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แผนการสอน
เพศวิถีศึกษา
สำหรับภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
โดย



แผนการสอนน้ีเป็นหน่ึงในเก้าของชุดแผนการสอนท่ีมีไว้เพ่ือส่งเสริมการจัดการสอนเพศวิถีศึกษา

สําหรับภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ แผนการสอนน้ีถูกออกแบบเพื่อใช้ร่วมกับวิดีโอของ AMAZE 

ท่ีมีความเก่ียวข้องกับเนื้อหาของแผนการสอน ซึ่งสามารถนําไปปรับใช้ร่วมกับแผนการสอนท่ีมีอยู่แล้ว 

หรือสามารถเป็นทรัพยากรในการสนับสนุนการสอนเพศวิถีศึกษา

การเรียนรู้เพศวิถีศึกษาในประเด็นและเนื้อหาเฉพาะน้ี ควรส่งเสริมโอกาสให้แก่ผู้เรียนในการพัฒนา

องค์ความรู้และเสริมสร้างพฤติกรรมการเรียนรู้ท้ังในด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย ชุดแผน

การสอนเพศวิถีศึกษาตัวอยา่งน้ีครอบคลมุเพยีงบางวัตถุประสงค์การเรยีนรู้เท่านั้น หลายครั้งแผนการสอน

แผนหนึ่ง ไมเ่พียงพอสําหรับทําให้ผู้เรียนบรรลุพฤติกรรมการเรียนรู้ ครูผู้สอนควรติดตามผลการเรียนรู้

เป็นระยะ ท้ังใช้รูปแบบการสอนท้ังภายในและภายนอกห้องเรียนเพ่ือใหผู้เรียนได้สะท้อนความคิด

และเจตคติ และฝึกฝนทักษะ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์การเรียนรู้ของแผนการสอนวิถีเพศศึกษาท่ีต้องการ
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เม่ือจบคาบน้ี นักเรียนสามารถท่ีจะ
1. บอกความหมายของคําว่าโรคกลัวการเข้าสังคมได้ (พุทธพิิสัย)
2. อธิบายสิ่งท่ีมกัเกิดขึ้นหากเป็นโรคกลัวการเข้าสังคมได้ (พุทธพิิสัย)
3. ยอมรบัว่าความกังวลเป็นเรื่องปกติท่ีเกิดขึ้นได้ในช่วงวัยรุน่ (จิตพิสัย)
4. วิเคราะหค์วามคิดท่ีทําใหเ้กิดความกังวลได้ (ทักษะพิสัย)

วัตถุประสงค์การเรียนรู้

• สืบค้นช่ือและข้อมูลติดต่อของท่ีปรึกษาและสถานการบริการ
ด้านสุขภาพจิตท่ีนักเรียนสามารถเข้าถึงได้ท่ีโรงเรียนหรือในท้องถ่ิน
และทําเป็นเอกสารเพื่อถ่ายสําเนาแจกให้นักเรียน

• เขียนคําถามในขั้นท่ี 2 บนกระดานล่วงหน้า

• ดูวิดีโอเร่ือง โรคกลัวการเข้าสังคมคืออะไร? ของ AMAZE เพื่อ
ทําความคุ้นเคยกับเน้ือหา และเพื่อให้แน่ใจว่าเหมาะสมท่ีจะเปิด
ในห้องเรียนได้

• ทดลองเล่นวิดีโอเพื่อให้แน่ใจว่าสามารถเปิดได้ในห้องเรียน โดย
อาจกําหนดให้เล่นต้ังแต่เร่ิมต้น (เพื่อหลีกเล่ียงโฆษณา) บนยูทูบ 
เปิดจากเพลย์ลิสท์ของ AMAZE (AMAZE playlist) หรือดาวน์โหลด
ไว้ล่วงหน้า ท้ังน้ี ครูอาจใช้คําสั่งกําหนดความเร็วในการเล่น 
(YouTube Playback Speed function) เพ่ือให้เหมาะสมกับ
ระดับของนักเรียน

