
คํานํา 

   หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  ผูจัดทําไดจัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงค

เพื่อเปนหนังสืออานเพ่ิมเติมรายวิชา พ 22101 สุขศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2  โดยให

นักเรียนไดศึกษาดวยตนเองทั้งในเวลาเรียนและนอกเวลาเรียน  เพื่อใหนักเรียนมีความรู           

ความเขาใจในเรื่องเพศศึกษา  มีทัศนคติท่ีดีในเรื่องเพศ มีคานิยมในเรื่องเพศท่ีถูกตองและ             

มีพฤติกรรมทางเพศที่ เหมาะสม  โดยสอดแทรกขอคิดสะกิดใจไวเปนขอเตือนใจวัยรุน            

ใหสามารถนําไปประยุกตใชในการดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข  ทามกลางกระแสสังคมที่มี            

การเปลี่ยนแปลง และ มีปญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมทางเพศท่ีเกิดขึ้นอยางมากมาย   

 หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  ไดจัดทําขึ้นโดยศึกษาหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551 สาระการเรียนรู มาตรฐานการเรียนรู ตัวชี้วัด 

ของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา จิตวิทยาการอานของวัยรุน การเขียนหนังสือ

อานเพิ่มเติม  โดยไดจัดทําหนังสืออานเพิ่มเติมท้ังหมดจํานวน 1 ชุด  6 เลม  เลม 2                 

เร่ือง  เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก เปนหนังสืออานเพ่ิมเติมท่ีมีสาระใหความรู ความเขาใจ

เก่ียวกับความแตกตางระหวางเพศหญิงและเพศชาย เรียนรูความเปนชาย เขาใจความเปนหญิง 

และเรียนรูเร่ืองรกัอยางมีสติ  

 ขอขอบพระคุณคุณครูวันทนา  จิณแพทย  ครูชํานาญการพิเศษ กลุมสาระการเรียนรู            

สุ ข ศึ ก ษ าและพลศึ กษ า  โ ร ง เ รี ย น เทพม งคลรั ง ษี   คุณค รู เ อ มอ ร   สั ง ข ว ร รณะ                 

ครูชํานาญการพิเศษ กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี โรงเรียนวิสุทธรังษี            

จังหวัดกาญจนบุรี  คุณครูพรทิพา  สุตภวา  ครูชํานาญการพิเศษ กลุมสาระการเรียนรู

ภาษาไทย  โรงเรียนวิสุทธรังษี จังหวัดกาญจนบุรี  คุณครูสมทรง  วงศระพี ครูชํานาญการพิเศษ 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนวิสุทธรังษี จังหวัดกาญจนบุรี ท่ีกรุณา

ตรวจสอบใหคําแนะนําเพ่ือปรับปรุงหนังสือเลมนี้ใหมีความสมบูรณย่ิงข้ึน และขอขอบพระคุณ

นายศุทธาธรณ  ภูสงา ที่ชวยวาดภาพประกอบ  

   หวังวาหนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ เลมนี้จะชวยเพิ่มพูนความรู 

ความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองเพศศึกษา และเปนประโยชนสําหรับนักเรยีนและผูสนใจตามสมควร 

ส.ต.ท.นันทชัย  วองไพบูลย
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คําชี้แจง 

หนังสืออานเพ่ิมเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ 

เลม 2  เร่ือง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

 รายวิชา พ 22101 สุขศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 มาตรฐาน พ 2.1  เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา  

    และมีทักษะในการดํารงชีวิต 

 ตัวช้ีวัด : ส่ิงท่ีนักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

   ม. 2/1 วิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอเจตคติในเรื่องเพศ 

จุดประสงคการเรียนรู 

1.  นักเรียนสามารถอธิบายการเปล่ียนแปลงทางรางกาย  และความแตกตาง 

      ของเพศชายและหญิงได

  2.  รูและเขาใจความรักในวัยรุน  

ขั้นตอนในการใชหนังสืออานเพิ่มเติม 

   เพ่ือใหการใชหนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ เกิดประสิทธิภาพสูงสดุ              

ใหนักเรยีนศึกษาและปฏิบัติตามคําชี้แจงดังตอไปนี้

1.  ทําแบบทดสอบกอนเรียน 

2.  ศึกษาหนังสืออานเพ่ิมเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ เลม 2                        

เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก  

3.  ทําแบบทดสอบหลังเรียน 

4.  ตรวจคําตอบของแบบทดสอบกอนเรียน – หลังเรยีน แลวเปรียบเทียบคะแนนท่ีได

5.  ควรซื่อสัตยตอตนเอง โดยไมดูเฉลยกอนทําแบบทดสอบ 
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แบบทดสอบกอนเรียน  

หนังสืออานเพ่ิมเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ 

รายวิชา พ 22101 สุขศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 

คําสั่ง  ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกที่สุดเพียงขอเดียว 

1.  ความสมบูรณของระบบสืบพันธุในเพศหญิงตรงกับขอใด 

ก.  มีน้ํานม     

ข.  มีประจําเดือน 

ค.  มีหนาอกขยาย 

ง.  มีรูปรางทรวดทรงดี 

2.  การเกิดฝนเปยกในเพศชายเปนกลไกธรรมชาติ มีความสัมพันธกับเร่ืองใด 

ก.  การผอนคลายกลามเนื้อ 

ข.  การผอนคลายอารมณทางเพศ 

ค.  การผอนคลายทางดานรางกาย 

ง.  การผอนคลายความเครียดและความกังวลใจ 

3.  ฮอรโมนเพศชายท่ีเปนฮอรโมนแหงความใคร ความกาวราว มีชื่อวาอะไร 

ก.  เอสโตรเจน 

ข.  วาโซเพรสซิน 

ค.  โปรเจสเตอโรน 

ง.  เทสโทสเตอโรน  

เลม 2 เรื่อง เขาใจหญงิ เขาใจชาย เขาใจรัก
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4.  ฮอรโมน เอสโตรเจน ทําหนาที่อะไร 

ก.  ปกปองคุมครองครอบครวั  

ข.  ฮอรโมนแหงความเปนเพศแม

ค.  ควบคุมการทํางานของเพศชาย 

5.  ผูชายและผูหญิงมีความสนใจทางเพศที่แตกตางกันขึ้นอยูกับอิทธิพลของอะไร 

ก.  ฮอรโมนที่ตางกัน 

ข.  อุปนิสัยท่ีตางกัน 

ค.  ความกาวราวท่ีตางกัน 

ง.  ความออนไหวทางอารมณ

6.  ฮอรโมนแหงความผูกพันที่มีอยูในเพศหญิงมีชื่อวาอะไร 

ก.  แอสโตเจน 

ข.  ออกซิโตซิน 

ค.  วาโซเพรสซิน 

ง.  เทสโทสเตอโรน 

7.  ความรักแบบรักใครใฝกามา เปนความรักแบบใด 

ก.  รักแท 

ข.  รักจริง 

ค.  รักแนนอน 

ง.  รักอยางเพอฝน www.kr
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8.  วัยรุนสวนใหญ จะมีความรักแบบใด 

ก.   ความเสนหา 

ข.   ความรักแรกพบ 

ค.   ความรักฉันเพ่ือน 

ง.   ความรกับริสุทธิ์ 

9.  ความรักของวัยรุนมักเปนอยางไร 

ก.  เลกิรางกันยาก 

ข.  เลิกรางกันงายๆ 

ค.  มีความมั่นคงและยั่งยืน 

ง.  เปนความรักท่ีมิไดแฝงดวยผลประโยชน

10. “เมื่อใดก็ตามท่ีคนรักทําใหเราเสียใจ เจ็บใจ .... เราจะใหอภัย” เปนความรักในเกรดใด 

ก.  รักใครใฝกามา 

ข.  รักแบงปนความสุข 

ค.  รักหวังววิาหมาเปนคู 

ง.  รักยอมทุกขเพ่ือสุขเธอ  
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เฉลย   แบบทดสอบกอนเรียน  

หนังสืออานเพ่ิมเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ 

รายวิชา พ 22101 สุขศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 

          1.   ข.           

          2.  ข.           

          3.  ง.           

          4.  ง.           

          5.  ก.           

          6.  ข.           

          7.  ง.           

          8.  ก.           

          9.  ข.           

                 10.  ค.  

