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หน่วยการเรียนรู้ที่	 ๑	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย	 ๕

	 	 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา แต่ละช่วงของชีวิต	 ๖

	 	 อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น	 ๑๕

	 	 สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น	 ๑๗

หน่วยการเรียนรู้ที่ 	๒	 ชีวิตและครอบครัว	 ๒๒

	 	 อนามัยการเจริญพันธุ์	 ๒๓

	 	 ความขัดแย้งในครอบครัว	 ๓๘

หน่วยการเรียนรู้ที่ 	๓	การกำ�หนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย	               ๔๑

	 	 อาหารหลัก ๕ หมู่	 ๔๒

	 	 การรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม	 ๔๓

	 	 การกำ�หนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย	 ๔๕

หน่วยการเรียนรู้ที่ 	๔	 การป้องกันโรคและการแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน	          ๕๙

	 	 โรคที่เป็นสาเหตุสำ�คัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย	 ๖๐

	 	 แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน	 ๗๘

หน่วยการเรียนรู้ที่	 ๕	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย	                                 ๘๔

	 	 การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ	 ๘๕

	 	 การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำ�ลังกาย การพักผ่อน	

	 	 และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๐๕

	 	 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๐๘

หน่วยการเรียนรู้ที่	 ๖	 ปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยง และแนวทางป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ	 ๑๑๑

	 	 ปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยง และแนวทางป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ	 ๑๑๒

หน่วยการเรียนรู้ที่ 	๗	 ความรุนแรง	                                                             ๑๒๓

	 	 ความหมายและพฤติกรรมเสี่ยงต่อการใช้ความรุนแรง	 ๑๒๔

	 	 ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง	 ๑๒๕

	 	 วิธีหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง	 ๑๒๖

	 	 การชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา	 ๑๒๗

	 หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 

และพลศึกษา ได้จัดทำ�ขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลางของหลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาครอบคลุมสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  

สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต โดยตรงตาม 

จุดประสงค์ของการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ท่ีมุ่งเน้นการสร้างและพัฒนาพฤติกรรม 

ทางสุขภาพ ทั้งด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน รวมทั้ง 

การใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกมและกีฬาในการพัฒนาสุขภาพ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน หนังสือเรียนเล่มนี้จึงได้นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย มีกิจกรรม 

การเรียนรู้ท่ีนำ�ไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด มีคำ�ถามพัฒนากระบวนการคิด และสอดแทรกข้อมูลเกี่ยวกับ 

อาชีพน่ารู้ อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ปลอดภัยไว้ก่อน เว็บไซต์แนะนำ� คำ�ศัพท์สำ�คัญ ความรู้เพิ่มเติม ความรู้รอบโลก และ

กิจกรรมพัฒนาความสามารถในการอ่าน เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ที่กว้างขึ้น

	 หนังสือเรียนเล่มนี้ จึงเปรียบเสมือนหลักทางด้านวิชาการสำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียนการสอนสำ�หรับผู้เรียน 

ตลอดจนเปน็แนวทางและวิธีการปฏบัิตตินในการดแูลรักษาสขุภาพของผู้เรียน ครอบครวัและชมุชน กอ่ใหเ้กดิประโยชน์

ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้ 

อย่างแท้จริง

											           สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

	 หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเนื้อหาให้ถูกต้องและสอดคล้อง 

ตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหา 

การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง ซ่ึงแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเรื่องที่เกี่ยวข้องกับเพศวิถี ความเท่าเทียม

ระหวา่งเพศ การปอ้งกนัและแกไ้ขปญัหาการตัง้ครรภใ์นวัยรุ่น ซ่ึงไดก้ำ�หนดคำ�สำ�คญั ความหมาย เนือ้หา และตวัอยา่ง 

โดยสำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิ 

จากหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง และภาคประชาสังคมได้จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ 

ในการปรับแก้ไขหนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่เข้าใจตรงกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ทั้งนี้ การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลง 

ของสังคมโลก ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ผู้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคมในการร่วมสร้างความเข้าใจ 

และยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ ๒๑ อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน



หน้า

หน่วยการเรียนรู้ที่   ๘ อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง	 ๑๓๐

 	 สื่อที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง	 ๑๓๑

 	 อิทธิพลของสื่อที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง	 ๑๓๔

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๙	 เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์กับสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ	 ๑๓๗

 	 การเปลี่ยนแปลงของร่างกายและความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่ม

	 	 ที่มีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ	 ๑๓๘

 	 ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต่อการเกิดอุบัติเหตุ	 ๑๔๒

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๐	 การช่วยฟื้นคืนชีพ	 ๑๔๕

 	 ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการช่วยชีวิต	 ๑๔๖

 	 การช่วยฟื้นคืนชีพ	 ๑๔๗

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๑ การออกกำาลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ							 							๑๕๒

 	 การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกกำาลังกาย	 ๑๕๓

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๒ การจัดกิจกรรมนันทนาการ																 							๑๖๓

 	 ความหมายของนันทนาการ	 ๑๖๔

 	 ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๖๔

 	 การจัดกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๖๕

 	 ตัวอย่างการจัดกิจกรรมนันทนาการ	 ๑๖๖

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๓	 การเล่นกีฬา																	 						๑๗๑

 	 การเล่นกีฬา		 	 ๑๗๒

 	 มารยาทในการเล่นและชมกีฬาด้วยความมีนำ้าใจนักกีฬา	 ๒๐๒

 	 การนำาประสบการณ์	แนวคิดจากการเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีิวิต

	 	 และสุขภาพของตนเอง	 ๒๐๓

 	 การนำาแนวคิดเกี่ยวกับกฎ	กติกา	มารยาทในการเล่นกีฬาไปพัฒนาคุณภาพชีวิต

	 	 ของตนเองในสังคม	 ๒๐๔

 	 การพัฒนาสุขภาพที่เกิดจากการออกกำาลังกายและการเล่นกีฬา	 ๒๐๔

บรรณานุกรม       	๒๐๘

ตัวชี้วัด

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ในแต่ละช่วงวัย

หน่วยการเรียนรู้ที่ 

สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของวัยรุ่น

	 ๑.	 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	จิตใจ	อารมณ์	สังคม	และสติปัญญาแต่ละช่วงของชีวิต	

	 	 (พ	๑.๑	ม.๓/๑)

	 ๒.	 วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น	(พ	๑.๑	ม.๓/๒)

	 ๓.	 วิเคราะห์สื่อโฆษณา	ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น	(พ	๑.๑	ม.๓/๓)

	 เมื่อมนุษย์เจริญเติบโตเข้าสู ่ช่วงวัยต่าง	 ๆ	 จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	 จิตใจ	 อารมณ์	 สังคม	 

