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คำ�นำ�

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 2 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เล่มนี้
จัดท�ำข้ึนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้น
มธัยมศกึษาตอนต้น โดยมีเป้าหมายให้นักเรยีนและครใูช้เป็นสือ่การเรยีนรูเ้พือ่พฒันานกัเรยีนให้มคีณุภาพ
ตามมาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัชีว้ดัทีก่�ำหนดไว้ในหลกัสตูร และสาระการเรยีนรูแ้กนกลาง โดยมุง่เน้นพฒันา 
นักเรียนให้มีสมรรถนะตามหลักสูตรเพื่อน�ำไปสู่เป้าหมายการมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์
ให้สังคม สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกในศตวรรษที่ 21 ได้อย่างมีความสุข
	 การจัดท�ำหนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 2 ชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ 2 คณะผู้จัดท�ำได้ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ตลอดจนความ
เปลี่ยนแปลงในแนวคิดการจัดการเรียนรู้บนฐานสมรรถนะ (Competency-Based Instruction) และ 
องค์ความรู้ในเรื่อง เพศวิถีศึกษา ความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์  
สอดรบักบัพระราชบญัญตัคิวามเท่าเทยีมระหว่างเพศ พุทธศักราช 2558 พระราชบญัญัตกิารป้องกนัและ 
แก้ไขปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่น และกฎหมายอื่นที่เก่ียวข้อง ซึ่งองค์ความรู้ดังกล่าวสอดแทรกอยู่ใน
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ 5  
ความปลอดภัยในชีวิต ตรงกับการก�ำหนดค�ำส�ำคัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่างประกอบการขยาย
ความหมายที่ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  
กระทรวงศกึษาธกิารร่วมกบัผูท้รงคุณวฒิุจากหน่วยงานทีเ่กีย่วข้องและภาคประชาสงัคมได้จดัท�ำขึน้ แล้ว
จงึน�ำองค์ความรู้ท่ีได้มาออกแบบหน่วยการเรยีนรู ้โดยแต่ละหน่วยการเรยีนรูป้ระกอบด้วยค�ำศัพท์ส�ำคญั
สาระการเรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี ค�ำถามน�ำสู ่การเรียนรู้ ที่เชื่อมโยงกับเนื้อหาแต่ละเรื่อง นานา...น่ารู้  
กิจกรรมเรียนรู้...สู่สมรรถนะ บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ กิจกรรมเสริมสร้างสมรรถนะ และค�ำถามประจ�ำ
หน่วยการเรยีนรู ้นอกจากนีท้้ายเล่มยังมบีรรณานกุรมและอภธิานศพัท์ ซึง่องค์ประกอบของหนงัสอืเรยีน
เหล่านีจ้ะช่วยส่งเสรมิให้นักเรยีนเกิดการเรยีนรูอ้ย่างครบถ้วน ทัง้นี ้การออกแบบกจิกรรมในหนงัสอืเรยีน
เล่มนีไ้ด้จดัท�ำขึน้โดยยึดแนวคิดการจดัการเรยีนรูท้ีมุ่ง่เน้นผูเ้รียนเป็นส�ำคัญ ค�ำนงึถงึศกัยภาพของนกัเรยีน  
มุ่งส่งเสริมการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวมบนพื้นฐานของ 
การบรูณาการแนวคิดทฤษฎีทางการเรยีนรูต่้าง ๆ  เน้นให้นกัเรยีนสร้างองค์ความรูด้้วยตนเอง มุง่พัฒนาการคดิ  
และพัฒนาการเรียนรู ้ที่สอดคล้องกับพัฒนาการทางสมองและพัฒนาการทางร่างกายของนักเรียน  
อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้น�ำไปสู่สมรรถนะที่สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 2  
ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 เล่มน้ีจะช่วยให้นักเรยีนสามารถพัฒนาทกัษะชวิีตและทกัษะกระบวนการทางสุขศกึษา
ในตนเองได้เป็นอย่างดี 

  คณะผูจัดท�ำ



 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 2 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
เล่มนี้ ได้ออกแบบหน่วยการเรียนรู้ให้แต่ละหน่วยการเรียนรู้ประกอบด้วย

คำ�ชี้แจง

 คำ ศัพท์สำ คัญ (Keywords) 
 เป็นการนำ เสนอคำ หลักของเนื้อหา โดยใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความ
แตกต่างจากคำ หรือข้อความอื่นในเนื้อหา เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสนใจในการศึกษา
แบบเจาะลึก เรียนรู้ได้เร็ว และง่ายขึ้น

 สาระการเรียนรู้ (Learning Strands) 
 เปน็การนำ เสนอขอบขา่ยเนือ้หาทีน่กัเรยีนจะไดเ้รยีนรูใ้นหนว่ยการเรยีนรูใ้นระดบัชัน้นัน้ 

 ตัวชี้วัดชั้นป (Grade Level Indicators) 
 เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนให้ได้รับความรู้และปฏิบัติได้ในหน่วยการเรียนรู้ 
ซึง่สอดคล้องกบัมาตรฐานการเรยีนรู ้มรีหสัของมาตรฐานการเรยีนรูแ้ละตวัชีว้ดัช้ันปกีำ กบัไวห้ลงั
ตัวชี้วัดชั้นปี เช่น พ 1.1 ม. 2/1 (รหัสแต่ละตัวมีความหมายดังนี้ พ คือ กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา 1.1 คือ สาระที่ 1 มาตรฐานการเรียนรู้ข้อที่ 1 ม. 2/1 คือ ตัวชี้วัด
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ข้อที่ 1)

 คำ ถามชวนคิด (คำ ถามนำ สูการเรียนรู้) (Think & Reply) 
 เป็นการนำ ประเด็นคำ ถามที่เชื่อมโยงสาระการเรียนรู้ในเร่ืองน้ัน ๆ มาใช้เป็นประเด็น
เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาคำ ตอบในเรื่องที่จะศึกษา โดยวางไว้
ต่อจากหัวข้อเรื่อง ใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากคำ หรือข้อความอื่น
ในเนื้อหา

 เนื้อหา (Content) 
 เป็นการนำ เสนอเนื้อหาที่ตรงตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี และสาระ
การเรยีนรู้แกนกลาง โดยแบง่เนือ้หาทีพ่อเหมาะกับการเรยีน ประกอบการนำ เสนอดว้ยภาพ ตาราง 
แผนภูมิ และการสื่อสารด้วยรูปภาพ (Infographic) เพ่ือเป็นส่ือให้นักเรียนเกิดความคิด
รวบยอด (Core Concept) เกิดความเข้าใจที่คงทน (Enduring Understanding) และนำ ไปสู่
การเกิดสมรรถนะในตนเอง (Self-Competencies)

