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               คํานํา 
 

   เอกสารประกอบการเรียนกลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา    
วิชาสุขศึกษา  (พ33101)  เรื่องหวงใยสุขภาพ  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  ไดจัดทําข้ึนเพ่ือ
เปนสื่อประกอบการเรียนการสอนและพัฒนาผูเรียน  ในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา
และพลศึกษา  ซึ่งมีเนื้อหาสอดคลองกับหลักสูตรการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน  พุทธศักราช 
2544  สาระการเรียนรูและมาตรฐานชวงชั้นที่ 3  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3  สาระท่ี 4 : 
การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการปองกันโรค   

    เอกสารประกอบการเรียนเรื่องหวงใยสุขภาพชุดน้ี  ประกอบดวยผลการเรียนรู 
ที่คาดหวัง  จุดประสงคการเรียนรู  เนื้อหาสาระ  แบบทดสอบกอนเรียน - หลงัเรียน  
แบบฝกทายบท  เฉลยแบบฝกทายบท  และเฉลยแบบทดสอบกอนเรียน - หลังเรียน 
ไดมีการปรับปรุงพัฒนามาอยางตอเน่ือง  เพ่ือใหเกิดประโยชนตอการจัดการเรียน 
การสอนของครูและผูเรียน  ซึ่งผูเรียนสามารถเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเอง 
   ขอขอบคุณ  ผูชวยศาสตราจารยอมรพงศ  สุธรรมรกัษ  ภาควิชาพลศึกษา 
คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  คุณครูชุติมา  ชัยชาติสุตานนท  
ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนพุทธิรังสีพิบูล  ฉะเชิงเทรา  คุณครูเสนห  ศุภอักษร 
ครูชํานาญการพิเศษ โรงเรียนเบญจมราชรังสฤษฎ์ิ  ฉะเชิงเทรา  ที่กรุณาใหคําแนะนํา
แนวทางในการจัดทําเอกสารประกอบการเรียน  ทั้งยังเปนที่ปรึกษาใหขอเสนอแนะ 
ที่เปนประโยชน  ทําใหเอกสารประกอบการเรียนเรื่องหวงใยสุขภาพชุดน้ี  สาํเร็จลุลวง
ดวยดี  จึงขอขอบคุณมา  ณ โอกาสน้ี 

                                                                                     
 

   ฐานันดร   พวงมาลี 
 
 
 



 ค

สารบัญ 
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คําแนะนําในการศึกษาเอกสารประกอบการเรียน   ง 
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     คําแนะนําในการศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
 
เอกสารประกอบการเรียน  กลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา  วิชา   สุขศึกษา 

( พ33101)  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  จัดทําข้ึนเพ่ือใหนักเรียนใชศกึษาเรื่อง  หวงใยสุขภาพ      
โดยจัดแบงเน้ือหาออกเปน  7  เลม ดังน้ี 

 เลมท่ี 1  เรื่อง สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ  
 เลมท่ี 2  เรื่อง สุขภาพและส่ิงแวดลอม  
 เลมท่ี 3  เรื่อง การคุมครองผูบริโภค 
 เลมท่ี 4  เรื่อง สุขภาพกับโภชนาการ 
 เลมท่ี 5  เรื่อง สุขภาพกาย  สุขภาพจิต 
 เลมท่ี 6  เรื่อง การดูแลรักษาสุขภาพตนเอง 
 เลมท่ี 7  เรื่อง การวางแผนสุขภาพ 

กอนที่จะศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเลมน้ี   นักเรียนควรทําความเขาใจ
เกี่ยวกับข้ันตอนการใชเอกสารประกอบการเรียน เพ่ือที่จะไดปฏิบัติไดถูกตองและเกิด
ประโยชนตามจุดมุงหมายของแตละตอน   โดยขอใหนักเรียนปฏิบัติตามคําแนะนํา
ดังน้ี 
 1.  นักเรียนศึกษาผลการเรียนรูที่คาดหวัง  จุดประสงคการเรียนรู  เนื้อหาสาระ  
ข้ันตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  ผังมโนทัศน  กอนลงมือทําแบบทดสอบ
กอนเรียน  จํานวน 10 ขอ 
 2.  ใหนักเรียนศึกษาหาความรูเพ่ิมเติมจากเอกสารประกอบการเรียนแตละตอน
ตามลําดับต้ังแตตนจนถึงหนาสุดทายใหเขาใจ 
 3.  เมื่อเกิดปญหาไมเขาใจเน้ือหาหรือขอความใด นักเรียนสามารถซักถามได 
 4.  นกัเรียนทําแบบฝกทายบททุกกิจกรรมตามท่ีกําหนด  ลงในกระดาษคําตอบ  
ที่จัดเตรียมไวใหและตรวจคําตอบจากเฉลย 
 5.  หลังศึกษาเน้ือหาและทํากิจกรรมแตละตอนจบแลว ใหนักเรียนทํา
แบบทดสอบหลังเรียนเพื่อทดสอบความรู  ความเขาใจ 

 



 จ

6.  ตรวจขอทดสอบ 10 ขอ ทั้งกอนเรียนและหลงัเรียนจากเฉลย  และ
เปรียบเทียบการเรียนรูกอนศึกษาเอกสารประกอบการเรียน และหลังศึกษาบทเรียน
แลว  หากนักเรียนยังไมเขาใจเรื่องใด  ใหกลับไปทบทวนบทเรียนใหม 
 7.  ขอสําคัญ  นักเรียนตองซื่อสัตยตอตนเอง  ไมเปดดูเฉลยแบบทดสอบ 
กอนเรียนและหลังเรียน  รวมทั้งแบบฝกหัดทุกกิจกรรมกอนเดด็ขาด  และหามลอก
ของเพ่ือน  เพราะนักเรียนจะไมประสบผลสําเร็จในการเรียนตามเอกสารประกอบ 
การเรียนเลมน้ี 
 8.  ถานักเรียนและผูที่สนใจศึกษาทุกทาน   ตองการขอมูลหรือเนื้อหาเพ่ิมเติม 
จากเอกสารประกอบการเรียนท้ัง 7  เลมน้ี  สามารถคนควาไดจากเอกสารอางอิงและ
บรรณานุกรมท่ีมีในทายเลม 
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               สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ 
 

 ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.  เขาใจพฤติกรรมทางเพศและอนามัยเจริญพันธุ 
 2.  รู  ปองกันตนเองมิใหตกอยูในสถานการณเส่ียงและสามารถปฏิบัติตน  
              เกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุที่เหมาะสม  
 

 จุดประสงคการเรียนรู 
            1.  อธิบายเกี่ยวกับวิธีการสรางเสริมคุณคาของชีวิตและครอบครัวของวัยรุนได 
 2.  อธิบายเกีย่วกับอิทธิพลที่มีผลตอพฤติกรรมทางเพศได 

3.  อธิบายเกีย่วกับอารมณทางเพศและการจัดการกับอารมณทางเพศอยาง 
              เหมาะสมได 
 4.  บอกวิธกีารเตือนเพ่ือนและผูใกลชิด  ที่มีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม   
              ใหหลีกเลี่ยงหรอืเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตองอยาง 
              เหมาะสมได    
 5.  ตระหนักถึงปญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธที่ไมเหมาะสม 

6.  สรางและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืนได 
7.  ปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขอนามัยเจริญพันธุไดอยางถูกตองเหมาะสมกับ  
     เพศและวัยของตน 

       
   เน้ือหาสาระ 
            1.  การสรางเสริมคุณคาชีวิตและครอบครัวของวัยรุน 
 2.  อิทธิพลทีม่ีผลตอพฤติกรรมทางเพศ 
 3.  อารมณเพศและการจัดการกับอารมณเพศ 
 4.  พฤติกรรมทางเพศ 

5.  ความรักระหวางเพ่ือนตางเพศ 
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6.  ทกัษะในการคบเพ่ือน 
7.  หลักการเตือนเพ่ือน 

 8.  การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
 9.  สุขอนามัยทางเพศ   

10.  การปฏบิัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุของวัยรุน 
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                  ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  
 
 

ศึกษาคําแนะนําในการศึกษาเอกสารประกอบการเรียน ( หนา  ง ) 
 

 
 

ทําแบบทดสอบกอนเรียน 
 

 
 

ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนตามเน้ือหาสาระ 
 

 
 

ทําแบบฝกทายบท 
 

 
 

ทําแบบทดสอบหลังเรียน 
 

 
 

ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเลมตอไป 
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    ผังมโนทัศน 
     เร่ือง  สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ 
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         แบบทดสอบกอนเรียน 

                              สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ 

  วิชา  สุขศึกษา  (พ33101)       ช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 

    คําสั่ง  ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองที่สุดเพียงขอเดียวโดยทําเครื่องหมาย  x    
     ลงในกระดาษคําตอบ 

  1. ขอใดกลาวไดถูกตองมากท่ีสุด 
    ก.  การลอกเลียนแบบพฤติกรรมทางเพศ  เปนกระแสนิยมในวัยรุน 
    ข.  พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ   เปนการสรางปมเดนเพ่ือลบปมดอย 
    ค.  เพศชายแข็งแรงมากกวาเพศหญิง  จึงแสดงออกโดยการเอาเปรียบผูหญิง 
    ง.  เพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางกัน  แตมีความเทาเทียมกันในสังคม 
 2.  การเปลี่ยนแปลงในขอใดเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนทุกขอ 
    ก.  ฝนเปยก  เกิดไฝ 
  ข.  มีสิว  ผมเปลี่ยนสี 
   ค.  เตานมขยาย  สะโพกผาย 
    ง.  มีขนบรเิวณอวัยวะเพศ  กลามเนือ้แข็งแรง 
  3. หากมีความตองการทางเพศ  ควรหาวิธีผอนคลายอารมณดวยการทํากิจกรรมใด 
    ก.  พูดคุยกบัเพ่ือนตางเพศ 
    ข.  ดูหนังโรแมนติกคนเดียว     
      ค.  อานหนังสือท่ีมีภาพโปเปลือย 
    ง.  เลนกีฬาหรือทํากิจกรรมกลางแจง 
  4.  ความสมบูรณของระบบสืบพันธุในวัยรุนชายคือขอใด 
    ก.  นมแตกพาน 
    ข.  มีการฝนเปยก 
    ค.  เสียงทุมกังวาน 
    ง.  กลามเนื้อแข็งแรง 
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5.   ลกัษณะในขอใดหมายถึงพฤติกรรมการชิงสุกกอนหาม 
      ก.  การมีแฟนต้ังแตอายุยังนอย 
      ข.  การมีเพศสัมพันธกันกอนแตงงาน 
      ค.  การเปลี่ยนสถานภาพของเพ่ือนมาเปนแฟน 
      ง.  ผูชายไมมีความเปนสุภาพบุรุษ  ผูหญิงไมรูจักรักนวลสงวนตัว 
6.   บุคคลในขอใดท่ีวัยรุนใหความสําคัญมากท่ีสุด 
    ก.  เพ่ือน  
   ข.  พ่ีนอง 
      ค.  พอ  แม 
    ง.  คร ู อาจารย 
7.  ขอใดเปนการปองกันการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรไดดีที่สุด 
   ก. วางตัวใหเหมาะสมกับเพ่ือนตางเพศ 
   ข.  ยืนยันใหเฉพาะการจับมือกันเทาน้ัน 

  ค.  คบเฉพาะกับเพ่ือนเพศเดียวกันเทาน้ัน 
  ง.  ไปเที่ยวสองตอสองเฉพาะเวลากลางวัน 
8.  ขอใดเปนพฤติกรรมของการเตือนเพ่ือนที่เหมาะสมท่ีสุด 
   ก.  เตือนดวยความหวังดีและจริงใจ 
     ข.  คาดค้ันเอาความจริงแลวคอยเตือน 
  ค.  เตือนเพ่ือนอยางออมคอมเพ่ือรักษานํ้าใจ 
   ง.  ชี้แจงใหเพ่ือนเห็นขอเสียเพ่ือใหมีน้ําหนักมากข้ึน 

  9.  ขอใดเปนการแสดงออกท่ีไมเหมาะสมในการสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 
   ก.  เปนผูพูดและผูฟงท่ีดี 
  ข.  ไมปฏิเสธในทุกเรื่องที่เพ่ือนขอรอง 
  ค.  ใหความชวยเหลือผูอ่ืนตามสมควร 
    ง.  รูจักเปนผูใหและผูรับอยางเหมาะสม 
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10.  ขอใดคือการปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุไดอยางเหมาะสม 
      ก.  ใชตัวเองเปนเครื่องทดลองทางเพศ 
      ข.  ศึกษาความรูเรื่องเพศอยูตลอดเวลา 
     ค.  แสดงออกอยางเหมาะสมตามเพศของตน 
        ง.  ควบคุมอารมณทางเพศเมื่อเกิดอารมณทางเพศ  
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สุขอนามัย  พฤติกรรม  และสัมพันธภาพทางเพศ 