และสติปัญญาไปตามวัย	 การมีความเข้าใจถึงพัฒนาการของแต่ละวัยจะท�าให้สามารถช่วยเหลือดูแลบุคคล 

วัยต่าง	ๆ	 ในครอบครัวได้	 สังคมมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นและคาดหวังว่าวัยรุ่นจะมีวิถีการด�าเนินชีวิต 

ที่ถูกต้องเหมาะสม	 เพื่อเป็นผู้ใหญ่ที่ดีในอนาคต	การฉลาดเลือกบริโภคสื่อโฆษณาจะสนับสนุนการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการที่ดีของวัยรุ่น

การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ
ในแต่ละช่วงวัย

         วัยทารก

								วัยก่อนเรียน

						วัยเรียน

				วัยรุ่น

		วัยผู้ใหญ่

วัยสูงอายุ

อิทธิพลของสังคมที่มีผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงของวัยรุุ่น

ความคาดหวังของสังคมต่อ

การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญา แต่ละช่วงของชีวิต

อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม

ต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น



การเปลี่ยนแปลง : วัยทารก

ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

เมื่อย้อนไปดูรูปถ่ายสมัยเรียนชั้นประถมศึกษา 

นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง

จุดประกายความคิด

	 ๑. ๑-๓ เดือน	   
ส่งเสียงร้องเมื่อรู้สึกหิว
หรือรู้สึกเปียกแฉะ
จากการขับถ่าย 
รู้จักยิ้มเมื่อถูกหลอกล้อ 
ร้องไห้เมื่อมีอารมณ์เศร้า
หรือโกรธ 
ทำ�เสียงดังเมื่อดีใจ
	 ๒. ๔-๖ เดือน 
หัวเราะเสียงดัง
แสดงอารมณ์ชัดเจน
เมื่อโกรธ หรือร้องไห้
เมื่อถูกขัดใจ
	 ๓. ๗-๙ เดือน  
มีอารมณ์กลัวเพิ่มขึ้น
แสดงความรัก
ด้วยการโอบกอด 
ร้องไห้เมื่อถูกดุ
	 ๔. ๑๐-๑๒ เดือน  
แสดงอารมณ์ดีใจ เสียใจ
มากขึน้  เมือ่มคีนเลน่ดว้ย
จะหัวเราะเสียงดัง

  	 ๑.	 ทารกแรกเกิด
จะมีนํ้าหนักประมาณ 
๓,๐๐๐ กรัม จนอายุครบ 
๑ ปี จะมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น
ประมาณ ๓ เท่า 	
	 ๒.	ส่วนสูง ทารก
แรกเกิดจะมีความยาว
หรือส่วนสูงประมาณ ๕๔ 
เซนติเมตร  จนอายุครบ 
๑ ปี จะมีส่วนสูงเพิ่มขึ้น
ประมาณ ๑.๕ เท่า  หรือ
ประมาณ ๗๐-๘๑ 
เซนติเมตรของความสูง
เมื่อแรกเกิด แต่ทั้ง
นํ้าหนักและขนาดของ
ทารกนีย้อ่มแตกต่างกนัไป
ขึ้นอยู่กับความแข็งแรง
เมื่อแรกเกิด ลักษณะของ
กรรมพันธ์ุ สิ่งแวดล้อม 
และลักษณะการคลอด
	 ๓.	 ขนาดรอบศีรษะ 
ทารกแรกเกิดจะมี
ขนาดรอบศรีษะประมาณ 
๓๕ เซนติเมตร เมื่ออายุ
ครบ ๑ ปี จะมีขนาด
รอบศีรษะประมาณ ๔๕ 
เซนติเมตร
	 ๔.	 ฟันซี่แรกจะขึ้น
เมื่อทารกอายุประมาณ 
๖-๘ เดือน  เมื่ออายุ
ครบ ๑ ป ีจะมฟีนัประมาณ 
๑๒ ซี่

	 ๑.	 ทารกมีพัฒนาการ 
ทางสังคม โดยมีความ-
สัมพันธ์กับผู้ใกล้ชิด เช่น 
บิดา มารดา พี่เลี้ยง พี่น้อง
ทีอ่ยูใ่นครอบครัวเดยีวกนั 
	 ๒.	 เมื่ออายุ ๑-๒ 
เดือน จะจ้องหน้าและ
ตอบสนองผู้หลอกล้อได้ 
	 ๓.	 อายุ ๓ เดือน 
ชอบให้มีคนมาอยู่ใกล้ 
	 ๔.	 อายุ ๔-๕ เดือน 
สนใจเสียงคนพูด 
	 ๕.	 อายุ ๖ เดือน 
เริ่มกลัวคนแปลกหน้า 
	 ๖.	 อายุ ๑๒ เดือน 
จะเรียนรู้ด้วยการเล่นกับ 
ผูอ้ืน่ได ้ชอบเลน่กบัพีน่อ้ง
และคนใกล้ชิด

	 ๑.	 แสดงออกด้วย
การเคลื่อนไหว แสดง
ท่าทางโต้ตอบ 
	 ๒.	 เร่ิมมคีวามสัมพนัธ์
กับผู้อื่นด้วยการเริ่มพูด
ทีละคำ�
	 ๓.	 มีการจดจำ�และรู้
ความหมายของคำ�ต่าง ๆ 
ได้มากขึ้น	

	 มนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ในแต่ละวัย 

ซ่ึงแบ่งเป็น วัยทารก วัยก่อนเรียน วัยเรียน   วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ โดยจะมีการเปลี่ยนแปลง 

ที่แตกต่างกัน ดังนี้

๑.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา
     แต่ละช่วงของชีวิต

	 ๑.๑	วัยทารก
	 	 วัยทารก คือ วัยตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุครบ ๑๒ เดือน 

หรือ ๑ ปี โดยวัยทารกมีท้ังเพศชายและเพศหญิง ซ่ึงกำ�หนด 

โดยลักษณะทางกายภาพ เรียกว่า เพศโดยกำ�เนิด มีการเปลี่ยนแปลง 

ด้านต่าง  ๆ  ดังนี้
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เพราะเหตุใด นํ้านมแม่จึงดีที่สุดสำ�หรับทารก? 

