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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 3

รู้ทันสื่อ SEX
คณะท�ำงำน

จิตติมา ภาณุเตชะ  รัชดา ธราภาค  จารุทรรศน์ สิทธิสมบูรณ์

พงศธร สโรจธนาวุฒิ มานพ ใจติขะ  ศรัทธา ปลื้มสูงเนิน

ปรียากมล น้อยกร ปิยภา เมืองแมน  เรืองพันธ์ สฤษฎ์ศรี

นันทิยา คาทาสี   สุมาลี โตกทอง   ปัทมาพร พูนมีทรัพย์

จันทิมา ตรีเลิศ  รัตติกร ใยทอง 

ออกแบบศิลปกรรม  ทวีศักดิ์ อุระนันท์ 

ออกแบบปก/ ภำพประกอบ ชานนท์ สัมโภชานนท์

จัดท�ำโดย มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง (สคส.)

   86/58 ซอย 5 โครงการวิชั่น สมาร์ท ซิตี้

   ถนนนครอินทร์ ต.ตลาดขวัญ อ.เมืองนนทบุรี จ.นนทบุรี 11000

   โทรศัพท์ 0 2525 4922 - 23/ โทรสาร 0 2525 4938

����������SEX.indd   3 24/7/2560   17:40:28



ค�ำน�ำ
รูท้นัสื่อ เท่ำทนัตวัเอง
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เกิดเป็นคนยุคนี้ ทั้งโชคดีและ
อาจจะโชคร้าย 

เพราะคนรุน่เราเข้าถงึข้อมลูข่าวสาร
ได้สะดวกง่ายดายกว่าคนรุน่ก่อน
หน้า ด้านดคีอืมโีอกาสค้นคว้าหา
ข้อมลู ช่วยให้รอบรูแ้ละพฒันาตวั
เองได้รวดเรว็ อกีด้านถอืเป็นความ
เสี่ยง เพราะต้องพบเจอข้อมูล
ข่าวสารที่อาจเป็นอนัตรายตั้งแต่
อายยุงัน้อย ซึ่งประสบการณ์และ
ภูมิคุ้มกันมีจ�ากัด

ส่ือมอีทิธิพลเกินคาด ไม่ว่าจะรู้ตวั
หรอืไม่ก็ตาม ความคิด ความเช่ือ 
และพฤติกรรมของเรา เชื่อเถอะ
ว่า มีไม่น้อยที่เป็นผลมาจากสื่อ 

สื่อก็เหมือนคน มีทั้งคนดีและ
คนไม่ดี เหมือนกันอีกอย่างตรง
ที่เราหนีไม่ได้ เพราะเราต้องอยู่
ในสังคม ต้องพบเจอผู้คนหลาย
แบบ แล้วเราก็จ�าเป็นต้องใช้
ประโยชน์จากสื่อ 

ทางออกเดยีวคอื เร่งสร้างภมูคิุม้กนั
ให้ตัวเอง แยกแยะให้ได้ว่า ใคร
คือคนดี หรือไม่ดี สื่อแบบไหนมี
ประโยชน์ แบบไหนเป็นโทษ ควร
ถอยห่าง หรอืถ้าจะคบหา รบัรู ้ก็
ต้องระมัดระวัง

หนังสือเล่มนี้ มุ่งให้เครื่องมือ 
“สแกน” สื่อ เพื่อตรวจสอบกลั่น
กรองสิ่งดมีปีระโยชน์ ออกจากสิ่ง
ที่มีพษิภยั โดยเน้นสื่อซึ่งมีอทิธพิล
ต่อความคดิความเชื่อ “เรื่องเพศ” 
เป็นหลัก ไม่ได้สอนให้ “ระแวง” 
และชวนให้ “ระวงั” เพราะเชื่อว่า 
ความรูเ้ท่าทนัจะเปลี่ยนความเสี่ยง 
ให้กลับเป็นโอกาสในการเรียนรู้ 

เรียนรู้อะไร?

เรียนรู้ที่จะเท่าทันสื่อ รู้ทันคน
รอบข้าง ส�าคัญที่สุด คือรู้เท่า
ทันตัวเอง โดยการคิด ไตร่ตรอง 
อย่างรอบด้าน ก่อนตดัสนิใจเชื่อ
หรือไม่เชื่อ ท�าหรือไม่ท�า สิ่งใด
สิ่งหนึ่ง ซึ่งนั่นจะเป็นเกราะคุ้ม
กันตัวเองได้ดีที่สุด
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์6

สำรบญั
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 7

“สื่อเซ็กซ์” 
เท่ำทัน ปลอดภัย

มำยำแห่ง 
“ภำพลักษณ์” 

เรื่อง “ผูห้ญงิ-ผูช้ำย” 
ในสื่อ

เรื่อง “โซเชียล” 
ต้องรู้

5 ข้อ รู้ทันสื่อ

ควำมจริงของ 
“สื่อโป๊”
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70
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์8

AV

Net idol Celebrity

Bet

Gam
es

P 8-9
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 9

AV

Net idol Celebrity

Bet

Gam
es

P 8-9

สื่อเซก็ซ์ เท่ำทนั ปลอดภยั
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์10

ถามผูใ้หญ่ เดี๋ยวถกูด ุถามเพ่ือนก็
รูจ้รงิบ้าง ไม่จรงิบ้าง ..อนิเทอร์เนต็ 
ดีกว่า เซิร์ชหาข้อมูลได้สารพัด 

ปัญหากค็อื เราอาจเจอข้อมลูที่ไม่
เหมาะกับเด็ก หรืออาจไม่เหมาะ
กับมนุษย์โลกเลยก็เป็นได้

นอกจากเน็ตแล้ว รอบตัวเรายังมี
สื่อเต็มไปหมด ทั้งโทรทัศน์ วิทยุ 
หนังสือ ป้ายโฆษณา ฯลฯ มีทั้ง
เรื่องจริง เรื่องโกหก บางเรื่องก็
ดีมีประโยชน์ บางเรื่องมีโทษ มี
อันตราย

แล้วจะรู้ได้อย่างไร ว่าสื่อไหน
เชื่อถือได้ ปลอดภัย มีประโยชน์
ต่อชีวิต?

เวลำอยำกรู ้เรื่องเพศ 
เรำหำข้อมลูจำกไหน?
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 11

รู้ทันสื่อ ไม่ยากนะ 

คาถากันถูกหลอกมี 2 ข้อ

1. อย่ำเชื่อง่ำย
2. สงสัย ตั้งข้อสังเกตตลอดเวลำ
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์12

ธรรมชำติข้อที่ 1 

สื่อถูกสร้างขึ้น

5 ข้อ รูท้นัสื่อ

จะรู้เท่าทนัสื่อได้ อนัดบัแรก เรามาเข้าใจธรรมชาตขิองสื่อกนัก่อน

ธรรมชำติข้อที่ 2 

สื่อท�าให้ทุกอย่าง 
ดู “เหมือนจริง” 
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 13

ธรรมชำติข้อที่ 3 

สื่อมีเป้าหมาย  
หรือผลประโยชน์ 
บางอย่าง

ธรรมชำติข้อที่ 5 

แต่ละคนรับรู้สื่อ 
แตกต่างกัน

ธรรมชำติข้อที่ 4 

สื่อมีความคิด 
ความเชื่อของ 
ตัวเองเอง

����������SEX.indd   13 24/7/2560   17:40:30



ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์14

P  14

“พอพิธีกรถาม ตอบตามสคริปต์เลยนะ

เราอยากให้คนดูชื่นชมว่าคุณเป็นนักร้องกตัญญูสู้ชีวิต”

ส่ือไม่ได้เกิดขึ้นเองโดยบงัเอญิ แต่มใีคร
บางคนตั้งใจผลติคลปิวดิโีอ ซรีย์ี นติยสาร 
เกม ฯลฯ ขึ้นมา เพื่อให้คนบางกลุ่มดู 
อ่าน ฟัง เล่น โดยมีการวางแผนล่วง
หน้า และคัดเลือก ภาพ-ข้อความ-ค�า
พูด-ฯลฯ มาน�าเสนอ

ธรรมชำตข้ิอที่ 1 
สื่อถกูสร้ำงขึ้น
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 15

P  14

“พอพิธีกรถาม ตอบตามสคริปต์เลยนะ

เราอยากให้คนดูชื่นชมว่าคุณเป็นนักร้องกตัญญูสู้ชีวิต”

y
o
u
r

i
d
e
a

ให้ทันสื่อ คิด

1.มีสื่อไหนบ้างที่เราสนใจ 

2.ลองคิดดูซิว่า ใครนะ เป็นคนสร้างสื่อนี้ขึ้นมา

3.เราคิดว่า เขาสร้างสื่อนี้มาให้ ใครดู
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.................................................................................................
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์16

P  16 
สิ่งที่สื่อน�าเสนอ มีทั้ง “จริง” และ “ไม่
จริง” หรือ “จริงแค่บางส่วน” แต่สื่อจะ
มีวิธีการที่ท�าให้ทุกอย่างดูเหมือนจริง
มากท่ีสดุ คนดจูะได้เชื่อ และคล้อยตาม

ธรรมชำตข้ิอที่ 2 
สื่อท�ำให้ทกุอย่ำงด ู
“เหมอืนจรงิ” 
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 17
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y
o
u
r

i
d
e
a

ให้ทันสื่อ คิด
1.ลองเลือก 

สื่อที่เราเคยดูมาสักหนึ่งชิ้น 

2.ลองคิดดูซิว่า 

คนที่สร้างสื่อนี้ขึ้นมา

ใช้วิธีการอย่างไรบ้าง 

ที่ท�าให้เราเชื่อสิ่งที่เขาน�าเสนอ
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์18

