
พบสื่อและความรูมากมาย ที่จะชวยใหคุณคุยเรื่องเพศไดงายขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 2564
เอกสารเผยแพรหามจำหนาย

สแกนฉบับดิจิทัล 

พบสื่อและความรูมากมาย ที่จะชวยใหคุณคุยเรื่องเพศไดงายขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 2564
เอกสารเผยแพรหามจำหนาย

สแกนฉบับดิจิทัล 

พบสื่อและความรูมากมาย ที่จะชวยใหคุณคุยเรื่องเพศไดงายขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 2564
เอกสารเผยแพรหามจำหนาย

สแกนฉบับดิจิทัล 

พบสื่อและความรูมากมาย ที่จะชวยใหคุณคุยเรื่องเพศไดงายขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 2564
เอกสารเผยแพรหามจำหนาย

สแกนฉบับดิจิทัล 





“เรื่องเพศ” 
ท�ำไมต้องคุย?

คุยแบบไหน 
ลูกไม่ลุกหนี? 

วัยไหน 
คุยอะไร?

“เรื่องเพศ”
คุยอะไร?

ท�ำไมพูดอะไร 
ลูกไม่ค่อยเชื่อนะ

เรื่องเพศ 
คุยเมื่อไรดี

ออกจำกกรอบ
บทบำทหญิงชำย

กลัวลูก
ไม่ปลอดภัย
ท�ำยังไงดี

ลูกหลำกหลำย
ทำงเพศ

สำรบัญ
2

8

6

14

28

36

26

32

38

44
42 คุยกับลูกแบบไหน

“ใช่” แบบไหน  “ไม่ ”

แบบวัดใจ พ่อแม่พร้อมไหม 
ที่จะคุยเรื่องเพศกับลูก



2

ท�ำไมต้องคุย? 
“เรื่องเพศ”

เด็กยุคนี้ มีความเสี่ยงเรื่องเพศมากกว่าเดิม
เด็กยิ่งเสี่ยง ผู้ใหญ่ยิ่งต้องดูแล แต่วิธีเลี้ยงลูกที่เคยใช้กันมาไม่ได้ผล 

เราเลยต้องเลือกวิธีใหม่ ที่เหมาะกับลูกยุคใหม่ในโลกยุคใหม่

ท�ำไมต้องคุย?
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โลกเปลี่ยนแปลง 
ลูกเปลี่ยนไป

โลกและเด็กสมัยน้ีไม่เหมือนสมัยเรา วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป 
ท�าให้ความคิด ค่านิยม และการกระท�าของเด็กยุคใหม่ 
แตกต่างจากเด็กสมัยก่อน ความเชื่อและค�าสอนยุคเก่าเอง 
บางครัง้กไ็ม่สามารถพสิจูน์ได้ด้วยวิทยาศาสตร์

หนึ่งในเร่ืองท่ีแตกต่ำงแน่ๆ ของยุคน้ี คือ มีสื่อ
ออนไลน์ ที่เด็กๆ เข้ำถึงได้ง่ำยต้ังแต่ยังเล็ก และ 
บำงครั้งอำจรู้ไม่เท่ำทัน
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พฤติกรรมเสี่ยงออนไลน์ของเด็ก 

ที่มา : การส�ารวจสถานการณ์เด็กกับภัยออนไลน์ ประจ�าปี 2563 

4 อันดับ เนื้อหำออนไลน์อันตรำย
ที่เด็กเข้ำถึงมำกที่สุด 

ควำม
รุนแรง 

 กำร
พนัน สื่อลำมก

อนำจำร
สำรเสพติด

49%

22%
20%

16%

รับคน
แปลกหน้ำ
เป็นเพื่อน

เปิดเผย
ข้อมูลส่วนตัว
บนสื่อโซเชียล 

 
แชร์ ข้อมูลโดย
ไม่ได้ตรวจสอบ 

น�ำข้อมูล
มำใช้โดยไม ่

ขออนุญำตหรือ
อ้ำงอิงแหล่งที่มำ 

เข้ำถึงสื่อลำมก
อนำจำร

39%
26%

24% 24%
14%
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เด็กไม่รู้ว่า อะไรจริง-ไม่จริง 
ดี-ไม่ดี ปลอดภัย-เสี่ยงภัย

เด็กถูกล่อลวง ละเมิดทาง   
เพศหรือไปละเมิดคนอื่น
 
เด็กยุ่งเกี่ยวกับเรื่องเพศ 
ทั้งที่ไม่มีความรู้ที่ถูกต้อง

สื่อสร้างค่านิยม : การมี    
แฟน มีเซ็กซ์ คือเท่ดี 
เรตติ้งดี แปลว่ามีคนสนใจ

สื่อออนไลน์มีประโยชน์ 
แต่ก็มีควำมเสี่ยง เพรำะ

Type a message..
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เพราะเรื่องเพศ ไม่ได้มีแต่เรื่องเพศสัมพันธ์ แต่ยังรวมอีกหลายเรื่องที่
เกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิต เราสามารถเลือกคุยกับลูกได้
ตามจังหวะและเวลาที่เหมาะสม ซึ่งเรื่องที่คุยก็ได้แก่

“เรื่องเพศ”
คุยอะไร?

6



7

เรื่องร่ำงกำย 

เรื่องควำมคิด 

เรื่องจิตใจ 

เรื่องสิทธิและสังคม 

คุยเรือ่งความเปลีย่นแปลงทางร่างกาย 
การดูแลสุขภาพ และสุขอนามัย

คยุเรือ่งมมุมอง ความคิด ทศันคต ิการ
ตดัสนิใจ การแก้ปัญหา และทกัษะชวีติ

คุยเรื่องความรัก ความสัมพันธ์ 
ความรู้สึก อารมณ์ และวิธี
จัดการ

คุยเรื่องการปกป้องตัวเอง  
ไม่ละเมิดสิทธิคนอื่น เคารพ
ความแตกต่างหลากหลาย
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ท�ำไมพูดอะไร

ตั้งใจเรียนนะ 

อย่ำเพิ่งมีแฟน

เป็นผู้หญิงต้องรัก

นวลสงวนตัว

ลูกยังเด็ก 
ติดกำร์ตูน

อยู่เลย 

Type a message..