   
    แตเดิมความคิดและความเชื่อในเรื่องเพศยังมีความคลาดเคลื่อน  โดยคนสวนใหญ 
ในสังคมไทยยังมีความเห็นวา  เรื่องเพศเปนเรื่องที่ไมควรเปดเผย  เปนเรื่องนาอับอาย 
ที่จะใหความสนใจและเรียนรู  ซึ่งความคิดเหลาน้ีมาจากความคิดพ้ืนฐานท่ีวา  เรื่องเพศ
เปนเรื่องที่เกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธและการรวมเพศเทาน้ัน  ดวยความคิดและความเชื่อ
ดังกลาว  จึงเปนสิ่งท่ีปดกั้นการเรียนรูและการพัฒนาในเรื่องเพศ  เพ่ือสรางเสริมคุณคา
ชีวิตและครอบครัวโดยเฉพาะในเรื่องเพศของวัยรุน 
         คําวา “ เพศ ” เปนคําท่ีมีความหมายกวางและลึกซึ้งมาก  เพศคือลักษณะท่ีแสดง 
ใหรูวาเปนหญิงหรือชาย  ซึ่งไมไดหมายถึงส่ิงท่ีบงบอกเพศจากอวัยวะเพศเทาน้ัน  
แตหมายรวมถึงท้ังรูปราง  ลักษณะ  กิรยิาทาทาง  อารมณ  พฤติกรรม  บุคลกิภาพ  
รวมทั้งคุณลักษณะดานจิตใจ  ที่บงบอกถึงความเปนเพศหญิงและเพศชายที่แตกตางกัน  
ดังน้ันความรูความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับเรื่องเพศ  จึงเปนสิ่งสําคัญท่ีเปนพ้ืนฐานใน 
การสรางเสริมคุณคาชีวิตและครอบครัวในเรื่องเพศของวัยรุน     

         

                                  ความแตกตางระหวางเพศหญิงและเพศชาย 
                      ที่มา  : http://www.webboard.mthai.com/upload_images_new/2006-02-20/200546.jpg 
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      ระยะวัยรุนนั้นเปนชวงที่คาบเกี่ยวระหวางเด็กและผูใหญ  ซึ่งถือวาเปนวัยที่มี 
การเจริญเติบโตทางดานรางกายสูงสุด  และมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ  การเขาสังคม  
การเรียน  การงาน  รวมถงึการคนหาอุดมคติในชีวิตอยางมากมาย  จึงอาจกลาวไดวา
วัยรุนเปนวัยแหงการแสวงหา  เพ่ือตอบสนองความตองการและการเปลี่ยนแปลงของ
ตนเอง  ลักษณะอารมณของวัยรุนที่สําคัญคืออารมณรักในเพศตรงขาม  และการมี
อารมณทางเพศ  ประกอบกับมีความอยากรูอยากเห็น   อยากทดลองและเลียนแบบ  
ดังน้ันวัยรุนจึงเปนวัยที่เสี่ยงตอปญหาเรื่องเพศ  ถามีความรูเรื่องเพศที่ไมถูกตองและขาด
ความนึกคิดท่ีดี  ไมมีเหตุผล  วัยรุนจะเริ่มมีความสนใจตอเพ่ือนตางเพศมากข้ึน   
ซึ่งอาจจะเริ่มจากการเปนเพ่ือนรูจักกัน  แลวจึงคอยพัฒนาข้ึนเปนความรัก  ความตองการ
ที่จะใชชีวิตคูรวมกัน  นอกจากน้ียังมีปญหาที่อาจเกิดข้ึนจากการท่ีวัยรุนมีอารมณ 
ทางเพศ  คือ  การต้ังครรภที่ไมพึงประสงค  ปญหารักรวมเพศ  ปญหาการทําแทงท่ี 
ผิดกฎหมาย  ซึ่งจะเปนผลเสียตออนาคต  การเรียน  ตอตนเองและครอบครัว   

                      
                        นักเรียนที่เรียนในโรงเรียนประเภทสหศึกษาจะมีประสบการณในการวางตัว 
                 ตอเพศตรงขามมากกวานักเรียนในโรงเรียนประเภทชายลวนหรือหญิงลวน 
                                    ที่มา  :  http://www.brr.ac.th/images/photoalbum/album_23/11_t2.jpg 
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 การสรางเสริมคุณคาชีวิตและครอบครัวของวัยรุน 
  วิธีการสรางเสริมคุณคาชีวิตและครอบครัวของวัยรุนมีหลายวิธีดังน้ี 
    1. เรียนรูและสรางความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับเรื่องเพศ  วาเรื่องเพศนั้นไมไดมี   
ความหมายเพียงแคเรื่องเพศสัมพันธเทาน้ัน  แตมีความหมายถึงการปฏิบัติตนและ 
การดําเนินชีวิตตามหนาท่ีและบทบาทตามเพศของตน 
     2.  ยอมรับและมีความภาคภูมิใจในเพศชายและเพศหญิง  ตางก็มีความสําคัญ 
เทาเทียมกันในสังคมแมวาจะมีความแตกตางกันในดานตางๆ 
   3.  ยอมรับและมีความภูมิใจในเพศของตน  เพ่ือใหมีพฤติกรรมเหมาะสมตามเพศ 
   4.  พยายามประพฤติปฏบิัติตนตามบทบาทและหนาท่ีตามเพศ  ตามท่ีสังคม
คาดหวัง  โดยไมพยายามเบี่ยงเบนการปฏิบัติตนตามเพศเชน  ดานการแตงกาย  การพูด   
การเลน  การทํางานท้ังในครอบครัวและกับเพ่ือนๆ  เปนตน 
     5.  ไมลอกเลยีนแบบพฤติกรรมหรือการกระทําท่ีเปนการเบี่ยงเบนทางเพศ  ทีเ่ปน
กระแสนิยมในสังคม  เพ่ือทําใหตนเองเดนหรือเปนที่สนใจของคนอ่ืนๆ 
     6.  อยาใชขอไดเปรียบทางเพศขมเหง  รังแก  หรือเอารัดเอาเปรียบเพศตรงขาม  
เชน  เพศชายท่ีรางกายแข็งแรงกวาเพศหญิง  ก็ไมควรใชขอไดเปรียบน้ีในการขมเหง  
รังแกเพ่ือนผูหญิง  แตควรใชขอไดเปรียบทางดานความแข็งแรงของรางกายในการให
ความชวยเหลือ  ปกปองคุมครองแกเพศหญิง  เชน  ชวยยกของหนัก  ทํางานท่ีตอง 
ออกแรงมากกวา  เปนตน 
         หากวัยรุนทั้งชายและหญิงไดปฏิบัติตนตนตามวิธีดังกลาวขางตน  จะชวยให 
การดําเนินชีวิตของวัยรุนมีคุณคา  ทั้งตอตนเอง  ครอบครัวและสังคม  ซึ่งจะเปน 
การสรางครอบครัวและสังคมในอนาคต 