ยิ่งคนดู/ ชม/ ฟัง เยอะเท่าไร สื่อก็ยิ่งได้ประโยชน์มากขึ้น ท�าให้สื่อที่
ขาดความรบัผดิชอบจ�านวนหนึ่ง น�าเสนอเรื่องไม่จรงิ, เกนิจรงิ, ความ
รุนแรง, เซ็กซ์ ฯลฯ เพื่อให้คนติดตามเยอะๆ ตัวเองจะได้ประโยชน์ 
มากๆ

สื่อมีทั้งที่ดี และไม่ดี เราจึงต้องประเมินให้ได้ ว่าเนื้อหาที่สื่อน�าเสนอ 
เราควรเชื่อและท�าตามหรือไม่ 

“ผลประโยชน์” ของสื่อ ที่ส�าคัญ ได้แก่

ธรรมชำตข้ิอที่ 3 
สื่อมเีป้ำหมำย 
หรอืผลประโยชน์บำงอย่ำงอยูเ่สมอ

ควำมคดิ/ควำมเชื่อ 
สื่อบางประเภทเน้นการ
เผยแพร่ความคดิ/ความ
เชื่อ เช่น การรณรงค์
ให้คนรักษ์สิ่งแวดล้อม 
เผยแพร่ความคดิความ
เชื่อทางศาสนา หรือ
การเมือง เป็นต้น

ค่ำโฆษณำ สื่อส่วน
ใหญ่มีรายได้จาก
การรับจ้างโฆษณา 
เช่น สถานีโทรทัศน์ 
หรอืเวบ็ไซต์ ถ้าผลติ
เนื้อหาที่มคีนตดิตาม
รับชมเป็นจ�านวน
มาก ค่าโฆษณาจะ
แพง แต่ผู้ผลติสนิค้า
ก็ยอมเสียเงินเยอะ 
เพราะอยากให้มคีน
เห็นสินค้าของเขา
เยอะๆ

กำรขำย สือ่มีราย
ได้โดยตรงจากการ
ขาย เช่น เมื่อคนซื้อ
หนงัสอื นติยสาร หรอื
สั่งซื้อภาพยนตร์/คลปิ
วดิโีอผ่านอนิเทอร์เนต็ 
เป็นต้น
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 19

y
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ให้ทันสื่อ คิด

....................................................................
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....................................................................

....................................................................

....................................................................

.................................................................... 
................................................................ 

.............................................

....................................................................

....................................................................

....................................................................

....................................................................

....................................................................
............................................................... 

....................................

1.ลองเลือก

สื่อที่เราเคยดูมาสักหนึ่งอัน 

2.ลองคิดดูซิว่า 

คนสร้างสื่อ

ได้ประโยชน์อย่างไรบ้าง 

จากการน�าเสนอสื่อชิ้นนี้
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์20

“ฉากนี้พร
ะเอกปล้ำนางเอกเ

ลย...

เดี๋ยวตอน
ต่อไปนาง

เอกก็รักพร
ะเอกเอง” “ถ้าทำแบบนี้จริง

ถูกตำรวจจับชัวร์ๆ”

P  20สื่อถูกผลิตโดยคน ซึ่งคน/กลุ่มคน มี
ความคิด ความเชื่อ ความชอบ แตก
ต่างกัน เราไม่จ�าเป็นต้องเชื่อ หรือเห็น
ด้วย แต่ควรคดิก่อน แล้วค่อยตดัสนิใจ
ว่าจะเชื่อดีไหม 

ธรรมชำตข้ิอที่ 4 
สื่อมคีวำมคิด
ควำมเชื่อของตวัเอง
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ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 21

“ฉากนี้พร
ะเอกปล้ำนางเอกเ

ลย...

เดี๋ยวตอน
ต่อไปนาง

เอกก็รักพร
ะเอกเอง” “ถ้าทำแบบนี้จริง

ถูกตำรวจจับชัวร์ๆ”

P  20

y
o
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r
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e
a

ให้ทันสื่อ คิด

1.ลองเลือก สื่อที่เราเคยดูมาสักหนึ่งอัน 

2.ลองคดิดซูว่ิา คนสร้างสื่ออยากให้คนดเูชื่อเรื่องอะไร 

3.นั่นแปลว่า คนที่สร้างสื่อ มีความเชื่ออย่างไร

4.แล้วเรา เชื่อแบบเดียวกับคนสร้างสื่อไหม 

 ตัวเราเองคิดอย่างไร
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“ไปซื้อมากินมั่งดีกว่า

จะได้เพิ่มกล้ามเนื้อ หล่อ สาวหลง” “ผู้ชายกล้ามใหญ่นี่
ดูแล้วเหมือนปู”

P  22

แต่ละคนมีเพศ วัย ความคิดความเชื่อ 
และประสบการณ์ชีวิตแตกต่างกัน ดัง
นั้น ถึงจะรับสื่อเดียวกัน แต่ละคนอาจ
รับรู้ เข้าใจ เชื่อ ชอบ เหมือนหรือไม่
เหมือนกันก็ได้

ธรรมชำตข้ิอที่ 5 
แต่ละคนรบัรูส้ื่อ
แตกต่ำงกนั
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“ไปซื้อมากินมั่งดีกว่า

จะได้เพิ่มกล้ามเนื้อ หล่อ สาวหลง” “ผู้ชายกล้ามใหญ่นี่
ดูแล้วเหมือนปู”

P  22
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ให้ทันสื่อ คิด

1.ลองเลือก สื่อที่เราเคยดูมาสักหนึ่งอัน 

2.ดูแล้ว เราคิดอย่างไร

3.ลองไปถามคนอื่นบ้าง ว่าเขาคิดอย่างไร 

 (เลือกคนที่มีเพศ-อายุ-อาชีพ-ฯลฯ ต่างจากเรา)

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

คนที่1..................................................................................
.................................................................................................
................................................................................................. 
คนที่2..................................................................................
.................................................................................................
................................................................................................. 
คนที่3..................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................

����������SEX.indd   23 24/7/2560   17:40:34



ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์24

ถ้ำเรำรู้ว่ำสื่อมีธรรมชำติที่อำจน�ำเสนอสิ่งที่ “จริง” หรือ 
“ไม่จริง” ก็ได้ นั่นจะเป็นภูมิคุ้มกันชั้นแรกให้กับเรำ 
เพรำะเมื่อเรำไม่ได้ “เชื่อ” ในทันที สิ่งที่ตำมมำก็คือกำร
คิด ประเมิน หำข้อมูลอย่ำงรอบด้ำน ก่อนจะตัดสินใจว่ำ
จะ “เชื่อ” หรือ “ไม่เชื่อ” 

เราไม่จ�าเป็นต้องเชื่อ
ในสิ่งที่สื่อบอกเสมอไป
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P  26วยัเรำในกล่อง “หญงิ-ชำย”

G E N DE R   B O X
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G E N DE R   B O X

เป็นธรรมดาที่คนเราอยากเข้าใจ
สิ่งรอบตัว จะได้รู้ว่าจะรับมือกับ
เหตุการณ์ หรือสัมพันธ์กับคนที่
เจออย่างไรดี แล้วคนส่วนใหญ่ก็
มกัจะมคีวามคดิแบบ “เหมารวม” 
โดยไม่รู้ตัว 

“เหมารวม” หมายถงึ การที่ใครสกั
คนรูจ้กัเราแคผ่วิเผนิ แต่กร็บีสรปุ
ไปแล้ว ว่าเราต้องเป็นคนแบบนั้น
แบบนี้ โดยตดัสินจากภาพลกัษณ์
ภายนอก หรือรู้เร่ืองของเราแค่เลก็
น้อย เช่น 

• คนนี้แต่งตัวดี เขาคงเป็นคน
ดีแน่ๆ 

 ควำมจริง - การแต่งตัวไม่ได้
บอกถงึนิสยัใจคอที่แท้จรงิของ
คนๆ นั้น

• คนอ้วนเป็นคนอารมณ์ดี 
สนุกสนานร่าเริง

 ควำมจริง - เราทุกคนต่างก็มี
ภาวะอารมณ์แตกต่างกนัไปใน
แต่ละช่วงเวลา

• คนใส่แว่น แสดงว่าต้องเรียน
เก่ง อ่านหนังสือเยอะ

 ควำมจริง - บางคนก็เล่นเกม
มากจนสายตาสั้น เลยต้องใส่
แว่น

การเป็นผู้หญิงหรือผู้ชาย
ก็เป็นเรื่องที่คนชอบเหมารวมด้วย
เหมือนกัน 
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มอีะไรในกล่อง 
“หญงิ-ชำย”

คนส่วนใหญ่ พอเหน็ว่าเรา
เป็นผูห้ญงิหรอืผูช้าย กม็กัจะ
จบัเรา “ใส่กล่อง” ทนัท ีเพราะ
คิดว่าผู้หญิงต้องเหมือนๆ 
กันไปหมด หรือถ้าเป็น
ผูช้ายกต้็องเป็นอย่างนี้ ท�า
แบบนี้เท่านั้น 

