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การแกไ้ขปญัหา 
1. ความพยายาม คอืกา้วแรกทีด่ใีนการแกไ้ขปัญหา 

 
2. ทัศนคตทิีค่วรมเีมือ่เผชญิหนา้กับปัญหา: มองโลกในแงด่ ีเปิดใจ และทํางานเชงิรกุ 

มองโลกในแงด่ ี
คดิบวก 
มั่นใจ 

เปิดใจ 
รับฟังความคดิเห็นของผูอ้ ืน่ 

ยดืหยุน่ 

ทํางานเชงิรกุ 
พรอ้มเผชญิหนา้กับปัญหา 

มคีวามคดิรเิริม่ 

 
3. เราสามารถทําใหศ้ักยภาพของเราดเีพิม่ขึน้เพือ่แกไ้ขปัญหาโดยใชข้ัน้ตอนตอ่ไปนี:้ 

 
การแกไ้ขปญัหาดว้ย 5 ข ัน้ตอน 

 
ข ัน้ตอนที ่1 สงบสตอิารมณ ์
 ประเมนิสถานะอารมณ์ของนอ้ง 
 ใชเ้ทคนคิการสงบสตอิารมณ์ตา่ง ๆ 

 
ข ัน้ตอนที ่2 ระบปุญัหา 
 หาสาเหตแุละความรนุแรงของปัญหา 
 พจิารณาถงึผลทีอ่าจจะเกดิขึน้  

 
ข ัน้ตอนที ่3 หาวธิกีารแกป้ญัหาทีเ่ป็นไปได ้
 อาศัยประสบการณ์ในอดตี 
 ปรกึษาผูอ้ ืน่  
 คน้หาขอ้มลู 

 
ข ัน้ตอนที ่4 เลอืกวธิกีารแกป้ญัหาทีด่ที ีส่ดุ 
 วเิคราะหข์อ้ดแีละขอ้เสยีของแตล่ะวธิกีาร เลอืกวธิกีารทีด่ทีีส่ดุ 
 วางแผนและปฏบิัตกิาร 

 
ข ัน้ตอนที ่5 ประเมนิผลวธิกีารแกป้ญัหาและเหตกุารณ ์
 ทบทวนขัน้ตอน 
 ประเมนิผลประสทิธภิาพของเทคนคิการสงบสตอิารมณ์ตา่ง ๆ การระบปัุญหา ความ

พยายามเพือ่ใหไ้ดว้ธิกีารแกไ้ขปัญหา 
 ทบทวนความกา้วหนา้ของแผนปฏบิัตกิารและผลลพัธข์องวธิกีารแกปั้ญหาทีเ่ลอืกใช ้
 เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ หลกีเลีย่งสถานการณ์ทีเ่หมอืนกันในอนาคต 
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อารมณ์ 
1. อารมณ์ เป็นความรูส้กึสว่นบคุคลทีม่ตีอ่เหตกุารณ์และสภาพแวดลอ้มทีไ่ดรั้บรู ้

 
2. การยอมรับอารมณ์ประเภทตา่ง ๆ ทําใหม้คีวามเขา้ใจตนเองและแสดงความรูส้กึของเราออกมาไดด้ขี ึน้  

ความรา่เรงิ ความโกรธ ความทกุข ์ ความกลวั 
มคีวามสขุ ดใีจ 
พอใจ 
ถกูใจ 

รําคาญ 
ฉุนเฉียว 
ขุน่เคอืงใจ 

ผดิหวัง 
วา้วุน่ หมดหวัง 
ซมึเศรา้ 

หวาดกลวั ตืน่ตระหนก 
ตกใจกลวั 
รอ้นใจ กระวนกระวาย 

ความรกั ความรงัเกยีจ ความประหลาดใจ ความละอายใจ 
เสน่หา หว่งใย 
วางใจ  
ยอมรับ 

ไมช่อบ 
เกลยีด 
ตอ่ตา้น 

ตกใจสดุขดี 
ตกตะลงึ 
แปลกใจ 

ลําบากใจ 
อดส ู
อบัอาย 

 
3. เราสามารถพัฒนาสมัพันธภาพระหวา่งบคุคลดว้ยการสงัเกตอารมณ์ของผูอ้ ืน่จากการแสดงออกทางสหีนา้ 

การตอบสนองทางสรรีวทิยา และการกระทําตัว 
 

4. อารมณ์เชงิบวก (เชน่ ความรา่เรงิ ความรัก) เป็นแรงบนัดาลใจในชวีติประจําวันของเรา ตัวอยา่งเชน่ การได ้
รับคําชืน่ชมและการถกูยอมรับจะขบัเคลือ่นใหเ้ราทําไดด้ยี ิง่ขึน้ อารมณ์เชงิลบ (เชน่ ความโกรธ ความทกุข ์
ความกลัว) จะทําใหค้วามเขม้แข็งของเราถดถอย ตัวอยา่งเชน่ ความทกุขต์อ่เนือ่งยาวนานทําใหเ้ราสะสม
ความเหนือ่ยลา้อยูภ่ายในรา่งกาย 

 
5. อารมณ์ของเราอาจไดรั้บผลกระทบจากเหตกุารณ์หรอืบคุคล ตัวอยา่งเชน่ เรารูส้กึตืน่เตน้กอ่นเขา้ประกวด 

เรามคีวามกงัวลเมือ่ญาตไิมส่บาย เรารูส้กึโกรธเมือ่ถกูโกง สิง่เหลา่นีค้อืการตอบสนองของคนตามปกต ิไม่
มอีารมณ์ทีผ่ดิหรอืถกูตอ้ง แตว่ธิกีารแสดงออกทางอารมณ์ตา่งหากทีกํ่าหนดวา่ถกูหรอืผดิ 

 
6. หลกัการแสดงออกทางอารมณ์ทีเ่หมาะสม 

i. มคีวามจรงิใจ: รับรูอ้ารมณ์ของตนเองและใหม้นัแสดงออกอยา่งเป็นธรรมชาต ิ(ตวัอยา่งเชน่ รอ้งไห ้
เมือ่รูส้กึเศรา้ หัวเราะเมือ่มคีวามสขุ) 

ii. 3 สิง่ไมค่วรปฏบิตั ิและ 3 สิง่ทีค่วรเคารพ: ไมทํ่ารา้ยผูอ้ ืน่ (รา่งกาย/คําพดู) ไมทํ่ารา้ยตนเอง ไม่
สรา้งความเสยีหาย (สิง่แวดลอ้ม/วัตถ/ุกฎระเบยีบและกฎหมาย) เคารพผูอ้ ืน่ ตนเอง และกฎระเบยีบ 

 
7. เราอาจมคีวามเชือ่ต่อเหตกุารณ์กระตุน้เดยีวกันทีต่า่งกนั ความเชือ่ทีแ่ตกตา่งกนัทําใหผ้ลทางอารมณ์

ต่างกันออกไป น่ันคอื อารมณ์ของเราสามารถไดรั้บอทิธพิลจากการเปลีย่นความเชือ่ของเราทีม่ตี่อสิง่ที่
เกดิขึน้ 
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8. ทบทวนความสมเหตสุมผลของสิง่ทีเ่ราเชือ่ใหส้มํา่เสมอ ความเชือ่ทีม่ปีระโยชน์ (การคดิบวก) เป็นสิง่ทีม่ ี
เหตผุล เป็นความคดิทีส่อดคลอ้งกบัหลักเหตผุล ทีช่ว่ยใหเ้รารูส้กึดขี ึน้ ความเชือ่ทีไ่มม่ปีระโยชน ์(การคดิ
ลบ) เชน่ การคดิแบบ “สรปุเหมารวม” “คาดหวังใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการของตัวเอง” “ตอ้งการทัง้หมด
หรือไม่ก็ไม่เอาเลย” เป็นตน้ อาจทําใหเ้กดิอารมณ์เชงิลบได ้เราสามารถขจัดอารมณ์เชงิลบ ควบคุม
ความสขุได ้ดว้ยการขจัดความเชือ่ทีไ่มม่ปีระโยชน ์

 
9. เมื่ออารมณ์เชงิลบยังคงรบกวนการใชช้วีติของเรา ใหเ้ราแกไ้ขดว้ยวธิีการอื่น ๆ ที่รวมถงึการไปพบ

ผูเ้ชีย่วชาญดว้ย 
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สงู 
 

 
ปานกลาง 

 
ตํา่ 

การจดัการความเครยีด 

1. คําจํากัดความของความเครยีด 
“ความเครยีด” คอืความรูส้กึสว่นบุคคล เมือ่เผชญิกับความตอ้งการของตนเองหรอืจากภายนอก และ
รับมอืไมส่ําเร็จก็อาจรูส้กึไมด่ทีางรา่งกายและสภาพจติ (น่ันคอื มคีวามรูส้กึเครยีด) 
ระดับความเครยีดทีเ่หมาะสมจะทําใหเ้รามกีารปรับปรุง พัฒนาศักยภาพตลอดจนเตบิโตขึน้ อย่างไร
ก็ตาม การมคีวามเครยีดมากเกนิไปอาจสง่ผลตอ่รา่งกายของเราและสขุภาพจติ 

 
ลกูศรชีท้ีบ่รเิวณแตกตา่งกัน： 
 มคีวามตอ้งการมากกวา่ความ
สามารถ  
(เกดิความเครยีดและทําใหค้น 
รูส้กึไมส่บายใจ) 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
 
 มคีวามตอ้งการและความ 
สามารถพอ ๆ กัน (ชว่ยใหค้น
รูส้กึถงึความสมดลุ) 
 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 มคีวามตอ้งการนอ้ยกวา่ความ
สามารถ (เป็นอปุสรรคในการ
พัฒนาศักยภาพและยังมสีว่นที ่
ตอ้งปรับปรงุ) 

ดชัน ี
ความเครยีด 
 

 
2. เรยีนรูท้ีจ่ะสังเกตอาการเครยีดและผอ่นคลายอยา่งทันท่วงทเีพือ่การดํารงชวีติทีป่กต ิตอ่ไปนี้คอื

เทคนคิบางสว่นในการผอ่นคลายความเครยีด: 
i. การเบีย่งเบนความสนใจ: เบีย่งเบนความสนใจของนอ้งจากเหตกุารณ์ตงึเครยีดไปทีเ่รือ่งอืน่

ทีไ่มเ่กีย่วขอ้ง 
ii. หยดุพัก สนุกไปกับกจิกรรมทีน่อ้งชืน่ชอบ เชน่ การดหูนัง การฟังเพลง การเลน่กฬีา ฯลฯ 
iii. จัดระเบียบจติใจที่วุ่นวายของนอ้งโดยการเขยีนไดอารี่ การวาดรูป ฯลฯ ทําความเขา้ใจ

สาเหตแุละสถานการณ์ทีทํ่าใหน้อ้งกังวล หาแนวทางแกไ้ขปัญหาทีเ่ป็นไปได ้
iv. รับประทานอาหารใหไ้ดส้ดัสว่นและพักผอ่นใหเ้พยีงพอ ใชส้ขุภาพทีด่จัีดการกับความเครยีด 
v. ใชป้ระโยชนจ์ากการสนับสนุนทางสงัคม ขอความชว่ยเหลอืเมือ่จําเป็น 

  

ความสามารถ ความตอ้งการ 
(ภายในและ 
ภายนอก) 
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3. ไมใ่ชว้ธิกีารทีก่อ่ใหเ้กดิผลเสยีตามมา ดังตอ่ไปนี:้ 
i. สบูบหุรี ่ดืม่แอลกอฮอล ์และใชส้ารเสพตดิ 
ii. การหลกีเลีย่งหรอืการแยกตัวจากสงัคม 
iii. การระเบดิอารมณ์ฉุนเฉียว เริม่ไมเ่ป็นมติร 
iv. การกลั่นแกลง้ 
v. พฤตกิรรมเสพตดิ ตัวอยา่งเชน่ ตดิเกมออนไลน ์

 
4. หัวใจสําคัญในการจัดการความเครียดคอืการหาตน้ตอของความเครียด ผูค้น สถานทีห่รอืเรือ่ง

ที่ทําใหเ้กดิความเครียด จากนั้นใชว้ธิีการที่เหมาะสมมาแกไ้ข เช่น พจิารณาปรับระดับความ
ตอ้งการและเสริมสรา้งเทคนิคการรับมือกับปัญหา (ตัวอย่างเช่น เรียนรูก้ารคดิบวก รักษา
อารมณ์รา่เรงิ คยุกับตัวเอง เป็นตน้) 
 

5. หากยังคงมคีวามเครยีดและมอีาการตอ่เนื่องนานกวา่สองสัปดาห ์ใหข้อความชว่ยเหลอืจากพ่อ
แม ่เพือ่น คร ูหรอืนักสงัคมสงเคราะห ์การผอ่นคลายความเครยีดอยา่งเหมาะสมชว่ยป้องกันไมใ่ห ้
เกดิปัญหาดา้นอารมณ์ได ้หากนักเรยีนมปัีญหาดา้นอารมณ์ ควรไปพบแพทยทั์นท ี
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การจดัการความโกรธ 

เราจะสามารถระงับความโกรธทีเ่กดิขึน้ทันททัีนใดอยา่งไร? 
นอ้งสามารถลองใชห้รอืใชป้ระโยชน ์ "เทคนคิบรรเทาความโกรธฉับพลันจากภายใน" ทีช่ว่ยใหอ้ารมณ์
โกรธสงบลง รวมถงึลดคําพดูและการกระทําเชงิลบเนือ่งจากความโกรธ ประเด็นสําคัญ 4 ประการของ 
"เทคนคิบรรเทาความโกรธฉับพลันจากภายใน" มดีังนี:้ 
 
1. สามขอ้ทีไ่มค่วรปฏบิัต ิ

หลักสามขอ้ที ่ “ไมค่วรปฏบิัต”ิ ในการระบายอารมณ์ คอื ไมทํ่ารา้ยผูอ้ ืน่ ไมทํ่ารา้ยตัวเอง และไม่
ทําลาย (สภาพแวดลอ้ม สิง่ของ กฎเกณฑ ์และกฎหมาย) 
 

2. ออกจาก “ภเูขาไฟแหง่ความโกรธ” 
ถอยหา่งจากคนหรอืสาเหตคุวามโกรธชัว่คราว หายใจเขา้ลกึ ๆ หรอืลา้งหนา้เพือ่ใหจ้ติใจปลอด
โปรง่ แตต่อ้งมทัีศนคตแิละทักษะการพดูกอ่นทีจ่ะออกไป นอ้งยังสามารถเอาความคดิออกจากจาก
อารมณ์นีแ้บบชัว่คราว เชน่ ฟังเพลงหรอืออกกําลังกาย 
 

3. คยุกับตัวเอง 
ดว้ยการพูดคุยและความเชื่อเกี่ยวกับอารมณ์ในลักษณะปลอบประโลม เราจะช่วยเตือนคนที่
เกีย่วขอ้งใหใ้จเย็นลงและเสรมิความมั่นใจในการจัดการกับความโกรธได ้เชน่ การคดิหรอืการพูด
กับตัวเองวา่ วา่ "แมฉั้นจะโกรธอยู ่แตก็่ควบคมุอารมณ์ไดน้ะ" และ "ฉันใจเย็นลงไดน้ะ" 
 

4. การเปลีย่นความคดิแบบฉับพลัน 
แตล่ะเหตกุารณ์ทําใหเ้กดิความคดิและอารมณ์ทีแ่ตกตา่งกัน จากทฤษฎ ี ABC ทีไ่ดเ้รยีนรูใ้นหัวขอ้ 
"อารมณ์" ของหลักสตูรฟอรม์ 1 การทีค่นโกรธหรอืไมนั่น้ขึน้อยูก่ับความคดิของเขา หากมองจาก
มมุมองของผูอ้ ืน่ในเชงิบวก เชน่ ตระหนักไดว้า่ผลทีต่ามมาอาจจะไมเ่ลวรา้ยเหมอืนทีเ่ราคดิ (ความ
รนุแรงของผลทีต่ามมา) หรอืเจตนาของผูอ้ ืน่อาจไมเ่ป็นอยา่งทีเ่ราคดิ (แรงจงูใจของผูอ้ ืน่) ส ิง่
เหลา่นีจ้ะเปลีย่นอารมณ์ของเราใหด้ขี ึน้โดยธรรมชาต ิ

 
คําเตอืน: 
 ความโกรธเกดิขึน้ไดเ้องตามธรรมชาต ิสิง่สําคัญคอืมวีธิกีารระบายและจัดการความโกรธอย่าง

ถกูตอ้งหรอืไม ่
 หากเป็นผูเ้ห็นเหตกุารณ์และเห็นผูอ้ ืน่กําลังโกรธ ไม ่"เตมิเชือ้ไฟ" ดว้ยความคดิเห็นทีเ่ห็นดว้ยหรอื

ยั่วย ุ ไมค่วรนิง่เฉยดว้ยเพราะอาจเป็นการยผุูท้ีโ่กรธนัน้โดยออ้ม เตอืนตัวเองและผูท้ีโ่กรธใหใ้จเย็น 
และเมือ่จําเป็นใหพ้าผูท้ีโ่กรธออกจากสถานการณ์นัน้เพือ่ป้องกันไมใ่หค้วามขดัแยง้ลกุลาม 
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การรบัมอืกบัความยากลําบาก 

1. เมือ่เราพบเจอกับเหตกุารณ์ทีไ่มพ่งึประสงค ์ เชน่ ผลการเรยีนไมด่ ี หรอืการยตุคิวามสมัพันธก์ับคน
รัก ซึง่มผีลกระทบเชงิลบตอ่เราและเกนิกวา่ความสามารถในการรับมอืของเราเป็นชว่งเวลานาน เรา
สามารถจัดประเภทเหตกุารณ์เหลา่นี้วา่เป็น “ความยากลําบาก” 
 

2. เมือ่เราประสบกับความยากลําบาก เรามักจะมคีวามคดิและความรูส้กึเชงิลบ เช่น ความรูส้กึไร ้
ความสามารถ ขาดการสนับสนุน และสิน้หวงั เราสามารถใชว้ธิกีารตอ่ไปนีเ้พือ่บรรเทาความคดิและ
อารมณ์เชงิลบเหลา่นีไ้ดทั้นท:ี  
i) ใชคํ้าพดูเชงิบวกเพือ่กระตุน้ตัวเองและเปลีย่นมมุมอง เชน่ “ฉันเชือ่ในความสามารถของฉันที่

จะเผชญิกับความยากลําบาก” 
ii) ฝึก “หายใจแบบใชก้ระบังลม” เพือ่สงบสตอิารมณ์และผอ่นคลาย 
iii) พดูคยุกับผูท้ีเ่ราไวว้างใจและขอการสนับสนุนจากพวกเขา 
iv) เขา้รว่มกจิกรรมเชงิบวกทีส่ามารถบรรเทาอารมณ์ของเราไดทั้นท ีเชน่ รอ้งเพลง ฟังเพลง ออก

กําลังกาย เป็นตน้ 
v) ระลกึถงึประสบการณ์ทีน่่ารืน่รมย ์เชน่ การฉลองวนัเกดิกับเพือ่นสนทิ 
vi) เชื่อในตัวเองและยืนยันความแข็งแกร่งและทักษะของเรา ระลึกถึงจุดแข็ง ทักษะ และ

ความสําเร็จในอดตี เชน่ การเรยีนรูก้ารขีจั่กรยาน  
vii) คงยังมคีวามหวงัและมองโลกในแงด่เีมือ่เผชญิกับความยากลําบาก พยายามมุง่เนน้ทีด่า้นบวก

แทนทีจ่ะจมอยูก่ับดา้นลบในทกุสถานการณ์ ปลกูฝังการคดิอยา่ง “มคีวามหวัง”  
viii) มุง่เนน้สิง่ทีเ่ราชืน่ชมเพือ่ผอ่นคลายจติใจ เชน่ การอา่นเรือ่งราวหรอืขา่วทีส่รา้งแรงบันดาลใจ 
ix) บรรเทาอารมณ์ผา่นความเชือ่ทางศาสนา เชน่ การสวดมนต ์

 
3. เมือ่เผชญิกับความยากลําบาก เราสามารถใช ้“ROAD” เพือ่เตอืนตัวเอง: 

ROAD  
Reflection 
การไตรต่รอง 

ยอมรับความยากลําบากในปัจจบุันและการเปลีย่นแปลงทีป่รารถนา และ
ตัง้เป้าเพือ่เอาชนะความยากลําบาก 

Optimism 
การมองโลกใน
แงด่ ี

คงมทัีศนคตเิชงิบวก มองโลกในแงด่ ีและไมย่อมแพ ้และกระตุน้ตัวเอง
ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง 

Abilities 
ความสามารถ 

ใชค้วามสามารถของเรา เชน่ ทักษะการแกปั้ญหา การบรรเทา
ความเครยีด และการบรหิารเวลา รวมถงึทรัพยากรภายนอก เชน่ การ
สนับสนุนจากครอบครัวและเพือ่น 

Development 
การพัฒนา 

เสรมิสรา้งขวญักําลังใจและความมุง่มั่นของเราเพือ่เอาชนะความ
ยากลําบาก ทําใหเ้กดิการพัฒนาตนเอง 
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4. เมือ่เราคดิว่าเราจะไม่ไดรั้บความชว่ยเหลอืจากผูอ้ ืน่ เราควรหาทรัพยากรในเชงิรุกและเปิดใจรับ
ความชว่ยเหลอื  

 
นีค่อืบรกิารสายดว่นใหค้าํปรกึษาบางสว่น: 
i) บรกิารป้องกนัการฆา่ตัวตาย 2382 0000 (บรกิารตลอด 24 ชัว่โมง) 
ii) สหพันธเ์ยาวชนฮอ่งกง – “สายดว่นสําหรับเยาวชน” ที ่2777 8899 บันทกึการโทร (เวลาใหบ้รกิาร

คําปรกึษา: วันจันทรถ์งึวนัเสาร ์ตัง้แต ่14:00 น. ถงึ 02:00 น.) 
iii) ศนูยใ์หคํ้าปรกึษาเบรกธร ู(BREAKTHROUGH) – บรกิารใหคํ้าปรกึษา 2632 0777 (ตามนัดหมาย) 
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การจดัการกบัความกงัวลในการสอบ: 
กลยทุธก์ารรบัมอืสาํหรบันกัเรยีน 

1. ความกงัวลเป็นอารมณ์ธรรมชาตขิองมนุษยท์ีเ่กดิขึน้ในชว่งเวลาทีเ่ครยีด 
 ความเครยีดมผีลไดท้ัง้ทางบวกและทางลบ ผลบวกสามารถชว่ยใหบ้คุคลมปีระสทิธภิาพการทํางานเพิม่ขึน้ 

ขณะทีผ่ลลบอาจนําไปสูค่วามกงัวลและซมึเศรา้ 
 ความเครยีดสามารถกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมตัใินรา่งกายมนุษย ์ ทําใหอ้วัยวะทีเ่กีย่วขอ้งตอบสนองและ

รับมอืกบัความทา้ทาย ในสภาวะปกต ิรา่งกายและอารมณ์จะกลับสูภ่าวะผอ่นคลายเมือ่ความเครยีดลดลง 
 ความเครยีดทีย่าวนานไมเ่พยีงแตจ่ะทําใหร้่างกายรูส้กึไมส่ายและทําใหร้ะบบภมูคิุม้กนัออ่นแอ แต่ยังสง่ผล

กระทบตอ่ระบบตอ่มไรท้อ่ ทําใหค้วบคมุอารมณ์ยากและเกดิความคดิเชงิลบ 
 การสังเกตสัญญาณความกังวลจากร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรม และความคิด สามารถช่วยบรรเทา