      

การเขาใจเรื่องเพศที่ถูกตอง                                
ที่มา  : http://www.clubhorizontour.com/-images/boyandgirl.gif 
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อิทธิพลที่มีผลตอพฤติกรรมทางเพศ 
  อิทธิพลที่มีผลตอพฤติกรรมทางเพศ  มีดังน้ี 
   1.  อิทธิพลของครอบครัว  ครอบครัวเปนสถาบันแรกที่อบรมทางดานจิตใจ 
ปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพใหแกเด็ก  ครอบครัวจึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมตางๆรวมถึง
พฤติกรรมทางเพศของวัยรุนดวย 

 
                            ครอบครัวเปนสถาบันแรกที่อบรมทางดานจิตใจ และปลูกฝงพฤติกรรมใหแกเด็ก 
                                     ที่มา  :  http://www.goodfoodgoodlife.in.th/FileUpload/Download/ 
                                                                     MediaFile_303GFGL-Reading-1-460-300.jpg 

2.  อิทธิพลของเพ่ือน  เพ่ือนจะมีอิทธิพลในเรื่องความเชื่อ  ความคิด  ตลอดจน 
ใหคําปรึกษาแนะนําในเรื่องราวตางๆรวมทั้งพฤติกรรมทางเพศ  
 

           
 

 

 

 วัยรุนที่สนใจเรื่องการเรียนมากกวาความรักจะรูเทาทันถึงอารมณทางเพศและไมตกเปนทาสของกามารมณ 
                   ที่มา  :  http://www.brr.ac.th/images/photoalbum/album_66/2552-10-01-sci8_t2.jpg                                                      
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   3.  อิทธิพลทางสังคม  เชน  วิกฤตการณทางเศรษฐกิจ  คานิยมทางสังคมท่ีผิด   
ทําใหเกิดผลเสียและอันตรายตอตนเอง  และผูอ่ืนในเรื่องพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ
สื่อมวลชนมกีารเสนอขาวพฤติกรรมทางเพศ  ในทางเส่ือมเสียเชน  การถกูขมขืน  
ที่ลงภาพผูที่ตกเปนเหยื่ออยางชัดเจน  พรอมท้ังบอกรายละเอียดตางๆของการกระทํา  
   4.  อิทธิพลของวัฒนธรรม  ความเชื่อเกี่ยวกับบทบาททางเพศและการปฏิบติัตน 
ตอเพศตรงขามเรื่องความสัมพันธทางเพศ  คานิยมทางเพศ  การพูดคุยอยางเปดเผย 
อารมณเพศและการจดัการกับอารมณเพศ 
   จากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายทําใหเกิดอารมณและความรูสึกความตองการ
ทางเพศ  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ  ความรูสึกทางเพศในวัยรุนเกิดข้ึนไดงายและ
ไมคงท่ี  ซึ่งเปนอารมณทั้งทางดานดีและไมดี  ที่พบมากคือวัยรุนชายและหญิง  มักจะมี
ความรูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางลักษณะของตนเอง  โดยเฉพาะในเรื่องความสวยงาม  
ถารูสึกวาตนเองไมสวยหรือไมหลอ  ตัวเต้ียกวาเพ่ือนในวัยเดียวกัน  ก็จะเกิดปมดอยและ
สรางปมเดนเพ่ือลบปมดอยใหตนเอง  

 

 
 

                                                                                                                

 

 

  

 

 

การเปล่ียนแปลงระดับฮอรโมนในวัยรุนทําใหเกิดสิว 
 ที่มา  :  http://www.precadet26.org/msgboard/userpic/02151_002.jpg 
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พฤติกรรมทางเพศ 
         วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานตางๆ  โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลง 
ทางดานเพศ  การเปลี่ยนแปลงดังกลาวนํามาสูการแสดงพฤติกรรมทางเพศที่เปลี่ยน
จากวัยเด็ก  ถาวัยรุนสามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่ไมถูกตอง  อาจนํามาซึ่ง 
การแสดงออกของพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม  เชน 
 1.  ปญหาการต้ังครรภโดยไมพึงประสงค 
 2.  ปญหาการรักรวมเพศ 
 3.  ปญหาการทําอนาจาร 
 4.  ปญหาการลอลวง  และขมขืนกระทําชําเรา 
 5.  ปญหาการกระทํารนุแรง 
 การมีเพศสัมพันธโดยไมคาดคิดหรือโดยไมต้ังใจ  เปนปญหาพฤติกรรมทางเพศที่
พบมากในวัยรุนในปจจุบัน  และมีแนวโนมท่ีจะเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ  ซึ่งการมี
เพศสัมพันธโดยไมไดต้ังใจในวัยรุน  มีสาเหตุหลายประการท่ีสําคัญ  ไดแก 
 1.  ตัวของวัยรุน  จากลักษณะตามธรรมชาติของวัยรุน  ทําใหวัยรุนมีความตองการ
ทางเพศสูงกวาในชวงวัยอ่ืน  ประกอบกับเปนชวงวัยท่ีมีอารมณวูวาม  ใจรอน   
ขาดการยั้งคิด  และเม่ือมโีอกาสทําใหวัยรุนมีเพศสัมพันธโดยไมไดต้ังใจไดโดยงาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
วัยรุนเปนวัยแหงการทาทาย 
ที่มา  :  http://www.thaimtb.com/webboard/441/220793-16.jpg 
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        2.  สื่อตางๆ  เชน  วิทยุ  โทรทัศน  หนังสือพิมพ  วารสารตางๆ  รวมทัง้ส่ือ
โทรคมนาคมเกือบทุกชนิด  มีสิ่งกระตุนใหวัยรุนมีเพศสัมพันธไดงาย 