เลม 2 เรื่อง เขาใจหญงิ เขาใจชาย เขาใจรัก
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

เร่ืองความแตกตางระหวางหญิงกับชาย ที่เห็นชัดเจนก็ตรงที่รางกาย
นี่แหละ สวนทางดานจิตใจความรูสึกนึกคิดตางๆมันมีความแตกตางกัน
อยางเห็นไดชัดเมื่อเขาสูวัยรุน เพราะฮอรโมนของผูหญิงและผูชายจาก 
ตอมใตสมองจะเร่ิมทํางานทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย            
และจิตใจ ผูชายและผูหญิงจึงมีความแตกตางกัน สวนจะแตกตางกัน
อยางไร ครูจะอธิบายใหฟง

สวัสดีคะคุณครู .. วันนี้พวกเรามีปญหาอยากจะถามคุณครู 
เ ก่ียวกับความแตกตางระหวางเพศหญิงกับเพศชายวา                
มีความแตกตางกันอยางไรบางคะ 
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2 

หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

กอนอื่นครูจะพูดถึงพัฒนาการทางเพศของวัยรุนใหพวกเราฟงกันกอนนะครบั            

เราจะเริ่มที่วัยรุนหญิงกอน 

พัฒนาการทางเพศของวัยรุนหญิง 

1.  รูปรางเปลี่ยนไป เพราะมีไขมันสะสมโดยเฉพาะตามหนาอก  สะโพก กน และตนขา 

2.  หนาอกเริ่มขยายใหญขึ้น เมื่ออายุประมาณ 9–11 ป และจะสมบูรณเตม็ที่ราวอายุ

ประมาณ 15-18 ป 

 3.  ขนขึ้นตามรางกาย บริเวณหัวเหนารอบอวยัวะเพศและรักแร

 4.  การมีประจําเดือน ซึ่งมักจะเริ่มมีประมาณ 12-13 ป หากมีกอนอายุ 9 ป                       

หรือหลังอายุ 16 ป ยังไมมีประจําเดือนถือวาผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

5.  การมีประจําเดือนครั้งละ 3-5 วัน รอบละประมาณ 4 สัปดาหจะเร็วหรือชากวานี้   

ราว 7 วัน จะเปนไปตามกําหนดปกติหรือไมนั้นขึ้นอยูกับสภาวะรางกาย                     

การทํางานของระบบประสาท ตอมไรทอ และภาวะอารมณ ในระยะ 1-2 ปแรก          

ของการมีประจําเดือนนั้น วัยรุนบางคนประจําเดือนมาไมสม่ําเสมอ เนื่องจากรางกาย

ยังปรับตัวอยูสวนใหญจะมีตามปกติในเวลาตอมา                                        

มีหนาอกโต 

เอวคอด สะโพกผาย 

มีขนขึ้นตามรางกาย 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

พัฒนาการทางเพศของวัยรุนชาย มีดังนี้

1.  รูปรางเปลี่ยนไป กลามเนื้อเพ่ิมขึ้น พละกําลังมากขึ้น 

2.  ขนาดลูกอัณฑะใหญขึ้น เม่ืออายุ 10-12 ป ตามดวยการเติบโตขององคชาต 

และการตอบสนองตอสิ่งเรา มีการแข็งตัวเมื่อมีความคิดเกี่ยวกับเร่ืองเพศหรือ

จากการสัมผัส เน่ืองจากการขยายตัวของเสนเลือดทําใหมีเลือดมาคั่งอยู             

จึงมีการขยายขนาดและแข็งตัวขึ้น 

3.  มีขนขึ้นตามรางกาย แขนขา หนาอก รักแร รอบอวัยวะเพศและโคนขาดานใน 

ตลอดจนมีหนวดเคราขึ้นตามใบหนา รอบริมฝปาก 

4.  เสียงเปลี่ยนจากเดิมเปนเสียงหาวแปรงข้ึน 

5.  การแข็งตัวของอวัยวะเพศ และการหลั่งน้ํากามในเวลากลางคืน หรือการฝน

เปยก เปนลักษณะปกติท่ีแสดงวารางกายและระบบอวัยวะสืบพันธุเร่ิมทํางาน

กาวสูความเปนผูใหญ การฝนเปยกเกิดข้ึนตามธรรมชาติ  เปนการขจัดสิ่งท่ีผลิต

ข้ึนมามาก และชวยผอนคลายความกดดันทางเพศ ไมไดทําใหเกิดอันตรายหรือ

เสียพละกําลังอยางท่ีมีผูเขาใจผิด สวนลักษณะความเปนชายนั้นอยูภายใต             

การควบคุมของฮอรโมนจากตอมหมวกไต  ตอมเพศชาย (ลูกอัณฑะ) และ           

ตอมใตสมอง 

��สวนสูงและน้ําหนักมากกวา

วัยรุนหญิง 

�  เสียงแตกหนุม นมตัง้พาน 

�  เร่ิมมีขนขึ้นตามรางกาย  

   เชน หนวด รักแร หนาแขง  

   และอวัยวะเพศ 

�  เกิดฝนเปยก 

เร่ิมมีหนวด เครา 

ไหลกวางขึ้น 

เร่ิมมีขนขึ้นตามรางกาย 

เร่ิมมีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ 

อวัยวะเพศโต

มีกลามเนื้อและกระดูกแข็งแรง 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

