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หน้งสือเรั้่ยนรั้ายวิชาพิื�นฐาน สุ่ขศึึกษัา ช้�นม้ธิ์ยมศึกษัาปีีท่ี่� ๒ จ้ดอยู่ในกลุ่่มสารั้ะการั้เรั้่ยนรัู้้

สุขศึกษัาแล่ะพิล่ศึกษัา จ้ดที่ำขึ�นตามมาตรั้ฐานการั้เรั้่ยนรัู้้ ตัวิชีี�วิัดระหวิ่างทางและตัวิชีี�วิัดปลายทาง  

แล่ะสารั้ะการั้เรั้่ยนรัู้้ตามหล่้กสูตรั้แกนกล่างการั้ศึกษัาข้�นพิื�นฐาน พิุที่ธิ์ศ้กรั้าช ๒๕๕๑

หน้งสือเล่่มน่�ม่การั้ปีรั้้บปีรุั้งเนื�อหาแล่ะสอดแที่รั้กความรัู้้ใหม่ ๆ ให้ม่ความที่้นสม้ยสอดคล่้องก้บ

การั้เปีล่่�ยนแปีล่งของส้งคมไที่ยแล่ะส้งคมโล่ก ส่งเสริั้มให้ผู้เรั้่ยนได้เรั้่ยนรัู้้ผ่านกิจักรรมการเรียนร้� 

เชีิงรุก (Active Learning) ซึ�งเปี็นแนวที่างในการั้จ้ดการั้เรั้่ยนรัู้้ที่่�มุ่งให้ผู้เรั้่ยนพิ้ฒนาที่้กษัะการั้คิดข้�นสูง 

(Higher Order Thinking) ในการั้ม่วิจารั้ณญาณ การั้วิเครั้าะห์ การั้คิดแก้ปัีญหา การั้ปีรั้ะเมนิ การั้ตด้สนิใจ 

แล่ะการั้สรั้้างสรั้รั้ค์ ม่การั้สรั้้างเสรั้ิมสมรั้รั้ถนะที่่�สำค้ญด้านสุขศึกษัา โดยใชี�โครงงานเป็นฐาน  

(Project-Based Learning) เปี็นกิจกรั้รั้มที่่�ต้องการั้เชื�อมโยงให้ผู้เรั้่ยนได้มองเห็นสภาพิแวดล่้อมใกล่้ต้ว 

ปีัญหาของชุมชนส้งคม หรั้ือปีรั้ะเที่ศชาติ แล่ะแนวที่างการั้ป้ีองก้นแก้ไข ซึ�งเปี็นการั้เตรั้่ยมความพิรั้้อม 

ให้ผูเ้รั้ย่นสามารั้ถนำความรู้ั้แล่ะที่ก้ษัะที่่�ได้ไปีปีรั้ะยุกต์ใช้แก้ปัีญหาหรั้อืใช้ในสถานการั้ณ์ใหม่ ๆ  ท่ี่�จะเกิดขึ�น 

ในโล่กแห่งอนาคตได้ ซึ�งเปี็นสมรั้รั้ถนะสำค้ญในศตวรั้รั้ษัที่่� ๒๑

ผู้เรั้่ยบเรั้่ยงหว้งเป็ีนอย่างยิ�งว่า หน้งสือเรั้่ยนเล่่มน่�จะม่ส่วนช่วยให้ผู้เรั้่ยนเกิดการั้พิ้ฒนาแบบ 

องคร์ั้วมที่้�งดา้นความรัู้ ้ที่ก้ษัะกรั้ะบวนการั้ แล่ะคณุล่ก้ษัณะอน้พิงึปีรั้ะสงค ์อก่ที่้�งอำนวยความสะดวกตอ่

ครัู้ผู้สอนท่ี่�จะนำไปีใช้ในการั้จ้ดการั้เรั้่ยนรัู้้เพิื�อให้ผู้เรั้่ยนได้พิ้ฒนาเต็มตามศ้กยภาพิแล่ะบรั้รั้ลุ่เปี้าหมาย

ของหล่้กสูตรั้

บริษัท สำ�นักพิมพ์เอมพันธ์ จำ�กัด

คำำ�นำำ�คำำ�ชี้้�แจง

หน้งสือเรั้่ยนรั้ายวิชาพิื�นฐาน สุขศึกษัา ฉบ้บน่�ได้ปีรั้้บแก้ไขเนื�อหาให้ถูกต้องแล่ะสอดคล่้องตาม 

พิรั้ะรั้าชบ้ญญ้ติความเท่ี่าเที่่ยมรั้ะหว่างเพิศ พิ.ศ. ๒๕๕๘ พิรั้ะรั้าชบ้ญญ้ติการั้ป้ีองก้นแล่ะแก้ไขปัีญหา

การั้ต้�งครั้รั้ภ์ในว้ยรัุ้่น พิ.ศ. ๒๕๕๙ แล่ะกฎหมายอื�นที่่�เก่�ยวข้อง ซึ�งแก้ไขปีรั้้บปีรัุ้งเนื�อหาภายใต้หล่้กสูตรั้

แกนกล่างการั้ศึกษัาข้�นพิื�นฐาน พิุที่ธิ์ศ้กรั้าช ๒๕๕๑ โดยปีรั้้บแก้ไขเนื�อหาในสารั้ะที่่� ๑ การั้เจรั้ิญเติบโต

แล่ะพิ้ฒนาการั้ของมนุษัย์ สารั้ะที่่� ๒ ช่วิตแล่ะครั้อบครั้้ว แล่ะสารั้ะที่่� ๕ ความปีล่อดภ้ยในช่วิต เฉพิาะ

เรั้ื�องท่ี่�เก่�ยวขอ้งกบ้เพิศวิถ ่ความเที่า่เที่ย่มรั้ะหว่างเพิศ การั้ป้ีองกน้แล่ะแก้ไขปีญัหาการั้ต้�งครั้รั้ภ์ในวย้รัุ้น่ 

ซึ�งได้กำหนดคำสำค้ญ ความหมาย เนื�อหา แล่ะต้วอย่าง โดยสำน้กวิชาการั้แล่ะมาตรั้ฐานการั้ศึกษัา 

สำน้กงานคณะกรั้รั้มการั้การั้ศึกษัาข้�นพิื�นฐาน รั้่วมก้บผู้ที่รั้งคุณวุฒิจากหน่วยงานที่่�เก่�ยวข้อง แล่ะภาค

ปีรั้ะชาสง้คมได้จด้ที่ำขึ�น เพิื�อเป็ีนกรั้อบแล่ะแนวที่างใหท้ี่กุสำนก้พิมิพิใ์ชใ้นการั้ปีร้ั้บแกไ้ขหนง้สือเรั้ย่นให้

ถูกต้องเปี็นที่่�เข้าใจตรั้งก้นต้�งแต่ช้�นปีรั้ะถมศึกษัาปีีที่่� ๑ ถึงช้�นม้ธิ์ยมศึกษัาปีีที่่� ๖

ที่้�งน่� การั้ปีร้ั้บปีรัุ้งหน้งสือเรั้่ยนด้งกล่่าว ย้งคงยึดถือรั้ากฐานเดิมของส้งคมไที่ยไปีพิรั้้อมก้บการั้

เปีล่่�ยนแปีล่งของส้งคมโล่ก ซึ�งจะเปี็นปีรั้ะโยชน์ต่อน้กเรั้่ยน ผู้ปีกครั้อง ครัู้ แล่ะทีุ่กคนในส้งคมในการั้รั้่วม

สรั้้างความเข้าใจแล่ะยอมรั้้บการั้เปีล่่�ยนแปีล่งที่่�เกิดขึ�นในศตวรั้รั้ษัที่่� ๒๑ อย่างเที่่าเที่่ยมไปีพิรั้้อมก้น



วิัยร่�นำ วิัยวิ่�นำ หนำ้�
๑

๑.  ว้ยรัุ้่น ๒
๒.  การั้เปีล่่�ยนแปีล่งของว้ยรัุ้่น ๓
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๑๑
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๑๒
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๑๓
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๑๓