 

 
 
 

การโฆษณาทางสื่อกระตุนใหวัยรุน มีเพศสัมพันธไดงาย 
ที่มา  :  http://www.content.mthai.com/upload_images/0-kae/0-     
                                2010/july/8-07/wall75_0cover.jpg 

       3.  คานิยมในเรื่องเพศ  มีวัยรุนจํานวนมากท่ีคิดวาการมีคนรักและการมี
เพศสัมพันธเปนเรื่องโกเก  ถาวัยรุนคนใดไมเคยเกี่ยวของในเรื่องเพศหรือไมมีคนรัก   
ถือวาเชย  ไมทันสมัยและไมไดรับการยอมรับจากกลุมเพ่ือน  สิ่งเหลาน้ีทําใหวัยรุน
หลายๆคน  พยายามที่จะมีคนรักและมีเพศสัมพันธ  เพ่ือแสดงใหกลุมเพ่ือนยอมรับ   
สิ่งน้ีเปนสิ่งท่ีไมถูกตองและไมควรปฏิบัติอยางยิ่ง                                   
     4.  แรงกดดันจากครอบครัว  วัยรุนจํานวนมากไดรับแรงกดดันจากครอบครัว   
ขาดความรักความเขาใจจากพอแม  ผูปกครอง  ทําใหตองแสวงหาบุคคลท่ีคิดวารักและ
เขาใจตน  ซึ่งสวนใหญเปนเพ่ือนเพศตรงขาม  จากความใกลชิดสนิทสนมทําใหเกิด
ความรักและความตองการซ่ึงกันและกัน  นําไปสูการมีเพศสัมพันธในท่ีสุด  
    ความรักระหวางเพ่ือนตางเพศ                 
  ปญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ  โดยไมคาดคิดของวัยรุน  ไมวาจะ 
ดวยสาเหตุใดก็ตาม  กอใหเกิดปญหาและผลกระทบตามมาดังน้ี 
 1.  การต้ังครรภท่ีไมพึงประสงค  เกิดข้ึนไดงายมากในวัยรุนหญิงท่ีมีเพศสัมพันธ  
เพราะวัยรุนมีสภาพรางกายที่มีความพรอมสูงมากสําหรับการต้ังครรภ  เมื่อต้ังครรภ 
ก็จะกอใหเกิดผลกระทบตามมา  ไดแก 
      1.1  การทําแทง  เพ่ือยุติการต้ังครรภโดยวัยรุนคิดวาถายุติการต้ังครรภไดก็จะ
สามารถกลับไปใชชีวิตตามปกติได  แตโดยความเปนจริงแลวการทําแทงเปนภาวะ 
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เสี่ยงสูงท่ีจะเกิดอันตราย  โดยเฉพาะการทําแทงเถื่อนหรือทําแทงโดยผูทําท่ีไมใชแพทย  
อาจทําใหเกิดการตกเลือดจนเปนอันตรายถึงชีวิตได  หรืออาจเกิดการติดเชื้อรายแรง   
จนทําใหไมสามารถต้ังครรภไดอีกตลอดชีวิต  ดังน้ันการทําแทงจึงไมใชวิธีการแกปญหา
ที่ถูกตองและไมควรทําอยางยิ่ง 
      1.2  ผลกระทบตอสุขภาพ  เนื่องจากรางกายของวัยรุน  รังไขยังเจริญเติบโต 
ไมเต็มท่ี  ในกรณีที่ปลอยใหต้ังครรภตอไป  การต้ังครรภก็จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางรางกายของผูที่ต้ังครรภอยางมาก  จึงอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ 
 

 

 
        
 

 
 
 
 

 
                               การทําแทงอาจเกิดอันตรายตอสุขภาพถึงเสียชีวิต 
ที่มา  :  http://www.ladinaclub.com/upload/activities/library/2553/july/%E0%B8%97%E0%B8% 
                               B3%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%871.jpg 

       1.3  ผลกระทบทางดานสังคม  เมื่อเกิดการต้ังครรภโดยไมไดต้ังใจในระหวาง
เรียน  ทําใหตองเลิกเรียนและเสียอนาคตไป  นอกจากน้ันยังเปนสิ่งท่ีไมไดรับ 
การยอมรับในสังคม  พอแมตองอับอาย  ทําใหไมสามารถอยูในสังคมไดอยางปกติ   
บางรายตองยายไปอยูที่อ่ืนที่ไมมีคนรูจัก  ทําใหมีปญหาตามมามากมาย 
   2.  การเปนโรคติดตอจากเพศสัมพันธ  ในปจจุบันมีโรครายแรงที่เกิดจากการมี
เพศสัมพันธ  เชน  โรคเอดสและกามโรค  ซึ่งเมื่อเปนโรคแลวจะเกิดผลกระทบตามมา
ดังน้ี 
       



 16

   2.1  เกิดการเจ็บปวยทําใหตองหยุดเรียน  เสียคาใชจายในการรักษา  ในกรณี 
ที่เปนโรคเอดส  ซึ่งเปนโรคท่ียังไมสามารถรักษาใหหายได  ทําใหรูสึกหมดหวัง   
ไมอยากมีชีวิตอยูตอไป  อาจทําใหตัดสินใจผิดๆ  บางรายคิดฆาตัวตาย   

 

 

 

                                     

                                                             โรคเอดสเปนอันตรายถึงชีวิต 
                                               ที่มา : http://www.image.dek-d.com/15/938357/14651658 