ผูห้ญงิ
ผมยาว สวมกระโปรง

อ่อนไหว อะไรนิดอะไรหน่อยก็ร้องไห้

ละเอียด รอบคอบ ท่องจ�าเก่ง 
ถนัดด้านบัญชีหรือภาษา

ต้องท�างานบ้าน คอยดูแลคนในครอบครัว

ไม่ชอบการแข่งขัน ไม่ทะเยอทะยาน 

เป็นผู้หญิง อย่าหยุดสวย 
ต้องดูแลตัวเองตลอดเวลา

ฯลฯ
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ถ้าใครไม่เป็น หรือไม่ท�าตาม
สองกล่องนี้ ก็จะถูกสงสัยว่า 
“เป็น” (ตุ๊ด เกย์ ทอม ดี้ เลส 
ฯลฯ) หรือเปล่า

ผู้ชำย
ผมสั้น สวมกางเกง

ลูกผู้ชายต้องอดทน ต้องไม่ร้องไห้

ใช้เหตุผล คิดค�านวณเก่ง 
ควรเรียนวิศวะ หรือคอมพิวเตอร์

ลูกผู้ชายมีศักดิ์ศรี เรื่องแบบนี้ยอมกันไม่ได้

รักเพื่อน ลุยไหนลุยกัน 
ไม่กล้าถือว่าแหย

ผู้ชายท�าอะไรไม่เรียบร้อย 
ถึงต้องมีผู้หญิงคอยดูแล

ฯลฯ
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อดีต
ปัจจุบัน

P  30-31
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อดีต
ปัจจุบัน

P  30-31

ใครบอกให้เรำอยูแ่ต่ในกล่อง?
ตอนที่คนเราเกิดมา สิ่งที่บอกว่า
เป็นผู้ชาย หรอืผูห้ญงิ คอื อวยัวะ
เพศ ที่แตกต่างกัน 

แต่พอเราโตขึ้น คนรอบข้าง รวม
ทั้ง “สื่อ” มกัจะบอกเราว่า ผูห้ญงิ
ควรท�าตวัแบบนั้น ผูช้ายควรมนีสิยั
แบบนี้ การกระท�า ความชอบ ไป
จนถึงเป้าหมายในชีวิต ดูเหมือน
จะถกูแบ่งตามกล่องที่สงัคมสร้าง
ขึ้น ถ้าเราเชื่อตาม กค็อืการจ�ากดั
ตัวเองอยู่แต่ในกล่องเพศ

ท�าไมต้องบอกให้เราอยูแ่ต่ในกล่อง?

สังคมสมัยก่อน ผู้หญิงกับผู้ชาย 
แบ่งหน้าที่กันชัดเจน เช่น ผู้หญิง
อยูก่บับ้าน เป็นแม่บ้าน ส่วนผูช้าย 
ออกไปท�างานนอกบ้าน หารายได้
เลี้ยงครอบครัว 

แต่ทุกวันนี้ ผู้หญิงกับผู้ชายไม่
ได้แบ่งบทบาทหน้าที่กันแบบนั้น
อีกต่อไป แต่คนส่วนใหญ่ยังคิด
แบบเดิมๆ และสอนเด็กรุ่นใหม่
แบบเก่าๆ
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เรื่องเพศผดิ  ๆในนทิำน

“นิทาน” ต้องสงสัยว่าสร้างความ
เข้าใจผิดเรื่องเพศให้กับเด็กๆ

นกัวชิาการจากสหรัฐอเมรกิา พบ
ว่า หนงัสอืนทิานน�าเสนอบทบาท
ทางเพศแบบเดมิๆ คอื ผู้ชายต้อง
เป็นผู้น�า ผู้หญิงเป็นแค่ผู้ตาม

นิทานส�าหรบัเดก็ผูช้ายมกัมเีนื้อหา
ผจญภัย ใช้ก�าลัง ตัวละครเป็น 
หุ่นยนต์ ไดโนเสาร์ โจรสลดั และ

ตัวละครชายมีบทบาทเป็นผู้น�า
มากกว่าตัวละครหญิง

ส่วนนิทานส�าหรับเด็กหญิง เป็น
เรื่องเกี่ยวกับความรัก ครอบครัว 
และตวัละครเป็นเจ้าหญงิ นางฟ้า 
หรือสตัว์ตวัเลก็ๆ น่ารกั เช่น เจา้
หญิงนิทรา สโนไวท์ ซินเดอเรล
ล่า ฯลฯ
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มีเสียงวิจารณ์ว่า เจ้าหญิงเหล่านี้
สร้าง “วฒันธรรมเจ้าหญงิ” ซ่ึงเจ้า
หญิงส่วนใหญ่มักจะอ่อนแอ โดน
รังแก ต้องมีเจ้าชายมาช่วย ชีวิต
จึงจะมีความสุข 

เมื่อคนเขียนนิทานถูกต่อว่ามาก
ขึ้นเรื่อยๆ นทิานยคุหลงั เจ้าหญงิ
จึงดูเข้มแข็ง มากขึ้นกว่านิทาน

ยุคเก่า เช่น มู่หลาน หรือเอลซ่า

เจ้าหญิงในนิทานยังสร้างความ
เชื่อผิดๆ เรื่องรูปร่าง 

เจ้าหญิงส่วนใหญ่ตาโต เอวบาง 
ผอมเพรยีว ท�าให้เด็กผู้หญงิจ�านวน
หนึ่ง อยากสวยน่ารักเหมือนเจ้า
หญงิ เลยกนิน้อยๆ หรอือดอาหาร 
ท�าให้ร่างกายขาดสารอาหาร และ
ไม่เตบิโตสมวยั แถมสขุภาพอ่อนแอ
เจ็บป่วยง่ายอีกด้วย
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ซูชเิหยยีดเพศ
เราหลายคนชอบกินอาหารญี่ปุ่น 
โดยเฉพาะ “ซูชิ” หรือข้าวห่อ
สาหร่าย

ถ้าสังเกตดีๆ เราจะพบว่า ร้าน
อาหารญี่ปุ่น ไม่มเีชฟผูห้ญงิ เพราะ
คนญี่ปุ่นเชื่อว่า ความสามารถ
ในการท�าซูชิเป็น “พรสวรรค์” ที่
ธรรมชาติมอบให้ผู้ชายเท่านั้น 

คนญี่ปุ่นเชื่อด้วยว่า ผู้หญิงท�าซูชิ
ไม่อร่อย เพราะผู้หญิงมีรอบเดอืน 
ท�าให้ตุ่มการรับรสไม่คงที่ และ
ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น แถมผู้
หญงิยงัใช้เครื่องส�าอางและน�า้หอม 
ท�าให้วตัถดุบิซึ่งต้องใช้มอืท�าสดๆ 
รสชาตเิปลี่ยนไป แถมผูห้ญงิยงัมี
ขนาดฝ่ามือเลก็ ท�าให้ป้ันซชูไิม่ได้
ขนาดที่พอเหมาะ 

ยูกิ ชิซูอิ สาวญี่ปุ่นวัย 29 ปี ฝ่า
กระแสความเชื่อนี้ โดยการเปิด
ร้านซูชิชื่อ “นาเดชิโกะ” เป็นร้าน
ซูชิร้านแรกในญี่ปุ่น ที่เชฟทุกคน

เป็นผู้หญิง ทุกคนในร้านทักทาย
ลูกค้าด้วยสีหน้ายิ้มแย้มแจ่มใส 
ลูกค้าหลายคนไม่คุ้นเคย เพราะ
ปกติเชฟซูชิต้องเป็นผู้ชาย แต่
ลกูค้าจ�านวนหนึ่งปรบัตวัได ้และ
เห็นเป็นของแปลกใหม่ มีการขอ
ถ่ายรูปกับเชฟผู้หญิงซึ่งพวกเขา
ไม่เคยพบมาก่อน

ยกู ิบอกว่า เวลาที่เธอและเชฟคน
อื่นๆ ไปซื้อปลาที่ตลาด พ่อค้าทกุ
คนก็เป็นผู้ชาย และมักพูดจากับ
พวกเธอแบบไม่เป็นมติร ท�าให้ทาง
ร้านต้องซื้อจากร้านค้าออนไลน์ที่
มีคนขายเป็นผู้หญิงแทน

เป็นอกีตวัอย่างที่ท�าให้เหน็ว่า แม้
สงัคมจะมคีวามเชื่อเดมิๆ แต่ด้วย
ความมุ่งมั่นตั้งใจ คนรุ่นใหม่ก็
สามารถพิสูจน์ว่า ไม่ว่าเพศใดก็
มีความมุ่งมั่นและความสามารถ
ไม่แพ้กัน
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อยูใ่นกล่องหรอืเปล่ำ?
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• ยอมเสียตัวเพรำะรัก

ความเชื่อ - “ครั้งแรก” คือคุณค่าของผู้หญิง การมีเซ็กซ์เพื่อให้
ผู้ชายรู้ว่าเรารัก และเป็นแฟนเราไปนานๆ

ความจริง - เพศสมัพนัธ์ ต้องเกดิจากความยนิยอมพร้อมใจ และ
ความพร้อมของสองคน จงึจะท�าให้ทั้งสองคนมีความ
สุข แต่ไม่สามารถผูกมัดให้คนหนึ่งต้องอยู่กับอีกคน
หนึ่งไปตลอด 

• เป็นผู้หญิงไม่ควรแสดงควำมสนเรื่องเพศ 

ความเชื่อ - เรื่องเพศสกปรก ลามก ทะลึ่ง ผู้หญิงที่ดีไม่ควรยุ่ง
เกี่ยวด้วย

ความจริง - เรื่องเพศเกี่ยวข้องกับสุขภาพของเรา ทั้งผู้หญิงและ
ผู้ชาย ควรมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง จะได้ดูแล
ตัวเองให้ปลอดภัย 

• ผู้ชำยต้องเชี่ยวชำญเรื่องเพศ

ความเชื่อ - เป็นผู้ชายต้องกล้าจีบหญิง ต้องมีประสบการณ์เรื่อง
เพศ 

ความจริง - ชวีติของแต่ละคนแตกต่างกนั ฉะนั้น เรามเีหตผุลของ
ตัวเองที่จะท�า หรือไม่ท�าอะไร เราจึงต้องเป็นตัวของ
ตวัเอง และไม่ถกูกดดนัอย่างไร้สาระจากคนรอบข้าง
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1.มีเรื ่องอะไรบ้างที ่เราคิดว่าเป็น 

“ความเชื่อ” เรื่องเพศของสังคม 

และเราไม่เห็นด้วย

...............................................................