	 คำ�ตอบ  นํ้านมแม่มีภูมิต้านทานโรคและ 

สารอาหารในปริมาณท่ีเพยีงพอดงัท่ีทารกเคยไดรั้บ

ระหว่างอยู่ในครรภ์ ๙ เดือน ไม่มีการปรุงแต่ง 

จึงยังคงคุณค่าครบถ้วน ไม่มีเช้ือจุลินทรีย์เจือปน

หรือมีน้อยมาก

จุดประกายความรู้



ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

การเปลี่ยนแปลง : วัยก่อนเรียน

	 -	 อายุ ๑ ปี จะมี

ฟันน้ํานมขึ้นประมาณ 

๑๒ ซี่ 

	 -	 อายุ ๒ ปี จะมี

ฟันน้ํานมขึ้นประมาณ 

๑๖ ซี่ 

	 -	 อายุ ๓ ปี จะมี

ฟันนํ้านมเกือบครบ 

๒๐ ซี่ 

	 -	 อายุ ๖ ปี จะมี

ฟันนํ้านมครบ ๒๐ ซี่ 

และเมื่อฟันน�้ำนมหลุด

จะมีฟันแท้งอกขึ้นมา

แทนที่ในช่วงอายุ 

๖-๑๒ ปี

	 ๓.	 อายุ ๔ ปีขึ้นไป

จะมกีารควบคมุอารมณ์

ของตนเองได้ดีขึ้น

	 ๓.	 รู้จักการปรับตัว

เข้ากับผู้ใหญ่ รู้จัก

การเข้าสังคมมากขึ้น

จากการอบรมสั่งสอน

ของครู  พ่อแม่ 

และผู้ปกครอง

	 ๒.	 อาย ุ๔ ป ีพดูเป็น

ประโยคได้สมบูรณ์ขึ้น  

รู้คำ�ศัพท์มากขึ้น สามารถ

นับเลขได้ เข้าใจเรื่อง

เวลา ชอบซักถาม

และต้องการคำ�อธิบาย

โดยละเอียด

	 ๓.	 อายุ ๕ ปี 

ใช้ประสาทสัมผัส

ได้ดีขึ้น มีความอยากรู้

อยากเห็น รู้จักใชเ้หตผุล

ในการอธิบาย 

   ๔.	 อายุ ๖ ปี พูดได้

อย่างคล่องแคล่ว รู้จัก

เหตุและผล ช่างซักถาม 

สนใจแลกเปลี่ยน

ความคดิเห็นกบัเพือ่น ๆ  

สามารถทำ�งานร่วมกับ

เพื่อนและผู้ใหญ่ได้

เด็กวัยก่อนเรียนจะร่าเริง มีสุขภาพจิตดี 

เมื่อได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี

	 ๑.๒	วัยก่อนเรียน

การเปลี่ยนแปลง : วัยก่อนเรียน

	 ๑.	 เด็กวัยก่อนเรียน

จะมีการเจริญเติบโต

ดา้นนํา้หนกัและสว่นสงู 

ช้ากว่าวัยทารก

	 ๒.	 ฟันของเด็กวัย

กอ่นเรียนเปน็ฟนัน้ํานม 

มีระยะเวลาขึ้นของฟัน

โดยประมาณ ดังนี้

	 ๑.	 อารมณ์ของเด็ก

วัยนี้จะเกิดขึ้นได้ง่าย

แต่มีระยะสั้น อารมณ์

โกรธและอารมณ์ดีใจ

จะเกิดขึ้นได้บ่อย

และเปลี่ยนแปลงง่าย 

	 ๒.	 อายุ ๒ ปี 

เริ่มรู้จักอิจฉาผู้อื่น 

แตย่งักลวัคนแปลกหนา้ 

	 ๑.	 รู้จักทำ�ตัวให้

เป็นที่รักของครอบครัว  

	 ๒.	 เมื่อเข้าเรียนใน 

ระดับอนุบาล มีเพื่อน

เพิ่มมากขึ้น แต่ยังขาด

ประสบการณใ์นการเลน่

กับเพื่อน จึงอาจทำ�ให้

เกิดการทะเลาะกัน 

เพราะแย่งของเล่น 

	 ๑.	 อายุ ๑-๓ ปี 

สติปัญญาค่อย ๆ 

พัฒนาขึ้น มีความสนใจ

สิ่งใหม่ ๆ  สามารถ

เลียนแบบผู้ใหญ่ได้ 

พูดรู้เรื่องขึ้น ใช้ภาษา

คล่องขึ้น มีความสนใจ

อยู่ในช่วงเวลาสั้น ๆ  

	 วัยก่อนเรียน คือ วัยตั้งแต่อายุ ๑ ปี 

จนถึงอายุครบ ๖ ปีเต็ม มีการเปลี่ยนแปลง

ด้านต่าง ๆ  ดังนี้
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ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

	 ๑.๔	วัยรุ่น
	 	 วัยรุ่น คือ วัยที่มีอายุตั้งแต่  ๑๒-๒๐  ปี  มีการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ดังนี้