 นานา...นารู้ (ความรู้เสริมหรือเกร็ดความรู้) (Fact) 
 เป็นการนำ เสนอความรู้ท่ีคัดสรรเฉพาะเร่ือง เพ่ือเพ่ิมพูนให้นักเรียนมีความรู้กว้างขวางข้ึน  



 กิจกรรมเรยีนรู.้..สูสมรรถนะ (กจิกรรมพฒันาการเรยีนรู)้ (Competency Activities) 
 เปน็กจิกรรมท่ีกำ หนดไว้เมือ่จบเนือ้หาแตล่ะหวัขอ้ เปน็กจิกรรมทีห่ลากหลาย ใชแ้นวคดิ
ทฤษฎีต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัยและพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของนักเรียน
สะดวกในการปฏบิตั ิกระตุน้ใหน้กัเรยีนได้คดิ และมมีากเพยีงพอทีจ่ะพฒันาใหน้กัเรยีนเกดิการ
เรียนรู้ตามเป้าหมายของหลักสูตร และยังนำ เสนอแหล่งสืบค้นความรู้ (Knowledge Source) 
ตามความเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ หนังสือ สถานที่ หรือบุคคล เพื่อให้นักเรียนศึกษาค้นคว้า
เพิ่มเติมให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน  

 กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถนะ (Competency Improve Activities) 
 เป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอดในเรื่องต่าง ๆ ท่ี
นักเรียนได้เรียนรู้ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเพิ่มเติม มีข้อเสนอแนะในการ
กำ หนดให้นักเรียนปฏิบัติโครงงาน (Project) โดยเสนอแนะหัวข้อโครงงานและแนวทางการ
ปฏบิตัโิครงงานของหน่วยการเรียนรู้น้ัน เพือ่พฒันาทกัษะการคดิ การวางแผน และการแกป้ญัหา
เพ่ือนำ ไปสู่การเพิม่สมรรถนะของนกัเรยีน โดยครผููส้อน/นกัเรยีนสามารถนำ กจิกรรมสรา้งเสรมิ
สมรรถนะดังกล่าวมาใช้ปฏิบัติในช่วงกิจกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ ได้ นอกจากน้ียังมีข้อเสนอแนะ
ในการนำ ความรู้ ทักษะการประยุกต์ความรู้ในหน่วยการเรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจำ วัน 
(Application in Daily Life)

 บทสรุปหนวยการเรียนรู้ (Summary) 
 บทสรุปเป็นผังมโนทัศน์ (Concept Map) ผ่านรูปแบบของวิธีการจินตภาพ (Image) 
เพื่อให้นักเรียนได้ใช้เป็นบทสรุปทบทวนเนื้อหาจากผังมโนทัศน์ที่ได้จัดทำ ไว้

 คำ ถามประจำ หนวยการเรียนรู้ (Review Questions) 
 เป็นคำ ถามที่ต้องการให้นักเรียนได้สะท้อนความคิดในเนื้อหาของหน่วยการเรียนรู้ที่ได้
ศึกษา โดยเน้นการนำ หลักการตั้งคำ ถามแบบสะท้อนคิด (R-C-A) ที่เชื่อมโยงไปสู่การวัดและ
ประเมินผลเชิงสมรรถนะมาจัดเรียงเป็นคำ ถามตามลำ ดับเนื้อหาที่นักเรียนได้เรียนรู้

 บรรณานุกรม (Bibliography) 
 เป็นการนำ เสนอรายชื่อหนังสือ เอกสาร หรือเว็บไซต์ท่ีใช้ค้นคว้าอ้างอิงประกอบการ
เรียบเรียงเนื้อหาความรู้

 อภิธานศัพท์ (Glossary) 
 เป็นการนำ คำ ศพัทส์ำ คญัทีแ่ทรกอยูต่ามเนือ้หามาอธบิายให้ความหมาย และจดัเรยีงตาม
ลำ ดับตัวอักษร เพื่อความสะดวกในการค้นคว้า โดยได้แสดงดัชนี (หน่วย/หน้า) ไว้ท้ายคำ ศัพท์
สำ คัญดังกล่าวตามตำ แหน่งแรกที่ปรากฏในเนื้อหา เพื่อให้นักเรียนสามารถย้อนกลับไปทบทวน
เพื่อเชื่อมโยงกับเนื้อหาที่ศึกษาผ่านมา
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• วัยรุ่น            
• การเจริญเติบโต
• เกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตของ
 ร่างกาย
• พัฒนาการ
• พันธุกรรม
• อารมณ์
• ต่อมไร้ท่อ
• ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี
• ฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโต 
• บรรลุวุฒิภาวะ
• การออกก�าลังกาย

1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
 (พ 1.1 ม. 2/1)
2. ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
 และสติปัญญาในวัยรุ่น (พ 1.1 ม. 2/2)

1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น
2. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
 พัฒนาการของวัยรุ่น

คําศัพทสําคัญ 

เรียนรู
ตัวเรา

หนวย

การเรียนรูที่ 1 

สาระการเร�ยนรู

ตัวช�้วัดชั�นป
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  วัยรุ่น (adolescence) คือ บุคคลที่มีช่วงอายุตั้งแต่ 10–20 ปี เป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กก้าวย่างเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงที่ส�าคัญ   
ใน 2 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบที่เป็นโครงสร้างทางร่างกาย (จากโครงสร้างร่างกาย
ในวัยเด็กพัฒนามาสู่โครงสร้างร่างกายในวัยผู้ใหญ่) และองค์ประกอบที่เป็นโครงสร้างทาง
สภาพจิตใจ (เปลี่ยนจากสภาพจิตใจเด็กพัฒนามาสู่ความเป็นผู้ใหญ่ขึ้น)   
  การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวอาจท�าให้วัยรุ่นเกิดปัญหาในการ
ปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว ซึ่งหาก
วัยรุ่นได้รับความรู้ ตลอดจนค�าแนะน�าที่ดี จะช่วยให้วัยรุ่นก้าวสู่
การเป็นผู ้ใหญ่ที่มีคุณภาพของสังคมและประเทศชาติในอนาคต
ต่อไป

1.1 ความหมายและความส�าคัญของวัยรุ่น

1.2 ลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยรุ่น

1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

 ลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยรุ่นเพศหญงิและเพศชายมีข้อสงัเกตทีส่�าคญั ดงันี้