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๑

ส�รบัญ

ก�รเจริญเติิบโติและพััฒนำ�ก�รในำวิัยร่�นำ หนำ้�
๑๔

ปีัจจ้ยที่่�ม่ผล่ต่อการั้เจรั้ิญเติบโตแล่ะพิ้ฒนาการั้ในว้ยรัุ้่น ๑๕
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๒๐
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๒๑
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๒๒
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๒๒

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๒

เจติคำติิในำเร่�องเพัศ หนำ้�
๒๓

๑.  ความหมายของเจตคติในเรั้ื�องเพิศ แล่ะล่้กษัณะที่้�วไปีของเจตคติ ๒๔
๒.  ความเชื�อแล่ะความเข้าใจผิดเก่�ยวก้บเรั้ื�องเพิศ ๒๕
๓.  ปัีจจ้ยที่่�ม่อิที่ธิ์ิพิล่ต่อเจตคติในเรั้ื�องเพิศ ๒๗
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๒๘
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๒๙
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๓๐
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๓๐

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๓

คำำ�อธิิบ�ยร�ยวิิชี้�
รายวิิชีาพิ้�นฐาน สุ่ขศึึกษัา กลุ่มส่าระการเรียนร้�สุ่ขศึึกษัาและพิลศึึกษัา

ชีั�นมัธ์ยมศึึกษัาปีที� ๒ เวิลา ๔๐ ชีั�วิโมง/ปี

ศกึษัาการั้เปีล่่�ยนแปีล่งดา้นรั้า่งกาย จติใจ อารั้มณ ์สง้คม แล่ะสตปิีญัญาในวย้รัุ้น่ ปีจัจย้ที่่�มผ่ล่กรั้ะที่บต่อการั้เจรั้ญิเตบิโต
แล่ะพิ้ฒนาการั้ด้านร่ั้างกาย จิตใจ อารั้มณ์ ส้งคมแล่ะสติปีัญญาในว้ยรัุ้่น ปีัจจ้ยที่่�ม่อิที่ธิิ์พิล่ต่อเจตคติในเรั้ื�องเพิศ ปีัญหาแล่ะ 
ผล่กรั้ะที่บที่่�เกิดจากการั้ม่เพิศส้มพิ้นธิ์์ในว้ยเรั้่ยน วิธิ์่ปี้องก้นตนเองแล่ะหล่่กเล่่�ยงจากโรั้คติดต่อที่างเพิศส้มพิ้นธิ์์ เอดส์ แล่ะการั้
ต้�งครั้รั้ภโ์ดยไมพ่ิงึปีรั้ะสงค ์ความสำคญ้ของความเสมอภาคที่างเพิศแล่ะวางตว้ไดอ้ยา่งเหมาะสม การั้เล่อืกใชบ้รั้กิารั้ที่างสขุภาพิ
อย่างม่เหตุผล่ ผล่ของการั้ใช้เที่คโนโล่ย่ที่่�ม่ต่อสุขภาพิ ความเจริั้ญก้าวหน้าที่างการั้แพิที่ย์ที่่�ม่ผล่ต่อสุขภาพิ ความส้มพิ้นธ์ิ์ของ
ภาวะสมดุล่รั้ะหว่างสุขภาพิกายแล่ะสุขภาพิจิต ล่้กษัณะอาการั้เบื�องต้นของผู้ม่ปีัญหาสุขภาพิจิต วิธิ์่ปีฏิิบ้ติตนเพิื�อจ้ดการั้ก้บ
อารั้มณ์แล่ะความเครั้่ยด พิ้ฒนาสมรั้รั้ถภาพิที่างกายตนเองให้เปี็นไปีตามเกณฑิ์ที่่�กำหนด วิธิ์่การั้ ปีัจจ้ย แล่ะแหล่่งที่่�ช่วยเหล่ือ
ฟื้้�นฟืู้ผู้ติดสารั้เสพิติด วิธิ์่การั้หล่่กเล่่�ยงพิฤติกรั้รั้มเส่�ยงแล่ะสถานการั้ณ์เส่�ยง ใช้ที่้กษัะช่วิตในการั้ปี้องก้นตนเองแล่ะหล่่กเล่่�ยง
สถานการั้ณ์ค้บข้นที่่�อาจนำไปีสู่อ้นตรั้าย

โดยใช้ที่้กษัะการั้คิด ที่้กษัะการั้แก้ปีัญหา ที่้กษัะการั้สื�อสารั้ ที่้กษัะความตรั้ะหน้กรัู้้ ที่้กษัะการั้ปีรั้้บต้ว ที่้กษัะการั้จ้ดการั้
ก้บอารั้มณ์แล่ะความเครั้่ยด แล่ะที่้กษัะการั้ใช้เที่คโนโล่ย่อย่างสรั้้างสรั้รั้ค์ในการั้จ้ดการั้แล่ะดูแล่ตนเองอย่างม่สุขภาวะ รั้่วมก้บใช้
ที่ก้ษัะการั้เป็ีนผูน้ำแล่ะผูต้าม ตล่อดจนที่ก้ษัะกรั้ะบวนการั้กลุ่ม่ในการั้วางแผนดูแล่สุขภาพิองค์รั้วมท้ี่�งที่างด้านร่ั้างกาย จติใจแล่ะ
อารั้มณ์ ส้งคม แล่ะสติปีัญญา

เพิื�อใหน้ก้เรั้ย่นมล่่ก้ษัณะท่ี่�ดใ่นการั้พิฒ้นาสขุภาพิแล่ะสมรั้รั้ถภาพิของรั้า่งกาย มค่วามเขา้ใจที่่�ถกูตอ้ง มเ่จตคต ิม่คณุธิ์รั้รั้ม
แล่ะค่านยิมท่ี่�เหมาะสม รั้วมท้ี่�งมท่ี่ก้ษัะปีฏิบิติ้ดา้นสุขภาพิเป็ีนกจินสิย้เพิื�อดำรั้งสุขภาพิ การั้สร้ั้างเสริั้มสุขภาพิ การั้พิฒ้นาคุณภาพิ
ช่วิตของน้กเรั้่ยน ครั้อบครั้้ว แล่ะส้งคมที่่�ย้�งยืน

ตารางวิิเคราะห์โครงส่ร�างส่าระการเรียนร้�และตัวิชีี�วิัด หนังส่้อเรียนรายวิิชีาพิ้�นฐาน สุ่ขศึึกษัา ชีั�นมัธ์ยมศึึกษัาปีที� ๒

หน่วิยการ

เรียนร้�ที�
โครงส่ร�างเน้�อหา

ส่าระที� ๑ ส่าระที� ๒ ส่าระที� ๔ ส่าระที� ๕

มฐ. พิ ๑.๑ มฐ. พิ ๒.๑ มฐ. พิ ๔.๑ มฐ. พิ ๕.๑

๑ ๒ ๑ ๒ ๓ ๔ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๑ ๒ ๓

๑. ว้ยรัุ้่น ว้ยวุ่น

๒. การั้เจริั้ญเติบโตแล่ะพิฒ้นาการั้

ในว้ยรัุ้่น

๓. เจตคติในเรั้ื�องเพิศ

๔. ความเที่่าเที่่ยมรั้ะหว่างเพิศ

๕. เพิศส้มพิ้นธิ์์ในว้ยเรั้่ยน

๖. การั้บรั้ิการั้ที่างสุขภาพิ

๗. สุขภาพิก้บการั้ใช้เที่คโนโล่ย่

ในช่วิตปีรั้ะจำว้น

๘. สมดุล่กายจิต ช่วิตม่สุข

๙. จิตด่ ช่ว่เปี็นสุข

๑๐. อย่ารั้ิ อย่าล่อง อย่าเสพิ

๑๑. ล่ดความเส่�ยง

๑๒. ที่้กษัะช่วิต

๑๓. แนวที่างในการั้พิ้ฒนา

สมรั้รั้ถภาพิที่างกาย



คำวิ�มเท่��เท่้ยมระหวิ��งเพัศ

เพัศสัมพัันำธิ์ในำวิัยเรียนำ

ก�รบริก�รท่�งส่ขภ�พั

หนำ้�
๓๑

หนำ้�
๔๒

หนำ้�
๖๗

๑.  เพิศวิถ่ก้บความสำค้ญของความเที่่าเที่่ยมรั้ะหว่างเพิศ ๓๒ 
๒.  ปีัจจ้ยที่่�ส่งผล่ให้เกิดความไม่เที่่าเที่่ยมรั้ะหว่างเพิศ ๓๕
๓.  การั้วางต้วต่อผู้อื�น ๓๘

กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๓๙

ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๔๐

กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๔๑

คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๔๑

๑.  ปัีญหาแล่ะผล่กรั้ะที่บของการั้ม่เพิศส้มพิ้นธิ์์ในว้ยเรั้่ยน ๔๓
๒.  สถานการั้ณ์เส่�ยงต่อการั้ม่เพิศส้มพิ้นธิ์์ในว้ยเรั้่ยน ๔๕
๓.  โรั้คติดต่อที่างเพิศส้มพิ้นธิ์์ ๔๗
๔.  การั้ต้�งครั้รั้ภ์ในว้ยรัุ้่น ๕๘
๕.  การั้หล่่กเล่่�ยงพิฤติกรั้รั้มที่่�เส่�ยงต่อการั้เกิดโรั้คติดต่อ 

 ที่างเพิศส้มพิ้นธิ์์ แล่ะการั้ต้�งครั้รั้ภ์ไม่พิรั้้อม ๖๑ 
๖.  การั้ปี้องก้นตนเองจากโรั้คติดต่อที่างเพิศส้มพิ้นธิ์์ 

 แล่ะการั้ต้�งครั้รั้ภ์์ไม่พิรั้้อม ๖๒
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๖๔
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๖๕
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๖๖
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๖๖

๑.  ความหมายของการั้บรั้ิการั้ที่างสุขภาพิ ๖๘
๒.  สิที่ธิ์ิด้านสุขภาพิของว้ยรัุ้่น ๖๙
๓.  รั้ะบบบรั้ิการั้สุขภาพิ ๗๐
๔.  หน่วยงานสาธิ์ารั้ณสุขที่่�เก่�ยวข้องก้บรั้ะบบบรั้ิการั้สุขภาพิ ๗๑
๕.  หล่้กการั้เล่ือกใช้บรั้ิการั้ที่างสุขภาพิ ๗๒
๖.  วิธิ์่การั้ใช้สิที่ธิ์ิหล่้กปีรั้ะก้นสุขภาพิเมื�อเจ็บปี่วย ๗๓

กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๗๕
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๗๖
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๗๗
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๗๗

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๔

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๕

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๖

ส่ขภ�พักับก�รใชี้้เท่คำโนำโลย้ในำชี้้วิิติประจำ�วิันำ

สมดุ่ลก�ยจิติ ชี้้วิิติม้ส่ข

จิติดุ้ ชี้้วิีเป็นำส่ข

อย��ริ อย��ลอง อย��เสพั

หนำ้�
๗๘

หนำ้�
๙๒

หนำ้�
๑๐๐

หนำ้�
๑๑๔

๑.  ผล่ของการั้ใช้เที่คโนโล่ย่ที่่�ม่ต่อสุขภาพิ ๗๙
๒.  ความเจรั้ิญก้าวหน้าที่างการั้แพิที่ย์ที่่�ม่ผล่ต่อสุขภาพิในปีัจจุบ้น ๘๔
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๘๙
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๙๐
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๙๑
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๙๑

๑.  ความสมดุล่ของสุขภาพิกายแล่ะสุขภาพิจิต ๙๓
๒.  ความส้มพิ้นธิ์์ของสุขภาพิกายแล่ะสุขภาพิจิต ๙๖
๓.  วิธิ์่การั้สรั้้างสมดุล่ของสุขภาพิกายแล่ะสุขภาพิจิต ๙๖
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๙๗
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๙๘
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๙๙
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๙๙

๑.  ปีัญหาสุขภาพิจิตในว้ยรัุ้่น ๑๐๑
๒.  อารั้มณ์แล่ะความเครั้่ยด ๑๐๗
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๑๑๑
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๑๑๒
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๑๑๓
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๑๑๓

๑.  สถานการั้ณ์แพิรั้่รั้ะบาดของสารั้เสพิติด ๑๑๕
๒.  การั้บำบ้ดรั้้กษัาแล่ะฟื้้�นฟืู้ผู้ติดสารั้เสพิติด ๑๑๖
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๑๒๒
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๑๒๓
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๑๒๔
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๑๒๔

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๗

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๘

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๙

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๑๐



ลดุคำวิ�มเส่�ยง

แนำวิท่�งในำก�รพััฒนำ�สมรรถภ�พัท่�งก�ย

ท่ักษะชี้้วิิติ

หนำ้�
๑๒๕

หนำ้�
๑๕๗

หนำ้�
๑๔๒

๑.  พิฤติกรั้รั้มเส่�ยง ๑๒๖
๒.  สถานการั้ณ์เส่�ยง ๑๓๖
๓.  วิธิ์่การั้หล่่กเล่่�ยงพิฤติกรั้รั้มเส่�ยงแล่ะสถานการั้ณ์เส่�ยง ๑๓๙
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๑๓๙
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๑๔๐
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๑๔๑
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๑๔๑

๑.  ความหมายของสมรั้รั้ถภาพิที่างกาย ๑๕๘
๒.  ปีรั้ะโยชน์ของการั้ม่สมรั้รั้ถภาพิที่างกายด่ ๑๕๙
๓.  องค์ปีรั้ะกอบของสมรั้รั้ถภาพิที่างกาย ๑๖๐
๔.  การั้ที่ดสอบแล่ะปีรั้ะเมินสมรั้รั้ถภาพิที่างกายเพิื�อสุขภาพิ ๑๖๑
๕.  แนวที่างการั้ปีฏิิบ้ติตนเพิื�อสรั้้างเสรั้ิมสมรั้รั้ถภาพิที่างกาย ๑๖๙
๖.  ข้�นตอนการั้ออกกำล่้งกายเพิื�อสรั้้างเสรั้ิมสมรั้รั้ถภาพิ ๑๗๐

กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๑๗๒
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๑๗๓
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๑๗๔
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๑๗๔

๑.  ความหมาย ความสำค้ญ แล่ะองค์ปีรั้ะกอบของที่้กษัะช่วิต ๑๔๓
๒.  ที่้กษัะการั้ปี้องก้นตนเองจากสถานการั้ณ์ค้บข้น 
 ที่่�อาจนำไปีสู่อ้นตรั้าย ๑๔๕ 
๓.  การั้หล่่กเล่่�ยงแล่ะปี้องก้นตนเองจากสถานการั้ณ์ค้บข้น
 ที่่�อาจนำไปีสู่อ้นตรั้าย ๑๔๘
กิจักรรมพิัฒนาการเรียนร้� ๑๕๔
ส่รุปส่าระส่ำคัญ ๑๕๕
กิจักรรมการเรียนร้�เชีิงรุก (Active Learning) ๑๕๖
คำถามพิัฒนาทักษัะการคิด ๑๕๖

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๑๑

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๑๓

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๑๒

ส่ร�างเส่ริมทักษัะด�านสุ่ขศึึกษัาโดยใชี�โครงงานเป็นฐาน (Project-Based Learning) ๑๗๕

บัรรณานุกรม ๑๗๖

วััยรุ่่�น วััยวั่�น

หน่่วยการเรียน่ร้�ที่ี� ๑

แนวคิิด

	 วััยรุ่่�นเป็็นวััยที่่�ม่ีการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งเน่�องจาก

เป็็นช่�วังต่�อของวััยเด็็กแลี่ะวััยผู้้�ใหญ่�	โด็ยเฉพาะ

อย�างย่�งในรุ่ะยะต่�นของวัยัจะม่ีการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่ง