การเปลี่ยนแปลง : วัยรุ่น

	 ๑.	 มีนํ้าหนัก

และส่วนสูงเพิ่มขึ้น

อยา่งรวดเร็ว แขนขายาว 

มือใหญ่ขึ้น ขนาดของ

หัวใจและปอดเพิ่มขึ้น 

นักเรียนชาย

จะมีขนาดตัวโตกว่า

นักเรียนหญิง 

	 ๒.	  มีลักษณะ

ทางเพศใหเ้หน็ชดัเจนขึน้ 

เช่น ผู้หญิงจะมี

สะโพกผาย 

หน้าอกขยายใหญ่ขึ้น 

มีประจำ�เดือน 

ผู้ชายจะมีกล้ามเนื้อ

ใหญ่ กว้าง และแข็งแรง

มีขนตามแขน หน้าแข้ง 

เสียงห้าว และมีการ

ผลิตตัวอสุจิ

วัยรุ่นทั้งชายและหญิง

จะเริ่มมีสิวขึ้น

ตามใบหน้า 

และเริ่มมีกลิ่นตัว

	 ๑.	 มีการเปลี่ยนแปลง

ของอารมณ์อย่างรวดเร็ว

และรุนแรง อารมณ์

ไม่คงที่เนื่องมาจาก

การเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกายและ

การเปลี่ยนแปลง

ทางเพศ   	

	 ๒.	 เริ่มสนใจ

ในเร่ืองเพศ ตอ้งการเปน็ที่

ยอมรับของกลุ่มเพื่อน 

	 ๓.	 มีความรู้สึก

รุนแรง  ไม่ว่าจะเป็น

ความรัก ความโกรธ 

ความอิจฉาริษยา 

	 ๔.	 มีความเชื่อมั่น

ในตัวเองสูง ไม่เชื่อฟัง

ใคร 

	 ๕.	 มีความอยากรู้

อยากเห็น ต้องการ

ความเป็นอิสระ

	 ๑.	 มีความต้องการ

เป็นอสิระจากครอบครัว

และพ่อแม่ ติดเพื่อน

และได้รับอิทธิพลจาก

เพื่อนอย่างมาก และสื่อ

ต่าง ๆ  ท้ังดา้นพฤติกรรม  

การแต่งกาย  คำ�พูด  

กิริยาท่าทาง  

	 ๒.	 สนใจเพื่อน

ต่างเพศ ต้องการเป็นท่ี

ยอมรับของกลุ่มเพื่อน

	 ๑.	 สมองเจริญเตบิโต

อย่างเต็มท่ี ส่งผลต่อ

พฒันาการดา้นสตปิญัญา 

	 ๒.	 มชีว่งความสนใจ

นานขึ้น 

	 ๓.	 สามารถปรับตัว

ให้เข้ากับสถานการณ์

ใหม่ ๆ ได้ดีขึ้น 

	 ๔.	 มีความเข้าใจ

สิ่งที่เป็นนามธรรม

มากขึ้น 

	 ๕.	 เขา้ใจและรู้จักใช้

ภาษาพูด การเขียนที่

ลึกซึ้ง หรือเปรียบเทียบ

ได้ดีขึ้น 	

	 ๖.	 มีความจำ�ดีแต่

อาจขาดความรอบคอบ

และการยับยั้งชั่งใจ

	 ๗. เป็นวัยที่ชอบ

เรียนรู้โดยการลงมือ

ปฏิบัติ

วัยรุ่นจะมีนํ้าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว

	 ๒. กระดูกสันหลัง

ตรงมากขึ้น 

	 ๓.	 มีลักษณะคล้าย

ผู้ใหญ่มากขึ้น เด็กผู้หญิง

จะตัวโตกว่าเด็กผู้ชาย

ในวัยเดียวกัน 

	 ๔. 	 มีความคล่องแคล่ว 

ว่องไว กล้ามเนื้อ

แข็งแรง  

	 ๕.	 ทักษะการใช้มือ

และนิ้วมือพัฒนาดีขึ้น

	 ๒.	 ไม่ชอบการถูก

ล้อเลียน   แต่จะมีการ-

ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น

จากการเรียนรู้  

จึงแสดงออกอย่าง

เหมาะสม

	 ๓.   มีอารมณ์อิจฉา

ม า ก ขึ้ น  เ นื่ อ ง จ า ก 

มีความ รู้สึกว่ า ได้ รับ

ความรักและความสนใจ

จากพ่อแม่และ

คนรอบข้างน้อยลง 

	 ๔.	 มีการแข่งขันใน

กลุม่เพือ่น ทัง้ดา้นการเรียน 

กีฬา หรือการเป็น

ที่นิยมในกลุ่มเพื่อน

	 ๒.	 เ รี ยน รู้ก ารอยู่

ร่ วมกั น ในสั งคมที่ มี  

กฎเกณฑ์ เมื่อเข้ากลุ่ม 

จะมีความรู้สึกสนุกสนาน 

อบอุ่นใจ มีความเห็นใจกัน

ช่วยเหลือกัน 

	 ๓.	 มีความซื่อสัตย์

	 ๔.	 ทำ�ตามคำ�แนะนำ�

ของกลุ่มได้  เป็นผู้นำ� 

และผู้ตามที่ดี

	 ๒.	 สามารถใชค้วามคดิ

ในการเปรียบเทียบ

หาความสัมพันธ์

ระหว่างสิ่งของ ๒ สิ่ง 

	 ๓.	 มีความอยากรู้

อยากเห็นมากขึ้น 

	 ๔.	 มีความ-

รับผิดชอบในการเรียน

และการทำ�งานที่ได้รับ

มอบหมาย

	 ๑.๓	วัยเรียน
	 	 วัยเรียน คือ วัยที่มีอายุตั้งแต่ ๖-๑๒ ปี มีการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ดังนี้

การเปลี่ยนแปลง : วัยเรียน

	 ด้านร่างกาย	 ด้านจิตใจและอารมณ์	 ด้านสังคม	 ด้านสติปัญญา

	 ๑.	 มีการ-

เจริญเติบโต

อย่างสมํ่าเสมอ ร่างกาย

จะพัฒนาทางส่วนสูง

มากกว่าส่วนกว้าง 

แขนขาจะยาวขึ้น 

	 ๑.	 มสีงัคมสว่นใหญ่

อ ยู่ ใ น โ ร ง เ รี ยน  จึ ง

พยายามทำ�ตัวให้เป็นที่

ยอมรับในกลุ่มเพื่อน 

	 ๑.	 มีการรวมกลุ่ม

กับ เพื่ อนที่ โ ร ง เ รียน 

ชอบเล่นเป็นกลุ่ม ๆ 

ไม่ชอบเล่นคนเดียว 

	 ๑.	 มีความคิดที่เป็น

รูปธรรมมากขึน้ สามารถ

คิดได้อย่ างมี เห ตุผล 

รู้ จั ก แก้ ปัญหาที่ เ ป็ น 

รูปธรรมได้ 

เด็กวัยเรียนจะตั้งใจเรียนและชอบเข้าร่วมทำ�กิจกรรมกลุ่ม

เพื่อจะได้เป็นที่ยอมรับของเพื่อนและครู
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ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม

อาชีพน่ารู้

ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

 

การเปลี่ยนแปลง : วัยผู้ใหญ่

	 ๔.	 ผู้ชายเมื่อเข้าสู่

วัยกลางคน หรืออายุ

ประมาณ ๔๑-๖๐ ปี

ฮอร์โมนที่เรียกว่า

เทสทอสเทอโรน 

(testosterone)  

ที่ถูกขับออกมา

จะค่อย ๆ  ลดจำ�นวนลง 

ทำ�ให้สมรรถภาพ

ทางเพศของผู้ชาย

ค่อย ๆ ลดลง  ทั้งนี้

ขึ้นอยู่กับความแข็งแรง

และสมบูรณ์ของ

สภาพร่างกายด้วย
การทำ�กิจกรรมในเวลาว่างของผู้ชายและผู้หญิงวัยประมาณ ๕๐ ปี

ที่ช่วยผ่อนคลายความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น ทำ�งานฝีมือ ฝึกสมาธิ

	 การน�ำสิ่งของเหลือใช้มาประดิษฐ์เป็นของตกแต่งบ้าน เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์   

ช่วยลดปริมาณขยะ

   นักจิตวิทยาคลินิก คือ ผู้ท่ีประเมิน วินิจฉัยพฤติกรรมของบุคคลด้วยวิธีการทางจิตวิทยา  

และให้การบ�ำบัดทางจิตแก่ผู้ป่วยด้วยกลวิธีต่าง ๆ  ซึ่งต้องมีใบประกอบโรคศิลปะ ของสาขาจิตวิทยา-

