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ชื่อหนังสือ	 องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

	 สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น	(Teen	Manager)

เจ้าของ	 กระทรวงสาธารณสุข

คณะที่ปรึกษา

นายแพทย์วชิระ	 เพ็งจันทร์		 อธิบดีกรมอนามัย

นายแพทย์เจษฎา		 โชคด�ารงสุข		 อธิบดีกรมสุขภาพจิต

นายแพทย์อ�านวย		 กาจีนะ		 อธิบดีกรมควบคุมโรค

นาวาอากาศตรี	นพ.บุญเรือง		ไตรเรืองวรวัฒน์		 อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

บรรณาธิการ

นายแพทย์ประเวช		 ตันติพิวัฒนสกุล		 ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต

นางสุดา	 วงศ์สวัสดิ์	 ผู้อ�านวยการส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวอมรากุล		 อินโอชานนท์			 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวเนตรชนก		 บัวเล็ก		 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวสตรีรัตน์		 รุจิระชาคร		 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวไอยรดา		 มารีอัมมัน		 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

นางนฤภัค		 ฤธาทิพย์		 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

นางสาวอุษา		 มะลิซ้อน	 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

พิมพ์ครั้งที่	1	 สิงหาคม	2559	 จ�านวน		1,000		เล่ม

พิมพ์ครั้งที่	2	 มกราคม	2561	 จ�านวน	 700		เล่ม

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย

	 ส�านักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต	กระทรวงสาธารณสุข

	 ถนนติวานนท์	อ�าเภอเมือง	จังหวัดนนทบุรี	11000

	 โทร.	02-590-8069		โทรสาร	02-590-8078

พิมพ์ที่	 บริษัท	ดีน่าดู	มีเดีย	พลัส	จ�ากัด
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น	(Teen	Manager)

คำานำา

	 วัยรุ่นเป็นวัยท่ีย่างเข้าสู่วัยผู้ใหญ่จึงเป็นก�าลังส�าคัญในการขับเคล่ือนและพัฒนาประเทศในอนาคต		

แต่ด้วยธรรมชาติของช่วงวัยประกอบกับการเจริญเติบโตของร่างกายและฮอร์โมน	 จึงท�าให้วัยรุ่นต้องเผชิญกับ	

การปรับตัวและปัญหาต่าง	 ๆ	 มากมาย	 ซ่ึงแต่ละปัญหามีความรุนแรงของปัญหาสูง	 จึงส่งผลกระทบเป็นวงกว้าง	

ต่อสุขภาพกาย-จิต-สังคม	 ท้ังต่อตัววัยรุ่น	 ครอบครัวและสังคม	 ท�าให้เป็นปัญหาท่ีต้องได้รับการดูแลแก้ไขจาก	

หลายภาคส่วน	

	 กระทรวงสาธารณสุข	 จึงได้ก�าหนดให้มีการบูรณาการยุทธศาสตร์	 กระทรวงสาธารณสุข	 เพื่อให้เกิด	

การบรูณาการและท�างานร่วมกนั	 ตัง้แต่กระบวนการวางแผน	 การจดัท�ารายละเอยีดมาตรการเป้าหมาย	 แผนงาน	

โครงการ	และงบประมาณ	โดยยดึประโยชน์ของประชาชนเป็นหลกั	และใช้กลไกคณะกรรมการในการท�างานร่วมกัน

ในแต่ละประเด็น	 นับเป็นการปฏิรูปของกระทรวงสาธารณสุข	 ให้มีบทบาทใหม่	 ที่เน้นการด�าเนินงานในรูปแบบ	

การบูรณาการด้านสุขภาพ	National	 Health	 Authority	 ที่ต้องมองปัญหาสุขภาพของประเทศ	 โดยใช้แนวคิด	

ในการกระจายอ�านาจไปยงัระดบัเขต	เน้นการมส่ีวนร่วมจากทุกภาคส่วนท่ีเป็นองค์กรภาคด้ีานสุขภาพให้มส่ีวนร่วม

ในการดแูลสขุภาพแบบบูรณาการตามมาตรฐานกระทรวงสาธารณสขุ	โดยร่วมกันก�าหนดมาตรการการดแูลสขุภาพ

วยัรุน่	ใช้ข้อมลูสารสนเทศร่วมกนั	และพัฒนาทางด้านวชิาการร่วมกนั	ซ่ึงจะส่งผลให้การด�าเนนิงานในพ้ืนทีล่ดความ

ซ�า้ซ้อน	ประหยดังบประมาณและส่งผลต่อประชาชนอย่างชดัเจน	โดยจดับรกิารทีเ่ป็นมติร	สอดคล้องกบัความต้องการ

และบรบิทของวยัรุน่	เช่น	จดับรกิารเชงิรกุสูส่ถานศกึษาในระดับมธัยมศกึษา	อาชวีศกึษารวมถงึระดบัอดุมศึกษา	และ

จดับรกิารเชงิรกุสูช่มุชน	เพือ่ครอบคลมุวัยรุน่ท้ังในและนอกระบบการศกึษา

	 จากนโยบายดงักล่าว	กรมสขุภาพจติ	กรมอนามยั	กรมควบคมุโรค	และกรมสนบัสนนุบริการสขุภาพ	จึงได้	

แปลงนโยบายสูก่ารปฏบัิต	ิภายใต้การด�าเนนิงานการจัดบรกิารสขุภาพวยัรุน่แบบบรูณาการในเขตบรกิารสขุภาพของ

กระทรวงสาธารณสขุ	โดยใช้กระบวนการมส่ีวนร่วมของทกุภาคส่วนในกระทรวงสาธารณสขุ	มาเป็นเครือ่งมอืพฒันา

คุณภาพการจัดบริการสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ	 โดยอาศัย	 Teen	manager	 ซึ่งเป็นทีมที่ท�างานวัยรุ่นแบบ	

บรูณาการร่วมกนัในระดบัเขตและระดบัจังหวดั	ไปจนถึงระดับอ�าเภอและระดับต�าบลท่ีใช้กลไกระบบสุขภาพระดบั

อ�าเภอ	 (DHS)	 ในการด�าเนนิงาน	 โดยไม่แบ่งแยกว่างานดูแลสุขภาพวยัรุ่นเป็นงานของกรมใดกรมหนึง่	 แต่ท�างาน	

ภายใต้	Conceptual	Framework	เดียวกนั	เพ่ือให้จังหวดัสามารถด�าเนนิงานเชือ่มต่อกบัการขบัเคล่ือนงานในระดบั

อ�าเภอและระดบัต�าบลได้อย่างมปีระสทิธภิาพและเพ่ิมศกัยภาพในการด�าเนนิงาน	สร้างความเข้าใจ	รวมทัง้ได้ข้อมลู

เพ่ือน�ามาพฒันาแนวทางการบรหิารจดัการดแูลสขุภาพวยัรุน่และแนวทางการตดิตามประเมินผลการด�าเนนิงานดูแล

สขุภาพวยัรุน่
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	 กรมสุขภาพจิต	 กรมอนามัย	 กรมควบคุมโรค	 และกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ	 จึงร่วมกันจัดท�า	

“องค์ความรู ้การด�าเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ ่นแบบบูรณาการ	 ส�าหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ ่น		

(Teen	Manager)”	 ขึ้น	 ส�าหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่นใช้เป็นข้อมูลส�าหรับบทบาทการเป็นที่ปรึกษา		

ให้ข้อเสนอแนะแก่ผูป้ฏบิตังิานและเครอืข่ายในพ้ืนท่ี

		 ทัง้นี	้ กรมวชิาการทัง้	 4	 กรม	 มุง่หวงัให้	 องค์ความรู้การด�าเนนิงานดูแลสขุภาพวยัรุ่นแบบบรูณาการ	

ส�าหรบัทมีนกัจดัการสขุภาพวยัรุน่	 (Teen	Manager)	 ฉบบันี	้ เป็น	 “เครือ่งมือ”	ส�าหรับบคุลากรสาธารณสขุ/	

ผู้ปฏิบัติงานเกี่ยวข้องกับวัยรุ่นที่มีบทบาทเป็นนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น	 (Teen	manager)	 และภาคีเครือข่าย		

ได้รูข้้อมลูส�าคญัท่ีใช้ในการท�างาน	เพือ่น�าไปใช้ในการส่งเสรมิสขุภาพ	ป้องกันและแก้ไขปัญหาสขุภาพของวยัรุน่ได้	

ซึ่งจะส่งผลให้ประชากรวัยรุ่นได้รับการดูแลและพัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพ	 เพื่อเป็นทรัพยากรบุคคลของชาติ	

ทีม่คีณุภาพต่อไปในอนาคต

	 กรมสขุภาพจติ	กรมอนามยั	กรมควบคมุโรค	และกรมสนับสนุนบริการสขุภาพ

กระทรวงสาธารณสขุ

ข
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

สารบัญ
หน้า

	 ค�าน�า	 	 	 ก
	 สารบัญ		 	 ค
	 สถานการณ์ปัญหาวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน	 1
	 องค์ความรู้ส�าคัญในการด�าเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นและเยาวชน	 9
	 	 พัฒนาการวัยรุ่น	
	 	 -	 ความหมาย	การแบ่งช่วงอายุและการเปลี่ยนแปลงแต่ละระยะของวัยรุ่น	 9
	 	 -	 สมองของวัยรุ่น	 11
	 	 -	 การท�างานของสมองและการปรับพฤติกรรม	 12
	 	 เพศศึกษาและการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์	 16
	 	 -	 เพศศึกษารอบด้าน			 16
	 	 -	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์	 17
	 	 -	 วิธีคุมก�าเนิดที่แนะน�าส�าหรับวัยรุ่นไทย	 18
	 	 -	 การเปลี่ยนพฤติกรรมในการคุยกับลูกเรื่องเพศ	 22
	 	 -	 การให้บริการปรึกษาวัยรุ่นกรณีการตั้งครรภ์	 23
	 	 ความรุนแรง	 27
	 	 -	 ความรุนแรงในคู่รักวัยรุ่น	สถานการณ์ที่รอการแก้ไข	 27
	 	 -	 การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณีถูกกระท�าด้วยความรุนแรง	 29
	 	 สุรา	บุหรี่	นักดื่มวัยรุ่นและแม่วัยเรียน	 30
	 	 ทักษะชีวิต	 34
	 	 การพัฒนาความฉลาดทางสุขภาพ	 38
	 	 โภชนาการในวัยรุ่น	 39
	 	 การดูแลสุขภาพช่องปากของวัยรุ่น	(The	oral	health	of	adolescents)	 43
	 	 กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับวัยรุ่นและเยาวชน	 47
	 เครื่องมือส�าหรับการประเมินและคัดกรองปัญหาวัยรุ่นและเยาวชน	 71
	 	 แบบประเมินด้านจิตสังคมของวัยรุ่น	:	HEEADSSS	(S)	 71
	 	 แบบทดสอบการติดเกม	:	GAST	 72
	 	 แบบประเมินจุดแข็งและจุดอ่อน	:	SDQ	(อายุ	11-16	ปี)	 75
	 	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส�าหรับวัยรุ่น	(อายุ	12-17	ปี)	 78
	 	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์	อายุ	18-60	ปี	 82
	 	 แบบทดสอบเพื่อวัดระดับการติดบุหรี่	:	FTND	 86
	 เอกสารอ้างอิง	 88
	 ภาคผนวก	 	 89
	 	 คณะท�างานการดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ	กระทรวงสาธารณสุข	 90
	 	 คณะที่ปรึกษา	 93

ค
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

สถานการณ์
ปัญหาวัยรุ่นไทย

ในปัจจุบัน

ปัญหาวัยรุ่นไทย
ปัญหาสุรา บุหรี่ และสารเสพติด

สถานการณ์ของวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน พบว่าในปี 2557 
	 	 เยาวชนอายุ	 15-24	 ปี	 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	 ร้อยละ	 25.2	 เพิ่มขึ้นจากปี	 พ.ศ.2554	 ร้อยละ	 6.3		

และมสีดัส่วนการดืม่หนกัมากกว่ากลุม่อายอุืน่	 ๆ	 โดยอายเุฉล่ียทีเ่ร่ิมด่ืม	 อาย	ุ 16.7	 ปี	 และจากการส�ารวจนกัเรยีน	

อาย	ุ13-15	ปี	พบว่า	เริม่ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ท่ีอาย	ุ14	ปี	ร้อยละ	76.5	ซ่ึงต�า่กว่าเกณฑ์ท่ีกฎหมายก�าหนด2

	 	นกัเรยีนอาย	ุ13	 ปี	สบูบหุรีค่ร้ังแรกร้อยละ	73.73	อตัราการสูบบหุร่ีของวยัรุ่นอาย	ุ15-24	 ปี	 ในปี	2557		

ร้อยละ	14.7	แม้ว่าจะมอีายเุฉลีย่ทีเ่ริม่สูบบหุร่ีคร้ังแรกลดลง	 เท่ากบั	 15.6	 ปี	 เมือ่เทียบกบัปี	 2550	 (ร้อยละ	16.8)		

ซึง่ชีใ้ห้เหน็ว่าอายขุองนกัสบูหน้าใหม่ลดลง2	แต่กย็งันบัว่าอตัราการสูบบหุร่ีของวยัรุ่นยงัสูงอยู่

	 	จากข้อมูลผู้เข้ารับการบ�าบัดรักษารายใหม่พบ	 อัตราผู้เสพรายใหม่ลดลงอย่างต่อเนื่องจากร้อยละ	 70.8		

เป็นร้อยละ	 68.2	 และร้อยละ	 64.9	 ในช่วงเดือนตุลาคม-ธันวาคม	 ปี	 2555	 ปี	 2556	 และปี	 2557	 ตามล�าดับ		

อายขุองผูบ้�าบดัรกัษารายใหม่ส่วนใหญ่อายรุะหว่าง	15-19	ปี	(ร้อยละ	23.4)	รองลงมาอาย	ุ20-24	ปี	(ร้อยละ	21.9)	

และอายรุะหว่าง	25-29	ปี	(ร้อยละ	17.3)4	
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ปัญหาเรื่องเพศ
	 	 ในปี	พ.ศ.2557	อตัราการคลอดมีชพีในหญงิอาย	ุ 15-19	 ปี	 ต่อประชากรหญงิอาย	ุ 15-19	 ปี	 1,000	คน		

คิดเป็น	 47.9	 ร้อยละของการคลอดซ�้าในวัยรุ่นอายุ	 15-19	 ปี	 ในช่วง	 5	 ปีหลังมีแนวโน้มสูงขึ้นจากร้อยละ	 11.3		

ในปี	พ.ศ.	2553	ขึน้มาสงูถงึร้อยละ	12.83

	 	 	ในปี	2557	ข้อมลูเฝ้าระวงัการแท้งในประเทศไทย	ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ	์ปี	2557	พบว่า	มกีารท�าแท้ง

เองร้อยละ	42.6	โดยร้อยละ	31.5	อายตุ�า่กว่า	20	ปี	ซ่ึงร้อยละ	38.1	มสีถานภาพเป็นนกัเรียน	นกัศกึษา3

	 	 อัตราโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นและเยาวชนอายุ	 15	 -	 24	 ปี	 ในปี	 พ.ศ.2557	 เพิ่มสูงมากกว่า	

ปี	พ.ศ.	2556	 เกอืบสองเท่า	 (จาก	52.21	 ต่อประชากรแสนคนในปี	พ.ศ.2556	 เป็น	103.37	 ต่อประชากรแสนคน	

ในปี	พ.ศ.2557)5	

ปัญหาด้านอารมณ์และพฤติกรรม
	 	ปัญหาความรุนแรง	 กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน	 กระทรวงยุติธรรม	 ให้ข้อมูลว่า	 ในปี	 2557		

มเีดก็และเยาวชนกระท�าผดิและอาญาทัง้สิน้	35,969	คดี	ในจ�านวนนีเ้ป็นคดียาเสพติดมากท่ีสุด	จ�านวน	16,365	คด	ี

รองลงมาคอืคดเีกีย่วกบัทรัพย์	 7,053	 คด	ี และคดีเกีย่วกบัชวีติและร่างกาย	 3,762	 คดี	 ทัง้นีพ้บว่าคดีเกีย่วกบัอาวุธ	

และวตัถรุะเบดิทีเ่ดก็และเยาวชนก่อคดมี	ี2,990	คดี	เพ่ิมจากปี	2556	จ�านวน	377	คดี	และจ�านวนคดีทีเ่ป็นการกระท�า	

ผดิซ�า้	มจี�านวน	6,203	คดี6	

	 	จากการจ�าแนกตามอายุเด็กและเยาวชนที่ถูกด�าเนินคดีโดยสถานพินิจฯทั่วประเทศ	 พบว่าในปี	 2556		

กลุม่อาย	ุ10-15	ปี	กระท�าผดิ	10,072	คด	ีส่วนในปี	2557	ก่อคดีจ�านวน	4,460	คดี	และกลุ่มอาย	ุ15-18	ปี	ก่อคดี

รวม	26,091	คด	ีและในปี	2557	มคีด	ี31,520	คดี	เพ่ิมข้ึน	5,429	คดี	 ซ่ึงรองอธบิดีกรมพินจิฯให้ข้อมลูว่า	จ�านวน	

เด็กและเยาวชนที่กระท�าผิดอาญานั้นสาเหตุมาจากครอบครัวแตกแยก	 หรือเป็นครอบครัวที่มีความพร้อมแต่เลี้ยงดู	

ไม่ถกูต้องมมีากกว่าร้อยละ	60	และมร้ีอยละ	25	ท่ีเป็นเด็กและเยาวชนท่ีอยูใ่นระบบการศกึษา6

	 	ความฉลาดทางอารมณ์และทักษะชีวิต	 จากการส�ารวจความฉลาดทางอารมณ์ของเด็กไทยเมื่อปี	 2554		

พบว่า	คะแนนเฉลีย่ความฉลาดทางอารมณ์ระดบัประเทศอยูต่�า่กว่าเกณฑ์ปกต	ิโดยมค่ีาคะแนน	45.12	(ปกติ	50-100)	

และแบ่งเป็นด้านย่อย	 พบด้านที่คะแนนต�่า	 คือ	 (1)	 การปรับตัว	 =	 46.65	 (2)	 การควบคุมอารมณ์	 =	 46.50		

(3)	การยอมรบัถกูผดิ	=	45.65	 (4)	ความพอใจในตนเอง	=	45.65	 (5)	ความใส่ใจและเข้าใจอารมณ์ผู้อืน่	=	45.42		

(6)	การรูจ้กัปรบัใจ	=	45.23	และทีเ่ป็นจดุอ่อนมาก	ได้แก่	(1)	ความมุง่มัน่พยายาม	=	42.98	(2)	ความกล้าแสดงออก	

=	 43.48	 และ	 (3)	 ความรืน่เรงิ	 =	 44.537	 และจากการวจัิยทกัษะชวีติของวยัรุ่นไทยพบว่า	 ทกัษะชีวติทีม่คีะแนน	

เฉลีย่ค่อนข้างต�า่ที	่5	อนัดบัตามล�าดบั	ได้แก่	ความคดิสร้างสรรค์	ความคดิแบบวเิคราะห์	การแก้ปัญหา	การตระหนกั

รูใ้นตนเอง	การจดัการอารมณ์	(เบญจพร	ปัญญายง,	2547	สถานการณ์ปัญหาสุขภาพวยัรุ่นไทย)

	 	 ปัญหาการตดิเกม	จากสถติิของสถาบนัสขุภาพจติเดก็และวยัรุน่ราชนครนิทร์	กรมสขุภาพจติ	กระทรวงสาธารณสุข	

เก็บข้อมูลเด็กและเยาวชนกลุ่มตัวอย่าง	 2	 หมื่นคน	 ทั่วประเทศ	 เมื่อปี	 2556	 พบว่า	 มีเด็กติดเกมร้อยละ	 15		

เล่นเกมออนไลน์	ไลน์	เฟซบุก๊	 ร้อยละ	15	และเมือ่เปรียบเทียบกบัสถิติจ�านวนเยาวชนท่ีมอียูใ่นปัจจุบนั	18	ล้านคน	

ท�าให้ทราบว่า	 มีเด็กไทยติดเกมแล้วมากกว่า	 2.7	 ล้านคน	 ส�าหรับปัญหาพฤติกรรมจากการติดเกม	คือ	 พฤติกรรม	

ก้าวร้าวถงึขัน้ท�าร้ายพ่อแม่ผูป้กครอง	พยายามฆ่าตัวตายเมือ่ถูกห้ามไม่ให้เล่นเกม	หนเีรียนเกบ็ตัวอยูบ้่านเพ่ือเล่นเกม	

ไม่นอนในเวลากลางคนื	การเรยีนตกต�า่	อารมณ์แปรปรวนง่าย8	
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ปัญหาอุบัติเหตุ
	 	 ในจ�านวนผู้เสียชีวิตท้ังหมดจากอุบัติเหตุทางถนน	พบว่าเป็นเยาวชนกลุ่มอายุ	 15-19	 ปี	 ในปี	 2553		

มร้ีอยละ	12.44	ปี	2554	มร้ีอยละ	8.37	ปี	2555	มร้ีอยละ	11.17	ปี	2556	มร้ีอยละ	9.26	(ระบบสารสนเทศเฝ้าระวงั

การบาดเจบ็	:	Injury	Surveillance	Information	System)9

ปัญหาด้านทันตสุขภาพ
	 	 จากข้อมลูการส�ารวจสภาวะสขุภาพช่องปากระดับประเทศ	คร้ังท่ี	7	พ.ศ.	2555	ในกลุ่มเยาวชนอาย	ุ15	ปี	

พบว่า	เดก็ส่วนใหญ่เป็นโรคฟันผถุงึร้อยละ	62.4	มฟัีนผุท่ียงัไม่ได้รับการรักษา	ร้อยละ	36.010

	 	 จากสถานการณ์ดังกล่าว	 กระทรวงสาธารณสุขได้ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของวัยรุ่น	 จึงได้ก�าหนด	

มาตรการ/แนวทางการด�าเนินงาน	เพือ่ส่งเสริมภมูคิุม้กนัปัญหา	ป้องกนัและแก้ไขปัญหาด้านสขุภาพของวยัรุน่	เพือ่ลด

พฤตกิรรมการดืม่สรุา	การสบูบหุรี	่และการใช้สารเสพติด	มาตรการการท�างานร่วมกบัโรงเรยีน	เพ่ือพัฒนาทกัษะชวีติ

และเสริมความรู้เรื่องเพศศึกษารอบด้าน	 การคัดกรองช่วยเหลือกลุ่มที่มีพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเชื้อเอชไอวีและ	

โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์และลดพฤตกิรรมเสีย่งต่าง	ๆ 	ดงักล่าว	มาตรการการบรกิารทีเ่ป็นมติรในโรงพยาบาล	เพือ่ให้

วยัรุน่เข้าถงึบรกิารได้สะดวก	ง่าย	มคีวามเป็นส่วนตัวและรักษาความลับ	การบริการคมุก�าเนดิในแม่วยัรุ่น	การป้องกนั

การตั้งครรภ์ซ�้า	 มาตรการการด�าเนินงานร่วมกับชุมชนเพ่ือให้มีพ้ืนท่ีเยาวชน	 บริการเชิงรุก	 โรงเรียนพ่อแม่	 รวมถึง	

การลดอบุตัเิหต	ุอตัราการฆ่าตวัตาย	ปัญหาพฤติกรรม	เช่น	การติดเกม	และปัญหาความรุนแรงในวยัรุ่น	เป็นต้น

	 	 ดงันัน้	กรมอนามยั	กรมควบคมุโรค	กรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	และกรมสุขภาพจิตจึงได้ร่วมกนัจดัท�าคู่มือ

การด�าเนนิงานของทมีนกัจดัการสขุภาพวัยรุ่น	 (Teen	Manager)	 ข้ึน	 เพ่ือให้ผู้ปฏบิติังานเกีย่วข้องกบัวยัรุน่ทัง้ทีเ่ป็น

นกับรหิารจดัการเพือ่ขับเคลือ่นการด�าเนนิงานดูแลสุขภาพวยัรุน่และผูป้ฏบิติังานในพืน้ทีไ่ด้มีแนวทางการด�าเนินงาน

ไปในทศิทางเดยีวกนั	และมข้ีอมลูทีจ่ะเอือ้ให้สามารถท�างานได้รวดเร็วและมปีระสิทธภิาพมากยิง่ข้ึน	

ปัจจัยความสำาเร็จ
	 	 วยัรุน่เป็นรอยต่อระหว่างวยัเดก็และผู้ใหญ่	เป็นช่วงเวลาของการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่	ท้ังในระบบร่างกาย

และสมอง	อารมณ์และสงัคม	วยัรุน่ต้องการการพฒันาศกัยภาพเพือ่จดัการกบัสถานการณ์ใหม่ๆในชวีติ	ต้องการค้นหา

ตวัเอง	ค้นหาทีย่นืในสงัคม	

	 	 โลกยคุปัจจบัุนมทีัง้ปัจจยัทีเ่อือ้ต่อการพฒันาและทีเ่พิม่ความเสีย่งต่อการเกดิปัญหาในวยัรุน่	การเปลีย่นแปลง

ของสงัคมสูค่วามเป็นเมอืงอย่างรวดเรว็	เทคโนโลยกีารส่ือสาร	การย้ายถ่ิน	ส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในครอบครวั	

สายสมัพนัธ์ทางสงัคม	การเพิม่ขึน้ของสิง่ยัว่ยรุอบตัว	 การเอารดัเอาเปรยีบ	 กระทบต่อการพฒันาพฤตกิรรมสขุภาพ	

การพฒันาพืน้ทีท่างสงัคม	และการพฒันาตัวตนของวยัรุ่น

ปัจจัยความสำาเร็จ ปัจจัยเสี่ยง ปัจจัยปกป้อง
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

	 	 สงัคมทีม่กีารจัดระบบเพือ่ช่วยวยัรุ่นใช้พลังในทางสร้างสรรค์	 จะช่วยให้วยัรุ่นเป็นช่วงเวลาของการพฒันา	

ตวัตนทีจ่ะเป็นประชากรทีม่คีณุภาพต่อไป	แต่หากสังคมละเลยพลังของวยัรุ่น	จะเป็นการน�าไปสู่ปัญหาต่าง	ๆ	ทัง้ใน

ระยะสัน้และระยะยาว	การพฒันาเยาวชนเป็นการลงทุนในอนาคตของประเทศ	ท้ังทางเศรษฐกจิ	สังคมและการเมอืง

	 	 ปัญหาต่าง	ๆ	ในวยัรุน่มคีวามสมัพันธ์กนัอย่างใกล้ชดิ	ปัจจัยทางสังคมเป็นสาเหตุร่วมของปัญหาสุขภาพ	ไม่

ว่าจะเป็นความยากจน	 การออกจากระบบการศึกษา	 การไม่มีงานท�า	 การป้องกันและแก้ไขปัญหาวัยรุ่นจ�าเป็นต้อง

ตระหนกัถงึความเชือ่มโยงของปัจจัยเหล่านี	้

	 	 พฤตกิรรมทีก่่อตวัขึน้ในวยันี	้ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์ทางเพศ	การด่ืมแอลกอฮอล์	การสูบบหุร่ี	พฤตกิรรม

การกนิ	การจดัการความขดัแย้ง	มแีนวโน้มจะคงอยูใ่นระยะยาว	ซ่ึงจะส่งผลต่อสุขภาพและความสุขของประชากรรุ่น

ต่อไป	

	 	 จากการวเิคราะห์โครงการต่าง	ๆ 	ในนานาประเทศ	โครงการทีป่ระสบความส�าเรจ็	จะต้องเป็นโครงการด�าเนนิ

งานเชิงรุก	 ที่มุ่งเน้นให้วัยรุ่นเข้าถึงข้อมูลที่ถูกต้อง	 มีการพัฒนาทักษะต่าง	 ๆ	 (ได้แก่	 ทักษะการตระหนักรู้ในตนเอง		

การเข้าใจความรูส้กึของคนอืน่	 การสือ่สาร	 การคดิวเิคราะห์	 คดิสร้างสรรค์	 ตัดสินใจ	 แก้ปัญหา	 จัดการความเครยีด	

จัดการอารมณ์)	 เข้าถึงบริการปรึกษาในช่วงที่ก�าลังประสบปัญหา	 เข้าถึงบริการทางสุขภาพ	 มีการช่วยเหลือเพื่อให้	

วยัรุน่ได้อยูใ่นสิง่แวดล้อมทีป่ลอดภยัและได้รบัการดูแล	มกีารพัฒนาหรือปรับปรุงความสัมพันธ์กบัผู้ใหญ่รอบตวั	ไม่ว่า

จะเป็นพ่อแม่	ญาตพิีน้่อง	หรอืผูใ้หญ่ในชมุชน	และท่ีส�าคญั	วยัรุ่นจะต้องมส่ีวนร่วม	และมกีระบวนการท่ีจะเปิดโอกาส

ให้วยัรุน่ร่วมกนัสร้างค่านยิมและความคาดหวงัท่ีถูกต้องระหว่างกนั	

	 	 ความตระหนกัว่าวยัรุน่แต่ละคนมคีวามเสีย่งต่อการเกิดปัญหาไม่เท่ากนั	 ช่วยให้เราแยกแยะกลุม่เป้าหมาย

เฉพาะได้ชดัเจน	เพือ่การออกแบบโครงการต่าง	ๆ	ได้ดียิง่ข้ึน	

	 	 นอกจากน้ี	ปัจจยัความส�าเรจ็ท่ีส�าคญั	คอื	ต้องให้เยาวชนเป็นศนูย์กลางของการออกแบบโครงการ	มองภาพ

เชือ่มโยงของประเดน็ปัญหาต่าง	ๆ	โดยไม่แยกส่วนแต่ละประเด็น	เชือ่มโยงกบักจิกรรมและบริการท่ีมอียูแ่ล้วในระบบ

ต่าง	ๆ	และมกีารบรหิารจดัการทีด่	ีดงันัน้จึงสามารถสรุปได้ดังนี้

ปัจจัยความสำาเร็จในการส่งเสริมและป้องกันปัญหาวัยรุ่น คือ
	 	 1.	 วยัรุน่แต่ละคนมคีวามเสีย่งไม่เท่ากัน	ต้องมกีารวเิคราะห์แยกแยะ	แสวงหา	

	 	 	 และมแีนวทางส่งเสรมิและป้องกันปัญหาส�าหรับวยัรุ่นแต่ละกลุ่ม

	 	 2.	 โปรแกรมทีส่่งเสรมิและป้องกันปัญหาวยัรุ่น	ทีส่�าคญัคอื	การพัฒนาทกัษะชีวติ

	 	 3.	 วยัรุน่และเยาวชนมส่ีวนร่วมหรือเป็นศนูย์กลางในการออกแบบโครงการ/กิจกรรม

	 	 4.	 สงัคมเปิดพืน้ทีเ่พือ่ให้วยัรุน่ได้ร่วมกันสร้างค่านิยมและความคาดหวงัทีถู่กต้องระหว่างกัน

	 	 5.	 มกีารด�าเนนิงานเพือ่ปรบัปรุงความสัมพันธ์ระหว่างวยัรุ่นกับผูใ้หญ่รอบตัว

	 	 6.	 มรีะบบข้อมลูและระบบบรกิารเฉพาะทีเ่หมาะสมส�าหรับวยัรุ่นและเยาวชน
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ปัจจัยเสี่ยงสำาหรับวัยรุ่นและเยาวชน แบ่งเป็น

	 1)	ปัจจัยเส่ียงในระดบับคุคล	คอื

	 	 	 การไม่ประสบความส�าเรจ็ในการเรียน	การไม่ได้รับการยอมรับจากสงัคม	“เม่ือไร้ทีย่นืตามมาตรฐาน

เดก็ดใีนสงัคม	วยัรุน่จงึสร้างพืน้ทีท่างสงัคมของเขาข้ึนมาใหม่”	มกีารศกึษาพบว่า	การท่ีวยัรุ่นไม่ได้รับการยอมรบั

จะเป็นแรงผลกัดนัทีท่�าให้วยัรุน่รวมกลุม่และมีความสัมพันธ์กนัอย่างใกล้ชดิ	เมือ่ประกอบกับการไม่ประสบความส�าเรจ็

ในการเรยีน	ท�าให้วยัรุน่มเีป้าหมายชวีติเปล่ียนไป	เช่น	มาโรงเรียนเพ่ือพูดจาสมาคมกบัเพ่ือน	ๆ	มาหาสาว	มาไถเงนิ	

หรอืจบักลุม่เป็นแก๊งมอเตอร์ไซค์วยัรุน่	ยกพวกตีกนัเพราะมค่ีานยิมว่า	“ความสามารถในการท�าให้พวกอืน่บาดเจบ็ได้

มากเป็นเครือ่งสะท้อนชือ่เสยีงและบารม”ี11

	 	 	 ปัญหาสขุภาพจิตทีพ่บบ่อยในวยัรุ่น	ได้แก่	โรคสมาธสิัน้	ซึง่ส่งผลต่อปัญหาการเรียน	ปัญหาพฤตกิรรม

และอารมณ์	ซึง่มยีารกัษาเพิม่สมาธทิีช่่วยให้ผู้ป่วยมอีาการดีข้ึนได้ถึงร้อยละ	60-90	แต่เด็กและวยัรุ่นท่ีเข้าถงึบรกิาร

กลบัมไีม่ถงึร้อยละ	10-12

	 	 	 วยัรุน่ทีข่าดผูป้กครองดแูล	

	 2)	ปัจจัยเส่ียงในระดบัครอบครวั	คอื

	 	 	 ระดบัการศกึษาต�า่ท�าให้มรีายได้น้อย	หรือภาวะว่างงานของพ่อแม่	มกีารศกึษาพบว่าเพิม่ความเสีย่ง

ต่อการเกดิปัญหาพฤตกิรรมและอารมณ์ในเด็ก	2-3	เท่า13

	 	 	 ลกัษณะการเลีย้งดขูองพ่อแม่	ผูป้กครอง	เช่น	พ่อแม่	ผู้ปกครองไม่มเีวลาให้	มปัีญหาความสมัพนัธ์ใน

ครอบครวั	

	 	 	 ประวตัมิารดาหรอืญาตเิคยต้ังครรภ์ในวยัรุ่น

	 3)	ปัจจัยเส่ียงทางสังคม	(social	determinants)	การบรกิารและสิง่แวดล้อม	คอื

	 	 	 ความเหลือ่มล�า้ทางสงัคม	เดก็ทีเ่กดิในครอบครวัทีย่ากจน	ท�าให้พ่อแม่เสีย่งทีจ่ะมเีวลาดแูลลูกน้อยกว่า	

ท�าให้เกิดปัญหาพฤติกรรมได้มากกว่า	 หรือความยากจนท�าให้เสี่ยงต่อการอยู่ในถิ่นที่อยู่อาศัยที่มียาเสพติดระบาด		

มอีนัธพาลมาก	ท�าให้เกดิการเลยีนแบบพฤติกรรมและเข้ากลุ่มผู้กระท�าผิดกฎหมายได้ง่ายกว่า

	 	 	 พ่อแม่	ครแูละคนในสังคมมทีศันคตทิางลบต่อบริการสขุภาพจติ	ซึง่เป็นผลต่อการให้ความร่วมมือและ

ความต่อเนือ่งในการมารบับรกิาร	

	 	 	 ผูใ้ห้บริการพ่อแม่	ครูและคนในสงัคมมทีศันคติทางลบต่อปัญหาวยัรุน่	โดยเฉพาะปัญหาการตัง้ครรภ์	

มผีลกระทบท�าให้วยัรุน่ขาดโอกาสในการศกึษา	และหาทางออกท่ีไม่เหมาะสม	เกดิปัญหาซ�า้ซ้อนตามมา	
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ปัจจัยปกป้องสำาหรับวัยรุ่นและเยาวชน คือ
	 	 	 การสร้างความผกูพนัระหว่างวยัรุน่	 กบัผู้ใหญ่ในครอบครวั	 ในสถานศกึษา	 และในชมุชน	 ซึง่เป็น

ผูใ้หญ่ทีค่อยใส่ใจดแูล	จดักจิกรรมให้ในเวลาว่าง	เอาใจใส่เร่ืองการคบเพ่ือน

	 	 	 การให้ความรู้และทักษะแก่พ่อแม่ผู้ปกครองในการเลี้ยงดูลูกอย่างมีคุณภาพ	 การดูแลวัยรุ่นแบบ	

เป็นมิตรและไม่ใช้วิธีการรุนแรง	 เช่น	 การเข้าหาและพยายามท�าความเข้าใจวัยรุ่น	 การส่ือสาร	 การตรวจการบ้าน		

การท�ากจิกรรมร่วมกนั	การให้เวลาแก่ลกู

	 	 	 การฝึกทกัษะการเลีย้งดเูดก็แก่ผูป้กครองวยัรุ่นกลุ่มเสีย่งเพือ่ปรับทักษะการเลีย้งดูและสร้างสมัพันธ์

ทีด่กีบัลกูวยัรุน่	ซึง่พบว่าส่งผลดต่ีอพฤตกิรรมเด็กแม้จะผ่านการฝึกอบรมไปแล้ว	1	ปี

	 	 	 การสือ่สารอย่างมปีระสทิธภิาพระหว่างโรงเรียนกับผูป้กครองเก่ียวกับปัญหาพฤติกรรมของวยัรุน่	

	 	 	 การเสรมิรายได้แก่ครอบครวั	ลดภาวะยากจน	ความครอบคลุมของหลักประกัน

	 	 	 การเพิม่และกระจายบรกิารสุขภาพเชิงรุกส�าหรับวยัรุ่นในชุมชน

	 	 	 ครอบครัว	 โรงเรียนและชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมป้องกันปัญหาของวัยรุ่น	 เช่น	 การใช	้

โปรแกรมฝึกทักษะการเลี้ยงดูในเด็กที่มีปัญหาพฤติกรรมเกเร	 มีการศึกษาระบุว่าสามารถลดการถูกแกล้งได	้

ร้อยละ	21-22	ท�าให้เหยือ่มอีารมณ์	สงัคม	และสุขภาพกายดีข้ึน	รวมท้ังเข้าเรียนอย่างสม�า่เสมอ	พบว่าลงทุน	1	ส่วน	

ลดความสญูเสยี	8	ส่วน	ถงึจดุคุม้ทนุต่อการลงทุนภาครัฐในปีท่ี	8	ต่อการลงทุนด้านสาธารณสุขในปีท่ี	14	โปรแกรม

พัฒนาทักษะสังคมและอารมณ์ในโรงเรียนเพื่อป้องกันพฤติกรรมเกเร	 (โกหก	 ไม่เชื่อฟัง	 ทะเลาะวิวาท	 ลักขโมย)		

พบว่าลดระดับความรุนแรงของปัญหาได้ร้อยละ	 9	 ลดความสูญเสียจากอาชญากรรมได้มากถึงจุดคุ้มทุนของภาค	

การศึกษาในปีท่ี	 5	 โปรแกรมป้องกันการแกล้งเพ่ือนในโรงเรียน	พบว่าได้ผลตอบแทนเกือบ	 70	 เท่าของเงินลงทุน		