ความเครยีดได ้  

2. การออกกําลังกายเพือ่ผอ่นคลายสามารถลดผลกระทบเชงิลบจากความเครยีดทีม่ตีอ่รา่งกายและจติใจได ้
อยา่งมปีระสทิธภิาพ  

 โดยพืน้ฐานแลว้ การออกกําลังกายเพื่อผ่อนคลายรวมถงึ “การหายใจโดยใชก้ะบังลม””การผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้” และ “การผอ่นคลายดว้ยจนิตนาการ” นอกจากนีย้งัม ี“การผอ่นคลายโดย
เนน้เสยีง” และ “การผอ่นคลายโดยเนน้การดมกลิน่” 

 สําหรับขอ้มูลทีเ่กีย่วขอ้ง กรุณาเยีย่มชมเว็บไซตข์องหน่วยบรกิารสุขภาพนักเรียน
ของกรมอนามยั: 

https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html 

3. การฝึกนสิัยทีด่ ีพูดคุยกับผูอ้ ืน่ และเรยีนรูก้ารคดิในเชงิบวก สามารถทําใหค้วามสามารถในการรับมอืกับ
ความเครยีดเพิม่ขึน้ได ้
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเรยีนรู ้
การคดิในเชงิ
บวก 

 ทําใหบ้คุคลรูส้กึวา่ไดรั้บ
การดแูล สนับสนุน และ
ยนืยันคณุคา่ของตนเอง 

การฝึกนสิยัทีด่ ี

ความสามารถในการ 
รับมอืกบัความเครยีด การพดูคยุกบั

ผูอ้ ืน่ 

 การมองโลกในแง่ดสีามารถชว่ย
ใหฮ้อรโ์นความเครยีดคงทีแ่ละลด
ความรูส้กึกดดนัได ้

 ความคดิทีม่มีมุมองทีห่ลาก
หลากหลายสามารถลดความคดิที่
คบัแคบได ้  

 ใช ้ “การเตอืนตนเอง” เพือ่รักษา
ความคดิในเชงิบวก 

 อาหารทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการ: ความเครยีดจะทําใหร้่างกายใชโ้ปรตนีและพลงังาน 
ดงันัน้จงึตอ้งรับสารอาหารเพือ่ชดเชยทีส่ญูเสยีไป 

 การออกกําลงักายเป็นประจํา: ทําใหบ้คุคลรูส้กึมคีวามสขุและนําสารอาหารไปยังสมอง
เพิม่ขึน้ 

 การนอนหลบัทีเ่พยีงพอ: ชว่ยซอ่มแซมเซลลท์ีส่กึหรอและเพิม่ประสทิธภิาพในการเรยีนรู ้

การออกกําลัง
กายเพือ่ผอ่น

คลาย 
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4. ความกงัวลมากเกนิไปอาจขดัขวางชวีติประจําวันและจําเป็นตอ้งไดรั้บความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชีย่วชาญ 
 ความผดิปกตเินื่องจากความกังวลมผีลต่อวัยรุ่นเกอืบ 7% หากมคีวามกังวล กลัว วติก หงุดหงดิ รูส้กึไม่

สบายกาย หรือมพีฤตกิรรมหลีกเลี่ยงอย่างต่อเนื่องที่ขัดขวางชวีติประจําวัน ควรขอความชว่ยเหลอืจาก
ผูเ้ชีย่วชาญ เชน่ แพทย ์นักจติวทิยา หรอืนักสงัคมสงเคราะห ์
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1. การพัฒนาทางกายภาพของแต่ละคนแตกต่างกันเนื่องจากการถ่ายทอดทาง
พันธกุรรมและปัจจัยทีไ่ดรั้บมา ดังนัน้ นอ้งไมจํ่าเป็นตอ้งเปรยีบเทยีบกับผูอ้ ืน่หรอื
กงัวลมากเกนิไป 

2. เมือ่นอ้งรูส้กึกงัวลเกีย่วกบัการเขา้สูว่ยัรุน่ นอ้งควร: 

ก. หลกีเลีย่งการใชว้ธิกีารและทัศนคตเิชงิลบ ดงันี:้ 

i) ปกปิด ปัดความรับผดิชอบ และปฏเิสธทีจ่ะยอมรับความจรงิ 

ii) แกปั้ญหาดว้ยวธิกีารทีไ่มถ่กูสขุลักษณะหรอืขาดหลักฐานทาง
วทิยาศาสตร ์และ 

iii) เปรยีบเทยีบกับผูอ้ ืน่บ่อย ๆ ซึง่อาจทําใหเ้กดิความรูส้กึตํ่าตอ้ยหรือหยิง่
ผยอง และสง่ผลกระทบตอ่ความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคล 

ข. ใชว้ธิกีารและทัศนคตเิชงิบวก ดงันี:้ 

i) ปลดปลอ่ยอารมณ์: แสดงความรูส้กึเมือ่รูส้กึไมส่บายใจผา่นวธิทีี่
เหมาะสม เชน่ การพดูคยุกบัผูอ้ ืน่ การเขยีนไดอารี ่หรอืการฟังเพลง 

ii) ยอมรับภาพลักษณ์ของร่างกาย: ศกึษาเกีย่วกับการเปลี่ยนแปลงทาง
กายภาพในช่วงวัยรุ่นและยอมรับการเปลี่ยนแปลงทีเ่กดิขึน้กับใบหนา้ 
รปูรา่ง และรา่งกายของนอ้ง 

iii) เผชญิหนา้กับความเป็นจรงิอยา่งเชงิบวก: พยายามและเรยีนรูท้ีจ่ะ 
แกไ้ขปัญหาเพือ่การเตบิโตสว่นบคุคล และ 

iv) ขอความชว่ยเหลอืจากเพือ่นและผูใ้หญ:่ 
ในแงข่องเหตกุารณ์: สํารวจวธิกีารแกไ้ขปัญหา 
ในแงข่องอารมณ์: แบง่ปันความรูส้กึสว่นตัว 

3. หากนอ้งมขีอ้สงสยัใด ๆ ปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญหรอืบคุลากรทางการแพทย ์



- 1 -
โครงการสขุภาพองคร์วมในโรงเรยีน - บรกิารเขา้ถงึนักเรยีน หน่วยบรกิารสขุภาพนักเรยีน กรมอนามัย 
ฉบับเดอืนกนัยายน ค.ศ. 2024 

ตา้นทานอบายมขุ
ในชว่งวยัรุน่ เราอาจพอเจอกับอบายมขุตา่ง ๆ เชน่ การสบูบหุรี ่การดืม่แอลกอฮอล ์การเสพยา เป็นตน้ 
หากเรารูถ้งึอันตรายทีอ่าจเกดิขึน้ เราก็จะสามารถตัดสนิใจไดอ้ย่างชาญฉลาดและลดโอกาสทีจ่ะถูก
หลอกได ้

1. อนัตรายจากการสบูบหุร ี:่
i) ยาสบูถกูจัดใหอ้ยูใ่นสารกอ่มะเร็งกลุม่ 1
ii) ภาวะเสพตดิ
iii) เป็นสาเหตขุองโรคตา่ง ๆ คอื มะเร็งปอด โรคหัวใจ เป็นตน้
iv) ลักษณะทางรา่งกายไมด่ ีผวิแหง้และหยาบกรา้น มรีิว้รอยมากขึน้ มกีลิน่ปาก

2. อนัตรายจากการดืม่แอลกอฮอล:์
i) แอลกอฮอลถ์กูจัดใหอ้ยูใ่นสารกอ่มะเร็งกลุม่ 1
ii) เสพตดิทางรา่งกายและจติใจ
iii) กระทบการทํางานของสมอง การตัดสนิใจ เพิม่การเกดิอบุตัเิหตุ
iv) การปกป้องตัวเองตํา่ ทําในสิง่ทีไ่มต่อ้งการทํา หรอืไมค่ดิถงึผลทีต่ามมา
v) การดืม่แอลกอฮอลเ์ป็นเวลานานอาจทําใหเ้กดิภาวะตับแข็งและมะเร็งตับ

3. อนัตรายจากการเสพยาเสพตดิ:
i) เสพตดิทางรา่งกายและจติใจ
ii) ทําลายการทํางานของสมองอยา่งถาวร เชน่ สญูเสยีความทรงจํา อาการประสาทลวง เป็นตน้
iii) อาการป่วยทางจติใจ เชน่ ภาวะซมึเศรา้ โรคจติ เป็นตน้ 
iv) ทําลายอวัยวะอืน่ ๆ ในร่างกาย เช่น กระเพาะปัสสาวะบีบตัว ไตและตับทํางานผดิปกติ

โรคหัวใจเฉียบพลัน โรคหลอดเลอืดสมอง เป็นตน้ 
v) อันตรายมากขึน้หากใชย้าเสพตดิรว่มกับแอลกอฮอลห์รอืยาประเภทอืน่ ๆ อาจทําใหเ้สยีชวีติ

ไดด้ว้ยซํ้า

4. ผูค้า้มนุษยม์ักอาศัยคณุลกัษณะพเิศษของวยัรุน่ เชน่ ความอยากรูอ้ยากเห็น แรงกดดันจากเพือ่น
การหลกีเลีย่งปัญหา มองหาความตืน่เตน้ เป็นตน้ ในการลอ่ลวงใหล้องใชย้าเสพตดิ วยัรุน่ตอ้ง
ยนืหยัด ระวงัความปลอดภัยสว่นบคุคล และใชท้กัษะการปฏเิสธ 7 ขอ้ ตามสถานการณ์
i) กลา้ทีจ่ะบอกปฏเิสธ
ii) พดูคยุถงึอันตรายทีจ่ะไดรั้บ
iii) เพือ่นทีด่ยีอ่มปฏเิสธเชน่กัน
iv) เปลีย่นหัวขอ้การสนทนา
v) หาขอ้อา้งเพือ่ออกจากการสนทนา
vi) แนะนํากจิกรรมอืน่
vii) พดูถงึพอ่แม่
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5. ทําใหช้วีติดขี ึน้โดย: 
 

 
6. เมือ่เจอปัญหาทีไ่ม่สามารถแกไ้ขได ้ไม่หนีปัญหาโดยการสูบบุหรี ่การดืม่แอลกอฮอลห์รอืการ

ใชส้ารเสพตดิ แตใ่หข้อความชว่ยเหลอื หรอืความคดิเห็นจากผูใ้หญท่ีเ่ชือ่ถอืได ้เชน่ พ่อแม ่ครู 
นักสงัคมสงเคราะห ์หรอืผูเ้ชีย่วชาญ เป็นตน้ 

เพือ่น: 
• เลอืกคบอยา่ง 

ชาญฉลาด 
• ขยายวงสงัคมโดย 

การเขา้เรยีนในชัน้ที่
ตนสนใจ 

 

สว่นตวั: 
• หางานอดเิรก 
• หาความรูเ้กีย่วกับโทษ

ของการสบูบหุรี ่การ
ดืม่แอลกอฮอล ์และ
การใชส้ารเสพตดิ 

• ตัง้เป้าหมาย 
• ขอความชว่ยเหลอืหาก

จําเป็น 
 

ครอบครวั: 
• รักษาการสือ่สารทีด่ ี
• รักและหว่งใยซึง่กัน

และกัน 
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เทคนคิการสือ่สาร (I) 

1. หา้องคป์ระกอบในการสือ่สาร: 
ผูส้ง่ ขอ้ความ ชอ่งทาง ผูรั้บ การแปลขอ้ความ 

2. การสือ่สารในอดุมคต ิคอื กระบวนการแบบปฏสิมัพนัธ ์ผูส้ง่และผูรั้บสามารถสง่และรับขอ้ความ
ผา่นชอ่งทางการสือ่สาร รวมถงึโตต้อบหลังจากทีม่กีารแปลขอ้ความ 

3. การสือ่สารที่ไรป้ระสทิธภิาพมักจะเกดิขึน้เมือ่มอีุปสรรคในการนําส่งขอ้ความ ทําใหเ้กดิความ
เขา้ใจผดิ 

4. การสือ่สารช่วยใหเ้ขา้ใจซึง่กันและกัน เกดิความร่วมมือกันสะดวกมากขึน้ ตลอดจนส่งเสริม
ความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคล 

5. ทัศนคตใินอดุมคตขิองการสือ่สาร: 
 เคารพ: แสดงความเคารพผูอ้ืน่โดยการคํานงึถงึมมุมองและความรูส้กึ ไมด่ถูกูผูอ้ ืน่ 
 กรณุา: หลกีเลีย่งการพดูจาทีไ่มส่ภุาพ เพือ่ใหผู้อ้ ืน่รูส้กึสบายใจในการสนทนา 
 จรงิใจ: แสดงความคดิและพฤตกิรรมของนอ้งออกมาจากใจจรงิ 

6. “B.E.S.T.” --- รปูแบบการสือ่สารดว้ยวจันภาษาและอวจันภาษา 
รา่งกาย (Body): การเคลือ่นไหวของศรีษะ อริยิาบถ ทา่ทาง การเคลือ่นไหวรา่งกาย ฯลฯ 
ดวงตาและใบหนา้ (Eyes & Face): การสบตา การแสดงออกทางสหีนา้ ฯลฯ 
การพดู (Say): เนือ้หา การใชคํ้า การชีแ้จงเมือ่มขีอ้สงสยั ฯลฯ 
น้ําเสยีงและเสยีงพดู (Tone & Voice): ความดัง ความเร็ว ความสงูตํา่ ระดับเสยีง ฯลฯ  

7. การสือ่สารวัจนภาษาและอวัจนภาษาจะเสรมิซึง่กันและกัน ทําใหแ้สดงออกไดอ้ย่างแม่นยําขึน้
และยกระดับความเขา้ใจ 

8. พยายามหาขอ้ความอวจันภาษา สิง่เหลา่นีช้ว่ยใหน้อ้งเขา้ใจสิง่ทีไ่มไ่ดพ้ดูออกมาไดด้ขี ึน้  
9. เขา้ใจอารมณ์และความรูส้กึของผูอ้ ืน่โดยใหค้วามสนใจกับ B.E.S.T. 
10. ความเคารพ กรณุา และจรงิใจ กอ่ใหเ้กดิความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลในระยะยาวและประสานกัน 
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การเขา้กนัไดด้กีบัเพือ่น: 
กลยทุธใ์นการสรา้งความสมัพนัธท์ ีก่ลมเกลยีว 

โปรดสงัเกตประเด็นเหลา่นีเ้ม ือ่สรา้งมติรภาพ: 

1. ความสขุในการอยูร่ว่มกนั: เมือ่เราเจอผูท้ีม่ใีจตรงกัน เราจะมารวมตัวกัน แบง่ปันประสบการณ์
ชวีติ และใหกํ้าลังใจกันและกัน ประสบการณ์ทีน่่าพงึพอใจทีเ่ราไดรั้บทําใหเ้ราเป็นเพือ่นกัน 

2. ชว่ยเหลอืผูอ้ ืน่: ทําความรูจั้กเพือ่นของเราจากมมุมองตา่ง ๆ เราอาจสงัเกตวา่เขา/เธอเขา้กับคน
อื่นอย่างไร ว่าเขา/เธอสุภาพและเต็มใจช่วยเหลือผูอ้ ื่นหรือไม่ ส ิง่เหล่านี้ช่วยใหเ้ราเขา้ใจ
บคุลกิภาพของพวกเขาและสรา้งความไวว้างใจซึง่กันและกัน เราสามารถชว่ยเหลอืกันและกันและ
คอ่ย ๆ กลายเป็นเพือ่นทีด่ตีอ่กัน 

3. ใหบ้รกิารชุมชน: เราอาจเรยีนรูเ้กีย่วกับบคุลกิภาพของเพือ่นจากกจิกรรมประจําวันของพวกเขา 
เชน่ พวกเขาใสใ่จความตอ้งการของผูอ้ ืน่หรอืไม ่(เชน่ การทํางานอาสาสมัคร) มคีวามรับผดิชอบ
และเอาใจใส่หรือไม่ มจีติสํานึกต่อสังคมหรือไม่ (เช่น การปกป้องสิง่แวดลอ้ม) คุณสมบัตทิี่ดี
เหลา่นีค้วรคา่ทีจ่ะชืน่ชมและเรยีนรู ้

4. หากเพือ่นของนอ้งมอีทิธพิลในทางลบตอ่นอ้ง (เชน่ ชวนใหน้อ้งเขา้รว่มแกง๊ ทําสิง่ทีเ่ป็นอันตราย
ตอ่ตัวเองหรอืผูอ้ ืน่ หรอืชกัชวนใหทํ้าสิง่ทีผ่ดิกฎหมาย) ใหห้ลกีเลีย่งการคบหากับพวกเขา 

หลกัการและทกัษะสาํหรบัการเขา้กนัไดด้กีบัเพือ่น: 

1. ชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั: เขา้ใจความตอ้งการและความรูส้กึของเพือ่นเพือ่ใหค้วามชว่ยเหลอืที่
เหมาะสม เมือ่เพือ่นของนอ้งไมส่ามารถแกปั้ญหาไดด้ว้ยตัวเอง อย่ามองขา้มความตอ้งการของ
พวกเขา แตใ่หช้ว่ยพวกเขาหาแนวทางการชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสม 

2. เคารพซึง่กนัและกนั: เคารพและยอมรับสทิธขิองกันและกันในความสนใจ วถิชีวีติ และเพือ่นที่
แตกต่าง แมว้า่นอ้งจะเป็นเพือ่นทีด่ ีแต่นอ้งยังคงตอ้งเคารพความรูส้กึของพวกเขา ระวังคําพูด
หรอืการกระทําของนอ้งทีอ่าจทําใหพ้วกเขาเจ็บปวด อย่าเปิดเผยเรือ่งสว่นตัวหรอืความลับของ
เพื่อนแก่ผูอ้ ืน่ (ยกเวน้ในสถานการณ์ที่ไม่สามารถจัดการไดด้ว้ยตัวเองและเกีย่วขอ้งกับความ
ปลอดภัยสว่นบคุคลหรอืปัญหาทางกฎหมาย จําเป็นตอ้งชว่ยเพือ่นของนอ้งขอความชว่ยเหลอืที่
เหมาะสม)  

3. ตรงไปตรงมา: แชรค์วามรูส้กึของนอ้งอย่างตรงไปตรงมา มคีวามกลา้ทีจ่ะขอโทษเมือ่นอ้งทํา
ผดิ ในทํานองเดยีวกันก็ยอมรับความผดิพลาดและคําขอโทษของเพื่อนของนอ้ง แสดงความ
ห่วงใยเกีย่วกับสขุภาพและความปลอดภัยของเพือ่น ใหคํ้าแนะนําหรอืเตอืนอย่างเหมาะสมเมือ่
จําเป็น 

4. แยกแยะความถกูตอ้งจากความผดิ: อยา่หลงเชือ่ขา่วลอื 

5. กาํหนดบรรทดัฐาน: ยดึมั่นในหลักการและบรรทัดฐานของนอ้ง แตไ่มต่อ้งยอมละทิง้ความตัง้ใจ
ของนอ้งเพือ่ทําใหผู้อ้ ืน่พอใจ 

6. หลกัการ 3 ประการที ่“ไมค่วรทํา”: อยา่ทํารา้ยผูอ้ ืน่ อยา่ทํารา้ยตัวเอง อยา่ทําลาย 
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ประเด็นทีค่วรทราบในการเขา้กบัเพือ่นออนไลน:์ 

1. มเีหตผุลและรบัผดิชอบ ลักษณะของอนิเทอรเ์น็ต เชน่ การเขา้ถงึตลอด 24 ชั่วโมง ความยาก
ในการลบขอ้มลู การเผยแพร่ขอ้มลูอยา่งกวา้งขวาง ความเสีย่งจากแฮกเกอรแ์ละการใชง้านทีไ่ม่
เหมาะสม รวมถงึผลกระทบที่ไกลและยาวนานต่อขอ้มูลออนไลน์ ดังนั้นจงึเป็นเรื่องสําคัญที่
จะตอ้งจัดการขอ้มูลส่วนตัวดว้ยความระมัดระวัง กฎหมายในโลกจริงยังคงใชก้ับพฤตกิรรม
ออนไลนแ์ละบคุคลตอ้งรับผดิชอบตามกฎหมาย 

2. ปกป้องความเป็นส่วนตวั อย่าแชร์ขอ้มูลที่ละเอียดอ่อนของเพื่อนหรือของนอ้งเอง เช่น 
หมายเลขโทรศัพท ์รูปภาพ ทีอ่ยู ่ชือ่โรงเรยีน และรายละเอยีดชัน้เรยีน เป็นตน้ เปลีย่นรหัสผ่าน
เป็นระยะ ๆ และหลกีเลีย่งการใชข้อ้มลูสว่นตัวเป็นรหัสผา่น ขอ้มลูทีโ่พสตอ์อนไลน์จะเผยแพรไ่ด ้
อยา่งรวดเร็ว ดังนัน้ควรคดิใหร้อบคอบกอ่นทีจ่ะโพสต ์  

3. เคารพผูอ้ ืน่เหมอืนในชวีติจรงิ อยา่กลั่นแกลง้ ดถููก หรอืทํารา้ยผูอ้ ืน่ดว้ยคําพูดทางอเีมล อยา่
สง่หรอืสง่ตอ่ขา่วลอื รูปภาพ หรอืวดิโีอทีทํ่าใหผู้อ้ ืน่รูส้กึไมส่บายใจ หากนอ้งพบขอ้ความทีห่ยาบ
คายหรอืรนุแรง อยา่ตอบโตห้รอืตอบสนอง ใหร้ายงานไปยังพอ่แมห่รอืคร ูนอ้งยังสามารถรายงาน
ไปยังผูด้แูลเว็บไซตห์รอืผูใ้หบ้รกิารเพือ่ขอใหล้บขอ้ความนัน้ และหากขอ้ความเกีย่วขอ้งกับการขู่
คกุคาม ใหร้ายงานตํารวจ 

4. เลอืกอยา่งรอบคอบ ผูค้นออนไลนอ์าจไมเ่ป็นตามทีพ่วกเขาบอก นอ้งจะแน่ใจเกีย่วกับตัวตน
หรอืภมูหิลังของพวกเขาไดย้ากมาก ใหร้ะมัดระวงัเมือ่นัดพบเพือ่นออนไลนต์วัจรงิ หลกีเลีย่งการ
พบกันเพยีงลําพัง แจง้สถานทีนั่ดใหค้รอบครัวทราบ และใหเ้พือ่นทีเ่ชือ่ถอืไดไ้ปเป็นเพือ่น 
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การแกป้ญัหาความขดัแยง้ 

จัดการความขดัแยง้ดว้ย 5 ขัน้ตอน 
1. ใหค้วามสําคญักบัอารมณ์และทัศนคต ิ

ก) ยอมรับวา่นอ้งอาจมอีารมณ์เชงิลบทีเ่กดิจากความขดัแยง้ และตอ้งใจเย็นลง ยกตัวอยา่งเชน่ โดยการ
หายใจเขา้ลกึ ๆ 

ข) ตอบอกีฝ่ายดว้ยทศันคตทิีส่มเหตสุมผลและเหมาะสมเพือ่สรา้งบรรยากาศเชงิบวกและการรว่มมอืกนั
ในการแกไ้ขความขดัแยง้ 

ค) หลกีเลีย่งการยกปัญหาเดมิ ๆ ขึน้มาพดูซ้ําและการโจมตบีคุคล 
 

2. เขา้ใจความตอ้งการของตนเอง 
รับรูปั้ญหาและหลกีเลีย่งการโตแ้ยง้ทีไ่มจํ่าเป็น นอ้งสามารถพจิารณาวา่: 
ก) นอ้งตอ้งการอะไรมากทีส่ดุ? 
ข) ถา้นอ้งยนืยนัทีจ่ะไมย่นิยอม นอ้งจะเสยีหายอยา่งไรบา้ง? 
ค) อะไรทีน่อ้งผอ่นปรนไดบ้า้ง? 
 

