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แผนงาน สรางเสริม สุข ภาวะ ทางเพศ 
มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง (สคส.)

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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•	 การ เปลี่ยนแปลง ของ  
รางกาย เมื่อ เขา วยัรุน เปน
เรื่อง ปกติ 

ผู้ใหญ หรือ แม้แต เด็กๆ เอง 
 ไม ควร น�ามา ล้อเลียน กัน ให้ 
โกรธ หรือ อับอาย

วยัแรกรุน อาย ุประมาณ 9-12 ป เปนชวง วยั ที่ ตอง เตรยีม 

ความพรอมหลายๆดานเพื่อกาวสูวยัรุนซึ่งเปนวยัแหงการ

เปลี่ยนแปลง

วยัแรกรุนควรไดรบัการ

เตรยีมตวัเพื่อใหมีพื้นฐาน 

สขุ ภาวะ ทางเพศ... 

ไดรบัขอมูลที่ถกูตอง
และ พรอมใช เพื่อ 

เตรยีมตวัเขาสูวยัรุน
อยางมีคณุภาพเชน

วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ
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•	 การมีอารมณเพศ 
เปนเรื่อง ปกติ และ 
สวนใหญเปนผลจากการ
เรยีนรูทางสงัคม

สิ่ง ที่ กระตุ้น ให้ แตละคน เกิด 
อารมณ เพศ จึง ไม เหมือนกัน 
แต ที่ ส�าคัญ คือ ต้อง เรียนรู้ ที่จะ 
จัดการ กับ อารมณ เพศ ได้ อยาง 
ปลอดภัย

•	 การ มแีฟน ก็ เปนการ 
เรยีนรูทางสงัคมแบบหนึง่

เพราะ เมื่อ เรา รู้สึก ดี กับ คนๆ 
นั้น และ ได้ เรียนรู้ นิสัยใจคอ 
กัน มากขึ้น ท�าให้ เรา ได้ รู้จัก 
 ตัวเอง มากขึ้น วา เรา เหมาะกับ 
คน แบบไหน การ ถกูแฟน บอก
เลิก จึง ไมใช ความ ทุกข  
หรือ การ เสียหน้า เลย แตกลับ 
เปดโอกาส ให้ เรา ได้ เรียนรู้  
คน หลายๆ แบบ 

•	 ‘เพศ’ไมเปนอปุสรรคตอ
ความรูสึกดีๆ ที่มีใหกนั

เรา อาจ รู้สึก ดีๆ และ อยากจะ 
เปนแฟน กับ คน เพศ เดียวกัน 
หรือ ตางเพศ หรือ ทั้งสอง เพศ 
ก็ได้ เพียงแค มี ความ เอื้ออาทร 
เคารพ กัน และ มี ความ สุข เมื่อ 
อยู ด้วยกัน 

วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ
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•	 เพศสมัพนัธเปนเรื่องตอง
เรยีนรู

เชน เพศสัมพันธ คือ อะไร  
เพศสัมพันธ ที่ ไม ปองกัน เปน 
อยางไร และ ท�าให้เกิด อะไร ตาม 
มา บ้าง เพศสัมพันธ ที่ ปองกัน 
ท�าได้ อยางไรบ้าง และ สงผล  
อยางไร ตาม มา

•	 ครอบครวัมีหลายแบบ

บาง ครอบครัว มี ทั้ง แม และ พอ 
บาง ครอบครัว มี แม หรือ พอ 
 เพียงล�าพัง หรือ เด็ก บางคน  
อาจ ถกู เลี้ยงด ูจาก ตา ยาย 
หรือ ญาติๆ  ความ แตกตาง  
นี้ เปนเรื่อง ปกติ ของ สังคม 
ครอบครัว รปูแบบ ตางๆ  
ไมได้ มี คุณคา ตางกัน

วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ
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ไดรบัการเลี้ยงดใูห..