เก่ด็ข้�นมีากมีาย	 การุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งดั็งกลี่�าวัจะม่ี

ผู้ลี่ต่�อควัามีสััมีพันธ์์รุ่ะหวั�างวััยรุ่่�นด็�วัยกันเอง	

บุ่คคลี่ในครุ่อบุครัุ่วั	 แลี่ะบุ่คคลี่ใกลี่�ช่่ด็ในสัังคมี	

จ้งควัรุ่เอาใจใสั�ด็้แลี่ต่นเองแลี่ะป็ฏิ่บุัต่่ต่นอย�าง

ถู้กต่�อง	 จะที่ำให�วััยรุ่่�นสัามีารุ่ถูป็รัุ่บุตั่วัแลี่ะ 

ใช่�ช่่วั่ต่อย้�ในสัังคมีได็�อย�างมี่ควัามีสั่ข

สาระการเรียนร้�

๑. 	วััยรุ่่�น

๒. 	การุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งของวััยรุ่่�น

จุุดประสงคิ์การเรียนร้�

๑. 	อธ์่บุายการุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งด็�านรุ่�างกาย	จ่ต่ใจ	อารุ่มีณ์์	สัังคมี	

แลี่ะสัต่่ป็ัญ่ญ่าในวััยรุ่่�นได็�

๒. 	ด็้แลี่ต่นเองแลี่ะป็ฏิบุ่ตั่่ต่นอย�างถู้กต่�องต่�อการุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่ง

ด็�านรุ่�างกาย	จ่ต่ใจ	อารุ่มีณ์์	สัังคมี	แลี่ะสัต่่ป็ัญ่ญ่าในวััยรุ่่�น

เพ่�อให�สัามีารุ่ถูป็รุ่ับุต่ัวัแลี่ะใช่�ช่่วั่ต่อย้�ในสัังคมีได็�

๓. 	เห็นควัามีสัำคัญ่ของการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งด็�านรุ่�างกาย	 จ่ต่ใจ	

อารุ่มีณ์์	สัังคมี	แลี่ะสัต่่ป็ัญ่ญ่าในวััยรุ่่�น

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข�าใจธ์รุ่รุ่มีช่าต่่ของการุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่แลี่ะ

พัฒนาการุ่ของมีน่ษย์

ตัวชี้้�วัดระหว่างทาง :

พ ๑.๑ ม.๒/๑ อธ์่บุายการุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งด็�านรุ่�างกาย	 จ่ต่ใจ	

อารุ่มีณ์์	สัังคมี	แลี่ะสัต่่ป็ัญ่ญ่าในวััยรุ่่�น



	 วััยรุ่่�นเป็็นวััยที่่�มี่การุ่เจรุ่่ญ่พันธ์่์ที่างเพศซึ่้�งพรุ่�อมีที่่�จะมี่บุ่ต่รุ่	โด็ยป็กต่่วััยรุ่่�น	แบุ�งเป็็น	๓	ช่�วัง	ค่อ

วัยร่�น๑.

	 วััยรุ่่�นโด็ยเฉล่ี่�ยมี่อาย่ป็รุ่ะมีาณ์	 ๑๓-๒๑	 ป็ี	 เมี่�อย�างเข�าสั้�วััยรุ่่�นจะมี่ 

การุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งด็�านรุ่�างกาย	จต่่ใจ	อารุ่มีณ์์	สังัคมี	แลี่ะสัต่ปั่็ญ่ญ่า	เด็็กบุางคน 

อาจเรุ่่�มี เข�าสั้� วััยรุ่่�นก�อนหรุ่่อหลี่ังอาย่ที่่�กำหนด็	 อันเป็็นผู้ลี่มีาจาก 

การุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งของฮอรุ่์โมีนในรุ่�างกาย	 แลี่ะป็ัจจัยอ่�น	 ๆ	 เช่�น	 พันธ์่กรุ่รุ่มี	 

การุ่อบุรุ่มีเลี่่�ยงด็้

๓ วัยร่่นตอนปลาย เพศหญ่่งอย้�ในช่�วังอาย่	๑๙-๒๐	ปี็	แลี่ะ

เพศช่ายอย้�ในช่�วังอาย่	๒๐-๒๑	 ปี็	 เป็็นช่�วังที่่�วััยรุ่่�นมี่ควัามี

ผู้้กพันแน�นแฟ้้นกับุเพ่�อนต่�างเพศ	 รุ่�างกายเจรุ่่ญ่เต่่บุโต่

สัมีบุ้รุ่ณ์์เต่็มีที่่�	แลี่ะบุรุ่รุ่ลี่่น่ต่่ภาวัะในเช่่งกฎหมีาย

๒ วัยร่่นตอนกลาง เพศหญ่่งอย้�ในช่�วังอาย่	๑๖-๑๘	ป็ี	 แลี่ะ

เพศช่ายอย้�ในช่�วังอาย่	๑๗-๑๙	ปี็	เป็็นช่�วังที่่�วััยรุ่่�นสัามีารุ่ถู

ยอมีรุ่ับุสัภาพการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งของต่นเองได็�แลี่�วั	 แลี่ะ

พยายามีค�นหาเอกลัี่กษณ์์ของต่นเอง	 พัฒนาควัามีค่ด็ของ

ต่นเอง	 ต่�องการุ่เป็็นท่ี่�ยอมีรุ่ับุของกลี่่�มีเพ่�อน	 มี่พฤต่่กรุ่รุ่มี

เลี่่ยนแบุบุเพ่�อน	หรุ่่อบุ่คคลี่ที่่�ต่นเองช่อบุ

๑ วัยร่่นตอนต้น เพศหญ่่งอย้�ในช่�วังอาย่	 ๑๓-๑๕	 ป็ี	 แลี่ะ 

เพศช่ายอย้�ในช่�วังอาย่	 ๑๔-๑๖	 ปี็	 เป็็นช่�วังที่่�เรุ่่�มีมี่การุ่

เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งที่างรุ่�างกายที่่กรุ่ะบุบุ	 จ้งมี่ควัามีวั่ต่กกังวัลี่กับุ

การุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งที่่�เก่ด็ข้�น	 สั�งผู้ลี่ที่ำให�ม่ีอารุ่มีณ์์หง่ด็หง่ด็

แป็รุ่ป็รุ่วันได็�ง�าย

๒

	 วััยรุ่่�นเป็็นวััยแห�งการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งที่างด็�านรุ่�างกาย	 จ่ต่ใจแลี่ะอารุ่มีณ์์	 สัต่่ป็ัญ่ญ่าแลี่ะการุ่เรุ่่ยนรุ่้� 

การุ่เข�าสัังคมีของวััยรุ่่�นจ้งมี่การุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งไป็อย�างรุ่วัด็เรุ่็วั	ด็ังน่�

	 จุิตใจุและอารมณ์์

	 อ�อนไหวัง�าย

	 ควับุค่มีอารุ่มีณ์์ยังไมี�ด็่นัก

	 ค�นหาต่ัวัเอง

	 เกาะกลี่่�มี	ต่่ด็เพ่�อน

	 สังคิม

	 คบุเพ่�อนกลี่่�มีใหญ่�

 ต่�องการุ่เป็็นที่่�ยอมีรุ่ับุ 

จากกลี่่�มีเพ่�อน

๒.

๔.

	 ร�างกาย

	 สั�วันสั้งแลี่ะน้�าหนัก

	 โครุ่งรุ่�างแลี่ะสััด็สั�วัน

	 กลี่�ามีเน่�อแลี่ะไขมีัน

	 กำลี่ังแลี่ะควัามีแข็งแรุ่ง

	 ลี่ักษณ์ะที่างเพศ

	 สติปัญญาและ
	 การเรียนร้�
	 ควัามีสัามีารุ่ถูที่างด็�าน 

การุ่ค่ด็

	 มีองสั่�งต่�าง	ๆ	ได็�ต่ามี 

ควัามีจรุ่่ง

	 ต่ัด็สั่นใจโด็ยใช่�เหต่่ผู้ลี่ได็�

๑.