3. เขา้ใจความตอ้งการของอกีฝ่าย 
ทําความเขา้ใจปัญหาบนพืน้ฐานความจรงิ มองในมมุของอกีฝ่าย ซึง่จะชว่ยใหเ้ขา้ใจสถานการณ์โดยรวมได ้
อยา่งครอบคลมุมากขึน้ พยายามเอาใจเขามาใสใ่จเรา นกึถงึความรูส้กึของอกีฝ่าย และลองคดิเกีย่วกบัขอ้
สงสยัตอ่ไปนี:้ 
ก) อกีฝ่ายตอ้งการอะไรมากทีส่ดุ? 
ข) อะไรทีเ่ขาผอ่นปรนไดบ้า้ง? 
 

4. หาวธิกีารแกไ้ขทีท่ัง้สองฝ่ายเห็นตรงกนั 
พยายามปลอ่ยวางความดันทรัุง และใหท้ัง้สองฝ่ายเสนอแนวทางทีส่รา้งสรรคเ์พือ่บรรลคุวามตอ้งการของ
กนัและกนั 
 

5. ทบทวน 
ก) ทบทวนเหตกุารณ์ขดัแยง้ทัง้หมดและกระบวนการแกปั้ญหา มสีถานการณ์ใดทีค่วามขดัแยง้จะลดลง

หรอืรนุแรงขึน้? เราไดห้รอืเสยีอะไรจากเหตกุารณ์นี?้ 
ข) หากคําพดูและการกระทําของเราสรา้งความขุน่เคอืงใหผู้อ้ ืน่ในชว่งทีเ่กดิความขดัแยง้ เราควรกลา้ทีจ่ะ

กลา่วขอโทษและรับผดิชอบ 
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หลกัการจัดการความขดัแยง้ 
1. กําหนดเวลาในการจัดการทีเ่หมาะสม 

ก) เมือ่ทัง้สองฝ่ายมอีารมณ์ทีส่งบลงและสภาพจติใจดขีึน้ (กลา่วคอื หลกีเลีย่งเวลาทีรู่ส้กึเหนือ่ย) 
ข) หาสภาพแวดลอ้มทีด่:ี มคีวามเป็นสว่นตัวทีไ่มร่บกวนผูอ้ ืน่และไมม่ผีูอ้ ืน่ขดัจังหวะ 
 

2. มคีวามเคารพรว่มกนั 
ก) การใหค้วามสนใจทีต่วัปัญหามากกวา่ตัวบคุคลทีเ่กีย่วขอ้งสามารถป้องกนัไมใ่หก้ารขดัแยง้ลกุลาม

ไปสูก่ารโจมตบีคุคล 
ข) ทําใหผู้อ้ ืน่รูส้กึวา่เรารับทราบและเขา้ใจความเห็นของเขา 
ค) รักษาความสมัพันธด์ว้ยการใหโ้อกาสทกุคนสือ่สารกนั 
 

3. ไมย่อ่ทอ้ 
ความขดัแยง้จะเกดิขึน้ในชวีติจรงิ และอาจไมส่ามารถแกไ้ขใหเ้สร็จสมบรูณ์ไดใ้นครัง้เดยีว อยา่งไรกต็าม 
ตราบใดทีนั่กเรยีนพยายามใชห้ลาย ๆ วธิแีลว้ จะมโีอกาสในการกลบัมาคนืดกีนัเสมอ 
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แนวทาง 
การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอยา่งปลอดภยัและมสีขุภาพด ี

1. หลักการ “SMART” นําเสนอคําแนะนําบางประการสําหรับการตอบโตก้ับผูค้นอยา่งปลอดภัยบน

อนิเทอรเ์น็ตและการรักษาความเป็นสว่นตัว

ปกป้องขอ้มลูสว่นตวั (ความปลอดภยั: Safe) 

ปฏเิสธการพบเจอกนัในชวีติจรงิ (การพบปะ: Meeting) 

รับขอ้ความเฉพาะจากคนทีน่อ้งรูจั้กเทา่นัน้ (การรับ: Accepting) 

อยา่เชือ่ในสิง่ทีผู่ค้นพดูในทนัท ี(ความไวว้างใจ: Reliability) 

แจง้บคุคลทีน่อ้งไวว้างใจเมือ่พบปัญหา (แจง้: Tell) 

2. โลกอนิเทอรเ์น็ตไมใ่ชโ่ลกเสมอืนจรงิ ผูท้ีก่ลั่นแกลง้ผูอ้ ืน่ตอ้งรับผดิชอบตอ่การกระทําของตน

เชน่ การหมิน่ประมาทและการขม่ขูท่างอาญา การกลั่นแกลง้บนอนิเทอรเ์น็ตสามารถกอ่ใหเ้กดิ

ผลกระทบรา้ยแรงต่อผูถู้กกระทํา เนื่องจากยากที่จะยนืยันตัวตนและภูมหิลังของบุคคลบน

อนิเทอรเ์น็ต เราจงึควรตระหนักถงึความเสีย่งอยู่เสมอและหลกีเลีย่งการพบปะกับคนแปลก

หนา้ทางออนไลนเ์พือ่หลกีเลีย่งอันตราย

3. การใชอ้นิเทอร์เน็ตมทัีง้ขอ้ดแีละขอ้เสยี ปัญหาไม่ไดอ้ยู่ที่การใชอ้นิเทอร์เน็ตเอง แต่อยู่ที่

วธิกีารใชง้าน ผลกระทบของ “การเสพตดิอนิเทอรเ์น็ต” รวมถงึดา้นรา่งกาย อารมณ์ การศกึษา

ครอบครัว และสงัคม

โปรดดหูลกัการการใชอ้นิเทอรเ์น็ตทีด่ตีอ่สขุภาพไดจ้าก “Healthy Online TIPS”:

ตัง้เป้าหมายสว่นบคุคล (เป้าหมาย: Target) 

พัฒนาความสนใจ (ความสนใจ: Interest) 

วางแผนกจิกรรมประจําวัน (วางแผน: Plan) 

มวีนัิยในตนเอง (ควบคมุตนเอง: Self-control) 
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4. ตรวจสอบนิสัยการใชอ้นิเทอร์เน็ตของตนเองบ่อย ๆ ทบทวนตนเองและหาทาง

ปรับปรงุหากเกดิปัญหาดังตอ่ไปนี ้หากจําเป็นใหข้อความชว่ยเหลอืจากผูเ้ชีย่วชาญ 

 เพิม่เวลาในการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอยา่งตอ่เนือ่งเพือ่คงระดับความพงึพอใจ 
 พยายามลดเวลาในการใชอ้นิเทอรเ์น็ตหลายครัง้แตไ่มส่ําเร็จ 
 ภาพจากอนิเทอรเ์น็ตปรากฏขึน้ในความคดิของนอ้งบอ่ยครัง้ 
 อารมณ์ไมด่เีพิม่ข ึน้เมือ่ไมไ่ดใ้ชอ้นิเทอรเ์น็ต เชน่ หงดุหงดิหรอือารมณ์เสยี  
 เวลาทีใ่ชบ้นอนิเทอรเ์น็ตมักจะนานกวา่ทีค่าดไว ้
 การใชอ้นิเทอรเ์น็ตสง่ผลตอ่การเรยีนและความสมัพันธก์ับผูอ้ ืน่ 
 โกหกสมาชกิในครอบครัวหรอืผูอ้ ืน่เพราะการใชอ้นิเทอรเ์น็ต 
 การใชอ้นิเทอรเ์น็ตเพือ่หลกีเลีย่งปัญหาชวีติหรอืบรรเทาอารมณ์ดา้นลบ 

แนวทางการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอยา่งปลอดภยัและมสีขุภาพด ี
องคก์รชว่ยเหลอืและสายดว่น 

 
 

องคก์ร โทรศพัท ์ WhatsApp 
สมาคมสวสัดกิารครอบครัวฮอ่งกง 
สายดว่นบรกิารใหคํ้าปรกึษาและการศกึษาดา้น “อนิเทอรเ์น็ต” 

5592 7474 5592 7474 

บรกิารครสิเตยีนฮอ่งกง 
เพจใหมอ่อนไลน ์– ศนูยใ์หคํ้าปรกึษาการเสพตดิออนไลน ์

2561 0363 - 

กลุม่โรงพยาบาลตงหวา 
บรกิารป้องกนัและรักษาการเสพตดิอนิเทอรเ์น็ต 

2827 1000 - 

สหพันธเ์ยาวชนแหง่ฮอ่งกง 
สายดว่นเยาวชน (YouthLine) 

2777 8899 6277 8899 
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การป้องกนัพฤตกิรรมการกล ัน่แกลง้ทีโ่รงเรยีน 
1. การกล ัน่แกลง้คอือะไร 
การกลั่นแกลง้โดยท่ัวไปหมายถงึการกระทําทีทํ่าซํา้และตัง้ใจทํารา้ยหรอืกดขีซ่ ึง่ดําเนนิการ
โดยบคุคลหรอืกลุม่บคุคลทีม่อํีานาจมากกวา่หรอืเป็นกลุม่ทีม่จํีานวนมากกวา่ 
 
2. ประเภทของการกล ัน่แกลง้ 

i) ทางคําพดู: การเรยีกชือ่ทีไ่มด่ ีการลอ้เลยีนบคุคล 
ii) ทางกาย: การตอ่ย การเตะ การต ีการผลักดัน การบงัคับเอาเงนิหรอืทรัพยส์นิ เป็นตน้  
iii) ทางไซเบอร:์ “การกลั่นแกลง้ทางไซเบอร”์ หมายถงึการใชเ้ทคโนโลยดีจิทัิลในการกลั่นแกลง้

ผูอ้ ืน่ ซ ึง่เกีย่วขอ้งกับการกระทําทีต่ัง้ใจทําใหเ้หยือ่รูส้กึไมส่บายใจ 
 
3. ผลกระทบของการกล ัน่แกลง้ 
เหยือ่ 
 อารมณ์ไมม่ั่นคง กระวนกระวาย กังวล ไมม่คีวามสขุ โดดเดีย่ว และรูส้กึส ิน้

หวงั 
 อาการนอนไมห่ลับ ฝันรา้ย และการไมส่ามารถมสีมาธ ิ สามารถสง่ผลกระทบ

ตอ่ผลการเรยีน 
 ไมไ่วใ้จเพือ่น ซึง่สง่ผลกระทบตอ่การมปีฏสิมัพันธท์างสงัคม 

 
ผูก้ล ัน่แกลง้ 
 ทําลายความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคล 
 กลัวทีจ่ะถกูรายงานเกีย่วกับการละเมดิกฎและตอ้งเผชญิกับการตอบโต ้
 อาจพัฒนาไปสูข่ัน้ทีไ่มส่ามารถควบคมุได ้ซึง่อาจนําไปสูผ่ลทีร่า้ยแรงยิง่ข ึน้ 

 
ผูเ้ห็นเหตกุารณ์ 
 รูส้กึไมส่บายใจ กังวลวา่ตนอาจกลายเป็นเหยือ่รายถัดไป 
 การเชยีรจ์ากขา้งสนามอาจถอืเป็นการยยุงใหก้ลั่นแกลง้เหยือ่ 
 อาจเขา้รว่มในพฤตกิรรมการกลั่นแกลง้ 

 
4. การจดัการกบัการกล ัน่แกลง้ 
ก) เหยือ่ 
หลักการที ่1: ปกป้องตนเองจากอันตราย 
i) สงบนิง่และแสดงความรูส้กึของนอ้งอยา่งกลา้หาญ 
ii) ตะโกนขอความชว่ยเหลอืดัง ๆ และออกจากสถานทีนั่น้ 
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iii) เมือ่เผชญิกับการกลั่นแกลง้ทางไซเบอร:์ ควบคุมความอยากทีจ่ะตอบโตห้รอืตอบสนอง และ
เก็บหลักฐานการกลั่นแกลง้เป็นหลักฐาน 

หลักการที ่2: ขอความชว่ยเหลอื 
หลักการที ่3: เผชญิปัญหาดว้ยความกลา้หาญและพัฒนาทักษะการแกปั้ญหา 

 
ข) ผูเ้ห็นเหตกุารณ์ 
หลักการที ่1: ไมค่วรเขา้รว่มพฤตกิรรมการกลั่นแกลง้ 
หลักการที ่2: ใหคํ้าแนะนําอยา่งออ่นโยนเมือ่อยูใ่นสถานการณ์ทีป่ลอดภัย 
หลักการที ่3: ขอความชว่ยเหลอื 

 
ค) ผูก้ล ัน่แกลง้  
เผชญิและแกไ้ขปัญหาของตนเอง เรยีนรูก้ารจัดการอารมณ์และทักษะการมปีฏสิัมพันธท์ีเ่หมาะสม 
และขอความชว่ยเหลอือยา่งกระตอืรอืรน้ 

 
5. การป้องกนัการกล ัน่แกลง้ทางออนไลน ์

i) ปกป้องขอ้มูลส่วนบุคคล: เปลี่ยนรหัสผ่านบ่อย ๆ อย่าเปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคล เช่น 
หมายเลขโทรศัพทแ์ละทีอ่ยู่ทางออนไลน์ และปรับปรุงการตัง้คา่ความเป็นสว่นตัวในสือ่สังคม
ออนไลนแ์ละบล็อกสว่นตัว 

ii) เร ิม่จากตนเอง: ทุกคนควรเรยีนรูท้ีจ่ะเคารพและยอมรับความคดิเห็นทีแ่ตกตา่ง งดการโจมตี
ผูอ้ ืน่ และพยายามรักษาโลกไซเบอรใ์หม้คีวามกลมเกลยีว 

6. สายดว่น  

องคก์ร โทรศพัท ์

1. สายดว่นกรมสวสัดกิารสงัคม 2343 2255 

2. สายดว่นสํานักงานการศกึษา 2891 0088 

3. กลุม่สหพันธเ์ยาวชนฮอ่งกง - สายดว่นเยาวชน 2777 8899 

4. สมาคมเยาวสตรคีรสิเตยีนฮอ่งกง (YWCA) - สายดว่นใหคํ้าปรกึษา 2711 6622 

5. กลุม่โรงพยาบาลตงหวา - สายดว่นตงหวาแคร ์ 2548 0010 
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1. นยิามของการคกุคามทางเพศ 
การคกุคามทางเพศหมายถงึการกระทําทางวาจาหรอืทางกายทีไ่มพ่งึประสงคซ์ ึง่มลีักษณะทาง
เพศ ซึง่อาจรวมถงึการแสดงรปูภาพ ขอ้ความ สายตาจอ้งมอง หรอืทา่ทางใด ๆ โดยบคุคลหนึง่
ทีก่ระทําต่ออกีบุคคลหนึง่ ตัวอย่างเชน่ การทีเ่ด็กหญงิเปิดกระโปรงของเด็กหญงิอกีคน หรอื
การทีเ่ด็กชายโจมตบีรเิวณของลับของเด็กชายอกีคน โดยสรุป พฤตกิรรมใด ๆ ทีผู่ถู้กคกุคาม
รูส้กึวา่ไมพ่งึประสงค ์ไมน่่าพอใจ หรอืรบกวน อาจถอืเป็นการคกุคามทางเพศ 

2. การคกุคามทางเพศชนดิทีพ่บบอ่ย 
i. การสนทนา – การพดูคยุเกีย่วกับเรือ่งเพศโดยไมจํ่าเป็นและเจตนา  
ii. การสมัผัสทางรา่งกาย – การสมัผัสรา่งกายของผูอ้ ืน่โดยไมจํ่าเป็นและเจตนา  
iii. การกระทําโดยไมใ่ชคํ้าพดู – เชน่ การผวิปากหรอืแสดงวตัถทุีเ่กีย่วขอ้งกับเรือ่งเพศ 
iv. การขูเ่ข็ญหรอืการตดิสนิบนทีเ่กีย่วขอ้งกับเรือ่งเพศ – ขอใหผู้อ้ ืน่ทําสิง่ใด ๆ หรอืใหบ้รกิาร

ทางเพศโดยการขม่ขูห่รอืใหผ้ลประโยชนแ์กเ่ขา/เธอ 
3. สาเหตขุองการคกุคามทางเพศ 

i. มทัีศนคตเิลน่สนุกและมองขา้มความรา้ยแรงของการคกุคามทางเพศ 
ii. เคยชนิกับการถกูคกุคามทางเพศ  
iii. ไมรู่จั้กวธิกีารเคารพผูอ้ืน่ 

4. ผลกระทบของการคกุคามทางเพศ 
ผูถ้กูคกุคาม: ไดรั้บผลกระทบทางรา่งกายและจติใจ รวมถงึสง่ผลตอ่ความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคล
และชวีติประจําวัน เชน่ การนอนไม่หลับ ความวติกกังวล การสญูเสยีความเชือ่มั่นในผูอ้ ืน่และ
ตัวเอง 
ผูค้กุคาม: ทําลายภาพลักษณ์และอาจตอ้งรับผดิทางกฎหมาย 

5. วธิกีารรบัมอืกบัการคกุคามทางเพศ 
ทนัทหีลงัจากเกดิข ึน้ หลงัจากเกดิข ึน้ 

i. สงบสตอิารมณ์ 
ii. ยนืหยัดและปฏเิสธอยา่ง

กลา้หาญ 
iii. ขอความชว่ยเหลอื 

i. อยา่โทษตัวเองและรูส้กึผดิ 
ii. คยุกับใครสกัคนทีน่อ้งไวว้างใจ 
iii. จดวนัที ่เวลา สถานทีแ่ละสิง่ทีผู่ค้กุคามทําและพดูเป็น

หลักฐานสําหรับการใชใ้นอนาคต 
iv. ขอคําแนะนําจากผูเ้ชีย่วชาญและพจิารณาดําเนนิการตาม

กฎหมาย 
6. การป้องกนัการคกุคามทางเพศ 

i. เขา้ใจถงึความรา้ยแรงของการคกุคามทางเพศ รวมถงึความเสยีหายและผลกระทบทีม่ตี่อผู ้
ถกูคกุคาม 

ii. พัฒนาความสมัพันธท์ีด่ ีใหเ้กยีรต ิและเทา่เทยีมกันกับเพศเดยีวกันและเพศตรงขา้ม 
iii. คอยระวังเสมอวา่สิง่ทีน่อ้งพูดและทําเป็นสิง่ทีย่อมรับไดห้รอืไม ่และทําความเขา้ใจเพิม่เตมิ

เกีย่วกับขอบเขตและความรูส้กึของผูอ้ ืน่ 
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1. ความแตกตา่งและความคลา้ยคลงึกนัระหวา่ง “มติรภาพ” และ “ความรกั”: 
 แมว้า่ "ความรัก" และ "มติรภาพ" จะมคีวามคลา้ยคลงึกนัหลายประการ เชน่ การใสใ่จและการยนืหยัด

เพือ่กนัและกนั แตก่็มอีงคป์ระกอบบางประการทีเ่ป็นเอกลักษณ์ของความรัก เชน่ ความชืน่ชมและการ
พจิารณาถงึการเป็นคูช่วีติ การมที่าททีีช่ดัเจนจะชว่ยลดความเขา้ใจผดิในการพัฒนาความสมัพันธก์บั
เพศตรงขา้ม 

2. เมือ่อยู่รว่มกบัเพศตรงขา้ม นอ้งควรทบทวนอยู่เสมอว่าการสนทนาและพฤตกิรรมของนอ้งน ัน้
แสดงถงึความสนทิสนมมากเกนิไปหรอืไม ่ซึง่อาจนําไปสูค่วามเขา้ใจผดิได:้ 
 พฤตกิรรมทีก่ระตอืรอืรน้เกนิไปมโีอกาสสูงทีจ่ะก่อใหเ้กดิความเขา้ใจผดิได ้นอ้งควรคดิใหร้อบคอบ

กอ่นทีจ่ะลงมอืทําและปฏบิตัติอ่เพือ่นอยา่งรอบคอบ 
 เมือ่นอ้งทราบวา่พฤตกิรรมของนอ้งทําใหเ้กดิความเขา้ใจผดิ ควรรบีชีแ้จงใหช้ดัเจนวา่นีค่อื “มติรภาพ 

ไมใ่ชค่วามรัก” อยา่ทําตวัไมช่ดัเจน เพราะจะยิง่ทําใหเ้กดิความเขา้ใจผดิในความสมัพันธม์ากยิง่ขึน้ 

3. ขา่วลอือาจนา่กลวัและมกัจะทําใหผู้ท้ ีเ่ก ีย่วขอ้งเกดิความกดดนัและความเครยีดทางอารมณ์ทีไ่ม่
จําเป็น: 
 การเคารพกนัเป็นสิง่สําคัญทีส่ดุในมติรภาพ นอ้งไมค่วรสรา้งขา่วลอืและควรปฏเิสธทีจ่ะแพรข่า่วลอื 

4. ปญัหาท ัว่ไปทีเ่กดิจากความรบีรอ้นในการเริม่ตน้การคบหาดใูจ ไดแ้ก:่ 
 ผลกระทบทีไ่ม่คาดคดิต่อการเรยีนและการสูญเสยีเวลาและเงนิ เนื่องจากนอ้งไม่ไดพ้จิารณาอย่าง

รอบคอบวา่นีเ่ป็นเวลาทีเ่หมาะสมสําหรับการคบหาดใูจหรอืไม ่
 ความไมล่งรอย ความกงัวล และความตงึเครยีดระหวา่งกนั เนื่องจากนอ้งทําตามสญัชาตญาณโดยไม่

พจิารณาอยา่งรอบคอบวา่เขา/เธอเป็นคูท่ีเ่หมาะสมหรอืไม ่

5. การพจิารณาอยา่งรอบคอบเกีย่วกบัความทุม่เทและผลลพัธท์ีเ่ป็นไปไดเ้ป็นสิง่ทีจ่ําเป็นกอ่นทีจ่ะคบ
หาดใูจ: 
 “ราคาที่ตอ้งจ่าย” ไม่จําเป็นตอ้งเป็นสิง่ที่แย่เสมอไป การทุ่มเท เช่น การควบคุมอารมณ์เพื่อ

ความสัมพันธท์ีด่ขี ึน้ และการพยายามมากขึน้ในการเรยีนเพือ่อนาคตทีส่ดใสยิง่ขึน้ ถอืเป็นประโยชน์
ต่อทัง้สองฝ่าย อยา่งไรก็ตาม การเสยีสละทีไ่รจ้ดุหมายและการทุม่เททีไ่มจํ่าเป็น เชน่ การเดนิเตรบ่น
ถนนโดยไมม่จีุดประสงคช์ดัเจน นอกเหนือจากการไดพ้บกัน อาจสง่ผลกระทบต่อชวีติประจําวันและ
ขดัขวางการพัฒนาทางรา่งกายและจติใจของนอ้งไดอ้ยา่งรา้ยแรง 

