ เลอน และไปพบแพทฮตามกำหนดนัด 
ค. คิดหาทางข่าตัวตาย เพราะอยู่ไปก็ไม่มีประโยลนและเป็นภาระต่อตังคม 
ง. ปฎิบัตัตัวตามปกตั เพราะอกนานกว่าโรคจะปรากฎอาการ

50. จากล'ถานการณในช้อ 47 เมอลมลุปีทราบว่าตนเป็นโรคใดแล้วทำให้เธอตัดสินใจ 
เช้าเป็นผู้ทดลองวัคสินรักษาโรคน้ํสิงกำลังอยู่ในระยะการสิกษาวจัอ การก่ีลมส์ปี 
ตัดสินใจเสินน้ํน่าจะเสิคผลดหรือผลเสิออย่างใด
ก. เกดผลด เพราะถ้าวัคสินไล้ผลก็จะเป็นผลค้ด่อลมลุปิ
3. เกิดผลเ สิอ เพราะทำให้ประเทศผู้ทดลองยามองว่าคนไทยเ ป็นหนทดลองฮา 
ค. เกิดผลเสิฮเพราะถ้าวัคสินไม่ไล้ผลก็จะทำให้อาการโรคปีองลมลุปีกำเรืบอย่าง 

รวดเร็ว 
ง. เกิดผลดต่อภาพพจนธองประเทศไทย
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ดำ gแจง
แบบวัดนมุ่งถามดวามติดเห็น และ/หรือความรู้?กนกติคปิองผู้เรือน'ในประเด็น

ต่าง  ๆ ที่เที่อว3 องกับสุปีภาพและการลุแลรักษาลุ3 ภาพท้ัง'ในต่วนบุคดลและตังคม?งแวดล้อม 
แบบวัดนประกอบล้วฮปีอดำถามจำนวน 8 ปีฮ านปีอดำถามแต่ละปีฮไผ่มีดำตอบท่ีถูกหรือผิด 
แน่นอนตาอตัว ตังน้ัน'ในการตอบดำถามแต่ละ3 อโปรดตอบตรงตามความผิดเห็น หรือความ 
รู้?กนกติดท่ีแท้ารืง3องผู้ตอบ ดำลอบท่ีไล้รับาะประมวลเป็นความติดเห็นปีองผู้เรือนโลฮ
ส่วนรวม ย่ิงจะเป็นประโฮลนออ่างย่ิงในการาดการเรือนการลอนวลาน้ํต่อไป

วัธูฅอบแบบวัค
ในแนบวัดน้ํประกอบด้วย3อดำถามท่ีล้องการให้ผู้ลอบแลลงความติดเห็นหรือความ 

รู้?กนกติด3องตน ใคฮแบ่งระดับความติดเห็นหรือความรู้?กนกคลออกเป็น 5 ระตับ ลาม 
ราฮละเออลปีางท้าฮน้ํ เม่ีอผู้ตอบอ่าน3อความแต่ละปีอแล้วโปรค เ 3ฮนเครืองหมาอ /
ลงในส่องท่ีตรงกับความติดเห็น และ/หรือความรู้?กนกติด3องผู้ตอบมากท่ีลุล

การแบ่งระตับความติดเห็น และ/หรือความรู้?กน่กติดแบ่งออกเป็น ระคบดงน

1
2
3
4
5

แทนความติดเห็น และ/หรือ 
แทนความติดเห็น และ/หรือ 
แทนความติดเห็น และ/หรือ 
แทนความติดเห็น และ/หรือ
แทนความติดเห็น และ/หรือ

ความรู้?กนกติดในระดับน้อฮท่ีลุล 
ความรู้?กนกติดในระดับน้อฮ 
ความรู้?กน่กติลานระคบปานกลาง 
ความรู้?กนกติดในระดับมาก 
ความรู้?กนกติดในระตับมากท่ีลุล
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ส่าลัน 
อ้อ อ้อความคล เห็น