คลินิก

การเปลี่ยนแปลง : วัยผู้ใหญ่

	 ๑.	 การเปลีย่นแปลง

ทางด้านร่างกายพัฒนา

เต็มที่ ประสิทธิภาพ

และความสามารถ

ของอวัยวะต่าง ๆ 

ของร่างกายสูงสุด

ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

	 ๒.	 ผูช้ายจะมรูีปร่าง

แข็งแรงและใหญ่โตกว่า

ผู้หญิง  ความสูงเพิ่มขึ้น

ช้ามากหรือแทบจะไม่

เพิ่มขึ้นเลย  ส่วนผู้หญิง

มีแนวโน้มว่าจะมีน้ําหนัก

เพิ่มมากขึ้น

	 ๓.	 ผู้หญิงเมื่ออายุ

ประมาณ ๕๐ ปี จะเป็น

วัยหมดประจำ�เดือน 

ก่อนหมดประจำ�เดือน 

รังไข่จะผลิตฮอร์โมน

น้อยลงทำ�ให้

ประจำ�เดือนผิดปกติ 

คอื คลาดเคลือ่นทัง้เวลา

และปริมาณของเลือด

ประจำ�เดือนจะลดลง

ด้วย 

	 ๑.	 สภาพความ-

เปลี่ยนแปลงของจิตใจ

และอารมณ์อาจก่อให้

เกิดความเครียดได้

ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  

เช่น   ความรู้สึกนึกคิด 

เกี่ยวกับตนเอง

ในเรื่องการทำ�งาน 

การเปลี่ยนแปลง

ความเชื่อ ค่านิยม 

และความคาดหวัง

ในชีวิต 

การเปลี่ยนแปลง

ในสิ่งที่รัก เช่น การมีลูก  

การแยกกันอยู่

หรือการหย่าร้าง 	

	 ๒. มีการปรับปรุง

บุคลิกภาพของตนเอง

อยู่เสมอ  เพื่อให้เป็นที่

ยอมรับของสังคม

	 ๓.	 รู้จักยัง้คดิอดทน

ต่ออุปสรรค และปัญหา

ต่าง ๆ

	 ๑.	 รู้จักเลือกอาชีพ

ที่เหมาะสมกับตนเอง

	 ๒. 	ติดต่อกับคน

และสังคมภายนอก

เพิ่มขึ้น และมี

การตัดสินใจมากขึ้น

	 ๓.	 มีการคบหา

สมาคมกับคนต่างเพศ 

ต่างอายุ ต่างอาชีพ  

ต่างฐานะ ตลอดจน

คนต่างชาติมากขึ้น

	 ๔. 	คบเพื่อน 

ต่างเพศ และจะนำ�ไปสู่

ชีวิตสมรสเป็นพ่อบ้าน 

แม่บ้านต่อไป

	 ๕. 	ใช้ภาษาได้

เหมาะสมกับสภาพ

สังคม รวมถึงสนใจ

ข่าวคราวต่าง ๆ 

ซึ่งกำ�ลังเป็นที่สนใจกัน

ในระยะนั้น ๆ ด้วย

	 ๖.	 ให้ความร่วมมือ

กับผู้อื่นในการทำ�งาน

สาธารณะ เช่น จิตอาสา

	 ๑.	 มกีารเปลีย่นแปลง

ทางด้านสติปัญญา 

ที่ได้จากการสะสม

ความรอบรู้  รู้จัก

เทคนิคแก้ปัญหา

ที่เรียนรู้จากคำ�แนะนำ�

และจากการเข้าสู่สังคม 

	 ๒.	 มีความ

เชี่ยวชาญทางภาษา

และทักษะปฏิบัติตาม

วัฒนธรรม ประเพณี

ของสังคม

 	 ๓.	 มีความเข้าใจ 

รู้จักคิดวิเคราะห์ 

มีการใช้เหตุผล 

และเขา้ใจเร่ืองนามธรรม

	 ๑.๕	วัยผู้ใหญ่
	 	 วัยผู้ใหญ่ คือ วัยที่มีอายุระหว่าง ๒๐-๖๐ ปี ในช่วงต้น (๒๐ ต้น ๆ ) อาจจะยังมีการเจริญเติบโต

อยู่บ้าง และเมื่ออายุประมาณ ๔๑-๖๐ ปี เรียกว่า วัยกลางคน วัยผู้ใหญ่จะมีการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ 

ดังนี้
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ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านสติปัญญา

	 ๒.๑	อิทธิพลของสังคมที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

	 	 วัยรุ่นเป็นวัยท่ีกำ�ลังค้นหาเอกลักษณ์ของตนเอง จึงมีการค้นคว้า ศึกษาหาต้นแบบ อิทธิพล

ของสังคมที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น มีดังนี้

	 	 ๑)	 ทำ�ให้คล้อยตาม   เป็นแนวโน้มที่บุคคลหนึ่งจะทำ�ตามอีกบุคคลหนึ่ง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

วยัรุ่นซ่ึงใหค้วามสำ�คญักบัเพือ่น   ดงันัน้ จะเห็นไดว้า่วยัรุ่นจะมกีารคลอ้ยตามเพือ่นไดง่้าย ซ่ึงการคบเพือ่น

ที่ดีจะทำ�ให้มีพฤติกรรมที่ดี เช่น คบเพื่อนที่ชอบอ่านหนังสือก็จะชวนกันอ่านหนังสือ ทำ�ให้มีผลการเรียนดี

	 	 ๒)	 ทำ�ให้เชือ่ฟงัผูมี้อำ�นาจ  เปน็สิง่จำ�เป็นอยา่งมากในการดำ�เนนิชวีติร่วมกนัในสงัคม เนือ่งจาก

แต่ละคนในสังคมถูกกำ�หนดบทบาทหน้าท่ีแตกต่างกันไป ทำ�ให้วัยรุ่นต้องพร้อมเชื่อฟังและ 

ร่วมมือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสังคมไทยท่ีอบรมสั่งสอนให้เชื่อฟังบุคคลท่ีมีอำ�นาจเหนือกว่า เช่น พ่อแม่  

ผู้ปกครอง ครู อาจารย์

	 	 ๓)	 ทำ�ใหเ้กดิความรว่มมอื  เปน็การทำ�กจิกรรมอยา่งใดอยา่งหนึง่ของบคุคลทีม่ตีอ่กลุม่บคุคล 

ถอืวา่เป็นหัวใจสำ�คญัท่ีสามารถสร้างความสำ�เร็จ หรือกอ่ให้เกดิความลม้เหลวของงานไดเ้สมอ การท่ีบุคคล

จะให้ความร่วมมือมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความรู้สึกมีคุณค่า มีความสำ�คัญ หรือมีส่วนร่วมที่กลุ่มได้

มอบให้กบับุคคลดว้ย  วยัรุ่นจะต้องให้ความร่วมมอืในการทำ�กจิกรรมกลุม่กบัเพือ่นหรือสงัคม  เพือ่แสดง