 ผลลัพธท์ีไ่ดอ้าจเป็นทีน่่าพอใจ (ความสมัพันธข์องนอ้งราบรืน่และมัน่คง) น่ากงัวล (ความสมัพันธข์อง
นอ้งเต็มไปดว้ยปัญหาและไม่มั่นคง) อกหัก (การแสวงหาความสัมพันธข์องนอ้งถูกปฏเิสธ) และน่า
ตกใจ (นอ้งตอ้งการเลกิรากบัคูท่ีไ่มเ่หมาะสม แตเ่ขา/เธอยงัคอยเหน็บแนม) 
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1. ความรักประกอบดว้ยองคป์ระกอบสําคญัสามประการ ไดแ้ก ่ ความใกลช้ดิ ความหลงใหล และ
ความผกูพัน 

2. การมเีพศสัมพันธเ์ป็นพฤตกิรรมทีป่กตซิ ึง่เกดิขึน้บนพืน้ฐานของความรักร่วมกัน (ความใกลช้ดิ
และความหลงใหล) และการแตง่งาน (ความผกูพัน) ไมใ่ชค่วามสขุชัว่คราว แตเ่ป็นความสมัพันธ์
ที่ลกึซึง้ซ ึง่ตอ้งการอารมณ์ที่ลกึซึง้ ความสามารถในการรับผดิชอบ และความผูกพันผ่านการ
แตง่งาน 

3. แรงกระตุน้ทางเพศเป็นปฏกิริยิาทางสรีรวทิยาทีเ่ป็นธรรมชาตแิละปกต ิซึง่สามารถควบคุมได ้
มฉิะนัน้การมเีพศสัมพันธอ์าจเกดิขึน้ได ้เมือ่ผูช้ายถูกกระตุน้โดยแรงกระตุน้ทางเพศ อวัยวะเพศ
ของพวกเขาจะมเีลือดมาหล่อเลี้ยง ทําใหข้ยายตัวและแข็งตัว และอาจมกีารหลั่งน้ําอสุจไิด ้
สําหรับผูห้ญงิ จะสังเกตเห็นการตอบสนองไดน้อ้ยกว่า ซึง่อาจรวมถงึการเพิม่การไหลเวยีนของ
เลอืดไปยงัคลติอรสิและการหลั่งของสารคัดหลั่งในชอ่งคลอด 

4. วัยรุน่มแีนวโนม้ทีจ่ะเกดิแรงกระตุน้ทางเพศอนัเป็นผลมาจากสิง่กระตุน้ทางสายตา เสยีง และการ
สัมผัส ดังนัน้นอ้งควรปกป้องตนเองและหลกีเลีย่งไมใ่หผู้อ้ ืน่สมัผัสอวัยวะเพศและบรเิวณทีไ่วตอ่
ความรูส้กึ หลกีเลีย่งสือ่ลามกอนาจาร และไมค่วรแต่งกายยั่วยวน นอกจากนี้ นอ้งควรหลกีเลีย่ง
การอยูก่บัเพศตรงขา้มตามลําพังในสถานทีโ่รแมนตกิและเงยีบสงบ ซึง่อาจกระตุน้แรงกระตุน้ทาง
เพศไดง้า่ย ควรเขา้รว่มกจิกรรมกลุม่ใหม้ากขึน้แทน 

5. วธิรัีบมอืกบัแรงกระตุน้ทางเพศ: 
 ออกจากสถานการณ์ทันทเีพือ่หลกีเลีย่งการกระทําทีใ่กลช้ดิมากยิง่ขึน้ 
 หยดุการมจีนิตนาการทางเพศ 
 ดืม่น้ําหรอืใชน้ํ้าเย็นลา้งหนา้เพือ่ลดอารมณ์ พจิารณาผลทีต่ามมาของการมี

เพศสมัพันธ ์และ 
 เบีย่งเบนความสนใจของนอ้งดว้ยวธิตีา่ง ๆ เชน่ การออกกําลังกาย 

6. การมเีพศสมัพันธก์อ่นแตง่งานอาจนําไปสูผ่ลลัพธท์ีท่ัง้สองฝ่ายไมเ่ต็มใจและไมส่ามารถ
รับผดิชอบได ้เช่น ความเครียดทางจติใจ ความสัมพันธท์ีเ่สือ่มถอย และการตัง้ครรภ ์
ดังนัน้ วัยรุ่นไม่ควรประมาทและควรปฏเิสธความพยายามในการชักชวนทางเพศอย่าง
เด็ดขาด โดยการพดูวา่ “ไม”่ เพือ่หลกีเลีย่งการทําสิง่ทีอ่าจทําใหเ้สยีใจภายหลัง 
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ความสําสอ่น 
บุคคลใดก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นเพศใด หากมีเพศสัมพันธ์กับมากกว่าหนึ่งคนในช่วงเวลา
เดยีวกนัหรอืกบัคูค่รองทีแ่ตกตา่งกนัหลายคนโดยไมเ่ลอืก ถอืวา่เป็นผูม้พีฤตกิรรมสําสอ่น 

สาเหตขุองความสําสอ่น: 
 อทิธพิลจากเพือ่นฝงู สภาพแวดลอ้ม และสือ่ 
 ความอยากรูอ้ยากเห็นและความหลงตัวเอง 
 การขาดความรูเ้รือ่งเพศ 
 ความประมาทและไมร่อบคอบ 

ผลทีต่ามมาจากความสําสอ่น: 
 เผชญิความเสีย่งโดยไมรู่ถ้งึสภาวะและแรงจงูใจของอกีฝ่าย 
 ทนทกุขจ์ากความเครยีดทางจติใจ 

 บาดแผลทางอารมณ์จากการถกูหลอกลวง 
 แรงกดดันจากครอบครัว 
 ปัญหาเกีย่วกบัอนาคต 
 แรงกดดันจากมาตรฐานทางศลีธรรมของสงัคม 

 เผชญิกบัความลําบากใจในการตดัสนิใจวา่จะดําเนนิการตัง้ครรภต์อ่หรอืทําแทง้จากการ
ตัง้ครรภก์อ่นแตง่งาน 

 มคีวามเสีย่งสงูขึน้ในการตดิโรคตดิตอ่ทางเพศสมัพันธ ์(STD) รวมถงึโรคเอดส ์(AIDS) 

โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธ:์ 
 โรคตดิต่อทางเพศสัมพันธแ์ละโรคเอดสม์ักตดิต่อผ่านการมเีพศสัมพันธก์ับผูต้ดิเชือ้ 

นอกจากนี ้โรคเอดสย์งัสามารถตดิตอ่ผา่นทางเลอืดและจากแมสู่ท่ารกไดอ้กีดว้ย 
 โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพันธม์หีลายประเภท ไดแ้ก:่ 

 โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพันธท์ีเ่กดิจากแบคทเีรยี: หนองในและซฟิิลสิ เป็นตน้ 
 โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพันธท์ีเ่กดิจากไวรัส: เรมิชนดิที ่2, หดูทีอ่วัยวะเพศ และ
โรคเอดส ์เป็นตน้ 

 โรคตดิต่อทางเพศสัมพันธเ์ป็นโรครา้ยแรงทีอ่าจส่งผลกระทบต่ออวัยวะเพศ ทําให ้
เกดิความเจ็บปวด แพร่กระจายไปยังระบบอืน่ ๆ และมภีาวะแทรกซอ้นทีอ่าจทําให ้
เป็นหมันและถงึขัน้เสยีชวีติได ้โรคตดิต่อทางเพศสัมพันธย์ังสามารถแพร่เชือ้ไปยงัคู่
นอนได ้ผูห้ญงิทีต่ัง้ครรภแ์ละตดิโรคตดิตอ่ทางเพศสัมพันธอ์าจสง่ผลเสยีตอ่ทารกใน
ครรภข์องเธอ 

การป้องกนัโรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธ:์ 
 การสรา้งความสมัพันธท์างเพศทีซ่ ือ่สตัยก์บัคูค่นเดยีวทีป่ราศจากโรคตดิตอ่ทาง

เพศสมัพันธ ์

วยัรุน่ทีม่เีพศสมัพันธก์ับคูข่องตนน่าจะทําใหเ้กดิผลเสยีตอ่ความสมัพันธแ์ละการเตบิโตสว่น
บคุคลเนือ่งจากยังไมบ่รรลวุฒุภิาวะ 
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1. การมเีพศสมัพันธเ์ป็นพฤตกิรรมปกตทิีเ่กดิขึน้บนพืน้ฐานของความรักและการแตง่งาน 
2. วยัรุน่ไมค่วรมเีพศสมัพันธอ์ยา่งไมใ่สใ่จเพราะ: 

ก) “เพศสัมพันธ์” ไม่เท่ากับ “ความรัก” ความรักคือการเคารพและใส่ใจซึง่กันและกัน 
ไมใ่ชก่ารสนองความใครอ่ยา่งไมร่ะมัดระวงั 

ข) มคีวามเสีย่งทีจ่ะตดิโรค: 
 โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพันธ ์ (STD) 【เชน่ เรมิ หดูทีอ่วยัวะเพศ เอดส ์ หนองใน 

ซฟิิลสิ】 
 ตับอักเสบชนดิบหีรอืซ ี

ค) ยิง่เด็กสาวเริม่มเีพศสมัพันธเ์ร็วหรอืมคีูน่อนมากเทา่ใด โอกาสทีเ่ธอจะเป็นมะเร็งปาก
มดลกูก็ยิง่สงูขึน้ และ 

ง) ความสําสอ่นและการตัง้ครรภโ์ดยไมค่าดคดิจะนํามาซึง่ความเครยีดและบาดแผลทาง
จติใจอยา่งมหาศาล รวมถงึผลลัพธท์ีย่ากจะทนรับได ้

3. เรยีนรูว้ธิกีารคมุกําเนดิเพือ่การวางแผนครอบครัวในอนาคต 
ก) วธิกีารคมุกําเนดิทีใ่ชก้ันท่ัวไปและไดผ้ลในฮอ่งกง ไดแ้ก:่ 
 ยาเม็ดคมุกําเนดิ (ทีแ่พทยส์ัง่จา่ยหลังจากการประเมนิ) และ 
 ถงุยางอนามัยสําหรับผูช้าย (ตอ้งสวมใสอ่ยา่งถกูตอ้ง) 

ข) ไมม่วีธิคีมุกําเนดิใดทีเ่ชือ่ถอืไดทั้ง้หมด 
ค) การใชถุ้งยางอนามัยสามารถลดโอกาสในการติดโรคเอดส์และโรคติดต่อทาง

เพศสมัพันธไ์ด ้แตไ่มส่ามารถป้องกันไดอ้ยา่งสมบรูณ์ 

ขัน้ตอนการใชถ้งุยางอนามัย 
i) ตรวจสอบวนัหมดอายจุากซองบรรจแุละตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่ซองไมฉ่ีกขาด 
ii) เปิดซองอยา่งระมัดระวงัและอยา่ใชข้องมคีมในการเปิด เชน่ กรรไกร 
iii) ตรวจสอบวา่ถงุยางอนามัยอยูใ่นสภาพสมบรูณ์และแยกดา้นนอกและดา้นใน (ดา้น

นอกของขอบถงุยางจะมว้นขึน้) 
iv) สวมถงุยางอนามัยบนอวยัวะเพศทีแ่ข็งตัวกอ่นทีอ่วยัวะเพศจะสมัผัสกับชอ่งคลอด 
 บบีสว่นปลายของถงุยางอนามัยเบา ๆ เพือ่ไลอ่ากาศออกจากปลายถงุยาง 

เพือ่ใหม้พีืน้ทีเ่ก็บน้ําอสจุทิีห่ลั่งออกมา 
 มว้นถุงยางอนามัยลงตามความยาวของอวัยวะเพศที่แข็งตัวอย่างระมัดระวัง 

ในขณะที่ยังคงบีบส่วนปลายถุงยางไว ้และระวังอย่าใหเ้ล็บหรือแหวนทําให ้
ถงุยางอนามัยเสยีหาย 

v) หากจําเป็นใหใ้ชส้ารหลอ่ลืน่สตูรน้ํา เนื่องจากสารสตูรน้ํามัน เชน่ วาสลนีหรอืเบบี้
ออยล ์จะทําใหถุ้งยางอนามัยทีทํ่าจากยางลาเท็กซเ์สือ่มสภาพและทําใหถุ้งยาง
อนามัยไมไ่ดผ้ล 

vi) หลังการหลั่ง ใหนํ้าอวัยวะเพศออกโดยจับขอบถุงยางอนามัยไวทั้นท ีเพือ่ป้องกัน
ถงุยางอนามัยหลดุ และระวงัอยา่ใหน้ํ้าอสจุหิกออกมา 

vii) ตรวจสอบวา่ถงุยางอนามัยมกีารร่ัวซมึหรอืไมก่อ่นทีจ่ะทิง้อยา่งเหมาะสม 

วยัรุน่ไมค่วรมองขา้มผลเสยีทีอ่าจเกดิขึน้จากการมเีพศสมัพันธ ์
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	4. อารมณ์เชิงบวก (เช่น ความร่าเริง ความรัก) เป็นแรงบันดาลใจในชีวิตประจําวันของเรา ตัวอย่างเช่น การได้รับคําชื่นชมและการถูกยอมรับจะขับเคลื่อนให้เราทําได้ดียิ่งขึ้น อารมณ์เชิงลบ (เช่น ความโกรธ ความทุกข์ ความกลัว) จะทําให้ความเข้มแข็งของเราถดถอย ตัวอย่างเช่น ความทุกข์ต่อเนื่องยาวนานทําให้เราสะสมความเหนื่อยล้าอยู่ภายในร่างกาย 
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	5. อารมณ์ของเราอาจได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์หรือบุคคล ตัวอย่างเช่น เรารู้สึกตื่นเต้นก่อนเข้าประกวด เรามีความกังวลเมื่อญาติไม่สบาย เรารู้สึกโกรธเมื่อถูกโกง สิ่งเหล่านี้คือการตอบสนองของคนตามปกติ ไม่มีอารมณ์ที่ผิดหรือถูกต้อง แต่วิธีการแสดงออกทางอารมณ์ต่างหากที่กําหนดว่าถูกหรือผิด 
	5. อารมณ์ของเราอาจได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์หรือบุคคล ตัวอย่างเช่น เรารู้สึกตื่นเต้นก่อนเข้าประกวด เรามีความกังวลเมื่อญาติไม่สบาย เรารู้สึกโกรธเมื่อถูกโกง สิ่งเหล่านี้คือการตอบสนองของคนตามปกติ ไม่มีอารมณ์ที่ผิดหรือถูกต้อง แต่วิธีการแสดงออกทางอารมณ์ต่างหากที่กําหนดว่าถูกหรือผิด 
	5. อารมณ์ของเราอาจได้รับผลกระทบจากเหตุการณ์หรือบุคคล ตัวอย่างเช่น เรารู้สึกตื่นเต้นก่อนเข้าประกวด เรามีความกังวลเมื่อญาติไม่สบาย เรารู้สึกโกรธเมื่อถูกโกง สิ่งเหล่านี้คือการตอบสนองของคนตามปกติ ไม่มีอารมณ์ที่ผิดหรือถูกต้อง แต่วิธีการแสดงออกทางอารมณ์ต่างหากที่กําหนดว่าถูกหรือผิด 


	 
	6. หลักการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม 
	6. หลักการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม 
	6. หลักการแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม 

	i. มีความจริงใจ: รับรู้อารมณ์ของตนเองและให้มันแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ (ตัวอย่างเช่น ร้องไห้เมื่อรู้สึกเศร้า หัวเราะเมื่อมีความสุข) 
	i. มีความจริงใจ: รับรู้อารมณ์ของตนเองและให้มันแสดงออกอย่างเป็นธรรมชาติ (ตัวอย่างเช่น ร้องไห้เมื่อรู้สึกเศร้า หัวเราะเมื่อมีความสุข) 

	ii. 3 สิ่งไม่ควรปฏิบัติ และ 3 สิ่งที่ควรเคารพ: ไม่ทําร้ายผู้อื่น (ร่างกาย/คําพูด) ไม่ทําร้ายตนเอง ไม่สร้างความเสียหาย (สิ่งแวดล้อม/วัตถุ/กฎระเบียบและกฎหมาย) เคารพผู้อื่น ตนเอง และกฎระเบียบ 
	ii. 3 สิ่งไม่ควรปฏิบัติ และ 3 สิ่งที่ควรเคารพ: ไม่ทําร้ายผู้อื่น (ร่างกาย/คําพูด) ไม่ทําร้ายตนเอง ไม่สร้างความเสียหาย (สิ่งแวดล้อม/วัตถุ/กฎระเบียบและกฎหมาย) เคารพผู้อื่น ตนเอง และกฎระเบียบ 


	 
	7. เราอาจมีความเชื่อต่อเหตุการณ์กระตุ้นเดียวกันที่ต่างกัน ความเชื่อที่แตกต่างกันทําให้ผลทางอารมณ์ต่างกันออกไป นั่นคือ อารมณ์ของเราสามารถได้รับอิทธิพลจากการเปลี่ยนความเชื่อของเราที่มีต่อสิ่งที่เกิดขึ้น 
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	8. ทบทวนความสมเหตุสมผลของสิ่งที่เราเชื่อให้สมํ่าเสมอ ความเชื่อที่มีประโยชน์ (การคิดบวก) เป็นสิ่งที่มีเหตุผล เป็นความคิดที่สอดคล้องกับหลักเหตุผล ที่ช่วยให้เรารู้สึกดีขึ้น ความเชื่อที่ไม่มีประโยชน์ (การคิดลบ) เช่น การคิดแบบ “สรุปเหมารวม” “คาดหวังให้เป็นไปตามความต้องการของตัวเอง” “ต้องการทั้งหมดหรือไม่ก็ไม่เอาเลย” เป็นต้น อาจทําให้เกิดอารมณ์เชิงลบได้ เราสามารถขจัดอารมณ์เชิงลบ ควบคุมความสุขได้ ด้วยการขจัดความเชื่อที่ไม่มีประโยชน์ 
	8. ทบทวนความสมเหตุสมผลของสิ่งที่เราเชื่อให้สมํ่าเสมอ ความเชื่อที่มีประโยชน์ (การคิดบวก) เป็นสิ่งที่มีเหตุผล เป็นความคิดที่สอดคล้องกับหลักเหตุผล ที่ช่วยให้เรารู้สึกดีขึ้น ความเชื่อที่ไม่มีประโยชน์ (การคิดลบ) เช่น การคิดแบบ “สรุปเหมารวม” “คาดหวังให้เป็นไปตามความต้องการของตัวเอง” “ต้องการทั้งหมดหรือไม่ก็ไม่เอาเลย” เป็นต้น อาจทําให้เกิดอารมณ์เชิงลบได้ เราสามารถขจัดอารมณ์เชิงลบ ควบคุมความสุขได้ ด้วยการขจัดความเชื่อที่ไม่มีประโยชน์ 
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	ระดับความเครียดที่เหมาะสมจะทําให้เรามีการปรับปรุง พัฒนาศักยภาพตลอดจนเติบโตขึ้น อย่างไรก็ตาม การมีความเครียดมากเกินไปอาจส่งผลต่อร่างกายของเราและสุขภาพจิต 
	 
	Figure
	สูง   ปานกลาง  ตํ่า 
	สูง   ปานกลาง  ตํ่า 


	ความต้องการ 
	ความต้องการ 
	(ภายในและ 
	ภายนอก) 
	Figure

	ความสามารถ 
	ความสามารถ 
	Figure

	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	Figure
	 
	2. เรียนรู้ที่จะสังเกตอาการเครียดและผ่อนคลายอย่างทันท่วงทีเพื่อการดํารงชีวิตที่ปกติ ต่อไปนี้คือเทคนิคบางส่วนในการผ่อนคลายความเครียด: 
	2. เรียนรู้ที่จะสังเกตอาการเครียดและผ่อนคลายอย่างทันท่วงทีเพื่อการดํารงชีวิตที่ปกติ ต่อไปนี้คือเทคนิคบางส่วนในการผ่อนคลายความเครียด: 
	2. เรียนรู้ที่จะสังเกตอาการเครียดและผ่อนคลายอย่างทันท่วงทีเพื่อการดํารงชีวิตที่ปกติ ต่อไปนี้คือเทคนิคบางส่วนในการผ่อนคลายความเครียด: 

	i. การเบี่ยงเบนความสนใจ: เบี่ยงเบนความสนใจของน้องจากเหตุการณ์ตึงเครียดไปที่เรื่องอื่นที่ไม่เกี่ยวข้อง 
	i. การเบี่ยงเบนความสนใจ: เบี่ยงเบนความสนใจของน้องจากเหตุการณ์ตึงเครียดไปที่เรื่องอื่นที่ไม่เกี่ยวข้อง 

	ii. หยุดพัก สนุกไปกับกิจกรรมที่น้องชื่นชอบ เช่น การดูหนัง การฟังเพลง การเล่นกีฬา ฯลฯ 
	ii. หยุดพัก สนุกไปกับกิจกรรมที่น้องชื่นชอบ เช่น การดูหนัง การฟังเพลง การเล่นกีฬา ฯลฯ 

	iii. จัดระเบียบจิตใจที่วุ่นวายของน้องโดยการเขียนไดอารี่ การวาดรูป ฯลฯ ทําความเข้าใจสาเหตุและสถานการณ์ที่ทําให้น้องกังวล หาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เป็นไปได้ 
	iii. จัดระเบียบจิตใจที่วุ่นวายของน้องโดยการเขียนไดอารี่ การวาดรูป ฯลฯ ทําความเข้าใจสาเหตุและสถานการณ์ที่ทําให้น้องกังวล หาแนวทางแก้ไขปัญหาที่เป็นไปได้ 

	iv. รับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนและพักผ่อนให้เพียงพอ ใช้สุขภาพที่ดีจัดการกับความเครียด 
	iv. รับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนและพักผ่อนให้เพียงพอ ใช้สุขภาพที่ดีจัดการกับความเครียด 

	v. ใช้ประโยชน์จากการสนับสนุนทางสังคม ขอความช่วยเหลือเมื่อจําเป็น 
	v. ใช้ประโยชน์จากการสนับสนุนทางสังคม ขอความช่วยเหลือเมื่อจําเป็น 


	  
	3. ไม่ใช้วิธีการที่ก่อให้เกิดผลเสียตามมา ดังต่อไปนี้: 
	3. ไม่ใช้วิธีการที่ก่อให้เกิดผลเสียตามมา ดังต่อไปนี้: 
	3. ไม่ใช้วิธีการที่ก่อให้เกิดผลเสียตามมา ดังต่อไปนี้: 
	i. สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ และใช้สารเสพติด 
	i. สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ และใช้สารเสพติด 
	i. สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์ และใช้สารเสพติด 

	ii. การหลีกเลี่ยงหรือการแยกตัวจากสังคม 
	ii. การหลีกเลี่ยงหรือการแยกตัวจากสังคม 

	iii. การระเบิดอารมณ์ฉุนเฉียว เริ่มไม่เป็นมิตร 
	iii. การระเบิดอารมณ์ฉุนเฉียว เริ่มไม่เป็นมิตร 

	iv. การกลั่นแกล้ง 
	iv. การกลั่นแกล้ง 

	v. พฤติกรรมเสพติด ตัวอย่างเช่น ติดเกมออนไลน์ 
	v. พฤติกรรมเสพติด ตัวอย่างเช่น ติดเกมออนไลน์ 





	 
	4. หัวใจสําคัญในการจัดการความเครียดคือการหาต้นตอของความเครียด ผู้คน สถานที่หรือเรื่องที่ทําให้เกิดความเครียด จากนั้นใช้วิธีการที่เหมาะสมมาแก้ไข เช่น พิจารณาปรับระดับความต้องการและเสริมสร้างเทคนิคการรับมือกับปัญหา (ตัวอย่างเช่น เรียนรู้การคิดบวก รักษาอารมณ์ร่าเริง คุยกับตัวเอง เป็นต้น) 
	4. หัวใจสําคัญในการจัดการความเครียดคือการหาต้นตอของความเครียด ผู้คน สถานที่หรือเรื่องที่ทําให้เกิดความเครียด จากนั้นใช้วิธีการที่เหมาะสมมาแก้ไข เช่น พิจารณาปรับระดับความต้องการและเสริมสร้างเทคนิคการรับมือกับปัญหา (ตัวอย่างเช่น เรียนรู้การคิดบวก รักษาอารมณ์ร่าเริง คุยกับตัวเอง เป็นต้น) 
	4. หัวใจสําคัญในการจัดการความเครียดคือการหาต้นตอของความเครียด ผู้คน สถานที่หรือเรื่องที่ทําให้เกิดความเครียด จากนั้นใช้วิธีการที่เหมาะสมมาแก้ไข เช่น พิจารณาปรับระดับความต้องการและเสริมสร้างเทคนิคการรับมือกับปัญหา (ตัวอย่างเช่น เรียนรู้การคิดบวก รักษาอารมณ์ร่าเริง คุยกับตัวเอง เป็นต้น) 


	 
	5. หากยังคงมีความเครียดและมีอาการต่อเนื่องนานกว่าสองสัปดาห์ ให้ขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ เพื่อน ครู หรือนักสังคมสงเคราะห์ การผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสมช่วยป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาด้านอารมณ์ได้ หากนักเรียนมีปัญหาด้านอารมณ์ ควรไปพบแพทย์ทันที 
	5. หากยังคงมีความเครียดและมีอาการต่อเนื่องนานกว่าสองสัปดาห์ ให้ขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ เพื่อน ครู หรือนักสังคมสงเคราะห์ การผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสมช่วยป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาด้านอารมณ์ได้ หากนักเรียนมีปัญหาด้านอารมณ์ ควรไปพบแพทย์ทันที 
	5. หากยังคงมีความเครียดและมีอาการต่อเนื่องนานกว่าสองสัปดาห์ ให้ขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ เพื่อน ครู หรือนักสังคมสงเคราะห์ การผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสมช่วยป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาด้านอารมณ์ได้ หากนักเรียนมีปัญหาด้านอารมณ์ ควรไปพบแพทย์ทันที 



	การจัดการความโกรธ
	การจัดการความโกรธ
	 

	เราจะสามารถระงับความโกรธที่เกิดขึ้นทันทีทันใดอย่างไร?
	 