๓.

วัยร่�น
การเปล่�ยนแปลงของ

การเปล่�ยนแปลงของวัยร่�น๒.

๓ วััยรุ่่�น วััยวั่�น



 การุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่ของวััยรุ่่�นเป็็นไป็อย�างรุ่วัด็เรุ่็วั 

แลี่ะเห็นลัี่กษณ์ะเฉพาะของเพศต่นเองอย�างชั่ด็เจน	 วัยัรุ่่�นแต่�ลี่ะคนม่ีการุ่เจรุ่่ญ่เต่บุ่โต่แต่กต่�างกัน	บุางคน 

มี่การุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่อย�างสัมี้�าเสัมีอ	 บุางคนม่ีการุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่ในช่�วังแรุ่ก	 หรุ่่อบุางคนด็้เป็็นเด็็กนานกวั�า 

คนอ่�นแลี่�วัมีาเจรุ่่ญ่เต่่บุโต่อย�างรุ่วัด็เรุ่็วัภายหลี่ัง	ซึ่้�งมี่สัาเหต่่มีาจาก

๑.  เพศ	 ซึ่้�งผู้้�หญ่่งจะเข�าสั้�วััยรุ่่�นเร็ุ่วักวั�าผู้้�ช่าย

ป็รุ่ะมีาณ์	๒	ป็ี

๒.  เช่่�อช่าต่	่เช่�น	วัยัรุ่่�นช่าวัต่ะวันัต่กมีก่ารุ่เจรุ่่ญ่

เต่่บุโต่ด็�านควัามีสั้งมีากกวั�าช่าวัต่ะวัันออก	

ซึ่้�งเกด่็จากวัว่ัฒันาการุ่ของเผู้�าพนัธ่์์

๓.  พนัธ์ก่รุ่รุ่มี	เช่�น	วัยัรุ่่�นท่ี่�ม่ีพ�อแมี�เป็็นหน่�มีสัาวั

ช่�าก็จะเข�าสั้�วััยรุ่่�นช่�ากวั�าเพ่�อน	ๆ

๔.  สัภาพเศรุ่ษฐกจ่	สังัคมี	แลี่ะวััฒนธ์รุ่รุ่มี	พบุวั�า

เด็็กในเมีอ่งจะเข�าสั้�วััยรุ่่�นเรุ่ว็ักวั�าเด็็กช่นบุที่

๕.  การุ่กน่อาหารุ่แลี่ะการุ่ออกกำลี่งักาย	พบุวั�า

หากเด็็กได็�รัุ่บุอาหารุ่ที่่�เหมีาะสัมีรุ่�วัมีกับุการุ่

ออกกำลี่ังกายท่ี่�เพ่ยงพอ	 จะที่ำให�รุ่�างกาย 

เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่เต็่มีที่่�แลี่ะเป็็นไป็ต่ามีเกณ์ฑ์์ 

ที่่�กำหนด็

	 การุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งที่างด็�านรุ่�างกายที่่�สั้าคัญ่	ได็�แก�

 ๑.  การเปล้�ยนแปลงทางด้านส่่วนสู่งและน้�าหนัก

 	 การุ่เจรุ่ญ่่เต่บุ่โต่ที่างด็�านสั�วันสัง้ของวััยรุ่่�นม่ีควัามีต่�อเน่�อง

บุางช่�วังอาจมี่อัต่รุ่าการุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่เรุ่็วัมีาก	 เรุ่่ยกวั�า ระยะเติบโต 

อย่างรวดเร็ว (Growth Spurt) ซึ่้�งเก่ด็จากอ่ที่ธ์่พลี่ของต่อมไร้ท่อ 

(Endocrine Gland) ในผู้้�หญ่่งมี่รุ่ะยะเต่่บุโต่อย�างรุ่วัด็เรุ่็วัในช่�วังก�อน

การุ่มี่ป็รุ่ะจำเด็่อนครุ่ั�งแรุ่ก	 แลี่ะเม่ี�อม่ีป็รุ่ะจำเด็่อนครุ่ั�งแรุ่กควัามีสั้ง

ของผู้้�หญ่่งใกลี่�จะถู้งข่ด็สั่ด็แลี่�วั	 เพรุ่าะหลี่ังจากนั�นอัต่รุ่าการุ่เพ่�มี 

ควัามีสั้งจะลี่ด็ลี่ง	 ผู้้�หญ่่งสั้งได็�ถู้งอาย่ป็รุ่ะมีาณ์	 ๑๖-๑๘	 ปี็	 หรุ่่อ 

หลี่ังจากมี่ป็รุ่ะจำเด็่อนป็รุ่ะมีาณ์	๓-๔	ป็ี	สั�วันในผู้้�ช่ายมี่รุ่ะยะเต่่บุโต่

อย�างรุ่วัด็เรุ่็วัในช่�วังอาย่ป็รุ่ะมีาณ์	 ๑๑-๑๒	 ป็ี	 หรุ่่อต่ามีหลี่ังผู้้�หญ่่ง

ป็รุ่ะมีาณ์	๒	ป็ี	แลี่ะสั้งได็�ถู้งอาย่ป็รุ่ะมีาณ์	๑๘-๒๐	ป็ี	หรุ่่อหลี่ังจาก 

มี่เสั่ยงแต่กหน่�มีป็รุ่ะมีาณ์	๓-๔	ป็ี	เช่�นเด็่ยวักัน

	 	 ในเรุ่่�องของน้�าหนกันั�นจะเจรุ่่ญ่เต่บุ่โต่ควับุค้�ไป็กบัุสั�วันสัง้	 

น้�าหนักจะเพ่�มีข้�นเน่�องมีาจากกลี่�ามีเน่�อ	 ไขมีัน	 แลี่ะกรุ่ะด็้กเพ่�มีข้�น

แลี่ะขยายต่ัวัอย�างรุ่วัด็เรุ่็วั

การเปล่�ยนแปลงทางด�านร�างกาย๒.๑

วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านร่างกายทั้งส่วนสูง

และนํ้าหนัก
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 ๒.  การเปล้�ยนแปลงด้านโครงร่างและส่ัดส่่วน

  การุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่ของสั�วันต่�าง	 ๆ	 ของรุ่�างกาย	 

มี่อัต่รุ่าการุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่แต่กต่�างกัน	แลี่ะรุ่ะยะเวัลี่าของการุ่

พัฒนาก็แต่กต่�างกันด็�วัย	

	 	 โครุ่งรุ่�างของรุ่�างกายจะเห็นได็�อย�างเด็�นชั่ด็ 

โด็ยเฉพาะอย�างย่�งในช่�วังวััยรุ่่�นต่อนต่�น	พบุวั�าสััด็สั�วันของ

รุ่�างกายยังไมี�ค�อยสััมีพันธ์์กัน	 เน่�องจากสั�วันขาจะยาวักวั�า

ลี่ำต่ัวัมีาก	 ที่ำให�ด็้เก�งก�าง	 แต่�เมี่�อเข�าสั้�วััยรุ่่�นต่อนป็ลี่าย

สััด็สั�วันของรุ่�างกายจะด็่ข้�นแลี่ะได็�สััด็สั�วันในที่่�สั่ด็

 ๓.  การเปล้�ยนแปลงของกล้ามเน้�อและไขมัน

 	 เป็็นการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งที่างกายท่ี่�เก่ด็ข้�นควับุค้�กบัุ

การุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งควัามีสั้งแลี่ะน้�าหนัก	 เมี่�อเข�าสั้�วััยรุ่่�น	ช่าย

แลี่ะหญ่ง่จะเรุ่่�มีมีก่ารุ่เจรุ่่ญ่เต่บุ่โต่ของกลี่�ามีเน่�อ	ซึ่้�งเกด่็จาก

การุ่เพ่�มีป็รุ่่มีาณ์การุ่ผู้ล่ี่ต่ฮอรุ่โ์มีนแอนโดรเจน (Androgen) 