 1.2.1 ลักษณะโดยทั่วไปของวัยรุ่นเพศหญิงและเพศชาย สรุปได้ดังนี้

เมื�อเปรียบเทียบลกัษณะการเจริญเติบโตของร่างกายทางดา้นส่วนสงูระหว่าง

เพศหญิงกบัเพศชายจะพบลกัษณะสาํคญัอยา่งไร
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1.3	พัฒนาการของวัยรุ่น    

	 พฒันาการที่ส�ำคัญของวัยรุ่นจ�ำแนกออกได้ 4 ด้าน ได้แก่
	 	1.3.1 พัฒนาการทางด้านร่างกาย
	 1.	พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ ่นเพศหญิง  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเพศหญิงน้ันจะเกิดก่อน
เพศชายประมาณ 2 ปี และจะเป็นไปอย่างรวดเรว็ โดยร่างกาย 
จะสูงขึ้นอย่างรวดเร็วเมื่ออายุประมาณ 14 ปี และอาจสูงอีก
เลก็น้อยหลงัอาย ุ15 ปี และจะหยุดสงูเม่ือมีช่วงอายปุระมาณ 
17–18 ปี การเจริญเติบโตช้าลง  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนปลาย  
สภาพร่างกายโดยทั่วไปจะมีลักษณะเช่นเดียวกับผู ้ใหญ่  
โดยเฉพาะอวยัวะเพศจะเจรญิเตบิโตขึน้ มีเสยีงแหลม มขีนที ่
รักแร้และบริเวณอวัยวะเพศเพิ่มขึ้น สะโพกขยายกว้างขึ้น หน้าอกโตขึ้น เริ่มมีสิวขึ้นตามใบหน้า 
กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง ส่วนพัฒนาการของอวัยวะภายในนั้น ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมน 
ออกมากระตุ้นการตกไข่ มีประจ�ำเดือน รังไข่เจริญเติบโตเต็มท่ี ต่อมน�้ำนมมีขนาดใกล้เคียง 
กับผู้ใหญ่ เพศหญิงจะสิ้นสุดระยะวัยรุ่นเมื่ออายุประมาณ 18 ปี

	1.2.2 น�้ำหนักและส่วนสูง 
	 น�้ำหนักและส่วนสูงเป็นตัวช้ีวัดถึงภาวะและความเจริญเติบโตของร่างกาย 

ที่เป็นปกติหรือไม่ปกติของวัยรุ่น สามารถตรวจสอบโดยการชั่งน�้ำหนัก การวัดส่วนสูง และ
การค�ำนวณอายุโดยละเอียด1 ที่ถูกต้องได้ เมื่อได้ข้อมูลเกี่ยวกับน�้ำหนัก ส่วนสูง และ 
ผลการค�ำนวณแล้ว ให้น�ำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย หรือเกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนักส่วนสูงเพ่ือประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทยท่ี
ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขได้จัดท�ำขึ้น โดยมีรูปแบบการน�ำเสนอ
ข้อมูลเพื่อใช้เป็นเกณฑ์อ้างอิงเปรียบเทียบภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทยใน 2 รูปแบบ 
คือ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลขและข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ 
(นักเรียนสามารถทบทวนความรู้ในวิธีอ่านและแปลผลข้อมูลได้ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
1 ที่ศึกษาผ่านมา)

	 1 การค�ำนวณอายุโดยละเอียดของผู้ที่ถูกชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง อายุโดยละเอียดหรืออายุที่แท้จริงที่ค�ำนวณได้ 
จะใช้เป็นข้อมูลเพือ่น�ำไปเปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์อ้างองิมาตรฐานการเจรญิเตบิโต ซึง่เมือ่เปรยีบเทยีบกบัน�ำ้หนกัและส่วนสงู 
ตามเกณฑ์อายุจะได้ข้อมูลที่ละเอียดและเด่นชัดมากขึ้น
	 การค�ำนวณอายุดังกล่าวจะค�ำนวณ ณ วันที่ท�ำการบันทึกน�้ำหนักและวัดส่วนสูง โดยน�ำเอาปี เดือน และวันที่ท�ำการ
บันทึก ลบด้วยปี เดือน และวันที่เกิดของผู้ถูกวัด ผลที่ได้จะคิดอายุเป็นปีและเดือน หากเศษของเดือน (วัน) มากกว่า 
15 วัน ให้ปัดเป็น 1 เดือน ถ้าไม่ถึงไม่ต้องปัด



12 ปี     14 ปี       20 ปี
แสดงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของ

วัยรุ่นเพศชาย

4  หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 2

	 2.	พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นเพศชาย จะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเมื่อมีช่วงอายุ
ประมาณ 13–15 ปี เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นแล้ว การเจริญเติบโต 
ทางด้านร่างกายจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และช้าลงเมื่อเข้าสู ่
วัยรุ่นตอนปลาย (ช่วงอายุระหว่าง 17–20 ปี) สภาพร่างกาย 
โดยทัว่ไปจะมลัีกษณะเช่นเดยีวกับผูใ้หญ่ โดยเฉพาะอวยัวะเพศ 
จะเจรญิเตบิโตเตม็ที ่มหีนวดเครา มขีนบรเิวณรักแร้ แขน ขา  
และอวัยวะเพศ เนื่องจากการหล่ังของฮอร์โมนเพศชาย  
ขนาดของร่างกายอาจเลก็หรือใหญ่ขึน้อยูกั่บความสมบรูณ์ของ
ร่างกายและพนัธกุรรม เริ่มมีสิวขึ้นตามใบหน้า เสียงห้าว  
กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง แขนขายาวขึ้น เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น
ตอนปลาย หนวดเคราจะเริ่มหยาบและแข็งขึ้น อวัยวะเพศ 

มีขนาดเท่าผู้ใหญ่ เพศชายจะมีขนาดของร่างกายโตกว่าเพศหญิงทั้งด้านส่วนสูงและน�้ำหนักตัว  
และสามารถผลิตเซลล์สืบพันธุ์หรืออสุจิได้ เพศชายจะส้ินสุดระยะวัยรุ่นเมื่อมีช่วงอายุประมาณ 
19–20 ปี

	 	1.3.2 พัฒนาการทางด้านจิตใจและอารมณ์

	 วัยรุ่นมักมีอารมณ์อ่อนไหวได้ง่ายโดยไม่มีเหตุผล หรืออาจแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 
และพบว่าบางลักษณะของอารมณ์ 
อาจแสดงออกมาในรูปของความรู้สึก
ที่มีพฤติกรรมที่เก็บกด ซึ่งพฤติกรรม
ในแต่ละลักษณะขึ้นอยู่กับวุฒิภาวะ
และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการ
ทางด้านอารมณ์ของแต่ละบุคคล  
จากลักษณะทางอารมณ์ดังกล ่าว  
แกรนวิลล ์  สแตนเลย ์  ฮอลล  ์ 
(Granville Stanley Hall) นกัจิตวทิยา 