ให้เห็นถึงการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มหรือของสังคมและมีส่วนร่วมกับความสำ�เร็จที่เกิดขึ้น

๒.  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

เพื่อนมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของวัยรุ่นวัยรุ่นจะกระทำ�สิ่งที่ตนเองชื่นชอบและแสดงให้ผู้อื่นได้เห็น

การทำ�กิจกรรมร่วมกับลูกหลาน

จะทำ�ให้ผู้สูงอายุไม่รู้สึกเหงา

กิจกรรมออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุ

ช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย

	 ๑.๖	วัยสูงอายุ
	 	 วัยสูงอายุ คือ วัยที่มีอายุตั้งแต่ ๖๐ ปีขึ้นไป ซึ่งจะมีการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ดังนี้	

การเปลี่ยนแปลง : วัยสูงอายุ

	 ๑.	 การเปลีย่นแปลง

ทางกายและประสาท-

สัมผัส ลักษณะ

การเปลี่ยนแปลงของ

คนวัยสูงอายุจะเป็นไป

ในลักษณะเสื่อมโทรม 

ลักษณะที่เป็น

เครื่องบ่งชี้ถึง

ความชราภาพ

ที่เห็นได้ชัดเจนคือ 

	 -	 ผิวหนังแห้งหยาบ

	 -	 ฟนัจะเร่ิมหลดุร่วง

ตามการใช้งาน

	 -	 ดวงตาจะมองเห็น

ไม่ชัดเจน

	 -	 ผมจะบางและหงอก
	 ๒.	 ปลายประสาท
รับความรู้สึกเสื่อม
กระดูกเปราะ 
ฟันหักหรือหลุด  
	 ๓.	 ผนงัหลอดเลอืด-
แดงหนาขึ้นและมี
แคลเซียมมาจับ  
	 ๔.	 ระบบการทำ�งาน
ตา่ง ๆ  ของอวัยวะเร่ิมเสือ่ม
	 ๕.   การทรงตัวไม่ดี  

	 ๖.	 ภูมิต้านทานโรค

ลดลง

	 ๑.	 มักจะคิดถึง

ความหลังในอดีต

ด้วยความเสียดาย 

อาลัยอาวรณ์ 

และมีความภูมิใจ สุขใจ

	 ๒. คิดถึงปัจจุบัน

ด้วยความวิตกกังวล 

และคิดถึงอนาคตด้วย 

ความห่วงใย ทำ�ให้เกิด

อารมณ์ต่าง ๆ และอาจ

มบีคุลกิภาพทีเ่ปลีย่นไป

จากเดิม และเมื่อเร่ิม

มอีายมุากขึน้จะเร่ิมรู้สกึ

ปลงหรือยอมรับสภาพ

ความเปลี่ยนแปลงได้

โดยหมดความวิตก

กังวล ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ

สภาพแวดล้อมและ

สภาพจิตใจของแต่ละ

บุคคล

	 ๑.	 มีเวลาว่าง

มากขึ้น จึงใช้เวลาอยู่กับ

ลูกหลานและทำ�

กิจกรรมเพื่อพักผ่อน

หย่อนใจได้มากขึ้น 

	 ๒.	 มี บทบ าทท า ง

สงัคมลดลง เนือ่งมาจาก

ความเสื่อมทางร่างกาย 

ทำ � ให้ ไ ม่ ส าม า รถทำ �

กิจกรรมต่าง ๆ ตาม

ต้องการได้ 

	 ๓.	 เมื่อไม่สะดวก

ในการออกนอกบ้าน

ทำ�ให้สังคมแคบลง

เหลือเฉพาะบุคคล

ที่ใกล้ชิด เช่น ลูกหลาน 

คนในครอบครัว 

เพื่อนในวัยเดียวกัน

	 ๑.	 สมองเร่ิมเสื่อม 

ทำ�ใหค้วามจำ�ในเหตกุารณ์

ปัจ จุบันและความจำ�

เฉพาะหน้ า เ สื่ อมลง  

มีความคิดอ่านช้าลง 

ผู้สูงอายุมักจะจำ�

เรื่องที่เกิดใหม่ไม่ได้ 

แต่่ความทรงจำ�ในเรื่อง

เก่า ๆ หรือเรื่องในอดีต

จะจำ�ได้ดี 

	 ๒. เนื่องจากลืมง่าย

จึงทำ�ใหพ้ดูซํา้ ๆ  บางคน

กลายเป็นคนยํา้คดิยํา้ทำ�

	 ๓.	 มี ค ว า ม สุ ขุ ม 

รอบคอบจากประสบการณ์

ที่สั่งสมไว้
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๓.  สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

	 สือ่โฆษณา คอื เคร่ืองมอืทีท่ำ�หนา้ทีน่ำ�พาขา่วสารทีผู่โ้ฆษณาตอ้งการใหผู้้บริโภคไดรั้บรู้และเกดิความ

ต้องการในสนิคา้ สือ่โฆษณาท่ีนยิมใชโ้ดยท่ัวไป ไดแ้ก ่หนงัสอืพมิพ ์นติยสาร วทิย ุโทรทัศน ์และอนิเทอร์เนต็

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่เริ่มสนใจศึกษา ค้นหา ทดลองสิ่งใหม่ที่ตนพอใจ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเพศ แฟชั่นต่าง ๆ 

หรือเทคโนโลยีใหม่ ๆ

	 ถ้าวัยรุ่นได้รับการกระตุ้นจากส่ิงแวดล้อมท่ียั่วยุก็จะมีแนวโน้มท่ีจะสนองต่อความต้องการของตน

ได้ง่าย และก่อให้เกิดพฤติกรรมเลียนแบบต่าง ๆ ตามค่านิยมของสังคม สื่อมีท้ังข้อดีและข้อเสีย  

ซึ่งปัจจุบันภัยที่เกิดขึ้นจากสื่อและเทคโนโลยีสมัยใหม่มีมากขึ้น วัยรุ่นหลายคนตกเป็นเหยื่อ ไม่ว่าจะเป็น 

การแต่งกาย อาหาร เกมออนไลน์ การติดต่อเพื่อนผ่านอินเทอร์เน็ต

	 ตัวอย่างสื่อโฆษณาที่ไม่เหมาะสมและมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น