เมื่อนักเรียนทราบถึงการพัฒนาทางเพศของวัยรุนท้ังหญิงและชายแลว   

คราวนี้เราจะมาเรียนรู ความแตกตางระหวางหญิงและชาย กันนะครบั 

เมื่อเราเริ่มเขาสูวัยรุนฮอรโมนของผูหญิงและผูชายจากตอมใตสมอง           

จะเร่ิมทํางานทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังรางกายและจิตใจ ผูชายและผูหญิง 

จึงมีความแตกตางกัน  ที่สําคัญผูหญิงจํานวนมากไมรูขอแตกตางนี้ทําใหเกิด

ปญหาพฤติกรรมทางเพศของวัยรุนได การเรียนรูความเปนชายและเขาใจ           

ความเปนหญิงจึงเปนเรื่องสําคัญ  เพ่ือปองกันมิใหเกิดปญหาพฤติกรรมทางเพศ

ของวัยรุนท่ีไมเหมาะสมในสงัคมปจจุบัน 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

นักเรียนทราบหรือไมวาทําไมผูชายเมื่อมีคนรักจะคิดแตเรื่องเซ็กส ในขณะที่

ผูหญิงจะคิดเร่ืองรกั ตัวการสําคัญก็คือฮอรโมนเพศ ปกติท้ังหญิงและชายจะมีฮอรโมน

ของท้ังสองเพศอยูในตัวทุกคน  ผูชายมีฮอรโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) 

มากกวา  เปนฮอรโมนแหงความใคร  ความกาวราว ชอบความทาทาย ชอบแขงขัน 

ชอบชัยชนะ ชอบเซ็กส รักสนุก  ดูมีความรักแบบหลายใจไมมั่นคงเปนฮอรโมนท่ี

กําหนดความเปนชาย 

 นอกจากนี้ฮอรโมนตัวน้ียังมีหนาท่ีทําใหรางกายของผูชายเกิดการพัฒนาการจาก

เด็กสูวัยหนุม ทําใหผูชายมีเสียงหาวลึกข้ึน อวัยวะเพศใหญขึ้น ไหลกวางข้ึน เริ่มมี

หนวดเครา และขนข้ึนบริเวณลําตัว แขน ขา  หัวเหนา บงบอกลักษณะความเปนชาย 

และเกิดความรูสึกกับเพศตรงขาม 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

แลวผูหญิงละครับ..คุณครู 

ผูหญิงคิดเรื่องรัก เพราะผูหญิงมีฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) มากกวา

เปนฮอรโมนแหงความรักความเสนหา  ซึ่งมีผลทําใหผูหญิงมีความรักแบบผูกพัน

มั่นคง ซื่อสัตย จงรักภักดี ประเภทรักแลวรักเลย รักเดียวใจเดียว 

  นอกจ า กนี้  ฮ อ ร โ ม นตั ว นี้ ยั ง มี ห น า ที่ ทํ า ใ ห ร า ง ก าย ข อ งผู หญิ ง                

เกิดพัฒนาการจากเด็กสูวัยสาว เตานมมีขนาดใหญขึ้น สะโพกผายขึ้น ไหลแคบ 

มีการเจริญของขนบริเวณรักแร และหัวเหนา จึงทําใหมีรูปรางหนาตา ลักษณะ

ทาทางความคิดจิตใจตลอดจนพฤติกรรมเปนผูหญิง และท่ีสําคัญท่ีสุด คือการมี

ประจําเดือนซึ่งเปนสัญญาณเตือนวาเขาสูวัยสาวเต็มตัวและเกิดความรูสึกกับ 

เพศตรงขาม  
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ดั งนั้ น ผู ชายและผู หญิ งจึ งมี ความสนใจทาง เพศที่ แ ตกต า ง กัน            
ดวยอิทธิพลของฮอรโมนท่ีตางกัน ทําใหเวลาคบกัน ผูหญิงคิดเพียงแคตองการ
ความใกลชิด ความอบอุน ความเอ้ืออาทร ความเขาอกเขาใจ โดยไมตองการ
ถึงขั้นมีเพศสัมพันธ ในขณะที่ผูชายไดรับอิทธิพลของฮอรโมนรุนแรงกวา              
เมื่อไดสัมผัสรางกายจะเกิดความต่ืนตัวทางเพศ  ถาย่ิงฝายหญิงสนองตอบ 
ดวยเพียงแคความรูสึกท่ีอบอุน ผูชายยิ่งเกิดความตองการทางเพศ จนในท่ีสุด
ทั้งสองฝายไมสามารถควบคุมอารมณได
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