ทัง้นี	้โปรแกรมพฒันาทกัษะสงัคมและอารมณ์(social	and	emotional	learning	program	:	SEL)	ในโรงเรียน	

ช่วยให้วัยรุ่นสังเกตและจัดการอารมณ์ตนเองได้อย่างเหมาะสม	 มีเป้าหมายทางบวก	 ชื่นชมในตัวผู้อื่น	 สร้างและคง	

ความสมัพนัธ์ด้านบวกได้	 ตดัสนิใจและรบัผดิชอบการตดัสนิใจของตนเอง	 และสามารถจดัการปัญหาสมัพนัธภาพได้

อย่างเหมาะสม	เป็นโปรแกรมทีช่่วยเพิม่ทกัษะด้านสังคม	การจัดการอารมณ์	ทัศนคติ	พฤติกรรม	และผลการเรยีนด้วย	

	 	 	 การพฒันาระบบดแูลช่วยเหลอืนกัเรยีน	มกีารคดักรองเดก็ทีม่ปัีญหาการเรยีน	อารมณ์	พฤตกิรรม	และ

ให้ความช่วยเหลอืเดก็กลุม่เสีย่งโดยครแูละนกัจิตวทิยาโรงเรียน	

	 องค์การอนามยัโลกได้สรปุปัจจยัเสีย่งและปัจจยัปกป้องทางสขุภาพจติไว้ในรายงาน	Risk	to	Mental	Health:	

An	Overview	of	Vulnerabilities	and	Risk	Factors	เพ่ือเป็นเอกสารประกอบรายงาน	Global	Mental	Health	

Action	Plan(2013-2020)14	ดงันี้
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ปัจจยัระดบั ปัจจยัเส่ียง ปัจจยัปกป้อง

บคุคล ความภาคภมูใิจต�า่

อารมณ์ความคิดขาดวฒุภิาวะ

มปัีญหาการสือ่สาร

เจบ็ป่วยด้วยโรคทางกาย

ใช้สารเสพตดิ

เชือ่มัน่	ภาคภมูใิจในตนเอง

ทักษะการแก้ปัญหา

จัดการความเครียด

ทักษะการส่ือสาร

สุขภาพดี	ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรง

ครอบครวั/สงัคม เหงา	เศร้าโศก

ขดัแย้งในครอบครัว

ถกูละเลย

ถกูทารณุกรรม	เหยือ่ความรุนแรง

ยากจน	รายได้ต�า่

มปัีญหาการเรยีน

ตกงาน	ว่างงาน

เครยีดในทีท่�างาน

การสนบัสนนุทางสังคม

ครอบครัวมปีฏสัิมพันธ์ท่ีดี	เล้ียงลกูได้ดี

ความมัน่คงปลอดภยัในร่างกาย

มัน่คงทางการเงิน

ผลสัมฤทธิท์างการเรียนดี

ส�าเร็จและพอใจในงาน

สิง่แวดล้อม เข้าไม่ถงึบรกิารพ้ืนฐาน

การแบ่งแยก	ไม่เป็นธรรม

ความไม่เท่าเทยีมทางสังคมและเพศ

สงคราม	ภยัพบิติั

การเข้าถึงบริการอย่างเท่าเทียม

ความเป็นธรรม

การยอมรับ	การร่วมเป็นส่วนหนึง่

ความเท่าเทียมทางสังคมและเพศ

ความมัน่คงปลอดภยั
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องค์ความรู้สำาคัญ
ในการดำาเนินงานดูแลสุขภาพ

วัยรุ่นและเยาวชน

พัฒนาการวัยรุ่น

   ความหมาย การแบ่งช่วงอายุ และการเปลี่ยนแปลงแต่ละระยะของวัยรุ่น

	 องค์การอนามยัโลกได้ให้ความหมายของวัยรุ่นว่า	 เป็นบคุคลท่ีอยูใ่นช่วงอาย	ุ 10-19	 ปี	ท�าให้คาบเกีย่วกบั	

ค�าว่า	“เยาวชน”	ซึง่เป็นผูอ้ยูใ่นช่วงอาย	ุ15-24	ปี	

	 วยัรุน่มกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการท่ีรวดเร็วมาก	 เป็นระยะท่ีมขีนาดร่างกายขยายข้ึน	 มพีละก�าลงัและ

ความสามารถด้านการเจรญิพนัธุ	์มคีวามคดิอ่านทีเ่ป็นนามธรรมมากขึน้	สงัคมขยายจากการมคีรอบครวัเป็นศนูย์กลาง

กลายเป็นกลุ่มเพื่อนและผู้ใหญ่อื่น	 ๆ	 ที่เข้ามามีบทบาทอย่างกว้างขวาง	 นอกจากนี้ยังมีความรู้	 ทักษะและเจตคต	ิ

ใหม่	ๆ	เกดิขึน้ด้วย

	 การเปลีย่นแปลงในวยัรุน่ในระยะอาย	ุ10-19	ปี	เป็นช่วง	10	ปีท่ีไม่ได้เป็นไปอย่างราบเรียบหรอืสม�า่เสมอ

เหมอืนกนัทกุระยะ	 เนือ่งจากความแตกต่างระหว่างบคุคล	 เพศ	 สงัคม	 เศรษฐกจิและปัจจยัด้านวฒันธรรมและยงัมี

ความแตกต่างในด้านปัจจยัสขุภาพและความเจ็บป่วยอกีด้วย
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การเปลีย่นแปลงส�าคญัในแต่ละระยะของวยัรุน่

ประเภทการ
เปลีย่นแปลง

อาย	ุ10-13	ถงึ	14-15	ปี อาย	ุ14-15	ถงึ	17	ปี อาย	ุ17-21	ปี

การเจรญิเตบิโต การเจริญเติบโตรวดเร็วมาก
และมกีารเปลีย่นแปลงทางเพศ

การเจริญเติบโตทางเพศ
ก้าวหน้าขึน้	แต่การเติบโตทาง
ร่างกายช้าลงร้อยละ	95	ของ
วยัผูใ้หญ่

ร่างกายเตบิโตเตม็ที่

สตปัิญญา -	ความคดิเป็นรปูธรรม	
-	เรยีนจากสิง่ทีเ่หน็จริง
-	สัมพนัธ์กบัการกระท�า	
		ไม่ใช่จากการเรยีนรู้

ความคดิเป็นนามธรรมยิง่ข้ึน	
มีความคิดเรื่องต่อเนื่องระยะ
ยาว	จะกลบัมาคดิเป็นรปูธรรม
เมือ่เกดิความเครยีด

สร้างความคดิแบบนามธรรม	
น�าอนาคตมาคิด	 รับรู้ทาง
เลอืกระยะยาว

จติวิทยาสงัคม ครุน่คดิในเรือ่งการเจริญเติบโต
ด้านร่างกายทีเ่ป็นไปอย่าง
รวดเรว็	ภาพลกัษณ์ด้านร่างกาย	
สบัสนกับการเปลีย่นแปลง

สร้างภาพลักษณ์ด้านร่างกาย	
คดิเรือ่งทีเ่พ้อฝันและเป็นไปไม่
ได้	 มีความรู ้สึกนึกคิดแบบ
อ�านาจ

สตปัิญญาพฒันาและ
มกีารเลยีนแบบ

ครอบครวั รูค้วามหมายของขอบเขตการ
พึง่พาและความเป็นอสิระ

ความขดัแย้งในเรือ่งการ
ควบคมุมากเกินไป

เปลีย่นความสมัพนัธ์ระหว่าง
เด็ก-ผู้ปกครอง	 เป็นผูใ้หญ่-
ผูใ้หญ่

กลุม่เพือ่น ค้นหาเพือ่นเพือ่รวมกลุ่มให้เกดิ
ความมัน่คง

ต้องการการยอมรบัใน
ภาพลกัษณ์ของตน	กลุม่เพือ่น
จะแสดงจากลกัษณะและ
พฤติกรรม

เปลีย่นการตดิกลุม่เพ่ือน	
มาเป็นความพอใจใน
มติรภาพส่วนตวั

เพศสมัพนัธ์ ค้นคว้าและประเมนิด้วยตนเอง คดิเรือ่งของความรกัทีเ่พ้อฝัน	
พยายามพิสูจน์ความสามารถ
ให้เพศตรงข้ามพอใจ

มคีวามเป็นผูใ้หญ่เต็มที	่และ
มกีารวางแผนอนาคต

แหล่งอ้างองิ : Adapted from Hofmann AD, Greydanus DE, eds. Adolescent medicine. 2nd edition , 
Appleton and Lange, 1989
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   สมองของวัยรุ่น

	 มนษุย์มพีฒันาการทางสมองทีส่�าคญัอยู	่2	ช่วง	คอืช่วงแรกเป็นช่วงของทารกในครรภ์	ช่วงท่ีสองคอืช่วงวยั

เดก็เข้าสูวั่ยรุน่	ดงัน้ัน	เดมิท่ีเช่ือว่าการเปลีย่นแปลงทางฮอร์โมนก�าหนดพฤตกิรรมของวัยรุน่นัน้เป็นจรงิเพยีงส่วนเดยีว	

การเปลี่ยนแปลงของสมองก็มีส่วนส�าคัญท่ีท�าให้เด็กวัยรุ่นใช้อารมณ์มากกว่าเหตุผล	 เพราะ	 prefrontal	 cortex		

ซึง่เปรยีบเสมอืนเป็น	CEO	ของสมอง	อนัเป็นส่วนทีม่หีน้าทีเ่กีย่วกับการใช้เหตุใช้ผลไตร่ตรองเพ่ือการตัดสินใจเป็นพืน้ที่

ส่วนสมองทีพ่ฒันาหลงัสดุ	และการทีว่ยัรุน่ชอบท�าอะไรแปลกใหม่อยูเ่สมอกเ็ป็นผลของการเปล่ียนแปลงฮอร์โมนและ

โครงสร้างสมอง	ท�าให้มคีวามต้องการแสวงหาส่ิงเร้าแปลกใหม่	เมือ่สมองส่วนท่ีท�าหน้าท่ีแสวงหาส่ิงเร้าใหม่	ๆ	เตบิโต

เตม็ที	่ในขณะทีส่มองส่วนทีท่�าหน้าทีใ่นการตัดสินใจยงัไม่พัฒนาดีพอ	ท�าให้วยัรุ่นท�าเร่ืองเส่ียง	โดยไม่ค�านงึถงึผลทีจ่ะ

ตามมา	เปรยีบเสมอืนรถยนต์ทีต่ดิเครือ่งพร้อมวิง่	แต่ไม่มคีนขับท่ีมปีระสบการณ์คอยควบคมุทิศทาง

	 การศกึษาเปรียบเทยีบการท�างานของสมองระหว่างวยัรุน่กบัผูใ้หญ่	 พบว่า	 ขณะตดัสนิใจวยัรุน่จะใช้สมอง

ส่วนทีค่วบคมุอารมณ์	ความรูส้กึมากกว่า	ขณะทีผู่ใ้หญ่ใช้สมองส่วนทีท่�าหน้าทีต่ดัสนิใจมากกว่า	วยัรุน่มแีนวโน้มจะอ่าน

สญัญาณทางอารมณ์ผดิ	เช่น	เมือ่ทดสอบให้อ่านอารมณ์ของคนในสภาพทีก่�าลงัมีความกลวั	กจ็ะตอบว่ามอีารมณ์โกรธ	

สบัสน	หรอืเศร้าเสยีใจ	วยัรุน่อาจเข้าใจคนรอบข้างผิดได้ง่าย	โดยเข้าใจว่าคนอืน่	โกรธหรือไม่พอใจตน	ทัง้นี	้ทกุอย่าง

จะค่อย	ๆ	ดขีึน้เมือ่สมองส่วนคดิตดัสนิใจมกีารพัฒนาเติบโตเต็มท่ีหลังอาย	ุ20	ปี

	 นอกจากน้ี	 การอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม	 ยังท�าให้วัยรุ่นมีแนวโน้มท�าในเรื่องที่เสี่ยงหรือเป็นอันตรายได้มากขึ้น		

ซึง่ลกัษณะนีจ้ะค่อย	ๆ 	หายไปเมือ่เข้าสูว่ยัผู้ใหญ่	นอกจากนี	้สมองของวยัรุ่นยงัตอบสนองต่อฤทธิก์ระตุ้น	และฤทธิข์อง

สารเสพตดิและสรุามากกว่าผูใ้หญ่	ท�าให้เสีย่งต่อการเสพติดมากยิง่ข้ึน

	 ในเรื่องของแรงจูงใจ	 เช่น	 การรู้จักรับผิดชอบท�างานท่ีได้รับมอบหมายให้เสร็จ	พบว่า	 สมองส่วนควบคุม	

แรงจูงใจของวัยรุ่นท�างานน้อยกว่าวัยผู้ใหญ่	 วัยรุ่นจึงมีแนวโน้มเลือกท�าเฉพาะสิ่งที่ให้ความเร้าใจมากพอ	หรือท�าใน	

ส่ิงทีไ่ม่ต้องลงแรงมาก	 การชกัชวนให้วยัรุน่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม	 จงึต้องเน้นให้เหน็ถงึประโยชน์เฉพาะหน้า	 ท่ีจะได้

มากกว่าการพดูถงึผลทีจ่ะได้รบัในระยะยาว	 ส่วนเรือ่งการนอนหลบั	 พบว่าระบบการหลัง่ฮอร์โมนทีค่วบคุมการนอน	

(Melatonin)	 ของวัยรุ่นมีการท�างานช้ากว่าเด็กเล็กหรือผู้ใหญ่	 ท�าให้ร่างกายเข้าสู่ข้ันตอนการนอนหลับช้ากว่า	

วยัอืน่	ๆ	

	 โรคทางจิตเวชทีพ่บในวัยรุน่	เช่น	โรคจติเภท	(Schizophrenia)	น่าจะเป็นผลของความผดิปกตใินการฝ่อของ

เส้นใยประสาท

	 สิง่เหล่านีม้ผีลต่อการเลีย้งด	ู การจัดประสบการณ์ชวีติ	 ท่าทีของผู้ใหญ่ในสังคมต่อวยัรุ่น	 ค�าแนะน�าส�าหรบั

พ่อแม่ทีม่ลีกูวยัรุน่	ได้แก่

	 1.	 เป็นแบบอย่างทีด่	ี

	 2.	 อย่ากลัวที่จะมอบความรักและค�าชมเชยอย่างเต็มที่	 แต่อย่าท�าให้รู้สึกว่าถูกท�าเหมือนเขายังเป็นเด็ก	

โดยเฉพาะต่อหน้าเพือ่นฝงู

	 3.	 วัยรุ่นยังคงต้องการการดูแลจากผู้ใหญ่	 พ่อแม่ควรเข้าร่วมกิจกรรมกับทางโรงเรียน	 ท�าความรู้จัก	

เพือ่น	ๆ	ของลกูและมเีวลาให้กนั

	 4.	 ปรบัวธิเีลีย้งลกูให้เหมาะสมกบัวยั	เพราะความสามารถในการคดิและพ่ึงตนเองจะเพ่ิมข้ึนตามวยั

	 5.	 สิ่งที่ลูกต้องการจากพ่อแม่มากที่สุด	 คือ	 ความรัก	 รองลงมาคือการช่วยจัดวางระบบชีวิตให้	 วัยรุ่น	

ต้องการกฎเกณฑ์	และเส้นแบ่งว่าอะไรท�าได้	ท�าไม่ได้	เพียงแต่พ่อแม่ต้องรู้จักปรับเกณฑ์ต่าง	ๆ	ตามระดับความพร้อม



12 องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

และความสามารถของลกู

	 6.	 ให้ความเป็นส่วนตวัให้ลกูได้คดิ	 พัฒนาและพ่ึงตนเองมากขึน้	 หลีกเล่ียงการเข้าไปจัดการในเรือ่งราย

ละเอยีดของชวีติลกู

	 7.	 พ่อแม่ทีฉ่ลาดจะรูจ้กัสือ่ความคาดหวงัท่ีเหมาะสมต่อลูก	กฎเกณฑ์ต่าง	ๆ	และการตัดสินใจของพ่อแม่

ควรชดัเจนและเหมาะสม

	 (อ้างองิ : สรุปย่อบทความ Secrets of The Teen Brain-What makes teens tick จากนติยสาร Times 

ฉบบัวนัที ่31 พฤษภาคม 2004)

   การทำางานของสมองและการปรับพฤติกรรม

	 สมองเปรยีบเสมอืนศนูย์บัญชาการใหญ่ทีม่อีทิธพิลต่อความคดิและพฤตกิรรมของคนเราอาจแบ่งเป็น	2	ระบบ

ใหญ่	ๆ 	คอื	ระบบคดิแบบอตัโนมตั(ิอยูน่อกเหนอืการควบคมุ	คดิเร็ว	ไม่ไตร่ตรอง	คดิเชือ่มโยง	อาศยัทักษะและสญัชาติ

ญาณ	เกดิโดยไม่รูต้วั	ไม่ต้องใช้ความพยายาม	แต่มโีอกาสผิดพลาดได้)	ระบบคดิแบบไตร่ตรอง(อยูภ่ายใต้การควบคมุ	

ใช้เวลา	คดิเป็นเหตเุป็นผล	อาศยักฎเกณฑ์	ท�าอย่างรู้ตัว	 ต้องใช้ความพยายาม)	ความคดิของระบบอตัโนมตัจิะท�าให้

เกดิการตอบสนองได้อย่างรวดเรว็	ซึง่หากมกีารฝึกฝนจนความคดิในระบบนีม้คีวามเฉยีบคม	กจ็ะท�าให้สามารถประเมิน

สถานการณ์เสีย่งได้อย่างฉบัไวและไม่ผดิพลาด	เฉกเช่นกบันกักฬีาเก่ง	ๆ	ท่ีเชีย่วชาญ	ยกตัวอย่าง	การขับรถของวยัรุน่

ถอืว่าเสีย่งต่อการเกดิอบุตัเิหตสุงูเป็นเพราะระบบคดิแบบอตัโนมติัยงัขาดการฝึกฝน	ท�าให้ต้องใช้ระบบคิดแบบไตร่ตรอง

ซึง่ท�าให้ตอบสนองได้ช้าลง	ดงันัน้	ส�าหรบัวยัรุ่นแล้ว	จะออกแบบวธิกีารอย่างไรเพ่ือให้วยัรุ่นใช้ระบบคดิแบบไตร่ตรอง

ในการด�าเนินชีวิตเพื่อต่อสู้และต่อต้านการคิดแบบอัตโนมัติที่มักท�าอะไรตามใจชอบหรือตามความเคยชินแบบไร้สต	ิ

และฝึกฝนระบบคดิแบบอตัโนมตัสิ�าหรบัทกัษะท่ีเหมาะสมในการเอาตัวรอด	(เช่น	สามารถตอบปฏเิสธการถกูชกัชวน

ไปในทางทีไ่ม่ดไีด้อย่างรวดเรว็	และมคีวามเดด็ขาด)

 ก่อนอื่น ต้องรู้เกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์ว่า 
		 	 คนเราเกลียดชังการสูญเสีย	 (loss	 averse)	 ดังนั้น	 ความรู้สึกย�่าแย่เม่ือต้องเสียอะไรบางอย่างไป	

จะมผีลกระทบรนุแรงกว่าความดใีจเมือ่ได้สิง่นัน้มา	ยกตวัอย่าง	วยัรุน่จะรูส้กึแย่สดุ	ๆ 	เมือ่รูส้กึว่าจะสญูเสยีการยอมรบั

จากกลุ่มเพื่อน	 ท�าให้เขายอมทุกอย่างเพื่อยึดติดกับเพื่อนในกลุ่ม	 แม้เราจะพยายามให้เขาหาเพื่อนกลุ่มใหม่ที่จะ	

ท�าให้ชีวิตของเขาดีข้ึนก็ตาม	 ทางออกอาจจะต้องเข้าไปปรับเปลี่ยนทั้งกลุ่มหรือให้เป็นข้อคิดที่ผู้ปฏิบัติงานกับวัยรุ่น	

ต้องค�านงึถงึ

		 	 สิง่เร้าทีเ่ย้ายวนอย่างรนุแรง	มกัท�าให้คนเราแสดงพฤติกรรมท่ีไม่มเีหตุผลออกมา	(ถ้าคดิในทางทีด่คีอื

ท�าให้คนสามารถก้าวข้ามความกลวัและกล้าลองสิง่ใหม่	ๆ)	 ท�าให้ล้มความตัง้ใจเดมิได้อย่างง่าย	ๆ	 เช่น	 ตัง้ใจว่าจะมี	

เพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัย	 แต่พอถึงช่วงที่อารมณ์ก�าลังร้อนแรง	 ก็เปลี่ยนใจเสียงั้น	 ข้อคิดในประเด็นนี้คือ		

ต้องใช้มาตรการที่เข้มข้น	 เกาะติดแบบกัดไม่ปล่อยเพื่อจะท�าให้คนเราสามารถต้านทานความเย้ายวนที่รุนแรง	 (เช่น		

การท้าทาย	 การแข่งขนั	 ใช้ความสญูเสยีมาเป็นเครือ่งมอืก�ากบั	 ใช้กฎหมาย	 ฯลฯ)	 และน�าไปสู่การควบคมุตนเองได้		

ดงันัน้	 ควรช่วยให้วยัรุน่ประเมนิความเสีย่งของสิง่เร้าต่าง	 ๆ	 ได้อย่างถกูต้อง	 (ไม่ประเมนิความเสีย่งต�า่เกนิไป)	 และ	

มี	 “ตัวช่วย”	 คอยเฝ้าระวังหรือช่วยเหลือ	 ยกตัวอย่าง	 สามารถประเมินความเสี่ยงของการอยู่สองต่อสองกับ	

คนรักได้ว่ามีความเสี่ยงสูง	 ทั้ง	 ๆ	 ที่ใจเรียกร้องอยากอยู่กันตามล�าพัง	 ซ่ึงอาจต้องหาตัวช่วยโดยมีเพ่ือน	 ๆ	 ที่หวังดี	

ไปด้วย
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

		 	 คนเรามกัถกูลวงด้วยสิง่แวดล้อมเสมอ	เช่น	คนท่ีก�าลังลดน�า้หนกั	ควรใช้จานเล็กทานข้าว	เพราะจะ

ท�าให้ทานน้อยลงกว่าการใช้จานใหญ่	 ในกรณีนี้	 มีการวิจัยทดลองแล้ว	 พบว่าขนาดของภาชนะมีผลต่อพฤติกรรม	

การกนิของคนเรา

		 	 คนเรามกัตดัสินใจท�าอะไรตามคนหมูม่ากมากกว่าท�าด้วยความไตร่ตรองอย่างรอบคอบ	เพือ่ไม่รูส้กึ

แปลกแยก	เพือ่ท�าให้เกดิความรูส้กึมัน่ใจ	และเลียนแบบเมือ่เหน็อกีฝ่ายได้รับส่ิงเสริมแรง	ท่ีเหน็ง่าย	ๆ	ในสงัคม	เช่น	

การเลยีนแบบในเรือ่งการผลติสนิค้า	กท็�าตามกนัจนสินค้าราคาตก	มงีานวจัิยพบว่า	วยัรุ่นหญิงทีเ่หน็คนวยัเดยีวกนั

มลูีกกม็แีนวโน้มจะตัง้ครรภ์มากขึน้	 คนทีอ่ยูใ่นกลุม่คนอ้วนกม็แีนวโน้มจะน�า้หนกัเพิม่ตามกลุม่	 เพือ่นร่วมห้องมี

ผลต่อผลการเรยีนส�าหรบันกัศกึษาปีทีห่น่ึงในมหาวทิยาลยั	 คนเรามกัท�าตามบรรทดัฐานเพราะมกัมีความคดิว่า	

คนอืน่	ๆ	จบัตามองอยู่	

	 ตวัอย่างกระบวนการด�าเนนิงานทีส่ามารถปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมคนได้ส�าเรจ็	 เช่น	การเลกิบหุรีท่ีป่ระเทศ

ฟิลปิปินส์	 (โครงการ	CARES:	Committed	Action	 to	Reduce	and	End	Smoking)	 โดยผู้ทีเ่ข้าโครงการ	

ต้องเปิดบญัชนี�าเงินเข้าวนัละ	 1	 ดอลล่าร์	 ถ้าเลกิได้ครบ	 6	 เดือน(มีการตรวจปัสสาวะ)	 จะได้รบัเงนิคนื	 ถ้าเลกิไม่ได้		

เงนิทัง้หมดจะถกูน�าไปบรจิาค	โครงการหน่ึงวนัหน่ึงดอลล่าร์	เพ่ือป้องกนัวยัรุ่นต้ังครรภ์ซ�า้	ถ้าแม่วยัรุ่นไม่ตัง้ครรภ์ซ�า้	

กจ็ะให้เงนิแม่วยัรุน่วนัละ	1	ดอลล่าร์โดยจ่ายติดต่อกนั	1-2	ปี	โครงการใช้ยา	Disulfiram	ส�าหรับคนติดเหล้า	ยาจะ

ท�าให้คนดืม่เหล้าอาเจยีนและมอีาการเมาค้างจนไม่สามารถด่ืมต่อได้	เป็นต้น	

	 หลกัคิดเพือ่การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม	 (อ้างองิ	 :	 ประเวช	 ตันติพิวฒันสกลุ	 คูม่อืจัดกจิกรรมกลุม่เรยีนรู้	

เพือ่ปรบัพฤตกิรรมสขุภาพส�าหรบัคลนิกิเบาหวาน	แผนงานสร้างเสริมสุขภาพ	2558.	หน้า	23-43)

	 หลกัการทีเ่ป็นองค์ประกอบส�าคญัในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมคนเรา	คอื

  รู้ธรรมชาติของพฤติกรรม 
 	 สิ่งต่าง	 ๆ	 ที่คนเราท�าส่วนใหญ่เกิดจากความเคยชิน	คือ	 ท�าโดยอัตโนมัติ	 ไม่ต้องคิด	 ยิ่งเคยชินก	็

ยิง่ยากต่อการเปลีย่นแปลง

	 	 พฤตกิรรมต่าง	 ๆ	ทีท่�าตอบสนองความต้องการบางอย่างของเราเสมอ	 เช่น	 สูบบหุร่ี	 ดืม่สรุา	 เพือ่

จดัการกบัอารมณ์	ลดแรงกดดัน	จะให้เลกิพฤติกรรม	ต้องรูว่้าพฤตกิรรมนัน้ให้อะไรกบัเขา	และต้องหาวธิตีอบสนองอืน่

ทีด่กีว่า

	 	 วงจรความเคยชิน	พฤติกรรมที่เคยชินจะเกิดข้ึนเมื่อมีสิ่งกระตุ้นบางอย่าง	 เช่น	 บรรยากาศ	 สภาพ

อารมณ์	 คนที่อยู่ด้วย	 ช่วงเวลาของวัน	 สถานที่	 เช่น	 เข้าห้องน�้าแล้วต้องสูบบุหรี่	 ซึ่งจ�าเป็นที่เราต้องรู้ทันสิ่งกระตุ้น	

เหล่านี้

		 แรงจูงใจในการปรับพฤติกรรม	 คือ	 สิ่งที่ตอบสนองความต้องการบางอย่างของคนเรา	 ท�าให้เราท�า

พฤตกิรรมนัน้ซ�า้	ๆ	

 	 แรงจูงใจมี	 2	 ประเภท	 คือ	แรงจูงใจทางบวกหรือความอยาก	 เช่น	 อยากสุขภาพดี	 อายุยืน	 และ	

แรงจูงใจทางลบหรือความกลัว	 เช่น	 กลัวไม่ได้รับการยอมรับ	 กลัวถูกทอดทิ้ง	 กลัวอ้วน	 ทั้งนี้แรงจูงใจอาจ	

เปลีย่นแปลงได้
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

 	 แต่ละคนมคีวามพร้อมต่อการเปล่ียนแปลงไม่เท่ากัน	การช่วยให้คนปรับเปล่ียนพฤติกรรมควรค�านงึ

ถึงระดับความพร้อมของเขา	 หากเขาไม่เห็นปัญหา	 ควรให้ข้อมูล	 เล่าเรื่องราว	 ชวนดูตัวอย่างใกล้ตัวเพื่อให้เห็น	

ปัญหา	 หากเขาเห็นปัญหาแต่ยังลังเล	 ช่วยให้เขาชั่งน�้าหนักข้อดีข้อเสียของการปรับพฤติกรรม	 ให้เขาได้สัมผัสถึง	

ความต้องการและแรงจงูใจของตนเอง	หากเขาพร้อมจะเปล่ียนแปลง	ช่วยให้เขารู้วธิปีรับพฤติกรรมอย่างเป็นขัน้ตอน

  แผนการเปลี่ยนแปลง
 	 แผนการเปล่ียนแปลงต้องเป็นรูปธรรม	 ได้แก่	 มีเป้าหมายที่ดี	 จัดการกับสิ่งแวดล้อม	 หาคนช่วย		

เตมิความรูแ้ละทกัษะ	หาค�าพดูสร้างพลงัใจ

 	 เป้าหมายที่ดี	ค่าเริ่มต้นของเป้าหมายเป็นส่ิงส�าคัญ(มีความท้าทาย	 ท�าได้จริง	 ควรให้เขามีส่วนร่วม

ก�าหนดเป้าหมาย)	ควรเป็นเป้าหมายเชงิพฤติกรรม	จะท�าอะไร	มากน้อยแค่ไหน	เช่น	จะทานข้าวไม่เกนิครึง่ทพัพใีน

แต่ละมือ้	การประเมนิผลควรประเมนิเป็นรายวนัหรือรายคร้ัง	เพราะการประเมนิผลได้ทันทีจะท�าให้เกิดการเรยีนรูว่้า

อะไรช่วยให้ท�าได้	อะไรเป็นอปุสรรค	จะช่วยท�าให้สามารถปรับแผนได้ดีข้ึน	เช่น	วนันีท้านข้าวแค่คร่ึงทัพพีท้ังสามมือ้ก็

ถือว่าบรรลุเป้าหมายในวันนี้	 (เป้าหมายเชิงพฤติกรรมต่างจากเป้าหมายเชิงผลลัพธ์ที่มักใช้เวลานานกว่าจะรู้ว่าท�าได้

ส�าเรจ็หรอืไม่	ยกตวัอย่างเป้าหมายเชงิผลลพัธ์	เช่น	จะลดน�า้หนกัให้ได้	10	กโิลกรัม)

 	 การจัดส่ิงแวดล้อมที่เอื้อต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม	 ส่ิงแวดล้อมส่งผลต่อพฤติกรรมของคนเรา		

ต้องก�าหนดให้ชัดว่าจะจัดสิ่งแวดล้อมอย่างไรเพื่อให้เกิดพฤติกรรมที่ดีขึ้น	 เช่น	 เอาน�าอัดลมและขนมหวานออกจาก	

ตูเ้ยน็ให้หมด

 	 หาคนช่วย	ให้นกึถงึคนทีจ่ะช่วยให้เราปรับพฤติกรรมได้ส�าเร็จ	และใครบ้างท่ีเป็นอปุสรรคในการปรบั

พฤตกิรรมของเรากใ็ห้หลกีเลีย่งเสยี	เช่น	หลีกเล่ียงกลุ่มเพ่ือนท่ีจะพาไปด่ืมเหล้า	เข้าผับ	จับหญงิ

 	 เตมิความรูแ้ละทกัษะ	การเติมความรู้และฝึกฝนทักษะบางอย่างจะช่วยให้เราจัดการตนเองได้ดยีิง่ขึน้	

เช่น	 รูว้ธิแีละมทีกัษะในการพดูเพือ่ปฏเิสธเพือ่นท่ีชวนไปด่ืมเหล้า	 หรือปฏเิสธแฟนท่ีจะชวนไปท�าการบ้านทีห่อพกั	 รู้

วธิแีละมทีกัษะในการลดความต้องการทางเพศของตนเอง

 	 หาค�าพดูสร้างพลงัใจ	เช่น	ค�าว่า	“สู้	ๆ	“	“เพ่ือแม่”	“เพือ่อนาคต”

 	 เพิ่มพลังความสามารถในการควบคุมตนเอง	 คนเราจะควบคุมตนเองได้ดีขึ้นเมื่อได้พักผ่อนเต็มที่		

มสีต	ิไม่เครยีด	กดดนัหรอืสบัสน	วธิกีารเพิม่พลังในการควบคุมตนเองง่าย	ๆ	คอื	การหายใจด้วยท้อง	การออกก�าลงั

กายเคลือ่นไหวร่างกาย	นอนพกัให้เพยีงพอ

		 การจัดการสถานการณ์เสี่ยง	 ให้คิดวางแผนล่วงหน้าว่าหากต้องเข้าไปอยู่ในสถานการณ์เส่ียงจะท�า

อย่างไร	 ตัง้เป้าหมายเชงิพฤตกิรรมอย่างไร	 จะจัดส่ิงแวดล้อมอย่างไร	 หรือหาคนช่วยอย่างไร	 เช่น	 ไปงานปาร์ตีแ้ล้ว

ปรากฏว่ามกีารใช้สารเสพติด	อาจแอบโทรศพัท์ให้พ่อมารับกลับบ้าน	

		 กิจกรรมกลุ่มเรียนรู้ 
 	 ควรจดักลุม่เรยีนรูร่้วมกนั	โดยเร่ิมจากการสร้างความรู้สึกปลอดภยัในการเข้าร่วมกลุ่ม	เปิดใจรบัฟังกนั	

ไม่ตดัสนิ	สร้างบรรยากาศให้พร้อมส�ารวจตนเอง	พร้อมเรียนรู้จากกนัและกนั	ให้ก�าลังใจกนัและพยายามเข้าใจเพือ่ปรบั

ให้ดยีิง่ขึน้	งดการวพิากษ์วจิารณ์กนั	ให้กลุม่เป็นศนูย์กลาง	ผู้น�ากลุม่ควรเป็นแบบอย่างของการเป็นผู้รับฟังท่ีดี

 	 กลุ่มจะเรียนรู้ได้ดี	 เมื่อมีข้อมูลที่ตรงกับปัญหาหรือความอยากรู้ของกลุ่ม	 ควรมีการแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์กัน	 ผู้เล่าจะได้มีโอกาสทบทวนตนเอง	 ผู้ฟังจะเกิดการเรียนรู้และน�าไปประยุกต์ใช้ประโยชน์ในชีวิตได	้	
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สิง่ส�าคญัคอืควรหลกีเลีย่งการบรรยายให้ความรู้	นอกจากให้ข้อมลูเฉพาะเท่าท่ีตรงกบัประเด็นพูดคยุเท่านัน้กพ็อ

 	 ควรบอกกตกิาให้กลุม่ปฏิบติัตาม	คอื	 1)	 ไม่น�าส่ิงท่ีพูดคยุกนัไปพูดนอกกลุ่ม	2)	 ไม่วพิากษ์วจิารณ์ใน

ทางลบ	แต่ให้ความใส่ใจ	เข้าใจและให้ก�าลังใจ	3)	ทุกคนมสิีทธิพู์ด	หลีกเล่ียงการผูกขาดการพูดของใครคนใดคนหนึง่	

4)	 กลุม่ต้องรบัฟังกนั	 ไม่พดูแทรก	 5)	 ไม่น�าโทรศพัท์เข้ากลุ่ม	 หรือให้ปิดเสียงโทรศพัท์	 (อาจให้กลุ่มร่วมกันก�าหนด	

กตกิา	เพราะวยัรุน่ไม่ชอบการบงัคับ	แต่เขาจะท�าตามถ้ามาจากการได้ร่วมก�าหนดกติกา)	เป็นต้น	

		 กลุม่ช่วยเหลอืกันเอง	เป็นลักษณะกลุม่ทีเ่น้นการจดัการและก�าหนดทิศทางโดยสมาชกิกลุม่	ผูน้�ากลุ่มท�า

หน้าทีส่นบัสนนุให้เกดิการรวมตวัและช่วยเหลือกนัเอง	ยิง่คนในกลุ่มเกาะเกีย่วมคีวามสัมพันธ์ท่ีดีต่อกนั	กย็ิง่มพีลงัใน

การท�าสิง่ต่าง	ๆ	ทีจ่ะเป็นประโยชน์ต่อกลุม่	และต่อชมุชน

		 ต้ังค�าถามเพือ่เติมพลงัความเปล่ียนแปลง	 (ควรถามด้วยความเมตตา	 ไม่ควรเป็นการข่มขูห่รอืเร้า

ให้อกีฝ่ายรูส้กึผดิ)

		 การเปล่ียนพฤติกรรมต้องเริม่ทีใ่จ ดังนัน้	 ค�าถามกระตุกใจ	 3	 ข้อต่อไปนี	้ จะมส่ีวนช่วยในการสร้าง	

แรงจงูใจให้เกดิขึน้	ได้แก่	

 	 ทีเ่ป็นอยู	่ มนัเป็นปัญหาอย่างไร	 “ท่ีเป็นอยู”่	 หมายถึงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ต่าง	 ๆ	 เช่น	 สบูบหุรี	่	

ดื่มเหล้า	 ไม่ออกก�าลังกาย	 ฯลฯ	 แล้วถามต่อเนื่องไปเรื่อย	 ๆ	 ยกตัวอย่าง	 “ไม่ออกก�าลังกายเป็นปัญหาอย่างไร”		

ค�าตอบคือ	 “น�้าหนักเกิน”	 ก็ให้ถามต่อว่า	 “น�้าหนักเกิน	 เป็นปัญหาอย่างไร”	 ค�าตอบเช่น	 “ขาดความม่ันใจ”		

“ถกูเพือ่น	ๆ	ล้อเลยีน”	“ไม่มใีครมาชอบ”	ให้ถามซ�า้ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท�าได้	การถามต่อเนือ่งไปเร่ือย	ๆ	จะท�าให้

เห็นผลกระทบทีเ่กดิตามมาเป็นลกูโซ่ในแต่ละด้านของชวีติ	กจ็ะท�าให้มองเหน็ว่าเป็นปัญหาชดัเจนขึน้	และเกิดแรงจงูใจ

ทีจ่ะเปลีย่นแปลงเพิม่ขึน้	ค�าถามนีเ้ป็นการประเมนิผลกระทบท่ีเกดิข้ึนแล้วในปัจจุบนั

 	 หากเป็นเช่นนีไ้ปเรือ่ย	ๆ	มนัจะเป็นอย่างไร	ให้เขาเหน็ผลกระทบท่ีจะเกดิข้ึนในอนาคต	ท�าให้เหน็ว่า	

สิง่ทีอ่าจดเูป็นเรือ่งเลก็	 ๆ	 ในวนันี	้ หากสะสมต่อไปเร่ือย	 ๆ	 อาจกลายเป็นปัญหาใหญ่	หรือยุง่ยากซับซ้อนจนยากแก่	

การแก้ไข	จนอาจท�าให้เกดิความรูส้กึกลวัถ้าจะปล่อยไปเร่ือย	ๆ	กจ็ะเป็นแรงจูงใจให้เกดิการเปล่ียนแปลงได้

 	 ถ้าเปลีย่นใหม่ได้	มนัจะดอีย่างไร	ชวนมองส่ิงดี	ๆ	ท่ีจะเกดิข้ึนในอนาคต	หากปรับพฤติกรรมได้ส�าเรจ็	