คนส�ำคญัได้เรยีกวยัรุน่ตามลกัษณะการแสดงออกทางอารมณ์ว่าเป็นวัยพายุบุแคม (storm and stress)  
ซึ่งเมื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะอารมณ์ระหว่างวัยรุ่นเพศหญิงและวัยรุ่นเพศชายจะพบว่า  
เพศชายจะมคีวามเชือ่มัน่ในตนเองสงู ไม่ยอมให้ผูอ้ืน่บงัคบั และมกัมคีวามขดัแย้งกบัผูใ้หญ่ เริม่สนใจ 
เพศตรงข้าม มักมีอารมณ์รุนแรงในการแสดงออกอย่างเปิดเผยตรงไปตรงมา ส่วนเพศหญิงเริ่ม
สนใจรูปร่างหน้าตาและการแต่งกาย เริ่มสนใจเพศตรงข้ามโดยเฉพาะผู้ท่ีมีอายุมากกว่า แต่จะ 
ไม่แสดงออกเท่าเพศชาย ส่วนอารมณ์ในเร่ืองความกลวั ความโกรธ และความวติกกงัวลอยูใ่นระดบั 
สูงเช่นเดียวกับเพศชาย



การปฏิบัติกิจกรรมที่มีประโยชน์ทางสังคมจากการรวมกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกัน
ไปสู่การมีเพื่อนต่างเพศที่ดีของวัยรุ่น
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  1.3.3 พัฒนาการทางด้านสังคม

 ในวัยน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางสังคมจากการรวมกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกันไปสู่
การมเีพือ่นต่างเพศ จึงถอืได้ว่าสงัคมของวัยนีเ้ป็นสงัคมทีม่กีารขยายตวัอย่างชัดเจน เช่น การปฏบิตัิ
กิจกรรมร่วมกันเป็นหมู่คณะ การแต่งกาย หรือการปฏิบัติตนให้เหมือนหรือต่างจากคนอื่นเพื่อให้
คนสนใจ

กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

• เพื่อความเข้าใจที่คงทน เกิดสมรรถนะในการน�าความรู้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 สบืค้นความรูเ้กีย่วกบัตารางแสดงเกณฑ์อ้างองิและการแปลผลลักษณะการเจรญิเติบโตทางร่างกาย
โดยใช้น�้าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุเป็นเกณฑ์ และตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงและการแปลผล
ลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายโดยใช้น�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นเกณฑ์ ในคู่มือแนวทางการใช้
เกณฑ์อ้างอิงนํ้าหนักส่วนสูงเพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย ที่ส�านักโภชนาการ 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุได้จดัท�าขึน้ แล้วน�าข้อมลูเกีย่วกบัอาย ุน�า้หนกั และส่วนสงูของตนเอง
มาวิเคราะห์และแปลผลเพื่อให้ทราบถึงภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายและลักษณะแนวโน้ม
การเจริญเติบโต แล้วบันทึกและแปลผลลงในแบบบันทึก น�าผลมาอภิปรายเพื่อวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้
และระดมความคิดเห็นร่วมกันในชั้นเรียน

  1.3.4 พัฒนาการทางด้านสติปัญญา

 วัยรุ่นทั้งเพศหญิงและเพศชายจะมีพัฒนาการทางด้านสติปัญญาท่ีดีมากขึ้นกว่าในช่วงท่ี
เป็นวัยเด็ก พัฒนาการทางด้านสติปัญญาจะมีพัฒนาการท่ีต่อเนื่องเรื่อยมาต้ังแต่วัยเด็ก โดยจะ
รวดเร็วมากข้ึนเมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น และจะมีพัฒนาการจนถึงขีดสุดเมื่ออายุได้ประมาณ 16 ปี 
แล้วจึงค่อย ๆ ลดลงหลังจากอายุ 19–20 ปี    
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2.1 ป˜จจัยภายใน

2. ป˜จจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

นกัเรียนคิดว่ามปัีจจยัใดบา้งที�สง่ผลใหเ้พศหญิงเขา้สูช่ว่งวยัร ุ่นเร็วกว่าเพศชาย

 ปัจจัยภายในที่ส�าคัญที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตทางร่างกายและพัฒนาการของวัยรุ่น 
มีดังนี้

2.1.1

พันธุกรรม

2.1.2
ระบบ

การทํางาน
ของ

ตอมไรทอ

 พนัธกุรรม เป็นลกัษณะต่าง ๆ  
ที่ถูกถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ 
ลักษณะดงักล่าวถกูก�าหนดไว้ใน
ยีนซึ่ งอยู่ ภายในโครโมโซม 
ลักษณะต่าง ๆ จะเห็นได้ชัดเจน
มากยิ่งข้ึนเมื่อวัยเด็กย่างเข้าสู ่
วัยรุ่น เช่น ลักษณะของรูปร่าง
หน้าตา ความสูงของร่างกาย 
สีผิว รวมทั้งลักษณะและอาการ
ที่ผิดปกติ ตลอดจนโรคบางโรค
ทีส่ามารถถ่ายทอดทางพนัธุกรรม
ได้ ซึ่งเมื่อเกิดความผิดปกติขึ้น 
พ่อแม่ ผู้ปกครอง ตลอดจน
ผู ้ใกล้ชิดควรเป็นผู ้ที่คอยให้
ก�าลังใจ รวมทั้งช่วยเหลือน�าส่ง
แพทย์ผูเ้ชีย่วชาญเพือ่รบัการดแูล
บ�าบัดรักษาอย่างถูกวิธีต่อไป

 ต่อมไร้ท่อ เป็นต่อมที่ผลิต
ฮอร์โมนเข้าสู ่ระบบไหลเวียน
โลหติเพือ่กระตุน้ให้อวยัวะมกีาร
เจรญิเตบิโตและท�างานตามปกติ
ต่อมไร้ท ่อที่มีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของ
วัยรุ ่นที่ส� าคัญ ได ้แก่ ต่อม
ใต้สมองหรื อ ต่อมพิทูอิทา รี 
(pituitary gland) ต่อมไพเนียล 
(pineal gland) ต่อมเพศ (gonad) 
ต่อมไทรอยด์ (thyroid gland) 
และต่อมหมวกไต (adrenal gland) 
ซึ่งแต่ละต่อมจะส่งผลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของ
วัยรุ่นที่ส�าคัญ ดังนี้



