
“ซาบีนา” แนะเคล็ดลับเตรียมความพรอมให “สาว

นอย” เติบโตเป็น “สาววัยทีน” อยางมั่นใจในแบบ

“คูล คูล”

หากถามวาวัยที่สดใสที่สุดในชวงหน่ึงของชีวิตคือวัยใด หน่ึงในคําตอบเหลานัน้คงจะเป็น “วัยทีน” อยางแนนอน

เพราะวัยทีนเป็นวัยที่เปรียบเสมือนดอกไมแรกแยม โลกทัง้ใบแตงแตมไปดวยสีพาสเทล เป็นวัยแหงความอยากรู

อยากเห็น อยากทดลองทําสิ่งใหมๆ ดวยตนเอง ในขณะเดียวกัน “วัยทีน” จะเริ่มพบกับความเปลี่ยนแปลงตางๆ ไม

วาจะเป็นทางดานรางกายและอารมณ คําถามหลายคําถามเริ่มผุดขึ้นมากมาย ทัง้ความกังวลและความไมมัน่ใจ ชุด

ชัน้ใน   “ซาบีนา” จึงไดรวบรวมคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการเตรียมความพรอมทัง้ดานรางกายและอารมณสําหรับสาว

นอย        ใหเติบโตเป็น “สาววัยทีน” ไดอยางมัน่ใจในแบบ “คูล คูล” มาฝากกัน

 

นางสาวญาณิกา โสภาอัศวภรณ ซาบีนา บรา แอดไวเซอร กลาววา จากผลสํารวจของซาบีนาพบวา เด็กที่มีอายุ

ระหวาง 13-16 ปี เป็นชวงเวลาที่มีความเปลี่ยนแปลงสูง ทัง้ทางสรีระรางกายและดานสติอารมณ โดยเฉพาะเด็กผู

หญิงที่เกิดความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและกาวเขาสูวัยรุนไดเร็วกวาเด็กผูชายอยางเห็นไดชัด ทัง้น้ําหนัก

สวนสูง หน าอก สะโพกและการเริ่มมีประจําเดือน ซึ่งเด็กๆ ควรมีวิธีการเรียนรูและปรับตัวใหเขากับความ

เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ผูปกครองก็ควรใหความใสใจดูแลเด็กตัง้แตวัยน้ีดวยเชนกัน

รางกายและสรีระของสาววัยทีนยุคน้ีมีการพัฒนาเร็วกวายุคกอนมาก เน่ืองจากปัจจัยหลายประการที่มีสวนชวยให

รางกายเจริญเติบโตเร็ว ทัง้ดานอาหารการกินที่อุดมสมบูรณ การเลนกีฬาและการออกกําลังกายที่ถูกนําเขาไปอยูใน

หลักสูตรการเรียนการสอนตัง้แตวัยเด็ก โดยนอกจากสาวน อยวัยทีนจะตองเปลี่ยนแปลงเสื้อผาใหเหมาะสมกับ

รางกายแลว การเลือกชุดชัน้ในเพื่อเตรียมความพรอมสําหรับสาววัยทีนก็มีความสําคัญไมแพกัน ฉะนัน้บราที่เหมาะ

สมจึงถูกออกแบบมาเพื่อสาววัยทีนโดยเฉพาะ โดยบราจะมีลักษณะเป็นบราโครงออน (Soft Wire) คือ บราแบบมี

โครงที่คัดเลือกชนิดของโครงเสื้อชัน้ในแบบบางและออนตัวที่สุด เพื่อใหเหมาะกับวัยเริ่มตนใสบราแบบมีโครง ทัง้ยัง

ผลิตจากเสนใยธรรมชาติอยางผาคอตตอน ผสมสเปนเด็กซ (Cotton Spandex) ที่ใหความนุมสบายยืดหยุนสูง

ระบายอากาศไดดี ไมระคายเคืองผิว หรือกดเจ็บ เด็กในวัยน้ีจะเลือกบรา เสื้อกลาม กางเกงขาสัน้ และกางเกงชัน้ใน