เพือ่ให้เกดิก�าลงัใจในการเปลีย่นแปลง	

 	 สองค�าถามสองข้อข้างต้นอาจก่อให้เกดิความกงัวลใจหรอืความกลัว	ท�าให้แปลงความรู้สกึดงักล่าว

เป็นแผนการลงมอืท�า	
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เพศศึกษาและการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์

   เพศศึกษารอบด้าน 

	 เพศศกึษารอบด้านเป็นเนือ้หาเกีย่วกบัพฒันาการทางสรรีวทิยาและอารมณ์ของวยัรุน่	การส่งเสรมิพฒันาการ

ทางด้านร่างกาย	 การเรียนรู้เรื่องเพศ	 ความแตกต่างระหว่างเพศ	 ทักษะการตัดสินใจและต่อรองเพ่ือป้องกันหรือ	

หลกีเลีย่งการมเีพศสมัพนัธ์	 การหลกีเลีย่งสถานการณ์เสีย่ง	 การดแูลสขุอนามยัทางเพศ	การคมุก�าเนดิส�าหรบัวยัรุ่น	

และความหลากหลายทางเพศ

	 การแบ่งกลุม่วยัรุน่	แบ่งเป็น	3	กลุ่มคอื	1)	วยัรุ่นตอนต้น	อายรุะหว่าง	10-13	ปี	หรือมธัยมศกึษาตอนต้น		

2)	 วัยรุ่นตอนกลาง	 อายรุะหว่าง	 14-17	 ปี	 หรอืมธัยมศกึษาตอนปลาย	 3)	 วยัรุน่ตอนปลายอายรุะหว่าง	 18-21	 ปี		

หรอื	24	ปี	ระดับอดุมศกึษา	ซึง่แต่ละช่วงวยัมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย	จิตใจและอารมณ์ท่ีผู้ใหญ่ควรให้ค�าแนะน�า

แก่วยัรุน่	เพือ่ให้วยัรุ่นเข้าใจการท�างานตามธรรมชาติของร่างกาย	มคีวามรู้และมพีฤติกรรมสุขภาพท่ีดีท้ังด้านโภชนาการ	

การดแูลสุขภาพของตนเองด้วยการออกก�าลงักาย	 การรกัษาความสะอาด	 การเรยีนรูเ้ร่ืองความแตกต่างระหว่างเพศ	

การมีความฉลาดทางอารมณ์และมีทักษะชีวิตที่ดีเพื่อเป็นภูมิคุ้มกันสิ่งเร้าที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาต่าง	 ๆ	 ทั้งปัญหา

สขุภาพ	 (อ้วน	 อ่อนแอ)	 ปัญหาพฤตกิรรม	 (ก้าวร้าว	 ความรนุแรง	 ปัญหาทางเพศ	ตดิเกม	 ใช้สรุา	 บหุรี	่ สารเสพตดิ		

ไม่เคารพกฎเกณฑ์สงัคม	ปัญหาสมัพนัธภาพกบัคนรอบข้าง)	ปัญหาทางอารมณ์	(โดดเด่ียว	เหงา	เศร้า	ฆ่าตัวตาย)	

โอกาสเส่ียงของชายหญิงในการมเีพศสมัพันธ์
	 	 การจบัมอืถอืแขน		 มโีอกาสเส่ียงต่อการมเีพศสัมพันธ์	ร้อยละ	10

 	 การกอดจบู	 มีโอกาสเสีย่งต่อการมเีพศสัมพันธ์	ร้อยละ	60

 	 การลบูคล�า	 มโีอกาสเสีย่งต่อการมเีพศสัมพันธ์	ร้อยละ	80

 	 การเล้าโลม	 มโีอกาสเสีย่งต่อการมเีพศสัมพันธ์	ร้อยละ	100

 	 การอยูก่นัสองต่อสอง		 มโีอกาสเส่ียงต่อการมเีพศสัมพันธ์	ร้อยละ	100

ทางออกทางเพศสำาหรับวยัรุ่น
	 	 ระงบัอารมณ์โดยการออกก�าลังกาย	หรือหากจิกรรมหรือกจิกรรมทีช่อบท�า	เช่น	เล่นกฬีา	ท�างานศิลปะ		

เล่นดนตรี

		 	 ส�าเรจ็ความใคร่ด้วยตนเอง	 รวมถงึการส�าเรจ็ความใคร่ให้แก่กนั	 เรยีกสัน้	 ๆ	 ว่า	 “small	 sex”	หรอื	

mutual	masturbation	ถอืว่าเป็นเรือ่งปกติท่ีสามารถปฏบิติัได้	 จะท�ามากหรือน้อยข้ึนอยูก่บัความต้องการทางเพศ

ของแต่ละคนซึง่ไม่เท่ากนั

		 	 การมเีพศสมัพนัธ์	 ควรใช้ถงุยางอนามยัทกุคร้ังเพือ่ป้องกนัโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 โรคเอดส์	 และ	

การตัง้ครรภ์ไม่พงึประสงค์	จ�าเป็นต้องศกึษาวธิกีารเลือกซ้ือ	การเกบ็รักษา	และการใช้อย่างถูกวธิี

การป้องกันการตัง้ครรภ์ในวยัรุ่น
		 	 วธิทีีด่ทีีส่ดุคอืการป้องกนัการร่วมเพศ	(NO	SEX)

		 	 สอนเพศศกึษาเพือ่สร้างภมูคิุม้กนัเร่ืองเพศแก่วยัรุ่น

		 	 หลกีเลีย่งการร่วมเพศโดยไม่อยูใ่นส่ิงแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีจะมโีอกาสน�าไปสู่การมเีพศสมัพนัธ์
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		 	 การมเีพศสมัพนัธ์ทีป่ลอดภยั	(SAFE	SEX)	ปลอดภยัจากการต้ังครรภ์ไม่พึงประสงค์	ปลอดภยัจากโรค

ตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์/เอดส์	ปลอดภัยจากโรคติดเพศสัมพันธ์และหมกมุน่เร่ืองเพศ(โรคติดเซ็กส์)

แนวทางการให้ความรูเ้รือ่งพฤติกรรมทางเพศทีเ่หมาะสม

สิ่งเร้า

ความต้องการทางเพศ

หลีกเลี่ยง

ออกก�าลังกาย
เล่นกีฬา

ศิลปะ	ดนตรี

ทักษะชีวิต/ความนับถือ

ตนเอง/ความรู้เรื่องเพศศึกษา

ไม่ได้

แปรรูปพลังงานทางเพศไปสู่กิจกรรมที่สร้างสรรค์

ส�าเร็จความใคร่

ลูบไล้ภายนอก
ไม่มีเพศสัมพันธ์

ถุงยางอนามัย

ได้

 (อ้างอิง : การให้บริการอนามัยเจริญพันธุ์ คู่มือส�าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข กรมอนามัย (เพศศึกษา 

รอบด้าน หน้า 46, 58-59 การตัง้ครรภ์ในวัยรุ่น หน้า 74 ,76)

	 การน�าข้อมลูไปสูก่ารปฏบิตั	ิให้วเิคราะห์ค�าส�าคญั	(key	word)	ออกมาเป็นแผนงาน/โครงการ/กจิกรรม		

ได้แก่	 key	word	 :	ทกัษะชวีติ	 เพศศึกษา	การแปรรูปพลังงานทางเพศไปสู่กิจกรรมสร้างสรรค์	NO	SEX	และ		

SAFE	SEX	

   โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และเอดส์
	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 คือ	 กลุ่มโรคที่ติดต่อจากคนหนึ่งไปสู่อีกคนหนึ่ง	 ส่วนใหญ่โดยการร่วมเพศ		

บางโรคอาจตดิต่อโดยการสมัผสั	หรอืการถ่ายทอดสู่ลูกขณะอยูใ่นครรภ์	แบ่งตามลกัษณะอาการดังนี้

	 แผล		 ได้แก่	ซฟิิลสิ	แผลรมิอ่อน	เริมอวยัวะเพศ

	 ฝี		 ได้แก่	กามโรคของต่อมและท่อน�า้เหลือง	หรือฝีมะม่วง	แผลริมอ่อนท่ีมภีาวะแทรกซ้อน

		 หนอง		 ได้แก่	หนองใน	หนองในเทียม

		 อืน่ๆ		 ได้แก่	หดูหงอนไก่	หดูข้าวสุก	พยาธช่ิองคลอด	เช้ือราช่องคลอด	โลน	หดิ	
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	 การตดิเชือ้เอชไอว	ีหรอืเอดส์	 เป็นโรคติดต่อท่ีเกดิจากเชือ้เอชไอว	ี เมือ่เข้าสู่ร่างกายแล้ว	จะมกีารฟักตวัอยู่

ระยะหนึง่	อาจกนิเวลาหลายปี	โดยไม่มอีาการ	ต่อมาเชือ้ไวรัสจะเพ่ิมจ�านวนมากข้ึน	และท�าลายภมูคิุม้กนัของร่างกาย	

ท�าให้เกดิโรคตดิเชือ้อืน่ๆ	แทรกซ้อนเข้ามาได้ง่ายและมอีาการรุนแรงกว่าปกติ

	 จึงเป็นหน้าที่ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขท่ีจะให้ค�าแนะน�า	 ตลอดจนสร้างความไว้วางใจและเข้าใจโดย

เฉพาะผูป่้วยวยัรุ่น	เพือ่ให้การดูแลเป็นไปตามแผนการรกัษาทีค่รบถ้วนและปฏบิตัติวัอย่างถกูต้อง	แต่สิง่ท่ีส�าคญักว่า

นั้นคือการป้องกันโรค	 รวมถึงการป้องกันการถ่ายทอดเชื้อ	 เจ้าหน้าที่สาธารณสุขจึงควรส่งเสริม	 สนับสนุนให้

ประชาชนมเีพศสมัพนัธ์ทีป่ลอดภยัด้วย

	 (อ้างองิ : การให้บรกิารอนามัยเจรญิพนัธุ ์ คูมื่อส�าหรับเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ กรมอนามัย (โรคตดิต่อทาง 

เพศสมัพนัธ์และเอดส์ หน้า 96)

   วิธีคุมกำาเนิดที่แนะนำาสำาหรับวัยรุ่นไทย
	 ในสหรัฐอเมริกาพบว่าอัตราการต้ังครรภ์ของวัยรุ่นลดลงเร่ือย	 ๆ	 ค�าถามคือสาเหตุของการลดลงคืออะไร		

ลองมาดคู�าตอบต่อไปนี้

	 ในช่วงปี 1995-2002
	 จากการวิเคราะห์ของสถาบันท่ีท�างานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นคือ	 สถาบัน	 Guttmacher		
และมหาวิทยาลยัโคลมัเบีย	ได้ท�าการส�ารวจและวเิคราะห์ข้อมลูในสองรอบ	โดยท�าการส�ารวจการเตบิโตของครวัเรอืน
ทัว่ประเทศ	 ในช่วงปี	 1995	 และ	 2002	 โดยในการส�ารวจได้รวมกลุม่วยัรุน่ทีต้ั่งครรภ์เข้าไว้ด้วย	 พบว่าอตัราทีล่ดลง	
86%	 เป็นผลจากการใช้วิธีการคุมก�าเนิดที่ได้ผล	 คือมีการใช้คุมก�าเนิดด้วยวิธีเดียวเพิ่มขึ้น	 มีการใช้วิธีคุมก�าเนิด	
แบบผสมเพิม่ขึน้	อกี	14%	คอืจ�านวนของผูท่ี้ยุง่เกีย่วกบักจิกรรมทางเพศลดลง	เมือ่เจาะดูกลุ่มอายขุองวยัรุน่	พบว่า	
การลดลงของจ�านวนวยัรุน่ทีต่ัง้ครรภ์อาย	ุ 18	 -19	 ปี	 นัน้มาจากการใช้วธิคีมุก�าเนดิท่ีได้ผลมากข้ึนท้ังหมด	 เนือ่งจาก
ประชากรกลุ่มนี้เป็นกลุ่มเดียวกับกลุ่มที่มีเพศสัมพันธ์ในช่วงปีที่ท�าการส�ารวจ	 ส่วนสาเหตุจากการชะลอการมี	
เพศสมัพนัธ์ครัง้แรกนัน้	อยูใ่นกลุม่วยัรุน่อายุน้อยกว่า	คอื	15-17	ปี

 ช่วงปี 2003 – 2010
	 ในปี	 2014	 สถาบัน	 Guttmacher	 ได้ท�าการวิเคราะห์ข้อมูลจากการส�ารวจส�ามะโนประชากรอีกครั้ง		
และพบว่า	จ�านวนแม่วัยรุ่นที่ลดลงมาตั้งแต่ปี	 2003	 ไม่ได้เป็นผลจากการชะลอการมีเพศสัมพันธ์เลย	 สัดส่วน
ประชากรวัยรุน่ทีม่เีพศสมัพนัธ์ไม่ได้เปลีย่นไปในช่วงปี	 2003	 และ	 2010	 (43%	และ	 45%	ตามล�าดบั)	 ซึง่ผลการ
วเิคราะห์นีส้อดคล้องกบัการส�ารวจของกรมควบคมุโรคสหรัฐฯ	ท่ีท�าการส�ารวจพฤติกรรมเส่ียงของเยาวชนในโรงเรยีน
ทีเ่รยีนอยูช่ัน้	ม	3	–	ม	6	และไม่พบว่ามคีวามเปล่ียนแปลงของจ�านวนประชากรท่ีมปีระสบการณ์ทางเพศหรอืเข้าไป
ยุง่เกีย่วกบัการมเีพศสมัพนัธ์ในช่วงปี	2001	และ	2003	แต่การลดลงของจ�านวนแม่วยัรุ่นกลับสัมพันธ์กับการใช้วธิี
คมุก�าเนดิท่ีได้ผล	โดยจากการเปรยีบเทียบผลส�ารวจส�ามะโนประชากรสองช่วง	คอืช่วงกลางปี	2006	ถงึกลางปี	2008	
และช่วงกลางปี	2008	ถงึกลางปี	2010	นกัวจัิยของ	Guttmacher	วเิคราะห์ว่ามจี�านวนวยัรุ่นท่ีใช้วธิคีมุก�าเนดิแบบใด
แบบหนึ่งเพิ่มข้ึนในระดับปานกลาง	 แต่จ�านวนวัยรุ่นท่ีใช้วิธีคุมก�าเนิดแบบควบคู่กันไปหรือใช้วิธีคุมก�าเนิดที่ม	ี
ประสทิธผิลมากสดุมจี�านวนสงูขึน้	 โดยเฉพาะในการมเีพศสัมพันธ์คร้ังล่าสุดของกลุ่มอาย	ุ 15-19	 ปี	 คอื	 เพิม่ขึน้จาก	
37%	(ปี	2006-2008)	เป็น	47%	(2008-2010)	ส่วนการใช้วธิคีมุก�าเนดิแบบคู	่เพ่ิมจาก	16%	เป็น	23%	และการใช้
วธิคีมุก�าเนดิระยะยาว	เช่น	การใส่ห่วง	ใช้ยาฝัง	เพ่ิมจาก	1.4%	เป็น	4.4%
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

 ช่วงปี 2011 ถงึปัจจบุนั
	 ยงัไม่มีรายงานผลส�ารวจส�ามะโนประชากรออกมา	เพราะผลจะออกในปลายปีนี	้ขณะนีข้้อมลูทีเ่ก่ียวข้องกับ

การติดตามพฤติกรรมเสีย่งในเยาวชนมาจากกรมควบคมุโรคเพยีงแห่งเดียว	 ซ่ึงท�าการติดตามเยาวชนในช่วงปี	 2011	

และ	2013	พบว่าไม่มคีวามเปลีย่นแปลงใด	ๆ 	ทีม่นียัส�าคญัในเรือ่งของการคมุก�าเนดิและการมเีพศสัมพนัธ์ของเยาวชน

กลุม่นี	้ดงันัน้	ต้องรอข้อมลูทีค่รบถ้วนก่อน	นกัวจัิยจาก	Guttmacher	จึงจะสามารถวเิคราะห์ได้ว่าอตัราการคลอดลกู

ของวยัรุน่เปลีย่นแปลงไปหรอืไม่	อย่างไร

   มีอะไรบ้างที่อยู่เบื้องหลังความเปลี่ยนแปลงนี้

 หลกัสูตรเพศศกึษาแบบ “รอบด้าน” หรอื “รกันวล”
	 การท�าความเข้าใจถึงปัจจัยต่างๆ	 ท่ีส่งผลให้พฤติกรรมทางเพศของกลุ่มวัยรุ่นเปล่ียนไป	 มีความจ�าเป็น	

และยงัเป็นเรือ่งทีต้่องตามศกึษากนัต่อ	 แม้ว่าผลของการเข้าถงึการคมุก�าเนดิและประสบการณ์ทางเพศจะเป็นปัจจยั

หลกัท�าให้อัตราการตั้งครรภ์ของวัยรุ่นลดลงในรอบเกือบยี่สิบปีของสหรัฐฯ	แต่สิ่งที่ท�าให้เกิดความเปลีย่นแปลงนีไ้ด้	

ส่วนหน่ึงเป็นผลจากวิธีการเก็บข้อมูล	 การประเมินผลโครงการต่างๆ	 ทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพที่แม่นย�าขึ้นใน	

รอบสบิปีทีผ่่านมา	 โดยเฉพาะในเรือ่งการปรับปรุงหลักสูตรการสอนเพศศกึษาในโรงเรียนทีพิ่สูจน์แล้วว่าส่งผลต่อ

พฤตกิรรมทางเพศของวยัรุ่นอย่างชดัเจน	โดยจากการประเมนิโครงการต่างๆ	ทีม่เีป้าหมายเพือ่ต้องการปรบัเปลีย่น

พฤตกิรรมผ่านการให้ความรูเ้รือ่งเพศศกึษารอบด้าน	พบว่า	 การให้ความรู้ถึงผลของการชะลอการมเีพศสมัพนัธ์	

การลดจ�านวนคู่และจ�านวนคร้ังในการมีเพศสัมพันธ์	 วิธีการที่ท�าให้เพิ่มการใช้ถุงยางอนามัยหรือการคุมก�าเนิด

แบบต่าง	ๆ 	การลดโอกาสเส่ียงในการมเีพศสมัพนัธ์	สิง่เหล่านีม้ผีลต่อการลดความเสีย่งในการตัง้ครรภ์ได้มากกว่า

โครงการทีมุ่ง่ให้เยาวชนละเว้นการมเีพศสมัพนัธ์หรือรอจนกว่าจะแต่งงาน	 เพราะจากการประเมนิพบว่าวิธีการ

สอนให้	“รกันวลสงวนตวั”	นัน้	ไม่ท�าให้เด็กชะลอการมเีพศสัมพันธ์ได้จริง	รวมทัง้ไม่ได้ผลในการห้ามเดก็ไม่ให้มี

เพศสมัพนัธ์

	 แม้การสอนเพศศกึษาในโรงเรยีนจะช่วยให้เกดิการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมได้กต็าม	ทว่า	 นกัวิจยัพบว่า	

การสอนเพศศกึษาในโรงเรียนเพียงอย่างเดยีว	ไม่เพยีงพอท่ีจะส่งผลให้ตวัเลขของวยัรุน่ตัง้ครรภ์ลดลงได้	เนือ่งจาก

หลายหลกัสตูรทีส่อนกนัในชัน้เรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโดยรวม	 เร่ืองการป้องกันการต้ังครรภ์เข้าไว้ด้วยนัน้	

รวมแล้วทั้งหลักสูตรมีเพียงสามชั่วโมง	 ส�าหรับในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายก็ไม่ได้แตกต่างกันมากนัก	 คือ		

มเีพยีงสีช่ัว่โมง	ทีส่�าคญั	ในโครงการเหล่าน้ี	ยงัมผีูเ้รียนทีต้ั่งครรภ์ในระหว่างทีเ่รียนหนังสืออยู	่สะท้อนว่าการสอน

เพศศกึษาเพยีงอย่างเดยีวไม่ส่งผลพอต่อการเปล่ียนแปลงของตัวเลขการต้ังครรภ์ของวยัรุ่นอย่างเหน็ได้ชดัเจน

	 บรบิททีแ่วดล้อมจึงกลายเป็นปัจจยัส�าคญัทีน่กัวจัิยน�ามาอธบิาย	เช่น	แม่วยัรุน่มกัเกดิในกลุม่ครอบครวั

ทีย่ากจน	มรีายได้น้อย	การศกึษาต�า่	เดก็ทีเ่กดิจากแม่วยัรุน่จงึอยู่ในครอบครัวทีย่ากจน	มโีอกาสเรียนจบหรอืเรยีน

สงูน้อยกว่าวยัรุน่ทัว่ไป	ท�าให้มรีายได้น้อย	ส่งผลให้มโีอกาสเข้าสู่วงจรท้องซ�า้ซาก

 การระบาดของเอดส์
	 ส่งผลให้เกิดการรณรงค์ให้มีการใช้ถุงยางอย่างแพร่หลาย	 ในช่วงที่มีการส�ารวจส�ามะโนประชากร	พบว่า	

วยัรุน่หญงิอาย	ุ15-19	ปี	ใช้ถงุยางเพิม่ขึน้จาก	38%	ในปี	1995	เป็น	52%	ในช่วงปี	2006-2010
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

 ค่านยิมในเร่ืองการเล้ียงลกูเปลีย่นไป
	 ผูห้ญงิแต่งงานช้าลง	และเลือ่นการมลูีกออกไป	แม้จะมเีพศสัมพันธ์คร้ังแรกเร็วข้ึน	ซ่ึงค่านยิมเหล่านีม้ผีลต่อ

วยัรุน่ทีเ่ตบิโตมาในครอบครวั	เพราะได้เห็นแบบอย่างจากพ่อแม่	ท�าให้รับค่านยิมดังกล่าวไปด้วย

 สือ่
	 เป็นอีกปัจจัยที่ส�าคัญในการสร้างค่านิยมเรื่องเซ็กส์	 เรื่องการรักนวลสงวนตัว	 รวมทั้งการคุมก�าเนิดและ	

การเลี้ยงลูก	 เพราะจากจ�านวนผู้ใช้อินเตอร์เน็ตท่ีเติบโตอย่างรวดเร็วมาต้ังแต่กลางทศวรรษ	 1990	 จากการส�ารวจ	

ปี	 2013	 วยัรุ่นอเมรกัินมคีอมพวิเตอร์ใช้ท่ีบ้านถงึ	 93%	และ	 78%	มโีทรศพัท์มอืถอืของตัวเอง	 ซ่ึงครึง่หนึง่นัน้เป็น

โทรศพัท์ทีเ่ข้าอนิเตอร์เนต็ได้	ดงันัน้	อนิเตอร์เนต็	จึงกลายเป็นแหล่งข้อมูลข่าวสารทีส่�าคัญในเร่ืองเพศ	แต่ใช่ว่าโทรทศัน์

จะถกูละเลยความส�าคญั	 เพราะจากผลการส�ารวจรายการ	“อาย	ุ 16	และต้ังท้อง”	และรายการ	“แม่วยัรุ่น”	ซึง่น�า

เสนอโดย	MTV	พบว่ามอีทิธพิลต่อเดก็วยัรุน่อยูไ่ม่น้อย	 เนือ่งจากจะมกีารทวตี	 การพูดคยุ	 และการค้นหาค�าส�าคัญ	

ในกูเกลิ	เกีย่วกบัเรือ่งเซก็ส์	การท�าแท้ง	การคมุก�าเนดิ	ในช่วงทีร่ายการออกอากาศตอนใหม่	แม้จะไม่มีหลกัฐานชดัเจน

ว่ารายการทัง้สองนีม้คีวามสมัพนัธ์กบัอตัราการต้ังครรภ์ทีล่ดลงของวยัรุ่นจริงหรือ	แต่กป็ฏิเสธไม่ได้แล้วว่า	อนิเตอร์เนต็

ส่งผลต่อการรบัรูแ้ละพฤตกิรรมทางเพศของเยาวชน

 ค�าแนะน�าในทางการแพทย์ทีเ่ปลีย่นไป
	 เม่ือองค์การอนามยัโลกได้ปรับเปลีย่นค�าแนะน�าว่าวัยรุ่นหญงิและผู้หญงิ	สามารถรับบริการคมุก�าเนดิได้โดย

ไม่จ�าเป็นต้องรับการตรวจหามะเร็งปากมดลูก	 ท�าให้วัยรุ่นสามารถรับบริการวิธีคุมก�าเนิดกึ่งถาวรระยะยาว	 เช่น		

ยาฝัง	การใส่ห่วง	ได้สะดวก	รวดเรว็ขึน้	มคีวามมัน่ใจมากข้ึนว่าไม่ส่งผลข้างเคยีงต่อร่างกาย	และประสิทธผิลกส็งูกว่า

การใช้ถงุยางอนามยั	หรอืการกนิยาคมุก�าเนดิ

 นโยบายทีเ่ก่ียวเนือ่งเพือ่ป้องกันปัญหาการต้ังครรภ์ในวยัรุน่
	 การท�าความเข้าใจต่อผลกระทบของตัวเลขแม่วัยรุ่นต่อปัญหาด้านต่าง	 ๆ	 เช่น	 ผลจากการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมด้วยตวัเองของวัยรุน่ด้วยการจดัหลกัสตูรเพศศึกษาอย่างรอบด้านในโรงเรยีนกท็�าให้ครตู้องสอนเดก็ให้มีทกัษะ

ต่าง	ๆ	ทีจ่ะน�าไปสูก่ารมเีพศสมัพนัธ์อย่างปลอดภยั	เมือ่ได้รับความรู้	ความเข้าใจในเร่ืองเพศศกึษา	เร่ืองการคมุก�าเนดิ	

กท็�าให้นโยบายต้องมกีารปรบัเปลีย่นเพือ่สอดรบักบัพฤติกรรมของวยัรุน่	 เพราะต้องจดับรกิารคมุก�าเนดิเพือ่ให้วัยรุน่

เข้าถึงได้ง่าย	 สะดวก	 เสียค่าใช้จ่ายน้อยที่สุด	 เป็นการส่งเสริมให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมทางเพศที่ปลอดภัยอย่างต่อเนื่อง		

ซึง่น�ามาสูก่ารทบทวนของรฐัในการให้งบประมาณสนบัสนนุแก่โครงการต่าง	ๆ 	โดยประเมนิว่าจะให้โครงการทีส่อนเดก็	

“รกันวล”	หรอืให้โครงการทีส่อนให้เดก็เรียนเพศศกึษาอย่างรอบด้าน	รู้จักการคมุก�าเนดิ	เป็นต้น	แม้ตัวเลขของวยัรุน่

ตัง้ครรภ์ในสหรฐัลดลงเรือ่ยๆ	แต่กย็งัไม่ได้ตามเป้าหมาย	เนือ่งจากมอีกีหลายรัฐทีแ่ม้ตัวเลขจะลดลงแล้ว	แต่ก็ยังสงูกว่า

ค่าเฉลี่ยของประเทศ	 เช่น	 อัตราการตั้งครรภ์ของวัยรุ่นอายุ	 15-19	 ปี	 ของหลุยส์เซียน่าอยู่ท่ี	 69	 คนต่อประชากร	

วยัเดยีวกัน	1,000	คน	สงูเป็นอนัดบัท่ี	5	ของประเทศ	โดย	4	อนัดบัแรกทีม่อีตัราการตัง้ครรภ์วยัรุน่สงูสดุ	คอื	นวิเม็กซโิก	

(80	คน)	มสิซสิซปิป้ี	(76	คน)	เทก็ซสัและอาร์คนัซัส	(73	คน)	ท�าให้สหรัฐฯ	จัดท�ายทุธศาสตร์เพ่ือลดจ�านวนแม่วยัรุน่

ลงในปี	2010	–	2015	โดยเน้นไปทีช่มุชนทีม่กีลุ่มวยัรุ่นผิวสีต่างๆ	เช่น	วยัรุ่นเชือ้สายแอฟริกนั	ลาติน	โดยเป้าหมาย

ของยุทธศาสตร์รอบนี้	 มุ่งให้ทุกโครงการที่ได้รับงบสนับสนุน	 ต้องลดจ�านวนการคลอดลูกในวัยรุ่นอายุ	 15-19	 ปี		

ลงให้ได้	10%	จากทีม่อียู	่ และลดจ�านวนการต้ังครรภ์ให้ได้ตามเป้าของแต่ละโครงการท่ีต้ังไว้	 รวมท้ังต้องเพิม่จ�านวน

วัยรุ่นที่ชะลอการมีเพศสัมพันธ์ออกไปหรือละเว้นการมีเพศสัมพันธ์	 และเพิ่มจ�านวนวัยรุ่นที่มีเพศสัมพันธ์แล้วและ	
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ใช้ถงุยางอนามยั	รวมทัง้วธิคีมุก�าเนดิแบบอืน่ได้อย่างถูกวธิี

	 สุดท้าย	 จ�านวนตัวเลขวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์จะลดลงได้หรือไม่ขึ้นอยู่กับตัววัยรุ่นเองที่มีความพยายาม	หรือ	

ความต้ังใจในการป้องกันตัวเองไม่ให้ตั้งครรภ์อย่างไร	ซึ่งวัยรุ่นสามารถท�าได้ส�าเร็จต้องมีความรู้	 มีทักษะและ	

สามารถเข้าถงึบรกิารทีเ่ป็นมติรได้จรงิ	 ดังน้ัน	 การสอนเพศศกึษารอบด้านจงึมคีวามส�าคญัพอ	ๆ	 กบัการท�าให้	

วยัรุน่สามารถเข้าถงึบรกิาร	และใช้วธิกีารคมุก�าเนิดอย่างได้ผล	การเลือกท�าอย่างใดอย่างหน่ึงไม่สามารถส่งผลให้

เกดิการเปลีย่นแปลงได้อย่างแน่นอน	และคนท่ีเสียประโยชน์กค็อื	วยัรุ่นเอง

		 เรยีบเรยีงจาก What is Behind the Declines in Teen Pregnancy Rates? (อ้างองิ : http://3c4teen.

org/post/1239) 

		 ส�าหรับประเทศไทย	 บางหน่วยงานมีการส�ารวจว่าแม่วัยรุ่นนิยมเลือกวิธีคุมก�าเนิดอย่างไร	 และบุคลากร

สาธารณสขุใช้วธิสีือ่สารแบบจงูใจเพือ่ให้แม่วยัรุ่นใช้วธิคีมุก�าเนดิท่ีมปีระสิทธภิาพ	เช่น	ใช้ยาฝังคมุก�าเนดิ	การบอกถงึ

อาการข้างเคยีง	รวมทัง้ข้อมลูเกีย่วกบัสทิธปิระโยชน์ท่ีจะได้รับ	(เช่น	การใช้ยาฝังคมุก�าเนดิโดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย)

 7 วธีิคุมก�าเนดิทีแ่นะน�าส�าหรับวัยรุน่ไทย 
	 1.	 ถุงยางอนามัย	 ป้องกันทั้งการตั้งครรภ์และการแพร่กระจายโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์		

และยงัเป็นวธิแีสดงถงึความไม่เหน็แก่ตวัและเป็นความรับผิดชอบของวัยรุ่นชายอกีด้วย

	 2.	 ยาเมด็คมุก�าเนดิ	วัยรุน่ต้องการยาเมด็คมุก�าเนดิทีม่ปีระสทิธภิาพสงูและอาการข้างเคยีงน้อย	โดยเฉพาะ

เรือ่งสวิ	ฝ้า	น�า้หนักตวัต้องไม่เพิม่	ถ้ามอีาการข้างเคยีง	เช่น	คลืน่ไส้	อาเจยีน	ต้องเปลีย่นชนดิเอสโตรเจน	20	ไมโครกรมั

หรอืน้อยกว่า	 ถ้าใช้แล้วมสีวิมากให้เลอืกใช้กลุ่มท่ีมโีปรเจสโตรเจน	 cyproterone	 acetate	 หรือ	 chlormadinone	

acetate	เป็นส่วนประกอบ	ถ้ามหีน้ามนัมากกค็วรใช้ชนดิท่ีม	ีbiphasic	หรือใช้ชนดิท่ีมโีปรเจสโตรเจน	desogestrel	

ในกรณทีีน่�า้หนกัตวัมาก	ปกตแิล้วน�า้หนกัข้ึนมากควรใช้ชนดิท่ีมโีปรเจสโตรเจน	drospirenone	จะลดการคัง่ของน�า้

ในร่างกาย	น�า้หนกัตวัจะไม่เพิม่หรอืเพิม่ไม่มาก	ซ่ึงข้ึนอยูก่บัการรับประทานอาหาร	และการออกก�าลังกายของวยัรุน่

ด้วย	ข้อส�าคญั	การใช้ยาเมด็คมุก�าเนดิ	ต้องให้วยัรุ่นรับประทานอย่างสม�า่เสมอ	การลืมรับประทานยา	จะท�าให้มเีลอืด

ออกกะปรบิกะปรอย	และการล้มเหลวในการคมุก�าเนดิกจ็ะสูงข้ึน

	 3.	 ยาเม็ดคุมก�าเนิดฉุกเฉิน	 ควรแนะน�าให้ใช้ยาเม็ดคุมก�าเนิดฉุกเฉินชนิดที่มีฮอร์โมนโปรเจสโตเจน	

อย่างเดยีวในขนาดทีส่งู	 (Postinor®	หรอื	Madonna®)	 รับประทานคร้ังเดียว	2	เมด็ภายใน	72	ชัว่โมงหลงัร่วมเพศ	

อาจจะใช้ได้ในกรณทีีไ่ม่เกิน	 120	 ชัว่โมง	 ถ้าใช้ได้เรว็โอกาสได้ผลดกีจ็ะสงู	 มอีาการคลืน่ไส้	 อาเจยีน	 ปวดศีรษะบ้าง		

แต่จะเป็นชั่วคราว	 หลังจากใช้ยาเม็ดคุมก�าเนิดฉุกเฉินแล้ว	 ถ้าไม่มีระดูหรือมีเลือดออกมาภายใน	 3	 สัปดาห์	 ต้อง	

แนะน�าให้กลบัมาตรวจดวู่าตัง้ครรภ์หรอืไม่	และไม่แนะน�าให้ใช้เกนิเดือนละ	3-4	คร้ัง	ถ้าร่วมเพศบ่อยควรใช้ยาเมด็คมุ

ก�าเนดิธรรมดา	21,24+4	หรอื	28	เมด็จะดีกว่า

	 4.	 	 ยาฉีดคุมก�าเนิด	 สามารถใช้กับวัยรุ่นได้โดยไม่ต้องกังวลว่าจะท�าให้ภาวการณ์เจริญพันธุ์มาช้า		

เพราะวัยรุ่นไม่ควรที่จะตั้งครรภ์เร็ว	 แต่ยาฉีดคุมก�าเนิดมักจะท�าให้มีระดูกะปริบกะปรอย	หรือระดูไม่มา	 ควรให	้

ค�าปรกึษาก่อนจะเริม่การฉดียาว่า	อาจจะท�าให้มนี�า้หนกัตัวเพ่ิมมากกว่าปกติ	ต้องแนะน�าให้วยัรุ่นควบคมุน�า้หนกัและ

ออกก�าลงักาย

	 5.	 ยาฝังคมุก�าเนดิ	แนะน�าให้ใช้ชนดิหลอดเดียว	etoplan®	หรือ	implanon®	ใช้ได้	3	ปี	หรอื	jadelle®	

ชนดิ	2	หลอด	ใช้ได้	5	ปี	ไม่แนะน�าให้ใช้	norplant®	ชนดิ	6	หลอดเพราะมปัีญหาเร่ืองการถอดออกยาก	อาจจะมแีผล

หลายแผลในการถอดยาฝัง
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	 6.	 ยาแผ่นแปะผวิหนงัคมุก�าเนดิ	evra®	กใ็ช้ได้ดีส�าหรับวยัรุ่นและแน่ใจว่าก�าลังคมุก�าเนดิอยู	่(คล�าแผ่น

แปะได้)	

	 7.	 ห่วงอนามัย	 ไม่เหมาะส�าหรับวัยรุ่นท่ีไม่เคยต้ังครรภ์เนื่องจากจะใส่ยาก	 แต่ถ้าเคยต้ังครรภ์แล้ว		

อาจจะเคยแท้งบตุรหรอืคลอดบุตร	การใส่ห่วงอนามยักท็�าได้ไม่ยาก	และสามารถคมุก�าเนดิได้นาน	3,	5	หรอื	10	ปี	

แล้วแต่ชนดิของห่วงอนามยั

	 การบรกิารคมุก�าเนดิส�าหรบัวยัรุ่นไม่ควรให้บรกิารในเวลาเดยีวกบัผูใ้หญ่	เพราะวยัรุน่จะไม่มารบับรกิาร		

ถ้าจดัเวลาให้เหมาะสมกจ็ะช่วยลดการตัง้ครรภ์ในวยัรุ่นได้มาก

 (อ้างอิง : การให้บริการอนามัยเจริญพันธุ์ คู่มือส�าหรับเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข กรมอนามัย (การวางแผน

ครอบครวั หน้า 167-168)

   การเปลี่ยนพฤติกรรมในการคุยกับลูกเรื่องเพศ			

	 (นายแพทย์ประเวช ตนัตพิวัิฒนสกลุ คูม่อืการจดัการเรยีนรู้ “คยุกับลกูเรือ่งเพศ” แผนงานสร้างเสรมิสขุภาพ

จติ มลูนธิ ิPATH2HEALTH แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ หน้า 93-99)

	 มกีารศกึษาพฤตกิรรมวัยรุ่น	พบว่าวยัรุ่นท่ีมสัีมพันธภาพท่ีดีกบัพ่อแม่	หรือผู้ใหญ่รอบตัวจะมคีวามเสีย่งต่อ

ปัญหาพฤติกรรมต่าง	 ๆ	 น้อยกว่าวัยรุ่นที่ขาดความสัมพันธ์ท่ีดีเป็นทุนของชีวิต	 และยังมีปัจจัยปกป้องอื่น	 ๆ	 ได้แก	่	

วยัรุน่ทีม่คีวามภาคภมูใิจในตนเอง	มผีลการเรียนดี	อยูใ่นโรงเรียนท่ีเขารู้สึกเป็นส่วนหนึง่ของท่ีนัน่	อยูใ่นชมุชนทีเ่ขามี

โอกาสได้ท�าความดแีละได้รบัการยอมรบัช่ืนชม	มพีืน้ทีใ่ห้ได้ลองคดิลองท�าโดยมผีูใ้หญ่ท่ีเข้าใจอยูใ่กล้ตวั	จะเป็นภมูคิุม้กนั

มใิห้วยัรุน่มพีฤตกิรรมเสีย่งต่าง	ๆ	เช่น	ตดิยา	 ด่ืมสุรา	 สูบบหุร่ี	 ติดเชือ้เอชไอวหีรือโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	มลีกูใน

ระหว่างเรยีน	มพีฤตกิรรมก้าวร้าว	ตดิพนนั	ฯลฯ

	 ดงันัน้	 พ่อแม่จงึเป็นส่วนส�าคญัทีค่วรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเคยชนิท่ีเคยปฏบิติักบัลูกต้ังแต่ลูกยงัเลก็	และ