คุณครูครบั ถาอยางนั้นเวลาที่ผูหญิงคบกับผูชาย 

และเกิดความรัก ผูหญิงก็จะเปนฝายเสียเปรียบ 

มันก็ไมเปนอยางนั้นทั้งหมดหรอกนะ หนูมานะ ก็มีผูชายและผูหญิงบางสวน  

บางคนไมไดเปนเชนนี้เราจะไปเหมารวมท้ังหมดคงไมได เพราะยังมีปจจัยอื่นๆเขามา

เกี่ยวของอีกมากมาย ซึ่งพอจะสันนิษฐานเบื้องตนไดวาข้ึนอยูกับฮอรโมนเพศที่มีอยู 

ในตัว เชน ผูชายท่ีซื่อสัตยและมั่นคงในรัก  เขานาจะมีฮอรโมนเอสโตรเจนสูงกวา

ผูชายทั่วๆไปหรือผูหญิงที่เจาชูหลายใจ  เธอนาจะมีฮอรโมนเทสโทสเตอโรนสูงกวา

หญิงคนอื่นๆก็ได
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

นอกจากเรื่องฮอรโมนที่แตกตางกันท่ีทําให ผูหญิงผูกพันมั่นคง               
ในความรักมากกวาผูชาย ตามท่ีไดอธิบายมาขางตนแลว ผูหญิงยังมีฮอรโมน
ที่ชื่อวา “ออกซิโตซิน” (Oxytocin) คือในขณะท่ีผูหญิงมีเพศสัมพันธกับ
ผูชายสมองก็จะหลั่งฮอรโมนออกซิโตซินซึ่งเปนฮอรโมนแหงความผูกพัน
ออกมาดวยทําใหผูหญิงรูสึกผูกพันกับผูชายที่เธอมีเพศสัมพันธดวย แตผูชาย
ไมมีฮอรโมนตัวน้ีจึงทําใหผูชายไมคอยรูสึกผูกพันกับผูหญิงท่ีตนมีเพศสัมพันธ
ดวยมักคิดเพียงวาเปนการแสวงหาความสุขและประสบการณรวมกัน              
เปนความพึงพอใจทั้งสองฝายเลยทําใหดูเหมือนวาผูชายเปนคนหลายใจ
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

สวนผูหญิงเมื่อมีเพศสัมพันธกันแลว ผูหญิงจะผูกพันกับผูชายมากข้ึน เพราะผูหญิง

มักเอาความรักมารวมกับเซ็กส เปนเรื่องเดียวกัน  โดยคิดวาการมี เพศสัมพันธ                    

เปนการแสดงความรักตอกัน และคิดวาผูชายคงคิดแบบเดียวกับตน ผูหญิงบางคน               

จึงคิดผิดวาการมีเซ็กสเปนการผูกมัดกันไวใหความรักแนนแฟนยิ่งข้ึน 

 เมื่อนักเรียนเขาใจความแตกตางระหวางหญิงและชายไดอยางชัดเจนแลว ครูคิดวา

ปญหาพฤติกรรมทางเพศของวัยรุนก็คงจะไมเกิดข้ึนอยางแนนอน เพราะผูหญิงมคีวามรู 

มีความคิดท่ีเทาทัน และท่ีสําคัญคือมีสติยั้งคิดนั่นเอง   

เกิดเปนผูหญิงนี่ลําบากจริงๆ นะคะ

คุณครู เพราะฉะนั้นจะทําอะไร                   
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

การ เ รี ยน รู เ รื่ อ ง รั ก อย า งมี สติ  เ ป นสิ่ ง สํ าคัญสํ าห รับ วัยรุ น ในยุ คนี้              

