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1. ทาํอยา่งไรเมื�อเกดิ�ญหา1. ทาํอยา่งไรเมื�อเกดิ�ญหา



 
    วธิกีารแกไ้ข�ญหา

1. แก�้ญหาดว้ยตวัเอง การแก�้ญหาดว้ยตนเองเป็นทกัษะที�สําคญั
ในชวีติประจาํวนั เมื�อเกดิ�ญหาขึ�น เราควรที�จะแกไ้ขเองกอ่นที�จะ
ขอความชว่ยเหลอืจากผูอ้ื�น

 2. การคน้หาเครื�องมอืที�จะชว่ยแก�้ญหา ปรกึษาผูใ้หญค่นที�เราไวใ้จ
หรือผูเ้ชี�ยวชาญ เชน่ จติแพทย ์นกัจติวทิยา
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     • กลุ่มเพื�อน เพื�อนที�อยู่รุ่นราวคราวเดียวกันย่อมมีความเข้าใจ

ซึ�งกนัและกนั ดงันั�นเมื�อม�ีญหาไมก่ลา้ตดัสินใจเพยีงลาํพงั เพื�อนอาจเป็น

ผู้ชี�แนะแนวทางใหท้างเลอืกในการตดัสินใจที�เหมาะสม

     • ครอบครัว  เป็นส่วนหนึ�งที�สามารถช่วยเป็นที�ปรึกษาให้กับเรา

ยามเมื�อเรามี�ญหา 

     • ผูเ้ชี�ยวชาญหรอืผูใ้หญท่ี�ไวใ้จ โดยเฉพาะถา้เราตอ้งการคําแนะนาํ

หรือแนวทางในการแก้�ญหาที�ซับซ้อน หรือต้องการความรู้

และความเชี�ยวชาญเฉพาะ  

     • ชอ่งทางเลอืกอื�นในการขอคาํปรกึษา เชน่ สายดว่นสขุภาพจติ 1323 

หรือผ่านแอปพลิเคชัน เช่น  MENTAL HEALTH CHECK IN 

(โดยกรมสขุภาพจติ), หมอพร้อม Chatbot, แอป Jubjai, แอป Psyjai

หรือสามารถติดต่อปรึกษาศูนย์เพื�อนใจ TO BE NUMBER ONE/

ชมรม TO BE NUMBER ONE
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2. เมื�อม�ีญหาจะหนัหนา้ไปหาใคร2. เมื�อม�ีญหาจะหนัหนา้ไปหาใคร



1. ควรหาแนวทางหลายๆ ทางที�จะใชใ้นการตดัสินใจ

3. รู้ว่าความตอ้งการที�แทจ้ริงของตนเองคอือะไร

 4. วิเคราะหผ์ลดีผลเสียของแตล่ะแนวทาง

5. การตดัสินใจทกุอยา่งควรเป็นเรื�องที�เป็นไปไดแ้ละ
    ตนเองพอใจดว้ย

แตส่ิ�งสาํคญัที�เราไมค่วรลมื คือ ตดัสินใจหรือแก้ไข�ญหาดว้ยตวัเรา
เองก่อน ดงันั�น 
  

2. คน้หาเป้าหมายที�แทจ้รงิของตนเอง

6. เลือกแนวทางที�ดีที�สุด เพื�อใหส้อดคลอ้งกบัเป้าหมาย
    ของตนเอง
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   3.1 การใชส้ารเสพตดิ 

    

          • รูเ้ทา่ไมถ่งึการณ ์คดิเพยีงอยากลองสิ�งแปลกใหมห่รอืเพื�อความสนกุ 
แตเ่มื�อใชบ้อ่ยๆ ทาํใหต้ดิยาเสพตดิชนดินั�นได้ 
        • �ญหาครอบครวั จงึหนัหนา้พึ�งยาเสพตดิ เพื�อวา่จะไดส้บายใจ
ลมืทกุอยา่งที�คดิวา่เป็นเหตกุารณท์ี�ขุ่นข้องหมองใจตา่งๆ ได้
        • กลุม่เพื�อนหรือกลุม่สังคม เชน่ เลยีนแบบคนดงัในสงัคม หรอื
กลุม่เพื�อน
        • ใน�จจบุนัมกีารคดิคน้ยาเสพตดิในรปูแบบใหมท่ี�หลากหลาย 
และมีการโฆษณาถึงสรรพคุณต่างๆ จึงเป็นที�สนใจของวัยรุ่น ทาํให้
อยากรูอ้ยากลองมากยิ�งขึ�น
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3.�ญหา/เรื�องกวนใจของวยัรุ่น3.�ญหา/เรื�องกวนใจของวยัรุ่น

ทาํไมวัยรุน่จงึเผลอใจใช้ยาเสพตดิทาํไมวัยรุน่จงึเผลอใจใช้ยาเสพตดิ



ควรสํารวจบคุลกิภาพของตนเอง สิ�งใดควรปรบัเปลี�ยนกค็วรกระทาํ
เชน่ เป็นคนถกูชกัจงูงา่ย ควรฝึกเชื�อมั�นในตนเอง รูจ้กัคดิไตรต่รอง

ความรู้ที�ถูกต้องของโทษยาเสพติด เราควรต้องมีความรู้ที�ถูกต้อง
ตรงตามความเป็นจรงิเกี�ยวกบัโทษของยาเสพตดิ

ควรหากจิกรรมพเิศษทาํ เชน่ ออกกาํลงักาย 
เลน่ดนตรี 

ความเป็นตวัของตวัเอง มกีารตดัสินใจที�
เดด็ขาด รูจ้กัปฏเิสธ ไมโ่อนออ่นตามเพื�อน
ที�หลงผดิ

จะป้องกันยาเสพติดได้อย่างไรจะป้องกันยาเสพติดได้อย่างไร
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กลุม่เพื�อน การตกัเตอืนกนัในกลุม่เพื�อนดว้ยกนัเองนั�น ยอ่มกระทาํ
ไดง้า่ย 



เรยีนรูท้กัษะ “การปฏเิสธ” (Saying No)เรยีนรูท้กัษะ “การปฏเิสธ” (Saying No)

 “ทกัษะการปฏิเสธ” เป็นอาวธุที�สําคญัในการป้องกนัการตดิยา มี

หลายวิธีขึ�นอยูก่บัสถานการณท์ี�พบเจอ เช่น

1. เดนิเลี�ยงไปทางอื�นเมื�อพบกลุม่ที�เสพยาเสพตดิ

2. ปฏเิสธตรงๆ สั�นๆ หรอืพดูเสยีงดงัใหผู้ค้นรอบข้างไดย้นิ

3. หากสนทิกนั นอกจากจะปฏเิสธแลว้ควรชกัชวนใหเ้ลกิดว้ย

4. หากไมส่นทิหรอืเป็นกลุม่ที�มอีทิธพิล ใหป้ฏเิสธแบบผดัผอ่น 
    หรอือา้งวา่มธีรุะที�ตอ้งไปทาํ

