
วยัรุ่น
กบัสขุภาวะทางเพศ

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 

แผนงาน สรางเสริม สุข ภาวะ ทางเพศ 
มลูนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง(สคส.)

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ(สสส.)
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 • รูจักรางกายตัวเองอยาง 
ลึกซึ้งสังเกตและบันทึกการ
เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ เพราะ 
เมื่อมีอาการผิดปกติแมเพียง
เล็กนอยเกิดขึ้นกับรางกาย
ของเราเราก็จะรูไดเร็วและให
ขอมลูกับแพทยไดโดยละเอียด

วัยรุนเปนวัยที่เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงหลายดานไมมีวัยรุนคนไหนกลายเปนผูใหญ
ไดเพียงชั่วขามคืนและมีค�าตอบทุกอยางส�าหรับการใชชีวิตขางหนาเพราะชีวิตเปนการ
เดินทางทีละกาว

วัยรุนอายุประมาณ13-18ป 
จะเปนคนที่มีสุขภาวะทางเพศถา...

ไดรบั ขอมูล เรื่อง เพศ ที่ ถกูตอง 
และ รอบดาน  เช่น

 • วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ  • วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ
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•	 เพศสมัพนัธ มี ทั้ง แงมุม 
ของ ความ สขุ และ การ 
ค�านงึถึง ความ ปลอดภยั 
จึงควรมีความรูและทักษะ 
เกี่ยวกับวิธีการและอุปกรณเพื่อ
การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย
เพื่อใหหยิบความรูมาใชไดใน
ยามที่จ�าเปน•	 ชวีิต ทางเพศ ของ คนใน 

สงัคม ม ีความ หลากหลาย 
สิ่งเหลานี้ไมใชความผิดปกติ 
หรือเบี่ยงเบนเปนสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงไปตามเวลา 
และประสบการณในชีวิตของ 
แตละคน

 • การ เคารพ สิทธิ ทางเพศ 
ของ ตน เอง และ ผูอื่น เปน 
สวนหนึง่ ของ การ เคารพ 
ศกัดิศ์ร ีความ เปน มนุษย 
และเปนเงื่อนไขที่จ�าเปนในการ
มีความสุขและมีสุขภาพดี

 • วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ  • วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ
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 • มอง ความ รกั และ 
 เพศสมัพนัธ เปน สิ่ง ที่  
สรางสรรค ไมใชเรื่องของ
การเอารัดเอาเปรียบหรือ
ศักดิ์ศรีผูชายไมควรมองวา
เมื่อมีเพศสัมพันธผูชาย 
เปนฝายไดก�าไรสวนผูหญิง
เปนฝายเสียตัวและหมด 
คุณคาหรือหากไมสามารถมี
เพศสัมพันธกับคูรักผูชายจะ
เสียหนาหรือเสียศักดิ์ศรี

 • แยกแยะ ได วา ความ พรอม 
ทางร่างกาย เพยีง อย่างเดยีว 
ไม เพยีง พอที่จะ ม ีเพศสมัพนัธ 
ที่ ม ีความ สขุ และ ปลอดภยั ได  
เพราะ“เซ็กส”ไมใชแคเรื่องสนุก
แตมีผลติดตามมาอีกมากความ
พรอมในแงของความรูและทักษะใน
การปองกันผลดานลบของเซ็กสจึง
เปนเรื่องจ�าเปนมากอีกอยางหนึ่ง

 • มอง วาการ ชวยตวัเอง ให 
ม ีความ สขุ ทางเพศ เปน
เรื่อง ปกติ ไมใชความผิดหรือ
การท�าบาปและไมใช 
“การหมกมุนอยูกับเรื่องไมดี”

ไดรบัการอบรมให... 

วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ
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 • ม ีความ สขุ และ มั่นใจ ใน วิถ ีทางเพศ ที่ ตวัเอง เลอืก 
เชนอาจรักคนเพศเดียวกันหรือตางเพศหรือทั้งสอง
เพศถาการเลือกนั้นอยูบนพื้นฐานของความพึงพอใจและ
การเคารพกัน

 • แยกแยะ ระหวาง การ ตั้งทอง 
กบั การ เปน แม ได เพราะ การ  
ตั้งทองเปนเรื่องทางรางกายสวน
การเปนแมเปนการเรียนรูทางสังคม
ไมใชเรื่องธรรมชาติที่ติดตัวผูหญิงมา
แตเกิดถามีความพรอมจริงๆผูชาย
บางคนก็สามารถท�าหนาที่เลี้ยงดูเด็ก
ไดดีในขณะที่ผูหญิงบางคนไมมี
ความพรอมก็ไมสามารถดแูลเด็ก 
ไดดีพอ

 • แยกแยะ ระหวาง  
ภาพมายา กบั ความ จริง 
เรื่อง ความ งาม ความ หลอ 
ได เพราะนอยคนที่จะมีรปูราง
หนาตาและสีผิวตามอยาง
โฆษณาทีวีหรือนิตยสาร
อยาตกเปนเหยื่อของค�าโฆษณา
ที่หวังเพียงเงินจากเรา

 • รกั ตวัเอง ให เปน ซึ่งไมใช
ความเห็นแกตัวแตเปนการ
ดแูลรางกายและจิตใจเพื่อ
ตัวเองอยางแทจริงไมใชการ
พยายามปรุงแตงรางกาย
พฤติกรรมและแมกระทั่ง
อารมณความรูสึกเพื่อให
คูรักชื่มชมไมทอดทิ้งเราไป

วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ
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 • “แตกตาง” และ เปนตวั ของ 
ตวัเอง เพราะวัยรุนคือมนุษย
ไมใชหุนยนตการคิดตางจึงเปน
เรื่องปกติจึงไมตองกังวลถามี 
ความเห็นและรสนิยมตางจาก 
เพื่อนสนิทเชนการแตงกาย
การเลือกคบเพื่อนและการ
แกปญหาตางๆ

 • ใช อปุกรณ เพื่อ การ ม ี 
เพศสมัพนัธ ที่ปลอดภยั ได 
อย่าง ถกูวิธ ี

 • สราง ความ สมัพนัธกบั คู บน 
พื้นฐาน ของ ความ เทาเทยีม 
และ รบัผิดชอบ

 • บอกเลา อารมณ ความรูสึก 
ของ ตน เอง เพื่อเปนจุดเริ่มตน
ของการสื่อสารเรื่องเพศเชิงบวก

วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ

ไดฝึกที่จะ...
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 • ผูใหญ เขาใจ กระบวนการ 
เรยีนรู ของ มนุษย วาตองใชเวลา
ในการสั่งสมความรูประสบการณ
มีความภาคภมูิใจในตัวเองจึงจะ
สามารถมีเพศสัมพันธที่มีความ
สุขและปลอดภัยไดและตองไมมัว
กังวลวาการใหขอมลูเรื่องเพศแก 
วัยรุนจะเปนการชี้โพรงใหกระรอก

 • ม ีบริการ สขุภาพ ทางเพศ 
ส�าหรบั วยัรุน ที่ เปนมิตร และ 
เขาใจ วิถ ีทางเพศ ของ วยัรุน  

 • กฎหมาย นโยบาย ไม ปดกั้น 
การ แสดงออก ทางเพศ ของ 
วยัรุ่น ทั้งดานความคิดและ
พฤติกรรมหากการแสดงออกนั้น
ไมไปละเมิดผูอื่น

วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ ภาวะ ทางเพศ

อยูในสงัคมที่...
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จดัพิมพโดย

แผนงานสรางเสริมสขุภาวะทางเพศ

มลูนธิิสรางความเขาใจเรื่องสขุภาพผูหญิง (สคส.) 

12/22 ถนน เทศบาล สงเคราะห

แขวง ลาดยาว เขต จตจุกัร กรงุเทพมหานคร 10900

โทรศพัท 0 2591 1224 - 5 โทรสาร 0 2591 1099

อเีมล contact@whaf.or.th เว็บไซต www.whaf.or.th

พิมพครั้งที่  7  กุมภาพนัธ  2555  จ�านวน  10,000  แผน

พิมพครั้งที่  6  กมุภาพนัธ  2554  จ�านวน  10,000  แผน

พิมพครั้งที่  5  มิถุนายน  2553  จ�านวน  10,000  แผน  

ศิลปกรรม Sister Print & Media

ภาพประกอบ บริษทั บโีนวอิง จ�ากดั

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 

สังคมที่มีสุขภาวะทางเพศนั้น
คนในสังคมจะสามารถแสดงออกทางเพศไดอยางอิสระ

มีความสุขและปลอดภัย