ระลับความติดเห็น/ 
ความร้สิกน้กติล

5 4 3 2 1
1

2

ว«ว

4

5

6

ส่อภาพเห็นมิติหน่ิงท่ีมิความส่าคัฤเอร่างมากต่อการพัฒนา 
คAiภาพอ้วิล ถ้ามิส่ปีภาพลัก็จะมิคณฑาพอ้วตท่ีลัล้วฮ...........
ส่อภาพเห็นสิทธิมนุษฮส่นอ้นพนฐาน3องมนุษอทุกคน คน 
ทุกคนควรไล้รัซบริการทางล้านส่อภาพอร่างเท่าเทอมกัน. 
การดแลรักษาและส่งเส่ริมส่ปีภาพท้ังในระลับบุคคลและ 
กังคมสิงแวลล้อม เห็นหน้าท่ีความรับมิลส่อบอองคนทุกคน. 
คนทุกคนมิสิทธิท่ีจะลัลสินาจเรองส่อภาพปีองลนเอง 
กำหนลพฤติกรรมส่อภานอองตนเอง รวมท้ังมิสิทธิท่ีจะ 
เลอกรับบริการทางส่อภาพค้วฮลนเอง............................ร
การกำหนคพฤติกรรมส่อภาพปีองบุคคลเห็นผลมาจาก
ความเส์อ ค่า!โอมทางกังคม วัฒนสรรมประเ WA1
และส่าส่นา......................................................................
การเปลฮนแปลงทางกังคมไนลักษ!ไ!ะต่อไปน ส่งผลต่อ 
ส่ภาวะส่อภาพท้ังานระลับบุคคลและกังคมสิงแวดล้อม เพีองไ 
6.1 ความก้าวหน้าทางวิทยาส่าส่ตร์และเฑคโนโลฮี. . . .

ล

6.2 การเปลฮนจากกังคมเกษตรกรรมาปส่กังคม
อลส่าหกรรมมากปีน................................................*

6.3 ความก้าวหน้าทางค้านการแพทอและการส่าธารAเส่ปี
6.4 การท่ีคนส่วนาหญ่ตระหนักกังความส่าลัฤเปิองส่อภาพ
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ลำดับ

ข้อ ข้อความคิดเห็น

ระดับความคิดเห็น/ 

ความร้สิกนกคิด

5 4 3 2 1

7

6 .5  ดวามเจริญก้าวหน้าทางด้านการคิดต่อsiอลำรV
และการคมนาดม............................................................

6 .6  การเปลี่ยนแปลงลํภาพแวดล้อมทางกายภาพ

ในลักษ■ ท!"ท่ีเท่ีฮมโทรมลง.............................................

6 7 การที่ประสำสํนสิวนใหญ่ไล้รับการคิกษามากปีน....

6 8 การเกดมลพษ-สิงแวดล้อมจากส์าเ.หลต่าง  ๆ ..........9
6 .9  การหลั่งท้นปีองวัฌนสรรมต่างสำล โดยเฉ'พาะ

วัญนธรรมตะวันตก.........................................................

ลํภาพการ{«และปิญหาต่าง  ๆ ต่อไปใน ที่นลำเหตุปีอง 

ชกุเหาลํปีภาพ'ในดังคมโทยๆนช'จาบันมากน้อยเ พองใด 

7 1 การเพมจำนวนประสำกรอย ่างมากและรวดเรา...

7 .2  การใสํลำรเคมีทางการเกษตรในการเพมผลผสิต 

ทางการเกษตร เพอ ÎIอนโรงงานอคลำหกรรม. . . .

7 .3  การเพมปินปีองโรงงานอุตลำหกรรมอย่างมากมาย 

และรวดเร ็ว ...................................................................

7 .4  ประสำกรานดังคมกุกมอมเมาให้บริโภคสินค้าและ 

บริการที่'โม่เออประโรสํนและไม,จำเปีนต่อการ 

สิงเลํริมลํปีภาพด้วยอิทธิพลปีองที่อมวลสํน 

ประ เภทต่าง  ๆ ............................................................
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ลำดับ
อ้อ อ้อความคิดเห็น

ระดับความคดเห็น/ 
ความรัสิกนีกลิค

5 4 3 2 1
7.5 การหล่ังท้นอองวั8เนธรรมตะวันตกออ่างรวดเร็ว 

และมาก เกนความจำเห็น ร่งลํงผลให้เกดการ 
การเปล่ียนแปลงวิถีการลำเนินอ้วิตปีองคน'ในดังคม.

7.6 ประIfาลํนมองไม่เห็นพษภัยaองลำรเลํฬคิคประเภท 
ไม่ผิดกฎหมาย เอ้น ลํรา บุหร่ี เตร่ีอง«ม!(กำลัง 
ฯลฯ กำาห้เคิคค่านิยมก่ีผิดเก่ียวกับสำรเล''พคิด 
เหล่าน...................................................................