5. เปลี�ยนเรื�องอื�นพดูแทรกขึ�นมาทนัทแีทนการปฏเิสธแบบตรงๆ

6. ชกัชวนใหท้าํกจิกรรมอื�นๆ เชน่ เลน่กฬีา เลน่ดนตรี

7. ปฏเิสธไปวา่มโีรคประจาํตวัที�ไมส่ามารถใชย้าเสพตดิได้ 

8. ทาํเป็นไมเ่ขา้ใจในสิ�งที�พดู หรอืพดูเฉไฉวกวนจนผูช้วนเบื�อไปเอง
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           คิดว่าเราต้องทาํเพื�อคนที�เรารัก พยายามลดละเลิก ปรึกษา
เพื�อนสนทิ คนใกลต้วั คนในครอบครวั หาแรงจงูใจในการเลกิ บาํบดั
รักษา ปรับเปลี�ยนสิ�งแวดล้อม ใช้ความมุ่งมั�นในการเลิก และใช้ใจ
ที�เข้มแข็ง หากไม่ได้ผล ให้หาแหล่งช่วยเหลือในการเลิกและบาํบัด
แนะนาํให้ไปสถานบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน หรือ
          - สถานบาํบดัรกัษาและฟื� นฟผููต้ดิยาเสพตดิแหง่ชาตบิรมราชชนนี
(สถาบนัธญัญารกัษ์) สายดว่น 1165
         - สถานฟื� นฟสูมรรถภาพผูต้ดิยาเสพตดิบา้นพชิติใจ สํานกังาน
ป้องกนัและบาํบดัการตดิยาเสพตดิ สํานกัอนามยั กรงุเทพมหานคร
         - สํานกัสงฆถ์ํ�ากระบอก จงัหวดัสระบรุ ีแผนกรกัษายาเสพตดิ 
โทร. 036 266 393
         - ศนูยบ์รกิารสาธารณสขุ 
           และคลนิกิยาเสพตดิแหง่ชาติ
         - โรงพยาบาลของรฐัทกุแหง่

Call Now
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ตดิยาแลว้เลกิอยา่งไร ตดิยาแลว้เลกิอยา่งไร 



 สารเสพตดิชนดิตา่งๆ

 

 สารเสพตดิชนดิตา่งๆ

 

DRUGS

   กลุ่มออกฤทธิ�กดประสาท 
    ไดแ้ก ่เหลา้แหง้หรอืเซโคนาล กลุม่ยาหลบันอน มอรฟิ์� น เฮโรอนี 

   กลุ่มออกฤทธิ�กระตุ้นประสาท 
    ไดแ้ก ่ยาบา้ ยาไอซ ์โคเคน 

   กลุ่มออกฤทธิ�หลอนประสาท 
   ไดแ้ก ่ยาเคหรอืเคตามนี ยาอ ีแอลเอสด ี(LSD) เหด็ไซโลไซบนิ 
   หรือเหด็ขี�ควาย 

   กลุ่มออกฤทธิ�ผสมผสาน ออกฤทธิ�กดประสาท หรือ 
   หลอนประสาท หรอื กระตุน้ประสาทไดพ้รอ้ม ๆ กนั  
    ไดแ้ก ่กระทอ่ม กญัชา สารระเหย เชน่ นํ�ามนัเบนซนิ กาว ทนิเนอร ์
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     3.2 การดื�มเหลา้ สบูบหุรี�

    ทาํไมบางคนดื�มเหลา้ถงึตวัแดง หนา้แดง ?
     เวลาเราดื�มเหลา้เขา้ไปในรา่งกาย รา่งกายจะเปลี�ยนแอลกอฮอล์
ไปเป็นสารที�ใชใ้นการสรา้งพลงังาน ซึ�งในขั�นตอนดงักลา่ว จะสรา้งสาร
แอลดไีฮดข์ึ�น ซึ�งเป็นพษิตอ่รา่งกาย ในคนปกต ิรา่งกายจะมเีอนไซม์
ที�ชื�อว่า Aldehy dedehydrogenase ทาํหน้าที�เปลี�ยนสารแอลดีไฮด์
เป็นสารอื�นตอ่ไป ซึ�งในบางคนอาจสรา้งเอนไซมต์วันี�ไดน้อ้ยกวา่ปกติ
ดังนั�นเมื�อกินเหล้าเข้าไป เหล้าจะเปลี�ยนเป็นพลังงานได้ช้ากว่าโดย
ไปเกิดการคั�งของสารกลุ่มแอลดีไฮด์นี� ทาํให้เกิดอาการคลื�นไส้ 
อาเจยีน เวยีนหวั บวมและคนัตามตวั หลอดเลอืดขยายตวั หนา้แดง
มือแดงได้
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          ตั�งสตกิอ่นกนิ รูจ้กัยบัยั�ง มคีวามรบัผดิชอบ เวน้ชว่งระยะการดื�ม 

โดยหากิจกรรมที�เป็นประโยชนท์ํา เปลี�ยนสิ�งแวดลอ้มหรือกลุ่มเพื�อน

          ดื�มแคไ่หนถงึไมโ่ดนตาํรวจจบั ในประเทศไทยกฎหมายตั�งเกณฑไ์วท้ี� 

50 mg% โดยถา้กนิเหลา้ประมาณ 6-7 ฝาหรอืเบยีร ์1 กระป๋อง กส็ามารถ

โดนจับได้

        ดื�มยังไงไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ หลายคนมักบอกว่าตัวเองไม่เมา

ยังไหว แต่รู้หรือไม่ กลไกการเกิดอุบัติเหตุของคนดื�มเหล้าเกิดจาก

การตดัสินใจชา้ไปเพยีงเสี�ยววนิาท ีแมว้า่มปีรมิาณแอลกอฮอลใ์นกระแส

เลอืดเพยีงแค ่10 mg% แมว้า่นอ้ยขนาดนี�จะไมส่ามารถตรวจไดจ้าก

การวดัดว้ยวธิปีกต ิแตส่ามารถตรวจไดจ้ากการวดัความรูสึ้กตอบสนอง

ของรา่งกาย ซึ�งหมายถงึเราจะตอบสนองชา้ลงโดยที�ยงัไมรู่สึ้กมนึดว้ยซํ�า

        ดื�มอยา่งไรไมเ่มาคา้ง คอื อยา่ดื�มมากเกนิไปอยา่ดื�มเรว็เกนิ ดื�มนํ�า

บอ่ยๆ ส่วนยาแกเ้มาค้างที�มขีาย ไม่มผีลทางวิทยาศาสตร์ 

ดื�มเหลา้ยงัไงไมใ่หต้ดิ? ไมใ่หเ้ดอืดรอ้น? ไมใ่หเ้มา?ดื�มเหลา้ยงัไงไมใ่หต้ดิ? ไมใ่หเ้ดอืดรอ้น? ไมใ่หเ้มา?
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          การสูบบุหรี�ของเด็กวัยรุ่นนั�น อาจเกิดจากบุหรี�หาซื�อได้ง่าย
ถกูเพื�อนชกัจงูใหล้องสบูและเหน็วา่การสบูบหุรี�เป็นสิ�งโกเ้กใ๋นกลุม่เพื�อนๆ 
จงึทาํใหน้ยิมใชก้นัอยา่งแพรห่ลายในเดก็วยัรุน่ทกุกลุม่ แตถ่า้สบูมากๆ
โอกาสจะเป็นโรคมะเร็งปอด โรคถุงลมโป่งพองก็มีสูง จึงเป็นสาเหตุ
สาํคญัของการเสียชวีติของคนในสงัคม 