กาแฟลดความอ้วน ดื่มแล้วหุ่นดี

ผอมเพรียวทันใจ

ศัลยกรรม

กาแฟส�ำเร็จรูปจ�ำนวนมากโฆษณาว่าดืม่แล้วสามารถลดน�ำ้หนกั

ได้ภายใน ๒ สปัดาห์  ซ่ึงความจริงแล้วส่วนประกอบทีม่ใีนกาแฟ

ยังไม่มีงานวิจัยทางวิชาการยืนยันว่ามีผลในการลดน�้ำหนัก 

หรือท�ำให้ผิวพรรณดี นอกจากนี้การดื่มกาแฟเป็นประจ�ำ  

จะท�ำให้น�้ำหนักตัวเพิ่มจากการเติมน�้ำตาล นม ครีม และท�ำให้

หัวใจท�ำงานหนัก เพราะได้รับกาเฟอีน กาแฟท่ีโฆษณาเช่นนี้  

มักใส่ยาลดความอ้วนลงไปในกาแฟด้วย

การท�ำศัลยกรรมท�ำให้สวยได้อย่างรวดเร็ว ในปัจจุบันจึงเห็น

คนทุกเพศทุกวัยนิยมท�ำศัลยกรรมเพื่อให้รูปร่างและใบหน้า

สวยงามมากขึ้น การท�ำศัลยกรรมท่ีไม่ได้มาตรฐานอาจให้ 

ผลเสียมากกว่าผลดี อาจท�ำให้รูปหน้าผิดปกติหรืออาจเกิดโรค

แทรกซ้อนได้

การปฏิบัติกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม

ก้าวร้าวรุนแรง ก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา

	 	 สังคมมีความคาดหวังต่อวัยรุ่น ว่าจะต้องเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ เพ่ือพัฒนาสังคม 

ให้เจริญต่อไปในอนาคต ดังนั้น วัยรุ่นจึงควรมีความคิดแยกแยะสภาพปัญหาทางสังคมท่ีเกิดขึ้นเพื่อ 

อนาคตของตนเอง ความอยากรู้อยากลองของวัยรุ่นในทางท่ีถูกต้องจะทำ�ให้ตนเองมีประสบการณ์และ

เป็นการพัฒนาศักยภาพการเรียนรู้ของตนเอง

	 ๒.๒	ความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น
	 	 จากสภาพปัญหาของสังคมในปัจจุบัน มาจากปัญหาของวัยรุ่นเป็นส่วนใหญ่ เนื่องจาก 

วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีความสับสน อยู่ในช่วงของการแยกแยะถูกผิด ตอบสนองต่อสิ่งยั่วยุได้ง่าย ทำ�ให้ 

สังคมมีความคาดหวังให้วัยรุ่นเป็นอนาคตท่ีดี  

ของชาติ คือ ตั้งใจเรียน ไม่ทะเลาะวิวาท มีคุณธรรม  

รักนวลสงวนตัว ไม่มี เพศสัมพันธ์ในวัยเรียน  

ไม่เที่ยวเตร่มั่วสุม รู้จักเข้าวัดฟังธรรม หรือปฏิบัติ

ตามหลักคำ�สอนทางศาสนาทีต่นนบัถอื เพือ่ทบทวน

ชีวิต ความคิด และอุดมการณ์ ให้รู้จักตระหนัก 

ในอนาคตของตนเอง รู้เป้าหมายในชีวิต มีนิสัย 

สุขุม รอบคอบ และไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

หรอืสารเสพตดิท่ีเป็นตน้เหตุใหว้ยัรุ่นเกดิพฤตกิรรม

	 	 ๕)	 ทำ�ใหเ้กดิพฤติกรรมการชว่ยเหลอื เปน็การให้ความชว่ยเหลอืในเหตกุารณห์รือสถานการณ ์

ที่จำ�เป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากบุคคลอื่น ซ่ึงวัยรุ่นจะได้เรียนรู้จากการใช้ชีวิตในสังคม เร่ิมตั้งแต่ 

การช่วยเหลือบุคคลในครอบครัว การช่วยเหลือเพื่ีอนที่โรงเรียน และการช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคม  

เมื่อเห็นผู้ท่ีได้รับความช่วยเหลือพ้นจากความทุกข์ จะทำ�ให้เกิดความสุข สบายใจ ได้รับคำ�ชื่นชมจึงมี 

ความพร้อม และต้องการช่วยเหลือผู้อื่นเสมอ

	 	 ๔)	 ทำ�ให้เกิดการแข่งขัน เป็นพฤติกรรมทางสังคมซ่ึงสามารถพบเห็นได้มาก มีข้อดีคือ 

ทำ�ให้เกิดความตื่นตัว กระตือรือร้น และมุ่งมั่นในการบรรลุเป้าหมายที่ตนต้องการ จึงทำ�ให้ผลงานออกมา

มีปริมาณและคุณภาพ วัยรุ่นจะต้องมีการแข่งขันท้ังกับเพื่อนหรือวัยรุ่นคนอื่น ๆ   เพื่อให้ได้รับคำ�ชื่นชม 

หรือแข่งขันเพื่ออนาคตที่ดีของตนเอง เช่น การสอบแข่งขันเข้ามหาวิทยาลัย การสอบแข่งขันความเป็นเลิศ

ทางวิชาการ การแข่งขันกีฬา
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ความรู้เพิ่มเติม

สมรรถภาพ สะ-หมัด-ถะ-พาบ ความสามารถ

อิทธิพล อิด-ทิ-พน ก�ำลังที่ยังผลให้ส�ำเร็จ, อ�ำนาจที่สามารถบันดาลให้ผู้อื่น

ต้องคล้อยตามหรือท�ำตาม

กิจกรรมพัฒนาการอ่าน

	 ปัญหาสื่อโฆษณาที่ไม่เหมาะสม ส่งผลกระทบต่อสังคมอย่างมาก โดยเฉพาะกับวัยรุ่นที่เป็น 

กลุ่มเสี่ยงในโฆษณาทางโทรทัศน์ท่ีเกี่ยวกับรูปร่างหน้าตา ผิวพรรณ เช่น  ครีมทำ�ให้ผิวขาว อาหารเสริม  

ยาลดความอ้วน ซ่ึงมีผลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น เนื่องจากวัยรุ่นหลงเชื่อซื้อมารับประทาน  

ทำ�ให้เสียเงินโดยใช่เหตุแล้วอาจจะมีผลต่อสุขภาพด้วย

ขยับเท่ากับการออกกำ�ลังกาย เป็นโฆษณาของส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 