เปลีย่นวธิพีดูคยุกบัลกูใหม่	วธิกีารเปลีย่นตนเองของพ่อแม่	ได้แก่

		 	 ทบทวนรปูแบบความเคยชนิของตนเอง	 ในเรือ่งการใช้เวลาท�ากจิกรรมและพดูคยุกบัลกู	 ส�ารวจว่าให้

เวลากบัลกูอย่างไร	สือ่สารกบัเขาอย่างไร	เช่น	ใช้การสอน	ส่ังให้ท�าตาม	หรือซักถามให้ลูกเล่า	ทบทวนว่าสถานการณ์

ใดทีคุ่ยกันไม่ค่อยได้	 เรือ่งใดคยุกันได้ด	ี เพือ่พ่อแม่จะได้เหน็ตัวเองชดัเจนขึน้	 พร้อมกนันัน้ให้สงัเกตว่าลกูมนีสัิยใจคอ

อย่างไร	มจีดุเด่นจดุอ่อนอย่างไร	เรารูจ้กัลกูเราดีหรือยงั

		 	 ส�ารวจแรงจงูใจของตนเองว่า	 เหน็ความส�าคญัในการเปล่ียนวธิปีฏบิติัและพูดคยุกบัลูกวยัรุ่นมากน้อย

แค่ไหน	ทกุวนันีม้ปัีญหาหรอืไม่	อย่างไร	ถ้าปล่อยไปเรือ่ย	ๆ 	จะเกดิอะไรขึน้ตามมาในอนาคต	ถ้าพ่อแม่เปลีย่นจะมอีะไร

ด	ีๆ	เกดิขึน้บ้าง	จะปกป้องลกูจากปัญหาอะไรได้บ้าง

		 	 ตัง้เป้าหมายการเปลีย่นแปลง	การต้ังเป้าหมายท่ีดี	จะช่วยให้สามารถเดินไปทีละก้าว	ค่อย	ๆ	ไปทลีะ

ขัน้	สะสมความเชือ่มัน่ไปเป็นล�าดบั	เช่น	

	 	 o	 เดมิไม่ค่อยมเีวลาให้กนั	กเ็ร่ิมจัดเวลาท�ากจิกรรมท่ีลูกสนใจ	ระหว่างอยูก่บัลูก	ยงัไม่ต้องพูดสอนลกู	

เพราะพ่อแม่มกัพดูซ�า้	ๆ	จนลกูจ�าได้หมดและลูกหลายคนบอกว่า	“แค่แม่เปิดปาก	กรู้็แล้วว่าจะพูดอะไร.......(น่าเบือ่

ทีส่ดุ)	

	 	 o	 เดมิมเีวลาท�ากจิกรรมร่วมกนับ้าง	แต่ไม่ค่อยพูดคยุถึงเร่ืองราวในชวีติของลูก	กค็วรฝึกต้ังค�าถามให้

ลกูเล่าเรือ่งราวของเขา	ฝึกรบัฟังโดยไม่พูดสอน	แต่ฟังเพ่ือเข้าใจและรู้จักลูกมากข้ึน
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	 	 o	 หากเดมิมเีวลาให้แก่กันและพูดคยุกนัพอควร	 แต่ยงัพูดคยุเร่ืองทัว่ไป	 ควรเร่ิมสอบถามความรูส้กึ

นกึคดิ	ท�าความรูจ้กักบัสิง่ทีอ่ยูภ่ายในใจของเขาให้มากข้ึน	คยุจากเร่ืองท่ัวไปท่ีคยุได้ง่าย	ไปสู่เร่ืองท่ีต้องเปิดใจกนัเพิม่

ขึน้เป็นล�าดบั	 เช่น	 สภาพทีโ่รงเรยีน	ความชอบไม่ชอบเพ่ือนคนนัน้คนนี	้ การป๊ิงเพศตรงข้าม	การมแีฟนของเพือ่น	ๆ	

เพือ่นทีม่แีฟนเขามอีะไรกนัแล้วหรอืยงั

	 	 o	 เมือ่พดูคยุเรือ่งต่าง	 ๆ	 ได้	 การเปิดประเด็นพูดคยุเร่ืองเพศจะง่ายขึน้	 โดยทัว่ไปพ่อแม่มักไม่ม่ันใจ	

ทีจ่ะคยุเรือ่งเพศ	หลายรายจงึเริม่เปิดประเด็นในเร่ืองร่างกายก่อน	เช่น	ธรรมชาติทางร่างกาย	เร่ืองการมปีระจ�าเดอืน	

ฝันเปียก	คลปิโป๊	เล่าประสบการณ์เมือ่พ่อแม่เป็นวยัรุน่	ซึง่เป็นการคยุเรือ่งทีม่อีารมณ์ความรูส้กึมากขึน้เป็นล�าดบั	จนถงึ

ประเดน็ทางเพศโดยตรง	เช่น	การช่วยตวัเอง(ส�าเร็จความใคร่)	ความต้องการทางเพศ	

		 	 จดัสิง่แวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการพูดคุย	 เลือกจังหวะเวลาทีจ่ะช่วยเปิดประเด็นได้อย่างเป็นธรรมชาต	ิ เช่น		

ในช่วงเวลาทีน่ัง่ดทูวีด้ีวยกนั	หลงัรบัประทานอาหารเยน็	หรือขณะนัง่รถเพือ่เดินทางไปด้วยกัน

		 	 หาคนช่วย	 พ่อแม่แต่ละคนมีประสบการณ์ต่างกัน	 การแลกเปล่ียนพูดคุยกันระหว่างพ่อแม่เป็นกลุ่ม		

จะช่วยให้ได้ข้อคดิและแนวทางการพดูคยุกับลูกท่ีหลากหลาย	และเป็นการช่วยเพ่ิมความมัน่ใจให้แก่พ่อแม่

		 	 เตมิความรู้และทักษะท่ีจ�าเป็น	 พ่อแม่ควรหาความรูแ้ละฝึกฝนทกัษะเพิม่เติมในเร่ืองต่าง	 ๆ	ทีจ่ะช่วย	

ให้พดูคยุกบัลกูได้ดขีึน้	เช่น	ความรูต้ามธรรมชาติและความต้องการของวยัรุ่น	ทักษะการฟัง	การถาม	เป็นต้น

		 	 เลือกค�าพูดสร้างพลังใจ	 ควรคิดหาค�าที่ช่วยสร้างพลังใจในการท�าสิ่งที่ไม่คุ้นเคย	 เช่น	 การบอกกับ	

ตวัเองว่า	“ไม่ได้	ยงัไงกต้็องคยุกบัลกูเรือ่งนีใ้ห้ได้”	หรอื	“เพือ่ลกูของเรา”	เพือ่พ่อแม่จะได้ฝึกตนฝืนท�าในสิง่ทีไ่ม่คุน้เคย	

คอื	คยุเรือ่งเพศกบัลกูตวัเอง	

		 	 ให้รางวัลตวัเอง	พ่อแม่อาจวางแผนให้รางวลัตวัเองอย่างง่าย	ๆ 	เมือ่ได้พดูคยุกับลกู	เมือ่บรรลเุป้าหมาย

ในแต่ละขัน้

 **** อย่าลืมว่า  อุปสรรคส�าคัญในการคุยกับลูกเรื่องเพศ	 คือ	 อุปสรรคในใจของพ่อแม่เอง	 ทั้งในส่วน	

ที่ไม่มั่นใจในความรู้ของตัวเอง	 รู้สึกเขินอายที่จะต้องพูดในเรื่องนี้	 ไม่กล้าเปิดเผยประสบการณ์ของตนเองให้ลูกรับรู	้	

พ่อแม่สามารถเอาชนะอุปสรรคเหล่านี้ได้	 ด้วยการใช้ความรู้และประสบการณ์ของตนเองเป็นทุน	หากมีเรื่องท่ีไม่รู	้	

กส็ามารถร่วมกนัค้นหาความรูก้บัลกูได้	 และถอืโอกาสพูดคุยเพิม่เติม	 ร่วมกนัฝึกเล่าประสบการณ์ของตนเองให้ลกูได้

เรยีนรูพ่้อแม่	ในฐานะทีเ่ป็นคน	ๆ	หนึง่ทีต้่องผ่านประสบการณ์ผิดถูกเช่นกนั

   การให้บริการปรึกษาวัยรุ่นกรณีการตั้งครรภ์

	 หลกัการให้การปรกึษากรณกีารต้ังครรภ์ในวยัรุ่น	คอื

		 T	:		 Understanding	Teens	การเข้าใจวยัรุ่น

		 E	:		 Empathetic	listening	การรับฟังอย่างเหน็อกเห็นใจ

		 E	:		 Empowerment	การเสริมพลังใจ	ให้ก�าลังใจ	ให้การสนับสนนุ

		 N	:		Non	-	judgment	การไม่ตัดสินผิด-ถูก	ดี-เลว

		 M	:		Making	decision	based	on	sufficient	data	การตัดสินใจบนพ้ืนฐานข้อมลูรอบด้าน

		 O	:		Options	ทางเลอืกในการตัดสินใจ

		 M	:		Condom/Family	planning	ถุงยางอนามยั	การวางแผนครอบครัวภายหลังการคลอด

	 	 หรอืยตุกิารตัง้ครรภ์	
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แนวทางในการให้การปรึกษากรณีการต้ังครรภ์ในวยัรุน่ ม ี4 ประเดน็หลกั ได้แก่
	 1.	 ประเมนิโอกาสเสีย่งต่อการต้ังครรภ์	วยัรุ่นท่ีมารับบริการคร้ังแรกมกัเกดิจากความเครียด	ไม่แน่ใจว่า

จะตัง้ครรภ์หรอืไม่	ในกรณนีี	้ให้ประเมนิเกีย่วกบัเร่ืองการมเีพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน	การมเีพศสัมพันธ์ท่ีไม่ปลอดภยั	

(ใช้ถุงยางอนามยัทีไ่ม่ถกูต้อง	ถงุยางแตก	หรอืการกนิยาคมุก�าเนดิไม่ถกูต้อง	ไม่สม�า่เสมอ)	ระยะเวลาทีป่ระจ�าเดอืนขาด	

การป้องกนัก่อนหน้านี	้ และส�ารวจความคิด	 อารมณ์	 ความรูส้กึและผลกระทบด้านจติใจต่อการต้ังครรภ์	 การจดัการ

ปัญหาและให้ข้อมลู(วธิกีารตรวจครรภ์	วธิกีารป้องกนัการต้ังครรภ์และป้องกนัโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์)

	 2.	 การเปิดเผยการตั้งครรภ์	 ประเด็นส�าคัญคือการเตรียมความพร้อมในการเปิดเผยการตั้งครรภ	์	

(เสรมิทกัษะการรบัมอืกบัปฏกิิรยิาของผูร้บัทราบผลการตัง้ครรภ์	 การวางแผนเพือ่เปิดเผยการตัง้ครรภ์ต่อพ่อแม่หรอื

คนที่ไว้วางใจ	 การซักซ้อมเพื่อเปิดเผยการตั้งครรภ์ต่อพ่อแม่หรือคนที่ไว้วางใจ	 การประเมินผลกระทบที่ตามมาจาก	

การเปิดเผยการตั้งครรภ์)	 การเสริมพลังใจหรือเสริมสร้างความมั่นใจในการเปิดเผยการตั้งครรภ์กับพ่อแม่หรือคน	

ทีไ่ว้วางใจ	

	 3.	 การยุติการตั้งครรภ์	การยุติการตั้งครรภ์จะท�าได้ต่อเมื่อถูกข่มขืน	 อายุครรภ์น้อยกว่า	 12	 สัปดาห	์	

ทารกในครรภ์มคีวามพกิารรนุแรงหรอืเสีย่งสงูทีจ่ะเป็นโรคพนัธกุรรมทีร่นุแรง	ประเดน็ส�าคญัในการให้การปรกึษากรณี

ทีวั่ยรุ่นต้องการยตุกิารตัง้ครรภ์	 คอืต้องส�ารวจเหตผุลและความเข้าใจเกีย่วกบัการยตุกิารตัง้ครรภ์	 การพจิารณาข้อดี	

ข้อเสยี	ผลกระทบและแนวทางการแก้ไขปัญหาท่ีตามมาจากการต้ังครรภ์ต่อ	การพิจารณาข้อดีข้อเสีย	ผลกระทบจาก

การยตุกิารตัง้ครรภ์	การให้ข้อมลูสถานบรกิารยติุการต้ังครรภ์ท่ีปลอดภยั	และหน่วยงานท่ีให้บริการกรณต้ัีงครรภ์ต่อ

	 4.	 ปัญหาทีต่ามมาจากการตัง้ครรภ์ต่อ	ส�ารวจประเมนิปัญหา	ความรุนแรง	ผลกระทบของการตัง้ครรภ์

ต่อทั้งผลกระทบต่อตนเอง	 (อนาคต	 การเรียน	 อารมณ์ความรู้สึก	 พฤติกรรมการด�าเนินชีวิตต่อไป)	 สังคม	 เช่น		

ขาดท่ีพึ่ง	 ไม่มีท่ีอยู่	 ผลกระทบต่อพ่อแม่	 ครอบครัวท้ังด้านอารมณ์	 ความสัมพันธ์	 การวางแผนจัดการปัญหา		

มกีารประคบัประคองจติใจ	ให้ข้อมลูและการช่วยเหลือเบือ้งต้น	

เคล็ดลบัการใช้ค�าถามเก่ียวกับเร่ืองเพศ
		 	 สร้างสัมพันธภาพ	 สร้างความไว้วางใจและบอกถึงการรักษาความลับก่อนถามค�าถามเร่ืองเพศที่	

ละเอยีดอ่อน

		 	 ใช้ค�าถาม	 4Ps	 :	 คู่	 (partners)	 การปฏิบัติ	 (practice)	 การปกป้อง	 (protection)	 การป้องกัน		

(prevention)

		 	 ใช้ค�าถามปลายเปิด	(บอกได้ไหม	อย่างไร	เมือ่ไร	อะไร)	และระมดัระวงัค�าถามท่ีเป็นการตัดสิน

		 	 ไม่ใช่ศพัท์ทางการแพทย์

		 	 ใช้การทวนความ	(reflective	listening)	ในส่ิงท่ีวยัรุ่นได้พูดและพูดซ�า้กบัเขา/เธอ

		 	 ไม่สรปุเกีย่วกบัการมเีพศสมัพันธ์คร้ังแรก	วธีิการ	การชืน่ชอบเพศใดเพศหนึง่	(sexual	orientation)

		 	 ให้ความรู	้ข้อมลูทีเ่พยีงพอแก่วยัรุ่นเพ่ือการตัดสินใจ

		 	 ส่งต่อไปยงัแหล่งอืน่	ขึน้อยูก่บัความต้องการของวยัรุ่น

	 (อ้างองิ : คูม่อืการให้การปรกึษาปัญหาการต้ังครรภ์ไม่พร้อม กลุ่มท่ีปรึกษา กรมสขุภาพจิต พ.ศ.2554)



25องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

แนวทางการจัดบริการสุขภาพกรณกีารตัง้ครรภ์ในวยัรุน่

กระบวนการ วธิกีาร เคร่ืองมอื/แหล่งสนบัสนนุ

1.	การเข้าถงึบรกิาร/

สะดวก	 ง่าย	 ส่วน

ตวั	รกัษาความลบั

1.	ส่งต่อจากโรงเรียน/ชุมชนโดยค�านึงถึงการรักษาความลับ	

ความเป็นส่วนตัว

2.	การบรกิารเชงิรุกในชมุชน	เช่น	การจัดกจิกรรมรณรงค์การ

ป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นในชุมชน/	 แกนน�าเยาวชนใน

ชมุชน/	บอกบริการ	ฯลฯ

โรงเรยีนคูเ่ครอืข่าย/คู่มือการ

ป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น

ส�าหรับ	อสม.	แผ่นพบัความรู้

การคมุก�าเนดิ	STIs	,	HIV

2.	การประเมนิ	

	 คดักรอง

1.	คดักรองปัญหาการตัง้ครรภ์ไม่พร้อมเบือ้งต้นโดยการสงัเกต

สหีน้า	ท่าทาง	สอบถามปัญหา	ให้ความช่วยเหลือเบือ้งต้น

2.	คดักรองปัญหาด้านสงัคมจติใจโดยการสมัภาษณ์	ตอบแบบ

ประเมนิด้วยตนเอง

แบบประเมินการตั้งครรภ์ไม่

พร้อม	/แบบคดักรองโรคซมึเศร้า	

(2Q)	แบบประเมนิโรคซมึเศร้า	

(9Q)	/แบบประเมนิความคดิ

ฆ่าตัวตาย	(8Q)

3.การบ�าบดัรกัษา 1.	ให้การรักษา/ปรึกษาปัญหาสุขภาพ	 ฝากครรภ์/ตกเลือด/

การตดิเชือ้	STIs,	HIV,	 สุขภาพจิต	 (เครียด	 ซึมเศร้า)	ตาม

สาเหตุ

2.	การให้การปรกึษา	4	ประเด็นคอื

	 2.1	ความเครยีดกงัวลว่าจะต้ังครรภ์	ให้ประเมนิความเส่ียง

ต่อการตัง้ครรภ์/การป้องกนัการต้ังครรภ์ท่ีผ่านมา	ประเมนิ

ความเข้าใจความรู้สึก	 ผลกระทบของการตั้งครรภ์	 /ลด

ความเครียด	 แนะน�าวิธีการป้องกันการตั้งครรภ์ที่มี

ประสทิธภิาพ

	 2.2	 การเปิดเผยการต้ังครรภ์	 ให้ประเมนิความเข้าใจความ

รูส้กึ	ผลกระทบของการตัง้ครรภ์/	ปฏกิริยิาของคนทีไ่ว้วางใจ	

เช่น	 โกรธ	 ไล่ออกจากบ้าน	 ซึมเศร้า/เตรียมการรับมือกับ

ปฏกิริยิานัน้/	ซกัซ้อมการเปิดเผยการต้ังครรภ์/ให้ก�าลังใจ

	 2.3	การพจิารณาทางเลอืก	ให้ประเมนิความเข้าใจความรู้สกึ	

ผลกระทบของการตัง้ครรภ์/พจิารณาข้อดข้ีอเสยีของทัง้สอง

ทางเลอืก(ยตุกิารต้ังครรภ์	หรือต้ังครรภ์ต่อ)/ให้ผู้รับบริการ

ตดัสนิใจจากข้อมลูรอบด้าน	/	วธีิจดัการกบัความรูส้กึทัง้สอง

ทางเลอืก(เช่น	ความรู้สึกผิดเมือ่ตัดสินใจยติุการต้ังครรภ์)

	 2.4	การให้การปรึกษาประเด็นอืน่	ๆ 	เช่น	การเรียนต่อ	อาชพี	

ความสมัพนัธ์	บ้านพัก	สวสัดิการอืน่	ๆ	ฯลฯ

3.	การยุติการตั้งครรภ์	 พิจารณาว่าอยู่ในกรอบกฎหมายหรือ

ข้อบงัคบัของแพทยสภาหรอืไม่/ผ่านความเหน็ชอบคณะแพทย์,	

คณะกรรมการ	(ถ้าม)ี/ยติุการต้ังครรภ์ท่ีปลอดภยั/ส่งต่อ

ส่งต่อโรงพยาบาลแม่ข่าย	 /

คูม่อืการดแูลผูต้ดิเชือ้	HIV,	STIs	

(กรมอนามัย)	 คู่มือการฝาก

ครรภ์	ตกเลอืด	(กรมอนามัย)	

คู ่มือการคุมก�าเนิดส�าหรับ	

ผู้ติดเชื้อ	 HIV	 (กรมอนามัย)	

คู ่มือการให้บริการอนามัย

เจริญพันธุ์ส�าหรับเจ้าหน้าที	่

สาธารณสขุ	(กรมอนามัย)

คูม่อืการให้การปรกึษาปัญหา

การต้ังครรภ์ไม่พร้อม

(กรมสุขภาพจิต)

แบบบนัทกึการให้การปรึกษา

กฎหมายอาญามาตรา	305	

ข้อบงัคบั	หลักเกณฑ์

แพทยสภาแบบรายงาน

แพทยสภา
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กระบวนการ วธิกีาร เคร่ืองมอื/แหล่งสนบัสนนุ

4.	การส่งต่อ 1.	การส่งต่อเพื่อดูแลระหว่างการตั้งครรภ์/การคลอด	 และ

หลงัคลอด

2.	การดแูลปัญหาสงัคมจิตใจ(บ้านพัก	การเรียน	อาชพี	รายได้	

สวสัดกิาร)	/การอปุการะเด็กหรือการรับเป็นบตุรบญุธรรม

ระบบส่งต่อเขตบรกิารสุขภาพ

พมจ./องค์กรเอกชน

5.	การดแูลต่อเนือ่ง 1.	ให้การปรกึษาปัญหาอืน่ทีต่ามมา	เช่น	การเรยีน	ปัญหาความ

สมัพนัธ์ในครอบครัว

2.	การคมุก�าเนดิหลงัคลอด/หลังการแท้งส้ินสุด

3.	การตดิตามสขุภาพแม่-ทารกหลังคลอด	เช่น	โรคซึมเศร้าใน

แม่หลงัคลอด	 การดูแลสขุภาพแม่-ทารก	 การส่งเสริมการ

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่	 การประเมินพัฒนาการ	 โภชนาการ	

วคัซนีบตุร	ฯลฯ

4.	การเยีย่มบ้านแม่วยัรุ่น

(อ้างองิ : แนวทางการดแูลช่วยเหลอืผูป้ระสบ 4 ปัญหาหลัก OSCC ศนูย์ช่วยเหลือสังคม ส�าหรับบคุลากรสาธารณสขุ

โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบล)

	 สนใจศกึษาความรู้เรือ่ง	“การให้การปรึกษาวยัรุ่น”	ได้ที	่www.jitdee.com/e-learning”

และ	“Thaiteentraining.com”	ม	ี7	เรือ่ง	(ส�าหรบับคุลากรสาธารณสุขและเครอืขา่ยทีส่นใจ)	

ได้แก่

	 1.	 การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณีซึมเศร้า	(1	ชั่วโมง	20	นาที)

	 2.	 การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณีความรุนแรง	(35	นาที)

	 3.	 การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณียาเสพติด	(1	ชั่วโมง	10	นาที)

	 4.	 การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณีเกมและคอมพิวเตอร์	(55	นาที)

	 5.	 การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณีเพศ(ท้องไม่พร้อม)	(60	นาที)

	 6.	 การให้การปรึกษาครอบครัว	(50	นาที)

	 7.	 การให้การปรึกษาแบบสร้างแรงจูงใจ	(1	ชั่วโมง	10	นาที)



27องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ความรุนแรง

   ความรุนแรงในคู่รักวัยรุ่น สถานการณ์ที่รอการแก้ไข

	 จากการเปิดผลส�ารวจ	“สถานการณ์ความรุนแรงในคูรั่กวยัรุ่น”	ท่ีเกบ็แบบสอบถามจากกลุ่มตวัอย่างวยัรุน่

หญิง	 อายุ	 17-25	 ปี	 จ�านวน	 1,204	 คน	 ในพื้นที่กรุงเทพฯและปริมณฑล	 โดยมูลนิธิหญิงชายก้าวไกล	 เมื่อเดือน

พฤศจกิายน	ปี	2557	พบว่า	ในชวีติคูร่กัวยัรุ่นท่ีต้องเผชญิ	ส่วนใหญ่	(ร้อยละ	98)	เป็นการนอกใจจากคูร่กั	รองลงมา

คอืการใช้ค�าหยาบคาย	การท�าลายข้าวของ	ท�าร้ายร่างกาย	กกัขังและหน่วงเหนีย่ว	ส่วนสาเหตุการ	“ท�าร้ายร่างกาย”	

ของคูร่กัวยัรุน่พบว่า	ส่วนใหญ่มาจากการนอกใจ	รองลงมาคอื	การหงึหวง	และด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์	ส่วนเหตผุล	

ทีผู่ห้ญงิส่วนใหญ่ต้องทนกบัความรนุแรงคอื	เพราะรัก

	 ที่น่าตกใจคือมีวัยรุ่นจ�านวนไม่น้อยเก็บง�าเรื่องที่ตัวเองถูกคู่ท�าร้ายไว้เงียบๆ	 และกลัวที่จะบอกกับเพื่อน	

หรอืพ่อแม่	จากผลส�ารวจของมลูนธิหิญงิชายก้าวไกล	พบว่ามเีพียง	3	ใน	10	คน	ของผู้ท่ีเผชญิความรุนแรงจากคูร่กั	

ทีก่ล้าขอความช่วยเหลอืจากศนูย์ช่วยเหลือสังคม	 1300	 (ร้อยละ	 29)	 และข้อมลูจากอกี	 30	 ประเทศพบว่า	 7	 ใน		

10	คนไม่ขอความช่วยเหลอืเมือ่ถกูท�าร้ายเพราะเหน็ว่าการใช้ความรุนแรงระหว่างคูรั่กไม่ใช่ปัญหา	(UNICEF,	2557)

ผลกระทบจากความรุนแรงในคู่รักวัยรุน่
	 แม้จะเป็นเรื่องระหว่างคนสองคนที่มีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกัน	 แต่ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากความรุนแรง	

ที่เกิดขึ้นในคู่รักวัยรุ่นนั้นขยายไปสู่วงกว้าง	 นอกจากการบาดเจ็บที่เกิดจากการท�าร้ายร่างกายแล้ว	 ยังน�าไปสู่การใช้	

สารเสพตดิ	การดืม่แอลกอฮอล์	การพยายามฆ่าตัวตาย	รวมท้ังการต้ังครรภ์ในวยัรุ่น	และมรีายงานจากหลายประเทศ

พบว่าวยัรุน่ทีต่กเป็นเหยือ่ความรนุแรงจากคูร่กัในโรงเรยีน	 มคีวามเสีย่งสงูทีจ่ะท�าให้คนอืน่เป็นเหยือ่เมือ่เข้าเรยีนใน

ระดบัอดุมศกึษา	มรีายงานว่าผูห้ญงิ	3	ใน	4	คน	ถูกกระท�าความรุนแรงโดยแฟนของตัวเอง	และกลุ่มคนทีถ่กูกระท�า

ความรนุแรงมากทีส่ดุคอื	เดก็อาย	ุ10	-15	ปี	(ข้อมลูจากศนูย์พ่ึงได้	กระทรวงสาธารณสุข,	2556)	และการถกูกระท�า

รุนแรงทางเพศ	 เป็นสาเหตุหลักที่ท�าให้เด็กอายุ	 10	 -14	 ปี	 คลอดลูกเพ่ิมข้ึนเกือบ	 3	 เท่าในรอบสิบปี	 (ข้อมูลจาก	

รายงานแม่วยัใส	ความท้าทายการตัง้ครรภ์ในวยัรุ่น	2556	โดย	UNFPA	ประเทศไทย)

รปูแบบของความรุนแรงในคู่รักวัยรุ่น
		 	 รปูแบบความรนุแรงในคู่วยัรุ่นมไีด้หลายแบบ	ไม่จ�ากดัแค่การท�าร้ายร่างกายเท่านัน้	สามารถเกดิขึน้

ในรปูวาจา	เช่น	ข่มขู	่เยาะเย้ย	ถากถาง	ด่าทอ	กระท่ังเรียกชือ่ด้วยการต้ังฉายาท่ีท�าให้อบัอาย	หรือกดีกนัไม่ให้คูข่อง

ตนได้มโีอกาสพบกบัญาตพิีน้่อง	เพือ่นฝงู	เหล่านีถื้อเป็นการท�าร้ายทางจิตใจ	อารมณ์

		 	 การใช้สือ่โซเชยีลมเีดยี	เช่น	โพสต์ข้อความซ�า้ๆ	โพสต์รูปส่วนตัวของคูเ่พ่ือต้องการให้อกีฝ่ายเสยีหาย	

รวมทัง้การส่งข้อความส่วนตวัไปข่มขู	่อาฆาต	กล่ันแกล้ง

		 	 ความรุนแรงทางเพศ	เป็นอกีรูปแบบหนึง่ทีพ่บได้บ่อย	คอืการใช้ก�าลังบงัคับให้มเีพศสัมพันธ์แม้อีกฝ่าย

ไม่ยนิยอมพร้อมใจ	 นอกจากนัน้	 การปล่อยข่าวลอืเพือ่ใส่ร้ายป้ายสเีมือ่อกีฝ่ายไม่ยนิยอมมเีพศสมัพนัธ์ด้วย	 ก็ถอืเป็น

ความรนุแรงทางเพศเช่นกนั

		 	 การตามตือ๊	 จงใจก่อกวน	 ถือเป็นการข่มขู่คกุคาม	 เพราะสร้างความหวาดกลัวให้กบัอกีฝ่าย	 จดัเป็น	

รปูแบบหนึง่ของความรนุแรงในคูร่กัทีพ่บบ่อย
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ใครบ้างเส่ียงต่อการเผชิญความรุนแรงในคู่รกั
		 	 คนทีเ่ชือ่ว่าความรนุแรงในคูร่กัเป็นเร่ืองท่ียอมรับได้

		 	 คนทีม่อีาการหดหู	่ซมึเศร้า

		 	 คนทีแ่สดงพฤตกิรรมก้าวร้าวกบัเพ่ือนในกลุ่มและกบัคนอืน่

		 	 คนทีใ่ช้สารเสพตดิ

		 	 คนทีม่เีพศสมัพนัธ์ตัง้แต่อายยุงัน้อยและมคีูห่ลายคน

		 	 คนทีม่เีพือ่นเกีย่วข้องกบัคูร่กัท่ีใช้ความรุนแรง

		 	 คนทีม่คีวามขดัแย้งกบัคูบ่่อย	ๆ

		 	 คนทีม่ปีระสบการณ์	หรอืพบเหน็ความรุนแรงท่ีเกิดข้ึนภายในบ้านของตัวเอง

ความรนุแรงในคู่รักวัยรุ่นป้องกันได้
	 เป้าหมายที่ส�าคัญที่สุดคือ	 ต้องป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์ร้ายต้ังแต่แรก	 ดังนั้น	 การมียุทธศาสตร์ที่ใช	้

ส่งเสรมิให้เกดิสมัพนัธภาพทีด่	ี มสีขุภาวะทางเพศจึงเป็นเร่ืองจ�าเป็นอย่างยิง่	 ในช่วงท่ีเข้าสู่วยัแรกรุ่นและโตเป็นวยัรุน่	

เดก็จ�าเป็นต้องได้เรยีนรูท้กัษะต่าง	ๆ	 เพือ่สร้างให้เขาสามารถมคีวามสัมพันธ์ท่ีดีกบัผู้อืน่ได้	นีค่อืช่วงอายท่ีุส�าคญัมาก

ต่อการหล่อหลอมให้เยาวชนรูจ้กัการสร้างสมัพนัธภาพ	เพราะหากเริม่ใช้ความรนุแรงกบัคูใ่นวยัรุน่	จะตดิตวัไปจนกลาย

เป็นนสิยัทีแ่ก้ไขได้ยากเมือ่เข้าสูว่ยัผูใ้หญ่

	 มโีครงการจ�านวนมากในสหรัฐ	ทีด่�าเนนิงานโดยมเีป้าหมายเพือ่ป้องกนัไม่ให้วยัรุน่ใช้ความรนุแรงกบัคู่และ	

ได้ผลด	ีหลายโครงการท�างานในโรงเรยีนโดยมุง่ปรับเปล่ียนค่านยิม	บรรทัดฐานด้านต่าง	ๆ 	เพ่ิมทักษะในการแก้ปัญหา	

และรวมเรือ่งความรนุแรงในคูร่กัวยัรุน่เข้าไว้ในพฤติกรรมเส่ียงของเยาวชนว่า	 เป็นปัญหาทีต้่องเฝ้าระวงัเช่นเดยีวกับ

เรือ่งยาเสพตดิและเรือ่งเพศ

	 มีหลายโครงการที่ท�างานด้านป้องกันโดยเข้าไปปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมในโรงเรียนหรือจัดอบรมให้กับ	

ผูน้�า	ผูใ้หญ่ทีม่อีทิธพิลต่อเดก็	เช่น	พ่อแม่	ผูป้กครอง	ผู้ดูแลเด็ก	และให้ท�างานร่วมกบัเยาวชนเพ่ือป้องกนัปัญหานี้

	 4 ขัน้ตอนสำาคัญของการทำางานเพือ่ป้องกันความรนุแรงในคู่รกัวยัรุน่ : 
 ตัวอย่างจากกรมควบคุมโรค สหรัฐฯ

 ขัน้ตอนที ่1 ระบปัุญหา
	 ก่อนจะป้องกันไม่ให้เกิดปัญหา	 จ�าเป็นต้องรู้ก่อนว่าปัญหานี้ในชุมชนของเรา	 หรือในโรงเรียนของเราเป็น

อย่างไร	เกดิขึน้ทีไ่หน	และมใีครบ้างทีไ่ด้รบัผลกระทบ	ซ่ึงวธิกีารให้ได้ข้อมลูมานัน้	กรมควบคมุโรคใช้การรวบรวมสถติิ

และท�าการศกึษา

 ขัน้ตอนที ่2 ระบคุวามเสีย่งและปัจจยัส�าคัญทีใ่ช้ป้องกันให้ชดัเจน
	 นอกจากรู้ขนาดปัญหา	และรูว่้ากลุม่คนไหนบ้างท่ีได้รับผลกระทบแล้ว	ยงัต้องรู้อกีว่าเพราะอะไรจึงเกดิปัญหา

นีข้ึน้	ซึง่กรมควบคมุโรคใช้ข้อมลูจากงานวจิยัมาสนบัสนนุและจัดการเพ่ือตอบค�าถามเหล่านี้
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 ขัน้ตอนที ่3 พฒันายุทธศาสตร์และท�าการทดสอบ
	 น�างานวจัิยทีไ่ด้ไปใช้เป็นข้อมลูในการจัดท�ายทุธศาสตร์	และท�าการประเมนิผลของยุทธศาสตร์น้ันว่าสามารถ

ป้องกนัปัญหาได้อย่างไร

 ขัน้ตอนที ่4 เผยแพร่ให้มกีารน�าไปใช้ในวงกว้าง
	 ในข้ันตอนสดุท้าย	กรมควบคมุโรค	จะท�าการแบ่งปันบทเรยีน	ความส�าเรจ็ทีไ่ด้จากการจดัท�าแผนยทุธศาสตร์	

และอาจให้ทนุสนบัสนนุหรอืให้ความช่วยเหลือด้านวชิาการ	 เพ่ือให้ชมุชนสามารถน�ายทุธศาสตร์ดังกล่าวไปปรบัใช้ให้

เข้ากบับรบิทได้

   การให้การปรึกษาวัยรุ่นกรณีถูกกระทำาด้วยความรุนแรง

	 การบนัทกึข้อมลู	มรีะบบฐานข้อมลูของ	OSCC	Application	WOSCC	1300	ศนูย์ช่วยเหลอืสงัคม

กรณพีบผูป่้วยเดก็	สตร	ีผูส้งูอายแุละผูพิ้การทีถู่กกระท�ารุนแรงด้านร่างกาย	จติใจ	เพศ

	 ในช่องข้อมลูการกระท�ารนุแรงของ	OSCC	application	ให้บนัทกึการกระท�ารุนแรง(ถกูตบ	ต	ีเตะ	กระทบื	

ฯลฯ)	ผูก้ระท�าคอืใคร	มบีาดแผล/การบาดเจ็บอะไรบ้าง	ต�าแหน่งบาดแผล	วนัเวลาท่ีถูกกระท�า	สถานทีก่ระท�า

	 รายละเอยีดนอกจากนีใ้ห้บนัทกึใน	OPD	card	มรีะบบปกปิดและรักษาความลับ

		

		 ความรุนแรงมีทั้ง	 ความรุนแรงด้านร่างกาย	 ด้านจิตใจ	 และด้านเพศ	 การให้การปรึกษา	 ควรประเมิน	

ความรุนแรงด้านจิตใจ	 โดยสังเกตพฤติกรรมการแสดงออก	 ความรู้สึกกลัว	 วิตกกังวล	 อารมณ์ซึมเศร้า	 ประเมิน	

ความคดิฆ่าตวัตายและประคบัประคองจิตใจ	โดยเน้นเรือ่ง

		 	 การรกัษาความลบั

		 	 บอกให้ผูก้ระท�าออกจากห้องตรวจ

		 	 รบัฟังอย่างตัง้ใจและเหน็อกเหน็ใจ

		 	 ถามถงึการกระท�ารนุแรงด้วยความห่วงใย

		 	 ให้ความเหน็ว่าไม่ใช่ความผิดของผู้ถูกกระท�า

		 	 ความรูส้กึโกรธ	ละอายใจ	และซึมเศร้าเป็นปฏกิริิยาทีเ่กิดข้ึนได้บ่อยกับผูถู้กกระท�า

		 	 ส�าหรบัผู้กระท�า	แนะน�าให้ผูก้ระท�าไปรบัการบ�าบดัปัญหาการด่ืมสุรา	หากผู้กระท�ามปัีญหาการควบคุม

อารมณ์จากการดืม่สรุา
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สุรา บุหรี่ นักดื่มวัยรุ่นและแม่วัยเรียน

	 บุหร่ีเป็นสาเหตขุองการเจบ็ป่วยและเสยีชวีติก่อนเวลาอนัดบัทีส่องของคนไทย	 เดก็ไทยอายตุ�า่กว่า	 18	 ปี		

ตดิบหุรีแ่ล้ว	4	แสนคน	โดยในแต่ละปีมเียาวชนติดบหุร่ีใหม่	100,000	คน	การเร่ิมสูบบหุร่ีต้ังแต่เด็กจะท�าให้สมองเดก็

ถูกกระตุ้น	 เสพติดง่ายและเลิกไม่ได้	จากสถิติพบว่าเด็กไทย	 10	 คนที่ติดบุหร่ี	 7	 คนจะเลิกไม่ได้จนตลอดชีวิต		

การป้องกันนักสูบหน้าใหม่ซึ่งเกือบทั้งหมดเป็นเด็กจึงเป็นมาตรการที่ทุกประเทศทั่วโลกให้ความส�าคัญ	 ส�าหรับ

ประเทศไทย	พ.ร.บ.ควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบูทีใ่ช้ปัจจบุนั	ใช้มากว่า	20	ปีแล้ว	ท�าให้ล้าสมยั	ไม่สามารถควบคมุผลติภณัฑ์

ยาสูบรปูแบบใหม่	ๆ 	และกลยทุธ์การตลาดของบรษิทัยาสบูทีม่กีารพัฒนาต่อยอดเชงิธรุกิจมาโดยตลอด	ทัง้นี	้ข้อบัญญัต	ิ

ใน	 พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบฉบับใหม่ได้จ�ากัดกลยุทธ์ส่งเสริมการขาย	 การห้ามแบ่งซองขายบุหรี่เป็นรายมวน		

ห้ามการโฆษณาบนซองบุหรี่	 รวมถึงห้ามผลิตภัณฑ์ยาสูบใหม่ๆ	 ที่เย้ายวนจูงใจเยาวชน	 คนไทยทุกคนจึงควรให้การ