อะไรคือความถูกตองอะไรคือความเหมาะสม ครูคิดวาพวกเราทุกคนควรจะเรียนรูกัน

ไวนะครับ 

   นายแพทยสุกมล วิภาวีพลกุล เขียนบทความเรื่อง “เขาใจรัก เขาใจเซ็กส”                

ไดกลาวถึงความรักไววา เมื่อพูดถึงความรัก ความรักคืออะไร เปนคําถามท่ีวัยรุน

ทั้งหลายอยากรู ความรักมีหลายนิยาม ความรักแตละคนแตละคูนั้นไมเหมือนกัน 

ขึ้นอยูกับวาจะใหนิยามวาอะไร แตถาจะใหอธิบายใหครอบคลุมและเขาใจงายๆ 

ความรักคือ ความรูสึกช่ืนชมยินดีจนเกิดความปรารถนาขึ้น  โดยแบงออกเปน               

ความปรารถนาที่จะใหและปรารถนาที่จะรับหรือพูดงายๆก็คือ อยากให (Give)  

อยากรับ (Take) 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ความรักแบงออกเปน 2 ประเภท  ไดแก

1.  รักแท  เชน รัก ผูกพัน ปรองดอง หวงใย คิดถึง เห็นใจ เขาใจ สามัคคี  เอ้ืออาทร 

เสียสละ และใหอภัย 

2.  รักเทียม  เชน ติดตาม  ตรึงใจ  ชื่นชอบ  หลงเสนห  คล่ังไคล  โหยหา 

ถารักแลวชื่นชม อยากเปนผูใหถือวาเปนรักแท เปนความรักท่ีไมมีเรื่องเพศ

เขามาเก่ียวของ ถารักแลวชื่นชมอยากเปนผูรับถือวาเปนรักเทียม  เปนความรัก                

ท่ีคาบเก่ียวกับความใคร เปนความรูสึกตอใครคนใดคนหนึ่ง  ซึ่งความรักของวัยรุน

สวนใหญ จะอยูในประเภทรักเทียม รักแบบไมจีรังย่ังยืน ที่เรียกวา Poppy Love 

วัยรุนบางคนไมรูวาความรักท่ีกําลังเกิดอยูนั้น เปนความรักประเภทไหน บางคนคิดวา

เปนรักแท  บางคนรูแตวาในใจมีแตคําวารักมีแตคําวาความสุขใจ บางคนหลงผิด            

คิดวาโกเกทันสมัยตามแฟชั่นเลยขาดความระมัดระวังตัว ขาดความยับยั้งชั่งใจ              

เกิดการเพลี่ยงพล้ําเกิดเหตุการณท่ีไมคาดคิดเปนเหตุใหเสียอนาคตได

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



13 

หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ดังนั้น วัยรุนยุคใหมตองรูจักเลือกทางเดิน              

เรื่องความรักอยางฉลาด  ตองรูจักวิเคราะห แยกแยะ            

โดยใชสติ คือความรูสึกผิดชอบ ความระลึกไดวารัก                    

ท่ีมีอยูเปนรักประเภทใด แตทั้งน้ีไมวาจะจัดอยูในรัก              

ประเภทใดก็คงตองบอกอีกฝายหนึ่งวา รักแลว.......รอหนอย

คุณครูคะ เรื่องความรักนี้เปน 

เรื่องที่เขาใจยากจังเลยนะคะ www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



14 

หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ไมยากหรอกเราลองมาแบงเกรดความรักกันดูนะ 

 ความรัก แบงออกเปน 4 เกรด 

เกรด  1  รักใครใฝกามา 

   เปนความรักที่ตองการเพียงแคสัมผัสสัมพันธ แตไมตองการความผูกพัน                

เปนรักแบบเพอฝน ความรักของวัยรุนยุคน้ีจะไดเกรดนี้กันมากขึ้นเปนความรัก

ประเภทเห็นปุบรักปบ เกิดงาย จบงาย ไมย่ังยืน ไมผูกพัน ประเภทกะฟนแลวทิ้ง
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

เกรด 2 รักหวังวิวาหมาคูกัน 

     เปนความรักท่ีพัฒนาความสัมพันธเปนความผูกพัน ความรูสึกที่นําไปสูการใช

ชี วิตร วมกัน ความรู สึกรับผิดชอบมีความจริงใจ  ตองการใชชี วิตคูร วมกัน              

อยูใกลใจเปนสุข อยูไกลใจคิดถึง  ความรักระดับนี้มักมีเซ็กสเขามาเกี่ยวของสูงมาก  

มีผลขางเคียงตามมาคือ การยึดถือเปนเจาเขาเจาของ ที่เรยีกวาความหึงหวง ถือเปน

ระดับอันตราย เพราะความหึงหวง  จะทําใหเกิดภาวะกดดัน ดังท่ี พาดหัวขาว

ประเภท“รักตองฆา” เพราะรักมาก 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