...............................................................

...............................................................

...............................................................

...............................................................

...............................................................

...............................................................

2.ท�าไมเราจึงคิดเช่นนั้น

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

วดัใจ วดัไอเดยี
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3.คนอื่นคดิอย่างไร? ลองพดูคยุกบัคน

อื่นๆ เพื่อฟังมุมมองที่แตกต่าง

......................................................................

......................................................................

......................................................................

......................................................................

......................................................................

......................................................................

......................................................................

......................................................................

แบบทดสอบนี้ ไม่มีค�าเฉลย แต่เป็นคู่มือหาเรื่องคุย น่าจะได้ฟัง
ค�าตอบหลายๆ แบบ สนุกดี
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ควำมเป็น “หญงิ” 
และ “ชำย” ในตวัเรำ
ดูดีๆ เราจะพบว่า ในกล่องผู้หญิงและผู้ชาย แต่ละคุณสมบัติมีข้อดี
และข้อเสียในตัวเอง

ผู้หญิง

ข้อดี
อ่อนหวาน อ่อนโยน

เชื่อฟัง
ละเอียด รอบคอบ

ดูแลตัวเอง
ดูแลบ้าน ดูแลครอบครัว

ฯลฯ

ผู้หญิง

ข้อเสีย
อ่อนแอ เจ้าอารมณ์

เชื่อง่าย ไม่กล้าปฏิเสธ
จุกจิก จู้จี้

บ้าแต่งตัว กลัวไม่สวย
ไม่เรียนรู้ ไม่พัฒนาตัวเอง

ฯลฯ
P  40-41P  40-41
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ผู้ชำย

ข้อเสีย
มุทะลุ บ้าบิ่น

ดื้อรั้น ไม่ฟังคนอื่น
มักง่าย

สกปรก ไม่รับผิดชอบ
ไม่ดูแลคนอื่น เห็นแก่ตัว

ฯลฯ

ผู้ชำย

ข้อดี
เข้มแข็ง มีเหตุผล

สงสัยใคร่รู้
มองภาพใหญ่ มีวิสัยทัศน์
รักความก้าวหน้า เป็นผู้น�า

ฯลฯ

P  40-41P  40-41
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P  42-43
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ในความเป็นจริง ไม่มีใครในโลก
นี้ เป็นผู้หญิง หรือผู้ชาย 100 
เปอร์เซ็นต์เต็ม 

เราจะเห็นว่า ทั้งตัวเราเอง และ
คนรอบข้าง ไม่ได้มใีครอยูใ่นกล่อง
ผู้หญิง หรือกล่องผู้ชาย กล่องใด
เพียงกล่องเดียว เหมือนนางเอก 
หรือพระเอกในนิทานหรือละคร
อย่างแน่นอน 

เราแต่ละคนม ี“ควำมเป็นผูห้ญงิ” 
และ “ผูช้ำยมำกน้อย” แตกต่างกนั

ไป แม้แต่คนเดยีวกนัในแต่ละเวลา 
แต่ละสถานการณ์ ก็ใช้ความเป็น
ผูห้ญงิและความเป็นชายไม่เท่ากนั

เชื่อเถอะว่า ในแต่ละจังหวะเวลา
และสถานการณ์ เราสามารถเลอืก
คณุสมบัตท่ีิดีของท้ังสองเพศ เพ่ือ
มาใช้ในแต่ละสถานการณ์ได้อย่าง
เหมาะสม โดยไม่จ�าเป็นต้องขังตวั
เองในกล่องเพศใดเพศหนึ่งไปจน
ตลอดชีวิต

ระดบัควำมเป็น “หญงิ-ชำย”
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ที่ส�าคัญ.. 

1. ลักษณะนิสัย 

2. การแสดงออก เช่น รสนยิมการ
แต่งกาย ท่าทางการพูดจา ฯลฯ 

3. รสนยิมทางเพศ เพศที่เราชอบ 
รู้สึกดึงดูดใจ

ข้อ 1-3 ไม่จ�าเป็นต้องตรงกัน
เป๊ะ หรอืแน่นิ่งเป็นแบบเดมิๆ ไป
ตลอดชีวิต 

เพราะในแต่ละช่วงเวลา เราอาจ
มีลักษณะนิสัย แสดงออก และ
รสนิยม ที่เปลี่ยนไปก็ได้ ฉะนั้น 
ไม่ต้องแปลกใจหรอืสับสน ถ้าบาง
ครั้งเรารู้สึกกล้าหาญชาญชัย แต่
บางทีกลับขี้กลัวแม้แต่เรื่องเล็กๆ 
หรือเราคิดว่าตัวเองสนใจผู้หญิง 
แต่พอไปเจอผูช้ายบางคน เรากลับ
รูส้กึพงึพอใจอยากคบหาสนิทสนม
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y
o
u
r

i
d
e
a

ให้ทันสื่อ คิด

แกะกล่อง “หญงิ-ชำย”
ลองเลือกสื่อที่เราสนใจ และน่าสงสัยว่าจะมีเรื่อง “กล่องหญิง-ชาย”

ค�าถาม

•ใครสร้างสื่อนี้ขึ้นมา

•สื่อต้องการบอกอะไร

•สร้างให้คนกลุม่ไหนดู

•คนสร้างได้ประโยชน์อะไร

•คนสร้างสื่อเชื่อเรื่องผู้หญิง/ผู้ชาย อย่างไร

……………………………………………………………
………………………………...........................................

………………………………………………………
……………………………………..........................

……………………………………………………………
………………………………...........................................

……………………………………………………………
………………………………...........................................

…………………………………………………
…………………………………………
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•เราเห็นด้วยกับเรื่องผู้หญิง/ผู้ชายในสื่อนี้หรือไม่

 o เห็นด้วย o ไม่เห็นด้วย

เหตผุล……………………………………………………………… 
…………..........................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
........................................................................................
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•คนอื่นคิดอย่างไรในเรื่องนี้

คนที่ 1

ใคร?.............................................................................

o เห็นด้วย o ไม่เห็นด้วย กับสิ่งที่สื่อน�าเสนอ

เหตผุล........................................................................... 
......................................................................................

คนที่ 2

ใคร?.............................................................................

o เห็นด้วย o ไม่เห็นด้วย กับสิ่งที่สื่อน�าเสนอ

เหตผุล........................................................................... 
......................................................................................

คนที่ 3

ใคร?.............................................................................

o เห็นด้วย o ไม่เห็นด้วย กับสิ่งที่สื่อน�าเสนอ

เหตผุล........................................................................... 
......................................................................................

หมายเหตุ: แต่ละค�าตอบไม่มีถูก หรือผิด แต่เป็นการ
หาเรื่องคดิ หาเรื่องชวนคนอื่นคยุ เพื่อความสนกุสนาน 
และจะได้รบัฟังความคดิเหน็และมมุมองของหลายๆ คน
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หลายคนคงเคยมปีระสบการณ์ ท่ีรูส้กึว่า ตวัเองกลายเป็น
ตัวตลก อับอาย ไร้คุณค่า เพราะเราแตกต่างไปจากสิ่ง
ที่คนส่วนใหญ่บอกว่าดี เช่น อ้วนเกินไป เตี้ยเกินไป ผิว
คล�้าเกินไป หรือมีความพิการบางอย่าง

สิ่งที่เราพยายามท�าก็คือ กินน้อยๆ บริหารร่างกายอย่าง
หนกั สรรหาผลติภณัฑน์านาชนดิ เพื่อเปล่ียนตวัเองจาก
ที่เป็นอยู่ 

เราหวังว่า ถ้ามีรูปร่าง หน้าตา ผิวพรรณ ฯลฯ สวยงาม
เหมอืนนกัร้อง นกัแสดง นางแบบ คนกค็งชืน่ชม ยอมรบั 
ใครๆ คงจะมารุมรัก แล้วชีวิตของเราก็จะพบกับความ
ส�าเร็จ และมีความสุข

เคยสงสัยไหมว่า ท�าไม.. 