สนบัสนนุ	พ.ร.บ.ควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบูฉบับใหม่นีเ้พือ่ปกป้องลกูหลานให้เตบิโตแขง็แรง	เป็นก�าลงัทีส่�าคญัของประเทศ

ในอนาคต	 นอกจากนั้นมีงานวิจัยท่ีแสดงว่าปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการสูบบุหรี่ของเยาวชนมากที่สุดคือครอบครัว		

(กรมควบคมุโรค	กระทรวงสาธารณสขุ)

   มองรอบด้าน ““นักดื่มวัยรุ่น กับ แม่ในวัยเรียน””
	 โดย ภญ.อรทยั วลวีงศ์ ศนูย์วจิยัปัญหาสุรา ส�านกังานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ

	 เป็นที่ยอมรับกันว่า	“พฤติกรรมการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ของวัยรุ่น”	 เป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม		

เพราะนอกจากจะมผีลเสยีโดยตรงต่อสขุภาพและร่างกายของผู้ด่ืมแล้ว	ยงัก่อให้เกดิผลกระทบอืน่	ๆ	ต่อสังคมตามมา

ด้วย	 โดยผลกระทบส่วนหนึง่อาจเพราะฤทธิม์นึเมาของแอลกอฮอล์และพฤติกรรมหลงัการด่ืม	 และส่วนหนึง่เกดิจาก

การมีพฤติกรรมเสี่ยงอื่น	 ๆ	 ที่สืบเนื่องมาจากปัจจัยแวดล้อมของการด่ืม	 เช่น	 การเกิดอุบัติเหตุ	 การทะเลาะวิวาท	

พฤตกิรรมอนัธพาล	การเสพยาเสพตดิ	และพฤติกรรมเส่ียงทางเพศ	

	 ในขณะเดยีวกนั	“พฤตกิรรมการมเีพศสมัพนัธ์ในวยัรุ่น”	กถ็อืเป็นอกีพฤติกรรมหนึง่ทีเ่ป็นปัญหาของสงัคม

ไทยด้วยเช่นกนั	สงัเกตได้จากข้อมลูสถติแิละข่าวต่าง	ๆ	เช่น	การมเีพศสัมพันธ์ในวยัเรียน	การติดเชือ้	HIV	ของวยัรุน่	

“การตัง้ครรภ์ในวยัรุน่”	รวมถงึ	ข่าวการท�าแท้งของหญงิต้ังครรภ์วยัรุ่น	

	 หากเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์	 พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น		

และการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่	กจ็ะพบว่ามคีวามเก่ียวเนือ่งกนัอยูบ้่าง	โดยในต่างประเทศได้มข้ีอมลูวชิาการแสดงสถานการณ์

และยืนยันความสัมพันธ์นี้หลายชิ้น	 ส่วนใหญ่จะแสดงให้เห็นว่า	 หากวัยรุ่นด่ืมแอลกอฮอล์ก็จะเพ่ิมโอกาสในการมี

พฤตกิรรมเสีย่งทางเพศ	เช่น	การมเีพศสมัพนัธ์ท่ีไม่ได้ป้องกนัหรือไม่ได้ต้ังใจ	จนเกดิการต้ังครรภ์ในท่ีสุด	ส�าหรบัข้อมลู

การศกึษาในไทยทีเ่กีย่วข้องกพ็อมีอยูบ้่าง	เช่น	

		 	 ร้อยละ	 23	 ของนักเรียนชายและร้อยละ	 12	 ของนักเรียนหญิงด่ืมสุราหรือใช้ยาเสพติดก่อนการม	ี

เพศสมัพนัธ์ครัง้สดุท้าย	[1]	

		 	 นักเรียนที่ดื่มสุรามีเคยมีเพศสัมพันธ์มากกว่านักเรียนที่ไม่ดื่ม	 3.75	 เท่า,	 ถูกบังคับให้มีเพศสัมพันธ์	

โดยไม่เต็มใจมากกว่านักเรียนที่ไม่ดื่ม	 2.58	 เท่า,	 เคยต้ังครรภ์หรือท�าให้ผู้อื่นต้ังครรภ์มากกว่านักเรียนที่ไม่ดื่ม		

2.92	เท่า	[1]	
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		 	 ร้อยละ	86	ของนกัเรยีนชายและร้อยละ	74	ของนกัเรียนหญงิท่ีด่ืมแอลกอฮอล์	บอกว่าไม่ได้ใช้ถงุยาง

อนามยัตอนมเีพศสมัพนัธ์ครัง้แรก	[1]	

		 	 ร้อยละ	46	ของนกัเรยีนชายและร้อยละ	75	ของนกัเรียนหญงิท่ีด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนการมเีพศสมัพนัธ์

ครัง้ล่าสดุ	บอกว่าไม่ได้ใช้ถงุยางอนามยั	[2]	

สถานการณ์เสีย่งทางเพศ เมือ่เหล้าเข้าปากวยัรุน่ 
	 “พฤตกิรรมเสีย่งทางเพศทีเ่กีย่วเนือ่งกบัแอลกอฮอล์”	เป็นพฤตกิรรมทางเพศทีอ่าจเกดิขึน้อนัเนือ่งมาจาก

การดืม่แอลกอฮอล์ของทัง้ตนเองและผูอ้ืน่	เช่น	การมเีพศสัมพันธ์ก่อนวยัอนัควร	(อายตุ�า่กว่า	16	ปี)	การมเีพศสมัพนัธ์

โดยไม่ได้ตัง้ใจ	การมเีพศสมัพนัธ์โดยไม่ใช้ถุงยางอนามยั	การมเีพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกนัหรือไม่ได้คมุก�าเนดิ	การมเีพศ

สมัพนัธ์กบัคูน่อนหลายคนในช่วงเวลาหนึง่	การมเีพศสัมพันธ์กบัคนท่ีเพ่ิงรู้จัก	การติดโรคทางเพศสัมพันธ์	ความรนุแรง

ทางเพศ	และการคกุคามทางเพศ	เป็นต้น	ส�าหรับวงการนโยบายแอลกอฮอล์ได้พยายามอธบิายความเชือ่มโยงระหว่าง

พฤตกิรรมการดืม่แอลกอฮอล์และการมพีฤติกรรมเส่ียงทางเพศในวยัรุ่นไว้ด้วย	2	เหตุผลหลัก	[3]	ดังนี	้

	 1.		 วยัรุน่ทีด่ืม่แอลกอฮอล์มโีอกาสมพีฤติกรรมเส่ียงทางเพศมากข้ึน	ภายใต้อทิธพิลของแอลกอฮอล์	:	

โดยการมพีฤตกิรรมขึน้อยูก่บัปรมิาณแอลกอฮอล์ในเลอืดและการตอบสนองต่อฤทธิข์องแอลกอฮอล์ของแต่ละคน	เป็น

ผลจากฤทธิ์ทางชีววิทยาและจิตวิทยาของแอลกอฮอล์ต่อร่างกายและสมองซึ่งมีตั้งแต่ท�าให้พฤติกรรมยับยั้งลดลง	 มี

ความกล้า	มคีวามก้าวร้าวมากข้ึน	ลดความอาย	ขาดการควบคมุตัวเอง	จนถงึท�าให้เมาไม่รูต้วั	ขาดสตจินเกดิพฤตกิรรม

เสีย่งทางเพศตามมา	นอกจากนีแ้อลกอฮอล์ยงัมผีลต่อการตัดสินใจ	 และมกีารประเมนิสถานการณ์เส่ียงผดิพลาด	 ซึง่

สามารถอธบิายเหตกุารณ์ทีท่�าให้มเีพศสมัพันธ์กบัคนท่ีเพ่ิงรู้จักได้	และหากมกีารเสพยาเสพติดร่วมด้วยกจ็ะยิง่กระตุน้

ให้มโีอกาสเกดิพฤตกิรรมเสีย่งทางเพศมากข้ึนด้วย	

	 2.	 วยัรุน่ท่ีดืม่แอลกอฮอล์มโีอกาสมพีฤติกรรมเส่ียงทางเพศมากข้ึน	เช่นเดียวกับพฤติกรรมเสีย่งอืน่	ๆ 	

โดยไม่จ�าเป็นว่าจะต้องเกดิขึน้ขณะดืม่	หลังด่ืมหรือขณะมนึเมาโดยตรง	:	กล่าวคอื	หากเร่ิมต้นด่ืมแอลกอฮอล์ตัง้แต่

อายนุ้อย	ๆ 	กจ็ะมโีอกาสในการเกดิพฤตกิรรมเสีย่งอืน่ๆ	ตัง้แต่อายนุ้อย	ๆ 	เช่นกนั	เช่น	การมเีพศสมัพนัธ์ตัง้แต่อายนุ้อย	

โดยพฤติกรรมท่ีเกดิข้ึนยงัไม่สามารถอธบิายความสมัพนัธ์เชงิสาเหตุได้	 โดยเหตุผลหนึง่อาจเป็นเพราะปัจจยัแวดล้อม

ของการมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ที่ชักน�าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงอื่น	 ๆ	 ก็เป็นได้	 เช่น	 การดื่มแอลกอฮอล์ใน	

สภาพแวดล้อมท่ีล่อแหลมอย่าง	 ผับ	 บาร์	 สถานบันเทิง	 หรือการด่ืมในเวลากลางคืน	 การดื่มกับเพื่อนต่างเพศ		

ดืม่กบัแฟน	การดืม่ทีบ้่านเพือ่นหรอืบ้านแฟน	กล้็วนแต่เป็นปัจจัยเอือ้ให้เกดิการมพีฤติกรรมทางเพศมากขึน้

รปูแบบของพฤตกิรรม : “ดกีรีทีด่ืม่ กับ ลลีาทีเ่ส่ียง”
	 หากลองจ�าแนกกลุ่มวัยรุ่นตามลักษณะนิสัยและวัย	 ก็จะพบว่าวัยรุ่นแต่ละกลุ่มมีรูปแบบพฤติกรรมทั้ง	

การดืม่แอลกอฮอล์และการมเีพศสมัพนัธ์ท่ีเส่ียงแตกต่างกนัไป	ดังตัวอย่างต่อไปนี	้

	 วยัรุน่หดัรัก	 (เริม่ก้าวเข้าสู่วยัรุน่	 เริม่คบหากับเพศตรงข้าม	 ชอบความเสีย่ง)	 :	 ถอืเป็นกลุม่ทีเ่สีย่งและ	

มผีลกระทบตามมามากทีส่ดุ	โดยเฉพาะวยัรุ่นหญงิ	เป็นวยัท่ีอ่อนไหวต่อส่ิงเร้า	ขาดทักษะทางสังคม	วยันีจ้ะเริม่สนใจ

ในเพศตรงข้าม	เริม่มกีารหดัดืม่แอลกอฮอล์	โดยทดลองด่ืมคร้ังแรกในงานเล้ียงฉลอง	งานวนัเกดิ	สอบเสรจ็	ปิดเทอม	

ดืม่กนัเป็นกลุม่เพือ่น	 โดยฝ่ายหญงิจะเสีย่งมากกว่าเนือ่งจากเมาสุราง่ายกว่า	 และหากฝ่ายชายมพีฤติกรรมดืม่สรุาอยู่

แล้วก็มีโอกาสเสีย่งขึน้ไปอกี	 หรอืกรณทีีม่แีฟนกจ็ะพฒันาความสมัพนัธ์	 สร้างโอกาสดืม่สองต่อสอง	 ดืม่ตามเทศกาล

ต่างๆ	เช่น	วาเลนไทน์	ลอยกระทง	เคาท์ดาวน์	เป็นต้น	
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	 	พฤตกิรรมเสีย่งทางเพศทีเ่กดิขึน้ได้	เช่น	การมเีพศสัมพันธ์คร้ังแรก(เสียตัว)	มเีพศสัมพันธ์ก่อนวยัอนัควร	

(อายตุ�า่กว่า	 16	 ปี)	 มเีพศสมัพนัธ์โดยไม่ได้ต้ังใจ	 ไม่ใช้ถงุยางอนามยั	 ไม่ได้ป้องกนัหรือคมุก�าเนดิ	 การมเีพศสมัพนัธ์	

ทีท่�าให้รูส้กึเสยีใจภายหลงั	 ถกูกดดนัหรอืบงัคบัให้มเีพศสัมพันธ์	 (โดยเฉพาะฝ่ายหญงิ)	 มเีพศสัมพันธ์กบัคนทีเ่พิง่รูจ้กั		

กรณีที่เลวร้ายที่สุดฝ่ายหญิงอาจถูกฝ่ายชายมอมเหล้าแล้วเกิดการคุกคามทางเพศหรือข่มขืนได้	 โดยพฤติกรรมเสี่ยง	

ทางเพศทีเ่กดิขึน้จะส่งผลกระทบต่อการใช้ชวีติต่อมาในช่วงวยัรุน่	 ส่งผลทัง้ทางด้านร่างกายและจติใจ	 จ�าเป็นจะต้อง	

ได้รบัการเยยีวยาทีด่โีดยเฉพาะจากครอบครัว	

	 คูก่ิก๊เร่รกั	 (มแีฟนหลายคน	 ไม่ได้จริงจงั)	 :	 ถอืเป็นเยาวชนกลุ่มเส่ียงทีอ่าจมปัีญหาชวิีต	มกัมพีฤตกิรรม	

ดื่มประจ�า	 ดื่มหนัก	 ดื่มในพื้นท่ีล่อแหลม	 เช่น	 ผับ	 เธค	 บาร์	 สถานบันเทิง	 อาจมีการด่ืมเพื่อหวังผลเชิงพฤติกรรม	

เมือ่เมา	มกัโทษเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้ว่าเป็นเพราะเมา	กลุ่มนีจ้ะเส่ียงต่อการเกดิพฤติกรรมเสีย่งอืน่	ๆ	ด้วย	เช่น	การเสพ

ยาเสพตดิ	

	 	 พฤติกรรมทางเพศที่เกิดขึ้นได้	 เช่น	 การมีเพศสัมพันธ์กับคนท่ีเพิ่งรู้จัก	 การมีเพศสัมพันธ์กับคู่นอน	

หลายคนในช่วงเวลาหนึง่	 ความรนุแรงทางเพศ	 มเีพศสมัพนัธ์แบบไม่ป้องกนัเนือ่งจากด่ืมหนกั	 มโีอกาสติดโรคตดิต่อ

ทางเพศสมัพนัธ์	

	 คูร่กัวยัรุน่	 (มแีฟนและคบหากนัอย่างเปิดเผย)	 :	 อาจมพีฤติกรรมด่ืมประจ�า	 เช่น	 ด่ืมหลังเลิกเรยีน	 ดืม่	

วนัหยดุ	หรอืดืม่จนเมา	ดืม่หนกั	ดืม่ทีบ้่านตนเอง	 บ้านเพ่ือน	หอพัก	หรืออาจมกีารด่ืมเพ่ือหวงัผลบวกกับพฤตกิรรม

ทางเพศ	 ดืม่ก่อนมเีพศสมัพนัธ์	 โดยฝ่ายชายจะมพีฤติกรรมการด่ืมมากกว่า	หากฝ่ายหญงิด่ืมก็ท�าให้ความสามารถใน	

การต่อรองหรอืการปฏเิสธลดลง	เช่น	การต่อรองให้ฝ่ายชายใช้ถุงยางอนามยั	หรือการปฏเิสธการขอมเีพศสัมพนัธ์	

	 	 พฤติกรรมทางเพศที่เกิดขึ้นได้	 เช่น	 มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย	 เพราะคิดว่าปลอดภัยจาก	

การตดิโรค	มัน่ใจในคูน่อนหรอืเพราะเมา	มเีพศสัมพันธ์แบบป้องกนัแบบไม่ถูกวธิ	ีคมุก�าเนดิไม่สม�า่เสมอ	ซ่ึงกลุม่นีจ้ะ

มโีอกาสเกดิตัง้ครรภ์ได้มากทีส่ดุ	

บูรณาการปัญหา พฒันาแนวทางแก้ไข ลดปัญหาได้ทัง้นกัดืม่วัยรุ่นและแม่วยัเรยีน 
	 จากการวิเคราะห์รูปแบบพฤตกิรรมและการประเมนิสถานการณ์ปัญหาพฤตกิรรมการด่ืมแอลกอฮอล์และ

การมเีพศสมัพนัธ์ในวยัรุน่แล้ว	พบว่ามคีวามเหมอืนและความต่างท่ีสามารถบรูณาการปัญหาและหาแนวทางแก้ไขไป

พร้อม	ๆ	กนัได้	โดยแนวทางในการจดัการปัญหาท่ีเป็นไปได้	เช่น	

		 	 เข้าถงึกลุม่เป้าหมาย	ก่อนปัญหาเกิด	:	อายเุฉล่ียท่ีเยาวชนเร่ิมด่ืมแอลกอฮอล์	คอื	13-	14	ปี	ในขณะ

ทีอ่ายเุฉล่ียเมือ่มเีพศสมัพนัธ์ครัง้แรกคอื	 14	 –	 15	 ปี	 ดงันัน้กลุม่เป้าหมายทีใ่ช้ในการจดัการปัญหาต้องเริม่ก่อนอายุ	

ช่วงน้ี	 โดยต้องเริม่ตัง้แต่ชัน้ประถมศกึษาตอนปลายหรอืมธัยมต้นเป็นต้นไป	 การคดักรองกลุม่เสีย่งแล้วให้ค�าปรกึษา	

เช่น	กลุม่นกัดืม่	กลุม่ทีม่ปัีญหาสมัพนัธภาพในครอบครัว	ผลการเรียนไม่ดี	เป็นต้น	

		 	 เน้นมาตรการป้องกนัมาก่อนการผ่อนผนั	(หรือการลดความรุนแรงของปัญหา)	:	เช่น	เน้นปรามการ

ดืม่แอลกอฮอล์มากกว่าการสอนให้ดืม่อย่างระวงัหรือดืม่อย่างมสีติ	 เน้นให้รักนวลสงวนตัวก่อนสอนให้มเีพศสมัพนัธ์

อย่างปลอดภยั	

		 	 ท�ากฎเกณฑ์ทีม่อียูใ่ห้เข้มงวดมากขึน้	 :	 เช่น	 การห้ามจ�าหน่ายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์แก่เยาวชนอาย	ุ

ต�า่กว่า	20	ปี	และห้ามจ�าหน่ายในหอพกั	ห้ามเยาวชนอายตุ�า่กว่า	18	ปีเข้าสถานบนัเทิง	
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		 	 ใช้มาตรการการให้ความรู้ให้เกิดประสิทธผิล	:	การให้ความรู้เร่ืองเพศศึกษาจะมปีระสิทธผิลมากขึน้	

หากมีการให้ความรู้เชิงทักษะทางสังคม	 รวมถึงการให้ความรู้ในการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง	 เช่น	 การให	้

ความรูท้กัษะในการปฏเิสธการดืม่และผลกระทบของการด่ืมแอลกอฮอล์พร้อมกนัไปด้วย	โดยในต่างประเทศโปรแกรม

การให้ความรูใ้นสถานศกึษาหลายโปรแกรมทีม่ปีระสทิธผิล	จะมกีารให้ความรูท้ัง้การป้องกนัการด่ืมแอลกอฮอล์และ

พฤตกิรรมทางเพศไปพร้อม	ๆ 	กนั	โดยมกีารฝึกทกัษะ	จ�าลองสถานการณ์ท่ีอาจเกิดข้ึน	อภปิรายประเดน็ความรู้ท่ีจ�าเป็น

ร่วมกนั	

		 	 พฒันาความมส่ีวนร่วมในการจดัการปัญหาของครอบครัว	โรงเรียน	และชุมชน	:	โดยเชือ่มโยงกนั

ตามบทบาทและหน้าทีใ่นการดแูลเยาวชน	และเป็นไปในทิศทางเดียวกนั	

		 	 จัดการสิ่งแวดล้อมที่กระตุ้นการเกิดพฤติกรรม	 :	 เช่น	 การควบคุมสื่อลามกและจ�ากัดการเข้าถึง	

สื่อเหล่านี้	 การเป็นแบบอย่างที่ดีของสื่อโทรทัศน์	 การจ�ากัดการโฆษณาและการส่งเสริมการขายที่ผูกโยงเรื่องเพศ	

กับการดื่มแอลกอฮอล์	 เช่น	 การจัดกิจกรรมส่งเสริมการด่ืมช่วงวันวาเลนไทน์	 การมีสาวเชียร์เบียร์แต่งตัวล่อแหลม		

sexy	กระตุน้ให้ลกูค้าดืม่	

		 	 ส่งเสริมกจิกรรมสร้างสรรค์ส�าหรบัเยาวชน	 :	 เป็นประเด็นของการใช้เวลาว่างของเยาวชนในการท�า

สิง่ด	ีๆ	และสร้างสรรค์	เช่น	กฬีา	ดนตร	ีช่วยงานสาธารณะ	

		 	 ปรบัทศันคตทิีเ่พีย้นไปของสังคม	:	สร้างความตระหนกัแก่สังคมว่า	การด่ืมแอลกอฮอล์ในวยัรุน่ไม่ใช่

เรือ่งปกตขิองสงัคม	เช่นเดยีวกนักับการมีเพศสัมพันธ์ในวยัรุ่นไม่ใช่เร่ืองเสรี	

		 	 แก้ปัญหาทีฝ่่ายชายไม่น้อยไปกว่าการแก้ปัญหาทีฝ่่ายหญิง	:	ท่ีผ่านมาการแก้ปัญหายงัเน้นไปทีฝ่่ายหญงิ	

ทัง้	ๆ	ทีส่่วนหนึง่ของปัญหาเกดิจากพฤติกรรมของฝ่ายชาย	จึงควรให้ความส�าคญัการจัดการปัญหาทีฝ่่ายชายด้วย	

	 จากการมองรอบด้านและการเช่ือมโยงความเก่ียวข้องกันของทัง้สองปัญหาข้างต้น	

	 ท�าให้สามารถกล่าวได้ว่า....	“การจัดการกบัปัญหาการด่ืมแอลกอฮอล์ในวยัรุ่น เป็นกลไกหนึง่ทีส่ามารถ 

ลดและป้องกันปัญหาสังคมอื่นๆในวัยรุ่นได้ รวมถึงการมีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศและการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นด้วย”  

ที่จะน�าไปใช้ต่อยอดได้ทั้งการท�างานเพื่อควบคุมปัญหาแอลกอฮอล์	 และการลดปัญหาการต้ังครรภ์ไม่พร้อมใน	

วยัรุน่ต่อไปได้...	
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ทักษะชีวิต 

	 ทกัษะชวีติ	 หมายถงึทกัษะทีท่�าให้คนรู้จักดูแลตนเองท้ังทางด้านร่างกาย	อารมณ์และจิตใจ	 ซ่ึงจะส่งผลให้

คนมสีภาพการด�ารงชวีติท่ีมีความสขุ	และสามารถด�ารงตนอยูใ่นสังคมโดยไม่เป็นภาระของสังคม	จึงได้น�าไปใช้เพือ่พฒันา

เด็กและเยาวชนในสังคมไทยและสังคมโลก	 ทั้งนี้ก็เพ่ือให้คนเกิดการพัฒนาตนเองโดยการใช้ความคิด	 การปรับตัว		

การตัดสินใจ	 การสื่อสาร	 การจัดการกับอารมณ์และความเครียดในการแก้ไขปัญหาให้กับตนเองได้อย่างฉลาด		

ด้วยเหตนุีท้กัษะชวีติจงึประกอบด้วยทกัษะต่าง	ๆ	 ท่ีส่งผลให้คนฉลาดรู้	ฉลาดเลือกและฉลาดปฏบิติั	 รวมท้ังการรูจ้กั

ยบัยัง้ชัง่ใจ	บคุคลทีม่ทีกัษะชวีติจะเป็นคนทีม่เีหตุผล	รู้จักเลือกการด�ารงชวีติท่ีเหมาะสมในสังคม	บคุคลท่ีมทีกัษะชวีติ

จะส่งผลให้สงัคมเป็นสงัคมทีม่คีวามสขุอย่างยัง่ยนื

	 องค์การอนามยัโลก	(WHO)	กล่าวถึงองค์ประกอบทักษะชวีติว่าเป็นความสามารถของมนษุย์ในด้านต่าง	ๆ	

ที่ควรพัฒนาและน�าไปใช้ในการด�าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ	 และมีมาตรฐานชีวิตของความเป็นมนุษย์ที่ดี	 สามารถ	

ด�ารงชีวิตได้อย่างมีความสุขทั้งในสังคมย่อยตลอดไปถึงสังคมโลก	 โดยแบ่งองค์ประกอบของทักษะชีวิตหลัก	 ๆ	 ไว้		

(core	life	skills)	10	ประการ	ซึง่จดัเป็นคูไ่ว้	5	คู	่และแบ่งตามพฤติกรรมการเรียนรู้	3	ด้าน	

 องค์ประกอบทกัษะชีวติ 5 คู ่(กรมสขุภาพจติ. 2544 : 31) ได้แก่
	 1.		 การคดิวเิคราะห์วจิารณ์และความคดิสร้างสรรค์	

	 2.		 ความตระหนกัรูใ้นตนเองและความเหน็ใจผู้อืน่	

	 3.		 การสร้างสมัพนัธภาพและการส่ือสาร	

	 4.		 การตดัสนิใจและการแก้ไขปัญหา	

	 5.		 การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด

	 และเมือ่น�าองค์ประกอบทัง้	5	ข้างต้น	(WHO.	1994	:	1	-	3)	มาจัดแบ่งตามพฤติกรรมการเรียนรู	้3	ด้าน		

จะได้ดงันี้	

	 1.		 ด้านพทุธพิสิยั	(ด้านปัญญา	ความคดิ)	ได้แก่	ความคดิวเิคราะห์วิจารณ์และความคดิสร้างสรรค์	

	 2.		 ด้านจติพสิยั	(ด้านจติใจ)	ได้แก่	ความตระหนกัรู้ในตนและความเหน็ใจผู้อืน่	ความภาคภมูใิจในตนเอง	

ความรบัผดิชอบต่อสงัคม

	 3.		 ด้านทักษะพิสัย	 (ด้านการกระท�า)	 ได้แก่	 การสร้างสัมพันธภาพและการสื่อสาร	 การตัดสินใจและ	

การแก้ไขปัญหา	การจดัการกบัอารมณ์	และความเครียด	

	 ในปัจจุบันได้มีรูปแบบของการจัดองค์ประกอบของทักษะชีวิต	 เป็น	 12	 องค์ประกอบ	 (วนิดา	 ขาวมงคล		

เอกแสงศร.ี	2546	:	8	;	อ้างองิมาจาก	กรมสขุภาพจิต	กระทรวงสาธารณสุข.	2543	:	27)	โดยได้จัดให้ทักษะชวีติด้าน

ความคดิวเิคราะห์วจิารณ์	และความคดิสร้างสรรค์เป็นพ้ืนฐานท่ีส�าคญั	ส่วนอกี	10	องค์ประกอบแบ่งเป็น	ทกัษะชวีติ

ด้านเจตคต	ิ4	องค์ประกอบ	และทกัษะชวีติด้านทักษะอกี	6	องค์ประกอบ	

	 ซึง่การจดัลกัษณะนีจ้ะสามารถแบ่งได้ดังนี	้

	 1.		 ความคดิวเิคราะห์วจิารณ์	(Critical	thinking)	คอื	ความสามารถท่ีจะวเิคราะห์แยกแยะข้อมลู	ข่าวสาร	

ปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ	รอบตวั	



35องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

	 2.		 ความคิดสร้างสรรค์	 (Creative	 thinking)	 คือ	 ความสามารถในการคิดออกไปอย่างกว้างขวางโดย	

ไม่ยดึตดิอยูใ่นกรอบ	

	 3.		 ความตระหนกัรูใ้นตน	(Self	awareness)	คอื	ความสามารถในการค้นหา	และเข้าใจจุดดจีดุด้อยของ

ตนเองและความแตกต่างจากบคุคลอืน่	

	 4.		 ความเห็นใจผู้อื่น	 (Empathy)	 คือ	 ความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกและเห็นอกเห็นใจในบุคคล	

ทีแ่ตกต่างจากเรา	

	 5.		 ความภมูใิจในตนเอง	(Self	esteem)	คอื	ความรูส้กึตนเองว่ามีคณุค่า	ค้นพบ	และภมูใิจในความสามารถ

ด้านต่าง	ๆ	ของตน	โดยไม่มุง่สนใจแต่เรือ่งความโก้เก๋	รูปร่าง	หน้าตา	เสน่ห์	หรือความสามารถทางเพศ	

	 6.		 ความรบัผดิชอบต่อสงัคม	(Social	responsibility)	คอื	ความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึง่ของสงัคม	และ

มส่ีวนรบัผดิชอบในความเจรญิ	หรอืเสือ่มของสังคม	

	 7.		 การสร้างสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล	 (Interpersonal	 relationship)	 เป็นความสามารถในการสร้าง

ความสมัพนัธ์ทีด่รีะหว่างกนัและกนั	และสามารถรักษาสัมพันธภาพไว้ได้ยนืยาว	

	 8.		 การสือ่สาร	(Interpersonal	communication)	คอื	ความสามารถในการใช้ค�าพูด	และภาษาท่าทาง	

เพือ่การสือ่สารความรูส้กึนกึคดิของตน	และรับรู้ความรู้สึก

	 9.		 การตดัสนิใจ	(Decision	making)	เป็นความสามารถในการตัดสินใจเกีย่วกบัเร่ืองราวต่างๆ	ในชวีติได้

อย่างมีระบบ	 เช่น	 ถ้าบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระท�าของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมด้านสุขภาพ	หรือ	

ความปลอดภัยในชีวิต	 โดยประเมินทางเลือกและผลที่ได้จากการตัดสินใจเลือกทางที่ถูกต้องเหมาะสม	ก็จะมีผลต่อ	

การมสีขุภาพทีด่ทีัง้ร่างกายและจติใจ	

	 10.		การแก้ไขปัญหา	 (Decision	making	and	problem	solving)	คอื	ความสามารถในการรบัรูปั้ญหา	

สาเหตหุาทางเลอืก	วเิคราะห์ข้อดข้ีอเสยีของทางเลือก	ประเมนิทางเลือก	และลงมอืแก้ปัญหาอย่างถูกต้องเหมาะสม	

	 11.		ทักษะการจดัการกับอารมณ์	(Coping	with	emotion)	เป็นความสามารถในการรบัรูอ้ารมณ์ของตนเอง

และผูอ้ืน่	รูว่้าอารมณ์มผีลต่อการแสดงพฤติกรรมอย่างไร	รู้วธิกีารจัดการกบัอารมณ์โกรธ	และความเศร้าโศก	ทีส่่งผล

ทางลบต่อร่างกาย	และจติใจได้อย่างเหมาะสม	

	 12.		ทกัษะการจดัการกบัความเครียด	(Coping	with	stress)	เป็นความสามารถในการรับรู้ถงึสาเหตุของ

ความเครียด	 รู้วิธีผ่อนคลายความเครียด	 และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด	 เพ่ือให้เกิดการเบ่ียงเบน

พฤตกิรรมไปในทางทีถ่กูต้องเหมาะสมและไม่เกดิปัญหาด้านสุขภาพ

สรปุได้ว่าองค์ประกอบทกัษะชวีติทีก่รมสขุภาพจติได้จำาแนกเป็นกลุ่ม จดัไว้ 3 กลุ่ม คือ 
	 	 องค์ประกอบทักษะชีวิตกลุ่มด้านพุทธิพิสัย	 คือ	 กลุ่มที่มีองค์ประกอบของการใช้ความคิดวิเคราะห์

วจิารณ์	และความคดิสร้างสรรค์	

		 	 องค์ประกอบทักษะชีวิตกลุ่มด้านจิตพิสัยหรือเจตคติ	 คือ	 กลุ่มที่ประกอบด้วยทักษะที่กล่าวถึง	

ความคิดความเช่ือทีม่คีวามรู้สกึ	 (อารมณ์และจติใจ)	 และความเข้าใจเกีย่วกบัตนเองและผูอ้ืน่	 รวมทัง้ทกัษะทางด้าน

สงัคม	 ซึง่ได้แก่	 ความตระหนกัรูใ้นตนเองและผูอ้ืน่	 รวมทัง้ทกัษะทางด้านสงัคม	 ซึง่ได้แก่	 ความตระหนกัรู้ในตนเอง	

ความเหน็ใจผูอ้ืน่	ความภมูใิจในตนเอง	และความรับผิดชอบต่อสงัคม	

		 	 องค์ประกอบทักษะชีวิตกลุ่มทักษะพิสัย	คือ	 กลุ่มที่ประกอบด้วยองค์ประกอบที่เป็นความสามารถ	

ของมนุษย์ทีไ่ม่มมีาก่อน	 แต่ได้เรยีนรูจ้นเกดิความเข้าใจอย่างชดัแจ้ง	 เหน็จรงิ	 แล้วฝึกฝนกระท�าจนเกดิความช�านาญ
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และมีความสามารถในทักษะน้ันได้	 กลุ่มนี้ประกอบด้วยองค์ประกอบในการสร้างสัมพันธภาพและการสื่อสาร		

การตดัสนิใจและการแก้ไขปัญหา	รวมท้ังการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด

   การสร้างทักษะชีวิต 

	 ทักษะชวีติเป็นความสามารถของบคุคลท่ีมอียูใ่นตวับคุคล	เป็นลกัษณะความคิดอย่างหลากหลาย	แปลกใหม่	

ไม่ลอกเลียนแบบ	 มีลักษณะท่ีเป็นตัวของตัวเองจนเป็นความคิดที่ก่อให้เกิดคุณค่าต่อตนเองและส่วนรวม	 การสร้าง

ทกัษะชวีติเป็นความสามารถทีเ่กิดในตัวผูเ้รียนสามารถสร้างได้ด้วยวิธกีารส�าคญั	2	วธิคีอื	

		 	 เกดิเองตามธรรมชาต	ิ เป็นการเรยีนรูท้ีข้ึ่นอยูก่บัประสบการณ์และการมีแบบอย่างทีด่	ี แต่การเรียนรู้	

ตามธรรมชาตจิะไม่มทีศิทางและเวลาทีแ่น่นอน	บางคร้ังกว่าจะเรยีนรู้กอ็าจสายเกนิไป	

		 	 การสร้างและพัฒนาโดยกระบวนการเรียนการสอน	 เป็นการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ร่วมกันในกลุ่ม	

ผ่านกิจกรรมรูปแบบต่างๆ	 ได้ลงมือปฏิบัติ	 ได้ร่วมคิดอภิปรายแสดงความคิดเห็น	 ได้แลกเปลี่ยนความคิดและ

ประสบการณ์ซึง่กนัและกัน	ได้สะท้อนความรูส้กึนกึคดิ	มมุมอง	เชือ่มโยง	สูว่ถิชีวีติของตนเอง	เพือ่สร้างองค์ความรูใ้หม่

และปรบัใช้กบัชวีติ	(ส�านกัวชิาการและมาตรฐานการศกึษา.	2552	:	117)	

   กิจกรรมการเสริมสร้างทักษะชีวิต 

	 กจิกรรมท่ีเสริมสร้างทักษะชีวติ	เป็นกจิกรรมทีมุ่ง่เน้นให้ผู้เรยีนเป็นส�าคัญ	ผูเ้รยีนเป็นผูไ้ด้รบัประโยชน์สงูสดุ

จากการเรยีนรู	้ ซึง่ลกัษณะของกจิกรรมทีเ่น้นผูเ้รียนเป็นส�าคญัและมปีระสทิธภิาพในการเสรมิสร้างทกัษะชวิีตผู้เรยีน	

มลีกัษณะ	ดงันี้	

		 	 กจิกรรมทีผู่เ้รยีนมส่ีวนร่วมค้นพบความรู้หรือสร้างความรู้ด้วยตนเอง	ซ่ึงจะท�าให้ผู้เรียนเกดิทกัษะชวีติ		

ในด้านการคดิวเิคราะห์	 การคดิตดัสนิใจและแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์	 เช่น	 กจิกรรมการเรยีนรูท้ีใ่ห้โอกาสผูเ้รียน	

แสดงความคดิเหน็	วพิากษ์วจิารณ์ข่าวสาร	เหตุการณ์สถานการณ์หรือประสบการณ์ของผู้เรียน	และกจิกรรมการเรยีน

รูท้ีผู่เ้รยีนได้สบืค้นหรอืศกึษาค้นคว้าคดิวเิคราะห์สังเคราะห์ความรู้จากส่ือต่างๆ	และแหล่งเรียนรู้ท้ังภายในและภายนอก

สถานศกึษา	ได้สะท้อนตนเอง	เช่ือมโยงกับชวีติและการด�าเนนิชวีติในอนาคต	

		 	 กิจกรรมท่ีผู้เรียนได้ท�ากิจกรรมร่วมกัน	 ได้ลงมือกระท�ากิจกรรมลักษณะต่างๆ	 ได้ประยุกต์ใช้ความรู้		

เช่น	กจิกรรมทศันศกึษา	กจิกรรมค่าย	กจิกรรมวนัส�าคญั	กจิกรรมชมรม/ชุมนมุ	กจิกรรมโครงงาน/โครงการ	กจิกรรม

จติอาสา	เป็นต้น	กจิกรรมเหล่านีเ้ป็นกิจกรรมท่ีจะท�าให้เกดิการพัฒนาทักษะชวีติ	ดังนี	้

	 	 o	 ได้เสรมิสร้างสมัพันธภาพและใช้ทกัษะการส่ือสาร	ได้ฝึกการจดัการกบัอารมณ์และความเครยีดของ

ตนเอง	

	 	 o	 ได้รบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ืน่	ท�าให้เข้าใจผู้อืน่น�าไปสู่การยอมรับความคดิเหน็ของผู้อืน่	รู้จักไตร่ตรอง

ท�าความเข้าใจและตรวจสอบตนเอง	ท�าให้เข้าใจตนเองและเหน็ใจผู้อืน่	

	 	 o	 ได้รบัการยอมรบัจากกลุม่	 ได้แสดงออกด้านความคดิ	 การพดูและการท�างาน	มคีวามส�าเรจ็ท�าให้	

ได้รบัค�าชม	เกดิเป็นความภาคภมูใิจและเหน็คณุค่าตนเอง	น�าไปสู่ความรับผิดชอบท้ังต่อตนเองและสังคม	

		 	 กจิกรรมทีก่�าหนดให้มกีารอภปิรายแสดงความรูส้กึนกึคดิและการประยกุต์ความคดิอย่างมปีระสทิธภิาพ

หลงัการจดักจิกรรมการเรยีนรูแ้ต่ละครัง้	 ด้วยประเด็นค�าถามสะท้อน	 เช่ือมโยงปรับใช้เพ่ือให้ผู้เรียนได้เรียนรูบ้ทเรยีน

ส�าคญัทีจ่ะพฒันาและเสรมิสร้างทักษะชีวิตให้กบัตวัผูเ้รียน	ได้ตระหนกัและเหน็คณุค่าในตนเองและผูอ่ื้น	รูจ้กัการจดัการ
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กบัอารมณ์และความเครียดอย่างเหมาะสมและรู้จักสร้างสัมพันธภาพทีดี่กบัผู้อืน่	 รู้จักคดิวเิคราะห์ตัดสินใจ	 และแก้