Type a message..

Type a message..

 จีบเลย รออะไร 
เดี๋ยวเหลือ
คนเดียว

ไม่รู้ด้วยนะ

 เทคนิคโพสต์ยังไง
ให้เซ็กซี่ เพิ่มยอด

 LIKE

รวม 10 ฉำก ’xxx’ 
สุดฟินจำกอนิเมะ 
ยอดวิวหลักล้ำน!
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ค�ำถำม ชวนคิด

แล้วสื่อโป๊ล่ะ ?

ตอนพ่อแม่ยังเป็นเด็กไม่มีอินเทอร์เน็ต รับสื่อช่องทางไหนบ้าง

สื่อเหล่ำนี้ ส่วนใหญ่ถูกก�ำกับดูแลและ
ตรวจสอบก่อนจะมำถึงเรำจึงถูก
คัดกรองเนื้อหำหรือภำพที่รุนแรง
และไม่เหมำะสมได้ระดับหนึ่ง

1. สื่อโป๊ชิ้นแรกในชีวิต คือ .......................
2. เจอสื่อโป๊ ข้อ 1 ตอนอายุ ....................ปี

icon

icon

1. โทรทัศน์ ดูกี่ช่องสถานี  
   ตอบ................... 

3. หนังสือพิมพ์ อ่านกี่เล่ม 
ตอบ................... 

5. อื่นๆ 
ตอบ................... 

2. วิทยุ ฟังกี่ช่องสถานี
ตอบ................... 

4. นิตยสาร อ่านอะไรบ้าง
ตอบ................... 

ETC
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สื่อออนไลน์ ยิ่งถ้าเป็นสื่อโซเชียล อย่างเฟซบุ๊ก ทวิตเตอร์ ไลน์ ฯลฯ ใคร
จะพิมพ์ จะโพสต์ จะแชร์รูป ส่งคลิปอะไรก็ได้ การตรวจสอบไม่เข้มข้น
เหมือนสื่อยุคเก่า

ลกูอยู่กบัข้อมูลจำกสือ่ทีพ่่อแม่อำจไม่เคยเหน็ ไม่เคยรูว่้ำลกูรูเ้ห็น 
อะไร แบบนี้ถึงจะอยู่บ้ำนเดียวกัน ก็เหมือนอยู่กันคนละโลก 
พ่อแม่จะคิดว่ำ ลูกจะเหมือนตัวเองตอนที่เป็นเด็กไม่ได้ เพรำะ 
ลูกโตมำในโลกที่ไม่เหมือนเดิม

มำดูในยุค
ลูกหลำน
ของเรำกันบ้ำง

เด็กๆ ของเรำ รับสื่อช่องทำง
ไหน
ตอบ...............................

แล้วลูกของเรำดูสื่อโป๊กันตอนอำยุเท่ำไร 
พ่อแม่รู้ไหม?  

ตอบ     รู้ ตอนอายุ .......... ปี    

  ไม่รู้
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วิธีที่พ่อแม่จะดูแลลูกได้ คือ ต้องเข้ำใจ “โลกของลูก” 

           จะ “เข้ำใจ” และ “เข้ำถึง” โลกของลูก ก็ต้องคุยกับลูก

 พ่อแม่ที่เท่ำทันควำมเปลี่ยนแปลง จะเท่ำทันลูก 
 และพ่อแม่ที่ตำมทันลูก จะตำมทันควำมเปลี่ยนแปลง
ของโลกด้วยเช่นกัน

เพรำะโลกเปลี่ยน เรำเลยต้องปรับ

Type a message..

 จะ “เข้าใจ” และ “เข้าถึง” 
โลกของลูก ก็ต้องคุยกับลูก

พ่อแม่ที่เท่าทันความ
เปลี่ยนแปลง จะเท่าทันลูก และ
พ่อแม่ที่ตามทันลูก จะตามทัน
ความเปลี่ยนแปลงของโลก

ด้วยเช่นกัน

วิธีที่พ่อแม่จะดูแล
ลูกได้ คือ ต้องเข้ำใจ 

“โลกของลูก” 

เพรำะโลกเปลี่ยน 
เรำเลยต้องปรับ

1111
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พ่อๆ เค้ำ

ท�ำอะไรกัน 

อึกๆ 

อักๆ

คุณเป็นแบบนี้ ลูกสนใจเรื่องเพศ แต่เรำก็ไม่คุยเรื่องนี้กับลูก 
พอเรำไม่คุยด้วย เด็กก็ไปดูจำกสื่อ หรือถำมเพื่อนๆ 
ท�ำให้รู้ผิดๆ เข้ำใจผิดๆ และอำจจะท�ำสิ่งที่ผิด

ไม่คุยกับลูกเรื่องเพศ
เลือกค�ำตอบของคุณ

เรื่องเพศ ไม่ใช่เรื่องของเด็ก
เดี๋ยวรู้แล้วจะอยำกเลียนแบบ 
รอให้โตเดี๋ยวก็รู้เอง

เรื่องเพศน่ำอำย เด็กไม่ควร
สนใจ พ่อแม่ไม่ควรพูดถึง

ไม่เคยคุยเรื่องเพศ 
เลยไม่รู้จะคุยอย่ำงไร

เด็กเดี๋ยวนี้ รู้ดีกว่ำพ่อแม่

เรื่องเพศ ทะลึ่ง ลำมก สกปรก 
ไม่เอำไม่พูด

สิ่งที่คิด
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สิ่งที่เป็น
พ่อแม่ไม่บอก เด็กหำข้อมูลจำกในเน็ต หรือถำมเพื่อน 
เสี่ยงเจอข้อมูลผิด ท�ำให้เข้ำใจผิด และท�ำอะไรผิดๆ 

ลูกไม่มีควำมรู้ ดูแลตัวเองไม่ได้ พอเกิดปัญหำ
ก็ไม่กล้ำบอกพ่อแม่ ปัญหำยิ่งลุกลำมใหญ่โต