เกรด 3 รักแบงปนความสุข 

    เกรดนี้มีการพัฒนาเปลี่ยนจากความหึงหวงมาเปนความหวงใย  ความรักแบบ

ปรารถนาดีตอกัน ไมมีเร่ืองเซ็กสเขามาเกี่ยวของหรือมีก็นอยมากใสใจในความรูสึก

ของอีกฝายหนึ่ง  เราจะรูไดอยางไรวาความรักของเราอยูในเกรดนี้ดูงายๆมี 3 ขอ  

� �     อะไรก็ตามท่ีทําแลวคนรกัของเรามีความสุข – เราจะทําส่ิงน้ันสม่ําเสมอ  

� �� อะไรก็ตามท่ีทําแลวคนรกัของเรามีความทุกข – เราจะหลีกเล่ียง  

� �� เมื่อใดก็ตามคนรักทําใหเราเสียใจ เจ็บใจ – เราจะใหอภัย 

     การใหอภัยเปนผลพวงแหงอารมณของความรักในระดับนี้ที่เดนชัด  แตถึงอยางไร

ก็ยังเปนความรักที่มีความคาดหวัง นําไปสูความขัดแยงและเปนทุกขได  
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

เกรด 4 รักยอมทุกขเพ่ือสุขเธอ 

เปนความ รักแบบอุทิศ  รักด วยความเ สียสละ  เพื่ อ ใหคนที่ รั กได สมหวั ง             

และมีความสุข โดยไมหวังสิ่งใดตอบแทน  ความรักแบบนี้จะทําใหคนสองคนอยูดวยกัน

อยางมีความสุข เพราะมีแตความเอ้ืออาทรตอกัน แลกเปลี่ยนกันท้ังสุขและทุกข               

แมบางคร้ังเราอาจตองยอมทุกขใจหรือเจ็บปวดเดือดรอนบาง ก็เพื่อคนที่เรารัก…

ตัวอยางของความรักในระดับนี้ คือ ความรักของพอแมที่มีตอลูกเปน " รักบริสุทธิ์ "   

เมื่อเราเรียนหนังสือ คุณครูก็ตัดเกรดการเรียนของเราตามผลคะแนนสอบ            

หากเรามีความรัก ลองตัดเกรดความรักที่เรามีตอกันวาอยูระดับไหน 

  เกรด  1  ถือวา    ตก       เปนรักเทียม 

  เกรด  2  ถือวา    ผาน     เปนรักแท

  เกรด  3  ถือวา    ดี         เปนรักแท

  เกรด  4  ถือวา    เลิศ      เปนรักแท

     ถาตัด เกรดแลว ยังอยู ใน เกรด  1 รัก เทียม ก็ตองบอกอีกฝายหน่ึงว า                    

“รักแล ว .....รอหนอย”  รอใหถึ ง เ วลาอั น เหมาะสม  รอให ถึ ง วั ยอั นควร                
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ทีนี้นักเรียนก็คงเขาใจแลวซินะ  วาเรื่องของ            

ความรักนั้นเปนอยางไร แตครูขอแนะนําวาขณะนี้             

พวกเรายังอยูในวัยเรียน ขอใหพวกเราตั้งใจศึกษา       

เลาเรียนกอนจะดีกวา เรื่องความรักนั้นยังไมถึงเวลา 

ครับคุณครู  

คะคุณครู  
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ขอคิด สะกิดใจ 

     การเรยีนรูความเปนชายและเขาใจความเปนหญิง และการเรียนรูเรื่องความรัก

อยางมีสติ เปนส่ิงสําคัญไมนอยในชีวิตของวัยรุน ผูหญิงบางคนเขาใจผิดๆเขาขาง

ตนเองวาผูชายท่ีคบกับเราเขารักเราอยางจริงจังหรือถาเขาไดเราแลวเขาจะรักเรา

มากย่ิงขึ้นซึ่งเปนความเขาใจผิด การมีเซ็กสกับความรักเปนคนละเรื่องกัน           

ความใคร เปนเรื่องของทางกาย แตความรักเปนเรื่องของจิตใจ ผูชายจะมี                 

ความผูกพันไดก็ตอเมื่อเราเปนคนที่เขารักเทานั้น รูอยางนี้แลวผูหญิงควรระวัง                      

อีกเรื่องหนึ่งถาไปเจอผูชายปากหวาน เวลาคบกันจะพูดคําวารักไดอยางงายดาย 

ความรักเปนเรื่องตองดูกันนานๆ ถาผูหญิงหลงคารมไมมีความยั้งคิดอนาคต             

อันสดใสอาจจะดับวูบลงในพริบตาเลยทีเดียว
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