ซึ่้�งกรุ่ะต่่�นให�มีก่ารุ่เจรุ่่ญ่เต่บุ่โต่ของกลี่�ามีเน่�อ	แลี่ะวัยัรุ่่�นช่าย

มีฮ่อร์ุ่โมีนเทส่โทส่เทอโรน (Testosterone)	หลี่ั�งออกมีาด็�วัย	

จะเพ่�มีการุ่กรุ่ะต่่�นการุ่เต่บุ่โต่ของกลี่�ามีเน่�อ	ที่ำให�กลี่�ามีเน่�อ

ของผู้้�ช่ายเต่่บุโต่ม่ีขนาด็แลี่ะควัามีแข็งแรุ่งมีากกวั�าผู้้�หญ่่ง	

สั�วันในผู้้�หญ่่งม่ีไขมีันสัะสัมีที่่�เต่�านมี	 ต่�นแขน	 ป็ลี่ายแขน	

สัะโพก	 แลี่ะน�อง	 ที่ำให�มี่หน�าอกน้น	 สัะโพกผู้าย	 มี่รุ้่ป็รุ่�าง 

ของหญ่ง่สัาวัเต่ม็ีต่วัั	ซึ่้�งเป็็นผู้ลี่จากฮอรุ่โ์มีนเพศหญ่ง่	ได็�แก� 

อ้ส่โทรเจน (Estrogen)	แลี่ะโพรเจส่เทอโรน (Progesterone)

วัยรุ่นชายและหญิงมีการเปลี่ยนแปลง

ด้านโครงร่างและอัตราการ 

เจริญเติบโตทางด้านร่างกายแตกต่างกัน

การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อและ 

ไขมันในวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง 

จะแตกต่างกัน

5 วััยรุ่่�น วััยวั่�น



 ๔.  กำลังและความแข็งแรง

  การุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่ของกลี่�ามีเน่�อที่่� 

เพ่�มีข้�นอย�างรุ่วัด็เร็ุ่วัมีผู่้ลี่ที่ำให�กำลัี่งกายแข็งแรุ่ง

มีากข้�น	 แลี่ะเน่�องจากอัต่รุ่าการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่ง

กลี่�ามีเน่�อของวััยรุ่่�นช่ายมี่มีากกวั�าวััยรุ่่�นหญ่่ง	

ป็รุ่ะกอบุกับุการุ่ที่่�วััยรุ่่�นช่ายช่อบุออกกำลี่ังกาย

มีากกวั�า	 จ้งที่ำให�มี่ควัามีแข็งแรุ่งมีากกวั�า 

วััยรุ่่�นหญ่่ง	 แลี่ะการุ่ที่่�รุ่ะบุบุกลี่�ามีเน่�อม่ีการุ่ 

เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่อย�างรุ่วัด็เร็ุ่วั	 สั�งผู้ลี่ให�ม่ีกำลัี่ง 

กลี่�ามีเน่�อเพ่�มีเรุ่็วัต่ามีไป็ด็�วัย	 เด็็กวััยน่�จ้งต่�อง

พักผู้�อนโด็ยการุ่นอนมีากกวั�าป็กต่่

 ๕.  การเปล้�ยนแปลงลักษณะทางเพศ

  รุ่ะบุบุการุ่ที่ำงานของต่�อมีไรุ่�ที่�อ 

สั�งผู้ลี่ต่�อการุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งที่างเพศของวััยรุ่่�น	 

๒	 อย�าง	 ค่อ	 การุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่ของอวััยวัะเพศ 

แลี่ะอวััยวัะเพศจะที่ำหน�าที่่�ได็�อย�างสัมีบุ้รุ่ณ์์

	 	 วััยรุ่่�นหญ่่งม่ีการุ่เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่อย�าง

รุ่วัด็เร็ุ่วัในช่�วังรุ่ะยะ	 ๑	 ปี็	 ก�อนม่ีป็รุ่ะจำเด็่อน	 

โด็ย เฉพาะการุ่ เจรุ่่ญ่เต่่บุ โต่ของ เต่� านมี	 

มีป่็รุ่ะจำเด็อ่นครุ่ั�งแรุ่กเม่ี�ออายป่็รุ่ะมีาณ์	๑๒-๑๓	ปี็	 

การุ่ม่ีป็รุ่ะจำเด็่อนแสัด็งให�เห็นวั�ามีด็ล้ี่กแลี่ะ 

ช่�องคลี่อด็เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่เต่็มีที่่�	 สัำหรุ่ับุวััยรุ่่�นช่าย 

มี่การุ่ เจรุ่่ญ่ เต่่ บุ โต่ของอัณ์ฑ์ะ เมี่� อ เข� าสั้� 

ช่�วังอาย่ป็รุ่ะมีาณ์	 ๑๐-๑๓	 ป็ี	 แลี่ะใช่�เวัลี่า

ป็รุ่ะมีาณ์	๒-๔	ปี็	กวั�าจะเจรุ่่ญ่เต่บุ่โต่แลี่ะที่ำงาน

ได็�อย�างสัมีบุ้รุ่ณ์์

	 	 	 การุ่มี่ป็รุ่ะจำเด็่อน

แสัด็งให� เห็นวั�ามีด็ล้ี่กแลี่ะช่�องคลี่อด็ 

เจรุ่่ญ่เต่่บุโต่เต่็มีที่่�	แต่�ในรุ่ะยะ	๑-๒	ป็ีแรุ่ก

ของการุ่ม่ีป็รุ่ะจำเด็่อน	 มัีกจะเป็็นการุ่ 

มี่ป็รุ่ะจำเด็่อนโด็ยไมี�ม่ีไข�ต่ก	 รุ่อบุเด็่อน 

ในช่�วังปี็แรุ่กจะมีาไมี�สัมี้� า เสัมีอหรุ่่อ 

ขาด็หายไป็ได็�

เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น วัยรุ่นชาย

จะมีกําลังและความแข็งแรง

มากกว่าวัยรุ่นหญิง

ประจุำาเดือน
เปดิโลกทศัน์

6

	 การุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งที่างเพศนับุวั�ามี่ควัามีสัำคัญ่มีาก	 เพรุ่าะเป็็นการุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งลี่ักษณ์ะที่างเพศ 

ที่ั�งรุ่ะบุบุอวััยวัะภายนอกแลี่ะภายใน	 เป็็นสั่�งที่่�เรุ่่�มีเก่ด็ข้�นเป็็นครุ่ั�งแรุ่กในวััยรุ่่�นแลี่ะเก่ด็ข้�นในเวัลี่า 

อันรุ่วัด็เรุ่็วั

เสียงห้าวหรือเสียงแตก

มีหนวดเครา

มีความรู้สึกทางเพศ

นมแตกพาน

รูปร่างทรวดทรงเป็นชาย

มขีนบรเิวณ
อวัยวะเพศ อวัยวะเพศมีขนาดโตขึ้น

ฮอร์โมนซึ่งผลิต
จากอัณฑะ

อสุจิซึ่งผลิตจากอัณฑะ

มีการหลั่งน้ําอสุจิ

กล้ามเนื้อ
ขึ้นเป็นมัดๆ

การเปล่�ยนแปลง
ลักษณ์ะทางเพศ
ของผู้้�ชาย

ขนขึน้ตามรา่งกาย

สื่อเสริม

การเรียนรู้

https://eqrco.de/a/Rlhvvx

มีขนหน้าแข้ง

7 วััยรุ่่�น วััยวั่�น



เสียงแหลมเล็ก

หน้าอกโตขึ้น

มีความรู้สึกทางเพศ

รูปร่างทรวดทรงเป็นหญิง

มีไข่สุก 
(ไข่ตก) มีขนบริเวณอวัยวะเพศ

ฮอร์โมน
ซึ่งผลิตจากรังไข่

ไข่ซึ่งอยู่
ในรังไข่

อวัยะเพศ 
มีขนาดโตขึ้น

มีประจําเดือน

การเปล่�ยนแปลง
ลักษณ์ะทางเพศ 
ของผู้้�หญิง

สื่อเสริม

การเรียนรู้

https://eqrco.de/a/oaTR3l

8

	 พฒันาการุ่ที่างด็�านจต่่ใจแลี่ะอารุ่มีณ์ค์�อย	ๆ 	

เรุ่่�มีมี่พัฒนาการุ่มีาต่ั�งแต่�เก่ด็	 บุางสั�วันมีาจาก

พันธ์่กรุ่รุ่มี	 แลี่ะบุางสั�วันเก่ด็จากสััมีพันธ์ภาพ

รุ่ะหวั�างเด็็กกับุผู้้�เลี่่�ยงด็้

 ชี้่วงวัยร่่นตอนต้น	 จะเป็็นช่�วังที่่�ม่ีอารุ่มีณ์์

หวัั�นไหวัไป็กับุการุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งที่างรุ่�างกาย 