การสบูบหุรี�การสบูบหุรี�
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       3.3.1 โรคตดิตอ่ทางเพศสัมพนัธ ์ไดแ้ก่       3.3.1 โรคตดิตอ่ทางเพศสัมพนัธ ์ไดแ้ก่

3.3 เรื�องเพศศึกษานา่รู้

       1. โรคซิฟิลิส (Syphilis) เป็นกามโรคชนิดหนึ�งที�อันตรายและ
ร้ายแรงมากที�สุด เป็นโรคที�มีอาการเรื�อรัง มีระยะติดต่อยาวนาน
มากถงึ 2 ปี และยงักอ่ใหเ้กดิความพกิารหรอือมัพาตแกอ่วยัวะที�สําคญัๆ 
ของร่างกาย 
       2. โรคหนองใน (Gonorrhea) หากผูท้ี�ตดิเชื�อกาํลงัตั�งครรภจ์ะทาํให้
ลกูที�เกดิมานั�นมอีาการตาอกัเสบหรือตาบอดได้
      3. เริม (Herpes) เป็นโรคติดต่อทางการสัมผัส ถ้าหญิงตั�งครรภ์
ป่วยเป็นโรคนี�กจ็ะมผีลกระทบตอ่เดก็ดว้ย
      4. โรคเอดส์ (AIDS) โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง ถ้าหญิงตั�งครรภ์
ป่วยเป็นโรคนี� สามารถถา่ยทอดไปสูท่ารกในครรภไ์ด้ 
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           โดยวธิกีารคมุกาํเนดิใน�จจบุนันี�มดีว้ยกนั 2 ชนดิคอื การคมุกาํเนดิ
แบบชั�วคราว และการคุมกาํเนิดแบบถาวร ซึ�งวิธีการคุมกาํเนิดแบบ
ชั�วคราวนี�สามารถกลบัมามบีตุรไดอ้กีตามความตอ้งการ

         

         1. ถงุยางอนามยั
           ป้องกนั�ญหาการหลั�งนํ�าอสจุเิขา้ไปในชอ่งคลอดของฝ่ายหญงิ 
และการเป็นโรคตดิตอ่ทางเพศสัมพนัธข์ึ�น

         

          1. ถุงยางอนามัยอาจรั�วหรือขาดได้ แต่ในกรณีนี�ใน�จจุบัน
พบได้น้อยมาก
          2. ต้องใส่ก่อนร่วมเพศทุกครั�ง  บางครั�งอาจจะทาํให้เสีย
อารมณ์ในระหวา่งการมเีพศสัมพนัธ์
           3. หากมีเพศสัมพันธ์ที�มีการเคลื�อนไหว  พลิกแพลงมากๆ
ถุงยางอนามัยอาจลื�นหลุดได้
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3.3.2 การคมุกาํเนดิ3.3.2 การคมุกาํเนดิ

วธิกีารคมุกาํเนดิแบบชั�วคราววธิกีารคมุกาํเนดิแบบชั�วคราว

 ขอ้เสียของการใชถ้งุยางอนามยั ขอ้เสียของการใชถ้งุยางอนามยั



          2. ยาเมด็มฟีอง (Vaginal Foam)

              คอื ยาเมด็สาํหรบัใสช่อ่งคลอด ซึ�งเมื�อถกูความชื�นจะละลายตวัออก
เป็นฟองแทรกไปทั�วชอ่งคลอดและปากมดลกู

           วธิใีช้
           1. ยานี�จะตอ้งเกบ็ไวใ้นที�แหง้เสมอจนกวา่จะถงึเวลาใช้
           2. สตรีผู้ใช้ยานี�จะต้องจุ่มเม็ดยาในนํ�าสะอาดก่อนสอดใส่
เข้าไปในช่องคลอด
            3. สอดเมด็ยาเขา้ไปในชอ่งคลอดใหล้กึที�สดุ
           4. คู่ที�จะมีเพศสัมพันธ์จะต้องรอประมาณ 5 นาที เพื�อให้
เกิดฟองเต็มที�ก่อนจึงจะสามารถร่วมเพศได้
             5. ยานี�จะมฤีทธิ�อยูป่ระมาณ 1 ชั�วโมง ถา้ตอ้งการมเีพศสัมพนัธ์
หลงัจากสอดยาไปแลว้ 1 ชั�วโมง ใหส้อดยาเมด็ใหมไ่ปอกี 1 เมด็

          

          1. ต้องสอดยาเม็ดก่อนร่วมเพศทุกครั�ง เป็นเหตุให้ต้องเสีย
เวลาในการรอคอยก่อนการมีเพศสัมพันธ์
          2. ตอ้งหาซื�อยาใหมเ่สมอ เพราะยาเกา่จะไมม่ฟีอง
          3. ทาํให้มีการหล่อลื�นมากเกินไป หรือในบางรายจะมีอาการ
แพย้าทาํใหม้อีาการระคายเคอืงหรอืตกขาวมาก
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ขอ้เสียของการใชย้าเมด็มฟีองขอ้เสียของการใชย้าเมด็มฟีอง



          3. ยาเมด็คมุกาํเนดิ

              ทาํหนา้ที�ชว่ยป้องกนัมใิหไ้ขส่กุ สารเคมเีหลา่นี�เรยีกวา่ “ฮอรโ์มน” 
มีลักษณะคล้ายฮอร์โมนธรรมชาติ ซึ�งจะทาํให้ไข่ยุติการผลิต ทาํให้
ไมม่ไีขส่กุตกมาจากรงัไข่

          

              1. เมื�อเกดิการตั�งครรภใ์หห้ยดุกนิยาเมด็คมุกาํเนดิ
              2. มอีาการเนื�องอกที�เตา้นมและในอวยัวะสบืพนัธุ ์ทั�งชนดิ
ธรรมดาและรา้ยแรง
              3. มเีลอืดออกผดิปกตทิางชอ่งคลอดและยงัวนิจิฉยัไมไ่ด้
              4. ผูท้ี�ป่วยเป็นโรคเส้นเลอืดอดุตนั
              5. ผูท้ี�ป่วยเป็นโรคอายกุรรมอื�นๆ เชน่ โรคตบั โรคหวัใจ  
ความดนัโลหติสงู โรคไต โรคเบาหวาน 
ตอ่มไทรอยด์  ลมบา้หม ูโรคภมูแิพต้า่งๆ  
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ขอ้หา้มสําหรบัคนกนิยาเมด็คมุกาํเนดิขอ้หา้มสําหรบัคนกนิยาเมด็คมุกาํเนดิ