                2.2  ผลกระทบทางดานสังคม  ทําใหตองหยุดเรียนหรือเลิกเรียน  ทําใหเสีย
อนาคตและกอใหเกิดปญหาในครอบครัวตามมา 
  จึงกลาวไดวา  การมีเพศสัมพันธในวัยเรียนเปนสิ่งท่ีไมกอใหเกิดผลดีใดๆเลย   
มีแตทําใหเกิดปญหาตามมามากมาย  จึงเปนสิ่งท่ีนักเรียนไมควรกระทําโดยการควบคุม
ตนเองในเรื่องเพศ  สรางเสริมกิจกรรมตางๆท่ีเปนประโยชน  หลีกเลี่ยงพฤติกรรมและ
สถานการณที่เสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ 
    ทักษะในการคบเพื่อน 
  ในการปองกันการมีเพศสัมพันธในระหวางเรียนของวัยรุน  วิธีการหนึ่งก็คือ   
การเตือนเพ่ือน  เพราะวัยรุนสวนใหญใหความสําคัญกับเพ่ือน  และเชื่อฟงหรือ 
ยอมรับฟงความคิดเห็นและคําแนะนําจากเพื่อนมากกวาคนอ่ืน  บางครั้งวัยรุนเชื่อฟงและ
ยอมรับคําแนะนําจากเพื่อนมากกวาการยอมรับคําแนะนําจากพอแม  ผูปกครอง  และครู  
ดังน้ันทักษะการเตือนเพ่ือนจึงเปนวิธีการท่ีสําคัญท่ีวัยรุนควรสรางเสริมและสามารถ
นํามาใชไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพ่ือชวยปองกันการมีเพศสัมพันธในระหวางเรียนของ
เพ่ือนวัยรุนดวยกัน  ซึ่งเปนการปองกันปญหาที่จะเกิดตามมาจากการมีเพศสัมพันธ 
ในวัยเรียนดวย    
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                                                                     ชมรมเพ่ือนเตือนเพ่ือน 
                     ที่มา  :  http://www.4.bp.blogspot.com/_E_KooZE_xws/Ssc4nBhCPmI/AAAAAAAAADM/   
                                                     txUhHGpA27c/s320/DSCF4804.JPG 
   
    การเตือนเพ่ือนหรือผูใกลชิดเปนการส่ือสารท่ีดี  โดยมีพ้ืนฐานมาจากการรูจัก 
ชอบพอ  ความใกลชิดสนิทสนมและความไววางใจระหวางกันและกัน  การเตือนเพ่ือน
และผูใกลชดิจะสามารถถายทอดความรูสึกนึกคิด  ความคิดเห็น  คําแนะนํา     
ความตองการและความเขาใจระหวางกันและกันได  เพ่ือจะชวยปองกันปญหาจาก 
การมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม  โดยเฉพาะการมีเพศสัมพันธในระหวางเรียน
เพ่ือใหใชชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
      หลักการเตือนเพ่ือน 
   หลักการเตือนเพ่ือนและการปองกันตนเองไมใหตกอยูในสถานการณเส่ียง  
ตอการมีเพศสัมพันธมีหลายวิธีดังน้ี 

    1.  หาชวงเวลาและสถานท่ีที่เหมาะสม  สําหรับการเตือนเพ่ือนหรือผูใกลชิด   
ควรเปนชวงเวลาที่ไมรีบเรง  มีเวลานานพอสมควร  สําหรับสถานท่ีควรเปนสถานที่
สวนตัว  ไมมีผูคนพลุกพลานและควรมีบรรยากาศท่ีผอนคลาย  ไมรูสึกกดดัน 
  2.  แสดงความจริงใจวามีความหวังดีอยางแทจริง  โดยไมไดหวังประโยชนหรือ
ผลตอบแทนใดๆท่ีจะเตือนเพื่อน  เพ่ือใหเพ่ือนที่เราจะเตือนนั้นมีความไววางใจ 
  3.  ใหคําม่ันสัญญาพรอมท้ังแสดงกิริยาทาทางวา  เรื่องที่จะพูดคุยหรือเตือนเพื่อน
นั้น  เราจะเก็บไวเปนความลับ  ไมนําไปนินทาวารายลับหลัง 
  4.  ใชคําพูดและทาทางที่เปนมิตร  แสดงความรูสึกท่ีเขาใจ  เห็นใจ  และอยากจะ
ชวยเหลือไมใชคําพูดขมขู  บังคับเค่ียวเข็ญ  หรือคําพูดและกิริยาทาทางในทางไมดี  
รวมทั้งไมเยาะเยยถากถางหรือประชดประชัน 
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  5.  การเตือนเพ่ือนควรเปนการพูดใหเพ่ือนคิดหาเหตุผล  วิเคราะหผลดี  ผลเสีย 
ของการกระทําท่ีเราเห็นวาไมเหมาะสม  และตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดวย 
ตัวของเขาเอง  และตองไมรุกเราใหเขาตัดสินใจทันทีทันใด 
  6.  รักษาความสัมพันธที่ดีตอกันไว  แมวาส่ิงท่ีเราเตือนเพื่อนน้ันเขาจะไม 
กระทําตาม  โดยคิดวาเราไดทําหนาท่ีของเพ่ือนอยางดีที่สุดแลว 

     การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น 
   การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับคนอ่ืน  เพ่ือใหการดําเนินชีวิตเปนไปอยางมีความสุข 
มีองคประกอบดังน้ี   
  1.  รูจักแสดงออกดวยคําพูด  ภาษา  ทาทาง  สีหนา  แววตา  และการกระทําท่ี 
เหมาะสมกับบุคคลและกาลเทศะ 
         2.  เขาใจความรูสึกนึกคิดและความตองการของคนอ่ืน  โดยการรับฟง   
คิดวิเคราะหตามอยางมีเหตุผล 
  3.  สามารถทําใหผูอ่ืนเขาใจความรูสึกนึกคิดและความตองการของตนเองได 
  4.  สามารถปฏิเสธในเรื่องที่ควรปฏิเสธ  สามารถโนมนาว  ชกัจูงผูอ่ืนใหคลอยตาม 
และกระทําในส่ิงท่ีถูกตองได  โดยการชี้แจงแสดงเหตุผลอยางตรงไปตรงมา 
  5.  รูจักการเปนผูรับและผูใหอยางเหมาะสม 
  6.  รูจักใหความชวยเหลือและเอ้ือประโยชนกับผูอ่ืนอยางถูกกาลเทศะ 