ปัญหาอย่างสร้างสรรค์โดยวธิกีารสะท้อน	 (Reflect)	 ความรูส้กึและความคดิทีไ่ด้รบัจากการปฏบิตักิจิกรรมเช่ือมโยง	

(Connect)	 กับประสบการณ์ในชีวิตที่ผ่านมาหรือที่ตนเองได้เรียนรู้มาแล้ว	 เป็นองค์ความรู้ใหม่	 แล้วน�ามาปรับใช	้	

(Apply)	ในชวีติประจ�าวนัของตนเองทัง้ในปัจจุบนัและอนาคต

   การพัฒนาทักษะชีวิต 

	 การพัฒนาทักษะชีวิตของเยาวชน	 เป็นการพัฒนาความสามารถทางสังคม	 ความคิดอ่าน	 ความพยายาม

เพิม่พนูปฏสิมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่	และสิง่แวดล้อมต่างๆ	ให้ประสบผลส�าเร็จ	ท�าให้สามารถแก้ไขปัญหาในสถานการณ์วกิฤต

ทีก่่อให้เกดิพฤตกิรรมทีเ่ป็นปัญหา	ตลอดจนเป็นความสามารถท่ีจะส่งเสริมสุขภาพของบคุคลและชมุชนด้วย	การสอน

ทกัษะชีวติซึง่มคีวามครอบคลมุทุกแง่มมุ	 เป็นการสอนแบบเบด็เสรจ็	 ในจ�านวนทกัษะชวีติทัง้หมด	 สิง่ทีจ่ะต้องได้รบั	

การพจิารณากค็อื	ทกัษะชวีติทีเ่ป็นแกน	(core	life	skill)	หรือทักษะชวีติพ้ืนฐานซ่ึงจะต้องจัดให้มีการสอนให้สมัพนัธ์

กบัการน�าไปประยกุต์ใช้ในชวีติประจ�าวนั	

	 การเสรมิสร้างทกัษะชวีติ	จงึหมายถึง	การอบรม	ฝึกฝนให้เยาวชนเข้าใจ	มคีวามช�านาญในการใช้ทกัษะชวีติ

ทีเ่ป็นแกน	(core	life	skill)	โดยได้รับการขัดเกลาจากผู้ใหญ่ทุกฝ่ายท่ีมองเหน็ความส�าคญัของปัญหาเยาวชน	

	 อย่างไรก็ตาม	 ในการแก้ปัญหามิได้มุ่งให้ความส�าคัญแต่เพียงด้านใดด้านหนึ่ง	 ไม่ว่าด้านเฉพาะบุคคลหรือ

สังคม	 แต่หากมุ่งให้ความส�าคัญต่อสภาพปัญหาของชีวิตท่ีเป็นองค์รวมอย่างแท้จริงท้ังทางด้านร่างกาย	จิตใจ	 และ	

สิง่แวดล้อมทางสงัคมของมนษุย์ด้วย	 เพราะว่าสิง่เหล่านีต่้างเป็นปัจจยัเช่ือมโยงกนัไปอย่างเป็นระบบ	คอืมุง่ให้มนษุย์

ทกุคนเกดิฉนัทะ	ความเพยีร	ความมุง่มัน่	อย่างระมดัระวงัในการเรยีนรูช้วีติของตนเอง	โดยเริม่จากการอาศยักลัยาณมติร

ที่มีประสบการณ์ในเรื่องดังกล่าวอย่างถูกต้อง	 เพ่ือสามารถเพ่ิมทักษะท่ีถูกต้องในการแก้ปัญหาและพัฒนาชีวิต		

พร้อมทั้งมีจิตส�านึกแห่งความเป็นกัลยาณมิตร	 ตามก�าลังท่ีตนจะพึงกระท�าได้ไปพร้อมๆ	 กันอีกด้วย	 การขัดเกลา	

ในรูปแบบวิถีชีวิตของเยาวชน	 ก็เป็นการเรียนรู้ด้วยตนเองให้มีความสมบูรณ์ในด้านต่างๆ	 ท่ีเหมาะสมกับภาวะของ

เยาวชน	 เช่น	 มชีวีติทีด่งีาม	 มคีวามสขุ	 มกีารเรียนรู้ทีดี่	 มคีรอบครัวทีอ่บอุน่	 ความหมายของการขดัเกลา	 จงึเน้นที	่

การเรยีนรูด้้วยตนเองให้บรรลเุป้าหมายท่ีแท้จริงของชวีติในระดับต่างๆ	สาระของการขัดเกลามขีอบเขตครอบคลมุถงึ

กระบวนการการเรยีนรูด้้วยตนเองทกุๆ	ด้าน	(บรรพต	แสนสุวรรณ.	2550	:	33-37)

   ทักษะชีวิต กับ เด็กและเยาวชน 

	 ในปัจจบุนัเดก็และเยาวชนอยูภ่ายใต้ส่ิงแวดล้อมท่ีสามารถท�าให้เด็กมพีฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา	การสอนหรอื

ฝึกทกัษะชวีติจะท�าให้เกดิภมูคิุม้กนัและสามารถเผชิญกบัปัญหาต่างๆ	ได้	การสอนทักษะชวีติจะช่วยสร้างด้านเจตคติ	

สร้างทกัษะทีส่�าคญัต่อการมชีวีติครอบครัวและการปรับตัวในครอบครัว	ได้แก่	

		 	 สร้างเจตคตขิองความเสมอภาคของชายหญงิ	ในด้านบทบาทท้ังในครอบครัวและในสังคม	

		 	 สร้างค่านยิมทีด่ด้ีานชวีติครอบครัว	ค่านยิมผัวเดียวเมยีเดียว	ความรับผิดชอบต่อครอบครวั	

		 	 สร้างค่านยิมในเรือ่งเพศ	เช่น	การมเีพศสัมพันธ์ท่ีรับผิดชอบ	วฒุภิาวะทางเพศ	การสอนทักษะชวีติต้อง

ค�านงึถงึความแตกต่างทางวัฒนธรรมและแบบแผนของการด�าเนนิชวีติ	เพราะทกัษะชวิีตเป็นส่ิงทีส่�าคญัในสถานการณ์

ที่ประชาชนต้องเผชิญกับภาวะสุขภาพท่ีไม่ดี	 อยู่ในภาวะความเครียดท่ีไม่สามารถจัดการแก้ปัญหาได้	 ทักษะชีวิตมี	

ความจ�าเป็นส�าหรับเด็กและเยาวชนในวัยที่ต้องเจริญเติบโตในโลกที่ไม่สามารถพยากรณ์ได้ว่าจะเกิดอะไรขึ้นใน	
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วันข้างหน้า	 ด้วยการที่สังคมโลกมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว	 มีความเป็นสังคมเศรษฐกิจมากข้ึน	 แต่ไม่ยอม	

เปิดกว้างให้มกีารส่งเสรมิเด็กและเยาวชนให้มคีณุค่า	และเยาวชนเองกดู็เหมอืนว่าจะไม่มคีวามกระจ่างชดัในความคดิ

ของตน	เกีย่วกับโอกาสชวีติข้างหน้าว่าจะเป็นอย่างไร	ปัจจยัทัง้หมดจงึชกัน�าให้เยาวชนมคีวามอ่อนแอ	การมทีกัษะชีวติ

จะเป็นแนวทางหนึ่งที่จะท�าให้เด็กและเยาวชนเข้มแข็งขึ้น	 สามารถพัฒนาปรับปรุงตัวเองให้อยู่ในสถานการณ	์

ทียุ่ง่ยากได้	และช่วยให้เยาวชนปรบัเปลีย่นตนเองให้มพีฤติกรรมสุขภาพทีดี่ได้	(ส�านกัวชิาการและมาตรฐานการศึกษา.	

2552	:	13-18)

	 (อ้างองิ : นพสัชวนิทร์ มลูทาทอง “ทักษะชีวติกบัการศกึษาเพ่ือพัฒนาเด็กและเยาวชน วารสารครศุาสตร์ 

มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ปีที ่9 ฉบับท่ี 1(16) ประจ�าเดือนมกราคม-มถุินายน 2555.หน้า 23-30)

การพัฒนาความฉลาดทางสุขภาพ
	 การพฒันาความฉลาดทางสขุภาพมคีณุลักษณะส�าคญั	6	องค์ประกอบหลักท่ีต้องพัฒนาคอื

	 1.	 การเข้าถงึข้อมลูสขุภาพและบริการสุขภาพ	(Access)

	 2.	 ความรู	้ความเข้าใจ	(Cognitive)

	 3.	 ทกัษะการสือ่สาร	(Communication	skill)

	 4.	 ทกัษะการตดัสนิใจ	(Decision	skill)

	 5.	 การรูเ้ท่าทนัสือ่	(Media	literacy)

	 6.	 การจดัการตนเอง	(Self	management)	

	 สามารถจ�าแนกระดบัการพฒันาความฉลาดทางสุขภาพ	ได้ดังนี้

คณุลกัษณะส�าคญั
ทีต้่องพฒันา

ระดบัพืน้ฐาน
(Functional	

health	literacy)

ระดับปฏสัิมพันธ์
(Interactive	

health	literacy)

ระดับวจิารณญาณ
(Critical	health

literacy)

1.การเข้าถงึข้อมลู
สขุภาพและบรกิาร
สขุภาพ	(Access)

สามารถเลือกแหล่งข้อมูล
สุขภาพ	 รู้วิธีค้นหาและใช้
อุปกรณ์	 (ระบบห้องสมุด	
คอมพวิเตอร์)

สามารถค้นหาข้อมลูสุขภาพ
ท่ีถูกต้องและทันสมยั

สามารถตรวจสอบข้อมูลจาก
หลายแหล่งจนมข้ีอมลูน่าเชือ่ถอื

2.	ความรู	้ความเข้าใจ

	 (Cognitive)

รู ้และจ�าประเด็นเนื้อหา
ส�าคญั

เข้าใจในการจะน�าไปปฏบิติั
ได้อย่างถูกต้อง

วเิคราะห์หรอืเปรยีบเทยีบอย่าง	
มีเหตุผลเกี่ยวกับแนวทางการ
มีพฤติกรรมที่ถูกต้อง

3.	ทกัษะการสือ่สาร

	 (Communication	

	 skill)

พดู	อ่าน	เขยีนข้อมลูเกีย่วกบั
การปฏบิตัติวัเพ่ือให้มีสขุภาพ
ทีด่ี

สือ่สารให้บุคคลอืน่เข้าใจได้
ถึงการปฏิบัติตัวเพ่ือให้มี
สุขภาพท่ีดี

โน้มน้าวให้ผูอ้ืน่ยอมรบัแนวทาง
การมพีฤติกรรมสุขภาพทีถ่กูต้อง
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คณุลกัษณะส�าคญั
ทีต้่องพฒันา

ระดบัพืน้ฐาน
(Functional	

health	literacy)

ระดับปฏสัิมพันธ์
(Interactive	

health	literacy)

ระดับวจิารณญาณ
(Critical	health

literacy)

4.	ทกัษะการตดัสนิใจ

	 (Decision	skill)

ก� าหนดทาง เลื อกและ
ปฏเิสธ/หลกีเลีย่งหรอืเลอืก
วธิปีฏบิตัเิพือ่ให้มสุีขภาพดี

สามารถใช้เหตุผลวิเคราะห์
ผลดีผลเสียเ พ่ือปฏิเสธ/	
หลกีเลีย่งหรอืเลอืกวธิปีฏบัิติ
ซึง่เป็นทางเลอืกทีเ่หมาะสม
เพ่ือให้มีสุขภาพดี

สามารถแสดงทางเลือกที่เกิด
ผลกระทบน้อยต่อตนเองและ	
ผู้อืน่	แสดงข้อมลูท่ีหกัล้างความ
เข้าใจผิดได้อย่างเหมาะสม

5.	การรูเ้ท่าทนัสือ่

	 (Media	literacy)

ตรวจสอบความถูกต ้อง
ความน่าเช่ือถอืของข้อมลูที่
สื่อน�าเสนอเพ่ือน�ามาใช้
ดแูลสขุภาพตนเอง

สามารถเปรียบเทียบวธิกีาร
เลือกรับสื่อเพื่อหลีกเลี่ยง
ความเสี่ยงท่ีอาจเกิดกับ
สุขภาพของตนเองและผู้อืน่

สามารถประเมินข้อความสื่อ
เพ่ือชีแ้นะแนวทางให้กับชมุชน
หรือสังคม

6.	การจดัการตนเอง

	 (Self	management)

สามารถก�าหนดเป้าหมาย
และวางแผนในการปฏิบัติ
ตนเพื่ อ ให ้มีพฤติกรรม
สขุภาพทีถ่กูต้อง

สามารถท�าตามแผนทีก่�าหนด	
โดยมีเป ้าหมายเพ่ือให้มี
พฤติกรรมสุขภาพทีถ่กูต้อง

สามารถทบทวนวิธีปฏิบัติตน
ตามเป้าหมายเพื่อน�ามาปรับ
เปลีย่นวธิกีารปฏบัิตตินเพือ่ให้
มพีฤติกรรมสุขภาพทีถ่กูต้อง

	 (อ้างองิ : ความฉลาดทางสขุภาพ เส้นทางสู.่.หมูบ้่านปรบัเปล่ียนพฤตกิรรม กองสขุศึกษา กรมสนบัสนนุ

บรกิารสขุภาพ, 2556 หน้า 22-24) 

โภชนาการในวัยรุ่น

   แนวทางการดูแลอาหารวัยรุ่น

	 จากผลการส�ารวจของศาสตราจารย์	นายแพทย์วชิยั	เอกพลากร	เมือ่พิจารณาความสูงจาก	BMI	for	age±3	
SD.	ที	่p50	พบว่า	ประชาชนอาย	ุ19	ปี	มส่ีวนสูงเฉล่ียเพศชาย	169.5	ซม.	และเพศหญงิ	157.7	ซม.	โดยเพศชายจะ
หยดุสงูทีอ่าย	ุ19	ปี	และเพศหญงิจะหยดุสูงท่ีอาย	ุ17	ปี	และจากแนวโน้มการเปล่ียนแปลงส่วนสูง	พบว่าเดก็จะสงูขึน้
โดยเฉลี่ย	 0.5	 ซม.ต่อปี	 ดังนั้นในอีก	 5	 ปีข้างหน้า	 ให้เด็กสูงเพิ่มขึ้นประมาณ	 3	 ซม.	 จึงตั้งเป้าประสงค์ให้เด็กอายุ		
19	ปี	เพศชายสงู	174	ซม.	และเพศหญงิสูง	161	ซม.
		 จากรายงานการส�ารวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย	ครัง้ที	่4	พ.ศ.2551-2552	พบว่าค่าเฉลีย่
ของดชันมีวลกายในประชากรไทยอาย	ุ15-29	ปี	เพศชายเท่ากบั	22.1	กก./ตร.ม	และเพศหญงิเท่ากบั	22.2	กก./ตร.ม.	
(ค่าดชันีมวลกายปกตขิองประชาชนแถบเอเชยี	=	18.5-22.9	กก./ตร.ม.)	และจากผลการส�ารวจสขุภาพประชาชนไทย
โดยการตรวจร่างกาย	 ครั้งที่	 3	 พ.ศ.	 2546-2547	 เปรียบเทียบกับครั้งที่	 4	 พ.ศ.	 2551-2552	 ในประชาชนอายุ		
15	 ปีขึน้ไป	พบว่า	 ความชุกของภาวะอ้วน	 (BMI	 >	 25	 กก./ตร.ม.)	 มแีนวโน้มสงูขึน้อย่างชัดเจน	 โดยเฉพาะผูห้ญงิ	
ความชกุเพิม่จากร้อยละ	34.4	เป็นร้อยละ	40.7	ในผู้ชายเพ่ิมจากร้อยละ	22.5	เป็นร้อยละ	28.4	นอกจากนัน้พบว่า	
ภาวะอ้วนลงพงุมคีวามชุกเพิม่ขึน้เช่นกนั	 จากการส�ารวจครัง้ที	่ 3	 ในผูห้ญิง	 ร้อยละ	 36.1	 และผูช้าย	 ร้อยละ	 15.4		
เพิม่เป็นร้อยละ	45.0	และ	18.6	ในการส�ารวจฯครัง้ท่ี	4	ตามล�าดับ
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

   ความสำาคัญของอาหารกับวัยรุ่น

	 1.	 เพื่อใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกาย	 สติปัญญาและสร้างพลังงานส�าหรับการใช้ประกอบกิจกรรม	

ต่าง	ๆ	ในแต่ละวนั	เช่น	การเรยีน	การท�างาน	

	 2.	 เพือ่ให้ได้รบัอาหารทีเ่หมาะสมกบัความต้องการของช่วงวยั

   ปัญหาทางด้านโภชนาการของวัยรุ่น

	 1.	 การบรโิภคอาหารไม่ตรงเวลา

	 2.	 การไม่รบัประทานอาหารเช้า	ท�าให้สมองและร่างกายไม่สามารถเจริญเติบโตได้เต็มท่ี

	 3.	 การไม่รับประทานอาหารเย็นเพราะกังวลเร่ืองน�้าหนักและรูปร่าง	 ส่งผลให้ขาดสารอาหารที่ใช้ใน	

การเจรญิเตบิโต

	 4.	 การรับประทานอาหารจานด่วนแบบตะวันตก	 เช่น	 แฮมเบอร์เกอร์	 หรือขนมขบเคี้ยว	 ซ่ึงมีปริมาณ	

ของแป้ง	น�า้ตาล	 ไขมนัอิม่ตวัสงู	สารโซเดยีม	 เครือ่งปรงุรสต่างๆ	มาก	 ก่อให้เกดิการสะสมพลงังาน	และร่างกายยงัได้รบั	

สารสงัเคราะห์ต่างๆทีไ่ม่มปีระโยชน์	รวมถงึเป็นอาหารท่ีกากใยต�า่อกีด้วย

	 ในปัจจบุนัพบว่าเดก็วยัรุน่	 มกีารบริโภคอาหารไม่เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายก่อให้เกิดการขาด

สารอาหาร	 รวมถึงการบริโภคน�้าอัดลมหรือเครื่องดื่ม	 ที่มีส่วนผสมของชา	 กาแฟ	 ส่งผลให้ร่างกายขาดแคลเซียม		

เป็นต้น

   ชนิดของอาหารที่วัยรุ่นควรเลือกบริโภค

 กลุม่นม
	 ในนมสดมีสารอาหารครบถ้วน	 ส่วนนมท่ีมีการปรุงแต่งรสชาติ	 จะมีน�้าตาลและไขมันในปริมาณที่เพิ่มขึ้น		

ซึง่บางครัง้ร่างกายอาจไม่ได้น�าไปใช้ประโยชน์	ก่อให้เกดิการสะสมของพลังงาน	ควรด่ืมนมสด	2	แก้ว/วนั	หรอืโยเกร์ิต	

2	ถ้วย/วนั

 กลุม่ผกั
	 ผักสด	 ท�าให้ร่างกายได้รับแร่ธาตุและวิตามิน	 มีกากใยอาหารช่วยลดการดูดซึมน�้าตาลและปริมาณ

โคเลสเตอรอล	นอกจากนีย้งัช่วยเสรมิสร้างระบบขับถ่าย

 กลุม่ผลไม้
	 ร่างกายได้รบัแร่ธาตแุละวติามนิ	มกีากใยอาหารช่วยเสริมสร้างระบบขับถ่าย	เลือกผลไม้ท่ีมรีสไม่หวานมาก	

ควรรบัประทานผลไม้สด	หรอืผลไม้สกุ	ในทกุมือ้	มือ้ละ	½	-	1	ส่วน	ทุกวนั

 กลุม่ข้าวแป้ง/ธญัพชื
	 เป็นอาหารทีใ่ห้พลงังาน	 ช่วยให้ร่างกายมคีวามสามารถในการประกอบกจิกรรม	 ถ้ารบัประทานอาหารให้

หลากหลายจะได้รบัสารอาหารต่าง	ๆ	มากข้ึนและควรเป็นอาหารท่ีไม่ผ่านการแปรรูป	เช่น	ข้าวกล้อง
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

 กลุม่เนือ้สัตว์
	 ให้สารอาหารประเภทโปรตีน	 ช่วยในการสร้างเนือ้เยือ่อวยัวะต่างๆ	ของร่างกาย	ควรเลือกบรโิภคเนือ้สตัว์	

ทีม่ไีขมนัต�า่	เช่น	ปลา	หรอืถัว่เมลด็แห้ง	และผลิตภณัฑ์จากถ่ัวต่างๆ	เช่น	โปรตีนเกษตร	เต้าหู	้หลีกเล่ียงหนงัสตัว์

 กลุม่ไขมนั 
	 เป็นอาหารที่ให้พลังงานและความอบอุ่น	 รวมถึงให้กรดไขมันจ�าเป็นที่ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์ได	้	

ช่วยในการละลายและดดูซมึวติามนิทีล่ะลายได้ในไขมนั	เช่น	วติามนิเอ	วติามนิดี	เน้นไขมนั	น�า้มนัจากพืช	เช่น	น�า้มนั

ถัว่เหลอืง

 กลุม่อาหารทีม่ธีาตุเหลก็สงู
	 เพื่อทดแทนการสูญเสียธาตุเหล็กหรือความต้องการท่ีสูงข้ึนจากภาวะทางสรีรวิทยา	 ได้แก่	 การสูญเสีย	

ประจ�าวัน	 การสูญเสียทางประจ�าเดือน	 การเจริญเติบโต	 อาหารที่ให้ธาตุเหล็กสูง	 ได้แก่	 เลือด	 เนื้อสัตว์	 ตับ		

เครือ่งในสตัว์	ไก่ปลา	อาหาร	เช่น	กุง้	ปลาหมกึ	หอย

ปริมาณอาหารทีค่วรได้รบัใน 1 วัน พลงังาน 1,800-2,000 กิโลแคลอรี

หมวดอาหาร ปริมาณอาหาร

นมสด 2	แก้ว

ผกัสดหรอืผกัสกุ 4-5	ถ้วยตวง

ผลไม้สด/สกุ 4-5	ส่วน

ข้าว/แป้ง/ธญัพชื 8-12	ทัพพี

เนือ้สตัว์/ไข่	1-2	ฟอง 12-14	ช้อนกนิข้าว

ไขมนัจากพชื 3	ช้อนกนิข้าว

น�า้ตาลและเกลือน้อย	ๆ	เท่าท่ีจ�าเป็น

	 *	ผลไม้	1	ส่วน	ให้พลงังาน	60	กโิลแคลอร	ีปรมิาณเท่ากับ	กล้วยน�า้ว้า	1	ผลเลก็หรอืเงาะ	4	ผล	หรอืมะละกอ

สกุ	8	ชิน้ค�า	หรอืละมดุ	2	ผลเลก็	หรือฝรัง่	½	ผลกลาง

	 **	ควรเน้นให้วยัรุน่ดืม่น�า้สะอาดวนัละ	6-8	แก้ว

 การจัดการอาหารและค�าแนะน�าในการบริโภคอย่างถกูต้อง ส�าหรบัวัยรุน่
	 1.	 การจดัอาหารทีม่คีณุค่าและปริมาณเพียงพอ	ครบท้ัง	3	มือ้	และควรมอีาหารมือ้ว่างทีม่ปีระโยชน์

	 2.	 การทีผู่ป้กครองร่วมรบัประทานอาหารท่ีบ้านทุกมือ้หรือเท่าท่ีท�าได้

	 3.	 การจดัอาหารควรเน้นอาหารท่ีมธีาตุเหล็กมาก	ได้แก่	เนือ้สัตว์ต่างๆ	ไข่	นม
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ตัวอย่างรายการอาหารใน 1 วนั

มือ้อาหาร ปริมาณอาหาร

มือ้เช้า

	 ผลไม้

	 เครือ่งดืม่

ขนมปังป้ิง	2	แผ่น	ทาเนย	1	ช้อนชา	ไข่ดาว	1	ฟอง

แคนตาลูป	4-6	ชิน้พอค�า

นมสด	1	แก้ว

พลังงาน	580	กโิลแคลอรี

มือ้กลางวนั

	 ผลไม้

	 เครือ่งดืม่

ข้าวผัดรวมมติรทะเล	

แกงจืดลูกรอกใส่แครอท

สับปะรด	6-8	ชิน้พอค�า

น�า้สะอาด	1	แก้ว

พลังงาน	570	กโิลแคลอรี

มือ้ว่างบ่าย

	 เครือ่งดืม่

ผลไม้	2	ส่วน

น�า้สะอาด	1	แก้ว

พลังงาน	120	กโิลแคลอรี

มือ้เยน็

	 ผลไม้

	 เครือ่งดืม่

ข้าวสวย

แกงส้มผักรวมปลากะพง

ไข่เจียวหมสัูบใส่มะเขือเทศ

แตงโม	8-10	ชิน้

น�า้สะอาด	1	แก้ว

พลังงาน	630	กโิลแคลอรี

มือ้ว่างค�า่ นมสด	1	แก้ว

พลังงาน	150	กโิลแคลอรี

รวมพลงังานทีใ่ช้ใน	1	วนั	2,050	กิโลแคลอรี

	 ผูเ้รยีบเรยีง : นางวสนุธร ีเสรสีชุาต ินกัโภชนาการช�านาญการ ส�านกัโภชนาการ กรมอนามยั
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

การดูแลสุขภาพช่องปากของวัยรุ่น 
(The oral health of adolescents)

   ทำาไมวัยรุ่นต้องรู้เรื่องฟัน

	 วัยรุน่เป็นวัยท่ีมพีฒันาการด้านร่างกายหลายๆ	ส่วน	มกีารปรบัเปล่ียนฮอร์โมนท�าให้มผีลการหลัง่ของฮอร์โมน

ทีเ่กีย่วข้องกบัการเจรญิเตบิโตของร่างกาย	 รวมถึงพัฒนาการเร่ืองฟัน	 ซ่ึงเป็นส่วนหนึง่ของสุขภาพกาย	การมสีขุภาพ

ช่องปากด	ีท�าให้สามารถเข้าสงัคมได้อย่างมัน่ใจ	วยัรุ่นจึงจ�าเป็นต้องได้รับค�าแนะน�าท่ีถูกต้องเกีย่วกบัการดแูลสขุภาพ

ในช่องปาก	เพือ่ให้สามารถดูแลฟันของตนเองได้อย่างเหมาะสม	มสุีขภาพปากและฟันท่ีแข็งแรง	ใช้งานได้ตลอดชวีติ

	 เมือ่ส�ารวจฟันของวยัรุน่จะพบว่า	 ฟันน�า้นมหลดุออกไปหมดหรอืเกอืบหมดแล้ว	และมฟัีนแท้ขึน้มาแทนท่ี

เตม็ช่องปาก	 จ�าเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะต้องดแูลฟันแท้เหล่านีใ้ห้ดทีีส่ดุ	 แต่ด้วยกจิกรรมต่าง	 ๆ	ทีว่ยัรุน่มมีากมายตลอดวนั	

ตัง้แต่การเรยีน	ท�าการบ้าน	การเล่นกฬีา	การไปเท่ียว	โดยเฉพาะการเล่น	line	เล่น	facebook	จากโทรศพัท์มอืถอื	

เหล่านี	้ มกัจะท�าให้วยัรุน่ละเลยในเรือ่งของการดแูลช่องปาก	บางคร้ังจงึเป็นหน้าทีข่องผูป้กครอง	ทีจ่ะคอยเตอืนให้	

วยัรุน่ต้องแปรงฟันก่อนนอน	ให้หดัใช้ไหมขัดฟันด้วยตัวเองอย่างสม�า่เสมอ	เป็นต้น	ช่วงวยัรุ่นเป็นช่วงวยัทีต้่องปลกูฝัง

เรือ่งการดแูลรักษาฟันด้วยตนเอง	ผูป้กครองจงึควรสร้างวนัิยทีด่ใีห้วยัรุน่ได้รูจั้กรบัผิดชอบดแูลท�าความสะอาดช่องปาก

ของตนเองอย่างถกูต้อง	เพือ่สขุภาพปากและฟันท่ีดท่ีีจะติดตัวไปกบัพวกเขาเองในอนาคต

 วัยรุ่นต้องใส่ใจฟันในเร่ืองอะไรบ้าง? กิจกรรมหลกัๆ ทีส่ำาคัญและจำาเป็น ได้แก่
	 1.	 การตรวจฟันด้วยตนเอง

	 2.	 การแปรงฟันทีถ่กูต้อง

	 3.	 การใช้ไหมขดัฟัน

	 4.	 การจดัฟันในวยัรุน่

	 5.	 กลิน่ปาก

	 6.	 การเลอืกอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อฟัน

  การตรวจฟันด้วยตนเอง
	 เพือ่ให้เหน็ว่าเราแปรงฟันสะอาดจรงิหรอืไม่	 มฟัีนทีเ่ริม่มรีอยด�าหรือเป็นจุดแล้วบ้างหรอืไม่	 เหงอืกบรเิวณ

ไหนมีการบวมแดงอกัเสบบ้างหรอืไม่	หากพบว่า	มปัีญหาจะได้รบีแก้ไขได้ทนัก่อนทีจ่ะมอีาการรนุแรง	เป็นการประหยดั

ค่าใช้จ่าย	ประหยดัเวลาและไม่เจบ็ปวดทรมาน

	 นอกจากการตรวจดคูวามสะอาดของฟันและเหงือกแล้ว	ควรดูความสะอาดของล้ินด้วยเพราะลิน้มลีกัษณะ

ผิวท่ีไม่เรียบ	 บางคนมีลิ้นที่เป็นร่องลึก	 อาจมีเศษอาหารตกค้าง	 และเป็นที่สะสมของเชื้อโรคได้	 จ�าเป็นต้องได้รับ	

การดแูลโดยการท�าความสะอาดลิน้ทกุคร้ังภายหลังการแปรงฟัน
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

	 วิธีการตรวจฟันด้วยตัวเอง	 ควรท�าหลังจากแปรงฟันเสร็จแล้ว	 โดยล้างมือให้สะอาดและลงมือตรวจตาม	

ขัน้ตอน	ดงันี้	

	

 ทีม่ารปูภาพ http://uto.moph.go.th/dental/sara/teeh02/teeh02.htm

  การแปรงฟันทีถ่กูต้องคือ 
	 1.	 แปรงฟันให้สะอาด	แปรงให้ทัว่ท้ังปาก	เพ่ือลดคราบจุลินทรีย์ให้เหลือน้อยท่ีสุดและเน้นขอบเหงอืก

	 	 และคอฟัน

	 2.	 แปรงฟันอย่างสม�า่เสมอ	แปรงฟันทุกวนัอย่างน้อยวนัละ	2	คร้ัง	เน้นก่อนนอน	ด้วยยาสีฟัน

	 	 ผสมฟลอูอไรด์	แปรงนานอย่างน้อย	2	นาที

	 3.	 ไม่ท�าอนัตรายต่อเหงอืกและฟัน	โดยใช้แปรงสีฟันขนนุม่	

	 	 (แปรงแล้วไม่ท�าให้ฟันสกึและเหงือกเป็นแผล)

	 4.	 ภายหลงัการแปรงฟันไม่ดืม่น�า้หรือทานอาหารเป็นเวลา	2	ชม.	

	 	 (ให้ฟลอูอไรด์จากยาสฟัีนท�าปฏกิริิยาในปาก	โดยไม่ถูกชะล้างออกจากปากเร็วเกนิไป)

ตรวจฟันหน้าบนและล่าง	โดยยิม้ยงิฟันกบักระจกให้

เหน็ฟันหน้าบนทัง้หมด	ตรวจทัง้ตวัฟันและเหงือก

ตรวจด้านในของฟันล่างโดยก้มหน้าอ้าปากกว้าง

กระดกลิ้นขึ้น	 เพื่อตรวจดูฟันด้านที่อยู่ติดกับลิ้น

ตรวจด้านบดเคีย้ว	

ตรวจฟันบนด้านเพดานและด้านบดเคีย้วโดยเงยหน้า

อ้าปากดูในกระจกส่วนฟันหน้าด้านเพดานอาจใช้

กระจกบานเลก็ช่วยสะท้อนให้เหน็ในกระจกส่องหน้า

ตรวจฟันกรามด้านติดแก้ม	 โดยยิ้มให้กว้างไปถึง	

ฟันกราม	 อาจใช้นิ้วมือช่วยดึงมุมปากเพื่อให้เห็น	

ได้ชดัเจนขึน้

1

3 4

2
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

  การใช้ไหมขดัฟัน
	 การท�าความสะอาดช่องปากท่ีถูกต้องสมบูรณ์นั้น	 ต้องเน้นการท�าความสะอาดฟันท้ังซ่ี	 นั่นคือ	 ต้องท�า	

ความสะอาดท้ังด้านเรียบของตัวฟันและด้านที่ติดกับซอกฟัน	 ซ่ึงแปรงสีฟันทั่วไปไม่สามารถแทรกเข้าถึงได้	 จ�าเป็น	

ต้องใช้เส้นใยขดัฟันหรอืไหมขดัฟันช่วยด้วย	 เส้นใยขดัฟันจะช่วยสอดแทรกเข้าไปท�าความสะอาดในด้านประชดิของ	

ฟันและซอกฟันพร้อมกนั

ทีม่ารปูภาพ http://uto.moph.go.th/dental/sara/teeh02/teeh02.htm

  การจดัฟันในวัยรุ่น
	 ปัจจุบันมักพบว่า	 เด็กมีการสบฟันที่ผิดปกติในลักษณะต่างๆ	 เช่น	 ฟันซ้อนเก	 ฟันห่าง	 ฟันยื่น	 เป็นต้น		

ลักษณะของการสบฟันท่ีผิดปกตินี้สามารถแก้ไขได้ด้วยการจัดฟัน	 การจัดฟันส่วนใหญ่มักเริ่มท�าในเด็กมีฟันแท้ขึ้น	

เกอืบครบ	คอื	อายปุระมาณ	11-13	ปี	อย่างไรกต็าม	การให้การรักษาทางทันตกรรมจัดฟันนัน้มหีลายช่วงอาย	ุซึง่ต้อง

พจิารณาตามความผดิปกตแิละพฒันาการของกะโหลกศรีษะและใบหน้าร่วมด้วย	 การจัดฟันมทีัง้แบบตดิแน่น	 และ

แบบถอดได้	กรณทีีใ่ช้เครือ่งมอืแบบตดิแน่น	ผู้ท่ีจัดฟันจะมเีคร่ืองมอืติดแน่น	ภายในช่องปากจึงจ�าเป็นต้องดแูลตวัเอง

เป็นพเิศษ	 มฉิะนัน้จะมโีอกาสเกดิฟันผแุละเหงอืกอกัเสบได้ง่าย	 ควรแปรงฟันทกุครัง้หลงัรบัประทานอาหาร	 เพราะ

อาหารจะตดิตามเครือ่งมอืได้ง่าย	การพกแปรงสีฟันติดตัวจึงเป็นส่ิงจ�าเป็น	เพ่ือความสะดวกในการใช้งาน	

	 ในขณะเดยีวกนัวยัรุน่บางกลุม่	 มองการจดัฟันเป็นแฟชัน่	 เป็นส่ิงโก้เก๋	 หรอือยากเลยีนแบบดาราคนโปรด		

ทัง้ทีต่นเองไม่มคีวามจ�าเป็นต้องจดัฟัน	แต่ได้แสวงหาอปุกรณ์จัดฟันจากร้านท่ีรับจัดฟันแฟชัน่มาติด	โดยไม่ได้ค�านงึถงึ

อันตรายทีจ่ะเกดิกบัสขุภาพช่องปากของตนเอง	 เช่น	 อาจตดิเชือ้ทางน�า้ลายในปาก	 เชือ้วณัโรค	หรอืไวรัสตบัอักเสบ		

และเชือ้โรคอืน่	 ๆ	 รวมถงึลวดคณุภาพต�า่ปนเป้ือนโลหะหนกัซ่ึงอาจสะสมในร่างกายและอาจท�าอนัตรายต่อไต	 และ	

อาจท�าให้ก่อมะเรง็ได้	ปัญหาทีพ่บบ่อยคอื	บาดแผลต่อกระพุ้งแก้ม	รวมไปถึงเหงือกอกัเสบ	บวมแดง	และมกีลิน่ปาก

1.	 ดงึไหมขดัฟนัออกมาใหย้าวประมาณ	12-18	นิว้	พนัรอบนิว้

กลางทั้ง	2	ข้าง

2.	 ดึงไหมขัดฟันให้ตึงด้วยนิ้วชี้และนิ้วหัวแม่มือ	 ให้ไหมอยู่

ระหว่างนิ้วทั้งสอง	ยาวประมาณ	1.5	นิ้ว

3.	 ผ่านไหมขัดฟันเข้าที่ซอกฟันด้วยการขยับไปมาแบบเล่ือย

ระวังอย่าให้เร็วมาก	จนไหมกระแทกยอดเหงือก

4.	 โอบไหมขัดฟันกับฟันซี่หน้าให้แนบบริเวณคอฟัน	 สอดเข้า

ใต้เหงือกประมาณ	0.5	มม.	โดยใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้จับ

5.	 ขยับไหมขึ้นลงเพื่อขจัดคราบจุลินทรีย์ในฟันบน	 และขยับ

ไหมขัดฟัน	เพื่อขจัดคราบจุลินทรีย์ในฟันล่าง

6.	 ใช้ไหมขัดฟันหลังแปรงฟันอย่างน้อยวันละ	1	ครั้ง	 จะช่วย

ให้การท�าความสะอาดฟันสมบูรณ์ยิ่งขึ้น
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

  กลิน่ปาก
	 กลิน่ปากเป็นปัญหาทีห่ลายๆ	คนมกัจะพบบ่อย	และยงัเป็นปัญหาท่ีท�าให้รู้สึกหงุดหงิด	อารมณ์เสียไม่สบายใจ	

กงัวลจนขาดความม่ันใจในตวัเอง	ซึง่เป็นสาเหตหุนึง่ของการมบีคุลกิภาพทีไ่ม่ดใีนการเข้าสงัคม	ปัญหากล่ินปากเป็นได้

กับทุกเพศทุกวัย	 แต่ส่วนใหญ่มักเป็นปัญหาอย่างมากในกลุ่มวัยรุ่น	 เนื่องจากเป็นวัยที่ก�าลังสนใจในเพศตรงข้าม		

มคีวามรกัสวยรกังาม	จงึมคีวามกงัวลในเรือ่งเหล่านีเ้ป็นพิเศษ	การทดสอบว่ามกีล่ินปากหรือไม่ด้วยวิธง่ีายๆ	ด้วยตนเอง	

ดงันี้

	 1.	 หุบปากให้แน่น	แล้วหายใจออกแรงๆ	ถ้าได้กลิน่เหมน็	แสดงว่ากลิน่เหมน็นัน้เกดิจากความผดิปกตขิอง

ระบบหายใจ	ถ้าไม่ได้กลิน่เหมน็แสดงว่ากลิน่ปากเกิดจากความสกปรกภายในช่องปากของเรา

	 2.	 อดุจมกูให้แน่นแล้วหายใจออกทางปากค่อยๆ	ถ้าได้กล่ินเหมน็	แสดงว่ากล่ินนัน้มาจากช่องปากแน่นอน

	 การป้องกนัการเกดิปัญหากลิน่ปากถือเป็นส่ิงทีส่�าคญัทีสุ่ด	ซึง่มวีธิปีฏบิติัตนเพ่ือดูแลตนเอง	ดังนี้

	 -	 ควรแปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร	 ใช้ไหมขัดฟันร่วมด้วย	 ขณะแปรงฟันควรแปรงฟันควร	

แปรงลิน้ด้วย	หากมกีารอกัเสบเกดิขึน้ภายในช่องปาก	 เช่น	 เหงือกอกัเสบ	กระพุ้งแก้มเป็นแผล	มแีผลร้อนในในปาก	

และฟันผ	ุควรรบีรกัษาให้หาย	ไม่ควรปล่อยทิง้ไว้

	 -	 กรณีท่ีใส่ฟันปลอม	ควรท�าความสะอาดฟันทกุครัง้	หลังรบัประทานอาหารและถอดฟันปลอมทีล้่างสะอาด

แล้วแช่น�า้ในตอนกลางคนื

	 -	 การใช้น�้ายาบ้วนปาก	 ลูกอม	 หมากฝรั่ง	 เป็นเพียงการใช้ตามกระแสนิยมและการชวนเชื่อของส่ือเพื่อ	

เสรมิสร้างความมัน่ใจของตนเองในการเข้าสงัคมเท่านัน้	ไม่ใช่เป็นการแก้ปัญหากล่ินปากแต่อย่างใด

  การเลือกอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อฟัน
	 อาหารจ�าพวกแป้งและน�า้ตาลเป็นปัจจยัทีท่�าให้เกดิฟันผ	ุจลุนิทรย์ีในช่องปากจะย่อยอาหารพวกแป้งและ

น�้าตาลให้กลายเป็นกรดไปกัดกร่อนฟันท�าให้ฟันผุ	 แต่การที่จุลินทรีย์สลายน�้าตาลให้กลายเป็นกรดนั้นต้องใช้เวลา		

ดังนั้นการแปรงฟันบ้วนปากหลังรับประทานอาหารทุกคร้ังจึงเป็นการควบคุมไม่ให้จุลินทรีย์ได้เจอกับน�้าตาล	 เป็น	

การป้องกนัไม่ให้เกิดกรดไปกัดกร่อนฟันได้เช่นกัน	ทัง้นีอ้าหารในปัจจบุนัมนี�า้ตาลผสมอยูเ่ยอะ	 วยัรุน่มกัไม่ระวงัเรือ่ง

การรบัประทานอาหารมากนกั	มกัจะทานอาหารฟาสต์ฟู้ด	ขนมหวาน	ของขบเคีย้ว	 โดยเฉพาะน�า้อดัลม	 ซ่ึงเสีย่งต่อ

การท�าให้เกดิฟันผไุด้

	 การรบัประทานอาหารให้มผีลดกัีบสุขภาพฟัน	ควรเลือกรับประทานอาหารดังต่อไปน้ี

	 1.	 รับประทานอาหารท่ีมีเส้นใยสูง	 ได้แก่	 ผักและผลไม้บางชนิด	 เช่น	 ฝรั่ง	 แอปเปิ้ล	 ชมพู่	 จะช่วยท�า	

ความสะอาดฟัน

	 2.	 อาหารประเภทผักสด	 ผลไม้สด	 มีวิตามินซี	 ซึ่งมีความส�าคัญในการรักษาเหงือก	ฟัน	 กระดูก	 ได้แก่		

ส้ม	สบัปะรด	กะหล�า่ปล	ีแครอท	ผกัคะน้า	เป็นต้น

	 3.	 อาหารประเภทถัว่ลสิง	ร�า	ถัว่เหลือง	มะม่วง	จะมวีติามนิบ	ีช่วยเร่ืองของมมุปากแตก	ล้ินอกัเสบ	เป็นต้น

	 4.	 ควรหลกีเลีย่งการเคีย้วอาหารท่ีแข็งๆ	เช่น	น�า้แข็ง	กระดูก	เพราะอาจท�าให้ฟันสึกหรอและแตกได้

	 5.	 ควรดื่มน�้าเปล่ามาก	 ๆ	 เพราะคนท่ีมีปากแห้งมีแนวโน้มท่ีจะมีกล่ินปากและมีฟันผุมากกว่าคนทั่วไป	

ขณะทีป่ากแห้งเชือ้โรคในช่องปากจะเจรญิเติบโตเพ่ิมจ�านวนได้มากกว่าปกติ	(ส�านกัทันตสาธารณสุข	กรมอนามยั)
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51องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)
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55องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)
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พระราชบญัญตักิารป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่	พ.ศ.2559	

พระราชบญัญตัิ

การป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่

พ.ศ.	๒๕๕๙
	 	

ภมิูพลอดลุยเดช	ป.ร.