 สวย = ขาว ผอมบาง ตากลมโต ฯลฯ 

 หล่อ = สูง ล�่า ร่างใหญ่ ฯลฯ

“สื่อ” เป็นตัวการส�าคัญที่สร้างความสวยงามเหล่านี้ขึ้น 
ทุกครั้งที่เราดูดารา นักร้อง นักแสดง นายแบบ นาง
แบบ เราเหมือนถูกสะกดจิตอยู่ทุกเมื่อเชื่อวันว่า แบบนี้
คือสวย แบบนี้คือหล่อ

มำยำแห่ง “ภำพลกัษณ์”
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BODY
IMAGE
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ควำมงำม ไม่ตำยตวั
ความสวยงามไม่ได้มีแค่แบบเดียว  

แต่ต่างกันตามแต่ละยุคสมัย แต่ละสังคม

01

02

03

รูปสลักหินอ่อนของกรีก 100 ปีก่อนคริสตกาล หญิงงามยุคนั้น
ต้องอวบอ้วน สมบูรณ์

รองเท้าของหญิงจีนโบราณ 
ผู้หญิงต้องรัดเท้าให้มีขนาด 
3 นิ้ว แสดงว่าเป็นผู้ดี

หญงิอฟัรกินับางชนเผ่า เจาะ
ริมฝีปากล่างเพื่อใส่เครื ่อง
ประดับ ยิ่งอันใหญ่ยิ่งสวย 
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ความสวยงามที่สื่อน�าเสนอนั้น ส่วนใหญ่ไม่จริง

ไม่จริงอย่างไร?

ตัวอย่างเช่น นายแบบ-นางแบบ 

รูห้รอืไม่ มคีนน้อยมากที่จะตวัสงูเหมอืนนางแบบ 
นายแบบ หรอืนกัแสดงที่เราเหน็ในสื่อ และคนเหล่า
นี้กผ่็านการท�าศัลยกรรมเสรมิความงามกันท้ังนั้น

ควำมงำมในสื่อ ไม่จรงิ
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เทคนคิของสื่อ

”
”

แม้แต่นำยแบบ นำงแบบเอง 
ก็ไม่ได้สวยอย่ำงที่เรำเห็นผ่ำนสื่อ 
ทุกคนดูดีผ่ำนเทคนิกกำรถ่ำยภำพ 
จัดแสง และตกแต่งภำพ
ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
ท�ำให้มีรูปร่ำง ทรวดทรง และ
ผิวพรรณ ที่สวยงำมเสียยิ่งกว่ำตัวจริง
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สื่อและนักแสดง นายแบบ นางแบบ ท�าไมถึงท�าอย่างนั้น?

เพราะบริษัทผลิตสินค้า ว่าจ้างสื่อให้ท�าโฆษณา ว่าจ้างนางแบบให้มา
ถ่ายโฆษณา ทั้งที่นางแบบไม่ได้ใช้ผลิตภัณฑ์ของตัวเอง

ถ้าเราหลงเชื่อ อยากสวยตามสื่อ ผลที่ติดตามมาก็คือ

สื่อมผีลประโยชน์

•เสยีสขุภำพใจ การไม่
พึงพอใจในตัวเอง ท�าให้
เกิดความทุกข์ เสียความ
เชื่อมั่น มองข้ามส่ิงดีท่ีตวั
เองมอียู ่และเสยีโอกาสที่
จะพฒันาข้อดทีี่มใีห้ดยีิ่งขึ้น

• เสียสุขภำพกำย 
สุขภาพจะดีได้ด้วยการ
กนิอาหารมปีระโยชน์ ออก
ก�าลังกาย และพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ การกินหยูกยา
ที่อ้างว่าช่วยให้สวย รวม
ถึงการฉีดยา ผ่าตัด ฯลฯ 
ล้วนมีความเสี่ยงสูง

•เสียทรัพย์ หลายคน
ต้องสญูเสยีเงนิทองมากมาย 
เพื่อเสรมิเตมิแต่งตวัเองให้
สวยงามดูดีเหมือนดารา
นกัร้องนกัแสดง ทั้งเสื้อผ้า 
เครื่องส�าอาง กินยาให้ผอม 
ให้ขาว ท�าศลัยกรรม ฯลฯ
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สื่อที่ต้องกำรขำยของ 
มักจะท�ำให้เรำรู้สึกว่ำเรำยังขำดพร่อง 

และสำมำรถใช้ “เงิน” 
เติมเต็มสิ่งที่ขำดนั้น

 ไม่ว่ำจะเป็นควำมสวย แข็งแรง 
เฉลียวฉลำด ฯลฯ
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เป็นธรรมดา เราทุกคนอยากให้คนอื่นยอมรับ อยากให้คนเห็นว่าเรา
มีคุณค่า อยากเป็นที่รักของใครๆ 

ภาพลกัษณ์ ร่างกาย เส้ือผ้าหน้าผม เป็นส่ิงที่มองเหน็ได้เป็นอนัดบัแรก 
คนทั่วไป รวมทั้งตวัเราเองเลยมกัจะคดิไปว่า ภาพลกัษณ์เป็นสิ่งส�าคญั

ภาพลักษณ์ส�าคัญก็จริง แต่ไม่ได้ส�าคัญที่สุด และไม่ได้ท�าให้คนๆ 
หนึ่งกลายเป็นที่รักของคนอื่น อย่างมากก็ชื่นชมแค่แว้บแรกเท่านั้น

คนเราจะมองใครว่าน่ารัก น่าคบหา ถึง “ภาพลักษณ์” จะดูดี แต่ถ้า
ได้รู้จักพูดคุยกันแล้ว นิสัยไม่ดี พูดจาแย่ หรือเห็นแก่ตัว เอาแต่ได้ 
ย่อมไม่มีใครอยากจะเป็นเพื่อนด้วยอย่างแน่นอน

ภำพลกัษณ์ ภำพลวง  ๆกลวงๆ
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P  56-57
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เคลด็ลบั เตมิสต ิรูท้นัสื่อ

สื่อมีอิทธิพลกับคนรับสื่อ จะรับมือกับสื่อได้ เรำต้อง
สร้ำงเสริมภูมิคุ้มกันในตัวเองขึ้นมำ เพื่อเรำจะได้เข้มแข็ง 
ไม่หลงเชื่อง่ำย โดยเฉพำะสื่อที่ครอบง�ำเรื่องภำพลักษณ์
ภำยนอกที่ฉำบฉวยและตื้นเขิน

จะรู้ทันสื่อได้ ต้องเริ่มจำกรู้ทันตัวเอง 
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สื่อมีอิทธิพลกับคนรับสื่อ จะรับมือกับสื่อได้ เรำต้อง
สร้ำงเสริมภูมิคุ้มกันในตัวเองขึ้นมำ เพ่ือเรำจะได้เข้มแข็ง 
ไม่หลงเชื่อง่ำย โดยเฉพำะสื่อที่ครอบง�ำเรื่องภำพลักษณ์
ภำยนอกที่ฉำบฉวยและตื้นเขิน

จะรู้ทันสื่อได้ ต้องเริ่มจำกรู้ทันตัวเอง 

• ถ้าสื่อไหน ดแูล้วอดไม่ได้ที่จะเปรยีบเทยีบ
รปูร่างหน้าตาตวัเองกบันกัแสดง นายแบบ 
นางแบบ ยิ่งเปรียบเทียบยิ่งหดหู่ ยิ่งดู ตัว
เองยิ่งขี้เหร่ลงเรื่อยๆ ให้เลิกดู แล้วไปท�า
อย่างอื่นที่รู้สึกดีกับตัวเองดีกว่า 

• หารูปครอบครัวมาดู เชื่อแน่ว่า เมื่อเทียบ
เคยีงดแูล้ว รปูพรรณสณัฐานของเราน่าจะ
คล้ายคลึงกับพ่อแม่ ปู่ย่าตายาย ลุงป้าน้า
อา ญาตพิี่น้องของเรามากกว่าดารานกัร้อง 
และนั่นเป็นสิ่งที่ควรภาคภูมิใจ

• เป็นตวัของตวัเอง ดดูไีด้ในสไตล์ของเรา ไม่
จ�าเป็นต้องเหมอืนใคร ลองเซร์ิชอนิเทอร์เนต็
ดก็ูได้ว่าบุคลกิอย่างเรา เหมาะกบัการแต่ง
ตวัแบบไหน อย่าให้แฟชั่นมามอีทิธพิลเหนอื
ความสขุของเรา และที่ส�าคญัยิง่กว่าแฟชั่น 
คอืการแต่งกายให้เหมาะสมกบัสถานที่และ
วาระโอกาสจะดีที่สุด

• สิง่ที่ท�าให้คนสนใจและประทับใจได้ดีกวา่
ภาพลกัษณ์ภายนอก คอืนสิยัใจคอ ลองคดิ
ดูว่าเรามีความพิเศษอะไรในตัวเอง แล้ว
พัฒนาจุดนั้นให้โดดเด่น เช่น เราเป็นคน
มีอารมณ์ขัน มีน�้าใจ จริงใจ เป็นผู้ฟังที่ดี 
ฯลฯ คณุสมบตัเิหล่านี้จะท�าให้เราเป็นที่รกั
ของคนรอบข้างอย่างแน่นอน
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อย่างที่รูก้นัว่า รปูร่างหน้าตาเป็นสิ่งนอกกาย สร้างความประทบัใจได้
ในนาทีแรกที่เห็น แต่ถ้านิสัยไม่ดีก็หมดความหมาย

เราลองมาทดสอบตัวเองกันดีกว่า

จงเขียนถึงลักษณะนิสัยดีๆ ทั้งหมดที่มีอยู่ของตัวเราเอง 

ถ้า 3 ข้อแล้วยังบรรยายนิสัยดีของตัวเองไม่หมด แสดงว่าเราเป็นคน
น่ารักในระดับไม่ธรรมดา 