7 .7 มีการลักลอบผลิตและจำหน่ายฮาเลํแเตดประเภท 
ผิดกฎหมาย เอ้น ผิน มอ‘(ผิน เฮโรลัน 
ออ'อย่างมากมาย....................................................ฃ

7.8 เฮาลํนหลีกหนีปีกฺเหาโดยการใอ้ลำรเลํพตด
ประเภทต่าง  ๆ ....................................................

7 .9 เยาว!(นหัน'ไปหาลิงเลํพติดบางประเภท 5งไม่อ
จัดว่าผิดกฎหมาย และผิได้จัดว่าเห็นสิงเลํพคิด เอ้น 
กาว ทนเนอร่ี และกำรหอมระเหยต่าง  ๆ ...........

7. 10 การแพร่ระบาดปีอง'โรคเอดเสิงไม่ลำมารถ
ควบคมได้...............................................................

โ .11 ปิทเหาการจราจรใแเผองหลวงและเมีองใหญ่
i» <4 * A  5,ททำให้เกดผลพษสิงแวดล้อม...................................
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ลำคับ 
อ้อ อ้อความคิด เห็น

ระคับความคลเห็น/ 
ความร้สิกนกติด

5 4 3 2 1

8

7.12 บัญหาอุบัติเหตุการจราจรในเมองหลวงและ
เมองใหญ่ ๆ...........................................................

ผู้เรีฮนานลถาบันอุดมสิกษาควรมบทบาทและภาระหน้าท่ี 
ในเร่ีองลุปิภาพ ในประเด็นต่อไปนมากน้อฮเพองใด 

8.1 เท่ีนผู้ลนใจติดตามอ้อมล ความร้เกฮากับการ
ลแลลํปิภาพ.............................................................ซ่ *

8.2 เท่ีนผู้ท่ีดแลตนเองในเร่ีองลุปิภาพ,ให้แปิงแรง
ลมบรณไค้...............................................................จ่เ

8.3 เท่ีนผ้ท่ีบรโภคอาหารถกลปีลักษณะ..........................
8 .4  เท่ีนกลุ่มผู้นำในการบัองกันมลภาวะ3องสิงแวดล้อม.
8.5  เท่ีนผ ้ท ี่ไ ม,ลบบหร่ี.........................................................................................ฃ 4  ร

8.6 เท่ีนกล่มผ้นำในการต่อค้านการลบบหร่ี.....................................9 ฃ ฃ H

8.7 เท่ีนผท่ีออกท่าลังกาฮลม่าเลมอ....................................................

8.8 เท่ีนผ้f นำให้ผ้ใกล ้ส ิล ออกกำลังกาอ..........................1 4

8.9 เท่ีนผ้ท่ีไม่เ ลพสิง เส์พติด......................................................................

8.10 เ ท ี่นกล่มผ้นำในการต่อค้านการเ ลพสิงเ ลพติด.........
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ภาคผนวก ง

ราอนามผู้เส์ฮวฬาญและผู้ทรงคุณวุฒิ
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รายนามผู้เส่อว îf าญฑให้ลัมภาษ EU ปีอมูลพนฐานสำหรับการพัดเนาหลักสุ'ตร

เส์ฮวสำญฑางต้านหลักสูตรและการสอน
. ศาสตราจารอ ตร.สำเร ิง บุญเรืองรัตร* รองอธการบดีป้ายรสิำการ

มหาริทยาลัอศรินครินทรริโรอ!
. รองศาสตราจารย ดร.ริร'ย วงส์'ใหญ่ ค!พะสิกษาศาสตริ มหาริทยาลัย

ศรินตรินทรริโรอ! ประสานมิตร
. ลร.สิริพร บุญญานันท ผู้อำนวยการกองสารสนเทศ

สำนักงานค!นะกรรมการสิกษาแห่งสำติ
ลร.กุลอา ตันติผลาริวะ หัวหน้างานหลักสูตรและหนังสิอ 

กองงานริทยาลัยพยาบาล สำนัก
ปลัดกระทรวง กระทรวงสาธารท!สุปี

ส์ฮวสำทุ!ทางด้านเน้ํอหาริสำริทยาศาสคริสูปีภาพ
1. รองศาสตราจารย ดร.จนตนา อนัพันธ ค!นะพยาบาลศาส์ตริ จุฟ้าลงกร!น

มหาริทยาลัย
2. รองศาสตราจารย ดร.พวงรัตน้ บุทุ)!ไ!านุรักษ ค!นะพยาบาลศาสตริ จุฟ้าลงกร!น