เรื่องเพศเป็นธรรมชำติของมนุษย์ และไม่ได้มีแต่เรื่อง
เพศสัมพันธ์ ยังมีควำมรู้หลำยอย่ำงที่เด็กควรเรียน
รู้และเข้ำใจ เช่น เรื่องสุขอนำมัย สิทธิทำงเพศ หรือ
ทักษะชีวิตต่ำงๆ เป็นต้น แต่เพรำะคนคิดว่ำเป็นเรื่อง
ต้องห้ำม เวลำจะพูดเลยท�ำเป็นทะลึ่งตลก เรื่องเพศที่
เป็นควำมรู้เลยไม่ถูกพูดถึง

กำรพูดคุยเรื่องเพศเป็นทักษะ ที่เรียนรู้ได้ ฝึกฝนได้
เพียงแค่เปิดใจ และมองเรื่องเพศในเชิงบวก

เด็กเจอข้อมลูเยอะ แต่ยงัแยกแยะไม่ได้ จรงิหรอืไม่จรงิ 
ดีหรือไม่ดี ควรท�ำหรือไม่ควรท�ำ

13
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คุยแบบไหน
 ลูกไม่ลุกหนี?

มีแฟนรึยัง คุยๆ กันอยู่

เป็นแบบนี้ไงถึง

ไม่อยำกคุยด้วย !!

นี่ไง ! ถึงไม่ตั้งใจเรียน 
เป็นเด็กแทนที่จะเอำ
เวลำไปอ่ำนหนังสือ !

14
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ไปโรงเรียน

เป็นยังไง มีหนุ่ม

มำจีบมั่งหรือเปล่ำ ไม่มีนิแม่...

รู้มั้ย จริงๆ แล้ว ลูกอยำกคุยเรื่องเพศกับพ่อแม่มำกที่สุด
จำกผลส�ำรวจพบว่ำ 

พ่อแม่ คือคนที่เยำวชนคำดหวังในกำรให้
ควำมรู้ควำมเข้ำใจเรื่องเพศมำกที่สุด 

และ พ่อแม ่คือคนที่เยำวชนอยำกปรึกษำด้วยมำกที่สุด

แต่ทั้งที่อยำกคุย

แล้วท�ำไมลูกถึงไม่
ยอมคุยกับพ่อแม่

15
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คุยให้ได้คิด
คุยให้ได้ใจ

เวลาที่ฟังลูกพูดพ่อแม่มักจะมีความ
คิดอยู่ในใจ เช่น มีความคาดหวัง  
กังวล กลัว เป็นต้น ท�าให้ลูกรู้สึกว่า
พ่อแม่ไม่ได้ตัง้ใจฟังแต่ก�าลงัคดิตดัสนิ
การฟังโดยไม่ตัดสินถูกผิดจะท�าให้
เข้าใจ และเป็นประตูสู่การคยุเรือ่ง
เพศได้อย่างรอบด้าน

การสั่งสอนใช้ไม่ได้ผลโดยเฉพาะกับวัยรุ่น 
เพราะลกูวัยรุน่จะต่อต้านและอยากท้าทาย 
วิธีท่ีได้ผลมากกว่า คอืการตัง้ค�าถามชวนให้ 
ลูกคิดได้กว้างขึ้น ลึกซ้ึงยิ่งขึ้น ได้คิดใน 
แง่มุมท่ีอาจจะยังคิดไปไม่ถึงจะท�าให้ลูกได้
ค�าตอบด้วยตัวเอง 
“เดี๋ยวนี้วัยรุ่นมีแฟนกันตอนอายุเท่าไร”  
“ลูกว ่ามีแฟนตอนอายุเท ่าน้ี มีข ้อดี  
 ข้อเสีย อย่างไรบ้าง” 

 ทักษะคุยเรื่องเพศกับลูก

1. รับฟัง ไม่ตัดสิน
2. สอนผ่ำน
    กำรตั้งค�ำถำม  
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ไม่ต้องกลัวว่าลูกถามแล้วจะตอบไม่ได้ ไม่รู้อะไร บอกลูกตรงไปตรงมา

ชวนลูกไปค้นหาข้อมูลด้วยกัน เรียนรู้ไปด้วยกัน 

เมื่อพ่อแม่เชื่อมั่นในตัวลูก เคารพการตัดสินใจและการเลือกของลูก 

จะท�าให้ลูกเชื่อมั่นและนับถือตัวเอง

เมื่อลูกมีความคิด หรือการตัดสินใจที่ดี ควรชมเชยเพื่อให้ลูกรู ้ถึง
คณุสมบตัทิีด่ ี“แม่ภมิูใจมากเลย ท่ีลกูคิดเรือ่งความปลอดภัยของตัวเอง
และเพื่อนๆ เป็นข้อแรกๆ”

แสดงให้ลกูเหน็ว่า พ่อแม่พร้อมจะเป็นทีพ่ึง่ไม่ว่าลกูจะเจอปัญหาใดๆ    
“ดซูรีส์ีเรือ่งนีแ้ล้ว นางเอกไม่รูจ้ะหาทางออกยงัไงถ้าลกูเจอปัญหา 
มาคุยกับแม่ได้เลยนะ เราจะได้ช่วยกันคิดว่าจะท�ายังไงดี”

3. ชื่นชมควำมคิดที่ดี 

6. เป็นที่พึ่งเมื่อเกิดปัญหำ

4. เสริมข้อมูลที่เป็นประโยชน์ 

5. เชื่อมั่นและ เคำรพในตัวลูก 
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1. ไม่ด่วนตัดสิน ฟังแล้วอย่าเพิ่งรีบคิดว่า ไม่ดี ไม่ได้ 
ไม่ใช่ ไม่จริง คิดแบบนั้น หูจะดับ ได้ยินแต่เสียงตัวเอง ฟัง
ให้ได้ยิน เริ่มจากคุมสติ เปิดใจ อย่าคิดไว ไม่ต้องรีบฟันธง

ฟังอย่ำงไรถึงจะเข้ำใจ 

คำถำชนะใจลูก คือ 

ต้องฟังให้เป็น
“ฟังเป็น” ไม่ใช่แค่ได้ยิน แต่คือ “เข้ำใจ” 

เข้ำใจอะไร?   
เข้าใจว่า ลูกก�าลังบอกอะไร รู้สึกอย่างไร ต้องการอะไร 

18
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ได้ส�ำรวจโลกของลูก ลูกไปเจออะไร คิด รู้สึก และเชื่ออย่ำงไร 

เห็นลูกชัดขึ้น เข้ำใจลูกมำกขึ้น

ลูกสบำยใจ รู้สึกปลอดภัย พ่อแม่เป็นคนที่ลูกไว้วำงใจได้

ควำมสัมพันธ์รำบรื่น ถ้ำติดขัด คิดไม่ออก ลูกจะมำขอค�ำแนะน�ำ 

ถ้ำเกิดปัญหำ ลูกจะกล้ำมำบอกพ่อแม่

กำรฟังมีประโยชน์มำกมำย 

เพรำะจะท�ำให้...