ที่ั� งภายนอกแลี่ะภายใน	 หง่ด็หง่ด็กับุควัามี

เป็ลี่่�ยนแป็ลี่งที่่�ยังยอมีรุ่ับุไมี�ค�อยได็�	 จนเข�าสั้�วััยรุ่่�น

ต่อนกลี่างที่่�สัามีารุ่ถูป็รัุ่บุต่ัวัเข�ากับุควัามีเป็็น 

หน่�มีสัาวั	 จะมี่อารุ่มีณ์์ที่่�ช่ัด็เจนข้�นที่ั�งอารุ่มีณ์์รุ่ัก	

ช่อบุ	โกรุ่ธ์	เกลี่่ยด็	อ่จฉา	อ�อนไหวั	วั่�นวัายสัับุสัน	

เห็นอกเห็นใจ	 เห็นแก�ต่ัวั	 ไมี�วั�ามี่อารุ่มีณ์์ใด็ก็มีัก

เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งง�าย	ควับุคม่ีอารุ่มีณ์์ยังไมี�ด่็นกั	จง้พบุวั�า

วััยรุ่่�นจะเกาะกลี่่�มีกันได็�ด็่กวั�าวััยอ่�น	เพรุ่าะต่�างคน

ต่�างเข�าใจกันแลี่ะยอมีรุ่ับุกันได็�ง�ายกวั�า

เปดิโลกทศัน์

	 อารุ่มีณ์ข์องวัยัรุ่่�นมีกัเป็น็ผู้ลี่สับุ่เน่�องมีาจากรุ่ะยะก�อนวัยัรุ่่�น	โด็ยบุางครุ่ั�งอาจเพ่�มีควัามีรุ่่นแรุ่ง

ข้�นบุ�าง	 วััยน่�มีักมี่ควัามีรุ่้�สั้กเปิ็ด็เผู้ย	 เช่่�อมัี�นในต่นเอง	 รุ่้�สั้กวั�าต่นเองมี่ควัามีสั่ข	 แต่�ในบุางครัุ่�ง 

ก็อาจจะหด็ห้�	มี่ควัามีสังสััยอย้�ต่ลี่อด็เวัลี่า	รุ่้�สั้กช่อบุแลี่ะไมี�ช่อบุรุ่่นแรุ่ง	 ไมี�ค�อยยอมีใครุ่ง�าย	ๆ	แต่�

บุางครุ่ั�งก็โอบุอ�อมีอารุ่่	 บุางครุ่ั�งก็เป็็นคนเห็นแก�ต่ัวัแบุบุเด็็ก	 ๆ	 มัีกมี่ควัามีรุ่้�สั้กน้กค่ด็ขัด็แย�งกับุ 

ผู้้�ใหญ่�อย้�เสัมีอ	ถู�าพ�อแมี�ให�โอกาสัเด็็กวัยัรุ่่�นได็�แสัด็งควัามีเห็น	ก็จะช่�วัยให�เด็็กเรุ่ย่นรุ่้�วัธ่์ก่ารุ่ป็รัุ่บุตั่วั

ที่่ลี่ะน�อย	ถู�าไมี�เป็ิด็โอกาสัเลี่ยเด็็กจะเก่ด็ควัามีเครุ่่ยด็แลี่ะเก่ด็ป็ัญ่หาที่างอารุ่มีณ์์ต่ามีมีา
ที่มา : แพทย์หญิงศรีประภา ชัยสินธพ. (ม.ป.ป.). สภาพจิตใจของวัยรุ่น. 

https://www.rama.mahidol.ac.th/ramamental/generaldoctor/06062014-0847

อารมณ์์ของวัยร่�น

 เมี่�อเข�าสั้�วยัร่น่ตอนกลาง	อายป่็รุ่ะมีาณ์	๑๖	ปี็ 

ข้�นไป็	 การุ่แสัด็งออกที่างอารุ่มีณ์์ด็่ข้�น	 มีั�นคงข้�น	

ยอมีรุ่ับุสัภาพการุ่เป็็นผู้้�ใหญ่�มีากข้�น	 สั�วันหน้�ง 

มีาจากการุ่ค�นพบุต่นเอง	ยอมีรัุ่บุข�อด็แ่ลี่ะข�อบุกพรุ่�อง

ของต่นเอง	ยอมีรุ่บัุนบัุถูอ่ผู้้�อาวัโ่สัที่่�มีป่็รุ่ะสับุการุ่ณ์์

มีาก�อน	 แลี่ะกลี่ับุมีาสัรุ่�างสััมีพันธ์ภาพกับุพ�อแมี� 

ในรุ้่ป็แบุบุใหมี�ที่่�ม่ีควัามีเป็็นต่วััเองมีากข้�น	พ่�นฐาน

ที่างอารุ่มีณ์ด่์็ข้�นเก่ด็จากการุ่มีส่ัมัีพนัธ์ภาพรุ่ะหวั�าง

เด็็กกบัุผู้้�เลี่่�ยงด็	้สั�งผู้ลี่ที่ำให�วัยัรุ่่�นใช่�สัมีองในการุ่คด่็

ไต่รุ่�ต่รุ่อง	 แก�ไขป็ัญ่หาเฉพาะหน�าได็�ด็่	 แลี่ะมีักจะ

ออกมีาในที่่ศที่างที่่�เหมีาะสัมี	 ที่ำให�ป็รุ่ับุต่ัวัต่�อ

ป็ัญ่หาแลี่ะแก�ไขป็ัญ่หาต่�าง	ๆ	ด็�วัยต่นเองได็�อย�าง

สัรุ่�างสัรุ่รุ่ค์

วัยรุ่นเป็นวัย

ที่แสดงออก

ทางอารมณ์

อย่างชัดเจน

การเปล่�ยนแปลงทางด�านจุิตใจุและอารมณ์์๒.๒

9 วััยรุ่่�น วััยวั่�น



	 ถู้งแมี�วั�าธ์รุ่รุ่มีช่าต่่จะที่ำให�วััยรุ่่�นม่ีการุ่เป็ลี่่�ยนแป็ลี่ง

หลี่ายอย�าง	 ที่ำให�เก่ด็ควัามีสัับุสันว่ั�นวัาย	 แต่�ก็จะที่ำให� 

สัต่่ป็ัญ่ญ่าของวััยรุ่่�นมี่พัฒนาการุ่ข้�นอย�างรุ่วัด็เรุ่็วัเช่�นกัน	

ควัามีสัามีารุ่ถูที่างสัต่่ปั็ญ่ญ่าจะเต่่บุโต่ได็�ต่ามีขั�นต่อนแลี่ะ

จำเป็็นต่�องใช่�การุ่ฝึึกฝึนที่ักษะในด็�านต่�าง	 ๆ	 เพ่�อนำมีาใช่� 

เป็็นเครุ่่�องมี่อในการุ่ด็ำเน่นช่่วั่ต่ให�เหมีาะสัมี

	 สัต่่ป็ัญ่ญ่าจะพัฒนาสั้งข้�น	 สัามีารุ่ถูเรุ่่ยนรุ่้�	 เข�าใจเหต่่การุ่ณ์์ 

ต่�าง	ๆ 	ได็�ลี่้กซึ่้�งข้�น	เข�าใจในหลี่ักป็รุ่ัช่ญ่า	ศาสันา	วััฒนธ์รุ่รุ่มี	มี่ควัามี