• ปริ้นท์เอกสารแจก: ทําความเข้าใจความกังวล และ แบบฝึกหัด: 
ความกังวล สําหรับนักเรียนคนละหน่ึงแผ่น

• เครื่องคอมพิวเตอร์พร้อมสัญญาณอินเทอร์เน็ตและลําโพง
• เครื่องฉายภาพโปรเจ็คเตอร์พร้อมจอ
• ลิงก์วิดีโอ: https://youtu.be/w71BMtOan5s
• ชอล์กและกระดานดํา
• เอกสารแจก: ทําความเข้าใจความกังวล
• แบบฝึกหัด: ความกังวล
• ข้อมูลเก่ียวกับบริการให้คําปรึกษาและสุขภาพจิต

การเตรียมตัวของครู

อุปกรณ์ที�ต้องใช้

แผนการสอน
เพศวิถีศึกษา โดย

แนวคิดหลัก 5: ทักษะเพื่อสุขภาพและสุขภาวะท่ีดี

• หวัข้อท่ี 5.5: การค้นหาบริการด้านสุขภาพและ
การสนับสนุน กลุ่มอายุ 9-12 ปี

นักเรยีนได้เรยีนรูเ้ก่ียวกับแนวคิดและความหมายของ
เรื่องสุขภาพจิตจากผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจและวิธกีารบอกว่า
ผู้ใหญท่ี่ไว้ใจได้น้ันคือใครมาก่อน นักเรยีนควรสนับสนุน
แนวคิดท่ีว่าทุกคนมีสิทธิท่ีจะได้รับการปกป้องและ
สนับสนุน 

มัธยมศึกษาปีท่ี 1-2 (อายุประมาณ 10-14 ปี)

45 นาที

ความรู้พื�นฐานเดิมของนักเรียน

สําหรับช่วงกลุ่มอายุ

เวลา

ความสอดคล้องกับแนวปฏิบัติสากล
ทางวิชาการเรื�องเพศวิถีศึกษา
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https://amaze.org/my-amaze/?utm_source=Amaze&utm_medium=HomePage&utm_campaign=MyAmazeButton/
https://filmora.wondershare.com/youtube/change-youtube-video-playback-speed.html


เริม่ต้นโดยการบอกว่า “วันนีเ้ราจะเรยีนรูเ้ก่ียวกับสิง่ท่ีอาจกระทบต่อคนทกุวัยในช่วงใดชว่งหน่ึง
ของชวิีต น่ันก็คือ โรคกลัวการเข้าสังคม เราจะทําความเข้าใจนิยามว่ามนัคืออะไร สนทนากัน
ว่าเกิดอะไรขึ้นกับคนท่ีเป็นโรคนี ้ความคิดท่ีทําใหเ้กิดความรูส้ึกดังกล่าว และทบทวนวิธใีนการ
รบัมอืกับมนั”

อธบิายว่า “ความกังวลเป็นส่วนหน่ึงของชวิีตและคนส่วนใหญก็่ประสบกับความกังวลเป็นระยะ 
เช่น ความรู้สึกประหม่า กังวล หรือกระวนกระวายเก่ียวกับอะไรบางอย่าง ความกังวล
มีหลายประเภทและหน่ึงในน้ันก็คือโรคกลัวการเข้าสังคม มีใครเคยได้ยินโรคกลัวการ
เข้าสังคมมาก่อนหรือไม่?” ให้เวลานักเรียนในการตอบคําถามและชื่นชมการมีส่วนร่วม
ของนักเรียน จากน้ันค่อยแชร์ความหมายน้ี: “โรคกลัวการเข้าสังคมคือความกลัวการอยู่กับ
ผู้อ่ืน หรอือยู่ในสถานการณ์ท่ีอาจรูส้ึกเขินอายและลําบากใจ หรอืรูส้ึกว่าถูกตัดสินโดยผู้อ่ืน 
สําหรบับางคนความกังวลและความเครยีดนีอ้าจยากเกินกว่าท่ีจะรบัได้และทําใหส้ถานการณ์
น่ากลัว”