       1. เริ�มกนิวนัที� 5 ของประจาํเดอืนที�มาทกุวนัจนยาหมด 1 ชดุ
(แบบ 20-22 เมด็) แลว้หยดุรอประจาํเดอืนซึ�งมกัจะมาภายหลงัหยดุ
ยาแลว้ประมาณ 2-4 วนัเป็นอยา่งชา้ แตไ่มเ่กนิ 7 วนั จากนั�นใหเ้ริ�ม
กนิยาใหม ่ในวนัที� 5 ของประจาํเดอืนที�มาอกี
       2. กนิกอ่นนอนทกุวนั ถา้ลมืกนิยาตอ้งกนิยาเมด็ที�ลมืในเชา้วนั
รุง่ขึ�น
       3. กนิยา 1 ชดุ แลว้เวน้ไป 7 วนั (แบบ 21 เมด็) กนิ 3 สัปดาห์
แลว้จงึหยดุยา 1 สัปดาห ์โดยไมค่าํนงึถงึวนัที�มปีระจาํเดอืน
       4. กนิตามวนัในปฏทินิ โดยเริ�มกนิยาวนัเดยีวกนัทกุเดอืน
       5. ในกรณหีลงัคลอดบตุรหรอืหลงัแทง้ ใหเ้ริ�มกนิยาเมื�อ 3
สปัดาหห์ลงัคลอดหรอืหลงัแทง้ โดยไมต่อ้งรอใหม้ปีระจาํเดอืน
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วธิกีนิยาเมด็คมุกาํเนดิวธิกีนิยาเมด็คมุกาํเนดิ



 1. คลื�นไส้
 2. นํ�าหนกัตวัเพิ�ม
 3. มอีาการเจบ็ตงึที�เตา้นม
 4. ปวดศีรษะ
 5. ประจาํเดอืนมานอ้ยหรอืลดจาํนวนลง
 6. หนา้เป็นฝ้า

 1. ตอ้งจดจาํการกนิยาทกุวนั
 2. อาจมอีาการข้างเคยีงเกดิขึ�นภายหลงักนิยาเมด็คมุกาํเนดิ เชน่ อาการ
คลื�นไส้ อาเจยีน เลอืดออกกระปรดิกระปรอย
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ขอ้เสยีของการกนิยาเมด็คมุกาํเนดิขอ้เสยีของการกนิยาเมด็คมุกาํเนดิ

อาการแทรกซอ้นภายหลงักนิยาเมด็คมุกาํเนดิอาการแทรกซอ้นภายหลงักนิยาเมด็คมุกาํเนดิ



               โดยการ�งหลอดบรรจุฮอร์โมนเล็กๆใต้ผิวหนังบริเวณ
ใตท้อ้งแขนดา้นใน โดยมปีระสิทธภิาพในการป้องกนัการตั�งครรภส์งู
มาก ถงึ 99 % และป้องกนัการตั�งครรภไ์ดเ้ป็นเวลา 3 หรอื 5 ปี ตาม
ชนดิของยา
 
          การ�งยาคุมกําเนิดเหมาะสมกับใคร ??

            • ผู้ที�ต้องการคุมกาํเนิดด้วยวิธีการที�มีประสิทธิภาพสูง ใน
ระยะเวลา 3 ปีขึ�นไป
            • ผู้ที�ต้องการความสะดวก ไม่ต้องการรับประทานยาคุม
กาํเนิดบ่อย ๆ 
            • ผู้ที�เคยมีบุตรแล้ว และไม่ประสงค์มีบุตรในขณะนี� แต่
ประสงค์จะมีบุตรอีกในอนาคต
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          4. ยา�งคมุกาํเนดิ หรอื การ�งยาคมุ            4. ยา�งคมุกาํเนดิ หรอื การ�งยาคมุ  



 สําหรบัผูท้ี�มอีายตุํ�ากวา่ 20 ปี 
สามารถ�งยาคมุกาํเนดิได ้“ฟร”ี  

          โดยไมเ่สียคา่ใชจ้า่ย           
ณ โรงพยาบาลเครอืขา่ยของสํานกังาน
หลกัประกนัสขุภาพแหง่ชาต ิ(สปสช.)  

    ทั�งภาครฐัและเอกชน    
หรอื โทรสายดว่น 1663

การ�งยาคุมกําเนิดไม่เหมาะสมกับใคร ??
           • ผูท้ี�ตั�งครรภ ์หรอืสงสยัวา่ตั�งครรภใ์หต้รวจหาการตั�งครรภก์อ่น
          • ผูท้ี�แพส่้วนประกอบใด ๆ ในยาคมุ
          • ผูท้ี�มโีรคประจาํตวัหรอืสภาวะผดิปกตติา่ง ๆ  เชน่ โรคมะเรง็ 
เตา้นม โรคตบัแข็ง ตบัอกัเสบ เป็นตน้
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          คือ การมีเพศสัมพันธ์ ก่อนวันที�จะมีประจาํเดือน 7 วัน และ
หลงัวนัแรกที�มปีระจาํเดอืนอกี 7 วนั 
ตวัอยา่ง เชน่  
          B มีรอบเดือนวันที� 8 9 10 11 ในเดือนนี� ระยะปลอดภัยช่วง 
หน้า 7 ก็จะเป็นวัน 1-7 ของเดือนนี�และระยะปลอดภัยช่วงหลัง 7 
ไดแ้ก ่8–14 ของเดอืนนี� เทา่กบัวา่ระยะปลอดภยัหนา้ 7 หลงั 7 ของ B 
ที�จะมีเพศสัมพันธ์แบบเสี�ยงที�จะตั�งครรภ์ ตํ�า ก็ คือ วันที� 1–14 
ของเดอืนนี� 
           
          แมจ้ะเป็นวธิคีมุกาํเนดิที�ไมต่อ้งเสยีเงนิหรอืเสยีคา่ใชจ้า่ยใด ๆ 
แตก่ม็คีวามเสี�ยงในการตั�งครรภส์งู จาก�จจยัตา่ง ๆ เชน่ ประจาํเดอืน
ของผู้หญิงที�มาไม่สมํ�าเสมอ ความเครียด ฮอร์โมนที�เปลี�ยนแปลง 
อาหารการกนิ ทาํใหร้ะยะของไขท่ี�ตกกค็าดเคลื�อนไปดว้ยนั�นเอง 
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5. การนบัระยะปลอดภยั หรอื ที�เรยีกกนัวา่ 
“หนา้ 7 หลงั 7”

5. การนบัระยะปลอดภยั หรอื ที�เรยีกกนัวา่ 
“หนา้ 7 หลงั 7”