ที่เหมาะกับโอกาสและแอคทิวิตีใ้นวันนัน้ๆ ซึ่งจะชวยใหสาววัยทีน มัน่ใจไดตลอดวัน
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แพทยหญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ ผูอํานวยการสํานักพัฒนาสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ให

คําแนะนําเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณของเด็กในชวงเขาสูวัยสาววา “ปัจจัยที่มีผลกระทบตอ

อารมณและจิตใจของเด็กวัยน้ี มีทัง้ระดับฮอรโมนเพศที่ชักนําใหอารมณแกวงไกว บางเวลาไมสามารถควบคุม

อารมณที่ขึ้นลงอยางรวดเร็วได จึงเกิดความฉุนเฉียวไดงาย บางรายมีปัจจัยมาจากความกดดันและความผิดหวังจาก

การเรียน หรือความรูสึกเสียใจกับเหตุการณที่รับไมไดจากครอบครัว พอแมผูปกครองจึงควรเตรียมพรอมรับมือกับ

ความเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณของเด็กชวงวัยน้ี ดวยการเรียนรูและใหความเขาใจกับภาวะอารมณของ

เด็กใหไดมากที่สุด หรือที่เรียกวา น่ิงสงบสยบความเคลื่อนไหว โดยธรรมชาติเด็กสาวสวนใหญจะสามารถปรับตัว

และคนหาทางออกของตนเองไดอยางมีสติ บางรายปลอยใหภาวะของอารมณตนเองเป็นใหญ แตเมื่อถึงวัยรุนตอน

ปลายก็สามารถตัง้หลักและดึงตนเองใหกลับมาได และมีบางสวนที่มีภาวะทางอารมณแบบสุดโตง คือไมสามารถดึง

ตนเองกลับมาไดเลย    จนเป็นเหตุใหเกิดความพลาดพลัง้ที่มีผลตอชีวิต เชน การติดยาเสพติด มีเพศสัมพันธในวัย

เรียน การลักขโมย ฯลฯ ภาวะทางอารมณเชนน้ี สวนหน่ึงมาจากการพื้นฐานครอบครัวที่แตกแยกหรือมีความผูกพัน

กันน อย บวกกับภาวะอารมณที่เปลี่ยนแปลงงายของเด็ก จึงไมสามารถยับยัง้ชัง่ใจได

วิธีการที่สามารถสรางแนวคิดที่ดีใหเด็กหรือชวยบรรเทาใหเด็กแบบสุดโตง กลับมาใชชีวิตจนเติบโตเป็นผูใหญที่ดีได

นอกจากจะตองใชความเขาใจแลว ผูปกครองตองสรรหาวิธีสรางคุณคาหรือคําชมเชยเพื่อใหเกิดความภาคภูมิใจรวม

ทัง้สรางกิจกรรมที่สงเสริมการ “คิดดี ทําดี” ใหเด็กมีสวนรวม ซึมซาบและคลอยตามเรื่องราวดีๆ ที่เป็นประโยชนตอ

สังคม เชน กิจกรรมสรางสมาธิรักษาศีล การทําความสะอาดบานเรือนของตนเอง โรงเรียน และสถานที่สําคัญ หรือ

กิจกรรมลดโลกรอนและสรางพื้นที่สีเขียว ฯลฯ ทุกกิจกรรมตางมีสวนสําคัญในการสรางพฤติกรรมที่ดีของเด็กในชวง

วัยน้ี ไดตระหนักถึงคุณความดี ใชเวลาวางใหเป็นประโยชน และทําใหเด็กเติบโตเป็นผูใหญที่ดีไดในอนาคต

 

ณัฐการณ  สีลุน (นองแป ม) ชัน้ม.3 ตัวแทนจากโรงเรียนแมพระฟาติมา กลาววา ในฐานะตัวแทนของเด็กใน

ชวงวัยน้ี เลยอยากแชรไอเดียที่มาจากอินไซดของวัยรุน สาวๆ หลายคนกําลังเรียนรูในเรื่องความรัก และรูจักกับ