(5 นาที)

● รู้สึกอยา่งไรท่ีได้ดูวิดีโอน้ี?
● นักเรียนคิดว่าความกังวลเป็นเรื่องปกติเพียงใดเม่ือต้องพบกับคนท่ีไม่รู้จัก พูดต่อหน้า
สาธารณะ หรือลองทําอะไรใหม่ ๆ 
● ความกังวลท่ัวไปแตกต่างจากโรคกลัวการเข้าสังคมอยา่งไร?
● ทําไมการท่ีคนท่ีเป็นโรคกลัวการเข้าสังคมพูดคุยกับใครบางคนเก่ียวกับโรคท่ีเป็นจึงเป็น
สิ่งสําคัญ?

หลังจากน้ัน 10 นาที ให้นักเรียนคนใดก็ได้แลกเปล่ียนเก่ียวกับประเด็นท่ีน่าสนใจจากการสนทนา 
และถามคําถามเพิ่มเติมสําหรับคําตอบท่ีน่าสนใจ

(15 นาที)

หลังจากดูวิดีโอแล้ว ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ
สามคน และให้เวลาสิบนาทีสนทนาเก่ียวกับวิดีโอ
ท่ีได้ดู โดยการตอบคําถามต่อไปน้ี บอกนักเรียนว่า
ครูจะขอให้นักเรียนสองสามคนแลกเปล่ียนสิ่งท่ีน่าสนใจจากการสนทนา ดังน้ัน นักเรียนควร
ตกลงกันว่าจะแลกเปล่ียนในประเด็นไหนก่อนหมดเวลา

เพื่อทําความเข้าใจมากข้ึน บอกนักเรียนว่าครูจะ
ฉายวิดีโอเรื่อง โรคกลัวการเข้าสังคมคืออะไร? ซึ่ง
มีความยาวสองนาทีของ AMAZE ให้ทุกคนได้ดู
https://bit.ly/whatissocialanxiety  
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หลังจากสนทนาเสร็จแล้ว ให้กลับไปสนทนาเก่ียวกับความกังวลโดยท่ัวไปและอธิบายว่า
มีหลายวิธีการท่ีช่วยให้สามารถรับมือกับความกังวลได้ บอกกับนักเรียนว่า “จากท่ีพูดคุยไป
ก่อนหน้านี้ ในหลายกรณีความกังวลเกิดจากความคิดท่ีรูส้ึกเขินอายไม่สบายใจหรอืเพราะ
ถูกตัดสิน วิธหีน่ึงท่ีจะช่วยจัดการกับความรูส้ึกกังวลได้คือการทบทวนว่าความคิดท่ีอาจทําให้
เกิดความวิตกกังวลคืออะไร ความคิดของคนคนหน่ึงมักเชื่อมโยงกับความรู้สึกและเมื่อ
มเีรื่องราวท่ีกังวลก็จะทําใหรู้ส้ึกวิตกหรอืไมส่บายใจได้”

บอกนักเรียนว่าต่อไปทุกคนจะได้ทํางานเด่ียว โดยเริ่มจากการเขียนสิ่งท่ีตนกังวลลงบน
เอกสารแจก จากน้ันแจกเอกสาร ทําความเข้าใจความกังวล ให้กับนักเรียนพร้อมบอกว่า
กิจกรรมน้ีเป็นเร่ืองส่วนบุคคลและไม่จําเป็นต้องให้เพื่อนดู บอกนักเรียนว่าเม่ือเขียนส่ิงท่ี
ตนกังวลลงไปแล้ว ให้นักเรียนเขียนคําตอบสําหรับคําถามบนเอกสารแจก โดยให้เวลา 10 นาที
สําหรับกิจกรรมน้ี