จงภูมิใจกับนิสัยดีของตัวเองที่เขียนมา รักษาความน่ารักเหล่านั้นไว้ 
และพัฒนาให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป

เล่นกบั “ภำพลกัษณ์”

1
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บางคนเคยชินกับการทักทายคนอื่นด้วยค�าพูดเชิงลบ ตอกย�้าจุดด้อยของคนอื่น ใครฟังก็
ไม่สบายใจ ได้ยินแล้วอยากจะเดินหนีไปให้พ้นๆ

ตรงกันข้าม การใส่ใจคนอื่นอย่างแท้จริง และสื่อสารสิ่งที่ดี ท�าให้คนที่เราพบเจอมีความ
สุข เป็นการสร้างความประทับใจได้ดีกว่าแค่การที่เราแต่งตัวสวยดูดีเป็นไหนๆ

ทดสอบคนรอบตวั
เมื่อก่อน เวลาเจอกัน แล้วทักว่า “อ้วนขึ้นหรือเปล่า” “ไปท�าอะไรมา 
ท�าไมด�าแบบนี้” 

ลองเปลี่ยนค�าทักทายใหม่ โดยมองหาสิ่งที่ดีของคนที่เราเจอ และพูด
ในแง่มุมที่ดี อย่างจริงใจ เช่น “ตัดผมใหม่เหรอคะ สดใสจัง” “วัน
นี้คุณลุงอารมณ์ดี มีอะไรพิเศษหรือเปล่าครับ” “ไปเที่ยวมาเหรอ ผิว
เกรียมแดดดูสวยไปอีกแบบนะ”

แล้วสังเกตปฏิกริยาตอบสนอง

คนที่ 1   ชื่อ..........................................................

ฉันทักทายว่า.......................................................................................

ปฏกิรยิาตอบสนอง.....................................................................................

คนที่ 2   ชื่อ..........................................................

ฉันทักทายว่า.......................................................................................

ปฏกิรยิาตอบสนอง.....................................................................................

คนที่ 3   ชื่อ..........................................................

ฉันทักทายว่า.......................................................................................

ปฏกิรยิาตอบสนอง.....................................................................................
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ทดสอบสื่อ

สื่อต้องสงสัย ชิ้นที่ 1

ได้แก่ ..................................................................................................

สื่อต้องการสื่อสารกับคนดูกลุ่มไหน ...................................................

สื่อต้องการบอกคนดกูลุม่นั้นว่า...........................................................

เรา o เห็นด้วย o ไม่เห็นด้วย

เหตุผล................................................................................................

ถ้าเราเชื่อตามที่สื่อบอก เราจะท�าอะไร .............................................

ใครได้ประโยชน์ ......................................................................................
................................................................................................................

รู้ทันสื่อกันแล้ว เราลองมาเลือก “สื่อต้องสงสัย” กันดีกว่า

เลือกสื่อที่เราคิดว่าเป็นแบบแผนความงามของสังคมมาสัก 1 ชิ้น 

ตั้งค�าถาม แล้วหาค�าตอบด้วยตัวเอง หรือชวนคนอื่นพูดคุย เพื่อจะ
ได้เห็นมุมมองที่กว้างขึ้น

����������SEX.indd   62 24/7/2560   17:40:40



ฉลาดรู้  
เท่าทันสื่อเซ็กซ์ 63

สื่อต้องสงสัย ชิ้นที่ 2

ได้แก่ .................................................................................................. 

สื่อต้องการสื่อสารกับคนดูกลุ่มไหน ...................................................

สื่อต้องการบอกคนดูกลุ่มนั้นว่า..........................................................

เรา o เห็นด้วย o ไม่เห็นด้วย

เหตุผล................................................................................................

ถ้าเราเชื่อตามที่สื่อบอก เราจะท�าอะไร .............................................

ใครไดป้ระโยชน์ ..................................................................................
.............................................................................................................
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ลองถามความเห็นคนอื่น คิดอย่างไรกับสื่อชิ้นนี้

ความคิดเห็นของเรา และคนอื่นๆ ที่เราไปคุยด้วย อาจไม่ได้ถูกหรือ
ผิด 100 เปอร์เซนต์ เป็นแค่การชวนให้เราฉุกคิด และฟังมุมมองรอบ
ด้าน โดยไม่หลงเชื่ออะไรง่ายๆ นั่นเอง

คนที่ 1 ............................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................
........................................................................

 คนที่ 2 ................................
 ...........................................
    ..........................................................
     ....................................................
      ............................................................
   ................................................................
    .................................................
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สื่อเรื่องเพศ: สื่อโป๊ สื่อลำมก หมาย
ถึงสื่อที่มีเนื้อหาเรื่องเพศ โดยน�าเสนอ
ภาพเปลอืย และการมเีพศสัมพันธ์อย่าง
โจ่งแจ้งชัดเจน อาจเป็นในรูปแบบของ
วิดีโอโป๊ คลิปโป๊ ภาพโป๊ เกม ฯลฯ 
เป้าหมายเพื่อกระตุ้นเร้าอารมณ์ทาง
เพศของคนดู

สื่อเหล่าน้ี ไม่ใช่สิ่งมหศัจรรย์ หรอืแปลก
พิศดาร แต่มีมานานนับพันปี เรียกว่า
คู ่มากับการก�าเนิดของสังคมมนุษย์
เลยก็ว่าได้ ตัวอย่างเช่น กามาสุตรา
ของอินเดีย ภาพชุนกะของญี่ปุ่น หรือ
แม้แต่ภาพจิตรกรรมฝาผนังของไทย 
ถ้าไปดูดีๆ บางแห่งก็มีภาพกิจกรรม
ทางเพศปะปนอยู่
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1. ภาพสลักหินในวิหารคชุราโห 
ประเทศอนิเดยี สร้างขึ้นราวปี ค.ศ.950 

2. ภาพชนุกะ (Shunga) ของญี่ปุน่ 
ได้รับความนิยมช่วงปี ค.ศ.1603-186801

02

1.ภาพสลกัหนิในวหิารคชรุาโห ประเทศอนิเดยี สร้างขึ้นราวปี ค.ศ.950 

2.ภาพชงุกะ (Shunga) ของญี่ปุน่ ได้รบัความนยิมช่วงปี ค.ศ.1603-1868
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ตั้งแต่สมัยโบราณ จนถึงปัจจุบัน สื่อเหล่านี้มี
ไว้ให้คนเรียนรู้เรื่องเพศ หรือสร้างขึ้นเพื่อเป็น
ศิลปะ หรือไว้กระตุ้นทางเพศ มีทั้งคนที่ดูให้
เกดิอารมณ์ทางเพศเพื่อจะช่วยตวัเอง บางคน
ก็ไว้ดูด้วยกันกับคู่เพื่อจะมีเพศสัมพันธ์

ผลติให้ใครด?ู แน่นอน กลุม่เป้าหมายคือผูใ้หญ่

สิ่งที่เหมือนกันทุกยุคทุกสมัย ก็คือ เนื้อหาใน
สื่อ มีทั้งเรื่องจริง และจินตนาการของคนที่
สร้างสื่อ เพราะจินตนาการ “ขายได้” ภาพ
เหล่านี้ มกีารซื้อขายกนัมานานนบัร้อยพนัปี ท�า
รายได้ให้กับคนที่ผลิตส่ือมาแล้วอย่างมากมาย

สื่อโป๊ สร้ำงมำท�ำไม? 
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ภาพวาดชุงกะ (Shunga) มีขึ้นในยุค 
เอโดะของญี่ปุ่น (ค.ศ.1603-1868) เป็น
ภาพการมีเพศสัมพันธ์ ส่วนใหญ่มีภาพ
อวัยวะเพศชัดเจน

สมัยนั้น ภาพชุงกะถูกผลิตเพื่อขาย คน
ซื้อไปกระตุน้อารมณ์ทางเพศ หรอืส�าหรบั
คู่แต่งงานเรียนรู้เรื่องเพศ บางคนใช้เป็น
เครื่องรางป้องกนัภยัอนัตรายเวลาออกรบ

เมื่อญี่ปุ่นเข้าสู่ยุคการปฏิรูปประเทศใน
ศตวรรษที่ 19 รับความเป็นตะวันตก
มากขึ้น มีการท�าลายภาพชุงกะ เพราะ
ทางราชการเห็นว่าเป็นภาพวาดที่น่าอาย 
ภาพเหล่านี้ จงึหายไปจากประวตัศิาสตร์
ศิลปะของญี่ปุ่น 

เร็วๆ นี้ ผู้เชี่ยวชาญด้านศิลปะ เห็นว่า 
ภาพเหล่านี้ เป็นภาพประวัติศาสตร์ที่มี
คุณค่า และต้องการน�ามาจัดแสดงให้
ประชาชนเข้าชม แต่ไม่มทีี่ไหนยอมให้ใช้
สถานที่ เพราะมองว่า เป็นภาพที่ล่อแหลม 
อาจไม่เหมาะกับเด็กและเยาวชน และ
กลวัโดนสงัคมโจมตว่ีาจดัแสดงภาพลามก

เรื่องนี้ท�าให้รู้ว่า แต่ละคนมีมุมมองต่อ
สื่อโป๊แตกต่างกัน เช่นเดียวกับเรื่องเพศ 
ที่แต่ละคนคิดไม่เหมือนกัน

ชงุกะ: 
ศลิปะหรอือนำจำร
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•จุดสุดยอด “ไม่จริง”