มหาริทยาลัย
3. รองศาสตราจารย ดร.ทวทอง หงษววัอเน้ ผู้อำนวยการสูนยสิก!ทน'โยบาย

สาธาร!นสุปี มหาริทยาลัยมหิดล
4. รองศาสตราจารอ ดร.จริยาวัตร คมพอัคฆ หัวหน้าภาคริสำการพยาบาล

สาธาร!นสุปีศาสตริ ค!นะ
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พฮาบาลศ,าศตร มหาวิทยาลัอมหิดล
5. รองศาศตราจารย ตร.พันธุทพอ รามศุล ภาควิiïาระบาดวิทยา คณะ

สำสารณส์ปีศาศตร มหาวิทฮาลัร 
มหิดล

6. รองศาศตราจารอ ตร.ศมจล หนุเจรญกุล คณะแพทอศาศตรรามาฮบติ
มหาวิทอาลัยมหิคล

7. รองศาศตราจารอ ตร.ประภาเพ็ญ ศุวรรณ ภาควิชฯพยาบาลสำสารณศุปี คณะ
สำธารณศุชศาส์ตร มหาวิ-ทอาลัย 
มหิดล

8. รองศาศตราจารอ ตร.โรÿนวนทอง ธนศุกาญจน ภาควิโ\าศุปีสิกษาและ
พฤติกรรมศาศตร คณะ 
สำฮารณศุปีศาศตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล

9. รองศาศตราจารอ ดร.วิรอา บุญร'อ หัวหน้าภาควิศาพลลักษา คณะ
สืกษาศาศดร มหาวิทยาลัอ 
เ กษตรศาศตร

10. ผ้ส่วฮศาศตราจารอ นพรัตน ผลาพบลฮ คณบติคณะพฮาบาลศาศตร
วิทยาลัยหัวเฉฮาเฉลิมพระเกยรติ

11. รองศาศตราจารฮ์ 0ลิสำ นติธรรม ภาควิ;h พลสืกษา คณะติกสาศาศตร-
มหาวิทยาลัยเกษตรศาศตร

12. รองศาศตราจารอ เจษฎา เจอระนัย ภาควิศาพลสืกษ่า คณะตักษาศาส์ตร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาศฅร

13. ตร.กุลฮา ตันติผลาธ1วะ หัวหน้างานหลักศุตรและหนังตัอ
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กองงานวิทยาลัยพยาบาล สำนัก 
ปลัดกระทรวง กระทรวงสำธารniสํปี

14. ดร.ทัสํนอ นนทะสํร กองงานวิทยาลัยพยาบาล สำนัก
ปลัดกระทรวง กระทรวงสำธารล!สํปี

15. นางประสํมพร สํวรรล!สํฎ ผู้อำนวยการสํนยประสำนงานทาง
วิสำการ กรพควบดุมโรคตดต่อ 
กระทรวงสำธารท!สํสํ

รายนามผู้ทรงดุล!วุฒิดรวจสํอบเคร่ืองมอท ี่ๆ îfๆ น ก ารเก็บรวบรวม 
ย้อมลพนฐานสำหรับการพัฌนาหลักสํดร

1. รองสำสํลราจารร ดร.พวงรัตน บุญญานุรักษ

2. รองสำสํตราจารอ ดร.วิรฮา บุญซ'a

3. ผู้สํวอสำสํตราจารย ดร.เทพวาท หอมสํนิท

4. ดร.กุลฮา ตันติพลาย้วะ

5. พันตำรวจลรัหญง ดร.พวงเพ็ญ สํล!หปราล!

ค!ไ!ะพยาบาลสำสํตร่ื จุฟ้าลงกรล! 
มหาวิทยาลัย
คล!ะสิกษาสำสํตร่ื มหาวิทยาลัย
เกษตรสำส์ตร่ื
คล!ะครุสำสํตร่ื จุฟ้าลงกจล!
มหาวิทยาลัย
กองงานวิทยาลัยพยาบาล สำนัก 
ปลัดกระทรวง กระทรวงสำธารล'สํธ 
คล!ะพยาบาลสำสํตร่ื จุฟ้าลงกรล!
มหาวิทยาลัย
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รายนา ม ผู้กรงตุณวุamตรวจสํอบและประเมินหลักบุตร