เม่ือนักเรียนทําเสร็จแล้ว ให้ถามคําถามต่อไปน้ี:

● รูส้ึกอยา่งไรเมื่อได้คิดทบทวนเก่ียวกับสิ่งท่ีเรากังวล?
● รูส้ึกอยา่งไรหลังจากได้ตอบคําถามท้ังหมดแล้ว?
● ทําไมจึงคิดว่าการตอบคําถามทําใหกั้งวลน้อยลง?
● นักเรยีนจะใช้คําถามเหล่านีเ้มื่อเกิดเรื่องกังวลในครั้งต่อไปหรอืไม?่

หลังจากเสร็จแล้ว อธิบายว่าการถามคําถามเหล่าน้ีช่วยให้เรามีพลังท่ีจะควบคุมความรู้สึก
เก่ียวกับความคิดท่ีอาจเกิดขึ้นในจิตใจของเรา พลังท่ีว่าน้ีอาจทําให้เรากังวลน้อยลง และ
อาจใช้เป็นเครื่องมือเม่ือเกิดความวิตกกังวลในอนาคตได้

(20 นาที)

หมายเหตสุาํหรบัครู: ย�ากับนักเรียนว่าทุกคนไม่จําเป็นต้องแชร์อะไรเก่ียวกับสิ่งท่ีตนกังวล แต่แชร์เฉพาะความรู้สึก
ท่ีได้คิดถึงสิ่งท่ีกังวลก็พอ แล้วจึงตอบคําถาม 

3ขั�นที�
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แจกเอกสารท่ีมีข้อมูลบริการด้านสุขภาพจิตให้แก่นักเรียนและสรุปบทเรียนโดยย�าว่า
คนส่วนใหญ่ล้วนเคยรู้สึกกังวลเป็นครั้งคราว ซ่ึงเป็นเรื่องปกติ การทําความเข้าใจความคิด
ท่ีทําให้เกิดความรู้สึกกังวลเป็นวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยให้รู้สึกดีข้ึน โรคกลัวการเข้าสังคมเป็นความ
กังวลประเภทหน่ึง เกิดขึ้นเม่ือเรากลัวการอยู่ร่วมกับคนอ่ืนหรืออยู่ในสถานการณ์เขินอาย
และไม่สบายใจ หรือถูกตัดสินจากคนอ่ืน สําหรับบางคน ความกังวลและความเครียดอาจเป็น
สิ่งท่ียากเกินรับมือ และทําให้สถานการณ์น้ัน ๆ น่ากลัวได้ ในกรณี้ดังกล่าว การพูดคุยกับ
ใครสักคนเก่ียวกับความรู้สึกของเราและขอความช่วยเหลือจากผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจ ท่ีปรึกษา หรือ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตจึงเป็นสิ่งสําคัญ

(5 นาที)

● คนสว่นใหญเ่คยรู้สึกกังวลเป็นครั้งคราว ซึ่งเป็นเรื่องปกติ
● โรคกลัวการเข้าสังคมเป็นความกังวลประเภทหน่ึง เกิดขึ้นเม่ือเรารู้สึกกลัวการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน หรืออยู่ใน
สถานการณ์ท่ีอาจรู้สึกเขินอายไม่สบายใจ หรือถูกตัดสินจากผู้อ่ืน 
● การทําความเข้าใจความกังวลว่ามีอะไรบ้างเป็นวิธหีน่ึงท่ีชว่ยให้รับมือกับความรู้สึกกังวลได้
● หากเรามีความรู้สึกวิตกกังวลมากจนทําให้เป็นอุปสรรคต่อการทําสิ่งท่ีจําเป็นหรือต้องการทํา การพูดคุยกับ
ผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจ หรือขอความช่วยเหลือจากท่ีปรึกษาหรือผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตท่ีได้รับการฝึกฝนจึงเป็น
สิ่งสําคัญ