 
                                                            วัยรุนไดชวยเหลือผูอื่นอยางถูกกาลเทศะ 
                        ที่มา  :  http://www.ssru.ac.th/linkssru/major/environment/file.php/1/activity/tw25.jpg 
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 สุขอนามัยทางเพศ 
 สุขอนามัยทางเพศ  เปนการผสมผสานความเปนเพศท้ังทางดานรางกาย  จิตใจ  
อารมณและสังคม  ในการสงเสริมบุคลิกภาพ  สัมพันธภาพและสุขภาพโดยรวมของ 
บุคคล  จากลักษณะดังกลาวสุขอนามัยทางเพศท่ีสมบูรณจึงมีลักษณะดังน้ี 
 1.  สามารถท่ีจะดําเนินชีวิตอยางเปนสุข  ควบคุมพฤติกรรมทางเพศ  และ
พฤติกรรมเจริญพันธุของตนเองใหเหมาะสม  สอดคลองกับวัฒนธรรมประเพณี 
และคานิยมของสังคม  
 2.  มีความภาคภูมิใจและยอมรับในเพศของตน  โดยปราศจากความละอายใจ 
และความหลงผิดในเรื่องเพศ  ซึ่งจะนําไปสูการแสดงออกทางเพศอยางเหมาะสม 
       3.  ปราศจากความผิดปกติทางดานรางกาย  จิตใจ  และอารมณที่จะขัดขวาง 
การทําหนาท่ีทางเพศหรือทําใหเกิดพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 

 

                             

 ความภาคภูมิใจและยอมรับในเพศของตน 
  ที่มา  :  http://www.img.ryt9.com/img/thumb/ryt9.com/350x0/f0/iqddbaa34837ee68646c00cdfb39a3740a.jpg 
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  การปฏิบัติตนเกี่ยวกับการเจริญพันธุของวัยรุน 
       การปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุของวัยรุน  เพ่ือใหมีสุขอนามัยทางเพศท่ี
เหมาะสมมีหลายวิธีดังน้ี 
  1.  สรางเสริมความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับเรื่องเพศ  โดยเฉพาะเรื่อง 
การเปลี่ยนแปลงในเรื่องเพศ  การใหความรูทางเพศศึกษา   
       2.  ดูแลรักษาสุขภาพรางกายใหดีอยูเสมอ  และใหสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลง 
ที่เกิดข้ึน  โดยเฉพาะเรื่องการรักษาความสะอาดของอวัยวะสืบพันธุ 
    3.  ไมวิตกกงัวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศมากจนเกินไป  ยอมรับวา 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนเปนเรื่องธรรมชาติ  เพียงแตตองมีการปฏิบัติตนในการดูแล
รักษาสุขภาพใหถูกตอง 
      4.  แสดงออกทางเพศอยางเหมาะสมกับเพศและวัยของตน  ไมใชตัวเองเปน 
เครื่องทดลองในเรื่องเพศ 
      5.  ฝกควบคุมอารมณและความรูสึกถึงความตองการทางเพศ  พรอมท้ังสามารถ
จัดการกับอารมณทางเพศไดอยางเหมาะสมกับเพศและวัยของตน 

 

                                     การใหความรูอยางถูกตองทางเพศศึกษา  เปนสิ่งที่ดีสําหรับวัยรุน 
                    ที่มา  :  http://www.bloggang.com/data/princess-of-the-moon/picture/1191932979.jpg 

 



 21

สรุป  สุขอนามัยทางเพศ  การหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธระหวางเพศ  เปนสิ่ง 

สําคัญท่ีจะสงผลใหวัยรุน  สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีคุณคาท้ังตอตนเอง  ครอบครัว
และสังคม  วัยรุนจะตองพัฒนาตนเองในดานการจัดการกับอารมณเพศ  เขาใจปญหา
และผลกระทบที่เกิดจากการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมถูกตอง  โดยเฉพาะการมี
เพศสัมพันธโดยไมต้ังใจ  มีทักษะการปองกันตนเองไมใหอยูในสถานการณเส่ียง 
ทางเพศ  มีความสามารถในการเตือนเพ่ือนใหมีพฤติกรรมทางเพศอยางถูกตอง
เหมาะสมกับเพศ  และรวมท้ังสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืนได 
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    แบบฝกทายบท 
สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ                                              

     วิชา  สุขศึกษา  (พ33101)            ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
******************************************************************* 
  คําส่ัง    ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  / ลงหนาขอความท่ีถูกตอง  และระบุเครื่องหมาย 
               X  ลงหนาขอความที่ไมถูกตอง 
 

............1.  แรงกดดันจากครอบครัว  ทําใหวัยรุนแสวงหาความรักจากบุคคลอ่ืน        
                 โดยเฉพาะเพศตรงขาม 
............2.  การเริ่มตนเขาสูวัยรุนของเพศชาย  จะชากวาเพศหญิง 
............ 3.  วัยรุนเปนวัยที่มีอารมณวูวาม  ใจรอน  ขาดการยั้งคิด 
............ 4.  การทําแทงเปนการยุติปญหาตั้งครรภโดยไมพึงประสงคไดดี 
............ 5.  วัยรุนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพ่ือนมากกวาบุคคลในครอบครัว 
............ 6.  การอยูในท่ีลับตาสองตอสองเปนการกระทําท่ีสามารถกระตุนอารมณ 
                 ทางเพศไดมาก 
............ 7.  โรคติดตอทางเพศท่ีรายแรงที่สุดคือ  เริม 
........... 8.  การเสพสารเสพติดจะทําใหเกิดความปลอดภัย  เพราะทําใหไมมี 
                 ความตองการทางเพศ 
............9.   เมื่อเตือนเพ่ือนควรเปดโอกาสใหเพ่ือนคิดและตัดสินใจดวยตนเอง 
...........10.  การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม  ตองไมใชตนเองเปนเครื่องทดลอง 
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                                 แบบทดสอบหลังเรียน 
                         สุขอนามัย  พฤติกรรมและสมัพันธภาพทางเพศ 
วิชา  สุขศึกษา  (พ33101)                         ช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 
คําส่ัง   ใหนกัเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองที่สุดเพียงขอเดียวโดยทําเครื่องหมาย  x    

ลงในกระดาษคําตอบ 
1.  บุคคลในขอใดท่ีวัยรุนใหความสําคัญมากท่ีสุด 

   ก.  เพ่ือน  
  ข.  พ่ีนอง 
     ค.  พอ  แม 

   ง.  ครู  อาจารย 
  2.  ขอใดเปนการแสดงออกท่ีไมเหมาะสมในการสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

  ก.  เปนผูพูดและผูฟงท่ีดี 
  ข.  ไมปฏิเสธในทุกเรื่องที่เพ่ือนขอรอง 
  ค.  ใหความชวยเหลือผูอ่ืนตามสมควร 
    ง.  รูจักเปนผูใหและผูรับอยางเหมาะสม 