2. ไม่สั่งสอน/อย่ำถำมแทรก ยังฟังไม่จบก็ชิงถาม ยังไม่
เข้าใจก็รีบสั่งสอน รีบถาม “ท�าไมท�าแบบนั้นล่ะ” เป็นใครก็ไม่
อยากคุยด้วย จะเข้าใจได้ ต้องตั้งใจฟัง  ฟังนิ่งๆ ให้ลูกพูดจน
จบก่อน

3. อย่ำแย่งซีน อย่าง “โอ้ย พ่อเจอมาแล้ว พ่อรู้ พ่อเก่งมาก 
มันต้องท�าแบบนี้ แบบนั้น แบบนู้นสิ” ลูกอึ้ง กลายร่างเป็นคน
ฟัง (แต่ไม่ได้ยิน)

4. ตำดู หูฟัง  น�้าเสียง แววตา ท่าที รวมถึงความเงียบ บอก
อะไรบางอย่างเสมอ  
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ค�ำถำมส�ำคัญอย่ำงไร ?

ถำมถูกที่ ถูกเวลำ ได้ผลดีกว่ำสั่งสอน 
ยัดเยียดควำมคิด 

ถำมให้
ได้เรื่อง

กระตุน้ให้คดิ ก่อนจะตอบ ลกูต้องคิด ถามถงึข้อด-ีข้อเสีย ให้ลกู
ได้เปรียบเทียบ เรียบเรียงความคิดก่อนตอบ

ไม่เชื่อง่ำย ฝึกลูกให้ตั้งข้อสงสัย ไม่เชื่อง่าย มองให้รอบด้าน  
คดิหลายแง่มมุ ใส่ใจรายละเอยีด มองรอบด้านว่าเรือ่งนีเ้กีย่วข้อง
กับเรื่องอื่นอย่างไร ฝึกคาดการณ์ผลที่จะตามมา

กระชับควำมสัมพันธ์ ลูกรู้สึกว่า พ่อแม่ตั้งใจฟัง ถึงถามได้เข้า
เรื่องราว

20
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ให้ลูกมีอิสระที่จะเล่าเรื่องราว ลูกจะได้ส�ารวจความคิดของตัวเอง
ได้เปิดเผยตัวเองกับพ่อแม่
ส่วนใหญ่ขึ้นต้นด้วยค�าว่า “เพรำะอะไร” หรือ “อย่ำงไร”

ตอบได้แค่ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” ฟังแล้วเหมือนถูกสอบสวน

ค�ำถำมเปิด ?

ค�ำถำมปิด ?

ค�ำถำม สร้ำงลูก

“ลูกว่ำเพรำะอะไรนำงเอก

ถึงท�ำแบบนั้นนะ”
 “ถ้ำเป็นลูกจะท�ำยังไง” 

“ถ้ำให้ลูกเป็นผู้ก�ำกับ ลูกจะ
ท�ำเรื่องให้ต่ำงจำกเดิมยังไงมั้ย”
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จะถามต่อเนื่องได้ดี เริ่มจากการฟังและสังเกต เรื่องที่ลูกเล่า ลูกก�าลัง
คิดอะไร รู้สึกอย่างไร แล้วตั้งค�าถามชวนให้ลูกคิดต่อได้รอบด้านและ 
ลึกซึ้งยิ่งขึ้น

ค�ำถำมต่อเนื่อง

“สมมติว่ำไปกินไอติมกัน 

แล้วแฟนชวนไปเที่ยวต่อ ลูกจะไปไหม” 

 “ถ้ำบอกว่ำไม่ไป แฟนยังตื๊อล่ะ 
ลูกจะท�ำยังไง”
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“สมมติว่ำไปกินไอติมกัน 

แล้วแฟนชวนไปเที่ยวต่อ ลูกจะไปไหม” 

คุยทีไร วงแตกทุกที 

ท�ำยังไงดี

     ถ้ำกลับมำบ้ำนแล้วได้ยินแบบนี้ เป็นเรำจะรู้สึกอย่ำงไร?
           ถึงจะตั้งต้นด้วยค�ำถำม แต่ท�ำไมฟังแล้วรู้สึกแย่ ? 

ที่ฟังแล้วแย่ เพรำะเป็นค�ำต�ำหนิ กล่ำวหำ 

ตอบแบบไหนก็ไม่น่ำรอดทั้งนั้น

ไปไหนมำท�ำไมกลับบ้ำนเอำป่ำนนี้ !?
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เรำเป็น
ทีมเดยีวกนั

แทนที่จะพุ่งเป้าไปที่คนฟัง 

กลับมาตั้งต้นที ่ “ควำมรู้สึกของคนพูด” 
ความรู้สึกของพ่อแม่ แน่นอนว่าคือ 
ความรักความห่วงใยและเป็นสิ่งที่ลูกอยากได้ยิน

“กินอะไรมำหรือยัง เห็นบอกไว้ว่ำจะกลับสองทุ่ม 

แม่เลยเป็นห่วง เกิดอะไรขึ้นหรือเปล่ำ เล่ำให้แม่ฟังหน่อยสิ”

ฟังแล้วค่อยเป็นทีมเดียวกันหน่อย ถ้ำลูกรู้สึกว่ำบ้ำน

ร่มเย็น แม่คุยได้ พ่อปรึกษำได้ ทุกอย่ำงก็จะง่ำยขึ้น
24
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“กินอะไรมำหรือยัง เห็นบอกไว้ว่ำจะกลับสองทุ่ม 

แม่เลยเป็นห่วง เกิดอะไรขึ้นหรือเปล่ำ เล่ำให้แม่ฟังหน่อยสิ”

 “ขอโทษ” 
 “ขอบคุณ”

2 ค�ำ
 ทรงพลัง 

ทุกคนท�าผิดกันได้ 
พ่อแม่ก็เช่นกัน พ่อแม่
ขอโทษ ลกูจะรู้ว่า ถ้าท�าผดิ 
เราควรยอมรบัผดิ 
ขอโทษ แล้วแก้ไขให้
ดีขึ้นกว่าเดิม

พ่อแม่หลายคนไม่เคยขอบคุณ
ลูก ค�าขอบคุณจะท�าให้ลูกรู้ว่า 
สิ่งที่เขาท�าให้พ่อแม่นั้นเป็นสิ่งที่
ดี มีความส�าคัญ พ่อแม่มองเห็น 
และชื่นชม
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เรื่องเพศ 
คุยเมื่อไรดี?