แสดงตําแหน่งต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตทางร่างกายและพัฒนาการของวัยรุ่น

ต่อมใต้สมอง
(pituitary gland)

ต่อมไพเนียล
(pineal gland)

ต่อมไทรอยด์และพาราไทรอยด์
(thyroid gland and parathyroid gland)

ต่อมไทมัส (thymus gland)

ต่อมหมวกไต (adrenal gland)

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน
(islets of langerhans)รังไข่ (ovary) อัณฑะ (testis)
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 1. ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี เป็นต่อมที่มีความส�าคัญที่สุดในร่างกาย เพราะควบคุม
การสร้างฮอร์โมนของต่อมไร้ท่ออื่น ๆ ในร่างกาย ได้แก่ ฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโต และ
ฮอร์โมนควบคุมการเจริญเตบิโตของต่อมเพศ (gonadotropic hormone) หากต่อมนีผ้ลติฮอร์โมน
กระตุน้การเจรญิเติบโตมากเกินไปจะส่งผลให้มีรูปร่างทีใ่หญ่โตผดิปกต ิแต่ถ้าผลติออกมาน้อยเกนิไป
จะส่งผลให้วยัรุน่มร่ีางกายเตีย้ แคระแกร็น ในส่วนของฮอร์โมนควบคมุการเจรญิเตบิโตของต่อมเพศ
ท่ีต่อมนี้ผลิตออกมาจะพบว่า ในเพศชายจะช่วยกระตุ้นให้ลูกอัณฑะผลิตตัวอสุจิ ในเพศหญิง
จะช่วยกระตุ้นการตกไข่จากรงัไข่ และกระตุน้ต่อมน�า้นมให้ผลติน�า้นมหลงัจากเพศหญงิคลอดบตุร 
ถ้าหากเพศชายขาดต่อมนีไ้ปอณัฑะจะไม่ผลติอสจุ ิส่วนเพศหญงิการตกไข่จะผดิปกต ิ(มรีอบเดอืน
ผิดปกติ)
 2. ต่อมไพเนียล เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนเมลาโทนิน (melatonin) ที่ควบคุม
การเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ์ให้เป็นปกติ และในวัยรุ่นเพศหญิงจะส่งผลในเรื่องการตกไข่
และการมีประจ�าเดือน
 3. ต่อมเพศ เพศชาย คือ ลูกอัณฑะ เพศหญิง คือ รังไข่ มีหน้าที่ส�าคัญ 2 ประการ คือ
  1) สร้างเซลล์สืบพันธุ์ เพศชายจะสร้างตัวอสุจิและเพศหญิงจะสร้างไข่เพื่อด�ารงเผ่าพันธุ์
  2) สร้างฮอร์โมนต่าง ๆ  ควบคุมและกระตุน้ให้มกีารเจรญิเตบิโตและมพีฒันาการทางเพศ
เป็นไปตามปกติ 
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			   (1)	ฮอร์โมนเพศชาย เป็นฮอร์โมนทีส่ร้างจากกลุม่เซลล์เนือ้เยือ่ของลกูอณัฑะ ฮอร์โมน
ที่ส�ำคัญ คือ เทสโทสเทอโรน (testosterone) ซึ่งไปกระตุ้นท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  
เมื่อเด็กชายมีช่วงอายุประมาณ 11–12 ปี จะส่งผลให้ลึงค์และถุงอัณฑะเจริญเติบโตขึ้นจนถึงอายุ  
20 ปี และยังท�ำให้มีคุณลักษณะความเป็นเพศชายเกิดขึ้น โดยเริ่มตั้งแต่แตกเนื้อหนุ่มและสิ้นสุด
ระยะเป็นผู้ใหญ่เต็มที่ หรือเรียกว่า บรรลวุุฒิภาวะ ซึ่งลักษณะของเพศชายแตกต่างจากเพศหญิง 
ได้ชดัเจนขึน้ คอื มขีนท่ีหวัหน่าวหรอือาจเลยไปถงึใต้ฐาน ใต้สะดอื หรอืทีใ่บหน้าและหน้าอก ผวิหนงั
จะหนา มีสีคล�้ำ ใบหน้ามันและเกิดสิว กรามใหญ่ ไหล่กว้าง สะโพกแคบ เสียงจะเปลี่ยนไป  
ระยะแรก ๆ อาจแหบ แต่ต่อมาเสียงจะใหญ่ขึ้นเนื่องจากกล่องเสียงโตขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลง
ของเยื่อบุกล่องเสียงมากขึ้น กล้ามเนื้อเจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้น มีการหลั่งอสุจิ ตลอดจนมีการ
พฒันาทางด้านจติใจทีเ่ป็นชาย และมคีวามต้องการทางเพศเกิดขึน้ หากตดัลูกอณัฑะออกในวยัเดก็
จะเกิดอาการผิดปกติ คือ อวัยวะเพศจะไม่เจริญเติบโต ไม่มีคุณลักษณะความเป็นเพศชาย  
มีไขมันเพ่ิมมากขึ้นที่บริเวณใบหน้า แขน หน้าอก รักแร้ เสียงเล็กเหมือนผู้หญิง แขนขายาว 
ผิดปกติ และเป็นหมัน
			   (2)	ฮอร์โมนเพศหญิง เป็นฮอร์โมนที่รังไข่ผลิตออกมาโดยเพศหญิงจะเริ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายเร็วกว่าเพศชายประมาณ 2 ปี คือ ฮอร์โมนเพศจะเริ่มมีมากขึ้นก่อน 
เพศชาย ฮอร์โมนจะเพิม่มากขึน้เม่ือโตเป็นผู้ใหญ่โดยมกีารเปลีย่นแปลงอย่างสม�ำ่เสมอในรอบเดอืน 
หนึ่ง ๆ แล้วจะลดลงจนหมดไปในที่สุดเมื่อมีช่วงอายุ 40–50 ปี โดยรังไข่จะผลิตฮอร์โมน 
เอสตราดิโอล (estradiol) และฟอลลิคิวลาร์ (follicular) โดยฮอร์โมนนี้จะส่งผลให้อวัยวะเพศและ
เต้านมมีการพัฒนาโตขึ้น และยังส่งผลต่อการเจริญเติบโตของกระดูก โดยเฉพาะกระดูกเชิงกราน 
และมีไขมันเพิ่มขึ้นตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น เต้านม บริเวณก้นและต้นขา สะโพกกว้างขึ้น  
มขีนข้ึนบริเวณเหนอืกระดกูหวัหน่าว มกีารตกไข่ และมปีระจ�ำเดอืน ตลอดจนมกีารพฒันาทางด้าน
จติใจทีเ่ป็นหญงิ มีความต้องการทางเพศทีค่วบคุมได้ดกีว่าเพศชาย นอกจากนีร้งัไข่ยงัผลติฮอร์โมน
ออกมาอีกชนิดหนึ่ง คือ โพรเจสเทอโรน (progesterone) ท�ำหน้าที่กระตุ้นผนังมดลูกให้เตรียมรอ
รับไข่ที่ได้รับการผสมกับตัวอสุจิ แต่ถ้าหากไข่ไม่ได้รับการผสมก็จะฝ่อลงไป ส่วนผนังมดลูกก็จะ
หลดุลอกสลายตวักลายเป็นประจ�ำเดือนต่อไป หากตดัรงัไข่ออกทัง้สองข้างจะท�ำให้ไม่มปีระจ�ำเดอืน 
อวัยวะเพศหญิงไ ม่ เจริญเติบโต อวัยวะเพศภายนอกจะเหี่ยว ไ ม่ มีความรู ้สึกทางเพศ  
ความดันเลือดต�่ำ รู้สึกเหน็ดเหนื่อย อ่อนเพลีย อารมณ์หงุดหงิดและฉุนเฉียวได้ง่าย
	 4.	ต่อมไทรอยด์ เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน (thyroxin) ซึ่งมีอิทธิพลในการ
ควบคุมการใช้พลังงานและการเผาผลาญอาหาร ถ้าต่อมน้ีท�ำงานผิดปกติ จะส่งผลให้ร่างกาย 
แคระแกรน็ ตวัเตีย้ และมสีตปัิญญาต�ำ่ ส�ำหรบัเพศหญิงระหว่างมปีระจ�ำเดอืนและในระยะต้ังครรภ์ 
ต่อมนี้จะขยายตัวขึ้นเล็กน้อยซึ่งไม่ถือว่าเป็นความผิดปกติ แต่ถ้าต่อมนี้ท�ำงานผิดปกติ โดยผลิต
ฮอร์โมนได้น้อยกว่าที่ร่างกายต้องการเพราะขาดไอโอดีน จะส่งผลให้ต่อมนี้ขยายโตขึ้นกลายเป็น
โรคคอพอก
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 5. ต่อมหมวกไต เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของร่างกาย
และฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทางเพศ ฮอร์โมนที่ส�าคัญ ได้แก่
  1) กลูโคคอร์ตคิอยด์ฮอร์โมน (glucocorticoid hormone) ท�าหน้าทีค่วบคมุกระบวนการ
เผาผลาญพลังงานของร่างกายและสารอาหารในร่างกาย
  2) มเินราโลคอร์ตคิอยด์ฮอร์โมน (mineralocorticoid hormone) ท�าหน้าทีใ่นการควบคมุ
ความสมดุลของน�้าและแร่ธาตุในร่างกาย
  3) ฮอร์โมนเพศ (sex hormone) ต่อมหมวกไตจะผลิตฮอร์โมนเพศออกมาเพียง
เลก็น้อย เช่น แอนโดรเจน (androgen) เอสโทรเจน และโพรเจสเทอโรน แต่ถ้าหากต่อมหมวกไตผลติ
ฮอร์โมนเพศออกมามากเกินไป จะท�าให้เพศชายมีพัฒนาการทางเพศที่เร็วขึ้น มีขนขึ้นตามร่างกาย
มากกว่าปกติ เพศหญิงจะมีลักษณะค่อนไปทางเพศชาย มีหนวดเคราขึ้น