ให้ไว้	ณ	วนัที	่๓๐	มีนาคม	พ.ศ.	๒๕๕๙

เป็นปีที	่๗๑	ในรชักาลปัจจบุนั

	 พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	มพีระบรมราชโองการโปรดเกล้าฯ	ให้ประกาศว่า

	 โดยทีเ่ป็นการสมควรมกีฎหมายว่าด้วยการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวยัรุ่น

	 จึงทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ	 ให้ตราพระราชบัญญัติขึ้นไว้โดยค�าแนะน�าและยินยอมของสภานิติบัญญัติ	

แห่งชาต	ิดงัต่อไปนี้

	 มาตรา	๑		 พระราชบัญญัติน้ีเรียกว่า	 “พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น	

พ.ศ.	๒๕๕๙”

	 มาตรา	๒	[๑]	พระราชบญัญติันีใ้ห้ใช้บงัคบัเมือ่พ้นก�าหนดหนึง่ร้อยยีสิ่บวนันบัแต่วนัประกาศในราชกจิจา

นเุบกษาเป็นต้นไป

	 มาตรา	๓		 ในพระราชบญัญติันี้

	 “วยัรุน่”	หมายความว่า	บคุคลอายเุกนิสิบปีบริบรูณ์	แต่ยงัไม่ถึงยีสิ่บปีบริบรูณ์

	 “นักเรียน”	 หมายความว่า	 วัยรุ่นซึ่งก�าลังรับการศึกษาขั้นพื้นฐาน	 ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา		

ทัง้ประเภทสามญัศกึษาและอาชวีศกึษาหรือเทียบเท่าอยูใ่นสถานศกึษาของรัฐหรือเอกชน

	 “นกัศึกษา”	หมายความว่า	วยัรุน่ซึง่ก�าลังรบัการศกึษาระดบัอดุมศกึษาหรอืเทยีบเท่าอยูใ่นสถานศกึษาของ

รฐัหรอืเอกชน

	 “เพศวิถีศึกษา”	 หมายความว่า	 กระบวนการเรียนรู้ในเรื่องเพศที่ครอบคลุมถึงพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย		

การมีสัมพันธภาพกบัผูอ้ืน่	 การพฒันาทกัษะส่วนบคุคล	พฤตกิรรมทางเพศ	 สขุภาวะทางเพศ	และมติทิางสังคมและ

วฒันธรรมทีส่่งผลกระทบต่อเรือ่งเพศ	รวมทัง้สทิธกิารรับรูข้้อมลูข่าวสารและความรูเ้กีย่วกบัอนามยัการเจรญิพนัธุท์ีใ่ห้

ความส�าคญักบัความหลากหลายและความเสมอภาคทางเพศ

	 “อนามยัการเจรญิพนัธุ”์	 หมายความว่า	ภาวะความแข็งแรงสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจท่ีเป็นผลอนัเกดิ

1[๑]	ราชกิจจานุเบกษา	เล่ม	๑๓๓/ตอนที่	๓๐	ก/หน้า	๑/๓๑	มีนาคม	๒๕๕๙
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จากกระบวนการท�าหน้าที่ของระบบสุขภาพทางเพศและการเจริญพันธุ์ตลอดช่วงชีวิต	 ซึ่งท�าให้ประชาชนมีคุณภาพ

ชวีติทีด่แีละอยูใ่นสงัคมได้อย่างมคีวามสขุ

	 “บรกิารอนามยัการเจรญิพนัธุ”์	 หมายความว่า	การให้บริการส่งเสริม	 ป้องกนั	 รักษา	และฟ้ืนฟูทีเ่กีย่วกบั

อนามยัการเจรญิพนัธุ์

	 “การจัดสวัสดิการสังคม”	 หมายความว่า	 การจัดสวัสดิการสังคมตามกฎหมายว่าด้วยการส่งเสริมการจัด

สวสัดกิารสงัคม

	 “สถานศกึษา”	หมายความว่า	สถานศกึษาตามกฎหมายว่าด้วยการศกึษาแห่งชาติ

	 “สถานบรกิาร”	หมายความว่า	สถานบริการตามกฎหมายว่าด้วยหลักประกนัสุขภาพแห่งชาติ

	 “สถานประกอบกิจการ”	 หมายความว่า	 สถานที่ซึ่งผู้ประกอบกิจการใช้เป็นสถานที่ประกอบธุรกิจและ	

มลีกูจ้างท�างานอยูใ่นสถานประกอบกจิการนัน้

	 “หน่วยงานของรฐั”	หมายความว่า	กระทรวง	ทบวง	กรม	 ส่วนราชการท่ีเรียกชือ่อย่างอืน่และมฐีานะเป็น	

กรม	ราชการส่วนภมูภิาค	ราชการส่วนท้องถ่ิน	รัฐวสิาหกจิ	องค์การมหาชน	และหน่วยงานอืน่ของรัฐ

	 “คณะกรรมการ”	หมายความว่า	คณะกรรมการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวยัรุ่น

	 “กรรมการ”	หมายความว่า	กรรมการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวยัรุ่น

	 “รฐัมนตร”ี	หมายความว่า	รฐัมนตรีผู้รักษาการตามพระราชบญัญติันี้

	 มาตรา	๔		 ให้รฐัมนตรว่ีาการกระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์	รฐัมนตรว่ีาการกระทรวง

มหาดไทย	 รัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน	 รัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ	 และรัฐมนตรีว่าการกระทรวง

สาธารณสขุ	 รกัษาการตามพระราชบัญญติัน้ี	 และให้รฐัมนตรแีต่ละกระทรวงมอี�านาจออกกฎกระทรวงและระเบียบ

เพือ่ปฏบิตักิารตามพระราชบญัญตันิี	้ทัง้นี	้ในส่วนท่ีเกีย่วกบัราชการของกระทรวงนัน้

	 กฎกระทรวงและระเบยีบนัน้	เมือ่ได้ประกาศในราชกจิจานเุบกษาแล้วให้ใช้บงัคบัได้
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หมวด	๑
การป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่

	 	

	 มาตรา	๕		 วัยรุ่นมีสิทธิตัดสินใจด้วยตนเอง	 และมีสิทธิได้รับข้อมูลข่าวสารและความรู้	 ได้รับการบริการ

อนามัยการเจริญพันธุ์	 ได้รับการรักษาความลับและความเป็นส่วนตัว	 ได้รับการจัดสวัสดิการสังคมอย่างเสมอภาค	

และไม่ถกูเลอืกปฏบัิต	ิ และได้รบัสทิธอืิน่ใดทีเ่ป็นไปเพือ่ประโยชน์ตามพระราชบญัญตันิีอ้ย่างถกูต้อง	 ครบถ้วน	 และ

เพยีงพอ

	 มาตรา	๖		 ให้สถานศกึษาด�าเนนิการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่น	ดังต่อไปนี้

	 (๑)		จดัให้มกีารเรยีนการสอนเร่ืองเพศวถีิศกึษาให้เหมาะสมกบัช่วงวยัของนกัเรียนหรือนกัศกึษา

	 (๒)		จัดหาและพัฒนาผู้สอนให้สามารถสอนเพศวิถีศึกษา	 และให้ค�าปรึกษาในเร่ืองการป้องกันและแก้ไข

ปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่แก่นกัเรยีนหรือนกัศกึษา

	 (๓)		จดัให้มรีะบบการดแูลช่วยเหลอื	และคุม้ครองนกัเรยีนหรอืนักศกึษาซึง่ต้ังครรภ์	ให้ได้รบัการศกึษาด้วย

รูปแบบที่เหมาะสมและต่อเนื่อง	 รวมทั้งจัดให้มีระบบการส่งต่อให้ได้รับบริการอนามัยการเจริญพันธุ์	 และการจัด

สวสัดกิารสงัคมอย่างเหมาะสม

	 การก�าหนดประเภทของสถานศึกษา	 และการด�าเนินการของสถานศึกษาแต่ละประเภท	 ให้เป็นไปตาม	

หลกัเกณฑ์	วธิกีาร	และเงือ่นไขทีก่�าหนดในกฎกระทรวง

	 มาตรา	๗		 ให้สถานบรกิารด�าเนนิการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่น	ดังต่อไปนี้

	 (๑)		 ให้ข้อมูลข่าวสารและความรู้เกี่ยวกับการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นแก่ผู้รับบริการ	

ซึง่เป็นวยัรุน่อย่างถกูต้อง	ครบถ้วน	และเพียงพอ

	 (๒)		จัดให้มีบริการให้ค�าปรึกษาและบริการอนามัยการเจริญพันธุ์ที่ได้มาตรฐานส�าหรับผู้รับบริการซึ่ง	

เปน็วยัรุ่น	 และสอดคลอ้งกบัสทิธติามมาตรา	๕	 รวมทั้งจดัใหม้ีระบบการส่งต่อให้ได้รบัการจดัสวสัดกิารสังคมอย่าง

เหมาะสม

	 การก�าหนดประเภทของสถานบริการ	 และการด�าเนินการของสถานบริการแต่ละประเภท	 ให้เป็นไปตาม	

หลกัเกณฑ์	วธิกีาร	และเงือ่นไขทีก่�าหนดในกฎกระทรวง

	 มาตรา	๘		 ให้สถานประกอบกจิการด�าเนนิการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวยัรุ่น	ดงัต่อไปนี้

	 (๑)		 ให้ข้อมลูข่าวสารและความรูเ้กีย่วกบัการป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่แก่ลกูจ้างซ่ึงเป็น

วยัรุน่อย่างถกูต้อง	ครบถ้วน	และเพยีงพอ

	 (๒)		จัดหรือสนับสนุนให้ลูกจ้างซึ่งเป็นวัยรุ่นเข้าถึงบริการให้ค�าปรึกษา	และบริการอนามัยการเจริญพันธุ	์

รวมทัง้จดัให้มรีะบบการส่งต่อให้ได้รบัการจัดสวสัดิการสังคมอย่างเหมาะสม

	 การก�าหนดประเภทของสถานประกอบกจิการ	และการด�าเนนิการของสถานประกอบกจิการแต่ละประเภท	

ให้เป็นไปตามหลกัเกณฑ์	วธิกีาร	และเงือ่นไขท่ีก�าหนดในกฎกระทรวง
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	 มาตรา	๙		 ให้มีการจัดสวัสดิการสังคมที่เกี่ยวกับการป้องกันและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ ่น		

ดงัต่อไปนี้

	 (๑)		 ส่งเสรมิสนบัสนนุให้สภาเดก็และเยาวชนระดบัจังหวดัและระดบัอ�าเภอสร้างเครอืข่ายเดก็และเยาวชน

ในพืน้ทีเ่พือ่เป็นแกนน�าป้องกนั	แก้ไข	และเฝ้าระวงัปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่น

	 (๒)		ส่งเสริมสนับสนุนให้หน่วยงานของรัฐ	 และหน่วยงานของเอกชนที่เกี่ยวข้อง	 ท�าหน้าที่ประสานงาน		

เฝ้าระวงั	และให้ความช่วยเหลอืแก่วยัรุน่ทีต้ั่งครรภ์และครอบครัว

	 (๓)		จัดให้มีการฝึกอาชีพตามความสนใจและความถนัดแก่วัยรุ่นท่ีตั้งครรภ์ก่อนและหลังคลอดที่ประสงค์	

จะเข้ารบัฝึกอาชพี	และประสานงานเพือ่จดัหางานให้ได้ประกอบอาชพีตามความเหมาะสม

	 (๔)		จดัหาครอบครวัทดแทนในกรณท่ีีวยัรุ่นไม่สามารถเล้ียงดูบตุรด้วยตนเองได้

	 (๕)		การจดัสวสัดกิารสงัคมในด้านอืน่	ๆ	เพ่ือส่งเสริมการป้องกันและแก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวยัรุน่

	 การด�าเนนิการตามวรรคหนึง่	ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ์	วธิกีาร	และเง่ือนไขท่ีก�าหนดในกฎกระทรวง

	 มาตรา	๑๐		 ให้ราชการส่วนท้องถิ่นมีอ�านาจหน้าที่ด�าเนินการให้วัยรุ่นในเขตราชการส่วนท้องถิ่นได้รับ	

สทิธติามมาตรา	๕

	 เพือ่ประโยชน์ในการด�าเนนิการตามวรรคหนึง่	 ให้ราชการส่วนท้องถิน่มอี�านาจออกข้อบญัญติัท้องถิน่ตาม

หลกัเกณฑ์	วธิกีาร	และเงือ่นไขทีก่�าหนดในกฎกระทรวง
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 การประเมนิพฤตกิรรมเสีย่ง	ควรพูดคยุกับวยัรุ่นตามล�าพังโดยใช้	HEEADSSS(S)	Assessment	 เป็น	

การประเมนิด้านจติใจ	อารมณ์และสงัคมของวยัรุ่น	โดยมท่ีาททีีเ่ป็นมติร	ไม่ตัดสิน	แนวทางการพูดคยุมดีงันี้

หวัข้อ ตัวอย่างค�าถาม

Home	:	ครอบครวั	บ้าน	ชมุชน	

สิง่แวดล้อม

บ้านอยูแ่ถวไหน	อยูก่บัใครบ้าง	อาชพีของผู้ปกครอง	สนทิกบัใครในบ้าน	เวลา	

มปัีญหาปรึกษาใคร	ชมุชนแถวบ้านเป็นอย่างไร

Education/Employment	:	

การศกึษา	การประกอบอาชพี

เรียนช้ันอะไร	 ผลการเรียนเป็นอย่างไร	 ผลการเรียนท่ีผ่านมา	 พอใจกับ	

ผลการเรยีนหรอืไม่	 วชิาทีช่อบ	 อาชพีทีอ่ยากท�าในอนาคต	 เพือ่นสนทิ	 ปัญหา	

ทีโ่รงเรียน

Eating	:	พฤตกิรรมการกนิ อาหารทีร่บัประทาน	ปรมิาณมือ้ต่อวนั	ปรมิาณอาหารขยะ	(junk	food)	น�า้หวาน	

น�า้อดัลม	ความพึงพอใจหรือกงัวลเร่ืองน�า้หนกัตัว	รูปลักษณ์ตนเอง

Activities	 :	 กิจกรรมยามว่าง	

งานอดเิรก

กิจกรรมที่ชอบท�า	 การออกก�าลังกาย	 งานอดิเรก	 เวลาที่ใช้ไปกับทีวี	 ส่ือ		

เทคโนโลย	ี(screen	time)

Drugs	:	การใช้สารเสพตดิ มีเพื่อน	 ๆ	 สูบบุหร่ี	 ดื่มเหล้าหรือใช้สารเสพติดหรือไม่	 เคยทดลองบ้างไหม		

อายท่ีุเร่ิม	ระยะเวลา	ปริมาณ	ความถ่ี	เคยพยายามเลิกหรือไม่	ทัศนคตต่ิอการใช้

สารเสพติด	ทักษะการปฏิเสธ

เครื่องมือ
สำาหรับการประเมิน

และคัดกรองปัญหาวัยรุ่น
และเยาวชน 

แบบประเมินด้านจิตสังคมของวัยรุ่น (HEEADSSS (S)
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หวัข้อ ตัวอย่างค�าถาม

Sex	:	เรือ่งเพศ มีแฟน	 คนรักหรือไม่	 ประวัติเพศสัมพันธ์	 จ�านวนคู่นอน	 การใช้ถุงยางอนามัย		

การวางแผนป้องกันการตั้งครรภ์	 ประวัติการตรวจโรคติดต่อทางสัมพันธ์และ	

การรกัษา

Suicide	:	ปัญหาทางอารมณ์ อารมณ์โดยทัว่ไปเป็นอย่างไร	 เคยรูส้กึเบือ่หน่าย	 เศร้าหรอืไม่	 เคยรูส้กึแย่จนมี

ความคิดไม่อยากมีชีวิตอยู่หรือไม่	 เคยวางแผนหรือลงมือฆ่าตัวตายหรือไม	่	

อย่างไร	คะแนนความสุขในชวีติ	อะไรท่ีท�าให้ชวีติม/ีไม่มคีวามสุข

Safety	:	ความปลอดภยั การซ้อนท้ายมอเตอร์ไซต์	 การสวมหมวกกันน็อก	 การคาดเข็มขัดนิรภัย		

การพกพาอาวธุ	 การทะเลาะววิาท	ความรู้สึกปลอดภยัเวลาอยูท่ี่โรงเรียน	 บ้าน	

หรอืในชมุชน

Strengths	:	จดุแขง็	ข้อดี สิง่ทีช่ืน่ชมตนเอง	ส่ิงท่ีภาคภมูใิจ

	 (อ้างอิง : พญ.จิราภรณ์ อรุณากูล ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย สมาคมกุมารแพทย์แห่ง

ประเทศไทย.)

แบบทดสอบการติดเกม (GAST: Game Addiction Screening Test)

	 เกมในแบบทดสอบ	หมายถงึ	 วดิโีอเกม	 เกมเพลสเตชัน่	 เกมบอย	 เกมคอมพิวเตอร์	 เกมในโทรศพัท์มอืถอื	

และเกมออนไลน์ทุกชนดิ	แบบทดสอบนีใ้ช้ได้กบัเด็กต้ังแต่	8	ปีขึน้ไปทีเ่ล่นเกมเป็นประจ�าในช่วงเวลาอย่างน้อย	3	เดอืน

ทีผ่่านมา	

 แบบทดสอบนีม้ ี16 ข้อ ใช้วัดปัญหา 3 ด้าน ได้แก่
	 การหมกมุน่กบัเกม	(preoccupation	with	game):	ได้แก่	ข้อค�าถามท่ี	1,8,9,11,13,16

	 การสญูเสยีความสามารถในการควบคมุการเล่นเกม	(loss	of	control)	:	ได้แก่	ข้อค�าถามท่ี2,4,5,6,12

	 การสญูเสยีหน้าทีค่วามรบัผดิชอบ	(function	impairment)	:	ได้แก่	ข้อค�าถามท่ี	3,7,10,14,15

	 การตอบแบบทดสอบ	 :	 ไม่ใช่เลย	 หมายถึง	 ผู้ตอบมีความมั่นใจ	 100%	 ว่าตนเองไม่เคยมีพฤติกรรม	

เช่นนั้นเลย	 ไม่น่าใช่	 หมายถึง	 ผู้ตอบมีความมั่นใจมากกว่า	 50%	 (แต่ไม่ถึง	 100%)ว่าตนเองไม่เคยมีพฤติกรรม	

เช่นน้ัน	 น่าจะใช่	 หมายถงึ	 ผูต้อบมคีวามมัน่ใจมากกว่า	 50%	 (แต่ไม่ถงึ	 100%)	 ว่าตนเอง	มหีรอืเคยม	ี พฤตกิรรม	

เช่นนัน้	ใช่เลย	หมายถงึ	ผูต้อบมคีวามมัน่ใจมากกว่า	100%	ว่าตนเองมหีรือเคยมพีฤติกรรมเช่นนัน้
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ข้อค�าถาม ไม่ใช่เลย
(0	คะแนน)	

ไม่น่าใช่
(1	คะแนน)

น่าจะใช่
(2	คะแนน)

ใช่เลย
(3	คะแนน)

ตัง้แต่ฉนัชอบเล่นเกม..........	
1.	 ฉนัสนใจหรอืท�ากจิกรรมอย่างอืน่น้อยลงมาก

2.	 ฉนัมกัเล่นเกมจนลมืเวลา

3.	 ความสมัพนัธ์ระหว่างฉนักบัคนในครอบครัวแย่ลง

4.	 ฉนัเคยเล่นเกมดกึมาก	จนท�าให้ตืน่ไปเรียนไม่ไหว

5.	 ฉนัมกัเล่นเกมเกนิเวลาทีฉ่นัได้รบัอนญุาตให้เล่น

6.	 ฉนัมกัอารมณ์เสยีเวลามใีครมาบอกให้เลิกเล่นเกม

7.	 ฉนัเคยโดดเรยีนเพือ่ไปเล่นเกม

8.	 เรือ่งทีฉ่นัคยุกบัเพือ่น	ๆ	มกัเป็นเรือ่งเกีย่วกบัเกม

9.	 ฉนัใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ไปกบัการเล่นเกม

10.การเรยีนของฉนัแย่ลงกว่าเดมิมาก

11.กลุม่เพือ่นทีฉ่นัคบด้วยชอบเล่นเกมเหมอืนกบัฉัน

12.เวลาทีฉ่นัพยายามหกัห้ามใจตวัเองไม่ให้เล่นเกมมาก	
	 ฉนัมกัท�าไม่ส�าเรจ็

13.เงนิของฉนัส่วนใหญ่หมดไปกบัเกม	(เช่น	ซ้ือบตัรชัว่โมง	
	 ซือ้หนงัสอืเกม	ซือ้อาวธุในเกม	ฯลฯ)

14.หลายคนบอกว่าอารมณ์ของฉนัเปลีย่นไป
	 (เบือ่ง่าย	หงดุหงดิง่าย	ขีร้�าคาญ	ฯลฯ)

15.หลายคนบอกว่าพฤตกิรรมของฉันเปล่ียนไป(เถียงเก่ง	
	 ไม่เชือ่ฟัง	ไม่รบัผดิชอบ	ฯลฯ)

16.หลายคนบอกว่าฉนัตดิเกม

รวมคะแนน A B C

	 คะแนนรวมทัง้หมด	A	+	B	+	C		=	

	 การแปลผล
ผูช้าย

คะแนนรวมของแบบทดสอบ	GAST กลุ่ม ระดับความรุนแรงของปัญหา
คะแนนต�า่กว่า	24 ปกติ ยงัไม่มปัีญหาในการเล่นเกม
คะแนนระหว่าง	24-32 คล่ังไคล้ เร่ิมมปัีญหาในการเล่นเกม
คะแนนมากกว่าหรอืเท่ากบั	33 น่าจะติดเกม มปัีญหาในการเล่นเกมมาก

ผูห้ญิง

คะแนนรวมของแบบทดสอบ	GAST กลุ่ม ระดับความรุนแรงของปัญหา
คะแนนต�า่กว่า	16 ปกติ ยงัไม่มปัีญหาในการเล่นเกม
คะแนนระหว่าง	16-22 คล่ังไคล้ เร่ิมมปัีญหาในการเล่นเกม
คะแนนมากกว่าหรอืเท่ากบั	23 น่าจะติดเกม มปัีญหาในการเล่นเกมมาก
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

แบบทดสอบการติดเกมฉบับผู้ปกครอง
(GAST: Game Addiction Screening Test)

ข้อค�าถาม ไม่ใช่เลย
(0	คะแนน)	

ไม่น่าใช่
(1	คะแนน)

น่าจะใช่
(2	คะแนน)

ใช่เลย
(3	คะแนน)

ตัง้แต่ลกูชอบเล่นเกม..........	
1.	 ลกูสนใจหรอืท�ากจิกรรมอย่างอืน่น้อยลงมาก

2.	 ลกูมกัเล่นเกมจนลมืเวลา

3.	 ความสมัพนัธ์ระหว่างลกูกบัคนในครอบครัวแย่ลง	

4.	 ลกูเคยเล่นเกมดกึมาก	จนท�าให้ตืน่ไปเรียนไม่ไหว

5.	 ลกูมกัเล่นเกมเกนิเวลาทีฉ่นัอนญุาตให้เล่น

6.	 ลกูมกัอารมณ์เสยีเวลาทีฉ่นับอกให้เลกิเล่นเกม

7.	 ลกูเคยหนเีรยีนเพือ่ไปเล่นเกม

8.	 เรือ่งทีล่กูคยุกบัเพือ่น	ๆ	มกัเป็นเรือ่งเกีย่วกบัเกม

9.	 ลกูใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ไปกบัการเล่นเกม

10.การเรยีนของลกูแย่ลงกว่าเดมิมาก

11.กลุม่เพือ่นทีล่กูคบด้วยชอบเล่นเกมเหมอืนกบัลูก

12.เวลาทีฉ่นัห้ามลกูไม่ให้เล่นเกมมาก	ลกูมักท�าไม่ได้

13.ลกูใช้เงนิส่วนใหญ่หมดไปกบัเกม	(เช่น	ซ้ือบตัรชัว่โมง	
	 ซือ้หนงัสอืเกม	ซือ้อาวธุในเกม	ฯลฯ)

14.อารมณ์ของลกูเปลีย่นไป
	 (เบือ่ง่าย	หงดุหงดิง่าย	ขีร้�าคาญ	ฯลฯ)

15.พฤตกิรรมของลกูเปลีย่นไป
	 (เถยีงเก่ง	ไม่เชือ่ฟัง	ไม่รบัผดิชอบ	ฯลฯ)

16.ฉนัคดิว่า	ลกูฉนัตดิเกม

รวมคะแนน A B C

	 คะแนนรวมทัง้หมด	A	+	B	+	C		=	

	 การแปลผล

คะแนนรวมของแบบทดสอบ	GAST ระดับความรุนแรงของปัญหา						กลุ่ม
คะแนนต�า่กว่า	20 ยงัไม่มปัีญหาในการเล่นเกม	 ปกติ
คะแนนระหว่าง	20-29 เร่ิมมปัีญหาในการเล่นเกม		 คล่ังไคล้
คะแนนมากกว่าหรอืเท่ากบั	30 มปัีญหาในการเล่นเกมมาก		 น่าจะติดเกม

(อ้างองิ : สถาบนัสขุภาพจติเดก็และวยัรุน่ราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต “แนวทางการช่วยเหลือผู้ปกครองและวยัรุน่ 

ทีม่ปัีญหาตดิเกม ส�าหรบับคุลากรสาธารณสุข, 2556.)
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

แบบประเมินจุดแข็งและจุดอ่อน
(Strengths and Difficulties Questionnaire : SDQ) (อายุ 11-16 ปี)

	 ท�าเครือ่งหมาย		ในช่อง	 	ใต้ข้อความ	ไม่จริง	จริงบ้าง	จริงแน่นอน	เพียงช่องเดียวในแต่ละข้อค�าถาม	

กรณุาตอบทกุข้อให้ใกล้เคยีงความเป็นจริงท่ีเกดิข้ึนในช่วง	6	เดือนท่ีผ่านมา

ชือ่....................................................................................................					เพศ				 	ชาย			 	หญงิ

วนั	เดอืน	ปีเกดิ..............................................................	อาย.ุ...................................ปี

	 	 ไม่จริง	 จริงบ้าง	 จรงิแน่นอน

1.		 ฉนัพยายามท�าดต่ีอผูอ้ืน่	   
	 ฉนัใส่ใจความรูส้กึของผูอ้ืน่

2.		 ฉนัอยูไ่ม่สขุ	ฉนัไม่สามารถอยูน่ิง่ได้นาน	   
3.		 ฉนัปวดศรีษะ	ปวดท้องหรอืคลืน่ไส้บ่อยๆ	   
4.		 โดยปกตแิล้ว	ฉนัแบ่งปันกบัผูอ้ืน่(อาหาร	เกมส์	ปากกา	ฯลฯ)	   
5.		 ฉนัโกรธรนุแรงและมกัควบคมุอารมณ์ไม่ได้		   
6.		 ฉนัมกัอยูก่บัตวัเอง	ฉนัมกัเล่นคนเดยีวหรืออยูต่ามล�าพัง		   
7.		 โดยปกตแิล้ว	ฉนัท�าตามทีค่นอืน่บอก		   
8.		 ฉนักงัวลมาก			   
9.		 ฉนัช่วยเหลอืถ้ามใีครบาดเจบ็	ไม่สบายใจหรือเจ็บป่วย		   
10.		ฉนัหยกุหยกิ	หรอืดิน้ไปดิน้มาตลอดเวลา		   
11.		ฉนัมเีพือ่นสนทิอย่างน้อยหนึง่คน		   
12.		ฉนัมเีรือ่งต่อสูบ่้อยๆ	ฉนับงัคับให้ผูอ้ืน่ท�าตามท่ีฉันต้องการได้		   
13.		ฉนัมกัไม่มคีวามสขุ	เศร้าหรอืร้องไห้บ่อย		   
14.	 คนอืน่ในวยัเดยีวกบัฉนัมกัชอบฉนั		   
15.		ฉนัวอกแวกง่าย	ฉนัมคีวามล�าบากทีจ่ะใช้สมาธ	ิ	   
16.		ฉนัวติกกงัวลเมือ่อยูใ่นสถานการณ์ใหม่ๆ	ฉันเสียความมัน่ใจง่าย		   
17.		ฉนัใจดกีบัเดก็ทีอ่ายนุ้อยกว่า		   
18.	 ฉนัถกูกล่าวหาว่า	พดูปด	หรอืขีโ้กงบ่อยๆ	 	 	

19.		เดก็คนอืน่ๆ	แกล้งหรอืรงัแกฉนั		 	 	

20.		ฉนัมกัอาสาช่วยเหลอืผูอ้ืน่	(พ่อแม่	ครู	เด็ก)	 	 	

21.		ฉนัคดิก่อนท�า		 	 	

22.		ฉนัเอาของทีไ่ม่ใช่ของฉนั	ออกไปจากบ้าน	โรงเรียน	หรือท่ีอืน่	 	 	

23.		ฉนัเข้ากบัผูใ้หญ่ได้ดกีว่าเข้ากบัเดก็วยัเดียวกนั	 	 	

24.		ฉนัมคีวามกลวัหลายอย่าง	ฉนัหวาดกลัวง่าย	 	 	

25.		ฉนัท�างานทีท่�าอยูไ่ด้เสรจ็	ฉนัมสีมาธดีิ		 	 	
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

โปรดกรอกเพิม่เตมิถ้าคณุมคีวามเหน็อืน่..........................................................................................................................

โดยรวมคุณคิดว่าตวัเองมปัีญหาในด้านอารมณ์	ด้านสมาธิ	ด้านพฤตกิรรมหรอืความสามารถเข้ากับผู้อืน่ด้านใดด้านหนึง่

หรอืไม่

	 	ไม่มปัีญหา								 	มปัีญหาเล็กน้อย	 	มปัีญหาชดัเจน		 	มปัีญหาอย่างรุนแรง

ถ้าคณุตอบ	“มปัีญหา......”	โปรดตอบข้อ	1)	-	4)	ต่อไปนีด้้วย

1)			ปัญหาทีม่	ีเกดิขึน้มานานเท่าไรแล้ว

	 	น้อยกว่า	1	เดอืน			 	1	-	5	เดือน		 	6	-	12	เดือน	 	มากกว่า	1	ปี

2)		คณุรูส้กึหงดุหงดิหรอืไม่สบายใจกบัปัญหาทีมี่หรือไม่

	 	ไม่เลย		 	เล็กน้อย	 	ค่อนข้างมาก	 	มากท่ีสุด

3)		ปัญหาทีม่	ีรบกวนชวีติประจ�าวนัของคณุในด้านต่าง	ๆ	ต่อไปนีห้รือไม่

			 	 	 	 	 ไม่เลย		 เล็กน้อย		 ค่อนข้างมาก		มากทีส่ดุ

	 ความเป็นอยูท่ีบ้่าน		 		 		 		 	

	 การคบเพือ่น			 		 		 		 	

	 การเรยีนในห้องเรยีน		 		 		 		 	

	 กจิกรรมยามว่าง		 		 		 		 	

4)		ปัญหาทีม่	ีท�าให้คนรอบข้างเกดิความยุง่ยากหรือไม่	 		 		 		 	

				(ครอบครวั	เพือ่น	คร	ูฯลฯ)

	 ลายเซน็............................................................................................วนัท่ี.........................................................

	 (Copyright	Robert	Goodman	2003)
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

แบบบันทึกคะแนนและวิเคราะห์ผล
การประเมินจุดแข็งและจุดอ่อน (Strengths and Diffculties Questionnaire)

ชือ่-นามสกลุ......................................................................................................................................................................

อาย.ุ.........................ปี	ประเมนิวนัที.่.....................	เดือน..........................................................	พ.ศ................................