คือ การกลั�นอสุจิไม่ให้ไหลเข้าไปในช่องคลอด เป็นวิธีการคุมกาํเนิด
ไม่มีประสิทธิภาพเลย มีโอกาสตั�งครรภ์หรือท้องค่อนข้างสูง เพราะ
อสจุบิางตวัอาจจะตดิมากบันํ�าหลอ่ลื�นที�ออกมาในขณะที�มเีพศสมัพนัธ ์ 
และการควบคุมตนเองด้วยการถอนอวัยวะเพศก่อนถึงจุดหลั�งอสุจิ
หรอืรูต้วัวา่จะหลั�งอสจุจิงัหวะใดนั�น ทาํไมไ่ด ้กม็โีอกาสตั�งครรภห์รอื
ทอ้งสงูมากเชน่กนั
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 6. การหลั�งนอก และ การกลั�นอสจุิ 6. การหลั�งนอก และ การกลั�นอสจุิ



3.4 ความรู้สึกที�มีต่อรูปลักษณ์ทางกายของตนเอง
(Body image)

      คอื ความคดิหรอืความรูส้กึที�เรามตีอ่รปูรา่งของตนเอง การอยาก
มีรูปร่างแบบในอุดมคติ เช่น วัยรุ่นหญิงไทย มักอยากมีหุ่นผอม สูง 
ผวิขาว มหีนา้อก เอวคอด สะโพกผาย หรอืวยัรุน่ชายไทย กม็กัอยาก
มรีปูรา่งสงู มกีลา้มเนื�อ มซีกิแพก็ เป็นตน้
     หากมีรูปร่างไม่ตรงกับความคาดหวังของตนเอง อาจก่อให้เกิด
ความเครยีด บางคนอาจหาทางออกดว้ยวธิทีี�ผดิ เชน่ ทานยาลดนํ�าหนกั 
ฉีดยาเพื�อให้ขาว ซึ�งเป็นวิธีการที�อันตรายและไม่ควรทาํอย่างยิ�ง 
ถ้าอยากมีรูปร่างดี และมีสุขภาพดี สิ�งที�ควรทาํ คือ ทานอาหารที�มี
ประโยชน์ หลีกเลี�ยงของมัน-ของทอด ออกกาํลังกายอย่างสมํ�าเสมอ 
รวมถงึการปรบัความคดิ หยดุเปรยีบเทยีบตวัเองกบัคนอื�น พดูกบัตวัเอง
ในแง่ดี ชื�นชมส่วนที�เราชอบในรูปลักษณ์ของเรา 
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3.5 เพื�อน

      ชว่งวยัรุน่เป็นชว่งที�เริ�มตดิเพื�อน ความเครยีดที�เกดิขึ�นอาจเกดิไดจ้าก
การทะเลาะเบาะแวง้กบัเพื�อน การผดิใจกนั หรอืการถกูเมนิ ถกูแบน
ออกจากกลุม่ 

      การมคีวามคดิเหน็ไมต่รงกนั เขา้ใจผดิกนั จนโกรธหรอืทะเลาะกนั
เป็นเรื�องธรรมดา แตล่ะคนมคีวามแตกตา่งกนั เพื�อนบางคนอาจโกรธงา่ย
หายเร็ว บางคนโกรธนาน อย่างไรก็ตาม เมื�อโกรธหรือทะเลาะกัน 
คงตอ้งรูสึ้กอดึอดั ไมส่บายใจ เหงา เศรา้ ดงันั�นเมื�อโกรธหรอืทะเลาะ
กบัเพื�อน 
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เมื�อโกรธหรอืทะเลาะกบัเพื�อนเมื�อโกรธหรอืทะเลาะกบัเพื�อน



สิ�งที�ควรทาํคือสิ�งที�ควรทาํคือ

  ทาํตวัใหเ้ป็นปกต ิไมพ่ดูถงึเรื�องที�ทาํใหท้ะเลาะกนั
บรรยากาศกจ็ะดขีึ�น

  ลดทฐิลิง ซึ�งแสดงถงึการมวีฒุภิาวะ ไมใ่ชเ่รื�องนา่อายหรอืเสยีศักดิ�ศร ี
  เพราะอยา่งไรเรากเ็ป็นเพื�อนกนั ใหน้กึถงึมติรภาพ

และสิ�งดีๆ ที�มตีอ่กนั

  อธบิายใหเ้พื�อนเขา้ใจ หากสิ�งที�เกดิขึ�นเราเป็นฝ่ายผดิ 
ใหร้บีขอโทษเพื�อน

  พดูกนัอยา่งเปิดอก พดูคยุอยา่งตรงไปตรงมาถงึเรื�องราวที�เกดิขึ�น 
  เมื�อรู้ถงึสาเหตกุห็าวธิแีก้
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3.6 ความรกั

   

     ควรสภุาพใหเ้กยีรตซิึ�งกนัและกนั แสดงออกตอ่กนัอยา่งเหมาะสม
มคีวามรบัผดิชอบมากขึ�น ชว่ยกนัเรื�องเรยีน หลกีเลี�ยงการอยูใ่นที�ลบัตาคน
ตามลาํพัง เช่น ภายในห้องนอน หรือบ้านที�ไม่มีใครอยู่ รวมทั�งการ
ไมไ่ปเที�ยวและคา้งแรมอยูด่ว้ยกนัสองตอ่สอง เพราะธรรมชาตขิองหญงิชาย
ไวตอ่ความรูสึ้กทางเพศถงึแมจ้ะไมต่ั�งใจ
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  มแีฟนอยา่งไรใหถ้กูวธิี  มแีฟนอยา่งไรใหถ้กูวธิี



     “อกหกั” เป็นความรู้สึกเจบ็ปวดทางอารมณ ์จากความผดิหวงัใน

ความรกั เมื�อสภาวะนี�เกดิขึ�น ฮอรโ์มนแคนโีคลามนี(Catecholamine)

ในร่างกายจะเพิ�มสูงขึ�นอย่างเฉียบพลันทาํให้มีอาการหัวใจเต้นเร็ว 

หายใจเร็ว เหงื�อออกมากกวา่ปกติ 

      ถา้เริ�มรูส้กึวา่การอกหกันั�นมนัสง่ผลกระทบตอ่ชวีติประจาํวนัของเรา 

เชน่ เกดิ�ญหาการนอนหลบั การกนิอาหาร การเรยีน กไ็มค่วรจะปลอ่ยผา่น

หรอืจมกบัความรู้สึกอีกต่อไป รวมถึงอาจก่อใหเ้กดิ�ญหาสขุภาพจิต

ตามมาหากเราปลอ่ยความรูสึ้กแย่นั�นอยู่กบัเรานานมากเกนิไป
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อกหกัอกหกั



วธิ ีMOVE ON… ของคนอกหกั เมื�อเธอตอ้งไป...ทาํใจไงดี
          รอ้งไหเ้ถอะ คนที�ร้องไห ้“ไมใ่ช่คนที�ออ่นแอ” แต่เป็นเพยีงการ 