เม่ือลูกอยากรู้และมีค�าถามใช้โอกาส
น้ีคุยกับลูกเลย เด็กทุกวัย สนใจได้ 
ทกุเรือ่ง พ่อแม่เลอืกค�าตอบทีเ่หมาะสม
กับช่วงวัยของลูก 

เมื่อเด็ก
อยำกคุย

เมื่อจ�ำเป็นต้องคุย
คุยเพื่อให้ลูกได้เตรียมพร้อม เช่น 
เมื่อลูกถึงวัยที่ใกล้จะมีประจ�าเดือน 
ลูกเริ่มมีแฟน เป็นต้น 

เ ว ล า ท่ี เ จ อ ข ่ า ว ล ะ ค ร ที วี ห รื อ
เหตุการณ์รอบตัว ให้รีบใช้เป็น
โอกาสเป ิดประเด็นชวนคุยตั้ง
ค�าถามให้ลูกได้คิด วิเคราะห์ เพ่ือ
ให้เกิดการเรียนรู้

เมื่อมี
โอกำส
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เพราะว่า “เรื่องเพศ” 
ไม่ได้หมายถึงแค่เพศสัมพันธ์ 
ฉะนั้น ยิ่งลูกรู้เร็ว ลูกจะมีทักษะ
ในการดูแลตัวเอง

ควำมรู้เรื่องเพศแม้จะหำจำกที่ไหนก็ได้ 
แต่ว่ำกำรที่พ่อแม่ได้ชวนลูกคุย จะเป็นกำรฝึกวิธีคิด

 ได้แลกเปลี่ยนมุมมอง และก็ท�ำให้ลูกรู้ว่ำ
ครอบครัวเป็นพื้นที่ปลอดภัยที่เรำจะคุยเรื่องอะไรกันก็ได้ 
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ท�ำไมต้องคุย? 
วัยไหน 
คุยอะไร?

28
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หัวใจส�าคัญอยู่ที่ คุยให้เหมาะกับพัฒนาการของลูก 
เด็กแต่ละคนมีพัฒนาการต่างกัน 

อาจดู “ช่วงวัย” แล้วน�าไปปรับใช้ให้เหมาะสม

วิธีตอบ : ตอนอาบน�้า แต่งตัว เปลี่ยนผ้าอ้อม หรือเจอภาพ
ในนิทาน สอนให้ลกูรูจั้กส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมถงึอวยัวะเพศ 
และการดูแลความสะอาด

วัยนี้สนใจส่วนต่างๆ
ของร่างกาย จากท่ี
พ่อแม่พูด หรือเรียกช่ือ

ลูกวัย 
0-2 ปี 

อยำกรู้อะไร 
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วิธีคุย : ตอบสั้นๆ ตรงไปตรงมา พูดภาษาที่เข้าใจง่าย

วัยนี้สนใจสรีระร่างกาย 
มักเปรียบเทียบตัวเอง
กับคนรอบข้าง

ลูกวัยนี้ เริ่มเรียนรู้
พฤติกรรม และแยกแยะ
บทบาทต่างๆ สนใจ
เรื่องเพศที่ซับซ้อนขึ้น

วิธีคุย : คุยเรื่องความเปลี่ยนแปลงร่างกาย เตรียมลูกก่อน
           เป็นวัยรุ่น  อธิบายให้เด็กนึกภาพตามได้ง่ายๆ

ลูกวัย 
3-4 ปี 

อยำกรู้อะไร 

ลูกวัย 
5-8 ปี 

อยำกรู้อะไร 

พ่อแม่รักกัน หนูก็เลย

เกิดมำไงจ้ะ

เพรำะจู๋ยื่นออกมำ ผู้ชำย

ยืนฉี่จะได้ไม่เปียกกำงเกง 

แต่จิ๋มแบนๆ ถ้ำเรำยืนฉี่ก็

จะเลอะเทอะ

หนูเกิดมำจำกไหน

ท�ำไมผู้ชำยยืนฉี่
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วิธีคุย : คุยตรงไปตรงมา อย่าท�าให้ลูกอาย ชวนลูกคิด  
        เปรียบเทียบข้อดีข้อเสีย

วิธีคุย : เสริมความมั่นใจ ให้ลูกกล้าแตกต่าง 
        และเคารพความแตกต่างของคนอื่น 

ลูกจะเป็นวัยรุ่น ร่างกาย
เปลี่ยนแปลง อารมณ์
อ่อนไหว เริ่มสนใจเรื่อง
รักและเรื่องเพศ

วัยรุ่นเจอความ
เปลี่ยนแปลง 
ด้านร่างกาย อารมณ์ 
ต้องการให้เพื่อนยอมรับ 

ลูกวัย 
9-12 ปี 
อยำกรู้อะไร 

ลูกวัย 
13-17 ปี 
อยำกรู้อะไร 

อะไรไม่รู้อะแม่ เลอะ

เต็มเลย ไม่ใช่ฉี่ด้วย
ฝันเปียกน่ะสิ

โห นำงเอกอกโต 
หุ่นดี เซ็กซี่มำกๆ

คนอกโต หรืออกเล็ก 

ลูกว่ำดีหรือไม่ดียังไง 

เรำจ�ำเป็นต้องอกโต
เหมือนนำงเอกแบบไหม
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ท�ำไมต้องคุย? 
ออกจำกกรอบ
บทบำทหญงิชำย