	น้องสามารถลองใช้หรือใช้ประโยชน์ "เทคนิคบรรเทาความโกรธฉับพลันจากภายใน" ที่ช่วยให้อารมณ์โกรธสงบลง รวมถึงลดคําพูดและการกระทําเชิงลบเนื่องจากความโกรธ ประเด็นสําคัญ ประการของ "เทคนิคบรรเทาความโกรธฉับพลันจากภายใน" มีดังนี้:
	4 
	 

	 
	1.  
	1.  
	1.  
	สามข้อที่ไม่ควรปฏิบัติ



	หลักสามข้อที่ “ไม่ควรปฏิบัติ” ในการระบายอารมณ์ คือ ไม่ทําร้ายผู้อื่น ไม่ทําร้ายตัวเอง และไม่ทําลาย (สภาพแวดล้อม สิ่งของ กฎเกณฑ์ และกฎหมาย) 
	 

	2. “” 
	2. “” 
	2. “” 
	ออกจาก 
	ภูเขาไฟแห่งความโกรธ



	ถอยห่างจากคนหรือสาเหตุความโกรธชั่วคราว หายใจเข้าลึก ๆ หรือล้างหน้าเพื่อให้จิตใจปลอดโปร่ง แต่ต้องมีทัศนคติและทักษะการพูดก่อนที่จะออกไป น้องยังสามารถเอาความคิดออกจากจากอารมณ์นี้แบบชั่วคราว เช่น ฟังเพลงหรือออกกําลังกาย 
	 

	3.  
	3.  
	3.  
	คุยกับตัวเอง



	ด้วยการพูดคุยและความเชื่อเกี่ยวกับอารมณ์ในลักษณะปลอบประโลม เราจะช่วยเตือนคนที่เกี่ยวข้องให้ใจเย็นลงและเสริมความมั่นใจในการจัดการกับความโกรธได้ เช่น การคิดหรือการพูดกับตัวเองว่า ว่า "แม้ฉันจะโกรธอยู่ แต่ก็ควบคุมอารมณ์ได้นะ" และ "ฉันใจเย็นลงได้นะ" 
	 

	4.  
	4.  
	4.  
	การเปลี่ยนความคิดแบบฉับพลัน



	แต่ละเหตุการณ์ทําให้เกิดความคิดและอารมณ์ที่แตกต่างกัน จากทฤษฎี ที่ได้เรียนรู้ในหัวข้อ "อารมณ์" ของหลักสูตรฟอร์มการที่คนโกรธหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับความคิดของเขา หากมองจากมุมมองของผู้อื่นในเชิงบวก เช่น ตระหนักได้ว่าผลที่ตามมาอาจจะไม่เลวร้ายเหมือนที่เราคิด (ความรุนแรงของผลที่ตามมา) หรือเจตนาของผู้อื่นอาจไม่เป็นอย่างที่เราคิด (แรงจูงใจของผู้อื่น) สิ่งเหล่านี้จะเปลี่ยนอารมณ์ของเราให้ดีขึ้นโดยธรรมชาติ
	ABC 
	 1 
	 

	 
	คําเตือน
	: 

	  
	  
	  
	ความโกรธเกิดขึ้นได้เองตามธรรมชาติ สิ่งสําคัญคือมีวิธีการระบายและจัดการความโกรธอย่างถูกต้องหรือไม่


	  
	  
	หากเป็นผู้เห็นเหตุการณ์และเห็นผู้อื่นกําลังโกรธ ไม่ "เติมเชื้อไฟ" ด้วยความคิดเห็นที่เห็นด้วยหรือยั่วยุ ไม่ควรนิ่งเฉยด้วยเพราะอาจเป็นการยุผู้ที่โกรธนั้นโดยอ้อม เตือนตัวเองและผู้ที่โกรธให้ใจเย็น และเมื่อจําเป็นให้พาผู้ที่โกรธออกจากสถานการณ์นั้นเพื่อป้องกันไม่ให้ความขัดแย้งลุกลาม




	การรับมือกับความยากลําบาก
	การรับมือกับความยากลําบาก
	 

	1.  
	1.  
	1.  
	เมื่อเราพบเจอกับเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ เช่น ผลการเรียนไม่ดี หรือการยุติความสัมพันธ์กับคนรัก ซึ่งมีผลกระทบเชิงลบต่อเราและเกินกว่าความสามารถในการรับมือของเราเป็นช่วงเวลานาน เราสามารถจัดประเภทเหตุการณ์เหล่านี้ว่าเป็น “ความยากลําบาก”



	 
	2. :  
	2. :  
	2. :  
	เมื่อเราประสบกับความยากลําบาก เรามักจะมีความคิดและความรู้สึกเชิงลบ เช่น ความรู้สึกไร้ความสามารถ ขาดการสนับสนุน และสิ้นหวัง เราสามารถใช้วิธีการต่อไปนี้เพื่อบรรเทาความคิดและอารมณ์เชิงลบเหล่านี้ได้ทันที


	i)  
	i)  
	ใช้คําพูดเชิงบวกเพื่อกระตุ้นตัวเองและเปลี่ยนมุมมอง เช่น “ฉันเชื่อในความสามารถของฉันที่จะเผชิญกับความยากลําบาก”


	ii)  
	ii)  
	ฝึก “หายใจแบบใช้กระบังลม” เพื่อสงบสติอารมณ์และผ่อนคลาย


	iii)  
	iii)  
	พูดคุยกับผู้ที่เราไว้วางใจและขอการสนับสนุนจากพวกเขา


	iv)  
	iv)  
	เข้าร่วมกิจกรรมเชิงบวกที่สามารถบรรเทาอารมณ์ของเราได้ทันที เช่น ร้องเพลง ฟังเพลง ออกกําลังกาย เป็นต้น


	v)  
	v)  
	ระลึกถึงประสบการณ์ที่น่ารื่นรมย์ เช่น การฉลองวันเกิดกับเพื่อนสนิท


	vi)   
	vi)   
	เชื่อในตัวเองและยืนยันความแข็งแกร่งและทักษะของเรา ระลึกถึงจุดแข็ง ทักษะ และความสําเร็จในอดีต เช่น การเรียนรู้การขี่จักรยาน


	vii)   
	vii)   
	คงยังมีความหวังและมองโลกในแง่ดีเมื่อเผชิญกับความยากลําบาก พยายามมุ่งเน้นที่ด้านบวกแทนที่จะจมอยู่กับด้านลบในทุกสถานการณ์ ปลูกฝังการคิดอย่าง “มีความหวัง”


	viii)  
	viii)  
	มุ่งเน้นสิ่งที่เราชื่นชมเพื่อผ่อนคลายจิตใจ เช่น การอ่านเรื่องราวหรือข่าวที่สร้างแรงบันดาลใจ


	ix)  
	ix)  
	บรรเทาอารมณ์ผ่านความเชื่อทางศาสนา เช่น การสวดมนต์



	 
	3. ROAD: 
	เมื่อเผชิญกับความยากลําบาก เราสามารถใช้ “
	” เพื่อเตือนตัวเอง

	Table
	TR
	Artifact
	ROAD 
	ROAD 

	 
	 


	TR
	Artifact
	Reflection 
	Reflection 
	การไตร่ตรอง
	 


	ยอมรับความยากลําบากในปัจจุบันและการเปลี่ยนแปลงที่ปรารถนา และตั้งเป้าเพื่อเอาชนะความยากลําบาก
	ยอมรับความยากลําบากในปัจจุบันและการเปลี่ยนแปลงที่ปรารถนา และตั้งเป้าเพื่อเอาชนะความยากลําบาก
	 



	TR
	Artifact
	Optimism 
	Optimism 
	การมองโลกในแง่ดี
	 


	คงมีทัศนคติเชิงบวก มองโลกในแง่ดี และไม่ยอมแพ้ และกระตุ้นตัวเองให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
	คงมีทัศนคติเชิงบวก มองโลกในแง่ดี และไม่ยอมแพ้ และกระตุ้นตัวเองให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
	 



	TR
	Artifact
	Abilities 
	Abilities 
	ความสามารถ
	 


	ใช้ความสามารถของเรา เช่น ทักษะการแก้ปัญหา การบรรเทาความเครียด และการบริหารเวลา รวมถึงทรัพยากรภายนอก เช่น การสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน
	ใช้ความสามารถของเรา เช่น ทักษะการแก้ปัญหา การบรรเทาความเครียด และการบริหารเวลา รวมถึงทรัพยากรภายนอก เช่น การสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน
	 



	TR
	Artifact
	Development 
	Development 
	การพัฒนา
	 


	เสริมสร้างขวัญกําลังใจและความมุ่งมั่นของเราเพื่อเอาชนะความยากลําบาก ทําให้เกิดการพัฒนาตนเอง
	เสริมสร้างขวัญกําลังใจและความมุ่งมั่นของเราเพื่อเอาชนะความยากลําบาก ทําให้เกิดการพัฒนาตนเอง
	 




	4.   
	4.   
	4.   
	เมื่อเราคิดว่าเราจะไม่ได้รับความช่วยเหลือจากผู้อื่น เราควรหาทรัพยากรในเชิงรุกและเปิดใจรับความช่วยเหลือ



	 
	นี่คือบริการสายด่วนให้คําปรึกษาบางส่วน
	: 

	i)  2382 0000 (24) 
	i)  2382 0000 (24) 
	i)  2382 0000 (24) 
	บริการป้องกันการฆ่าตัวตาย
	บริการตลอด 
	 ชั่วโมง


	ii)  –  2777 8899  (:  14:0002:00) 
	ii)  –  2777 8899  (:  14:0002:00) 
	สหพันธ์เยาวชนฮ่องกง
	“สายด่วนสําหรับเยาวชน” ที่
	บันทึกการโทร
	เวลาให้บริการคําปรึกษา
	วันจันทร์ถึงวันเสาร์ ตั้งแต่
	 น. ถึง 
	 น.


	iii) BREAKTHROUGH –  2632 0777 () 
	iii) BREAKTHROUGH –  2632 0777 () 
	ศูนย์ให้คําปรึกษาเบรกธรู (
	)
	บริการให้คําปรึกษา
	ตามนัดหมาย




	การจัดการกับความกังวลในการสอบ
	การจัดการกับความกังวลในการสอบ
	: 

	กลยุทธ์การรับมือสําหรับนักเรียน
	 

	1.  
	1.  
	1.  
	ความกังวลเป็นอารมณ์ธรรมชาติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาที่เครียด


	   
	   
	ความเครียดมีผลได้ทั้งทางบวกและทางลบ
	ผลบวกสามารถช่วยให้บุคคลมีประสิทธิภาพการทํางานเพิ่มขึ้น ขณะที่ผลลบอาจนําไปสู่ความกังวลและซึมเศร้า


	   
	   
	ความเครียดสามารถกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติในร่างกายมนุษย์ ทําให้อวัยวะที่เกี่ยวข้องตอบสนองและรับมือกับความท้าทาย
	ในสภาวะปกติ ร่างกายและอารมณ์จะกลับสู่ภาวะผ่อนคลายเมื่อความเครียดลดลง


	  
	  
	ความเครียดที่ยาวนานไม่เพียงแต่จะทําให้ร่างกายรู้สึกไม่สายและทําให้ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ แต่ยังส่งผลกระทบต่อระบบต่อมไร้ท่อ ทําให้ควบคุมอารมณ์ยากและเกิดความคิดเชิงลบ


	   
	   
	การสังเกตสัญญาณความกังวลจากร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรม และความคิด สามารถช่วยบรรเทาความเครียดได้


	2.   
	2.   
	การออกกําลังกายเพื่อผ่อนคลายสามารถลดผลกระทบเชิงลบจากความเครียดที่มีต่อร่างกายและจิตใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ


	 
	 
	โดยพื้นฐานแล้ว การออกกําลังกายเพื่อผ่อนคลายรวมถึง “การหายใจโดยใช้กะบังลม””การผ่อนคลาย


	กล้ามเนื้อ” และ “การผ่อนคลายด้วยจินตนาการ” นอกจากนี้ยังมี “การผ่อนคลายโดยเน้นเสียง” และ “การผ่อนคลายโดยเน้นการดมกลิ่น”
	กล้ามเนื้อ” และ “การผ่อนคลายด้วยจินตนาการ” นอกจากนี้ยังมี “การผ่อนคลายโดยเน้นเสียง” และ “การผ่อนคลายโดยเน้นการดมกลิ่น”
	 


	 : 
	 : 
	สําหรับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง กรุณาเยี่ยมชมเว็บไซต์ของหน่วยบริการสุขภาพนักเรียนของกรมอนามัย



	Figure
	https://www.studenthealth.gov.hk/english/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html 
	3. 
	3. 
	3. 
	การฝึกนิสัยที่ดี พูดคุยกับผู้อื่น และเรียนรู้การคิดในเชิงบวก สามารถทําให้ความสามารถในการรับมือกับ


	ความเครียดเพิ่มขึ้นได้
	ความเครียดเพิ่มขึ้นได้
	 



	ความสามารถในการ
	ความสามารถในการ
	 

	รับมือกับความเครียด
	 


	Figure
	  
	  
	  
	  
	ทําให้บุคคลรู้สึกว่าได้รับการดูแล สนับสนุน และยืนยันคุณค่าของตนเอง




	 
	  
	  
	  
	  
	การมองโลกในแง่ดีสามารถช่วยให้ฮอร์โนความเครียดคงที่และลดความรู้สึกกดดันได้


	   
	   
	ความคิดที่มีมุมมองที่หลากหลากหลายสามารถลดความคิดที่คับแคบได้


	  
	  
	ใช้ “การเตือนตนเอง” เพื่อรักษาความคิดในเชิงบวก




	Figure
	 
	การออกกําลังกายเพื่อผ่อนคลาย
	การออกกําลังกายเพื่อผ่อนคลาย
	 


	 
	การเรียนรู้
	การเรียนรู้
	 

	การคิดในเชิงบวก
	 


	การพูดคุยกับผู้อื่น
	การพูดคุยกับผู้อื่น
	 


	การฝึกนิสัยที่ดี
	การฝึกนิสัยที่ดี
	 


	Figure
	 
	 
	 
	 
	 : 
	 : 
	 : 
	 : 
	อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ
	 ความเครียดจะทําให้ร่างกายใช้โปรตีนและพลังงาน ดังนั้นจึงต้องรับสารอาหารเพื่อชดเชยที่สูญเสียไป


	 : 
	 : 
	การออกกําลังกายเป็นประจํา
	 ทําให้บุคคลรู้สึกมีความสุขและนําสารอาหารไปยังสมองเพิ่มขึ้น


	 : 
	 : 
	การนอนหลับที่เพียงพอ
	 ช่วยซ่อมแซมเซลล์ที่สึกหรอและเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้




	 
	 
	 
	 
	 
	4.  
	4.  
	4.  
	ความกังวลมากเกินไปอาจขัดขวางชีวิตประจําวันและจําเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ


	 7% 
	 7% 
	ความผิดปกติเนื่องจากความกังวลมีผลต่อวัยรุ่นเกือบ 
	 หากมีความกังวล กลัว วิตก หงุดหงิด รู้สึกไม่สบายกาย หรือมีพฤติกรรมหลีกเลี่ยงอย่างต่อเนื่องที่ขัดขวางชีวิตประจําวัน ควรขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ เช่น แพทย์ นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห์




	Sect
	TextBox
	P

	 
	Figure
	1.  
	1.  
	1.  
	1.  
	การพัฒนาทางกายภาพของแต่ละคนแตกต่างกันเนื่องจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรมและปัจจัยที่ได้รับมา ดังนั้น น้องไม่จําเป็นต้องเปรียบเทียบกับผู้อื่นหรือกังวลมากเกินไป


	2. : 
	2. : 
	เมื่อน้องรู้สึกกังวลเกี่ยวกับการเข้าสู่วัยรุ่น น้องควร


	ก หลีกเลี่ยงการใช้วิธีการและทัศนคติเชิงลบ ดังนี้
	ก หลีกเลี่ยงการใช้วิธีการและทัศนคติเชิงลบ ดังนี้
	ก หลีกเลี่ยงการใช้วิธีการและทัศนคติเชิงลบ ดังนี้
	.
	: 


	i)  
	i)  
	i)  
	ปกปิด ปัดความรับผิดชอบ และปฏิเสธที่จะยอมรับความจริง


	ii)  
	ii)  
	แก้ปัญหาด้วยวิธีการที่ไม่ถูกสุขลักษณะหรือขาดหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ และ


	iii)   
	iii)   
	เปรียบเทียบกับผู้อื่นบ่อย
	ๆ ซึ่งอาจทําให้เกิดความรู้สึกตํ่าต้อยหรือหยิ่งผยอง และส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล



	ข ใช้วิธีการและทัศนคติเชิงบวก ดังนี้
	ข ใช้วิธีการและทัศนคติเชิงบวก ดังนี้
	.
	: 


	i)  
	i)  
	i)  
	ปลดปล่อยอารมณ์: แสดงความรู้สึกเมื่อรู้สึกไม่สบายใจผ่านวิธีที่เหมาะสม เช่น การพูดคุยกับผู้อื่น การเขียนไดอารี่ หรือการฟังเพลง


	ii)  
	ii)  
	ยอมรับภาพลักษณ์ของร่างกาย: ศึกษาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพในช่วงวัยรุ่นและยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับใบหน้า รูปร่าง และร่างกายของน้อง


	iii)  
	iii)  
	เผชิญหน้ากับความเป็นจริงอย่างเชิงบวก: พยายามและเรียนรู้ที่จะ แก้ไขปัญหาเพื่อการเติบโตส่วนบุคคล และ


	iv) :   
	iv) :   
	ขอความช่วยเหลือจากเพื่อนและผู้ใหญ่
	ในแง่ของเหตุการณ์: สํารวจวิธีการแก้ไขปัญหา
	ในแง่ของอารมณ์: แบ่งปันความรู้สึกส่วนตัว




	3.  
	3.  
	หากน้องมีข้อสงสัยใด ๆ ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญหรือบุคลากรทางการแพทย์




	Figure

	Sect
	P
	ต้านทานอบายมุข
	ในช่วงวัยรุ่น เราอาจพอเจอกับอบายมุขต่าง ๆ เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ การเสพยา เป็นต้น หากเรารู้ถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้น เราก็จะสามารถตัดสินใจได้อย่างชาญฉลาดและลดโอกาสที่จะถูกหลอกได้ 
	1.อันตรายจากการสูบบุหรี่:
	1.อันตรายจากการสูบบุหรี่:
	1.อันตรายจากการสูบบุหรี่:

	i)ยาสูบถูกจัดให้อยู่ในสารก่อมะเร็งกลุ่ม 1
	i)ยาสูบถูกจัดให้อยู่ในสารก่อมะเร็งกลุ่ม 1

	ii)ภาวะเสพติด
	ii)ภาวะเสพติด

	iii)เป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ คือ มะเร็งปอด โรคหัวใจ เป็นต้น
	iii)เป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ คือ มะเร็งปอด โรคหัวใจ เป็นต้น

	iv)ลักษณะทางร่างกายไม่ดี ผิวแห้งและหยาบกร้าน มีริ้วรอยมากขึ้น มีกลิ่นปาก
	iv)ลักษณะทางร่างกายไม่ดี ผิวแห้งและหยาบกร้าน มีริ้วรอยมากขึ้น มีกลิ่นปาก

	2.อันตรายจากการดื่มแอลกอฮอล์:
	2.อันตรายจากการดื่มแอลกอฮอล์:

	i)แอลกอฮอล์ถูกจัดให้อยู่ในสารก่อมะเร็งกลุ่ม 1
	i)แอลกอฮอล์ถูกจัดให้อยู่ในสารก่อมะเร็งกลุ่ม 1

	ii)เสพติดทางร่างกายและจิตใจ
	ii)เสพติดทางร่างกายและจิตใจ

	iii)กระทบการทํางานของสมอง การตัดสินใจ เพิ่มการเกิดอุบัติเหตุ
	iii)กระทบการทํางานของสมอง การตัดสินใจ เพิ่มการเกิดอุบัติเหตุ

	iv)การปกป้องตัวเองตํ่า ทําในสิ่งที่ไม่ต้องการทํา หรือไม่คิดถึงผลที่ตามมา
	iv)การปกป้องตัวเองตํ่า ทําในสิ่งที่ไม่ต้องการทํา หรือไม่คิดถึงผลที่ตามมา

	v)การดื่มแอลกอฮอล์เป็นเวลานานอาจทําให้เกิดภาวะตับแข็งและมะเร็งตับ
	v)การดื่มแอลกอฮอล์เป็นเวลานานอาจทําให้เกิดภาวะตับแข็งและมะเร็งตับ