ในวิดีโอโป๊ นักแสดงทุกคน
ท�าท่าว่าถึงจุดสุดยอด และมี
ความสุข ตามที่ผู้ก�ากับสั่ง

ในชีวิตจริง เซ็กซ์ไม่ได้ท�าให้
เกิดความสุขสุดยอดเสมอไป 
โดยเฉพาะเซ็กซ์ที่ขาดความ
พร้อม

•เนื้อหาในสื่อโป๊  
  “ไม่จริง” 

สื่อโป๊ถูกสร้างขึ้น มีการเขียน
บท-จัดฉาก คนผลิตได้เงิน 
นักแสดงได้ค่าจ้าง ผู้ก�ากับให้
ท�าอะไรก็ท�าทั้งนั้น 

ในชีวิตจริง นักแสดงจะไม่ท�า
แบบที่เราเห็น

ควำมจรงิของสื่อโป๊
สื่อโป๊สมยัก่อน กว่าจะได้ดกูนักต็อนโตเป็นผูใ้หญ่ที่มคีวามคดิไตร่ตรอง
มากกว่าเด็กๆ 

สมัยนี้ สื่อโป๊อยู่ในอินเทอร์เน็ต ในมือถือ เด็กๆ อย่างเรา เข้าถึงได้
ง่าย มีท้ังคนที่ดเูพราะอยากรูอ้ยากเหน็ บางคนหวงัจะเรยีนรูเ้รื่องเพศ
จากสื่อพวกนี้ โดยไม่รู้ว่า การดูสื่อโป๊ต้องใช้ความระมัดระวังมากๆ

ความจริงของสื่อโป๊ ก็คือ
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•ผิดกฎหมาย 

เนื้อหาบางครั้งใช้ความรุนแรง 
ข่มขืน ท�าอนาจาร มีเซ็กซ์โดย
ไม่ถามความยินยอมพร้อมใจ
ของอีกฝ่าย

ในชีวิตจริง การท�าแบบนั้น 
ผิดกฎหมาย นอกจากนี้ การมี 
การซื้อขายและเผยแพร่สื่อโป๊ก็
ผิดกฎหมาย ถ้าถูกต�ารวจจับ
จะต้องเสียค่าปรับและติดคุก

•ขาด “เซฟเซ็กซ์” 

เราไม่เคยเห็นนักแสดงคุยกัน
ว่า จะใช้อุปกรณ์ป้องกันท้อง/
ป้องกันโรคแบบไหนดี 

ในชีวิตจริง สองคนต้องคุยกัน
ก่อนว่าท�าอย่างไร จึงจะมีเพศ
สัมพันธ์ที่ปลอดภัย ไม่ท้อง 
และไม่ติดโรค•ขาด “ความยินยอม 

  พร้อมใจ” 

เราไม่เคยเห็นนักแสดงถามกัน
ก่อนว่าอีกคนเต็มใจจะมีเซ็กซ์
ด้วยหรือไม่ 

ในชีวิตจริง ความยินยอม
พร้อมใจของสองฝ่ายส�าคัญ
มาก ก่อนมีเซ็กซ์ สองคนต้อง
พูดคุย ตกลงกันก่อน

•ร่างกายของนักแสดง 
  “ไม่จริง”

ในสื่อโป๊ นักแสดงทุกคนมี
รูปร่างทรวดทรงที่ดู “เซ็กซี่” 
เช่น หน้าอกใหญ่ อวัยวะเพศ
สวยงาม

ในชีวิตจริง คนจริงๆ มีรูปร่าง
ทรวดทรงที่แตกต่างกัน แต่นัก
แสดงท�าศัลยกรรม หรือใช้การ
ตกแต่งภาพ
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พษิภยั คำดไม่ถงึ

P  70-71

พิษภัยที่คาดไม่ถึง

ไม่เคารพค
นอื่น

สับสน

เสียเวลา
ขม่ขืน

ถูกมอง
ในแงล่บ

ตั้งท้อง,

ติดโรค

 ดูคลิปโป๊
การดสูื่อโป๊ มผีลกระทบที่ตดิตามมาเกิด
กว่าที่เราจะคาดคิด อาทิ

• สับสน 

สื ่อโป๊ท�าให้คนที ่ดู 
เ กิ ดความสั บสน 
แยกแยะไม ่ ออก
ระหว่างจินตนาการ
ของคนผลิตสื่อ กับ
โลกแห่งความเป็นจรงิ

• ตั้งท้อง/ ตดิโรค

 ในสื่อโป๊ไม่มีการใช้
ถุงยางอนามัย ถ้า
หลงเชื่อท�าตามก็จะ
เป็นเพศสัมพันธ์ไม่
ปลอดภัย

• ไม่เคำรพคนอื่น 

คนดูสื่อโป๊มกัมองคน
อื่นเป็น “วตัถทุางเพศ” 
ไม่เหน็ค่าความเป็นคน 
ไม่เคารพการตดัสนิใจ
ของคนอื่น
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P  70-71

พิษภัยที่คาดไม่ถึง

ไม่เคารพค
นอื่น

สับสน

เสียเวลา
ขม่ขืน

ถูกมอง
ในแงล่บ

ตั้งท้อง,

ติดโรค

 ดูคลิปโป๊

• ข่มขืน 

คนดูสื่อโป๊มักสับสน
หรือไม่สนใจความ
ยินยอมของอีกฝ่าย 
เพศสมัพนัธ์อาจกลาย
เป็น “การข่มขนื” ท�าให้
มีความผิดได้

• เสียเวลำ

การดูสื่อโป๊ เป็นการ
ใช้เวลากบัสิ่งที่ไม่เกดิ
ประโยชน์ แถมอาจมี
โทษ ท�าให้เสยีโอกาส
ทีจ่ะไปท�าอย่างอื่นซึ่ง
ดีต่อชีวิต

• ถกูมองในแง่ลบ 

คนมมีมุมองเรื่องเพศ
ต่างกนั บางคนเชื่อว่า 
คนดูส่ือโป๊หมกมุ่นเรื่อง
เพศ หรือเป็นพวก
โรคจติที่เป็นอนัตราย
ต่อสังคม
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ประเทศสหรฐัอเมรกิาและองักฤษ 
มีวัยรุ่นอายุน้อยกว่า 18 ปี เข้า
รับบริการท�าการผ่าตัดตกแต่ง
แคมเพิ่มขึ้น 

การตกแต่งแคม เป็นการผ่าตัด
เพื่อปรับขนาดและรูปทรงแคม 
สมัยก่อนคนที่ไปผ่าตดัเป็นผูห้ญงิ
มีลูกหลายคน พออายุมาก แคม
จะหย่อนยานและเกิดการระคาย
เคือง จึงไปผ่าตดัเพื่อรกัษาอาการ

ที่ปรกึษาด้านสตูนิรเีวชจากลอนดอน
คลินกิ เปิดเผยว่า ที่วยัรุน่นยิมการ
ผ่าตดัตกแต่งแบบนี้ เพราะดสูื่อโป๊
จากอินเทอร์เน็ต เมื่อเห็นอวัยวะ
เพศหญงิของนักแสดง จงึเข้าใจว่า
นั่นคอืมาตรฐานของความสวยงาม

ที่จรงิแล้ว การผ่าตดัแคม ควรท�า
เฉพาะคนที่มีปัญหาทางร่างกาย 

หรือจิตใจจริงๆ ไม่ใช่เพื่อความ
สวยงาม เพราะการผ่าตดัมคีวาม
เสี่ยง อาจท�าให้เกิดการระคาย
เคือง คัน ติดเชื้อ โดยเฉพาะ
ในวัยรุ่นหญิงที่อวัยวะเพศยังไม่
พัฒนาเต็มที่

ที ่ผ ่านมา องค์กรควบคุมสื ่อ
โฆษณาของอังกฤษ ได้สั่งระงับ
โฆษณาคลินิกศัลยกรรมอวัยวะ
เพศในหนังสือพิมพ์ ที่อวดอ้าง
ว่า สามารถผ่าตัดให้อวัยวะเพศ
หญิง “เป็นธรรมชาติ” มากกว่า
เดิม ซึ่งเป็นการโกหก ท�าให้คนที่
อ่านโฆษณาเข้าใจผดิ เพราะตาม
ธรรมชาติ อวัยวะเพศของแต่ละ
คนแตกต่างกัน ไม่มีอวัยวะเพศ
แบบไหนทีเ่ป็นธรรมชาตแิบบอื่นๆ 
แต่อย่างใด

หลงผดิเพรำะเชื่อสื่อ
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โซเชียลมเีดยี ต่างจากสื่ออื่นๆ 
ที่เราพูดถึงมา ตรงที่เรา หรือ
ใครๆ ก็สร้างเนื้อหาขึ้นมาเอง
ได้ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
พูดคุยกันได้รวดเร็ว แค่ปลาย 

นิ้วคลิ๊ก โดยใช้เครือข่ายที่ให้
บริการ เช่น เฟซบุ๊ก อินสตา
แกรม ยูทูบ ฯลฯ 

การสื่อสารที่มคีวามรวดเร็ว ไม่มี
ใครคอยตรวจสอบดูแล เลยมี
หลายเรื ่องที ่ต้องระมัดระวัง
และรู้เท่าทัน

รูท้นัโซเชยีลฯ
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• โซเชียลฯ ไม่ใช่พื้นที่ส่วนตัว