 ปัจจัยภายนอก แบ่งออกเป็น 3 ปัจจัย ได้แก่
  2.2.1 สภาพของครอบครัวและการอบรมเลี้ยงดู 
 สภาพของครอบครัวและการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัวมีผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น เช่น ครอบครัวให้ความส�าคัญในเรื่องการจัดอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยรุ่น 
จะช่วยให้วัยรุ่นเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทางร่างกายอยู่ในภาวะสมบูรณ์และมีสัดส่วนของ
ร่างกายท่ีได้มาตรฐาน นอกจากนี้ การอบรมเลี้ยงดูยังส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก เช่น 
ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูอย่างอบอุ่น มีประชาธิปไตย และมีการแลกเปลี่ยนพูดคุยกัน
โดยใช้เหตุและผล จะส่งผลให้วัยรุ่นเป็นคนมีเหตุผล เชื่อมั่นในตนเอง และพฤติกรรมที่แสดงออก
จะเป็นพฤติกรรมที่สังคมยอมรับ

2.2 ป˜จจัยภายนอก

  2.2.2 สภาพของชุมชนและสิ่งแวดล้อม แบ่งออกได้เป็น 4 ลักษณะที่ส�าคัญ คือ
 1. ชุมชนชนบท สภาพของชุมชนนี้ สมาชิกในชุมชนจะรู้จักหรือเกี่ยวข้องกัน โดยอาจเป็น
เพื่อนหรือเป็นเครือญาติกัน การตัดสินปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในชุมชนมักจะใช้จารีตประเพณี
เป็นเกณฑ์ พฤติกรรมของวัยรุ่นส่วนใหญ่จึงมักคล้อยตามชุมชน ซึ่งหากชุมชนใดขาดความ
กระตือรือร้นวัยรุ่นในชุมชนก็จะขาดความกระตือรือร้นไปด้วย

 การเลีย้งดขูองพ่อแม่นอกจากจะมผีลต่อการเจริญเตบิโตและพฒันาการในด้านต่าง ๆ ของวัยรุน่แล้ว
ยังเป็นปัจจัยส�าคัญในการช่วยพัฒนาความฉลาดในด้านต่าง ๆ ของวัยรุ่นอีกด้วย เช่น ความฉลาด
ทางด้านสติปัญญา (IQ) ความฉลาดทางด้านอารมณ์ (EQ) ความฉลาดในการริเริ่มสร้างสรรค์ (CQ) 
ความฉลาดทางศลีธรรมจรยิธรรม (MQ) ความฉลาดทีเ่กดิจากการเล่น (PQ) และความฉลาดในการแก้ปัญหา 
(AQ) ทัง้นีพ่้อแม่สามารถท�าได้โดยผ่านการปฏบิตักิจิกรรมต่าง ๆ  หรอืสร้างสิง่แวดล้อมทีด่ใีห้แก่ลกูภายใน
ครอบครัว เพื่อปลูกฝังให้วัยรุ่นเกิดการเรียนรู้และมีพัฒนาการที่ดีในทุก ๆ ด้าน 
ที่มา: http://www.dek-d.com/board/view/1157949/