	3.อันตรายจากการเสพยาเสพติด:
	3.อันตรายจากการเสพยาเสพติด:

	i)เสพติดทางร่างกายและจิตใจ
	i)เสพติดทางร่างกายและจิตใจ

	ii)ทําลายการทํางานของสมองอย่างถาวร เช่น สูญเสียความทรงจํา อาการประสาทลวง เป็นต้น
	ii)ทําลายการทํางานของสมองอย่างถาวร เช่น สูญเสียความทรงจํา อาการประสาทลวง เป็นต้น

	iii)อาการป่วยทางจิตใจ เช่น ภาวะซึมเศร้า โรคจิต เป็นต้น 
	iii)อาการป่วยทางจิตใจ เช่น ภาวะซึมเศร้า โรคจิต เป็นต้น 

	iv)ทําลายอวัยวะอื่น ๆ ในร่างกาย เช่น กระเพาะปัสสาวะบีบตัว ไตและตับทํางานผิดปกติโรคหัวใจเฉียบพลัน โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น 
	iv)ทําลายอวัยวะอื่น ๆ ในร่างกาย เช่น กระเพาะปัสสาวะบีบตัว ไตและตับทํางานผิดปกติโรคหัวใจเฉียบพลัน โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น 

	v)อันตรายมากขึ้นหากใช้ยาเสพติดร่วมกับแอลกอฮอล์หรือยาประเภทอื่น ๆ อาจทําให้เสียชีวิตได้ด้วยซํ้า
	v)อันตรายมากขึ้นหากใช้ยาเสพติดร่วมกับแอลกอฮอล์หรือยาประเภทอื่น ๆ อาจทําให้เสียชีวิตได้ด้วยซํ้า

	4.ผู้ค้ามนุษย์มักอาศัยคุณลักษณะพิเศษของวัยรุ่น เช่น ความอยากรู้อยากเห็น แรงกดดันจากเพื่อนการหลีกเลี่ยงปัญหา มองหาความตื่นเต้น เป็นต้น ในการล่อลวงให้ลองใช้ยาเสพติด วัยรุ่นต้องยืนหยัด ระวังความปลอดภัยส่วนบุคคล และใช้ทักษะการปฏิเสธ 7 ข้อ ตามสถานการณ์
	4.ผู้ค้ามนุษย์มักอาศัยคุณลักษณะพิเศษของวัยรุ่น เช่น ความอยากรู้อยากเห็น แรงกดดันจากเพื่อนการหลีกเลี่ยงปัญหา มองหาความตื่นเต้น เป็นต้น ในการล่อลวงให้ลองใช้ยาเสพติด วัยรุ่นต้องยืนหยัด ระวังความปลอดภัยส่วนบุคคล และใช้ทักษะการปฏิเสธ 7 ข้อ ตามสถานการณ์

	i)กล้าที่จะบอกปฏิเสธ
	i)กล้าที่จะบอกปฏิเสธ

	ii)พูดคุยถึงอันตรายที่จะได้รับ
	ii)พูดคุยถึงอันตรายที่จะได้รับ

	iii)เพื่อนที่ดีย่อมปฏิเสธเช่นกัน
	iii)เพื่อนที่ดีย่อมปฏิเสธเช่นกัน

	iv)เปลี่ยนหัวข้อการสนทนา
	iv)เปลี่ยนหัวข้อการสนทนา

	v)หาข้ออ้างเพื่อออกจากการสนทนา
	v)หาข้ออ้างเพื่อออกจากการสนทนา

	vi)แนะนํากิจกรรมอื่น
	vi)แนะนํากิจกรรมอื่น

	vii)พูดถึงพ่อแม่
	vii)พูดถึงพ่อแม่
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	5. ทําให้ชีวิตดีขึ้นโดย: 
	5. ทําให้ชีวิตดีขึ้นโดย: 
	5. ทําให้ชีวิตดีขึ้นโดย: 


	 
	ส่วนตัว: 
	ส่วนตัว: 
	• หางานอดิเรก 
	• หางานอดิเรก 
	• หางานอดิเรก 

	• หาความรู้เกี่ยวกับโทษของการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ และการใช้สารเสพติด 
	• หาความรู้เกี่ยวกับโทษของการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ และการใช้สารเสพติด 

	• ตั้งเป้าหมาย 
	• ตั้งเป้าหมาย 

	• ขอความช่วยเหลือหากจําเป็น 
	• ขอความช่วยเหลือหากจําเป็น 
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	ครอบครัว: 
	ครอบครัว: 
	• รักษาการสื่อสารที่ดี 
	• รักษาการสื่อสารที่ดี 
	• รักษาการสื่อสารที่ดี 

	• รักและห่วงใยซึ่งกันและกัน 
	• รักและห่วงใยซึ่งกันและกัน 
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	เพื่อน: 
	เพื่อน: 
	• เลือกคบอย่าง ชาญฉลาด 
	• เลือกคบอย่าง ชาญฉลาด 
	• เลือกคบอย่าง ชาญฉลาด 

	• ขยายวงสังคมโดย การเข้าเรียนในชั้นที่ตนสนใจ 
	• ขยายวงสังคมโดย การเข้าเรียนในชั้นที่ตนสนใจ 
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	6. เมื่อเจอปัญหาที่ไม่สามารถแก้ไขได้ ไม่หนีปัญหาโดยการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์หรือการใช้สารเสพติด แต่ให้ขอความช่วยเหลือ หรือความคิดเห็นจากผู้ใหญ่ที่เชื่อถือได้ เช่น พ่อแม่ ครู นักสังคมสงเคราะห์ หรือผู้เชี่ยวชาญ เป็นต้น 
	6. เมื่อเจอปัญหาที่ไม่สามารถแก้ไขได้ ไม่หนีปัญหาโดยการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์หรือการใช้สารเสพติด แต่ให้ขอความช่วยเหลือ หรือความคิดเห็นจากผู้ใหญ่ที่เชื่อถือได้ เช่น พ่อแม่ ครู นักสังคมสงเคราะห์ หรือผู้เชี่ยวชาญ เป็นต้น 
	6. เมื่อเจอปัญหาที่ไม่สามารถแก้ไขได้ ไม่หนีปัญหาโดยการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์หรือการใช้สารเสพติด แต่ให้ขอความช่วยเหลือ หรือความคิดเห็นจากผู้ใหญ่ที่เชื่อถือได้ เช่น พ่อแม่ ครู นักสังคมสงเคราะห์ หรือผู้เชี่ยวชาญ เป็นต้น 



	เทคนิคการสื่อสาร (I) 
	เทคนิคการสื่อสาร (I) 
	1. ห้าองค์ประกอบในการสื่อสาร: 
	1. ห้าองค์ประกอบในการสื่อสาร: 
	1. ห้าองค์ประกอบในการสื่อสาร: 


	ผู้ส่ง ข้อความ ช่องทาง ผู้รับ การแปลข้อความ 
	2. การสื่อสารในอุดมคติ คือ กระบวนการแบบปฏิสัมพันธ์ผู้ส่งและผู้รับสามารถส่งและรับข้อความผ่านช่องทางการสื่อสาร รวมถึงโต้ตอบหลังจากที่มีการแปลข้อความ 
	2. การสื่อสารในอุดมคติ คือ กระบวนการแบบปฏิสัมพันธ์ผู้ส่งและผู้รับสามารถส่งและรับข้อความผ่านช่องทางการสื่อสาร รวมถึงโต้ตอบหลังจากที่มีการแปลข้อความ 
	2. การสื่อสารในอุดมคติ คือ กระบวนการแบบปฏิสัมพันธ์ผู้ส่งและผู้รับสามารถส่งและรับข้อความผ่านช่องทางการสื่อสาร รวมถึงโต้ตอบหลังจากที่มีการแปลข้อความ 
	 


	3. การสื่อสารที่ไร้ประสิทธิภาพมักจะเกิดขึ้นเมื่อมีอุปสรรคในการนําส่งข้อความ ทําให้เกิดความเข้าใจผิด 
	3. การสื่อสารที่ไร้ประสิทธิภาพมักจะเกิดขึ้นเมื่อมีอุปสรรคในการนําส่งข้อความ ทําให้เกิดความเข้าใจผิด 

	4. การสื่อสารช่วยให้เข้าใจซึ่งกันและกัน เกิดความร่วมมือกันสะดวกมากขึ้น ตลอดจนส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
	4. การสื่อสารช่วยให้เข้าใจซึ่งกันและกัน เกิดความร่วมมือกันสะดวกมากขึ้น ตลอดจนส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

	5. ทัศนคติในอุดมคติของการสื่อสาร 
	5. ทัศนคติในอุดมคติของการสื่อสาร 
	:


	 เคารพ: แสดงความเคารพผู้อื่นโดยการคํานึงถึงมุมมองและความรู้สึก ไม่ดูถูกผู้อื่น 
	 เคารพ: แสดงความเคารพผู้อื่นโดยการคํานึงถึงมุมมองและความรู้สึก ไม่ดูถูกผู้อื่น 

	 กรุณา: หลีกเลี่ยงการพูดจาที่ไม่สุภาพ เพื่อให้ผู้อื่นรู้สึกสบายใจในการสนทนา 
	 กรุณา: หลีกเลี่ยงการพูดจาที่ไม่สุภาพ เพื่อให้ผู้อื่นรู้สึกสบายใจในการสนทนา 

	 จริงใจ: แสดงความคิดและพฤติกรรมของน้องออกมาจากใจจริง 
	 จริงใจ: แสดงความคิดและพฤติกรรมของน้องออกมาจากใจจริง 

	6. “B.E.S.T.” --- รูปแบบการสื่อสารด้วยวัจนภาษาและอวัจนภาษา 
	6. “B.E.S.T.” --- รูปแบบการสื่อสารด้วยวัจนภาษาและอวัจนภาษา 


	ร่างกาย (Body): การเคลื่อนไหวของศีรษะ อิริยาบถ ท่าทาง การเคลื่อนไหวร่างกาย ฯลฯ 
	ดวงตาและใบหน้า (Eyes & Face): การสบตา การแสดงออกทางสีหน้า ฯลฯ 
	การพูด (Say): เนื้อหา การใช้คํา การชี้แจงเมื่อมีข้อสงสัย ฯลฯ 
	นํ้าเสียงและเสียงพูด (Tone & Voice): ความดัง ความเร็ว ความสูงตํ่า ระดับเสียง ฯลฯ  
	7. การสื่อสารวัจนภาษาและอวัจนภาษาจะเสริมซึ่งกันและกัน ทําให้แสดงออกได้อย่างแม่นยําขึ้นและยกระดับความเข้าใจ 
	7. การสื่อสารวัจนภาษาและอวัจนภาษาจะเสริมซึ่งกันและกัน ทําให้แสดงออกได้อย่างแม่นยําขึ้นและยกระดับความเข้าใจ 
	7. การสื่อสารวัจนภาษาและอวัจนภาษาจะเสริมซึ่งกันและกัน ทําให้แสดงออกได้อย่างแม่นยําขึ้นและยกระดับความเข้าใจ 

	8. พยายามหาข้อความอวัจนภาษา สิ่งเหล่านี้ช่วยให้น้องเข้าใจสิ่งที่ไม่ได้พูดออกมาได้ดีขึ้น  
	8. พยายามหาข้อความอวัจนภาษา สิ่งเหล่านี้ช่วยให้น้องเข้าใจสิ่งที่ไม่ได้พูดออกมาได้ดีขึ้น  

	9. เข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่นโดยให้ความสนใจกับ B.E.S.T. 
	9. เข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่นโดยให้ความสนใจกับ B.E.S.T. 

	10. ความเคารพ กรุณา และจริงใจ ก่อให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในระยะยาวและประสานกัน 
	10. ความเคารพ กรุณา และจริงใจ ก่อให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในระยะยาวและประสานกัน 



	การเข้ากันได้ดีกับเพื่อน: 
	การเข้ากันได้ดีกับเพื่อน: 
	กลยุทธ์ในการสร้างความสัมพันธ์ที่กลมเกลียว 
	โปรดสังเกตประเด็นเหล่านี้เมื่อสร้างมิตรภาพ: 
	1. ความสุขในการอยู่ร่วมกัน: เมื่อเราเจอผู้ที่มีใจตรงกัน เราจะมารวมตัวกัน แบ่งปันประสบการณ์ชีวิต และให้กําลังใจกันและกัน ประสบการณ์ที่น่าพึงพอใจที่เราได้รับทําให้เราเป็นเพื่อนกัน 
	1. ความสุขในการอยู่ร่วมกัน: เมื่อเราเจอผู้ที่มีใจตรงกัน เราจะมารวมตัวกัน แบ่งปันประสบการณ์ชีวิต และให้กําลังใจกันและกัน ประสบการณ์ที่น่าพึงพอใจที่เราได้รับทําให้เราเป็นเพื่อนกัน 
	1. ความสุขในการอยู่ร่วมกัน: เมื่อเราเจอผู้ที่มีใจตรงกัน เราจะมารวมตัวกัน แบ่งปันประสบการณ์ชีวิต และให้กําลังใจกันและกัน ประสบการณ์ที่น่าพึงพอใจที่เราได้รับทําให้เราเป็นเพื่อนกัน 

	2. ช่วยเหลือผู้อื่น: ทําความรู้จักเพื่อนของเราจากมุมมองต่าง ๆ เราอาจสังเกตว่าเขา/เธอเข้ากับคนอื่นอย่างไร ว่าเขา/เธอสุภาพและเต็มใจช่วยเหลือผู้อื่นหรือไม่ สิ่งเหล่านี้ช่วยให้เราเข้าใจบุคลิกภาพของพวกเขาและสร้างความไว้วางใจซึ่งกันและกัน เราสามารถช่วยเหลือกันและกันและค่อย ๆ กลายเป็นเพื่อนที่ดีต่อกัน 
	2. ช่วยเหลือผู้อื่น: ทําความรู้จักเพื่อนของเราจากมุมมองต่าง ๆ เราอาจสังเกตว่าเขา/เธอเข้ากับคนอื่นอย่างไร ว่าเขา/เธอสุภาพและเต็มใจช่วยเหลือผู้อื่นหรือไม่ สิ่งเหล่านี้ช่วยให้เราเข้าใจบุคลิกภาพของพวกเขาและสร้างความไว้วางใจซึ่งกันและกัน เราสามารถช่วยเหลือกันและกันและค่อย ๆ กลายเป็นเพื่อนที่ดีต่อกัน 

	3. ให้บริการชุมชน: เราอาจเรียนรู้เกี่ยวกับบุคลิกภาพของเพื่อนจากกิจกรรมประจําวันของพวกเขา เช่น พวกเขาใส่ใจความต้องการของผู้อื่นหรือไม่ (เช่น การทํางานอาสาสมัคร) มีความรับผิดชอบและเอาใจใส่หรือไม่ มีจิตสํานึกต่อสังคมหรือไม่ (เช่น การปกป้องสิ่งแวดล้อม) คุณสมบัติที่ดีเหล่านี้ควรค่าที่จะชื่นชมและเรียนรู้ 
	3. ให้บริการชุมชน: เราอาจเรียนรู้เกี่ยวกับบุคลิกภาพของเพื่อนจากกิจกรรมประจําวันของพวกเขา เช่น พวกเขาใส่ใจความต้องการของผู้อื่นหรือไม่ (เช่น การทํางานอาสาสมัคร) มีความรับผิดชอบและเอาใจใส่หรือไม่ มีจิตสํานึกต่อสังคมหรือไม่ (เช่น การปกป้องสิ่งแวดล้อม) คุณสมบัติที่ดีเหล่านี้ควรค่าที่จะชื่นชมและเรียนรู้ 

	4. หากเพื่อนของน้องมีอิทธิพลในทางลบต่อน้อง (เช่น ชวนให้น้องเข้าร่วมแก๊ง ทําสิ่งที่เป็นอันตรายต่อตัวเองหรือผู้อื่น หรือชักชวนให้ทําสิ่งที่ผิดกฎหมาย) ให้หลีกเลี่ยงการคบหากับพวกเขา 
	4. หากเพื่อนของน้องมีอิทธิพลในทางลบต่อน้อง (เช่น ชวนให้น้องเข้าร่วมแก๊ง ทําสิ่งที่เป็นอันตรายต่อตัวเองหรือผู้อื่น หรือชักชวนให้ทําสิ่งที่ผิดกฎหมาย) ให้หลีกเลี่ยงการคบหากับพวกเขา 


	หลักการและทักษะสําหรับการเข้ากันได้ดีกับเพื่อน: 
	1. ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน: เข้าใจความต้องการและความรู้สึกของเพื่อนเพื่อให้ความช่วยเหลือที่เหมาะสม เมื่อเพื่อนของน้องไม่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง อย่ามองข้ามความต้องการของพวกเขา แต่ให้ช่วยพวกเขาหาแนวทางการช่วยเหลือที่เหมาะสม 
	1. ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน: เข้าใจความต้องการและความรู้สึกของเพื่อนเพื่อให้ความช่วยเหลือที่เหมาะสม เมื่อเพื่อนของน้องไม่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง อย่ามองข้ามความต้องการของพวกเขา แต่ให้ช่วยพวกเขาหาแนวทางการช่วยเหลือที่เหมาะสม 
	1. ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน: เข้าใจความต้องการและความรู้สึกของเพื่อนเพื่อให้ความช่วยเหลือที่เหมาะสม เมื่อเพื่อนของน้องไม่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง อย่ามองข้ามความต้องการของพวกเขา แต่ให้ช่วยพวกเขาหาแนวทางการช่วยเหลือที่เหมาะสม 

	2. เคารพซึ่งกันและกัน: เคารพและยอมรับสิทธิของกันและกันในความสนใจ วิถีชีวิต และเพื่อนที่แตกต่าง แม้ว่าน้องจะเป็นเพื่อนที่ดี แต่น้องยังคงต้องเคารพความรู้สึกของพวกเขา ระวังคําพูดหรือการกระทําของน้องที่อาจทําให้พวกเขาเจ็บปวด อย่าเปิดเผยเรื่องส่วนตัวหรือความลับของเพื่อนแก่ผู้อื่น (ยกเว้นในสถานการณ์ที่ไม่สามารถจัดการได้ด้วยตัวเองและเกี่ยวข้องกับความปลอดภัยส่วนบุคคลหรือปัญหาทางกฎหมาย จําเป็นต้องช่วยเพื่อนของน้องขอความช่วยเหลือที่เหมาะสม)  
	2. เคารพซึ่งกันและกัน: เคารพและยอมรับสิทธิของกันและกันในความสนใจ วิถีชีวิต และเพื่อนที่แตกต่าง แม้ว่าน้องจะเป็นเพื่อนที่ดี แต่น้องยังคงต้องเคารพความรู้สึกของพวกเขา ระวังคําพูดหรือการกระทําของน้องที่อาจทําให้พวกเขาเจ็บปวด อย่าเปิดเผยเรื่องส่วนตัวหรือความลับของเพื่อนแก่ผู้อื่น (ยกเว้นในสถานการณ์ที่ไม่สามารถจัดการได้ด้วยตัวเองและเกี่ยวข้องกับความปลอดภัยส่วนบุคคลหรือปัญหาทางกฎหมาย จําเป็นต้องช่วยเพื่อนของน้องขอความช่วยเหลือที่เหมาะสม)  

	3. ตรงไปตรงมา: แชร์ความรู้สึกของน้องอย่างตรงไปตรงมา มีความกล้าที่จะขอโทษเมื่อน้องทําผิด ในทํานองเดียวกันก็ยอมรับความผิดพลาดและคําขอโทษของเพื่อนของน้อง แสดงความห่วงใยเกี่ยวกับสุขภาพและความปลอดภัยของเพื่อน ให้คําแนะนําหรือเตือนอย่างเหมาะสมเมื่อจําเป็น 
	3. ตรงไปตรงมา: แชร์ความรู้สึกของน้องอย่างตรงไปตรงมา มีความกล้าที่จะขอโทษเมื่อน้องทําผิด ในทํานองเดียวกันก็ยอมรับความผิดพลาดและคําขอโทษของเพื่อนของน้อง แสดงความห่วงใยเกี่ยวกับสุขภาพและความปลอดภัยของเพื่อน ให้คําแนะนําหรือเตือนอย่างเหมาะสมเมื่อจําเป็น 

	4. แยกแยะความถูกต้องจากความผิด: อย่าหลงเชื่อข่าวลือ 
	4. แยกแยะความถูกต้องจากความผิด: อย่าหลงเชื่อข่าวลือ 

	5. กําหนดบรรทัดฐาน: ยึดมั่นในหลักการและบรรทัดฐานของน้อง แต่ไม่ต้องยอมละทิ้งความตั้งใจของน้องเพื่อทําให้ผู้อื่นพอใจ 
	5. กําหนดบรรทัดฐาน: ยึดมั่นในหลักการและบรรทัดฐานของน้อง แต่ไม่ต้องยอมละทิ้งความตั้งใจของน้องเพื่อทําให้ผู้อื่นพอใจ 

	6. หลักการ 3 ประการที่ “ไม่ควรทํา”: อย่าทําร้ายผู้อื่น อย่าทําร้ายตัวเอง อย่าทําลาย 
	6. หลักการ 3 ประการที่ “ไม่ควรทํา”: อย่าทําร้ายผู้อื่น อย่าทําร้ายตัวเอง อย่าทําลาย 


	ประเด็นที่ควรทราบในการเข้ากับเพื่อนออนไลน์: 
	1. มีเหตุผลและรับผิดชอบ ลักษณะของอินเทอร์เน็ต เช่น การเข้าถึงตลอด 24 ชั่วโมง ความยากในการลบข้อมูล การเผยแพร่ข้อมูลอย่างกว้างขวาง ความเสี่ยงจากแฮกเกอร์และการใช้งานที่ไม่เหมาะสม รวมถึงผลกระทบที่ไกลและยาวนานต่อข้อมูลออนไลน์ ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องจัดการข้อมูลส่วนตัวด้วยความระมัดระวัง กฎหมายในโลกจริงยังคงใช้กับพฤติกรรมออนไลน์และบุคคลต้องรับผิดชอบตามกฎหมาย 
	1. มีเหตุผลและรับผิดชอบ ลักษณะของอินเทอร์เน็ต เช่น การเข้าถึงตลอด 24 ชั่วโมง ความยากในการลบข้อมูล การเผยแพร่ข้อมูลอย่างกว้างขวาง ความเสี่ยงจากแฮกเกอร์และการใช้งานที่ไม่เหมาะสม รวมถึงผลกระทบที่ไกลและยาวนานต่อข้อมูลออนไลน์ ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องจัดการข้อมูลส่วนตัวด้วยความระมัดระวัง กฎหมายในโลกจริงยังคงใช้กับพฤติกรรมออนไลน์และบุคคลต้องรับผิดชอบตามกฎหมาย 
	1. มีเหตุผลและรับผิดชอบ ลักษณะของอินเทอร์เน็ต เช่น การเข้าถึงตลอด 24 ชั่วโมง ความยากในการลบข้อมูล การเผยแพร่ข้อมูลอย่างกว้างขวาง ความเสี่ยงจากแฮกเกอร์และการใช้งานที่ไม่เหมาะสม รวมถึงผลกระทบที่ไกลและยาวนานต่อข้อมูลออนไลน์ ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องจัดการข้อมูลส่วนตัวด้วยความระมัดระวัง กฎหมายในโลกจริงยังคงใช้กับพฤติกรรมออนไลน์และบุคคลต้องรับผิดชอบตามกฎหมาย 