ทดสอบความรูหลังเรียนกันอีกคร้ังนะครับ 
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หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ  เลม 2  เรื่อง เขาใจหญิง เขาใจชาย เขาใจรัก 

แบบทดสอบหลังเรียน  

หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ 

รายวิชา พ 22101 สุขศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

คําส่ัง  ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 

1.  ผูชายและผูหญิงมีความสนใจทางเพศที่แตกตางกันขึ้นอยูกับอิทธิพลของอะไร 

ก.   ฮอรโมนที่ตางกัน 

ข.   อุปนิสัยท่ีตางกัน 

ค.   ความกาวราวท่ีตางกัน 

ง.   ความออนไหวทางอารมณ

2.  ฮอรโมน เอสโตรเจน ทําหนาที่อะไร 

ก.   ปกปองคุมครองครอบครัว  

ข.   ฮอรโมนแหงความเปนเพศแม

ค.   ควบคุมการทํางานของเพศชาย 

ง.   ควบคุมการทํางานของเพศหญิง 

3.  ความรัก แบบรักใครใฝกามา เปนความรักแบบใด 

  ก.  รักแท 

  ข.  รักจริง 

  ค.  รักแนนอน 

  ง.  รักอยางเพอฝน 
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4.  ความรักของวัยรุนมักเปนอยางไร 

ก.  เลกิรางกันยาก 

ข.  เลิกรางกันงายๆ 

ค.  มีความมั่นคงและยั่งยืน 

ง.  เปนความรักที่มิไดแฝงดวยผลประโยชน

5. ความสมบูรณของระบบสืบพันธุในเพศหญิงตรงกับขอใด 

ก.  มีน้ํานม     

ข.  มีประจําเดือน 

ค.  มีหนาอกขยาย 

ง.  มีรูปรางทรวดทรงดี 

6.  “เมื่อใดก็ตามท่ีคนรักทําใหเราเสียใจ เจ็บใจ .... เราจะใหอภัย” เปนความรักในเกรดใด 

ก.  รักใครใฝกามา 

ข.  รักแบงปนความสุข 

ค.  รักหวังวิวาหมาเปนคู 

ง.  รักยอมทุกขเพ่ือสุขเธอ 

7.  วัยรุนสวนใหญ จะมีความรักแบบใด 

ก.   ความเสนหา 

ข.   ความรักแรกพบ 

ค.   ความรักฉันเพื่อน 

ง.   ความรักบริสุทธิ์ 
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8.  การเกิดฝนเปยกในเพศชายเปนกลไกธรรมชาติ มีความสัมพันธกับเร่ืองใด 

ก.  การผอนคลายกลามเนื้อ 

ข.  การผอนคลายอารมณทางเพศ 

ค.  การผอนคลายทางดานรางกาย 

ง.  การผอนคลายความเครียดและความกังวลใจ 

9.  ฮอรโมนเพศชายท่ีเปนฮอรโมนแหงความใคร ความกาวราว มีชื่อวาอะไร 

ก.  เอสโตรเจน 

ข.  วาโซเพรสซิน 

ค.  โปรเจสเตอโรน 

ง.  เทสโทสเตอโรน 

10.  ฮอรโมนแหงความผูกพันท่ีมีอยูในเพศหญิงมีชื่อวาอะไร 

ก.  แอสโตเจน 

ข.  ออกซิโตซิน 

ค.  วาโซเพรสซิน 

ง.  เทสโทสเตอโรน
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เฉลย  แบบทดสอบหลังเรียน  

หนังสืออานเพิ่มเติมชุดสะกิดวัยใส ใสใจเรื่องเพศ 

รายวิชา พ 22101 สุขศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

             1.  ก. 

             2.  ง. 

             3.  ง. 

             4.  ข. 

             5.  ข. 

             6.  ค. 

             7.  ก. 

             8.  ข. 

             9.  ง. 

                 10.  ข.  
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