ปลดปลอ่ย ฉะนั�นอนญุาตใหต้วัเองไดร้อ้งไห ้ใหเ้วลา การสญูเสยีมรีะยะ

ใหเ้ราทําความเขา้ใจ แตก่ไ็มอ่าจวดัไดว้า่ตอ้งใชร้ะยะเวลานานเทา่ไหร ่

ขึ�นกบัมมุมองประสบการณต์อ่การสญูเสีย ยิ�งลกึซึ�งมากอาจยิ�งสง่ผลตอ่

ความรูส้กึมาก ยอ่มใชเ้วลาในการกา้วผา่น อยา่อยูว่า่ง  หากจิกรรมที�

ชื�นชมและสรา้งสรรค ์คอ่ยๆ เป็น คอ่ยๆ ไป  คอ่ย ๆ พาตวัเองออกไป

เจอโลกใบเดิมและมองโลกตามความจรงิ 
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3.7 รูเ้ทา่ทนัสื�อสงัคมออนไลน์

      Social Media เปรียบเสมือนดาบสองคม หากผู้ใช้ขาด การรู้จัก
เคารพสิทธิของผู้อื�น ขาดความไตร่ตรอง และความระมัดระวังใน
การใชง้านแลว้ สังคมออนไลนเ์หลา่นี�กจ็ะเป็น “สังคมอนัตราย” ที�จะ
เป็นด้านมืดของสังคมไทย ดังนั�นเราจึงควรระวังในการใช้สื�อสังคม
ออนไลน ์(Social Media) ดงันี�

1. ไมค่วรตั�งโปรไฟลเ์ป็นสาธารณะ 

2. ไมใ่หข้อ้มลูส่วนตวัมากเกนิไป 

3. ไมร่บัแอดใครงา่ยๆ คดักรองคนที�ขอเป็นเพื�อน  

4. ใชค้วามระมดัระวงัในการคลกิลงิกต์า่งๆ 

5. ไมใ่หเ้บาะแสของรหสัผา่นกบัคนอื�น 

6. ใชว้จิารณญาณอยา่งสงูในการรบัขา่วสาร และอยา่�กใจเชื�อขอ้มลู
 ที�เผยแพร่เข้ามาในทนัที 

7. กอ่นที�จะโพสตอ์ะไร ควรคดิใหร้อบคอบเสียกอ่น 

ขอ้ควรระวงัในการใชส้ื�อสงัคมออนไลน ์(Social Media) ขอ้ควรระวงัในการใชส้ื�อสงัคมออนไลน ์(Social Media) 
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   1. โรคนิ�วล็อค การใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานาน ๆ อาจทาํให้เกิด
อาการนิ�วล็อคได้ เราสามารถรักษาอาการเบื�องต้นได้ด้วยตนเอง 
ดว้ยการนาํมอืแชน่ํ�าอุน่และนวดเบา ๆ บรเิวณโคนนิ�วเบาและคอ่ย ๆ 
เหยยีดมอืออกขณะแชใ่นนํ�าอุน่
    2. Text Neck Syndrome มีอาการเจ็บปวดของกล้ามเนื�อบริเวณ 
คอ บา่ ไหล ่ผูป่้วยจะมอีาการเจบ็ชา รา้วจากคอไปถงึมอื ซึ�งเกดิจาก
กม้หนา้ดจูอโทรศพัทม์อืถอืมากเกนิไป 
    3. โรคหมอนรองกระดูกเสื�อม เกิดการกดทับของปลายประสาท 
รากประสาท สาเหตุของกล้ามเนื�ออ่อนแรง โรคนอนไม่หลับ หากเรา
เล่นโทรศัพท์ก่อนนอนอาจส่งผลกับคุณภาพของการนอนได้ เพราะ
แสงจากจอโทรศัพทร์บกวนตอ่ระบบของสมอง รวมถงึขอ้มลูขา่วสาร
ในสื�อออนไลน์มีผลต่อความรู้สึกก่อนนอน เช่น วิตกกังวล เครียด 
ตื�นเตน้ จนเรานอนไมห่ลบัในที�สดุ
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5 โรคยอดฮิตที�คนตดิโทรศพัทม์ือถือตอ้งระวงั 5 โรคยอดฮิตที�คนตดิโทรศพัทม์ือถือตอ้งระวงั 



4. โรคซึมเศร้า  การเสพติดโทรศัพท์มือถือ ทาํให้เราอ่อนไหวง่าย 

ขาดความมั�นใจ ไม่กล้าพบปะใคร ขาดทักษะในการเข้าสังคม 

หมกมุ่นอยู่กับจินตนาการในโลกออนไลน์ รู้สึกไม่ได้รับการยอมรับ

จนนาํไปสู่โรคซึมเศร้า หรือเสี�ยงเป็นโรคจิตเวชที�เรียกว่า “โนโม

โฟเบีย” (โรคขาดมือถือไม่ได้) มีผลทาํให้มีอาการเครียด วิตกกังวล 

มอืสั�นเมื�อขาดโทรศัพทม์อืถือไป

5. โรควุน้ในจอประสาทตาเสื�อม การจดจอ้งที�โทรศัพทม์อืถอืที�มรีงัสี

คลื�นแม่เหล็กไฟฟ้าและแสงสีฟ้าเป็นเวลานานๆ จะส่งผลให้ดวงตา

เมื�อยลา้ ตาแหง้ เสี�ยงตอ่การเกดิโรคที�เกี�ยวกบัดวงตากอ่นวยัอนัควร 

 38   วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก      38   วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก     



        3.8 เพศทางเลอืก

    
        ภาวะเบี�ยงเบนทางเพศม ี2 แบบ คอื
        1.ภาวะทางจิตใจ และฮอร์โมน แสดงพฤติกรรมตั�งแต่เด็ก 
รูส้กึอยากเป็นเพศตรงขา้ม ชอบเพศเดยีวกนั
        2. สภาพแวดลอ้ม มเีพื�อนที�เบี�ยงเบนทางเพศ แสดงพฤตกิรรม
แล้วเป็นที�สนใจของผู้อื�น อยู่ในสิ�งแวดล้อมที�มีแต่เพศเดียวกัน เช่น 
โรงเรยีนหญงิลว้นชายลว้น กลุม่นี�สามารถทาํใหก้ลบัมาเป็นปกตไิด้

         เราจะมีความสุขได้นั�น อย่างแรกเลยคือการยอมรับตนเอง 
ไมด่ถูกูตนเอง พอใจในชวีติ มจีติใจที�เขม้แขง็ มองโลกในแงด่ ีคน้หา
ศกัยภาพขอ้ดขีองตนเอง แสดงพฤตกิรรมใหเ้หมาะแกก่าลเทศะ รูจ้กั
ปรบัตวั 
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  �จจยัที�ทาํใหเ้ราอยากเป็นเพศที�สาม  �จจยัที�ทาํใหเ้ราอยากเป็นเพศที�สาม

เป็นเพศที�สามอย่างไรให้มคีวามสขุเป็นเพศที�สามอย่างไรให้มคีวามสขุ



      3.9 ชวีติสดใส หา่งไกลการพนนั

      การพนันมีหลายอย่าง เช่น เล่นไผ่ ซื�อลอตเตอรี� พนันกีฬา เล่น
บงิโก พนนักบัเครื�องเลน่ การพนนัทางอนิเตอรเ์นต็ 