สัามีารุ่ถูในการุ่ค่ด็วั่เครุ่าะห์	สัังเครุ่าะห์	คาด็การุ่ณ์์	ค�นหาข�อมี้ลี่แลี่ะ

นำเหต่่ผู้ลี่มีาอ�างอ่งได็�	 มีองส่ั�งต่�าง	 ๆ	 ได็�ต่ามีควัามีเป็็นจรุ่่งมีากข้�น

ต่ามีลี่ำด็ับุ	 มี่ควัามีค่ด็ได็�ในหลี่ายด็�าน	 ที่ำให�สัามีารุ่ถูต่ัด็สั่นใจได็�	 

แต่�วััยรุ่่�นยังขาด็ป็รุ่ะสับุการุ่ณ์์	 ซึ่้�งที่ำให�ขาด็การุ่ยั�งค่ด็หรุ่่อไต่รุ่�ต่รุ่อง

ให�รุ่อบุคอบุ	 การุ่พัฒนาที่างจ่ต่ใจจะช่�วัยให�วััยรุ่่�นม่ีการุ่ป็รัุ่บุตั่วัต่�อ 

สั่�งแวัด็ลี่�อมีได็�ด็่ในเวัลี่าต่�อมีา

	 การุ่เรุ่่ยนรุ้่�แลี่ะสัต่่ปั็ญ่ญ่าที่่�เพ่�มีข้�นในช่�วังน่�ยังไมี�ได็�เป็็นหลัี่ก

ป็รุ่ะกันวั�าวััยรุ่่�นจะป็รุ่ะสับุควัามีสัำเร็ุ่จในด็�านการุ่เรุ่่ยน	 เพรุ่าะการุ่

เรุ่่ยนหนังสั่อจำเป็็นต่�องอาศัยพ่�นฐานของควัามีเป็็นนักเรุ่่ยนที่่�ด็่	 

มี่ควัามีขยัน	มี่�งมีั�น	อด็ที่น	เพ่ยรุ่พยายามี	ใฝึ่รุ่้�	รุ่ับุผู้่ด็ช่อบุ	แลี่ะมี่วั่นัย

ในต่นเองรุ่�วัมีด็�วัย

การแสดงความคิดเห็น  

วิพากษ์วิจารณ์เป็นส่วนหนึ่ง

ของการพัฒนาสติปัญญา

การเปล่�ยนแปลงทางด�านสติปัญญาและการเรียนร้�๒.๓

๑0

	 เพ่�อนเป็็นบุ่คคลี่สัำคัญ่ของวััยรุ่่�น	เป็็นที่ั�งผู้้�ที่่�ให�กำลี่ังใจ	รุ้่�ใจแลี่ะเข�าใจป็ัญ่หา	เป็็นแหลี่�งเสัรุ่่มีพลี่ัง

ในการุ่เจรุ่จากับุผู้้�ป็กครุ่องแลี่ะครุ่้	 แลี่ะสั�งเสัรุ่่มีให�เก่ด็การุ่แยกตั่วัจากผู้้�ป็กครุ่องได็�ชั่ด็เจนข้�น	 วััยรุ่่�น 

จะหลี่งใหลี่คนเก�งในสัังคมี	เช่�น	ด็ารุ่า	นักรุ่�อง	เป็็นแบุบุอย�างมีากกวั�าคนในวััยอ่�น	ๆ 	แลี่ะมี่การุ่เลี่่ยนแบุบุ 

ในกลี่่�มีเพ่�อน	ไมี�วั�าจะเป็็นการุ่แต่�งกาย	ที่รุ่งผู้มี	เพลี่ง	ด็นต่รุ่่	คำพ้ด็หรุ่่อภาษาเฉพาะกลี่่�มี	 เป็็นวััยที่่�คบุ

กบัุกลี่่�มีเพ่�อนเพศเด็ย่วักนั	ไป็ไหนเป็็นกลี่่�มีใหญ่�	ๆ 	โด็ยอาจมีก่ลี่่�มีเพ่�อนต่�างเพศรุ่�วัมีด็�วัยจนม่ีควัามีสันใจ

กับุเพ่�อนต่�างเพศหรุ่่อเพศเด็่ยวักันมีากข้�น	

	 วััยรุ่่�นม่ีควัามีต่�องการุ่เป็็นที่่�ยอมีรัุ่บุสั้ง 

จากกลี่่�มีเพ่�อน	 ต่�องการุ่ต่่ด็ต่�อส่ั�อสัารุ่กับุเพ่�อน

ต่ลี่อด็เวัลี่า	 แลี่ะมีักเลี่่อกกลี่่�มีเพ่�อนที่่�ม่ีอะไรุ่คลี่�าย

กับุต่นเอง	 เช่�น	 ช่อบุก่ฬาเหมี่อนกัน	 ช่อบุด็ารุ่า

เหมี่อนกัน	 ช่อบุด็นต่รุ่่เหมี่อนกัน	 การุ่ที่่�วััยรุ่่�น 

เห็นควัามีสัำคัญ่ของเพ่�อน	 ที่ำให�มี่ควัามีสัามีารุ่ถู 

ด็�านที่ักษะการุ่เข�าสัังคมี	 รุ่้�จักสั่�อสัารุ่เจรุ่จา	 

การุ่แก�ไขปั็ญ่หา	 การุ่ป็รุ่ะน่ป็รุ่ะนอมี	 การุ่ที่ำงาน

รุ่�วัมีกับุผู้้�อ่�น	 รุ้่�จักใช่�เหต่่ผู้ลี่	 ป็รัุ่บุตั่วั	 ป็รัุ่บุอารุ่มีณ์์

เข� าหากันได็�ด็่ จนที่ำให�สััมีพันธ์ภาพยั� งย่น 

ไป็จนเป็็นผู้้�ใหญ่�

	 พัฒนาการุ่ที่างสัังคมีที่่�ด็่จะเป็็นพ่�นฐาน

มีนษ่ยสัมัีพันธ์แ์ลี่ะบุค่ลี่ก่ภาพท่ี่�ด็	่การุ่เรุ่ย่นรุ่้�สังัคมี

ช่�วัยให�วััยรุ่่�นค�นหาแนวัที่างการุ่ด็ำเน่นช่่วั่ต่ 

ที่่�เหมีาะสัมีกับุต่นเอง	เลี่่อกวั่ช่าช่่พที่่�เหมีาะสัมีกับุ

ต่นเองในอนาคต่ต่�อไป็

วัยรุ่นจะร่วมกันทํํากิจกรรม 

เป็นกลุ่มและมักชอบใช้เวลา

อยู่กับเพื่อน

กิจุกรรมพัฒนาการเรียนร้�

๑.  นกัเรุ่ย่นสังัเกต่การุ่เป็ล่ี่�ยนแป็ลี่งของต่นเองในด็�านรุ่�างกาย	 สังัคมี	 จต่่ใจ

แลี่ะอารุ่มีณ์์	สัต่ปั่็ญ่ญ่าแลี่ะการุ่เรุ่ย่นรุ่้�	แลี่�วัเขย่นสัรุ่ป่็เป็็นแผู้นผู้งัควัามีค่ด็

๒.  นักเรุ่่ยนแบุ�งกล่ี่�มี	 กลี่่�มีลี่ะ	 ๓-๕	 คน	 เลี่่อกนักแสัด็งวััยรุ่่�นที่่�นักเรุ่่ยน 

ช่่�นช่อบุ	พรุ่�อมีบุอกเหต่่ผู้ลี่ที่่�นักเรุ่่ยนเลี่่อก

การเปล่�ยนแปลงทางด�านสังคิม๒.4

๑๑ วััยรุ่่�น วััยวั่�น