32
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ที่จริงคุณสมบัติที่ดี คือสิ่งที่ทุกคนควรมี

ทุกคนเกิดมาอาจมีร่างกายที่เป็นผู้หญิง หรือผู้ชาย  ครอบครัว
โรงเรียน คนรอบข้าง สื่อ สังคมและวัฒนธรรม ฯลฯ ร่วมหล่อหลอมให้เรา

“มีควำมเป็นผู้หญิง หรือ เป็นผู้ชำย”

เรามักจะคิดว่า 

เด็กผู้หญิง ต้องใช้สีชมพู ชอบตุ๊กตาเจ้าหญิง เล่นขายของ

เด็กผู้ชำย ต้องสีฟ้า เล่นปืนผาหน้าไม้ เกมบู๊ๆ ต่อสู้ ยิงกัน

เรามักจะบอกว่า

ผู้หญิง ต้องเรียบร้อย อ่อนโยน ละเอียด รอบคอบ ดูแลตัวเอง ดูแลคนอื่น ฯลฯ
ผู้ชำยต้องเข้มแข็ง อดทน เป็นผู้น�า ไม่ร้องไห้งอแง ไม่จุกจิกหยุมหยิม ฯลฯ
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จะดีเหรอที่ลูกชำยเรำ

เอำแต่เล่นกบัตุก๊ตำน่ะ

ท�ำไมลูกสำวเรำ

ไม่เรียบร้อย

เหมือนลูก

ชำวบ้ำนเค้ำมั่ง

ฉันว่ำดีนะ ลูกจะได้โตไปเป็นพ่อที่อ่อนโยน ดูแลลูก

แต่ดูสิลูกเรำมีควำมเป็นผูน้�ำ ชอบช่วยเหลอืคนอื่น แค่ดูๆ อย่ำให้พลำดตกลงมำก็พอ

ดังนั้น สิ่งที่เราควรสอนกับลูก ไม่ว่าจะเป็นเพศไหน ก็คือ
ทุกคน ควรมีความละเอียด รอบคอบ เข้มแข็ง อดทน ปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วย
ความสุภาพ อ่อนโยน สามารถเป็นทั้งผู้น�าและผู้ตามได้อย่างเหมาะสม  
และที่ส�าคัญ ทุกคนมีช่วงที่อ่อนแอได้ เราจึงต้องรู้จักการดูแลตัวเอง 
และคนรอบข้าง
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ออกจำกกรอบเพื่อเปิดโอกำส
ให้ลูกได้บ่มเพาะคุณสมบัติดีๆ ที่ทุกคนควรมี 
ได้เรียนรู้และพัฒนาตัวเองตามที่ชอบและอาจจะท�าได้ดี

คุณสมบัติที่ทุกคน 
ทุกเพศ ควรมี

รอบ
คอบ

กล้ำ
ตัดสินใจ 

สุภำพ 

รับผิด
ชอบ

ปรับ
ตัวได้ เชื่อมั่นใน

     ตัวเอง 

อดทน 

 อ่อน     
      โยน 

ใส่ใจ
คนอื่น

เคำรพ
คนอื่นเข้ม

แข็ง
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ท�ำไมต้องคุย? 
ลูกหลำกหลำยทำงเพศ
ท�ำยังไงดี?

เพราะรกัและห่วงใย พ่อแม่เลยเป็นทุกข์ แต่ความทกุข์
และห่วงกังวล อาจเกิดจากความเข้าใจผิดๆ
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“ควำมหลำกหลำยทำงเพศ”
1. เพศหลำกหลำย เป็นเรื่องปกติ
ลกูโตไปไม่ตรงกบัเพศทีเ่กดิมา องค์การอนามยัโลก ถอืว่าไม่ได้ป่วยทางจติ เพราะ

ความหลากหลายทางเพศเป็นเรื่องปกติ เป็นความหลากหลายของสิ่งมีชีวิต

2. เพศหลำกหลำย ไม่ใช่ทำงเลือก
คนเราไม่ได้เลือกว่าจะโตเป็นเพศไหน แต่เป็นการที่แต่ละคนเรียนรู้ธรรมชาติ

ของตัวเอง แล้วตัดสินใจที่จะยอมรับและแสดงออกในแบบของตัวเอง

3. เพศหลำกหลำย ไม่ได้เกดิจำกกำรเลีย้งดู หรอืเลียนแบบ 
ไม่มีข้อพิสูจน์ว่าอะไรเป็นสาเหตุของการเป็นเพศหลากหลาย อาจสัมพันธ์กับ

กรรมพันธุ์ ฮอร์โมน หรือการพัฒนาของสมอง 

4. เพศหลำกหลำย คือคนธรรมดำ 
ไม่มงีานวจิยัทีย่นืยันว่า คนมเีพศหลากหลาย 

อารมณ์รนุแรงกว่าคนทัว่ไป ในข่าวอาชญากรรม 

ถ้าเทียบกันแล้ว คนเพศหลากหลายเป็น 

ผู้ก่อเหตุน้อยกว่าผู้ชายและผู้หญิง

5. ครอบครัวยอมรับ ส�ำคัญทีส่ดุ
พ่อแม่หลายคนห่วงว่า คนอื่นจะไม่ยอมรับ 

แล้วลูกจะล�าบาก มีงานวิจัยท่ีพบว่าถ้า

คนใกล้ชิดยอมรับ คนเพศหลากหลายจะ

ยอมรับตัวเองได้ พวกเขาจะมคีวามสขุ และ

มีก�าลังใจในการใช้ชีวิต
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ท�ำไมต้องคุย? 