นานา…  นารู 

 การเลีย้งดขูองพ่อแม่นอกจากจะมผีลต่อการเจริญเตบิโตและพฒันาการในด้านต่าง ๆ ของวัยรุน่แล้ว
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 2. ชุมชนเมือง สภาพตรงกันข้ามกับชุมชนในชนบท สมาชิกภายในกลุ่มไม่ค่อยรู้จักกัน 
การตัดสินปัญหาต่าง ๆ ต้องอาศัยระเบียบข้อบังคับของชุมชน พฤติกรรมของวัยรุ่นจะรวมกลุ่ม
เฉพาะคนที่อยู ่ในระดับเดียวกัน หากกลุ่มของวัยรุ ่นที่รวมตัวกันมีพฤติกรรมการแสดงออก
อย่างถูกต้อง วัยรุ่นก็จะมีพฤติกรรมการแสดงออกอย่างเหมาะสม
 3. ชุมชนแออัด สภาพของชุมชนน้ีเกิดจากการที่ผู้คนอพยพเข้ามาอยู่ร่วมกันเพื่อประกอบ
อาชีพ ที่อยู่อาศัยมักไม่เป็นระเบียบ ขาดเครื่องอ�านวยความสะดวกต่าง ๆ วัยรุ่นที่อยู่ในชุมชน
มักประสบปัญหาทางด้านสุขภาพท�าให้มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
 4. ชุมชนชนกลุ่มน้อย สภาพของชุมชนมักมีระเบียบประเพณีและข้อบังคับของตนเอง 
ซึ่งอาจแตกต่างหรือเหมือนกันกับชุมชนภายนอก วัยรุ่นในชุมชนจะมีปมด้อยต่อการเข้าร่วมปฏิบัติ
กิจกรรมกับชุมชนอื่น ๆ
 จากลักษณะสภาพของชมุชนท่ีกล่าวมา ไม่ว่าวัยรุน่จะมาจากชมุชนลกัษณะใดก็ตามวยัรุน่จะ
ต้องเข้าใจตนเอง รูจ้กัสทิธแิละหน้าทีข่องตน มคีวามเป็นระเบียบวินยั รู้จักปฏิบัติตามขนบธรรมเนยีม
และวัฒนธรรมอันดี และหมั่นศึกษาหาความรู้ ตลอดจนเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในสังคมที่
เหมาะสม สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะช่วยให้วัยรุ่นมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่ดีต่อไป

  2.2.3 ภาวะทางด้านลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนของวัยรุ่น 
 การปฏิบัติตนของวัยรุ่นถือเป็นปัจจัยส�าคัญต่อการมีพัฒนาการที่เหมาะสม หากวัยรุ่นมี
ลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนที่ถูกต้องก็จะเกิดผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
เช่น การเลือกรับประทานอาหารที่ปรุงสุกสะอาด การออกกาํลังกายสม�่าเสมอ และถ้าหากวัยรุ่น
มีลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนที่ไม่ถูกต้องจะน�ามาสู่การเกิดปัญหาทางด้านสุขภาพ และการเกิด
ความชะงักงันต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น   

กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

• เพื่อความเข้าใจที่คงทน เกิดสมรรถนะในการน�าความรู้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
1. แบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม แต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาค้นคว้าในหัวข้อต่อไปนี้
 กลุ่มที่ 1 เรื่อง อารมณ์ของวัยรุ่นกับพฤติกรรมการแสดงออก
 กลุ่มที่ 2 เรื่อง อิทธิพลของครอบครัวที่มีต่อพัฒนาการของวัยรุ่น
 เขยีนสรปุประเดน็ทีส่�าคญัและข้อคดิทีไ่ด้จากการศกึษาค้นคว้า บนัทกึ แล้วมาน�าเสนอหน้าชัน้เรยีน
2. สืบค้นความรู้เรื่อง ปจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น จากแหล่ง
 การเรียนรู้ต่าง ๆ เพิ่มเติมจากการสอบถามครูอาจารย์ แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข 
 หรอืศกึษาจากสือ่/เอกสารทางวชิาการท่ีเกีย่วข้อง หรอืท่ีเวบ็ไซต์ ตัวอย่างเช่น http://www.smartman-
 th.com หรือ http://www.cool-health.com หรือ http://www.kidsquare.com/parent/care/teen/
 แล้วบันทึกผลการศึกษาค้นคว้าและค�าถามที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียน
 ครั้งต่อไป



เรียนรู้เกี่ยวกับ
เรียนรู้ตัวเรา

  นักเรียนสามารถสรปุทบทวนความรูโ้ดยใช้วธิกีารจนิตภาพจากผงัมโนทศัน์ (concept map) 
เพื่อสรุปองค์ความรู้ได้ดังนี้

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1บทสรุป

หมายถึงและมีความสำ คัญ
จำ แนกออกเป็น 4 ด้าน

วัดได้จาก

แล้วนำ มาเปรียบเทียบกับ

แบ่งออกเป็นหัวข้อ

บุคคลที่มีช่วงอายุตั้งแต่ 
10–20 ปี เป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็ก
ก้าวย่างเข้าสู ่ วัยผู ้ใหญ่
วยัรุ่นเป็นก�าลงัทีม่คีณุภาพ
ของสงัคมและประเทศชาติ

เกณฑ์มาตรฐานการเจรญิ
เติบโตของร่างกายหรือ
เกณฑ ์อ ้ า งอิ งน�้ าหนัก
ส่วนสูงเพื่อประเมินภาวะ
ก าร เ จ ริญ เติ บ โตของ
เด็กไทย

– มีเสียงห้าว
– มีหนวดเครา
– มีขนรักแร้และ
 ขนตามแขน ขา
 และอวัยวะเพศ
– อวัยวะเพศผลิต
 เซลล์สืบพันธุ์หรือ
 อสุจิได้

– แสดงออกทาง
 อารมณ์รุนแรง
 ตรงไปตรงมา
– ไม่ยอมให้ผู้อื่น
 บงัคบัและมกัขดัแย้ง
 กับผู้ใหญ่
– สนใจเพศตรงข้าม

– โครงสร้างทางสังคมเปลี่ยนแปลงจากการรวมกลุ่ม
เฉพาะเพศเดยีวกนั ไปสูก่ารรวมกลุม่เพือ่นทัง้เพศชาย
และเพศหญิง

– มีการปฏิบตักิิจกรรมร่วมกันเป็นหมู่คณะ การแต่งกาย 
หรือการปฏิบตัตินให้เหมือนหรอืต่างจากคนอ่ืนเพือ่ให้
เด่นหรือให้คนสนใจ