แจกแบบฝึกหัด: ความกังวล ในตอนท้ายของคาบเรียน ให้นักเรียนตอบคําถามและสง่กระดาษคําตอบก่อนออก
จากห้อง

ในกรณีท่ีต้องสอนทางออนไลน์ ให้ใช้แพลตฟอร์มดิจิทัล เช่น กูเก้ิลคลาสรูม หรือ ซูม และใช้กระดานออนไลน์
เพื่อจดคําถามสําหรับกิจกรรมต่าง ๆ และแจกเอกสารให้กับนักเรียนล่วงหน้า

ไม่มี

หมายเหตสุาํหรบัครู: ครูต้องเตรียมพร้อมในการสง่ต่อนักเรียนไปพบกับท่ีปรึกษาหากมีการร้องขอ

ปรับปรุงและดัดแปลงมาจาก: Nemours KidsHealth. Anxiety (for Teens) and 
Centervention®. Anxiety Worksheets for Kids. 
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ประเด็นสรุปที�สําคัญ 

แนวทางในการประเมินวัตถุประสงค์การเรียนรู้

คําแนะนําในการประยุกต์ในการสอนทางออนไลน์

การบ้าน (หากมี)

ขั�นที�

âÃ¤¡ÅÑÇ¡ÒÃà¢ŒÒÊÑ§¤Á¤×ÍÍÐäÃ?
แผนการสอน
เพศวิถีศึกษา โดย
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1. เขยีนความคิดทีเ่คยทําให้นักเรยีนกังวลหรอืวิตกลงไปหน่ึงความคิด

2. วิเคราะห์ความกังวลของนักเรยีนโดยใช้คําถามต่อไปนี:้

ก. ความกังวลน้ันเกิดจากความรูส้ึกหรอืข้อเท็จจรงิ?

ข. ความกังวลน้ันอาจกลายเปน็ความจรงิได้หรอืไม?่

ค. สิ่งทีเ่ลวรา้ยทีสุ่ดทีอ่าจเกิดขึ้นหากกลายเปน็ความจรงิคืออะไร?

ง. สิ่งน้ันจะมคีวามหมายสําหรบันักเรยีนในสัปดาห์หน้าหรอือนาคตอกีหรอืไม?่

à¡çº¢ŒÍÁÙÅ¹ÕéäÇŒ¡ÑºµÑÇàÍ§áÅÐãªŒ¤Ó¶ÒÁàËÅ‹Ò¹Õéà¾×èÍ¤Ô´·º·Ç¹¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅ
·ÕèÍÒ¨à¡Ô´¢Öé¹ã¹Í¹Ò¤µ

เอกสารแจก
ทําความเข้าใจความกังวล

5



คําสั่ง: จงตอบคําถามต่อไปนี้แล้วสง่กระดาษแบบฝึกหัดก่อนออกจากห้องเรียน

1.    ความกังวลเปน็สิ่งปกติในชว่งวัยรุน่หรอืไม?่

2.    โรคกลัวการเข้าสังคมคืออะไร? 

3.    จงกากบาทสิ่งทีอ่าจเกิดขึ้นต่อไปนีเ้มื่อเปน็โรคกลัวการเข้าสังคม: 

4.   หน่ึงคําถามทีเ่ราสามารถถามตัวเองเพื่อทําความเข้าใจความกังวลทีทํ่าให้เราวิตกคืออะไร?

เหง่ือออกทีฝ่า่มือ       หัวใจเต้นรวั           รูส้ึกหน้าซดี       

รูส้ึกต่ืนเต้น        รูส้ึกอาย               รูส้ึกกลัว

รูส้ึกท้องไส้ปั่ นปว่น

ชื่อ:

ใช่ ไมใ่ช่

วันที:่ 

แบบฝ�กหัด
ความกังวล
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