ด้าน ข้อที่ ไม่จรงิ จรงิบ้าง จรงิแน่นอน ผลการประเมนิ
A	ความสามารถทางสงัคม 1 0 1 2 มจีดุแขง็	(5-10	คะแนน)

ไม่มจีดุแขง็	(0-4	คะแนน)4 0 1 2
9 0 1 2
17 0 1 2
20 0 1 2
รวม

B	ปัญหาอารมณ์ 3 0 1 2 ปกต	ิ(0-4	คะแนน)

กลุม่เสีย่ง	(5	คะแนน)

มปัีญหา	(6-10	คะแนน)

8 0 1 2
13 0 1 2
16 0 1 2
24 0 1 2
รวม

C	ปัญหาพฤตกิรรมเกเร 5 0 1 2 ปกต	ิ(0-4	คะแนน)

กลุม่เสีย่ง	(5	คะแนน)

มปัีญหา	(6-10	คะแนน)

7 0 1 2
12 0 1 2
18 0 1 2
22 0 1 2
รวม

D	ปัญหาพฤตกิรรมอยูไ่ม่นิง่/

สมาธิสัน้

2 0 1 2 ปกต	ิ(0-5	คะแนน)

กลุม่เสีย่ง	(6	คะแนน)

มปัีญหา	(7-10	คะแนน)

10 0 1 2
15 0 1 2
21 0 1 2
25 0 1 2
รวม

E	ปัญหาความสมัพนัธ์กับเพือ่น 6 0 1 2 ปกต	ิ(0-4	คะแนน)

กลุม่เสีย่ง	(5	คะแนน)

มปัีญหา	(6-10	คะแนน)

11 0 1 2
14 0 1 2
19 0 1 2
23 0 1 2
รวม

คะแนนรวมปัญหา ปกต	ิ(0	-	15	คะแนน)

กลุม่เสีย่ง	(16	–	18	คะแนน)

มปัีญหา	(19	-	40	คะแนน)

ด้าน	B	คะแนนรวม
ด้าน	C	คะแนนรวม
ด้าน	D	คะแนนรวม
ด้าน	E	คะแนนรวม

รวม

(อ้างองิ : แนวทางการดูแลสขุภาพวัยรุน่ สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข (สวรส.) 2553) 
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์สำาหรับวัยรุ่น (อายุ 12-17 ปี)

ข้อที่ ข้อความ ไม่จริง
จริง

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จรงิมาก

1 เวลาโกรธหรอืไม่สบาย	ฉนัรบัรูไ้ด้ว่าเกดิอะไรขึน้กบัฉัน

2 ฉนับอกไม่ได้ว่าอะไรท�าให้ฉนัรูส้กึโกรธ

3 เมือ่ถกูขดัใจ	ฉนัมกัรูส้กึหงดุหงดิจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้

4 ฉนัสามารถคอยเพือ่ให้บรรลเุป้าหมายท่ีพอใจ

5 ฉนัมกัมปีฏกิริยิาโต้ตอบรนุแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย

6 เมือ่ถกูบงัคบัให้ท�าในสิง่ทีไ่ม่ชอบ	ฉนัจะอธบิายเหตุผล
จนผูอ้ืน่ยอมรบัได้

รวม

7 ฉนัสงัเกตได้	เมือ่คนใกล้ชดิอารมณ์เปล่ียนแปลง

8 ฉนัไม่สนใจกบัความทกุข์ของผูอ้ืน่ทีฉั่นไม่รู้จัก

9 ฉนัไม่ยอมรบัในสิง่ทีผู่อ้ืน่ท�าต่างจากท่ีฉันคดิ

10 ฉนัยอมรบัได้ว่าผูอ้ืน่กอ็าจมเีหตผุลท่ีจะไม่พอใจการกระท�า
ของฉนั

11 ฉนัรูส้กึว่าผูอ้ืน่ชอบเรยีกร้องความสนใจมากเกนิไป

12 แม้จะมภีาระท่ีต้องท�า	ฉนักย็นิดรีบัฟังความทกุข์ของผูอ้ืน่ที่
ต้องการความช่วยเหลอื

รวม

13 เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะเอาเปรยีบผูอ้ืน่เมือ่มโีอกาส

14 ฉนัเหน็คณุค่าในน�า้ใจทีผู่อ้ืน่มต่ีอฉนั

15 เมือ่ท�าผดิ	ฉนัสามารถกล่าวค�า	“ขอโทษ”	ผู้อืน่ได้

16 ฉนัยอมรบัข้อผดิพลาดของผูอ้ืน่ได้ยาก

17 ถงึแม้จะต้องเสยีประโยชน์ส่วนตวัไปบ้าง	 ฉันกย็นิดีท่ีจะท�า
เพือ่ส่วนรวม

18 ฉนัรูส้กึล�าบากใจในการท�าสิง่ใดสิง่หนึง่เพ่ือผู้อืน่

รวม

19 ฉนัไม่รูว่้าฉนัเก่งเรือ่งอะไร

20 แม้จะเป็นงานยาก	ฉนักม็ัน่ใจว่าสามารถท�าได้

21 เมือ่ท�าสิง่ใดไม่ส�าเรจ็	ฉนัรูส้กึหมดก�าลังใจ

22 ฉนัรูส้กึมคีณุค่าเมือ่ได้ท�าสิง่ต่าง	ๆ	อย่างเต็มความสามารถ

23 เมือ่ต้องเผชญิกบัอปุสรรคและความผิดหวงั	
ฉนักจ็ะไม่ยอมแพ้
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ข้อที่ ข้อความ ไม่จริง
จริง

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จรงิมาก

24 เมือ่เริม่ท�าสิง่หนึง่สิง่ใด	ฉนัมกัท�าต่อไปไม่ส�าเร็จ

รวม

25 ฉนัพยายามหาสาเหตทุีแ่ท้จรงิของปัญหา	
โดยไม่คดิเอาเองตามใจชอบ

26 บ่อยครัง้ทีฉ่นัไม่รูว่้าอะไรท�าให้ฉนัไม่มคีวามสุข

27 ฉนัรูส้กึว่าการตดัสนิใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยากส�าหรับฉัน

28 เมือ่ต้องการท�าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกนั	
ฉนัตดัสนิใจได้ว่าจะท�าอะไรก่อนหลัง

29 ฉนัล�าบากใจเมือ่ต้องอยูก่บัคนแปลกหน้าหรือ	
คนทีไ่ม่คุน้เคย

30 ฉนัทนไม่ได้เมือ่ต้องอยูใ่นสงัคมท่ีมกีฎระเบยีบขัดกบั
ความเคยชนิของฉนั

รวม

31 ฉนัท�าความรูจ้กัผูอ้ืน่ได้ง่าย

32 ฉนัมเีพือ่นสนทิหลายคนทีค่บกนัมานาน

33 ฉนัไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อืน่รู้

34 ฉนัท�าในสิง่ทีต้่องการโดยไม่ท�าให้ผู้อืน่เดือดร้อน

35 เป็นการยากส�าหรบัฉนัทีจ่ะโต้แย้งกบัผู้อืน่
แม้จะมเีหตผุลเพยีงพอ

36 เมือ่ไม่เหน็ด้วยกบัผูอ้ืน่	
ฉนัสามารถอธบิายเหตผุลทีเ่ขายอมรับได้

รวม

37 ฉนัรูส้กึด้อยกว่าผูอ้ืน่

38 ฉนัท�าหน้าทีไ่ด้ด	ีไม่ว่าจะอยูใ่นบทบาทใด

39 ฉนัสามารถท�างานทีไ่ด้รบัมอบหมายให้ดีท่ีสุด

40 ฉนัไม่มัน่ใจในการท�างานทีย่ากล�าบาก

รวม

41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย	ฉนักมี็ความหวงัว่าจะดีข้ึน

42 ทกุปัญหามกัมทีางออกเสมอ

43 เมือ่มเีรือ่งทีท่�าให้เครยีด	
ฉนัมกัปรบัเปลีย่นให้เป็นเรือ่งผ่อนคลายหรือสนกุสนานได้

44 ฉนัสนกุสนานทกุครัง้กบักจิกรรมในวนัสุดสัปดาห์
และวนัหยดุพกัผ่อน
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ข้อที่ ข้อความ ไม่จริง
จริง

บางคร้ัง
ค่อนข้าง

จริง
จรงิมาก

45 ฉนัรูส้กึไม่พอใจทีผู่อ้ืน่ได้รบัสิง่ด	ีๆ	มากกว่าฉัน

46 ฉนัพอใจกบัสิง่ทีฉ่นัเป็นอยู่

รวม

47 ฉนัไม่รูว่้าจะหาอะไรท�า	เมือ่รูส้กึเบือ่หน่าย

48 เมือ่ว่างเว้นจากภาระหน้าที	่ฉนัจะท�าในส่ิงท่ีฉันชอบ

49 เมือ่รูส้กึไม่สบายใจ	ฉนัมวีธิผ่ีอนคลายอารมณ์ได้

50 ฉนัสามารถผ่อนคลายตนเองได้	
แม้จะเหนด็เหนือ่ยจากภาระหน้าที่

51 ฉนัไม่สามารถท�าใจให้เป็นสขุได้จนกว่าจะได้ทกุสิง่ทีต้่องการ

52 ฉนัมกัทกุข์ร้อนกบัเรือ่งเลก็	ๆ	น้อย	ๆ	ท่ีเกิดข้ึนเสมอ

รวม

การให้คะแนน		แบ่งเป็น	2	กลุม่	ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้

กลุม่ที	่1			ได้แก่ข้อ

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28

31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50

แต่ละข้อให้คะแนนดงัต่อไปนี้

	 ตอบไม่จรงิ		 ให้	1	คะแนน

	 ตอบจรงิบางครัง้		 ให้	2	คะแนน

	 ตอบค่อนข้างจรงิ		 ให้	3	คะแนน

	 ตอบจรงิมาก	 ให้	4	คะแนน

กลุม่ที	่2			ได้แก่ข้อ

2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24

26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52

แต่ละข้อให้คะแนนดงัต่อไปนี้

	 ตอบไม่จรงิ		 ให้	4	คะแนน

	 ตอบจรงิบางครัง้		 ให้	3	คะแนน

	 ตอบค่อนข้างจรงิ		 ให้	2	คะแนน

	 ตอบจรงิมาก		 ให้	1	คะแนน
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

การแปลผล

	 ด้านด	ีหมายถงึ		 ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง	

	 	 	 รูจ้กัเหน็ใจผูอ้ืน่และมคีวามรับผดิชอบต่อส่วนรวม

	 ด้านเก่ง	หมายถงึ		ความสามารถในการรู้จกัตนเอง	มแีรงจงูใจ	สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา

	 	 	 และแสดงออกได้อย่างมปีระสิทธภิาพ	รวมทัง้มสัีมพันธภาพทีดี่กับผูอ้ืน่

	 ด้านสขุ	หมายถงึ		ความสามารถในการด�าเนินชีวติอย่างเป็นสุข

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน

ดี

1.1	ควบคมุตนเอง รวมข้อ	1	ถึงข้อ	6

1.2	เหน็ใจผูอ้ืน่ รวมข้อ	7	ถึงข้อ	12

1.3	รบัผดิชอบ รวมข้อ	13	ถึงข้อ	18

เก่ง

2.1	มแีรงจงูใจ รวมข้อ	19	ถึงข้อ	24

2.2	ตดัสนิใจและแก้ปัญหา รวมข้อ	25	ถึงข้อ	30

2.3	สมัพนัธภาพ รวมข้อ	31	ถึงข้อ	36

สขุ

3.1	ภมูใิจตนเอง รวมข้อ	37	ถึงข้อ	40

3.2	พอใจชวีติ รวมข้อ	41	ถึงข้อ	46

3.3	สขุสงบทางใจ รวมข้อ	47	ถึงข้อ	52

	 หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้านเสร็จแล้ว	 น�าคะแนนที่ได้ไปท�าเคร่ืองหมายลงบนเส้นประในกราฟ	

ความฉลาดทางอารมณ์และลากเส้นให้ต่อกัน	แล้วพิจารณาว่าคะแนนใดทีสู่งหรือต�า่กว่าช่วงคะแนนปกต	ิผลทีไ่ด้

เป็นเพยีงการประเมนิโดยสงัเขป	 คะแนนทีไ่ด้ต�า่กว่าช่วงคะแนนปกติ	 ไม่ได้หมายความว่าท่านมคีวามผดิปกตใิน

ด้านนัน้	เพราะด้านต่าง	ๆ	เหล่านีเ้ป็นสิง่ทีม่กีารพัฒนาและเปล่ียนแปลงตลอดเวลา	ดังน้ัน	คะแนนทีไ่ด้ต�า่จงึเป็น	

ข้อเตอืนใจให้ท่านหาแนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านน้ัน	ๆ	ให้มากยิง่ข้ึน

(อายุ	12	-	17	ปี)
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ อายุ 18-60 ปี

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

1 เวลาโกรธหรอืไม่สบาย	ฉนัรบัรูไ้ด้ว่าเกดิอะไรขึน้กบัฉัน 	 	 	 	

2 ฉนับอกไม่ได้ว่าอะไรท�าให้ฉนัรูส้กึโกรธ 	 	 	 	

3 เมือ่ถกูขดัใจ	ฉนัมกัรูส้กึหงดุหงดิจนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 	 	 	 	

4 ฉนัสามารถคอยเพือ่ให้บรรลเุป้าหมายท่ีพอใจ 	 	 	 	

5 ฉนัมกัมปีฏกิริยิาโต้ตอบรนุแรงต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย 	 	 	 	

6 เมือ่ถกูบงัคบัให้ท�าในสิง่ทีไ่ม่ชอบ	ฉนัจะอธบิายเหตุผล

จนผูอ้ืน่ยอมรบัได้

	 	 	 	

รวม

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

7 ฉนัสงัเกตได้	เมือ่คนใกล้ชดิมอีารมณ์เปล่ียนแปลง 	 	 	 	

8 ฉนัไม่สนใจกบัความทกุข์ของผูอ้ืน่ทีฉั่นไม่รู้จัก 	 	 	 	

9 ฉนัไม่ยอมรบัในสิง่ทีผู่อ้ืน่ท�าต่างจากท่ีฉันคดิ 	 	 	 	

10 ฉนัยอมรบัได้ว่าผู้อืน่กอ็าจมเีหตผุลทีจ่ะไม่พอใจการกระท�า

ของฉนั

	 	 	 	

11 ฉนัรูส้กึว่าผูอ้ืน่ชอบเรยีกร้องความสนใจมากเกนิไป 	 	 	 	

12 แม้จะมีภาระทีต้่องท�า	ฉนักย็นิดีรับฟังความทกุข์ของผู้อืน่ที่

ต้องการความช่วยเหลอื

	 	 	 	

รวม

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

13 เป็นเรือ่งธรรมดาทีจ่ะเอาเปรยีบผูอ้ืน่เมือ่มโีอกาส 	 	 	 	

14 ฉนัเหน็คณุค่าในน�า้ใจทีผู่อ้ืน่มต่ีอฉนั 	 	 	 	

15 เมือ่ท�าผดิ	ฉนัสามารถกล่าวค�า	“ขอโทษ”	ผู้อืน่ได้ 	 	 	 	

16 ฉนัยอมรบัข้อผดิพลาดของผูอ้ืน่ได้ยาก 	 	 	 	

17 ถงึแม้จะต้องเสยีประโยชน์ส่วนตวัไปบ้าง	

ฉนักย็นิดทีีจ่ะท�าเพือ่ส่วนรวม

	 	 	 	

18 ฉนัรูส้กึล�าบากใจในการท�าสิง่ใดสิง่หนึง่เพ่ือผู้อืน่ 	 	 	 	

รวม
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

19 ฉนัไม่รูว่้าฉนัเก่งเรือ่งอะไร 	 	 	 	

20 แม้จะเป็นงานยาก	ฉนักม็ัน่ใจว่าสามารถท�าได้ 	 	 	 	

21 เมือ่ท�าสิง่ใดไม่ส�าเรจ็	ฉนัรูส้กึหมดก�าลังใจ 	 	 	 	

22 ฉนัรูส้กึมคีณุค่าเมือ่ได้ท�าสิง่ต่าง	ๆ	อย่างเต็มความสามารถ 	 	 	 	

23 เมือ่ต้องเผชญิกบัอปุสรรคและความผิดหวงั	

ฉนักจ็ะไม่ยอมแพ้

	 	 	 	

24 เมือ่เริม่ท�าสิง่หนึง่สิง่ใด	ฉนัมกัท�าต่อไปไม่ส�าเร็จ 	 	 	 	

รวม

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

25 ฉนัพยายามหาสาเหตทุีแ่ท้จรงิของปัญหาโดยไม่คดิเอาเอง

ตามใจชอบ

	 	 	 	

26 บ่อยครัง้ทีฉ่นัไม่รูว่้าอะไรท�าให้ฉนัไม่มคีวามสุข 	 	 	 	

27 ฉนัรูส้กึว่าการตดัสนิใจแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยากส�าหรับฉัน 	 	 	 	

28 เมือ่ต้องท�าอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกนั	ฉันตัดสินใจได้

ว่าจะท�าอะไรก่อนหลงั

	 	 	 	

29 ฉนัล�าบากใจเมือ่ต้องอยูก่บัคนแปลกหน้าหรอืคนทีไ่ม่คุน้เคย 	 	 	 	

30 ฉนัทนไม่ได้เมือ่ต้องอยูใ่นสงัคมท่ีมกีฎระเบยีบขัดกบั

ความเคยชนิของฉนั

	 	 	 	

รวม

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

31 ฉนัท�าความรูจ้กัผูอ้ืน่ได้ง่าย 	 	 	 	

32 ฉนัมเีพือ่นสนทิหลายคนทีค่บกนัมานาน 	 	 	 	

33 ฉนัไม่กล้าบอกความต้องการของฉันให้ผู้อืน่รู้ 	 	 	 	

34 ฉนัท�าในสิง่ทีต้่องการโดยไม่ท�าให้ผู้อืน่เดือดร้อน 	 	 	 	

35 เป็นการยากส�าหรบัฉนัทีจ่ะโต้แย้งกบัผู้อืน่	

แม้จะมเีหตผุลเพยีงพอ

	 	 	 	

36 เมือ่ไม่เหน็ด้วยกบัผูอ้ืน่	

ฉนัสามารถอธบิายเหตผุลทีเ่ขายอมรับได้

	 	 	 	

รวม
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ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

37 ฉนัรูส้กึด้อยกว่าผูอ้ืน่ 	 	 	 	

38 ฉนัท�าหน้าทีไ่ด้ด	ีไม่ว่าจะอยูใ่นบทบาทใด 	 	 	 	

39 ฉนัสามารถท�างานทีไ่ด้รบัมอบหมายได้ดีท่ีสุด 	 	 	 	

40 ฉนัไม่มัน่ใจในการท�างานทีย่ากล�าบาก 	 	 	 	

รวม

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย	ฉนักม็คีวามหวงัว่าจะดีข้ึน 	 	 	 	

42 ทกุปัญหามกัมทีางออกเสมอ 	 	 	 	

43 เมือ่มเีรือ่งทีท่�าให้เครยีด	ฉนัมักปรับเปล่ียนให้เป็นเร่ืองผ่อน

คลายหรอืสนกุสนานได้

	 	 	 	

44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุดสัปดาห์และวัน

หยดุพกัผ่อน

	 	 	 	

45 ฉนัรูส้กึไม่พอใจทีผู่อ้ืน่ได้รบัสิง่ด	ีๆ	มากกว่าฉัน 	 	 	 	

46 ฉนัพอใจกบัสิง่ทีฉ่นัเป็นอยู่ 	 	 	 	

รวม

ไม่จริง จริง	
บางคร้ัง

ค่อน	
ข้างจริง จริงมาก คะแนน

47 ฉนัไม่รูว่้าจะหาอะไรท�า	เมือ่รูส้กึเบือ่หน่าย 	 	 	 	

48 เมือ่ว่างเว้นจากภาระหน้าที	่ฉนัจะท�าในส่ิงท่ีฉันชอบ 	 	 	 	

49 เมือ่รูส้กึไม่สบายใจ	ฉนัมวีธิผ่ีอนคลายอารมณ์ได้ 	 	 	 	

50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้	 แม้จะเหน็ดเหนื่อยจาก

ภาระหน้าที่

	 	 	 	

51 ฉนัไม่สามารถท�าใจให้เป็นสขุได้จนกว่าจะได้ทกุสิง่ทีต้่องการ 	 	 	 	

52 ฉนัมกัทกุข์ร้อนกบัเรือ่งเลก็	ๆ	น้อย	ๆ	ท่ีเกิดข้ึนเสมอ 	 	 	 	

รวม

การให้คะแนน		แบ่งเป็น	2	กลุม่คะแนน	กลุม่ท่ี	1		ได้แก่	ข้อ	1,	4,	6,	7,	10,	12,	14,	15,	17,	20,	22,	23,	25,	28,		

	 	 31,	32,	34,	36,	38,	39,	41-44,	46,	48-50	นอกนัน้เป็นกลุ่มคะแนนท่ี	2

	 	 แต่ละข้อในกลุม่ที	่1	ให้คะแนนดังต่อไปนี	้

	 	 ตอบไม่จรงิให้	1	คะแนน		 	 ตอบจริงบางคร้ังให้	2	คะแนน		

	 	 ตอบค่อนข้างจรงิให้	3	คะแนน		 และตอบจริงมากให้	4	คะแนน



85องค์ความรู้การดำาเนินงานดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ

สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

	 	 แต่ละข้อในกลุม่ที	่2	ให้คะแนนดังต่อไปนี้

	 	 ตอบไม่จรงิให้	4	คะแนน		 	 ตอบจริงบางคร้ังให้	3	คะแนน	

	 	 ตอบค่อนข้างจรงิให้	2	คะแนน		 และตอบจริงมากให้	1	คะแนน

การรวมคะแนน

	 ด้านด	ีหมายถงึ		 ความสามารถในการควบคมุอารมณ์และความต้องการของตนเอง	

	 	 	 รูจ้กัเหน็ใจผูอ้ืน่และมคีวามรับผดิชอบต่อส่วนรวม

	 ด้านเก่ง	หมายถงึ		ความสามารถในการรู้จกัตนเอง	มแีรงจงูใจ	สามารถตัดสินใจแก้ปัญหา	

	 	 	 และแสดงออกได้อย่างมปีระสิทธภิาพรวมถึงมสัีมพันธภาพทีดี่กับผูอ้ืน่

	 ด้านสขุ	หมายถงึ		ความสามารถในการด�าเนินชีวติอย่างเป็นสุข

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลรวมของคะแนน

ดี

1.1	ควบคมุตนเอง รวมข้อ	1	ถึงข้อ	6

1.2	เหน็ใจผูอ้ืน่ รวมข้อ	7	ถึงข้อ	12

1.3	รบัผดิชอบ รวมข้อ	13	ถึงข้อ	18

เก่ง

2.1	มแีรงจงูใจ รวมข้อ	19	ถึงข้อ	24

2.2	ตดัสนิใจและแก้ปัญหา รวมข้อ	25	ถึงข้อ	30

2.3	สมัพนัธภาพ รวมข้อ	31	ถึงข้อ	36

สขุ

3.1	ภมูใิจตนเอง รวมข้อ	37	ถึงข้อ	40

3.2	พอใจชวีติ รวมข้อ	41	ถึงข้อ	46

3.3	สขุสงบทางใจ รวมข้อ	47	ถึงข้อ	52

	 หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้านเสร็จแล้ว	 น�าคะแนนที่ได้ไปท�าเคร่ืองหมายลงบนเส้นประในกราฟ	

ความฉลาดทางอารมณ์และลากเส้นให้ต่อกัน	แล้วพิจารณาว่าคะแนนใดทีสู่งหรือต�า่กว่าช่วงคะแนนปกต	ิผลทีไ่ด้

เป็นเพยีงการประเมนิโดยสงัเขป	 คะแนนทีไ่ด้ต�า่กว่าช่วงคะแนนปกติ	 ไม่ได้หมายความว่าท่านมคีวามผดิปกตใิน

ด้านนัน้	เพราะด้านต่าง	ๆ	เหล่านีเ้ป็นสิง่ทีม่กีารพัฒนาและเปล่ียนแปลงตลอดเวลา	ดังน้ัน	คะแนนทีไ่ด้ต�า่จงึเป็น	

ข้อเตอืนใจให้ท่านหาแนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในด้านน้ัน	ๆ	ให้มากยิง่ข้ึน

	
ความฉลาดทางอารมณ์	(อายุ	18	-	25	ปี) 0	 5	 10	 15	 20	 25

I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	 I	
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แบบทดสอบเพื่อวัดระดับการติดบุหรี่ (สารนิโคติน)
(Fagerstrom Test for Nicotine Dependence : FTND) 

ค�าชีแ้จง	:	แบบทดสอบนีช่้วยในการประเมนิระดับการติดบหุร่ี	(สารนโิคติน)

1.	 โดยปกตคิณุสบูบหุรีก่ีม่วนต่อวนั

	 		31	มวนขึน้ไป		 (3	คะแนน)

	 		21-30	มวน		 (2	คะแนน)

	 		11-20	มวน		 (1	คะแนน)

	 		10	มวนหรอืน้อยกว่า		 (0	คะแนน)

2.	 หลงัตืน่นอนตอนเช้าคณุสบูบหุรีม่วนแรกเมือ่ไร

	 		ภายใน	5	นาทหีลงัตืน่นอน		 (3	คะแนน)

	 		6-30	นาทหีลงัตืน่นอน	 (2	คะแนน)

	 		31-60	นาทหีลงัตืน่นอน	 (1	คะแนน)

	 		มากกว่า	60	นาท	ีหลงัตืน่นอน		 (0	คะแนน)

3.	 คณุสบูบหุรีจ่ดัในชัว่โมงแรกหลงัตืน่นอน	(สูบมากกว่าในช่วงเวลาอืน่ของวนั)

	 		ใช่	 (1	คะแนน)

	 		ไม่ใช่		 (0	คะแนน)

4.	 บหุรีม่วนไหนทีค่ณุไม่อยากเลกิมากทีส่ดุ

	 		มวนแรกในตอนเช้า		 (1	คะแนน)

	 		มวนอืน่ๆ	ระหว่างวนั	 (0	คะแนน)

5.	 คณุรูส้กึล�าบากหรอืยุง่ยากไหมทีต้่องอยูใ่นเขต	“ปลอดบหุร่ี”	เช่น	โรงภาพยนตร์	รถโดยสาร	ร้านอาหาร

	 		รูส้กึล�าบาก		 (1	คะแนน)

	 		ไม่รูส้กึล�าบาก		 (0	คะแนน)

6.	 คณุยงัต้องสบูบหุรี	่แม้จะเจบ็ป่วยนอนพักตลอดในโรงพยาบาล

	 		ใช่		 (1	คะแนน)

	 		ไม่ใช่		 (0	คะแนน)

คะแนนรวม
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การแปลผลคะแนนทีไ่ด้	

คะแนน การแปลผล

0	-	3 ไม่ตดิสารนโิคตนิ	

คุณสามารถเลิกสูบบุหร่ีได้ด้วยตนเอง	 หากคุณเคยล้มเหลวจากการพยายามเลิกด้วยตนเอง	

คณุอาจลองใช้พฤตกิรรมบ�าบดับางอย่างช่วยเสริม

4	-	5 ตดิสารนโิคตนิในระดับปานกลาง	

คุณสามารถเลิกสูบบุหร่ีได้ด้วยตนเอง	 หากคุณเคยล้มเหลวจากการพยายามเลิกด้วยตนเอง		

คณุอาจลองใช้พฤตกิรรมบ�าบดับางอย่างช่วยเสริม

6	-7 ตดินโิคตนิระดบัปานกลาง	และมแีนวโน้มอย่างมากในการพฒันาไปเป็นการตดิสารนโิคตนิใน

ระดบัสงู	

การเลิกสูบบุหรี่เสียต้ังแต่วันนี้	 จะท�าได้ง่ายกว่าการที่คุณจะยังสูบต่อไป	 และจะมีแผนเลิกใน

อนาคต	หากคณุเคยล้มเหลวจากการพยายามเลิกบหุร่ีด้วยตนเอง	หรือร่วมกบัการใช้พฤตกิรรม

บ�าบดัเสรมิ	คณุควรอย่างยิง่ท่ีจะไปพบแพทย์เพ่ือรับค�าปรึกษา	เพ่ือการเลิกสูบบหุร่ี

8	-	9 ตดิสารนโิคตนิระดบัสูงมาก	

คุณควรใส่ใจและให้ความส�าคัญกับสุขภาพของคุณ	 และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหรี่เพ่ือชีวิต	

ทีด่ขีึน้	ส�าหรบัคณุการเลิกบหุร่ีด้วยตนเอง	หรือการใช้แค่เพียงก�าลังใจอย่างเดียวอาจไม่เพยีงพอ

ในการรักษา	 หากคุณเคยล้มเหลวจากการพยายามเลิกบุหรี่ด้วยตนเองหรือร่วมกับการใช้	

พฤตกิรรมบ�าบัดเสรมิ	 หรอืวธีิอืน่ๆ	 รวมทัง้การใช้แผ่นแปะนิโคตินหรือหมากฝรัง่นโิคตนิมาแล้ว	

กรณนีีท่้านควรพบแพทย์เพ่ือรับค�าปรึกษาเพ่ือการเลิกบุหรี่

10 ตดินโิคตนิในระดบัทีสู่งสุด	

คณุควรใส่ใจและให้ความส�าคญักบัสขุภาพของคณุ	และเอาจรงิเอาจงัในการเลกิบหุรีเ่พือ่ชวีติทีด่ี

ขึ้น	 ส�าหรับคุณการเลิกบุหรี่ด้วยตนเอง	 หรือการใช้แค่เพียงก�าลังใจอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอ		

หากคณุเคยล้มเหลวจากการพยายามเลิกบหุรีด้่วยตนเองหรือร่วมกับการใช้พฤตกิรรมบ�าบัดเสรมิ	

หรือวิธีอื่นๆ	 รวมทั้งการใช้แผ่นแปะนิโคตินมาแล้ว	 กรณีนี้ท่านควรพบแพทย์เพื่อรับค�าปรึกษา	

เพือ่การเลกิบหุรี่
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คณะทำางานการดูแลสุขภาพวัยรุ่นแบบบูรณาการ กระทรวงสาธารณสุข

1.	 นายแพทย์ประเวช	ตนัตพิวิฒันสกลุ		 	ประธาน	

	 นายแพทย์ทรงคณุวฒุ	ิกลุม่ทีป่รกึษา	กรมสุขภาพจิต	

2.	 นางสดุา	วงศ์สวสัดิ	์	 	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัส่งเสรมิและพฒันาสขุภาพจิต	กรมสุขภาพจิต	

3.	 นายแพทย์สเุมธ	องค์วรรณด	ี	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัโรคเอดส์วณัโรคและโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	กรมควบคมุโรค	

4.	 นายแพทย์สมาน	ฟตูระกลู		 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกังานคณะกรรมการควบคมุเคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์	กรมควบคมุโรค	

5.	 แพทย์หญงิปานทพิย์	โชตเิบญจมาภรณ์		 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัควบคมุการบรโิภคยาสูบ	กรมควบคุมโรค	

6.	 นายแพทย์กติตพิงศ์	แซ่เจง็		 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ	์กรมอนามยั	

7.	 นายแพทย์ดนยั	ธวีนัดา		 	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัส่งเสรมิสขุภาพ	กรมอนามยั	

8.	 แพทย์หญงินภาพรรณ	วริยิะอตุสาหกลุ		 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัโภชนาการ	กรมอนามยั	

9.	 แพทย์หญงิมธรุดา	สวุรรณโพธิ	์	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการสถาบนัสขุภาพจติเดก็และวยัรุ่นราชนครินทร์	กรมสุขภาพจิต

10.	 ดร.แพทย์หญงิเบญ็จมาส	พฤกษ์กานนท์		 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัยทุธศาสตร์สขุภาพจิต	กรมสุขภาพจิต

11.	 นางสาวเบญจมาศ	สรุมติรไมตร	ี	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการกองสขุศกึษา	กรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	

12.	 นางปรยิะดา	โชควญิญ	ู	 	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัอนามยัสิง่แวดล้อม	กรมอนามยั	

13.	 นางนนัทกา	หนเูทพ		 	 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการส�านกัสขุาภบิาลอาหารและน�า้	กรมอนามยั	

14.	 นางอรวรรณ	สวุรรณะบณุย์		 คณะท�างาน	

	 ผูอ้�านวยการ	ส�านกังานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	กรมสุขภาพจิต	

15.	 นายแพทย์บญุฤทธิ	์สขุรตัน์		 คณะท�างาน	

	 ผูช่้วยผูอ้�านวยการส�านกัอนามยัการเจริญพันธุ	์กรมอนามยั	

16.	 แพทย์หญงิโชษติา	ภาวสทุธไิพศฐิ	 คณะท�างาน	

	 ผูช่้วยผูอ้�านวยการด้านวชิาการ	สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์	กรมสุขภาพจิต	

17.	 ดร.แพทย์หญงิสายพณิ	โชตวิเิชยีร		 คณะท�างาน	

	 หวัหน้ากลุม่ควบคมุป้องกนัโภชนาการ	ส�านกัโภชนาการ	กรมอนามยั	
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18.	 แพทย์หญงิมณฑนิ	ีวสนัตอิปุโภคากร		 คณะท�างาน	

	 หวัหน้ากลุม่พฒันาและส่งเสรมิเทคโนโลยกีารป้องกนั	ส�านกัโรคเอดส์	วณัโรค	และโรคติดต่อ

	 ทางเพศสมัพนัธ์	กรมควบคมุโรค	

19.	 ทนัตแพทย์หญงิสวุรรณา	เอือ้อรรถการุณ		 คณะท�างาน	

	 ทนัตแพทย์ช�านาญการพเิศษ	ส�านกัทันตสาธารณสุข	กรมอนามยั

20.	 นางผสุด	ีจนัทร์บาง		 	 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	ส�านกัทันตสาธารณสขุ	กรมอนามยั	

21.	 นางนชุนารถ	แก้วด�าเกงิ			 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	

	 ส�านกัโรคเอดส์	วณัโรค	และโรคตดิต่อทางเพศสัมพันธ์	กรมควบคมุโรค	

22.	 นางสาวจรุย์ี	อสุาหะ		 	 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	

	 ส�านกังานคณะกรรมการควบคมุเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์	กรมควบคมุโรค	

23.	 นางสาวสริกิลุ	วงษ์สริโิสภาคย์		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	

	 ส�านกังานคณะกรรมการควบคมุเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์	กรมควบคมุโรค	

24.	 นางสาวเศรณย์ี	จฬุาเสรกีลุ		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	ส�านกัควบคมุการบริโภคยาสูบ	กรมควบคมุโรค	

25.	 นางประกายดาว	พรหมประพฒัน์		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	ส�านกัอนามยัการเจริญพันธ์ุ	กรมอนามยั	

26.	 นายสมสขุ	โสภาวนติย์		 	 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	ส�านกัอนามยัการเจริญพันธ์ุ	กรมอนามยั	

27.	 นางปนดัดา	จัน่ผ่อง		 	 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	ส�านกัส่งเสรมิสขุภาพ	กรมอนามยั

28.	 นางสาวทวิาพร	กลมกล่อม		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการเผยแพร่ช�านาญการพเิศษ	กองสุขศกึษา	กรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	

29.	 นางสาวกนัยารตัน์	กยุสวุรรณ		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการ	กองสุขศึกษา	กรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	

30.	 นางสาวเนตรชนก	บวัเลก็		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการพิเศษ	ส�านกัส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต

31.	 นางสปิุยา	จนัทรมณ	ี	 	 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการ	ส�านกัระบาดวทิยา	กรมควบคมุโรค	

32.	 นางพชัรนิทร์	กสบิตุร	 		 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการ	ส�านกัอนามยัการเจริญพันธุ	์กรมอนามยั	

33.	 นางสาวปรยีนติย์	ใหม่เจรญิศร	ี	 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการ	ส�านกัอนามยัส่ิงแวดล้อม	กรมอนามยั	
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34.	 นางสาวอมรรตัน์	จนัทร์ชวูงศ์		 คณะท�างาน	

	 นกัวเิคราะห์นโยบายและแผนช�านาญการ	ส�านกัอนามยัส่ิงแวดล้อม	กรมอนามยั	

35.	 นางดารกา	แสงสกุใส		 	 คณะท�างาน	

	 พยาบาลวชิาชพีช�านาญการ	สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์	กรมสุขภาพจิต

36.	 นางวสนุธร	ีเสรสีชุาต	ิ	 	 คณะท�างาน	

	 นกัโภชนาการช�านาญการ	ส�านกัโภชนาการ	กรมอนามยั	

37.	 นางพรทพิย์	ด�ารงปัทมา			 คณะท�างาน	

	 นกัวเิคราะห์นโยบายและแผนช�านาญการ	ส�านกัยทุธศาสตร์สุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต	

38.	 นางสาวฐติพิร	กนัวหิค		 	 คณะท�างาน	

	 นกัวเิคราะห์นโยบายและแผนปฏบิตักิาร	ส�านกัควบคมุการบริโภคยาสูบ	กรมควบคมุโรค	

39.	 นางสาวเดอืนเพญ็	สาคร			 คณะท�างาน	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุปฏบิตักิาร	ส�านกัทันตสาธารณสุข	กรมอนามยั	

40.	 นางสาวอญัจนา	ศรสีวรรค์		 คณะท�างาน	

	 นกัโภชนาการปฏบิตักิาร	ส�านกัโภชนาการ	กรมอนามยั	

41.	 นางสาวปัทมา	พ่วงเจรญิ			 คณะท�างาน	

	 นกัสงัคมสงเคราะห์ปฏบิตักิาร	ส�านกังานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	กรมสุขภาพจิต	

42.	 นางอนสุรา	สแีสด		 	 คณะท�างาน	

	 นกัวเิคราะห์นโยบายและแผน	ส�านกัยทุธศาสตร์สุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต	

43.	 นางสาวอมรากลุ	อนิโอชานนท์		 คณะท�างานและเลขานกุาร	

	 นกัจติวทิยาคลนิกิเชีย่วชาญ	ส�านกัส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต

44.	 นางสาวสตรรีตัน์	รจุริะชาคร		 	คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานกุาร	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการ	ส�านกัส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต

45.	 นางนฤภคั	ฤธาทพิย์		 		 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานกุาร	

	 นกัจติวทิยาคลนิกิช�านาญการ	ส�านกัส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต

46.	 นางสาวไอยรดา	มารอีมัมนั		 	คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานกุาร	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุช�านาญการ	ส�านกัส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต

47.	 นางสาวอษุา	มะลซ้ิอน		 		 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานกุาร	

	 นกัวชิาการสาธารณสขุ	ส�านกัส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต	กรมสุขภาพจิต
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สำาหรับทีมนักจัดการสุขภาพวัยรุ่น (Teen Manager)

คณะที่ปรึกษา 

1.	 นายแพทย์วชริะ	 เพง็จนัทร์		 อธบิดีกรมอนามยั	

2.	 นายแพทย์อ�านวย		 กาจนีะ		 อธบิดีกรมควบคมุโรค	

3.	 นายแพทย์เจษฎา		 โชคด�ารงสุข		 อธบิดกีรมสุขภาพจิต	

4.	 นาวาอากาศตรนีพ.บญุเรอืง		 ไตรเรืองวรวฒัน์		 อธบิดีกรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	

5.	 นายแพทย์ณฐัพร		 วงษ์ศทุธภิากร		 รองอธบิดีกรมอนามยั	

6.	 ทนัตแพทย์สธุา		 เจยีรมณโีชติชยั		 รองอธบิดีกรมอนามยั	

7.	 นายแพทย์ณรงค์		 สายวงศ์		 รองอธบิดีกรมอนามยั	

8.	 นายพษิณ	ุ	 แสนประเสริฐ		 รองอธบิดีกรมอนามยั

9.	 นายแพทย์ภานมุาศ		 ญาณเวทย์สกลุ		 รองอธบิดกีรมควบคมุโรค	

10.	 นายแพทย์สมบตั	ิ	 แทนประเสริฐสุข		 รองอธบิดีกรมควบคมุโรค	

11.	 แพทย์หญงิพรรณพมิล		 วปิลุากร		 รองอธบิดีกรมสุขภาพจิต	

12.	 นายแพทย์ชโินรส		 ลีส้วสัด์ิ		 รองอธบิดีกรมสุขภาพจิต	

13.	 นายแพทย์พงศ์เกษม		 ไข่มกุด์		 รองอธบิดีกรมสุขภาพจิต	

14.	 นายแพทย์ณฐัวฒุ	ิ	 ประเสริฐสิริพงศ์		 รองอธบิดีกรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	

15.	 นายแพทย์ธเรศ		 กรษันยัรววิงค์		 รองอธบิดกีรมสนบัสนุนบริการสขุภาพ	

16.	 นายธงชยั		 กรีตหิตัถยากร		 รองอธบิดีกรมสนบัสนนุบริการสุขภาพ	

17.	 นายแพทย์ยงยทุธ		 วงศ์ภริมย์ศานต์		 หวัหน้ากลุ่มท่ีปรึกษากรมสขุภาพจิต	

18.	 นายแพทย์ทวทีรพัย์		 ศริประภาศริิ		 ผู้ทรงคณุวฒุด้ิานเวชกรรมป้องกนั	กรมควบคมุโรค	

19.	 นางสดุา		 วงศ์สวสัด์ิ		 ผู้อ�านวยการส�านกัส่งเสริมและพัฒนาสขุภาพจติ





กรมสุขภาพจ�ต กรมอนามัย กรมควบคุมโรค 
กรมสนับสนุนบร�การสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข
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วัยรุ�น
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