ความอกหัก เราจึงนําไอเดียน้ีมาสรางเป็นเรื่องราวที่สาวๆ หลายคนมักอกหัก เสียใจจนไรสติในการดํารงชีวิตหรือ

ทําสิ่งอื่นๆ รวมทัง้ลืมใสใจเรื่องภาวะโลกรอน และใชกระดาษอยางสิน้เปลืองอีกดวย

 

ณัฐการณ สีลุน (น องแป ม) ชัน้ม.3 ตัวแทนจากโรงเรียนแมพระฟาติมา ตัวแทนจากทีม “Love Earth”1.
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ธฤศวรรณ กาหาวงศ (นองมิว) และศิตา โมกขเวศ (หมอน) ชัน้ม.3 ตัวแทนจากโรงเรียนแมพระฟาติมา
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กลาววา ไอเดียในคลิปน้ี เป็นการอธิบายถึงเด็กสาวที่รูวาการรักษโลกดีอยางไร แตหลายคนยังไมทราบวาจะสามารถ

กําจัดขยะที่ลนโลกน้ีอยางไร เราจึงไดนําเสนอไอเดียในการกําจัดขยะและแอบสอดแทรกมุกตลก พรอมทาเตนเพื่อ

ใหเรื่องราวการลดโลกรอนสําหรับวัยรุนอยางพวกเราสนุกยิ่งขึ้น

2. ธฤศวรรณ กาหาวงศ (น องมิว) และศิตา โมกขเวศ (น องหมอน) ตัวแทนจากโรงเรียนแมพระฟาติมา ตัวแทนจาก

ทีม “Global Warming”
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หวังวาขอมูลดีๆ เหลาน้ีจะชวยใหคุณพอคุณแมหรือแมแตสาวน อยวัยใสทัง้หลาย สามารถเรียนรูเทาทันเพื่อการเตรี

ยมตัวรับมือสําหรับการเปลี่ยนแปลงครัง้สําคัญครัง้น้ีไดอยางสมบูรณแบบ พิเศษสําหรับน องๆ วัยทีนระดับ

มัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจใชเวลาวางใหเป็นประโยชน สามารถรวมกิจกรรมทําความดีไมมีหลุดคูลกับ “คูลทีน คิด

ดี…ทําดี ยกแกงค… บาย ซาบีนา”  ที่เชิญชวนน องๆผูหญิงวัยมัธยมตน แท็กทีมระดมสมองผองเพื่อน แชร “ไอ

เดียลดโลกรอน” ที่เจิดสุดๆ โดยสรางสรรคออกมาเป็นคลิปวิดีโอสัน้ๆ ความยาวไมเกิน 5 นาทีและไมจํากัดรูปแบบ

คลิปวิดีโอไหนที่ไดรับการโหวตสูงสุดและเป็นคลิปที่มาจากโรงเรียนที่เขารวมโครงการ จะไดรับรางวัลสุดพิเศษกับ

ภารกิจปลูกตนไมรวมชาติกับศิลปินสุดกรีด๊อยาง เฟย ฟาง แกว และเขื่อน โทโมะ เคนตะ จากกามิกาเซ พรอมมินิ

คอนเสิรตสุดมันสที่สงตรงถึงโรงเรียนผูชนะเลิศ นอกจากน้ีโรงเรียนอื่นๆ ที่สนใจเขารวมกิจกรรมและจัดทําคลิปได

โดนใจ รับไปเลยทุนการศึกษาจํานวน 10,000 บาท จํานวน 3 รางวัล น องๆ สามารถสงผลงานไดแลวตัง้แตวันน้ีถึง

วันที่ 15 ตุลาคม 2555 พรอมเชิญรวมคลิกโหวตใหคลิปที่โดนใจไดถึงวันที่ 28 ตุลาคม 2555 โดยจะประกาศผลทีม

ชนะเลิศในวันที่      31 ตุลาคม 2555 คลิกดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ www.sabina.co.th 
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