•	 รูสึกดีกบัรางกายตวัเองทกุสวน    

•	 แยกแยะไดวาอวยัวะเพศ
ไมไดเปนตวัก�าหนดความ
สามารถและบคุลิกภาพ

เด็กผู้หญิง และ ผู้ชาย ก็ มี 
ความคิด สร้างสรรค มั่นใจ 
ใน ตัวเอง เอื้อเฟอ เผื่อแผ 
ออนโยน เปน ผู้น�า  
มี ความ ละเอียด รอบคอบ 
กล้าหาญ มี จิต ใจเข้มแข็ง 
ได้ เหมือนๆ กัน

•	 แยกแยะไดวาอวยัวะเพศ 
ไมไดเปนตวัก�าหนด
อารมณความรูสึก

การ รัก คน เพศ เดียวกัน  
ตางเพศ หรือ รัก ทั้งสอง เพศ 
เปนเรื่อง ปกติ    

วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ
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•	 รวมรบัผิดชอบใน
ครอบครวั

เด็ก ผู้ชาย ได้ 
ฝก ชวยเหลือ 
งานบ้าน เชน 
ท�าหน้าที่  
ถ ูบ้าน   
ล้างจาน  

ซักผ้า เมื่อ เปน ผู้ใหญ ก็ ไม 
กลาย เปนภาระ ของ ผู้หญิง ที่ เปน 
ภรรยา หรือ ลกูสาว สวน 
 เด็กผู้หญิง ได้ ฝก ท�างาน ชาง 
งายๆ เชน เปลี่ยน หลอดไฟ 
ท�าสวน ขุด ดิน เพื่อให้ พึ่งพา 
ตัวเอง ได้ และ แข็งแรง

•	 ตดัสินใจดวยตวัเองและ
ฝกรบัผิดชอบผลที่จะตาม
มาดวย

โดย ผู้ใหญ คอย แนะน�า อยู หางๆ 
ทักษะ นี้ ต้อง อาศัย เวลา ใน การ 
ฝกฝน การ ที่ ผู้ใหญ มัก ใจร้อน 
และ ตัดสินใจ แทน เด็กๆ  ทุก 
เรื่อง ท�าให้ เด็กๆ เติบโต เปน 
ผู้ใหญ ที่ ไมรู้ วิธี หา ข้อมลู ไมได้ 
ฝก คาดการณ ผลดี ผลเสีย ของ 
ทางเลือก แบบ ตางๆ การ  
ตัดสินใจ ก็ มัก เปนไปตาม 
อารมณ ชั่ววบู 

•	 ยนืยนัความเห็นและ
ความตองการของตวัเอง

เพราะ เปน ทักษะ พื้นฐาน ที่ 
ต้อง ฝกฝน ส�าหรับ การ ใช้ชีวิต 
ใน อนาคต เชน ชวย ให้ เรา 
กล้า ตัดสินใจ พา ตัวเอง ออกจาก 
ความ สัมพันธกับ คู ที่  
ใช้ ความ รุนแรง หรือไม เคารพ 
ความเห็น ของ เรา

ไดฝกที่จะ...

วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ
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•	 ผูใหญยินดีพดูคยุและตอบ
ค�าถามเรื่องเพศแกเด็กๆ
อยางตรงไปตรงมา

•	 ผูใหญเปดใจกวาง

ตระหนัก วา สังคม มี คน หลากหลาย เพศ ทั้ง ผู้หญิง ผู้ชาย เกย สาว ประเภท สอง  
หญิง รัก หญิง และ คน รัก สอง เพศ ที่ ส�าคัญ คือ ต้อง เคารพ สิทธิ ของ คน เหลานี้ 

อยูในสงัคมที่...

วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ วยัแรกรุนกบัสขุภาวะทางเพศ
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จดัพิมพโดย

แผนงานสรางเสริมสขุภาวะทางเพศ

มลูนธิิสรางความเขาใจเรื่องสขุภาพผูหญิง(สคส.)

12/22ถนนเทศบาลสงเคราะห

แขวงลาดยาวเขตจตจุกัรกรงุเทพมหานคร10900

โทรศพัท025911224-5โทรสาร025911099

อเีมลcontact@whaf.or.thเว็บไซตwww.whaf.or.th

พิมพครั้งที่7กุมภาพนัธ2555จ�านวน10,000แผน

พิมพครั้งที่6กมุภาพนัธ2554จ�านวน10,000แผน

พิมพครั้งที่5มิถุนายน2553จ�านวน10,000แผน

ศิลปกรรมSisterPrint&Media

ภาพประกอบบริษทับโีนวอิงจ�ากดั

Women’s Health Advocacy Foundation

www.whaf.or.th 

สังคมที่มีสุขภาวะทางเพศ  
คือสังคมที่คนทุกคนสามารถรับข้อมลูเรื่องเพศที่ถกูต้อง รอบด้าน 

และทันตอการใช้งาน 