– เข้าใจเรือ่งการใช้สญัลกัษณ์และสิง่ทีเ่ป็นนามธรรมได้
 มากกว่าวัยเด็ก
– ใช้เหตผุลต่อเหตกุารณ์และสิง่แวดล้อมตามความคดิ
 และจินตนาการของตนเอง

– มีเสียงแหลม
– มีขนรักแร้และขน
 บริเวณอวัยวะเพศ
 เพิ่มขึ้น
– สะโพกผาย
– มีประจ�าเดือน

– สนใจรูปร่างหน้าตา
 และการแต่งกาย
 เพ่ือให้เพือ่นและ
 เพศตรงข้ามยอมรับ
– สนใจเพศตรงข้าม
 ที่มีอายุมากกว่า
– มีความกลัว โกรธ
 และวิตกกังวลสูงการชั่งน�้าหนัก

การวัดส่วนสูง
การค�านวณอายุ
โดยละเอียด

การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของวัยรุ่น

ความหมายและ
ความส�าคัญของวัยรุ่น

ลักษณะการเจริญเติบโต
ทางร่างกายของวัยรุ่น

พัฒนาการของวัยรุ่น

ด้านร่างกาย

ด้านจิตใจ
และอารมณ�

ด้านสังคม

ด้านสติป˜ญญา

ชาย หญิง
แยกตามเพศ
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เรียนรู้ตัวเรา (ต่อ)

เช่น

แบ่งเป็น

เช่น

ภาวะทางด้านลักษณะนิสัยและ
การปฏิบัติตนของวัยรุ่น

เรียนรู้เกี่ยวกับ

แบ่งเป็น

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของวัยรุ่น

เช่น

เช่น

วัยรุ ่นอาจคล้อยตาม
สภาพชุมชนส่งผลให้
ขาดความกระตือรือร้น

วัยรุ่นมีพฤติกรรมรวม 
กลุ่มเฉพาะคนที่อยู่ใน
ระดับเดียวกัน

วยัรุน่มกัประสบปัญหา
ด้านสุขภาพ

วัยรุ่นมีปมด้อยต่อการ
เข้าร่วมปฏบิตักิิจกรรม
กบับคุคลท่ีอยูใ่นชมุชน 
แหล่งอื่น

สภาพของชุมชนและสิ่งแวดล้อม

ชุมชนชนบท

ชุมชนเมือง

ชุมชนแออัด

ชมุชนชนกลุม่น้อย

สภาพของครอบครัวและการอบรมเลี้ยงดู

ระบบการท�ำงานของต่อมไร้ท่อ

พันธุกรรม

–	ลักษณะรูปร่าง หน้าตา
–	สีผิว
–	โรคทางพันธุกรรม

–	ใช้เหตุและผล
	 ในการพูดคุยกัน
–	จัดอาหารที่เหมาะสม

–	ต่อมใต้สมอง
	 หรือต่อมพิทูอิทารี
–	ต่อมไพเนียล
–	ต่อมเพศ
–	ต่อมไทรอยด์
–	ต่อมหมวกไต

–	การเลือกรับประทาน
อาหารที่ปรุงสุกสะอาด

–	การออกก�ำลังกาย
สม�่ำเสมอ
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คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่ 1 

• เพื่อความรู้ ความเข้าใจ และมีสมรรถนะที่คงทน ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
1. แบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มศึกษาค้นคว้ารายละเอียดร่วมกัน โดยเน้นกระบวนการท�างาน
 ของกลุ่ม แล้วน�าผลที่ได้อภิปรายหน้าชั้นเรียนในประเด็นต่อไปนี้
 1) องค์ประกอบที่แสดงถึงภาวะการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายของวัยรุ่น
 2) แนวทางในการส่งเสริมพัฒนาการของวัยรุ่น
2. เลอืกท�าโครงงานต่อไปนี ้(เลอืก 1 ข้อ) หรอือาจเลอืกท�าโครงงานอืน่ตามความสนใจตามรปูแบบโครงงาน
 ทีค่รูก�าหนด (ซึง่อย่างน้อยต้องมหีวัข้อต่อไปนี ้เหตผุลทีเ่ลอืกโครงงานนี ้จดุประสงค์ แผนการปฏบิตักิาร)
 1) โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง ปจจัยที่ทําให้เกิดความผิดปกติด้านการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
  ของวัยรุ่น
 2) โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง อิทธิพลของครอบครัวต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น
 3) โครงงานการส�ารวจเรื่อง ความวิตกกังวลใจต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่นในชุมชน
  หมายเหต:ุ โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรได้รบัค�าแนะน�าแก้ไขจากคร ูเมือ่ได้รับความเห็นชอบแล้ว
 จงึด�าเนนิโครงงานนัน้ ๆ  โดยครู/ผูป้กครอง/กลุม่เพือ่นประเมนิลกัษณะกระบวนการท�างาน และนกัเรยีน
 ควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บในแฟมสะสมผลงาน
3. น�าความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหน่วยการเรียนรู้นี้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน โดยการน�าความรู้
 ที่ได้รับไปพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัวและน�าไปปฏิบัติด้วยตนเอง

ตอบค�าถามต่อไปนี้
1. หากผลการประเมินด้านส่วนสูงตามเกณฑ์อายุของเด็กวัยรุ่นคนหนึ่งมีระดับส่วนสูงต�่ากว่าเกณฑ์อายุ 
 นักเรียนคิดว่า ผลการประเมินดังกล่าวจะเป็นเครื่องบ่งชี้ถึงภาวะในเรื่องใดได้บ้าง และจะมีวิธีการแก้ไข
 ปัญหาในเรื่องดังกล่าวอย่างไร
2. หากนักเรียนต้องจัดเรียงล�าดับของปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นจาก
 มากที่สุดไปหาน้อยที่สุด จะจัดเรียงอย่างไรและมีเหตุผลประกอบอย่างไร
3. นักเรียนคิดว่า ภาวะทางสังคมและวัฒนธรรมในปัจจุบันมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
 วัยรุ่นอย่างไรบ้าง และจะมีวิธีการปรับตัวให้เข้ากับภาวะที่เกิดขึ้นดังกล่าวได้อย่างไร
4. นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไรกับค�ากล่าวที่ว่า “ช่วงชีวิตของวัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีมีความสําคัญต่อตนเอง
 และต่ออนาคต สังคม และประเทศชาติ”
5. หากต้องอาศัยอยู่ในชุมชนและส่ิงแวดล้อมท่ีไม่เอื้ออ�านวยต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 เพื่อลดผลกระทบจากปัจจัยดังกล่าว นักเรียนจะมีแนวทางในการปฏิบัติตนอย่างไร