	2. ปกป้องความเป็นส่วนตัว อย่าแชร์ข้อมูลที่ละเอียดอ่อนของเพื่อนหรือของน้องเอง เช่น หมายเลขโทรศัพท์ รูปภาพ ที่อยู่ ชื่อโรงเรียน และรายละเอียดชั้นเรียน เป็นต้น เปลี่ยนรหัสผ่านเป็นระยะ ๆ และหลีกเลี่ยงการใช้ข้อมูลส่วนตัวเป็นรหัสผ่าน ข้อมูลที่โพสต์ออนไลน์จะเผยแพร่ได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้นควรคิดให้รอบคอบก่อนที่จะโพสต์  
	2. ปกป้องความเป็นส่วนตัว อย่าแชร์ข้อมูลที่ละเอียดอ่อนของเพื่อนหรือของน้องเอง เช่น หมายเลขโทรศัพท์ รูปภาพ ที่อยู่ ชื่อโรงเรียน และรายละเอียดชั้นเรียน เป็นต้น เปลี่ยนรหัสผ่านเป็นระยะ ๆ และหลีกเลี่ยงการใช้ข้อมูลส่วนตัวเป็นรหัสผ่าน ข้อมูลที่โพสต์ออนไลน์จะเผยแพร่ได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้นควรคิดให้รอบคอบก่อนที่จะโพสต์  

	3. เคารพผู้อื่นเหมือนในชีวิตจริง อย่ากลั่นแกล้ง ดูถูก หรือทําร้ายผู้อื่นด้วยคําพูดทางอีเมล อย่าส่งหรือส่งต่อข่าวลือ รูปภาพ หรือวิดีโอที่ทําให้ผู้อื่นรู้สึกไม่สบายใจ หากน้องพบข้อความที่หยาบคายหรือรุนแรง อย่าตอบโต้หรือตอบสนอง ให้รายงานไปยังพ่อแม่หรือครู น้องยังสามารถรายงานไปยังผู้ดูแลเว็บไซต์หรือผู้ให้บริการเพื่อขอให้ลบข้อความนั้น และหากข้อความเกี่ยวข้องกับการขู่คุกคาม ให้รายงานตํารวจ 
	3. เคารพผู้อื่นเหมือนในชีวิตจริง อย่ากลั่นแกล้ง ดูถูก หรือทําร้ายผู้อื่นด้วยคําพูดทางอีเมล อย่าส่งหรือส่งต่อข่าวลือ รูปภาพ หรือวิดีโอที่ทําให้ผู้อื่นรู้สึกไม่สบายใจ หากน้องพบข้อความที่หยาบคายหรือรุนแรง อย่าตอบโต้หรือตอบสนอง ให้รายงานไปยังพ่อแม่หรือครู น้องยังสามารถรายงานไปยังผู้ดูแลเว็บไซต์หรือผู้ให้บริการเพื่อขอให้ลบข้อความนั้น และหากข้อความเกี่ยวข้องกับการขู่คุกคาม ให้รายงานตํารวจ 

	4. เลือกอย่างรอบคอบ ผู้คนออนไลน์อาจไม่เป็นตามที่พวกเขาบอก น้องจะแน่ใจเกี่ยวกับตัวตนหรือภูมิหลังของพวกเขาได้ยากมาก ให้ระมัดระวังเมื่อนัดพบเพื่อนออนไลน์ตัวจริง หลีกเลี่ยงการพบกันเพียงลําพัง แจ้งสถานที่นัดให้ครอบครัวทราบ และให้เพื่อนที่เชื่อถือได้ไปเป็นเพื่อน 
	4. เลือกอย่างรอบคอบ ผู้คนออนไลน์อาจไม่เป็นตามที่พวกเขาบอก น้องจะแน่ใจเกี่ยวกับตัวตนหรือภูมิหลังของพวกเขาได้ยากมาก ให้ระมัดระวังเมื่อนัดพบเพื่อนออนไลน์ตัวจริง หลีกเลี่ยงการพบกันเพียงลําพัง แจ้งสถานที่นัดให้ครอบครัวทราบ และให้เพื่อนที่เชื่อถือได้ไปเป็นเพื่อน 



	การแก้ปัญหาความขัดแย้ง 
	การแก้ปัญหาความขัดแย้ง 
	จัดการความขัดแย้งด้วย 5 ขั้นตอน 
	1. ให้ความสําคัญกับอารมณ์และทัศนคติ 
	1. ให้ความสําคัญกับอารมณ์และทัศนคติ 
	1. ให้ความสําคัญกับอารมณ์และทัศนคติ 

	ก) ยอมรับว่าน้องอาจมีอารมณ์เชิงลบที่เกิดจากความขัดแย้ง และต้องใจเย็นลง ยกตัวอย่างเช่น โดยการหายใจเข้าลึก ๆ 
	ก) ยอมรับว่าน้องอาจมีอารมณ์เชิงลบที่เกิดจากความขัดแย้ง และต้องใจเย็นลง ยกตัวอย่างเช่น โดยการหายใจเข้าลึก ๆ 

	ข) ตอบอีกฝ่ายด้วยทัศนคติที่สมเหตุสมผลและเหมาะสมเพื่อสร้างบรรยากาศเชิงบวกและการร่วมมือกันในการแก้ไขความขัดแย้ง 
	ข) ตอบอีกฝ่ายด้วยทัศนคติที่สมเหตุสมผลและเหมาะสมเพื่อสร้างบรรยากาศเชิงบวกและการร่วมมือกันในการแก้ไขความขัดแย้ง 

	ค) หลีกเลี่ยงการยกปัญหาเดิม ๆ ขึ้นมาพูดซํ้าและการโจมตีบุคคล 
	ค) หลีกเลี่ยงการยกปัญหาเดิม ๆ ขึ้นมาพูดซํ้าและการโจมตีบุคคล 


	 
	2. เข้าใจความต้องการของตนเอง 
	2. เข้าใจความต้องการของตนเอง 
	2. เข้าใจความต้องการของตนเอง 


	รับรู้ปัญหาและหลีกเลี่ยงการโต้แย้งที่ไม่จําเป็น น้องสามารถพิจารณาว่า: 
	ก) น้องต้องการอะไรมากที่สุด? 
	ก) น้องต้องการอะไรมากที่สุด? 
	ก) น้องต้องการอะไรมากที่สุด? 

	ข) ถ้าน้องยืนยันที่จะไม่ยินยอม น้องจะเสียหายอย่างไรบ้าง? 
	ข) ถ้าน้องยืนยันที่จะไม่ยินยอม น้องจะเสียหายอย่างไรบ้าง? 

	ค) อะไรที่น้องผ่อนปรนได้บ้าง? 
	ค) อะไรที่น้องผ่อนปรนได้บ้าง? 


	 
	3. เข้าใจความต้องการของอีกฝ่าย 
	3. เข้าใจความต้องการของอีกฝ่าย 
	3. เข้าใจความต้องการของอีกฝ่าย 


	ทําความเข้าใจปัญหาบนพื้นฐานความจริง มองในมุมของอีกฝ่าย ซึ่งจะช่วยให้เข้าใจสถานการณ์โดยรวมได้อย่างครอบคลุมมากขึ้น พยายามเอาใจเขามาใส่ใจเรา นึกถึงความรู้สึกของอีกฝ่าย และลองคิดเกี่ยวกับข้อสงสัยต่อไปนี้: 
	ก) อีกฝ่ายต้องการอะไรมากที่สุด? 
	ก) อีกฝ่ายต้องการอะไรมากที่สุด? 
	ก) อีกฝ่ายต้องการอะไรมากที่สุด? 

	ข) อะไรที่เขาผ่อนปรนได้บ้าง? 
	ข) อะไรที่เขาผ่อนปรนได้บ้าง? 


	 
	4. หาวิธีการแก้ไขที่ทั้งสองฝ่ายเห็นตรงกัน 
	4. หาวิธีการแก้ไขที่ทั้งสองฝ่ายเห็นตรงกัน 
	4. หาวิธีการแก้ไขที่ทั้งสองฝ่ายเห็นตรงกัน 


	พยายามปล่อยวางความดันทุรัง และให้ทั้งสองฝ่ายเสนอแนวทางที่สร้างสรรค์เพื่อบรรลุความต้องการของกันและกัน 
	 
	5. ทบทวน 
	5. ทบทวน 
	5. ทบทวน 

	ก) ทบทวนเหตุการณ์ขัดแย้งทั้งหมดและกระบวนการแก้ปัญหา มีสถานการณ์ใดที่ความขัดแย้งจะลดลงหรือรุนแรงขึ้น? เราได้หรือเสียอะไรจากเหตุการณ์นี้? 
	ก) ทบทวนเหตุการณ์ขัดแย้งทั้งหมดและกระบวนการแก้ปัญหา มีสถานการณ์ใดที่ความขัดแย้งจะลดลงหรือรุนแรงขึ้น? เราได้หรือเสียอะไรจากเหตุการณ์นี้? 

	ข) หากคําพูดและการกระทําของเราสร้างความขุ่นเคืองให้ผู้อื่นในช่วงที่เกิดความขัดแย้ง เราควรกล้าที่จะกล่าวขอโทษและรับผิดชอบ 
	ข) หากคําพูดและการกระทําของเราสร้างความขุ่นเคืองให้ผู้อื่นในช่วงที่เกิดความขัดแย้ง เราควรกล้าที่จะกล่าวขอโทษและรับผิดชอบ 


	  
	หลักการจัดการความขัดแย้ง 
	1. กําหนดเวลาในการจัดการที่เหมาะสม 
	1. กําหนดเวลาในการจัดการที่เหมาะสม 
	1. กําหนดเวลาในการจัดการที่เหมาะสม 

	ก) เมื่อทั้งสองฝ่ายมีอารมณ์ที่สงบลงและสภาพจิตใจดีขึ้น (กล่าวคือ หลีกเลี่ยงเวลาที่รู้สึกเหนื่อย) 
	ก) เมื่อทั้งสองฝ่ายมีอารมณ์ที่สงบลงและสภาพจิตใจดีขึ้น (กล่าวคือ หลีกเลี่ยงเวลาที่รู้สึกเหนื่อย) 

	ข) หาสภาพแวดล้อมที่ดี: มีความเป็นส่วนตัวที่ไม่รบกวนผู้อื่นและไม่มีผู้อื่นขัดจังหวะ 
	ข) หาสภาพแวดล้อมที่ดี: มีความเป็นส่วนตัวที่ไม่รบกวนผู้อื่นและไม่มีผู้อื่นขัดจังหวะ 


	 
	2. มีความเคารพร่วมกัน 
	2. มีความเคารพร่วมกัน 
	2. มีความเคารพร่วมกัน 

	ก) การให้ความสนใจที่ตัวปัญหามากกว่าตัวบุคคลที่เกี่ยวข้องสามารถป้องกันไม่ให้การขัดแย้งลุกลามไปสู่การโจมตีบุคคล 
	ก) การให้ความสนใจที่ตัวปัญหามากกว่าตัวบุคคลที่เกี่ยวข้องสามารถป้องกันไม่ให้การขัดแย้งลุกลามไปสู่การโจมตีบุคคล 

	ข) ทําให้ผู้อื่นรู้สึกว่าเรารับทราบและเข้าใจความเห็นของเขา 
	ข) ทําให้ผู้อื่นรู้สึกว่าเรารับทราบและเข้าใจความเห็นของเขา 

	ค) รักษาความสัมพันธ์ด้วยการให้โอกาสทุกคนสื่อสารกัน 
	ค) รักษาความสัมพันธ์ด้วยการให้โอกาสทุกคนสื่อสารกัน 


	 
	3. ไม่ย่อท้อ 
	3. ไม่ย่อท้อ 
	3. ไม่ย่อท้อ 


	ความขัดแย้งจะเกิดขึ้นในชีวิตจริง และอาจไม่สามารถแก้ไขให้เสร็จสมบูรณ์ได้ในครั้งเดียว อย่างไรก็ตาม ตราบใดที่นักเรียนพยายามใช้หลาย ๆ วิธีแล้ว จะมีโอกาสในการกลับมาคืนดีกันเสมอ
	 


	Sect
	Figure
	P
	Figure
	P
	แนวทาง
	 

	การใช้อินเทอร์เน็ตอย่างปลอดภัยและมีสุขภาพดี
	 

	P
	1. SMART 
	1. SMART 
	1. SMART 
	หลักการ
	“
	”
	นําเสนอคําแนะนําบางประการสําหรับการตอบโต้กับผู้คนอย่างปลอดภัยบนอินเทอร์เน็ตและการรักษาความเป็นส่วนตัว


	 (: Safe) 
	 (: Safe) 
	ปกป้องข้อมูลส่วนตัว
	ความปลอดภัย
	InlineShape


	 (: Meeting) 
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	ปฏิเสธการพบเจอกันในชีวิตจริง
	การพบปะ
	InlineShape


	 (: Accepting) 
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	รับข้อความเฉพาะจากคนที่น้องรู้จักเท่านั้น
	การรับ
	InlineShape


	 (: Reliability) 
	 (: Reliability) 
	อย่าเชื่อในสิ่งที่ผู้คนพูดในทันที
	ความไว้วางใจ
	InlineShape


	 (: Tell) 
	 (: Tell) 
	แจ้งบุคคลที่น้องไว้วางใจเมื่อพบปัญหา
	แจ้ง
	InlineShape
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	2.
	2.
	2.
	โลกอินเทอร์เน็ตไม่ใช่โลกเสมือนจริง ผู้ที่กลั่นแกล้งผู้อื่นต้องรับผิดชอบต่อการกระทําของตนเช่น การหมิ่นประมาทและการข่มขู่ทางอาญา การกลั่นแกล้งบนอินเทอร์เน็ตสามารถก่อให้เกิดผลกระทบร้ายแรงต่อผู้ถูกกระทํา เนื่องจากยากที่จะยืนยันตัวตนและภูมิหลังของบุคคลบนอินเทอร์เน็ต เราจึงควรตระหนักถึงความเสี่ยงอยู่เสมอและหลีกเลี่ยงการพบปะกับคนแปลกหน้าทางออนไลน์เพื่อหลีกเลี่ยงอันตราย



	P
	3. 
	3. 
	3. 
	การใช้อินเทอร์เน็ตมีทั้งข้อดีและข้อเสีย ปัญหาไม่ได้อยู่ที่การใช้อินเทอร์เน็ตเอง แต่อยู่ที่วิธีการใช้งาน ผลกระทบของ “การเสพติดอินเทอร์เน็ต”
	รวมถึงด้านร่างกาย อารมณ์ การศึกษาครอบครัว และสังคม



	โปรดดูหลักการการใช้อินเทอร์เน็ตที่ดีต่อสุขภาพได้จาก “”
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	4.  
	4.  
	4.  
	ตรวจสอบนิสัยการใช้อินเทอร์เน็ตของตนเองบ่อย ๆ ทบทวนตนเองและหาทางปรับปรุงหากเกิดปัญหาดังต่อไปนี้ หากจําเป็นให้ขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ


	  
	  
	เพิ่มเวลาในการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างต่อเนื่องเพื่อคงระดับความพึงพอใจ


	  
	  
	พยายามลดเวลาในการใช้อินเทอร์เน็ตหลายครั้งแต่ไม่สําเร็จ


	  
	  
	ภาพจากอินเทอร์เน็ตปรากฏขึ้นในความคิดของน้องบ่อยครั้ง


	   
	   
	อารมณ์ไม่ดีเพิ่มขึ้นเมื่อไม่ได้ใช้อินเทอร์เน็ต เช่น หงุดหงิดหรืออารมณ์เสีย


	  
	  
	เวลาที่ใช้บนอินเทอร์เน็ตมักจะนานกว่าที่คาดไว้


	  
	  
	การใช้อินเทอร์เน็ตส่งผลต่อการเรียนและความสัมพันธ์กับผู้อื่น


	  
	  
	โกหกสมาชิกในครอบครัวหรือผู้อื่นเพราะการใช้อินเทอร์เน็ต


	  
	  
	การใช้อินเทอร์เน็ตเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาชีวิตหรือบรรเทาอารมณ์ด้านลบ



	แนวทางการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างปลอดภัยและมีสุขภาพดี
	 

	องค์กรช่วยเหลือและสายด่วน
	 

	 
	Figure
	Table
	TR
	Artifact
	องค์กร
	องค์กร
	 


	โทรศัพท์
	โทรศัพท์
	 


	WhatsApp 
	WhatsApp 


	TR
	Artifact
	สมาคมสวัสดิการครอบครัวฮ่องกง
	สมาคมสวัสดิการครอบครัวฮ่องกง
	 

	สายด่วนบริการให้คําปรึกษาและการศึกษาด้าน “อินเทอร์เน็ต”
	 


	5592 7474 
	5592 7474 

	5592 7474 
	5592 7474 


	TR
	Artifact
	บริการคริสเตียนฮ่องกง
	บริการคริสเตียนฮ่องกง
	 

	เพจใหม่ออนไลน์  ศูนย์ให้คําปรึกษาการเสพติดออนไลน์
	–
	 


	2561 0363 
	2561 0363 

	- 
	- 


	TR
	Artifact
	กลุ่มโรงพยาบาลตงหวา
	กลุ่มโรงพยาบาลตงหวา
	 

	บริการป้องกันและรักษาการเสพติดอินเทอร์เน็ต
	 


	2827 1000 
	2827 1000 

	- 
	- 


	TR
	Artifact
	สหพันธ์เยาวชนแห่งฮ่องกง
	สหพันธ์เยาวชนแห่งฮ่องกง
	 

	สายด่วนเยาวชน 
	(YouthLine) 


	2777 8899 
	2777 8899 

	6277 8899 
	6277 8899 



	 

	การป้องกันพฤติกรรมการกลั่นแกล้งที่โรงเรียน
	การป้องกันพฤติกรรมการกลั่นแกล้งที่โรงเรียน
	 

	1.  
	1.  
	1.  
	การกลั่นแกล้งคืออะไร



	Figure
	การกลั่นแกล้งโดยทั่วไปหมายถึงการกระทําที่ทําซํ้าและตั้งใจทําร้ายหรือกดขี่ซึ่งดําเนินการโดยบุคคลหรือกลุ่มบุคคลที่มีอํานาจมากกว่าหรือเป็นกลุ่มที่มีจํานวนมากกว่า
	 

	 
	2.  
	2.  
	2.  
	ประเภทของการกลั่นแกล้ง


	i)  
	i)  
	ทางคําพูด: การเรียกชื่อที่ไม่ดี การล้อเลียนบุคคล


	ii)   
	ii)   
	ทางกาย: การต่อย การเตะ การตี การผลักดัน การบังคับเอาเงินหรือทรัพย์สิน เป็นต้น


	iii)    
	iii)    
	ทางไซเบอร์:
	“การกลั่นแกล้งทางไซเบอร์”
	หมายถึงการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในการกลั่นแกล้งผู้อื่น ซึ่งเกี่ยวข้องกับการกระทําที่ตั้งใจทําให้เหยื่อรู้สึกไม่สบายใจ



	 
	3.  
	3.  
	3.  
	ผลกระทบของการกลั่นแกล้ง



	เหยื่อ
	 

	  
	  
	  
	อารมณ์ไม่มั่นคง กระวนกระวาย กังวล ไม่มีความสุข โดดเดี่ยว และรู้สึกสิ้นหวัง


	    
	    
	อาการนอนไม่หลับ
	ฝันร้าย
	และการไม่สามารถมีสมาธิ สามารถส่งผลกระทบต่อผลการเรียน


	   
	   
	ไม่ไว้ใจเพื่อน
	ซึ่งส่งผลกระทบต่อการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม



	Figure
	 
	ผู้กลั่นแกล้ง
	 

	  
	  
	  
	ทําลายความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล


	  
	  
	กลัวที่จะถูกรายงานเกี่ยวกับการละเมิดกฎและต้องเผชิญกับการตอบโต้


	  
	  
	อาจพัฒนาไปสู่ขั้นที่ไม่สามารถควบคุมได้ ซึ่งอาจนําไปสู่ผลที่ร้ายแรงยิ่งขึ้น



	 
	ผู้เห็นเหตุการณ์
	 

	  
	  
	  
	รู้สึกไม่สบายใจ กังวลว่าตนอาจกลายเป็นเหยื่อรายถัดไป


	  
	  
	การเชียร์จากข้างสนามอาจถือเป็นการยุยงให้กลั่นแกล้งเหยื่อ


	  
	  
	อาจเข้าร่วมในพฤติกรรมการกลั่นแกล้ง



	 
	4.  
	4.  
	4.  
	การจัดการกับการกลั่นแกล้ง


	ก เหยื่อ
	ก เหยื่อ
	)
	 



	หลักการที่ปกป้องตนเองจากอันตราย
	 1: 
	 

	i)  
	i)  
	i)  
	สงบนิ่งและแสดงความรู้สึกของน้องอย่างกล้าหาญ


	ii)  
	ii)  
	ตะโกนขอความช่วยเหลือดัง ๆ และออกจากสถานที่นั้น



	iii)  
	iii)  
	iii)  
	เมื่อเผชิญกับการกลั่นแกล้งทางไซเบอร์: ควบคุมความอยากที่จะตอบโต้หรือตอบสนอง และเก็บหลักฐานการกลั่นแกล้งเป็นหลักฐาน



	หลักการที่ขอความช่วยเหลือ
	 2: 
	 

	หลักการที่เผชิญปัญหาด้วยความกล้าหาญและพัฒนาทักษะการแก้ปัญหา
	 3: 
	 

	 
	ข ผู้เห็นเหตุการณ์
	ข ผู้เห็นเหตุการณ์
	ข ผู้เห็นเหตุการณ์
	)
	 



	Figure
	หลักการที่ไม่ควรเข้าร่วมพฤติกรรมการกลั่นแกล้ง
	 1: 
	 

	หลักการที่ให้คําแนะนําอย่างอ่อนโยนเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ปลอดภัย
	 2: 
	 

	หลักการที่ขอความช่วยเหลือ
	 3: 
	 

	 
	ค ผู้กลั่นแกล้ง
	ค ผู้กลั่นแกล้ง
	ค ผู้กลั่นแกล้ง
	)
	  



	เผชิญและแก้ไขปัญหาของตนเอง เรียนรู้การจัดการอารมณ์และทักษะการมีปฏิสัมพันธ์ที่เหมาะสม และขอความช่วยเหลืออย่างกระตือรือร้น
	 

	 
	5.  
	5.  
	5.  
	การป้องกันการกลั่นแกล้งทางออนไลน์


	i) :     
	i) :     
	ปกป้องข้อมูลส่วนบุคคล
	เปลี่ยนรหัสผ่านบ่อย
	ๆ อย่าเปิดเผยข้อมูลส่วนบุคคล
	เช่น
	หมายเลขโทรศัพท์และที่อยู่ทางออนไลน์ และปรับปรุงการตั้งค่าความเป็นส่วนตัวในสื่อสังคมออนไลน์และบล็อกส่วนตัว


	ii) :    
	ii) :    
	เริ่มจากตนเอง
	ทุกคนควรเรียนรู้ที่จะเคารพและยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่าง
	งดการโจมตีผู้อื่น
	และพยายามรักษาโลกไซเบอร์ให้มีความกลมเกลียว


	6.   
	6.   
	สายด่วน



	Figure
	Table
	TR
	Artifact
	องค์กร
	องค์กร
	 


	โทรศัพท์
	โทรศัพท์
	 



	TR
	Artifact
	1.  
	1.  
	1.  
	1.  
	สายด่วนกรมสวัสดิการสังคม




	2343 2255 
	2343 2255 


	TR
	Artifact
	2.  
	2.  
	2.  
	2.  
	สายด่วนสํานักงานการศึกษา




	2891 0088 
	2891 0088 


	TR
	Artifact
	3.    
	3.    
	3.    
	3.    
	กลุ่มสหพันธ์เยาวชนฮ่องกง
	-
	สายด่วนเยาวชน