ผู้ฑรงคุณๆ â m งล้าแหลักบุตรและการสํอน
1. รองศาสํตราจารย ดร.วิสํ,ย วงศใหญ่

2. ดร.สิริพร บุญทฺทนัน'ท

3. รองศาสํตราจารa ดร.riffนา แฉมมณี

4. ดร.กุลยา ตันดผลาย้วะ

5. พันตำรวจตรีหญง ดร.พวงเน็ญ บุกเหปราas

6. ผู้ย้วยศาสํตราจารย ดร.พ«พันธุ เดสํะตุปต

7. รองศาสํตราจารอ ดร.บุนนท์ ลังปีอ่อง

คณะสืกษาศาสํลรี «หาวิทยาลัย 
ศรีนครนทรวิโร» ประสำนมดร 
ผู้อำนวยการกองสำรสํนเทศ'
สำนักงานคณะกรรมการการสืกษา 
แห่งสำติ
คณะครุศาสํตรี จุฝ็าลงกรณ 
มหาวิทยาลัย
กองงานวิทยาลัยพยาขาล 
สำนักปลัดกระทรวง 
กระทรวงสำสารณบุปี 
คณะพยาบาลศาสํตรี จุฝ็าลงกรณ 
มหาวิทยาลัย
คณะครุศาสํดรี จุฝ็าลงกรณ 
มหาวิทยาลัย
คณะสืกษาศาสํตรี มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสํตรี

หมายเหตุ รายนามสำคับท่ี 1 - 5  เย้าร่วมลัมมนาประเมนหลักบุตร ลำดับท่ี 6 - 7
ตรวจสํอบและประเมนเอกสำรหลักบุตร



685
ผ้ทรงตุณวุ&เทางค้านเนอหาวิลาวิทยาค่าลลรสุ'3ภาพ

1. พันตำราจตรหญิง ลร.พวงเพ็ญ tfณฬปราท! คณะพยาบาลค่าลคร่ จฟ้าลงกรณ 
มหาวทยาลัย

2. ดร.กุลยา ตันติผลา!?วะ กองงานวทยาลัยพยาบาล ล่านัก

3. รอง ค่าล ตราจารอ ดร.ไพจิดร กสิวั01น
ปลักกระทรวง กระทรวงลาธารณลปิ 
คณะลาธารณลปิค่าลตร่ 
มหาวิทยาลัยมหลล

4. รองค่าลตราวารอ ดร.จรอาวัตร คมพฮัคน คณะพยาบาลค่าลคร่ มหาวิทยาลัย 
มหดล

5. ดร.เพยงใด สิตอุดม ผ้เท่ียวลาญกองอนามัยแม่และเด็ก 
กระทรวงลาธารณลปี

6. ดร.ทัค่นืย นนทะล่ร กองงานวิทยาลัยพยาบาล ล่านัก

7. รองค่าส'ตราวารย อสิล'า นิติสรรม
ปลัดกระทรวง กระทรวงลาธารณลปิ 
คณะสิทธาค่าลตร มหาวิทยาลัย 
เกธตรค่าลตร่

8. ผ้ล่วยลาลตราจารยประนอม รอดค่าด คณะพยาบาลค่าลดร จุฟ้าลงกรณ 
มหาวิทยาลัย

หมายเหตุ รายนามลำดับท่ี 1 - 2  เจ้าร่วมลัมมนาประนมินหลักลตร ลำดับท่ี 2 - 8
ตรวจลอบและประเมินเอกลารหลักลตร
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ราอนามผ้ทรงฅทรกุ«ดรวาดอบแซบทดดอบลันฤทสิผลทางการเรียนและแบบวัคเจตรติ
1. ดร.กุลรา ตันติผลารเวะ กองงานวทอาลัอพฮาบาล สำนัก

ปลัดกระทรวง กระทรวงดาธาร(«กุ3
2. ดร.ทัดนิร แนทะดร กองงานวทราลัยพฮาบาล สำนัก

3. พันด่าราวตรแนิ!ง ดร.พวงเพญ ดุเฒปราณ

4. รองดาดตราจารร อลกา นิติธรรม

5. รองดาดตราจารอ เจษฏา เจธรนัฮ

6. ผ้ด่วอดาดคราจารร ประนอก รอดคำล

ปลัดกระทรวง กระทรวงดาธารทเดุปิ 
คณะนราบาลดาดตร จุฝ็าลงกรทเ 
มหาาทราลัอ
คณะนิกษาคฯดตร ผเราวิทยาลัย 
เกษตรด'าลตร
คเไ!ะสิกษาดาดตร์ ม11าวทยาลัอ 
เกษตรดาดดร
ดft'ะพยาบาลดาดตร จุดาลงกร(น 
ผหาาทราลัร



ตนฉบบ หนาขาดหาย
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