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	8. ทบทวนความสมเหตุสมผลของสิ่งที่เราเชื่อให้สมํ่าเสมอ ความเชื่อที่มีประโยชน์ (การคิดบวก) เป็นสิ่งที่มีเหตุผล เป็นความคิดที่สอดคล้องกับหลักเหตุผล ที่ช่วยให้เรารู้สึกดีขึ้น ความเชื่อที่ไม่มีประโยชน์ (การคิดลบ) เช่น การคิดแบบ “สรุปเหมารวม” “คาดหวังให้เป็นไปตามความต้องการของตัวเอง” “ต้องการทั้งหมดหรือไม่ก็ไม่เอาเลย” เป็นต้น อาจทําให้เกิดอารมณ์เชิงลบได้ เราสามารถขจัดอารมณ์เชิงลบ ควบคุมความสุขได้ ด้วยการขจัดความเชื่อที่ไม่มีประโยชน์ 
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	2. เรียนรู้ที่จะสังเกตอาการเครียดและผ่อนคลายอย่างทันท่วงทีเพื่อการดํารงชีวิตที่ปกติ ต่อไปนี้คือเทคนิคบางส่วนในการผ่อนคลายความเครียด: 
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	i. การเบี่ยงเบนความสนใจ: เบี่ยงเบนความสนใจของน้องจากเหตุการณ์ตึงเครียดไปที่เรื่องอื่นที่ไม่เกี่ยวข้อง 
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	เราจะสามารถระงับความโกรธที่เกิดขึ้นทันทีทันใดอย่างไร?
	 

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


	P
	5. ทําให้ชีวิตดีขึ้นโดย: 
	5. ทําให้ชีวิตดีขึ้นโดย: 
	5. ทําให้ชีวิตดีขึ้นโดย: 


	 
	ส่วนตัว: 
	ส่วนตัว: 
	• หางานอดิเรก 
	• หางานอดิเรก 
	• หางานอดิเรก 

	• หาความรู้เกี่ยวกับโทษของการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ และการใช้สารเสพติด 
	• หาความรู้เกี่ยวกับโทษของการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์ และการใช้สารเสพติด 

	• ตั้งเป้าหมาย 
	• ตั้งเป้าหมาย 

	• ขอความช่วยเหลือหากจําเป็น 
	• ขอความช่วยเหลือหากจําเป็น 


	 
	Figure

	 
	ครอบครัว: 
	ครอบครัว: 
	• รักษาการสื่อสารที่ดี 
	• รักษาการสื่อสารที่ดี 
	• รักษาการสื่อสารที่ดี 

	• รักและห่วงใยซึ่งกันและกัน 
	• รักและห่วงใยซึ่งกันและกัน 


	Figure

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

	• ขยายวงสังคมโดย การเข้าเรียนในชั้นที่ตนสนใจ 
	• ขยายวงสังคมโดย การเข้าเรียนในชั้นที่ตนสนใจ 


	 
	Figure

	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 
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	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
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	Artifact
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	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
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