	2777 8899 
	2777 8899 


	TR
	Artifact
	4.  (YWCA) -  
	4.  (YWCA) -  
	4.  (YWCA) -  
	4.  (YWCA) -  
	สมาคมเยาวสตรีคริสเตียนฮ่องกง
	สายด่วนให้คําปรึกษา




	2711 6622 
	2711 6622 


	TR
	Artifact
	5.  -  
	5.  -  
	5.  -  
	5.  -  
	กลุ่มโรงพยาบาลตงหวา
	สายด่วนตงหวาแคร์




	2548 0010 
	2548 0010 



	 

	 
	 
	 

	TextBox
	P

	1. นิยามของการคุกคามทางเพศ
	1. นิยามของการคุกคามทางเพศ
	 

	การคุกคามทางเพศหมายถึงการกระทําทางวาจาหรือทางกายที่ไม่พึงประสงค์ซึ่งมีลักษณะทางเพศ ซึ่งอาจรวมถึงการแสดงรูปภาพ ข้อความ สายตาจ้องมอง หรือท่าทางใดๆ โดยบุคคลหนึ่งที่กระทําต่ออีกบุคคลหนึ่ง ตัวอย่างเช่น การที่เด็กหญิงเปิดกระโปรงของเด็กหญิงอีกคน หรือการที่เด็กชายโจมตีบริเวณของลับของเด็กชายอีกคน โดยสรุป พฤติกรรมใด ๆ ที่ผู้ถูกคุกคามรู้สึกว่าไม่พึงประสงค์ ไม่น่าพอใจ หรือรบกวน อาจถือเป็นการคุกคามทางเพศ
	 
	 

	2. การคุกคามทางเพศชนิดที่พบบ่อย
	 

	i. 
	การสนทนา
	 – 
	การพูดคุยเกี่ยวกับเรื่องเพศโดยไม่จําเป็นและเจตนา
	  

	ii.  –   
	การสัมผัสทางร่างกาย
	การสัมผัสร่างกายของผู้อื่นโดยไม่จําเป็นและเจตนา

	iii. 
	การกระทําโดยไม่ใช้คําพูด
	 – 
	เช่น การผิวปากหรือแสดงวัตถุที่เกี่ยวข้องกับเรื่องเพศ
	 

	iv.  –  
	การขู่เข็ญหรือการติดสินบนที่เกี่ยวข้องกับเรื่องเพศ
	ขอให้ผู้อื่นทําสิ่งใด ๆ หรือให้บริการทางเพศโดยการข่มขู่หรือให้ผลประโยชน์แก่เขา/เธอ

	3.  
	สาเหตุของการคุกคามทางเพศ

	i.  
	มีทัศนคติเล่นสนุกและมองข้ามความร้ายแรงของการคุกคามทางเพศ

	ii.  
	เคยชินกับการถูกคุกคามทางเพศ 

	iii.  
	ไม่รู้จักวิธีการเคารพผู้อื่น

	4.  
	ผลกระทบของการคุกคามทางเพศ

	ผู้ถูกคุกคาม: ได้รับผลกระทบทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและชีวิตประจําวัน เช่น การนอนไม่หลับ ความวิตกกังวล การสูญเสียความเชื่อมั่นในผู้อื่นและตัวเอง
	 

	ผู้คุกคาม: ทําลายภาพลักษณ์และอาจต้องรับผิดทางกฎหมาย
	 

	5.  
	วิธีการรับมือกับการคุกคามทางเพศ

	Table
	TR
	Artifact
	ทันทีหลังจากเกิดขึ้น 
	ทันทีหลังจากเกิดขึ้น 

	หลังจากเกิดขึ้น
	หลังจากเกิดขึ้น
	 



	TR
	Artifact
	i.  
	i.  
	i.  
	i.  
	สงบสติอารมณ์


	ii.  
	ii.  
	ยืนหยัดและปฏิเสธอย่างกล้าหาญ


	iii.  
	iii.  
	ขอความช่วยเหลือ




	i.  
	i.  
	i.  
	i.  
	อย่าโทษตัวเองและรู้สึกผิด


	ii.  
	ii.  
	คุยกับใครสักคนที่น้องไว้วางใจ


	iii.  
	iii.  
	จดวันที่ เวลา สถานที่และสิ่งที่ผู้คุกคามทําและพูดเป็นหลักฐานสําหรับการใช้ในอนาคต


	iv.  
	iv.  
	ขอคําแนะนําจากผู้เชี่ยวชาญและพิจารณาดําเนินการตามกฎหมาย






	6.  
	การป้องกันการคุกคามทางเพศ

	i.  
	i.  
	i.  
	เข้าใจถึงความร้ายแรงของการคุกคามทางเพศ รวมถึงความเสียหายและผลกระทบที่มีต่อผู้ถูกคุกคาม


	ii.  
	ii.  
	พัฒนาความสัมพันธ์ที่ดี ให้เกียรติ และเท่าเทียมกันกับเพศเดียวกันและเพศตรงข้าม


	iii.  
	iii.  
	คอยระวังเสมอว่าสิ่งที่น้องพูดและทําเป็นสิ่งที่ยอมรับได้หรือไม่ และทําความเข้าใจเพิ่มเติมเกี่ยวกับขอบเขตและความรู้สึกของผู้อื่น



	 
	 

	 
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact
	Artifact

	Sect
	TextBox
	P

	 
	 
	 
	1. : 
	1. : 
	1. : 
	ความแตกต่างและความคล้ายคลึงกันระหว่าง “มิตรภาพ” และ “ความรัก”


	  
	  
	แม้ว่า "ความรัก" และ "มิตรภาพ" จะมีความคล้ายคลึงกันหลายประการ เช่น การใส่ใจและการยืนหยัดเพื่อกันและกัน แต่ก็มีองค์ประกอบบางประการที่เป็นเอกลักษณ์ของความรัก เช่น ความชื่นชมและการพิจารณาถึงการเป็นคู่ชีวิต การมีท่าทีที่ชัดเจนจะช่วยลดความเข้าใจผิดในการพัฒนาความสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม


	2. : 
	2. : 
	เมื่ออยู่ร่วมกับเพศตรงข้าม น้องควรทบทวนอยู่เสมอว่าการสนทนาและพฤติกรรมของน้องนั้นแสดงถึงความสนิทสนมมากเกินไปหรือไม่ ซึ่งอาจนําไปสู่ความเข้าใจผิดได้


	  
	  
	พฤติกรรมที่กระตือรือร้นเกินไปมีโอกาสสูงที่จะก่อให้เกิดความเข้าใจผิดได้ น้องควรคิดให้รอบคอบก่อนที่จะลงมือทําและปฏิบัติต่อเพื่อนอย่างรอบคอบ


	  
	  
	เมื่อน้องทราบว่าพฤติกรรมของน้องทําให้เกิดความเข้าใจผิด ควรรีบชี้แจงให้ชัดเจนว่านี่คือ “มิตรภาพ ไม่ใช่ความรัก” อย่าทําตัวไม่ชัดเจน เพราะจะยิ่งทําให้เกิดความเข้าใจผิดในความสัมพันธ์มากยิ่งขึ้น


	3. : 
	3. : 
	ข่าวลืออาจน่ากลัวและมักจะทําให้ผู้ที่เกี่ยวข้องเกิดความกดดันและความเครียดทางอารมณ์ที่ไม่จําเป็น


	  
	  
	การเคารพกันเป็นสิ่งสําคัญที่สุดในมิตรภาพ น้องไม่ควรสร้างข่าวลือและควรปฏิเสธที่จะแพร่ข่าวลือ


	4. : 
	4. : 
	ปัญหาทั่วไปที่เกิดจากความรีบร้อนในการเริ่มต้นการคบหาดูใจ ได้แก่


	  
	  
	ผลกระทบที่ไม่คาดคิดต่อการเรียนและการสูญเสียเวลาและเงิน เนื่องจากน้องไม่ได้พิจารณาอย่างรอบคอบว่านี่เป็นเวลาที่เหมาะสมสําหรับการคบหาดูใจหรือไม่


	  
	  
	ความไม่ลงรอย ความกังวล และความตึงเครียดระหว่างกัน เนื่องจากน้องทําตามสัญชาตญาณโดยไม่พิจารณาอย่างรอบคอบว่าเขา/เธอเป็นคู่ที่เหมาะสมหรือไม่


	5. : 
	5. : 
	การพิจารณาอย่างรอบคอบเกี่ยวกับความทุ่มเทและผลลัพธ์ที่เป็นไปได้เป็นสิ่งที่จําเป็นก่อนที่จะคบหาดูใจ


	  
	  
	“ราคาที่ต้องจ่าย” ไม่จําเป็นต้องเป็นสิ่งที่แย่เสมอไป การทุ่มเท เช่น การควบคุมอารมณ์เพื่อความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น และการพยายามมากขึ้นในการเรียนเพื่ออนาคตที่สดใสยิ่งขึ้น ถือเป็นประโยชน์ต่อทั้งสองฝ่าย อย่างไรก็ตาม การเสียสละที่ไร้จุดหมายและการทุ่มเทที่ไม่จําเป็น เช่น การเดินเตร่บนถนนโดยไม่มีจุดประสงค์ชัดเจน นอกเหนือจากการได้พบกัน อาจส่งผลกระทบต่อชีวิตประจําวันและขัดขวางการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจของน้องได้อย่างร้ายแรง


	  
	  
	ผลลัพธ์ที่ได้อาจเป็นที่น่าพอใจ (ความสัมพันธ์ของน้องราบรื่นและมั่นคง) น่ากังวล (ความสัมพันธ์ของน้องเต็มไปด้วยปัญหาและไม่มั่นคง) อกหัก (การแสวงหาความสัมพันธ์ของน้องถูกปฏิเสธ) และน่าตกใจ (น้องต้องการเลิกรากับคู่ที่ไม่เหมาะสม แต่เขา/เธอยังคอยเหน็บแนม)




	Sect
	TextBox
	P

	 
	Figure
	Figure
	 
	 
	 
	 
	 
	1.  
	1.  
	1.  
	ความรักประกอบด้วยองค์ประกอบสําคัญสามประการ ได้แก่ ความใกล้ชิด ความหลงใหล และความผูกพัน


	2.  
	2.  
	การมีเพศสัมพันธ์เป็นพฤติกรรมที่ปกติซึ่งเกิดขึ้นบนพื้นฐานของความรักร่วมกัน (ความใกล้ชิดและความหลงใหล) และการแต่งงาน (ความผูกพัน) ไม่ใช่ความสุขชั่วคราว แต่เป็นความสัมพันธ์ที่ลึกซึ้งซึ่งต้องการอารมณ์ที่ลึกซึ้ง ความสามารถในการรับผิดชอบ และความผูกพันผ่านการแต่งงาน


	3.  
	3.  
	แรงกระตุ้นทางเพศเป็นปฏิกิริยาทางสรีรวิทยาที่เป็นธรรมชาติและปกติ ซึ่งสามารถควบคุมได้ มิฉะนั้นการมีเพศสัมพันธ์อาจเกิดขึ้นได้ เมื่อผู้ชายถูกกระตุ้นโดยแรงกระตุ้นทางเพศ อวัยวะเพศของพวกเขาจะมีเลือดมาหล่อเลี้ยง ทําให้ขยายตัวและแข็งตัว และอาจมีการหลั่งนํ้าอสุจิได้ สําหรับผู้หญิง จะสังเกตเห็นการตอบสนองได้น้อยกว่า ซึ่งอาจรวมถึงการเพิ่มการไหลเวียนของเลือดไปยังคลิตอริสและการหลั่งของสารคัดหลั่งในช่องคลอด


	4.  
	4.  
	วัยรุ่นมีแนวโน้มที่จะเกิดแรงกระตุ้นทางเพศอันเป็นผลมาจากสิ่งกระตุ้นทางสายตา เสียง และการสัมผัส ดังนั้นน้องควรปกป้องตนเองและหลีกเลี่ยงไม่ให้ผู้อื่นสัมผัสอวัยวะเพศและบริเวณที่ไวต่อความรู้สึก หลีกเลี่ยงสื่อลามกอนาจาร และไม่ควรแต่งกายยั่วยวน นอกจากนี้ น้องควรหลีกเลี่ยงการอยู่กับเพศตรงข้ามตามลําพังในสถานที่โรแมนติกและเงียบสงบ ซึ่งอาจกระตุ้นแรงกระตุ้นทางเพศได้ง่าย ควรเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มให้มากขึ้นแทน


	5. : 
	5. : 
	วิธีรับมือกับแรงกระตุ้นทางเพศ


	  
	  
	ออกจากสถานการณ์ทันทีเพื่อหลีกเลี่ยงการกระทําที่ใกล้ชิดมากยิ่งขึ้น
	InlineShape


	  
	  
	หยุดการมีจินตนาการทางเพศ
	InlineShape


	  
	  
	ดื่มนํ้าหรือใช้นํ้าเย็นล้างหน้าเพื่อลดอารมณ์ พิจารณาผลที่ตามมาของการมีเพศสัมพันธ์ และ
	InlineShape


	  
	  
	เบี่ยงเบนความสนใจของน้องด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น การออกกําลังกาย
	InlineShape


	6.  
	6.  
	การมีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงานอาจนําไปสู่ผลลัพธ์ที่ทั้งสองฝ่ายไม่เต็มใจและไม่สามารถรับผิดชอบได้ เช่น ความเครียดทางจิตใจ ความสัมพันธ์ที่เสื่อมถอย และการตั้งครรภ์ ดังนั้น วัยรุ่นไม่ควรประมาทและควรปฏิเสธความพยายามในการชักชวนทางเพศอย่างเด็ดขาด โดยการพูดว่า “ไม่” เพื่อหลีกเลี่ยงการทําสิ่งที่อาจทําให้เสียใจภายหลัง




	Sect
	TextBox
	P

	 
	Figure
	Figure
	 
	 
	ความสําส่อน
	 

	บุคคลใดก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นเพศใด หากมีเพศสัมพันธ์กับมากกว่าหนึ่งคนในช่วงเวลาเดียวกันหรือกับคู่ครองที่แตกต่างกันหลายคนโดยไม่เลือก ถือว่าเป็นผู้มีพฤติกรรมสําส่อน
	 

	สาเหตุของความสําส่อน
	: 

	  
	  
	  
	อิทธิพลจากเพื่อนฝูง สภาพแวดล้อม และสื่อ


	  
	  
	ความอยากรู้อยากเห็นและความหลงตัวเอง


	  
	  
	การขาดความรู้เรื่องเพศ


	  
	  
	ความประมาทและไม่รอบคอบ



	ผลที่ตามมาจากความสําส่อน
	: 

	  
	  
	  
	เผชิญความเสี่ยงโดยไม่รู้ถึงสภาวะและแรงจูงใจของอีกฝ่าย


	  
	  
	ทนทุกข์จากความเครียดทางจิตใจ



	  
	บาดแผลทางอารมณ์จากการถูกหลอกลวง

	  
	แรงกดดันจากครอบครัว

	  
	ปัญหาเกี่ยวกับอนาคต

	  
	แรงกดดันจากมาตรฐานทางศีลธรรมของสังคม

	  
	  
	  
	เผชิญกับความลําบากใจในการตัดสินใจว่าจะดําเนินการตั้งครรภ์ต่อหรือทําแท้งจากการตั้งครรภ์ก่อนแต่งงาน


	 STD) AIDS 
	 STD) AIDS 
	มีความเสี่ยงสูงขึ้นในการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ (
	รวมถึงโรคเอดส์ (
	)



	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	: 

	  
	  
	  
	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์มักติดต่อผ่านการมีเพศสัมพันธ์กับผู้ติดเชื้อ นอกจากนี้ โรคเอดส์ยังสามารถติดต่อผ่านทางเลือดและจากแม่สู่ทารกได้อีกด้วย


	 : 
	 : 
	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์มีหลายประเภท ได้แก่



	  
	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่เกิดจากแบคทีเรีย: หนองในและซิฟิลิส เป็นต้น

	 2  
	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่เกิดจากไวรัส: เริมชนิดที่ 
	,
	หูดที่อวัยวะเพศ และโรคเอดส์ เป็นต้น

	  
	  
	  
	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เป็นโรคร้ายแรงที่อาจส่งผลกระทบต่ออวัยวะเพศ ทําให้เกิดความเจ็บปวด แพร่กระจายไปยังระบบอื่น ๆ และมีภาวะแทรกซ้อนที่อาจทําให้เป็นหมันและถึงขั้นเสียชีวิตได้ โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ยังสามารถแพร่เชื้อไปยังคู่นอนได้ ผู้หญิงที่ตั้งครรภ์และติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อาจส่งผลเสียต่อทารกในครรภ์ของเธอ



	การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	: 

	  
	  
	  
	การสร้างความสัมพันธ์ทางเพศที่ซื่อสัตย์กับคู่คนเดียวที่ปราศจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์



	วัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์กับคู่ของตนน่าจะทําให้เกิดผลเสียต่อความสัมพันธ์และการเติบโตส่วนบุคคลเนื่องจากยังไม่บรรลุวุฒิภาวะ
	วัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์กับคู่ของตนน่าจะทําให้เกิดผลเสียต่อความสัมพันธ์และการเติบโตส่วนบุคคลเนื่องจากยังไม่บรรลุวุฒิภาวะ
	 



	Sect
	TextBox
	P

	 + 
	1.  
	1.  
	1.  
	1.  
	การมีเพศสัมพันธ์เป็นพฤติกรรมปกติที่เกิดขึ้นบนพื้นฐานของความรักและการแต่งงาน


	2. : 
	2. : 
	วัยรุ่นไม่ควรมีเพศสัมพันธ์อย่างไม่ใส่ใจเพราะ
	ก “เพศสัมพันธ์” ไม่เท่ากับ “ความรัก” ความรักคือการเคารพและใส่ใจซึ่งกันและกัน ไม่ใช่การสนองความใคร่อย่างไม่ระมัดระวัง
	ก “เพศสัมพันธ์” ไม่เท่ากับ “ความรัก” ความรักคือการเคารพและใส่ใจซึ่งกันและกัน ไม่ใช่การสนองความใคร่อย่างไม่ระมัดระวัง
	ก “เพศสัมพันธ์” ไม่เท่ากับ “ความรัก” ความรักคือการเคารพและใส่ใจซึ่งกันและกัน ไม่ใช่การสนองความใคร่อย่างไม่ระมัดระวัง
	)
	 


	ข มีความเสี่ยงที่จะติดโรค
	ข มีความเสี่ยงที่จะติดโรค
	)
	: 


	  (STD) 
	  (STD) 
	  (STD) 
	โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	【
	เช่น เริม หูดที่อวัยวะเพศ เอดส์ หนองใน ซิฟิลิส
	】


	  
	  
	ตับอักเสบชนิดบีหรือซี



	ค ยิ่งเด็กสาวเริ่มมีเพศสัมพันธ์เร็วหรือมีคู่นอนมากเท่าใด โอกาสที่เธอจะเป็นมะเร็งปากมดลูกก็ยิ่งสูงขึ้นและ
	ค ยิ่งเด็กสาวเริ่มมีเพศสัมพันธ์เร็วหรือมีคู่นอนมากเท่าใด โอกาสที่เธอจะเป็นมะเร็งปากมดลูกก็ยิ่งสูงขึ้นและ
	)
	 
	 


	ง ความสําส่อนและการตั้งครรภ์โดยไม่คาดคิดจะนํามาซึ่งความเครียดและบาดแผลทางจิตใจอย่างมหาศาล รวมถึงผลลัพธ์ที่ยากจะทนรับได้
	ง ความสําส่อนและการตั้งครรภ์โดยไม่คาดคิดจะนํามาซึ่งความเครียดและบาดแผลทางจิตใจอย่างมหาศาล รวมถึงผลลัพธ์ที่ยากจะทนรับได้
	)
	 





	3.  
	3.  
	เรียนรู้วิธีการคุมกําเนิดเพื่อการวางแผนครอบครัวในอนาคต


	ก วิธีการคุมกําเนิดที่ใช้กันทั่วไปและได้ผลในฮ่องกง ได้แก่
	ก วิธีการคุมกําเนิดที่ใช้กันทั่วไปและได้ผลในฮ่องกง ได้แก่
	ก วิธีการคุมกําเนิดที่ใช้กันทั่วไปและได้ผลในฮ่องกง ได้แก่
	)
	: 


	  
	  
	  
	ยาเม็ดคุมกําเนิด (ที่แพทย์สั่งจ่ายหลังจากการประเมิน) และ


	  
	  
	ถุงยางอนามัยสําหรับผู้ชาย (ต้องสวมใส่อย่างถูกต้อง)



	ข ไม่มีวิธีคุมกําเนิดใดที่เชื่อถือได้ทั้งหมด
	ข ไม่มีวิธีคุมกําเนิดใดที่เชื่อถือได้ทั้งหมด
	)
	 


	ค การใช้ถุงยางอนามัยสามารถลดโอกาสในการติดโรคเอดส์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ แต่ไม่สามารถป้องกันได้อย่างสมบูรณ์
	ค การใช้ถุงยางอนามัยสามารถลดโอกาสในการติดโรคเอดส์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้ แต่ไม่สามารถป้องกันได้อย่างสมบูรณ์
	)
	 




	ขั้นตอนการใช้ถุงยางอนามัย
	 

	i)  
	i)  
	i)  
	ตรวจสอบวันหมดอายุจากซองบรรจุและตรวจสอบให้แน่ใจว่าซองไม่ฉีกขาด


	ii)  
	ii)  
	เปิดซองอย่างระมัดระวังและอย่าใช้ของมีคมในการเปิด เช่น กรรไกร


	iii)  
	iii)  
	ตรวจสอบว่าถุงยางอนามัยอยู่ในสภาพสมบูรณ์และแยกด้านนอกและด้านใน (ด้านนอกของขอบถุงยางจะม้วนขึ้น)


	iv)  
	iv)  
	สวมถุงยางอนามัยบนอวัยวะเพศที่แข็งตัวก่อนที่อวัยวะเพศจะสัมผัสกับช่องคลอด
	  
	  
	  
	บีบส่วนปลายของถุงยางอนามัยเบา ๆ เพื่อไล่อากาศออกจากปลายถุงยาง เพื่อให้มีพื้นที่เก็บนํ้าอสุจิที่หลั่งออกมา


	  
	  
	ม้วนถุงยางอนามัยลงตามความยาวของอวัยวะเพศที่แข็งตัวอย่างระมัดระวัง ในขณะที่ยังคงบีบส่วนปลายถุงยางไว้ และระวังอย่าให้เล็บหรือแหวนทําให้ถุงยางอนามัยเสียหาย





	v)  
	v)  
	หากจําเป็นให้ใช้สารหล่อลื่นสูตรนํ้า เนื่องจากสารสูตรนํ้ามัน เช่น วาสลีนหรือเบบี้ออยล์ จะทําให้ถุงยางอนามัยที่ทําจากยางลาเท็กซ์เสื่อมสภาพและทําให้ถุงยางอนามัยไม่ได้ผล


	vi)  
	vi)  
	หลังการหลั่ง ให้นําอวัยวะเพศออกโดยจับขอบถุงยางอนามัยไว้ทันที เพื่อป้องกันถุงยางอนามัยหลุด และระวังอย่าให้นํ้าอสุจิหกออกมา


	vii)  
	vii)  
	ตรวจสอบว่าถุงยางอนามัยมีการรั่วซึมหรือไม่ก่อนที่จะทิ้งอย่างเหมาะสม




	วัยรุ่นไม่ควรมองข้ามผลเสียที่อาจเกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธ์
	วัยรุ่นไม่ควรมองข้ามผลเสียที่อาจเกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธ์
	 


	Figure
	Figure