สุขภาพ (สสส.) เน้นให้ทุกคนดูแลสุขภาพด้วยวิธีการง่าย ๆ  

คือ แค่ขยับก็เหมือนกับการออกก�ำลังกายนั่นเอง การ 

ออกก�ำลังกายในความหมายของหลายคนอาจจะนึกถึงการ 

ออกก�ำลงักายในสถานทีอ่อกก�ำลงักาย (Fitness) หรือเล่นกฬีา 

หนัก ๆ แต่ความหมายของการออกก�ำลังกายที่จริงแล้ว คือ  

การได้เคลื่อนไหว ออกแรง ออกก�ำลังในชีวิตประจ�ำวัน  

ซ่ึงเหมาะส�ำหรบัคนท่ีชอบอ้างว่าไม่มเีวลาไปออกก�ำลงักาย เช่น 

คนท�ำงานในส�ำนักงาน (Off ice)  ที่ ในชีวิตประจ�ำ วัน 

มีการเคลื่อนไหวน้อยมาก

ตัวอย่างสื่อโฆษณาที่เหมาะสม

	 การใช้สารกลตูาไธโอน (glutathione) เพือ่ท�ำให้ผวิพรรณเปล่งปลัง่และขาวขึน้นัน้ยงัไม่มข้ีอมลู

ทางวทิยาศาสตร์ยนืยนั การฉดีกลตูาไธโอนขนาดสงูอาจท�ำให้มอีาการชอ็ก ความดนัต่ํา หายใจไม่ออก

และอาจเสียชีวิตได้

คำ�ศัพท์ คำ�อ่าน ความหมาย

ให้นักเรียนอ่านค�ำศัพท์และความหมายของค�ำศัพท์ต่อไปนี้

เคร่ืองดืม่ชกูำ�ลงัในปัจจุบนัมจีำ�นวนมาก และมกัโฆษณาให้เชือ่

ว่า ดื่มแล้วช่วยให้ร่างกายสดชื่น กระปรี้กระเปร่า ไม่เหนื่อยล้า 

คนส่วนใหญ่ เลือกดื่มเคร่ืองดื่มชูกำ �ลังโดยไม่คำ �นึงว่ า  

มีส่วนผสมของกาเฟอีนอยู่มากและยังมีสารแต่งกลิ่น สี  

และรสชาติต่าง ๆ เป็นส่วนประกอบสำ�คัญ ซึ่งไม่เป็นประโยชน์

ต่อร่างกาย

เครื่องดื่มชูกำ�ลัง

อาหารเสริมสมอง อาหารเสริมสมองหาซ้ือได้ง่ายตามท้องตลาด มีทั้งรูปแบบเม็ด 

ผง แคปซูล และของเหลว ผลิตภัณฑ์เหล่านี้มีการโฆษณาถึง

ผลลพัธ์หลงัรับประทานทีด่เีกนิจริง คนจึงมกับริโภคอาหารเสริม

แทนอาหารหลัก อาจท�ำให้เกิดโรคขาดสารอาหารและเกิด 

ผลเสียแก่ร่างกายได้

ครีมทาสิว ฝ้า

หน้าขาวใส...บริงค์

โฆษณาครีมทาผิวหนัง ท�ำให้หน้าขาวใส ไร้สิว ฝ้า ส่วนใหญ ่

จะใช้นางแบบที่หน้าขาวใสมาประกอบโฆษณาเพื่อดึงดูดลูกค้า 

ซ่ึงความจริงครีมเหล่านี้จะมีสารเคมีอันตรายท่ีทางส�ำนักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) สั่งห้ามใช้ เพราะอาจเกิด 

ผลข้างเคียงต่อใบหน้า ท�ำให้ใบหน้าเป็นด่าง ด�ำ หรือเป็นสิวท่ี

รักษาไม่หาย

	 สื่อโฆษณาบางสื่อเป็นสื่อโฆษณาที่เหมาะสม คือ มีการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ พัฒนาความคิด 

ในเชิงสร้างสรรค์ เช่น การส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเอง การมีความเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่กัน การทำ�งาน 

ด้วยความสามัคคี
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กิจกรรมการเรียนรู้

คำ�ถามพัฒนากระบวนการคิด

ผังสรุปสาระสำ�คัญ

จุดประกายโครงงาน

๑.	 นกัเรียนเคยสงัเกตหรือไมว่า่นกัเรียนและเพือ่นตา่งเพศในวัยเดยีวกนัใครตวัโตกวา่กนั เพราะอะไร

๒. 	 ในช่วงที่ผ่านมามีลักษณะใดบ้างที่บ่งบอกว่านักเรียนกำ�ลังเข้าสู่วัยรุ่น

๓.	 ถ้านักเรียนมีสิวและกลิ่นตัว นักเรียนจะปฏิบัติตนอย่างไร

๑.	 นักเรียนเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของวัยทารกกับวัยก่อนเรียน หรือวัยเรียนกับวัยรุ่น 

	 หรือวัยผู้ใหญ่กับวัยสูงอายุ มา ๑ คู่ บันทึกข้อมูลเป็นแผนภาพความคิดแบบเปรียบเทียบ

๒.	 นักเรียนสัมภาษณ์พ่อแม่ ผู้ปกครอง และญาติผู้ใหญ่ ว่ามีความคาดหวังในตัวนักเรียน 

	 อย่างไรบ้าง บันทึกข้อมูลและมานำ�เสนอในชั้นเรียน

๓.	 นักเรียนยกตัวอย่างสื่อโฆษณาที่เหมาะสมสำ�หรับวัยรุ่นมา ๓ ตัวอย่าง พร้อมให้เหตุผล

สิ่งที่เหมือนกัน

    วัย     วัย

๑.	 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา

	 แต่ละช่วงของชีวิต

   	 มนุษย์จะมีการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงไปตามวัยในด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซ่ึงหากทุกด้านมีความเปลี่ยนแปลงอย่างเหมาะสม  

ก็จะทำ�ให้มีพัฒนาการของชีวิตที่ดี

๒.	 อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

	 สังคมมีความคาดหวังต่อวัยรุ่นว่าต้องเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีคุณภาพ  

เพื่อพัฒนาสังคมให้เจริญต่อไปในอนาคต

๓.	สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

	 สื่อโฆษณาต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพในวัยรุ่น อาจชักนำ�และกระตุ้น

ให้เกดิการเลยีนแบบตามสือ่โฆษณาได ้จึงควรเลอืกบริโภคสือ่โฆษณาอยา่งชาญฉลาด

การเจริญเติบโต
และพัฒนาการ
ในแต่ละช่วงวัย

	 โครงงานเรื่อง การปฏิบัติตนเพื่อลดปัญหาที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ

	 นักเรียนจัดท�ำแบบส�ำรวจการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ 

สติปัญญาของนักเรียนในโรงเรียน แล้วน�ำไปเก็บข้อมูลโดยสุ่มจากนักเรียนทุกระดับชั้น จากนั้น

รวบรวมข้อมูลและจัดท�ำเป็นแผ่นพับเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ 

กับตนเอง เพื่อเผยแพร่และให้ความรู้แก่นักเรียนในโรงเรียน และช่วยลดปัญหาท่ีเกิดจากการ

เปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ต่อไป
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