 3.  ขอใดคือการปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุไดอยางเหมาะสม 
  ก.  ใชตัวเองเปนเครื่องทดลองทางเพศ 
  ข.  ศึกษาความรูเรื่องเพศอยูตลอดเวลา 
   ค.  แสดงออกอยางเหมาะสมตามเพศของตน 

     ง.  ควบคุมอารมณทางเพศเมื่อเกิดอารมณทางเพศ  
4. ขอใดกลาวไดถูกตองมากท่ีสุด 
  ก.  การลอกเลียนแบบพฤติกรรมทางเพศ  เปนกระแสนิยมในวัยรุน 
  ข.  พฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ   เปนการสรางปมเดนเพ่ือลบปมดอย 
  ค.  เพศชายแข็งแรงมากกวาเพศหญิง  จึงแสดงออกโดยการเอาเปรียบผูหญิง 
  ง.  เพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางกัน  แตมีความเทาเทียมกันในสังคม 
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5.  การเปลี่ยนแปลงในขอใดเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนทุกขอ 
     ก.  ฝนเปยก  เกิดไฝ 
   ข.  มีสิว  ผมเปลี่ยนสี 
  ค.  เตานมขยาย  สะโพกผาย 
   ง.  มีขนบริเวณอวัยวะเพศ  กลามเนื้อแข็งแรง 
6.  ขอใดเปนพฤติกรรมของการเตือนเพ่ือนที่ถูกตอง 
   ก.  เตือนดวยความหวังดีและจริงใจ 
     ข.  คาดค้ันเอาความจริงแลวคอยเตือน 
  ค.  เตือนเพ่ือนอยางออมคอมเพ่ือรักษานํ้าใจ 
   ง.  ชี้แจงใหเพ่ือนเห็นขอเสียเพ่ือใหมีน้ําหนักมากข้ึน 

  7.  หากมีความตองการทางเพศ  ควรหาวิธีผอนคลายอารมณดวยการทํากิจกรรมใด 
    ก.  พูดคุยกบัเพ่ือนตางเพศ 
    ข.  ดูหนังโรแมนติกคนเดียว     
      ค.  อานหนังสือท่ีมีภาพโปเปลือย 
    ง.  เลนกีฬาหรือทํากิจกรรมกลางแจง 

   8.  ความสมบูรณของระบบสืบพันธุในวัยรุนชายคือขอใด 
   ก.  นมแตกพาน 
   ข.  มีการฝนเปยก 
   ค.  เสียงทุมกังวาน 
   ง.  กลามเนื้อแข็งแรง 

  9.  ลักษณะในขอใดหมายถึงพฤติกรรมการชิงสุกกอนหาม 
     ก.  การมีแฟนต้ังอายุยังนอย 
   ข.  การมีเพศสัมพันธกันกอนแตงงาน 
   ค.  การเปลีย่นสถานภาพของเพื่อนมาเปนแฟน 
   ง.  ผูชายไมมีความเปนสุภาพบุรุษ  ผูหญิงไมรูจักรักนวลสงวนตัว 
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   10.  ขอใดเปนการปองกันการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรไดดีที่สุด 
     ก.  วางตัวใหเหมาะสมกับเพ่ือนตางเพศ 
    ข.  ยืนยันใหเฉพาะการจับมือกันเทาน้ัน 

    ค.  คบเฉพาะกับเพ่ือนเพศเดียวกันเทาน้ัน 
     ง.  ไปเที่ยวสองตอสองเฉพาะเวลากลางวัน 
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      ภาคผนวก 
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เฉลยแบบฝกทายบท 
สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ 

วิชา  สุขศึกษา  (พ33101)        ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 
***************************************************************** 
คําส่ัง  ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงหนาขอความท่ีถูกตอง  และทําเครื่องหมาย  X   
           ลงหนาขอความท่ีผิด 
 
   .......1.   แรงกดดันจากครอบครัว  ทําใหวัยรุนแสวงหาความรักจากบุคคลอ่ืน    

                       โดยเฉพาะเพศตรงขาม 
   ...... 2.  การเริ่มตนเขาสูวัยรุนของเพศชาย  จะชากวาเพศหญิง 
   .......3.  วัยรุนเปนวัยที่มีอารมณวูวาม  ใจรอน  ขาดการยั้งคิด 
  ...X.......4.  การทําแทงเปนการยุติปญหาตั้งครรภโดยไมพึงประสงคไดดี 
  ........5.  วัยรุนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพ่ือนมากกวาบุคคลในครอบครัว 
  ........6.  การอยูในท่ีลบัตาสองตอสองเปนการกระทําท่ีสามารถกระตุนอารมณ 
                    ทางเพศไดมาก 
  ...X.......7.  โรคติดตอทางเพศที่รายแรงที่สุดคือ  เริม 
  ...X...... 8.  การเสพสารเสพติดจะทําใหเกิดความปลอดภัย  เพราะทําใหไมมีความ 
                    ตองการทางเพศ 
  ........9.  เมื่อเตือนเพื่อนควรเปดโอกาสใหเพ่ือนคิดและตัดสินใจดวยตนเอง 
  .......10. การแสดงออกทางเพศท่ีเหมาะสม  ตองไมใชตนเองเปนเครื่องทดลอง 
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  เฉลยแบบทดสอบกอนเรียน 
                         สุขอนามัย  พฤติกรรมและสมัพันธภาพทางเพศ 
      วิชา  สขุศึกษา  (พ33101)          ช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 
******************************************************************** 
คําส่ัง    ใหนกัเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองที่สุดเพียงขอเดียวโดยทําเครื่องหมาย  x    

 ลงในกระดาษคําตอบ 

 
1.  ง 
2.  ค 
3.  ง 
4.  ข 
5.  ข 
6.  ก 
7.  ก 
8.  ก 
9.  ข 
10.           ค   
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       เฉลยแบบทดสอบหลังเรยีน 
                               สุขอนามัย  พฤติกรรมและสัมพันธภาพทางเพศ 
    วิชา  สุขศึกษา  (พ33101)       ช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 
******************************************************************* 
คําส่ัง    ใหนกัเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองที่สุดเพียงขอเดียวโดยทําเครื่องหมาย  x    

 ลงในกระดาษคําตอบ 
 

1.  ก 
2.  ข 
3.  ค 
4.  ง 
5.  ค 
6.  ก 
7.  ง 
8.  ข 
9.  ข 
10.  ก 
  

 