ถงึเราจะนั่งพิมพ์หรอืนอนโพสต์กะทูอ้ยูท่ี่ห้องนอนของเรา อย่า
ลืมว่า ทันทีที่คลิ๊กโพสต์ คนทั้งโลกรับรู้ได้ เซฟเก็บไว้ได้ แชร์
ต่อได้ ไม่มีวนัท่ีเราจะเรยีกคืนกลับมาได้ ไม่มทีางลบออกจาก
โลกอินเทอร์เน็ตได้

ฉะนั้น อย่าโพสต์ภาพหรือข้อมลูส่วนตวัเดด็ขาด ไม่ว่าจะของ
ตัวเอง หรือคนอื่น การโพสต์ข้อมูลที่ท�าให้ตัวเองเสียหาย ตัว
เองกจ็ะเสยีหายเกนิกอบกูเ้ยยีวยา ถ้าโพสต์แล้วท�าให้คนอ่ืนเสีย
หาย อาจถกูแจ้งความด�าเนนิคดตีามกฎหมายได้ด้วยเหมอืนกนั

แม้แต่การ Check In ที่นั่นที่นี่ หรือลง Location ที่อยู่อาศัย 
ก็อาจกลายเป็นการชี้ช่องทางให้กลุ่มมิจฉาชีพได้เหมือนกัน

• ทุกสิ่งมี “เจ้ำของ” 

ภาพ คลิป เพลง ข้อความ และสิ่งใดๆ ที่
ถกูโพสต์บนโลกโซเชยีลฯ มีคนที่สร้างมันขึ้น
มา เช่นเดียวกับสื่ออื่นๆ เขาจึงเป็นเจ้าของ 
“ลิขสิทธิ์” ตามกฎหมาย ฉะนั้น การก็อปปี้ 
การน�ามาดัดแปลงโดยใช้ทั้งหมด หรือแค่
บางส่วน เจ้าของมาเจอเข้า สามารถฟ้อง
ร้องเอาผิดคนที่คัดลอกผลงานไปใช้ได้ 

ฉะนั้น ถ้าจะใช้ของคนอื่น ต้องได้รบัอนญุาต
จากเจ้าของก่อนเท่านั้น

เรื่องโซเชยีล ต้องรู้
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ฉะนั้น เรำต้องระมัดระวังในกำรให้ข้อมูลส่วนตัว 
และระวังที่จะไม่ตกเป็นเหยื่อโฆษณำสินค้ำง่ำยๆ

• โซเชียลฯ ไม่ใช่ของฟรี

ถงึเราจะก�าลงัใช้โซเชยีลฯ ฟร ีแต่คนที่สร้างโซเชยีลฯ 
ขึ้นมาเป็นนกัธรุกิจ เขาจงึมวีธิหีารายได้ ด้วยการให้
เจ้าของกิจการร้านค้าต่างๆ มาเสียเงินลงโฆษณา
ให้พวกเราดู แล้วเราก็อาจจะซื้อของที่โผล่มาตาม
โฆษณาต่างๆ 

ข้อมูลส่วนตัว รวมไปถึงเวลาเราสนใจคลิ๊กไปด ู
ข้าวของต่างๆ โซเชียลฯ จะเก็บเป็นข้อมูลแล้วหา
ของที่เราสนใจมาน�าเสนอ

• ควำมลวงบนโลกโซเชียลฯ 

ไม่มีหลักประกันว่าสิ่งที่เราเจอบน
โลกโซเชียลฯ จะเป็นความจริง 
เพราะความจริงของโซเชียลฯ ก็
คือ ใครจะโพสต์อะไรก็ได้ ท�าให้
เกิดเหตุการณ์หลอกลวงเกิดขึ้นใน
ทุกวิถีทาง ทั้งหลอกให้เสียสตางค์ 
หลอกให้ติดไวรัส หลอกลวงไปท�า
มิดีมิร้าย ฯลฯ

ฉะนั้น ตระหนกัอยูเ่สมอว่า สิ่งที่เรา
เจอ มันอาจจะไม่จริง อย่าเชื่อง่าย
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โซเชยีลฯ ยงัอาจมอีกีบทบาท คอืการเป็นช่องทางพบเจอ
กันของคนที่ไม่เคยรู้จัก หรืออาจเคยเจอแค่แว้บๆ แล้ว
แอบมาสานต่อความสัมพันธ์

เวลาเราเจอเพื่อนที่โรงเรียน เรารู้จักกันเฉพาะตอนอยู่ที่
โรงเรียน เราไม่รู้ว่าเวลาเขาอยู่ที่บ้านเป็นอย่างไร เวลา
เขาอยูก่บัเพื่อนแถวบ้าน เพื่อนกลุม่อื่นๆ เขามีนิสัยใจคอ 
พฤติกรรมอย่างไร เพราะคนเรามีโลกหลายด้าน เราเห็น
คนๆ นั้นแค่ด้านเดียว มีโลกของเขาที่เรายังไม่รู้อีกเยอะ

ยิ่งบนโลกออนไลน์ การรูจ้กัตวัตนที่แท้จรงิของใครสักคน 
ยิ่งยากขึ้นไปอีก เพราะเราไม่ได้เห็นสีหน้า ท่าทาง แวว
ตา ที่ชดัเจน ไม่เหน็เขาเวลาเกี่ยวข้องสมัพนัธ์กบัคนอื่นๆ 
การคยุกนัแค่หน้าจอในช่วงเวลาสั้นๆ “โกหก” ได้ง่ายมาก 

โลดแล่นบนโลก SOCIAL
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• กำรเปิดเผยข้อมลูส่วนตัว 

เราไม่รูจ้ดุประสงค์แท้จรงิของคน
ท่ีเข้ามาตสีนทิ ฉะนั้น จะไว้ใจใคร
ง่ายๆ ไม่ได้ ต้องระมัดระวังที่จะ
ให้ข้อมลูส่วนตวั ทีจ่ะท�าให้ภยัถงึ
ตัว ไม่ว่าจะเป็นเบอร์มือถือ ที่อยู่ 
ภาพส่วนตัว ฯลฯ

• เปิด “เรดำร์” รบัสญัญำณ
ควำมผิดปกติ

สังเกตและใช้วิจารณญาณตลอด
เวลา ว่าคนที่ชวนเราคุยมีค�าพูด 
ค�าถามแปลกๆ ขอข้อมลูสว่นตวั
ท้ังท่ียังไม่คุน้เคยกนัหรอืเปล่า การ
ชวนคุยเรื่องเพศทั้งที่ยังไม่สนิท
กันถือว่าไม่โอเค ถ้ารู้สึกว่าไม่
น่าไว้ใจ ให้รีบตีตัวออกห่าง ด้วย
เหตุนี้ การรักษาข้อมูลส่วนตัวจึง
จ�าเป็น เพราะถ้าเราต้องการตัด
ความสัมพันธ์กับคนบนโซเชียลฯ 
เราจะต้องไม่ถกูตามตอแยรงัควาญ
ด้วยช่องทางอื่นๆ ได้อีก

ถ้าไปกันสองคนกับคนแปลกหน้า หรือคนที่ไม่คุ้นเคย แล้วคนๆ นั้น
มีการชวนออกจากเส้นทางที่นัดหมายกันไว้ ให้หาทางปฏิเสธ อย่า
ปล่อยให้ตวัเองจนมมุ หรือไปถงึจดุที่เอาตวัรอดช่วยเหลอืตวัเองไม่ได้

• นัดเจอ อย่ำไว้ใจ 

ถ้าคยุกนัจนคดิว่ารูจ้กักนัมากขึ้น
แล้ว อาจจะอยากนัดเจอกัน แต่
อย่าวางใจเด็ดขาด การเจอกัน
ครั้งแรกกับคนที่เราไม่เคยเจอมา
ก่อน ควรชวนเพื่อนหรือพี่น้องไป
ด้วย หรือถ้าจะไปคนเดียว ต้อง
เลอืกสถานที่ปลอดภยั อยูใ่นย่าน
ชมุชน อย่าไปในสถานที่ไม่คุ้นเคย 
และบอกเพื่อนสนทิ หรอืคนที่ไว้ใจ
ให้รูว่้าเราก�าลงัจะไปไหน กบัใคร 
และอาจให้ช่วยโทรหาเราเป็นระยะ 
เพื่อเช็คว่าทุกอย่างยังเรียบร้อยดี

การคบหา หรือสนิทสนมกับคนบนโซเชียลฯ สิ่งที่เราต้องระวังก็คือ
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ข้อคิด คบคนบนโซเชยีลฯ

• ช้ำแต่ชัวร์ ค่อยๆ ด�าเนิน
ความสัมพนัธ์ทลีะก้าว อย่างช้าๆ 
อย่าเปิดเผยตวัเองเรว็เกนิไป ถ้า
รู้สึกไม่แน่ใจ ผิดสังเกต ให้หยุด 
ประเมินใหม่ เมื่อไรเห็นท่าไม่ดี 
ให้ถอยออกมา

• อย่ำผูกมัด ความสัมพันธ์แบบนี้ ต้องเปิดทางถอย เผื่อทาง
หนทีไีล่ไว้ตลอดเวลา ฉะนั้น อย่าท�าอะไรที่จะท�าให้เป็นอปุสรรค
ต่อการยุติความสัมพันธ์

• หยุดโลกสวย อยู่ในโลกความเป็น
จรงิ มองทกุอย่างอย่างเป็นจรงิ อยูใ่น
โลกโซเชียลฯ อย่าเชื่อง่าย
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