สาเหตขุองการตดิพนนั
1. รูสึ้กสนกุกบัการไดเ้สี�ยง
2. ทาํใหอ้ารมณด์ขีึ�น หรอืเพื�อหลกีหนจีาก�ญหาชวีติ
3. การพนันชนิดใดที�ยิ�งได้รางวัลเร็ว จะยิ�งทาํให้ติดพนันชนิดนั�นได้
งา่ยและเรว็มากขึ�น

วธิแีกไ้ขการตดิการพนนั
1. ต้องการคาํปรึกษา ติดต่อสถานบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน หรือ
สายดว่นสขุภาพจติ 1323 ใหบ้รกิารปรกึษา 24 ชม.
2. ตั�งใจแน่วแน่ที�จะเลิกเล่นการพนัน โดยหากิจกรรมอื�นทาํ หรือ
ปรึกษาผู้ใหญ่

CASINO
 40   วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก      40   วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก     



    3.10 วยัรุน่ที�ดตีอ้งไมใ่ชค้วามรนุแรง

         การใช้ความรุนแรงทาํให้เราแก้ไข�ญหาได้จริงหรือแม้ว่า
การใช้ความรุนแรงจะทาํให้เรารู้สึกได้ระบายอารมณ์ แต่ต้องถาม
ตวัเองวา่จะเกดิอะไรขึ�นตามมา หากจะดกีวา่นี�ถา้...ใชเ้หตผุลคยุกนั 
รบั�งความคดิเหน็ของผูอ้ื�น อยา่ยดึตนเองเป็นใหญ่
           เดนิหนไีปตั�งหลกั ระงบัสตอิารมณแ์ลว้คอ่นกลบัมาคยุกนัใหม่
          นับ 1 ถึง 10 ในใจ หายใจเข้าลึกๆ นึกถึงภาพตลกๆ ดื�มนํ�า
เยน็ๆ รอ้งเพลง เป็นตน้
          เรยีนรูแ้ละฝึกฝนตนเองใหเ้ป็นคนใจเยน็ เชน่ ฝึกสมาธิ
          ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน ์ทาํกจิกรรมที�สรา้งสรรค์ 
          ไมต่ดัสิน�ญหาโดยใชก้าํลงั และหลกีเลี�ยงเมื�อถกูผูอ้ื�นใชก้าํลงั 
ไมพ่ดูตอบโต ้ไมใ่ชส้ายตาหรือทา่ทยีั�วโมโห
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- ไมร่่วมวงทะเลาะดว้ย
- ไมเ่ชยีรห์รอืยนืดดูว้ยความสนกุสนาน
- พดูหา้มหรือจบัแยก
- บอกอาจารยใ์หม้าชว่ยจบัแยก (ไมจ่าํเป็นตอ้งแสดงตวัใหเ้พื�อนรูว้า่
  เราเป็นคนแจง้)

- ทาํความเขา้ใจวา่คนเรายอ่มมคีวามคดิเหน็แตกตา่งกนั “แตกตา่ง
   แตไ่มแ่ตกแยก” 
- รูจ้กัควบคมุอารมณต์วัเอง เรยีนรูก้ารระบายอารมณท์ี�ไมท่าํใหค้นอื�น
  เดอืดร้อน 
- ไมน่าํตวัไปอยูใ่นสถานการณเ์สี�ยง
- ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์
- รูจ้กัยั�งคดิ คดิถงึผลที�จะตามมา ฝึกคดิบวก
- พฒันาความฉลาดทางอารมณ ์(EQ) 
  เชน่ เขา้ใจอารมณข์องผูอ้ื�น 
  วธิสืี�อสารไมใ่หเ้กดิความขัดแยง้

ถา้เพื�อนทะเลาะกนัจะทาํอยา่งไรถา้เพื�อนทะเลาะกนัจะทาํอยา่งไร
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ทาํอยา่งไรไมใ่หเ้กดิการทะเลาะววิาทหรอืใชค้วามรนุแรงทาํอยา่งไรไมใ่หเ้กดิการทะเลาะววิาทหรอืใชค้วามรนุแรง



ยอมรบัความจรงิ ทาํใจในสิ�งที�เกดิขึ�นวา่�ญหาของผูใ้หญเ่ป็น
เรื�องที�ซบัซอ้นเกนิกวา่ที�เราจะแกไ้ขได้
ปรบัตวัใหส้ามารถดาํเนนิชวีติตอ่ไปได้
ดแูลตวัเองใหไ้ดด้ี
ถา้ม�ีญหาคบัข้องใจ ควรระบายใหผู้ใ้หญท่ี�ไวว้างใจ�ง เพื�อลด
ความกดดนัและขอคาํชี�แนะ

      3.11 ครอบครวัแตกแยกตอ้งทาํอยา่งไร
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      3.12 เลน่เกมอยา่งไร ไมใ่หต้ดิ

        
        1. เลน่เกมตลอดเวลา เพิ�มชั�วโมงการเลน่จากเดมิ
         2. มอีาการขาดการเลน่เกมไมไ่ด ้ถา้ไมไ่ดเ้ลน่จะมอีารมณห์งดุหงดิ 
ฉนุเฉยีวกบัคนรอบข้าง หรอืหงอยที�ไมไ่ดเ้ลน่
        3. ชอบพดูโกหก มพีฤตกิรรมลกัขโมยเงนิไปเลน่เกม 

       1. เห็นคุณค่าในตนเอง ผู้อื�นและสิ�งแวดล้อม ทบทวนตนเอง 
มองขอ้ดขีองตนเอง ชื�นชนตวัเอง ทาํใหเ้กดิความเชื�อมั�นและภาคภมูใิจ
ในตนเอง  
        2. ฝึกวนิยัในตวัเอง ลดระยะเวลาเลน่เกม บรหิารเวลาในแตล่ะวนั
กาํหนดวา่จะเลน่เกมวนัละไมเ่กนิ 2 ชั�วโมง
        3. หากจิกรรมอื�นๆทาํ เชน่ เลน่กฬีา เลน่ดนตร ีพดูคยุกบัเพื�อน
ทาํกจิกรรมร่วมกบัครอบครวั
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พฤตกิรรมเสี�ยงตอ่การตดิเกมพฤตกิรรมเสี�ยงตอ่การตดิเกม

การแก�้ญหาตดิเกมการแก�้ญหาตดิเกม



More Info :