กลัวลูกไม่ปลอดภัย

ท�ำยังไงดี
กลวัว่าลูกจะถกูละเมดิทางเพศ รวมท้ังลกูวยัรุน่ทีเ่ร่ิมจะมเีรือ่งรัก 
คือความกังวลของพ่อแม่ว่า ดูแลอย่างไร ลูกถึงจะรอดปลอดภัย
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• สอนลูกให้พูดค�ำว่ำ “ไม่” อย่างหนักแน่น 
   เมื่อรู้สึกไม่ปลอดภัย ไม่สบายใจ

ถ้าเราไม่อนุญาต คนอื่นแตะต้องไม่ได้ เราจะแตะต้องตัวคนอื่น
ก็ต้องขออนุญาตก่อนเหมือนกัน

• สอนลูกว่ำ ตัวเราเป็นของเรา

พ่อแม่เอง ถ้ากอดรัดฟัดเหวี่ยง หอมแก้ม จี้เอว ฯลฯ 
แล้วลูกบอกว่า “ไม่” ก็ต้องหยุด

ไม่บังคับลูก ให้กอดใคร 
หอมใคร ถ้าลูกไม่สมัครใจ

“ขอโทษด้วยนะครับ 

ลูกเค้ำไม่ชอบให้จับแก้ม”

ได้สิ ลูกไม่สบำยใจก็ควรบอก
เพื่อน รูปของเรำ เป็นสิทธิของเรำนะ

เพื่อนเอำรูปใส่บิกินีตอนที่ไป

เที่ยวทะเลกันไปลง IG หนูไม่ชอบ 

บอกเขำให้ลบได้ไหมคะแม่
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1. รู้จักร่ำงกำย 
บอกให้ลกูรู้จักส่วนต่างๆ ของร่างกายรวมถงึอวยัวะเพศ 
ด้วยค�าเรียกที่เด็กเข้าใจ เช่น จู๋ จิ๋ม เป็นต้น เมื่อเกิด
ปัญหาลกูจะได้มคี�าทีจ่ะใช้บอกเล่าได้ หลกีเลีย่งค�าแสลง 
เช่น ช้างน้อย จ๊ิม ิฯลฯ เพราะจะท�าให้เด็กคดิว่าเรือ่งเพศ
ไม่ควรพูดอย่างตรงไปตรงมา

4. รู้จักกำรปฏิเสธ 
ถ้ามคีนอืน่ทีไ่ม่ใช่พ่อแม่มาแตะต้องตัว สอนให้ลกูรู้จัก
ปฏเิสธ โดยพูดว่า “ไม่ได้” “หนไูม่ชอบ” และอาจจะส่ง
เสยีงขอความช่วยเหลอืดังๆ และว่ิงหนอีอกมาได้เลย

3. สิทธิในร่ำงกำย  
ย�า้กบัลกูเสมอว่า ลกูคอืคนเดยีวเท่านัน้ ท่ีมสีทิธิในร่างกาย
ของตวัเอง ถ้าลกูไม่อนญุาต คนอืน่จบัต้องไม่ได้ นอกจากเพือ่
ท�าความสะอาด หรือคุณหมอรักษาอาการเจบ็ป่วย แต่ถ้ารูส้กึ
อดึอัด ไม่สบายใจ ต้องกล้าบอกว่าไม่ชอบ หรือไม่พอใจ

2. เข้ำใจ “พื้นที่ส่วนตัว”
บอกลกูว่าส่วนไหนบนร่างกายทีค่นอ่ืนห้ามจับ ห้ามจ้องมอง ห้ามถ่ายรปู เช่น หน้าอก 
อวยัวะเพศ เป็นต้น ส่วนไหนบนร่างกายท่ีพ่อแม่เท่านัน้ทีส่มัผัสได้ เมือ่ลูกโตเป็น 
วยัรุน่ พ่อแม่ต้องดแูล แนะน�า และระมดัระวังการสัมผสัร่างกายของลกู ให้ลกู 
มพีืน้ท่ีส่วนตวั เช่น การแยกห้องนอน

8 เทคนิค
สอนลูกปลอดภัยเรื่องเพศ
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6. อย่ำไว้ใจคนแปลกหน้ำ 
สอนลกูให้เข้าใจว่า “คนแปลกหน้า” มทีัง้คนดี และคนไม่ดี 
การจะแยกว่า “คนแปลกหน้า” คนไหนดีหรอืไม่ดี นัน้แยก
ได้ยากมากๆ จะดูที่การแต่งตัวก็ไม่ได้ จะดูที่หน้าตาที่ยิ้ม
แย้มแจ่มใสกไ็ม่ได้ คอยพูดคยุกับลกูโดยจ�าลองสถานการณ์ 
หรือสมมตเิหตกุารณ์ต่างๆ แล้วถามลกูว่าถ้าเจอแบบนี ้ เขา
ควรจะท�าอย่างไร การถาม – ตอบ พูดคยุแบบให้เขาได้คดิ  
ได้ตอบเองบ้าง จะท�าให้วิจารณญาณของเขาดีข้ึนอย่างต่อ
เนือ่ง จนท�าให้เขาสามารถแยกแยะคนแปลกหน้าว่าคนไหน
ไว้ใจได้ คนไหนไว้ใจไม่ได้

8. พูดคุยเรื่องล่วงละเมิดทำงเพศ 
หาบรรยากาศสบายๆ อธิบายให้ลูกเข้าใจเรื่องการ 
ล่วงละเมดิ สิทธท่ีิจะปกป้องตัวเอง ถ้าสงสยั หรอืไม่แน่ใจ 
บอกลกูให้ถามพ่อแม่ได้ ลกูจะเกิดความไว้วางใจ และมัน่ใจ

5. เข้ำใจสัมผัสที่ปลอดภัย 
บอกลกูว่าสมัผสัแบบใดคอืสัมผสัท่ีปลอดภยั สามารถ
ท�าได้ เช่น พ่อแม่ ญาต ิพีเ่ลีย้ง ทีช่่วยลกูอาบน�า้ คณุหมอ 
ที่ตรวจร่างกาย หรือคุณครูในบางวิชา อาจมีการ 
สมัผสักันบ้างเลก็น้อย เช่น วิชาพลศกึษา เป็นต้น

7. ไม่เต็มใจ ต้องไม่ยอม
บอกลูกว่าถ้ามีคนบอกให้ท�าอะไร แล้วลูกไม่อยากท�า  
ให้ปฏิเสธ ไม่ว่าจะถูกขอร้องหรือข่มขู่ก็อย่ายอมท�าตาม  
แต่ให้มาบอกพ่อแม่ เพื่อให้ลูกมั่นใจว่าพ่อแม่สามารถ
ปกป้องเขาได้

เรียบเรียงเนื้อหาจาก สื่อชุด  8 เทคนิค สอนลูกให้ปลอดภัย ไม่ตกเป็นเหยื่อ
ล่วงละเมิดทางเพศ โดย ส�านักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย 4141
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คุยกับลูกแบบไหน
“ใช่” แบบไหน  “ไม่ ”

ลกูสำววยั 5 ขวบบอกว่ำ
หนมีูแฟนแล้วพ่อแม่ควรจะ...

พบว่ำลูกก�ำลงัช่วยตวัเอง 
พ่อแม่ควรจะ..

ถามลกูว่าเข้าใจค�าว่า “แฟน” ว่า
อย่างไร “อะไรท�าให้ลกูสนใจการมี
แฟน” เพ่ือจะได้รูว่้าลกูก�าลงัคดิอะไร

บอกลกูว่า การช่วยตวัเองเป็น
เรือ่งธรรมชาต ิ แต่ต้องท�าใน
สถานท่ีส่วนตวั 

อย่าวติกกงัวลเกนิเหต ุไม่ล้อเลยีน 
พดูทีเล่นทจีริง ยลุกูให้จีบ จบัมอื 
หอมแก้มคนอืน่

ไม่ดดุ่า ท�าโทษ หรือล้อเลยีน 
จะท�าให ้ลูกมองเรื่องเพศ     
เชิงลบ การเล่าเร่ืองส่วนตัว
ของลกูให้คนอ่ืนฟัง ลกูจะขาด
ความไว้วางใจพ่อแม่
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ลูกเปรยีบเทยีบตัวเองกับคนอืน่ 
รูสึ้กว่ำตวัเองไม่สวย พ่อแม่ควรจะ..

พบถุงยำงอนำมยั หรอืยำคมุก�ำเนดิ
ในกระเป๋ำลกู พ่อแม่ควรจะ..

ชวนให้ลกูเหน็คณุค่าและความสามารถทีแ่ตกต่าง
กนัของแต่ละคน เสริมความเชือ่มัน่ให้ลกู 
ให้ลกูยอมรับความแตกต่างของคนอืน่ๆ 

พดูคุย สอบถามด้วยท่าทีปกต ิว่าลูกมไีว้ท�าไม 
ถ้าลกูบอกว่า ใช้เพือ่มเีพศสัมพนัธ์จริง ให้ช่ืนชม
ทีล่กูรูจ้กัป้องกนั และชวนลกูคยุถึงการตดัสนิใจ

ไม่ล้อเลยีน เปรียบเทียบลกูกบัคนอืน่

อย่าเพิง่รบีดุด่า โวยวาย ใช้ท่าทีซักไซ้
ไต่สวนหาข้อเท็จจริงเหมือนลกูท�าความผดิ
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1. กำรคุยเรื่องเพศ จะช่วยลดควำมเสี่ยงให้กับลูก

      ไม่แน่ใจ   ถูกต้อง
 กลับไปที่หน้า 12  ไปต่อ ข้อ 2

2. กำรคุยกับลูกเรื่องเพศเป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนกันได้

 ไม่แน่ใจ   ใช่เลย 
 กลับไปที่หน้า 16  ไปต่อ ข้อ 3

3. เรื่องเพศคุยกับลูกได้ ไม่ว่ำลูกจะอำยุเท่ำไรก็ตำม

 ไม่แน่ใจ   แน่นอน
 กลับไปที่หน้า 27   ไปต่อ ข้อ 4

4. ลูกทุกคนควรได้รับกำรสร้ำงเสริมลักษณะนิสัยที่ดี 
    โดยไม่มีข้อจ�ำกัดเรื่องเพศ

 ไม่แน่ใจ    ใช่แล้ว
 กลับไปที่หน้า 33   ไปต่อ ข้อ 5 

5. ควำมเข้ำใจและกำรยอมรับจำกพ่อแม่ ส�ำคัญที่สุด   
    ส�ำหรับลูกหลำกหลำยทำงเพศ

 ไม่แน่ใจ   เห็นด้วย
 กลับไปที่หน้า 37  ไปต่อ ข้อ 6

6. ถึงลูกจะยังเล็ก แต่ถ้ำมีผู้ใหญ่มำหอมแก้ม
    แล้วลูกไม่ชอบ ลูกสำมำรถปฏิเสธได้

 ไม่แน่ใจ    ใช่
 กลับไปที่หน้า 39  

 

แบบวดัใจ พ่อแม่พร้อมไหม 
ท่ีจะคุยเรือ่งเพศกบัลกู

        ยินดีด้วย คุณพร้อมแล้ว                  
ไปคุยกับลูกกันเลย
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1. ตั้งสติ  ระวังกำรแสดงออกทำงอำรมณ์ที่จะไปท�ำร้ำย    
    จิตใจที่ก�ำลังเปรำะบำงของลูกตอนนั้น
2. เปิดใจรับฟัง เป็นที่ปรึกษำให้กับลูก
3. ค่อยๆ คิด และหำทำงแก้ไปด้วยกัน 
4. ชวนลูกเรียนรู้ผ่ำนควำมผิดพลำดที่เกิดขึ้น 
    แล้วก้ำวข้ำมมันไปให้ได้

ถึงกำรพูดคุยให้ลูกมีควำมเข้ำใจเรื่องเพศ
และดูแลตัวเองได้ จะช่วยป้องกันปัญหำได้
ในระดับหนึ่ง แต่ควำมผิดพลำดพลั้งเผลอ
เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้ 

ข้อคิด

...ทุกปัญหำมีทำงออก... 
ลูกประสบปัญหำ สำมำรถรับค�ำปรึกษำ ขอควำมช่วยเหลือได้ที่ 

สำยด่วน พม. โทร. 1300
สำยด่วนปรึกษำเอดส์และท้องไม่พร้อม โทร. 1663
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พบสื่อและความรูมากมาย ที่จะชวยใหคุณคุยเรื่องเพศไดงายขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 2564
เอกสารเผยแพรหามจำหนาย

สแกนฉบับดิจิทัล 

พบสื่อและความรูมากมาย ที่จะชวยใหคุณคุยเรื่องเพศไดงายขึ้น

สงวนลิขสิทธิ์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 2564
เอกสารเผยแพรหามจำหนาย

สแกนฉบับดิจิทัล 


