
วยัรุ่น
กบัสขุภาวะทางเพศ

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 

แผนงาน​สรางเสริม​สุข​ภาวะ​ทางเพศ 
มลูนิธิ​สราง​ความ​เขาใจ​เรื่อง​สุขภาพ​ผูหญิง (สคส.)

ส�ำนักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สรางเสริม​สุขภาพ (สสส.)
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•• รูจัก​รางกาย​ตัวเอง​อยาง​ 
ลึกซึ้ง สังเกต​และ​บันทึก​การ​
เปลี่ยนแปลง​อยู​เสมอ เพราะ​
เมื่อ​มี​อาการ​ผิดปกติ แม​เพียง​
เล็กนอย เกิด​ขึ้นกับ​รางกาย​
ของ​เรา เรา​ก็​จะ​รู​ได​เร็ว และ​ให​
ขอมลู​กับ​แพทย​ได​โดย​ละเอียด

วัยรุน​เปน​วัย​ที่​เผชิญกับ​การ​เปลี่ยนแปลง​หลาย​ดาน ไมมี​วัยรุน​คน​ไหน​กลาย​เปน​ผูใหญ​
ได​เพียง​ชั่ว​ขามคืน และ​มี​ค�ำ​ตอบ​ทุกอยาง​ส�ำหรับ​การ​ใชชีวิต​ขางหนา เพราะ​ชีวิต​เปนการ​
เดินทาง​ทีละ​กาว  

วัย​รุนอายุ​ประมาณ 13 - 18 ป  
จะ​เปน​คน​ที่​มี​สุข​ภาวะ​ทางเพศ ถา... 

ไดรบั​ขอมูล​เรื่อง​เพศ​ที่​ถกูตอง 
และ​รอบดาน ​เชน

•• วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ •• วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ
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•	 เพศสมัพนัธ มี​ทั้ง​แงมุม​
ของ​ความ​สขุ และ​การ​
ค�ำนงึถึง​ความ​ปลอดภยั 
จึง​ควร​มีความรู​และ​ทักษะ​ 
เกี่ยวกับ​วิธีการ​และ​อุปกรณ​เพื่อ​
การ​มี​เพศสัมพันธ​ที่ปลอดภัย 
เพื่อให​หยิบ​ความรู​มา​ใชได​ใน​
ยาม​ที่​จ�ำเปน•	 ชวีิต​ทางเพศ​ของ​คนใน​

สงัคม​ม​ีความ​หลากหลาย 
สิ่ง​เหลานี้​ไมใช​ความ​ผิดปกติ  
หรือ​เบี่ยงเบน เปน​สิ่ง​ที่​
เปลี่ยนแปลง​ไป​ตามเวลา 
​และ​ประสบการณ​ใน​ชีวิต​ของ​ 
แตละคน

•• การ​เคารพ​สิทธิ​ทางเพศ​
ของ​ตน​เอง​และ​ผูอื่น​เปน​
สวนหนึง่​ของ​การ​เคารพ​
ศกัดิศ์ร​ีความ​เปน​มนุษย 
และ​เปน​เงื่อนไข​ที่​จ�ำเปน​ใน​การ​
มี​ความ​สุข​และ​มี​สุขภาพ​ดี

•• วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ •• วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ
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•• มอง​ความ​รกั​และ 
​เพศสมัพนัธ​เปน​สิ่ง​ที่​ 
สรางสรรค ไมใช​เรื่อง​ของ​
การ​เอารัด​เอาเปรียบ​หรือ​
ศักดิ์ศรี ผูชาย​ไม​ควร​มองวา​
เมื่อ​มี​เพศสัมพันธ ผูชาย 
​เปน​ฝาย​ไดก�ำไร สวน​ผูหญิง​
เปน​ฝาย​เสียตัว และ​หมด​ 
คุณคา หรือ​หาก​ไม​สามารถ​มี​
เพศ​สัมพันธกับ​คูรัก ผูชาย​จะ​
เสียหนา​หรือ​เสีย​ศักดิ์ศรี   

•• แยกแยะ​ได​วา ความ​พรอม​
ทางรางกาย​เพยีง​อยางเดยีว​
ไม​เพยีง​พอที่จะ​ม​ีเพศสมัพนัธ​
ที่​ม​ีความ​สขุ​และ​ปลอดภยั​ได  
เพราะ “เซ็กส” ไมใช​แค​เรื่องสนุก​
แต​มี​ผล​ติดตาม​มา​อีก​มาก ความ​
พรอม​ในแง​ของ​ความรู​และ​ทักษะ​ใน​
การ​ปองกัน​ผล​ดาน​ลบ​ของ​เซ็กส​จึง​
เปนเรื่อง​จ�ำเปน​มาก​อีก​อยาง​หนึ่ง

•• มอง​วาการ​ชวยตวัเอง​ให​
ม​ีความ​สขุ​ทางเพศ​เปน
เรื่อง​ปกติ ไมใช​ความ​ผิด​หรือ​
การ​ท�ำบาป และ​ไมใช  
“การ​หมกมุน​อยู​กับ​เรื่อง​ไมดี”

ไดรบัการอบรมให... 

วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ
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•• ม​ีความ​สขุ​และ​มั่นใจ​ใน​วิถ​ีทางเพศ​ที่​ตวัเอง​เลอืก 
เชน อาจ​รัก​คน​เพศ​เดียวกัน หรือ​ตางเพศ หรือ​ทั้งสอง​
เพศ ถา​การ​เลือก​นั้น​อยู​บน​พื้นฐาน​ของ​ความ​พึงพอใจ​และ​
การ​เคารพ​กัน

•• แยกแยะ​ระหวาง​การ​ตั้งทอง​
กบั​การ​เปน​แม​ได เพราะ​การ​ 
ตั้งทอง​เปนเรื่อง​ทางรางกาย สวน​
การ​เปน​แม​เปนการ​เรียนรู​ทางสังคม 
ไมใช​เรื่อง​ธรรมชาติ​ที่​ติดตัว​ผูหญิง​มา​
แต​เกิด ถา​มี​ความ​พรอม​จริงๆ ผูชาย​
บางคน​ก็​สามารถ​ท�ำหนาที่​เลี้ยงด​ูเด็ก​
ไดดี ในขณะที่​ผูหญิง​บางคน​ไมมี​
ความ​พรอม​ก็​ไม​สามารถ​ดแูล​เด็ก 
​ไดดี​พอ

•• แยกแยะ​ระหวาง​ 
ภาพมายา​กบั​ความ​จริง​
เรื่อง​ความ​งาม ความ​หลอ​
ได เพราะ​นอย​คน​ที่จะ​มี​รปูราง 
หนาตา และ​สีผิว​ตามอยาง​
โฆษณา​ทีวี หรือ​นิตยสาร 
อยา​ตก​เปน​เหยื่อ​ของ​ค�ำ​โฆษณา​
ที่หวัง​เพียง​เงิน​จาก​เรา

•• รกั​ตวัเอง​ให​เปน ซึ่ง​ไมใช​
ความ​เห็นแกตัว แต​เปนการ​
ดแูล​รางกาย​และ​จิตใจ เพื่อ​
ตัวเอง​อยาง​แทจริง ไมใช​การ​
พยายาม​ปรุงแตง​รางกาย 
พฤติกรรม และ​แมกระทั่ง​
อารมณ ความรูสึก เพื่อให​
คูรัก​ชื่ม​ชม ไม​ทอดทิ้ง​เรา​ไป 

วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ
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•• “แตกตาง” และ​เปนตวั​ของ​
ตวัเอง เพราะ​วัยรุน​คือ​มนุษย 
ไมใช​หุนยนต การ​คิด​ตาง​จึง​เปน
เรื่อง​ปกติ จึง​ไม​ตอง​กังวล​ถา​มี 
​ความเห็น​และ​รสนิยม​ตาง​จาก​ 
เพื่อนสนิท  เชน การ​แตงกาย 
การ​เลือก​คบ​เพื่อน และ​การ​
แกปญหา​ตางๆ 

•• ใช​อปุกรณ​เพื่อ​การ​ม​ี 
เพศสมัพนัธ​ที่ปลอดภยั​ได​
อยาง​ถกูวิธ ี

•• สราง​ความ​สมัพนัธกบั​คู บน​
พื้นฐาน​ของ​ความ​เทาเทยีม 
และ​รบัผิดชอบ

•• บอกเลา​อารมณ​ความรูสึก​
ของ​ตน​เอง เพื่อ​เปน​จุด​เริ่มตน​
ของ​การ​สื่อสาร​เรื่อง​เพศ​เชิงบวก  

วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ

ได้ฝึกที่จะ...
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•• ผูใหญ​เขาใจ​กระบวนการ​
เรยีนรู​ของ​มนุษย วา​ตอง​ใชเวลา​
ใน​การ​สั่งสม​ความรู ประสบการณ 
มี​ความ​ภาคภมูิใจ​ใน​ตัวเอง จึง​จะ​
สามารถ​มี​เพศสัมพันธ​ที่​มี​ความ​
สุข​และ​ปลอดภัย​ได และ​ตอง​ไม​มัว​
กังวล​วาการ​ให​ขอมลู​เรื่อง​เพศ​แก​ 
วัยรุน​จะ​เปนการ​ชี้​โพรง​ให​กระรอก 

•• ม​ีบริการ​สขุภาพ​ทางเพศ​
ส�ำหรบั​วยัรุน ที่​เปนมิตร​และ​
เขาใจ​วิถ​ีทางเพศ​ของ​วยัรุน  

•• กฎหมาย นโยบาย​ไม​ปดกั้น​
การ​แสดงออก​ทางเพศ​ของ​
วยัรุน ทั้ง​ดาน​ความคิด และ​
พฤติกรรม หาก​การ​แสดงออก​นั้น​
ไม​ไป​ละเมิด​ผูอื่น 

วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ วยัรุ่นกบัสขุ​ภาวะ​ทางเพศ

อยู่ในสงัคมที่...
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จดัพิมพโดย

แผนงานสรางเสริมสขุภาวะทางเพศ

มลูนธิิสร้างความเข้าใจเรื่องสขุภาพผู้หญิง (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

พิมพ์ครั้งที่  7  กุมภาพนัธ์  2555  จ�ำนวน  10,000  แผ่น

พิมพ์ครั้งที่  6  กมุภาพนัธ์  2554  จ�ำนวน  10,000  แผ่น

พิมพ์ครั้งที่  5  มิถุนายน  2553  จ�ำนวน  10,000  แผ่น  

ศิลปกรรม Sister Print & Media

ภาพประกอบ บริษทั บโีนวอิง จ�ำกดั

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 

สังคมที่มีสุขภาวะทางเพศนั้น 
คนในสังคมจะสามารถแสดงออกทางเพศได้อย่างอิสระ 

มีความสุขและปลอดภัย  