บรรณานกุรม
และ

บรรณานกุรม
และ

คณะทาํงานพัฒนาสื�อองค์ความรู้
ในโครงการ TO BE NUMBER ONE 

คณะทาํงานพัฒนาสื�อองค์ความรู้
ในโครงการ TO BE NUMBER ONE 





รศ.ดร. เภสชักรหญงิ นงลกัษณ ์สขุวาณชิยศ์ลิป์ หนว่ยคลงัขอ้มลูยา คณะ
เภสชัศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล, ยาคมุกาํเนดิชนดิ�ง,
(https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/547/ยาคมุ
กาํเนดิชนดิ�ง/), 22 กมุภาพนัธ ์2564
นพ.นาวนิ ศกัดาเดช อาจารยท์ี�ปรกึษา รศ.พญ.ทววินั พนัธศร ีคณะ
แพทยศ์าสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม,่ ยา�งคมุกาํเนดิ Implant
contraception,
(https://w1.med.cmu.ac.th/obgyn/lecturestopics/topic-review/6847/),
23 พฤศจกิายน 256
แพทยห์ญงิอภริด ีจริฐัติกิาลโชต ิภาควชิาสตูศิาสตร-์นรเีวชวทิยา คณะ
แพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยันเรศวร, ยา�งคมุกาํเนดิ
(http://www.med.nu.ac.th/dpMed/fileKnowledge/62_2016-07-04.pdf),
4 กรกฎาคม 2559
AnamaiMedia, กรมอนามยั เผย วยัรุน่ อายตุํ�ากวา่ 20 ปี �งยาคมุกาํเนดิ-
หว่งอนามยั ฟร ีไดท้กุสทิธิ
(https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/201164-2/#:~:text=กรม
อนามยั%20กระทรวงสาธารณสขุ%20เผย,โทร%201663%20ไดท้กุวนั)

บรรณานกุรมบรรณานกุรม
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WebMD, Depo-Provera (Birth Control Shot)

(https://www.webmd.com/sex/birth-control/birth-control-depo-

provera), 13 March 2022.

คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล, ยาคุมกําเนิดชนิดฉีด

(https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/528/ยาคุม

กําเนิดชนิดฉีด/), 13 มีนาคม 2565.

อินทัชเมดิแคร์, วิธีปฏิบัติตัวหลังการฉีดยาคุมกําเนิด

(https://www.intouchmedicare.com/วิธีการปฏิบัติตัวหลังการฉีดยาคุม

กําเนิด), 13 มีนาคม 2565.

สํานักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต. 2561. คู่มือการใช้ชีวิต

วัยรุ่น พิมพ์ครั�งที� 3. บริษัท ดีน่าดู มีเดีย พลัส จํากัด.



1) แพทยห์ญงิอมัพร  เบญจพลพทิกัษ์  อธบิดกีรมสขุภาพจติ
2) นายแพทยจ์มุภฏ  พรมสดีา           รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ
3) นายแพทยศ์ริศัิกดิ�  ธติดิลิกรตัน์     รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ
4) นายแพทยธ์ติิ  แสวงธรรม             รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ
5) หมอ่มหลวงยพุด ี ศริวิรรณ                     ที�ปรกึษาโครงการ TO BE NUMBER ONE

1) นายแพทยว์ชริะ  เพง็จนัทร์                                                     ประธาน
    รองประธานกรรมการมลูนธิ ิTO BE NUMBER ONE
2) นายแพทยเ์ทอดศกัดิ�  เดชคง                                              รองประธาน
    ผูท้รงคณุวฒุแิละผูอ้าํนวยการสาํนกัวชิาการสขุภาพจติ
3) นางสาวนนัทาวดี  วรวสวุสั                                               รองประธาน
    นกัวชิาการสาธารณสขุเชี�ยวชาญ  กองสง่เสรมิและพฒันาสขุภาพจติ
4) นางสาวอมรากลุ  อนิโอชานนท์                                          คณะทาํงาน
    นกัจติวทิยาคลนิกิเชี�ยวชาญ  กรมสขุภาพจติ
5) นางอรวรรณ  ดวงจนัทร์                                                   คณะทาํงาน
    นกัวชิาการสาธารณสขุเชี�ยวชาญ กรมสขุภาพจติ
6) นางธดิา  จลุนิทร                                                             คณะทาํงาน
    ผูอ้าํนวยการกองสง่เสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

คณะทาํงานพัฒนาสื�อองค์ความรู้ในโครงการ
TO BE NUMBER ONE 
คณะทาํงานพัฒนาสื�อองค์ความรู้ในโครงการ
TO BE NUMBER ONE 
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ที�ปรกึษาที�ปรกึษา

คณะทาํงานคณะทาํงาน



7) นางอรวรรณ สุวรรณะบุณย์                                               คณะทาํงาน
     นกัวชิาการสาธารณสขุชํานาญการพเิศษ สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
8) นางสาวสตรีรัตน์  รุจิระชาคร                                             คณะทํางาน 
    นกัวชิาการสาธารณสขุชํานาญการพเิศษ  กองส่งเสรมิและพฒันาสขุภาพจติ  
9) นางนฤภัค   ฤธาทพิย์                                                        คณะทํางาน
    นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
10) นางสาวธิดารัตน์  ทิพโชติ                                                 คณะทํางาน
     นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบตัิการ  สํานักวิชาการสุขภาพจิต
11) นายภพธร  วุฒหิาร                                                         คณะทาํงาน   
     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักวิชาการสุขภาพจิต
12) นางสาวสุมาลี  หวะสุวรรณ                                              คณะทํางาน
     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE  
13) นางพจณยี์   ดาราพิชัย                                                    คณะทํางาน 
     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE
14) นายมานะ ป้องกัน                                                           คณะทํางาน
     นกัวเิคราะหน์โยบายและแผน สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
15) นางสาวเนตรชนก บัวเล็ก                            คณะทํางานและเลขานุการ
     ผู้อํานวยการสํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 
16) นางสาว�ทมา  พ่วงเจริญ                      คณะทํางานแลผู้ช่วยเลขานุการ
     นกัสังคมสงเคราะหป์ฏบิตักิาร  สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
17) นางสาวพันธ์วลี สิทธิณรงค์                 คณะทํางานและผู้ช่วยเลขานุการ  
     นกัสังคมสงเคราะหป์ฏบิตักิาร สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
18)นางสาวนิตยา  ฉวยกระโทก                 คณะทํางานและผู้ช่วยเลขานุการ 
     นกัวชิาการคอมพวิเตอรป์ฏบิตักิาร สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

 50   วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก      50   วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก     



1. นางสาววรดา ศิริพานิช             นกัจิตวิทยา 
                                                            สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
2. นายชัยพร เชื�อเมืองพาน            นกัวิชาการสาธารณสขุชํานาญการ
                                                             สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
3. นางสาววริศรา  มีจั�นเพชร         นักจิตวิทยา
                                                             สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE
4. นางสาวเนตรชนก  บัวเล็ก         นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ
                                                             สํานกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE

วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก     51  วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก     51  

คณะผูเ้รยีบเรยีง คณะผูเ้รยีบเรยีง 



วยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอกวยัรุน่เอย...มอีะไรจะบอก





โครงการ TO BE NUMBER ONE
ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

วัยรุ่นเอย...
มีอะไรจะบอก
วัยรุ่นเอย...

มอีะไรจะบอก

โครงการ TO BE NUMBER ONE
ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข




