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	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

ได้จัดทำ�ขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาครอบคลุมสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิต 

และครอบครัว สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัย 

ในชีวิต โดยตรงตามจุดประสงค์ของการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ที่มุ่งเน้นการสร้าง 

และพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพท้ังด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ 

ไปด้วยกัน ทดสอบสมรรถภาพเพื่อการพัฒนาสุขภาพ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และปัญญาให้เหมาะสม 

กับวัยของผู้เรียน

	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน หนังสือเรียนเล่มนี้จึงได้นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย มีกิจกรรม

การเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ที่นำ�ไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด และสอดแทรกข้อมูลเกี่ยวกับทักษะชีวิต

และอาชีพ เพิ่มเติมเสริมความรู้ รักษ์โลก ปลอดภัยไว้ก่อน สร้างเสริมสุขภาพ คำ�ศัพท์น่ารู้ และผังสรุปสาระสำ�คัญ

สู่การสร้างความรู้ เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้มากขึ้น พร้อมด้วยโครงงานสู่นวัตกรรม เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้เรียน 

สร้างนวัตกรรม

	 หนังสือเรียนเล่มน้ีจึงเปรียบเสมือนหลักทางด้านวิชาการสำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียนการสอนสำ�หรับ 

ผู้เรียน ตลอดจนเป็นแนวทางและวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้เรียน ครอบครัวและชุมชน  

ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ให้บรรลุ 

จุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

	 	 หนัังสืือเรีียนรายวิิชาพื้้�นฐาน สุ ขศึึกษา ฉบัับนี้้� ได้้ปรัับแก้้ไขเนื้้�อหาให้้ถููกต้้องและสอดคล้้องตาม 

พระราชบััญญััติิความเท่่าเทีียมระหว่่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบััญญััติิการป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการตั้้�งครรภ์์ 

ในวััยรุ่่�น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่่�นที่่�เกี่่�ยวข้้อง ซึ่่�งแก้้ไขปรัับปรุุงเนื้้�อหาภายใต้้หลัักสููตรแกนกลางการศึึกษา                               

ขั้้�นพื้้�นฐาน พุ ุทธศัักราช ๒๕๕๑ โดยปรัับแก้้ไขเนื้้�อหาในสาระที่่�  ๑ การเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของมนุุษย์์  

สาระที่่� ๒ ชีวิติและครอบครัวั และสาระที่่� ๕ ความปลอดภัยัในชีวีิติ เฉพาะเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัเพศวิถิี ีความเท่า่เทียีม 

ระหว่่างเพศ การป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการตั้้�งครรภ์์ในวััยรุ่่�น ซึ่่�งได้้กำหนดคำสำคััญ ความหมาย เนื้้�อหา  

และตััวอย่่าง โดยสำนัักวิิชาการและมาตรฐานการศึึกษา สำนัักงานคณะกรรมการการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน ร่ ่วมกัับ 

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง และภาคประชาสัังคมได้้จััดทำขึ้้�น เพื่่�อเป็็นกรอบและแนวทางให้้ 

ทุุกสำนัักพิิมพ์์ใช้้ในการปรัับแก้้ไขหนัังสืือเรีียนให้้ถููกต้้องเป็็นที่่�เข้้าใจตรงกัันตั้้�งแต่่ชั้้�นประถมศึึกษาปีีที่่�  ๑  

ถึึงชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� ๖

	 ทั้้�งนี้้� การปรับัปรุุงหนังัสือืเรียีนดัังกล่่าว ยังัคงยึึดถืือรากฐานเดิมิของสังัคมไทยไปพร้อ้มกับัการเปลี่่�ยนแปลงของ

สังัคมโลก ซึ่่�งจะเป็น็ประโยชน์ต์่อ่นักัเรียีน ผู้้�ปกครอง ครูู และทุกุคนในสังัคมในการร่ว่มสร้า้งความเข้า้ใจและยอมรับั 

การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นในศตวรรษที่่� ๒๑ อย่่างเท่่าเทีียมไปพร้้อมกััน

พัฒนาการในวัยรุ่น	 ๖

•	 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 

	 อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น	 ๗

•	 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต

	 และพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

	 สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น	 ๑๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๒๒

วัยรุ่นกับเรื่องเพศ	 ๒๔

•	 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ	 ๒๖

•	 ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจาก

	 การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน	 ๒๘

•	 วิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อ

	 ทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ และการตั้งครรภ์

	 ไม่พร้อม	 ๓๓

•	 ความเท่าเทียมระหว่างเพศและการวางตัวต่อกัน

	 ในฐานะสุภาพชน 	 ๓๘

•	 ปัญหาทางเพศและแนวทางแก้ไขปัญหาทางเพศ	 ๔๑

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๔๒

เทคโนโลยีทางการแพทย์กับบริการสุขภาพ	 ๔๔

•	 เทคโนโลยีที่มีผลต่อสุขภาพ	 ๔๕

•	 ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ	 ๕๑

•	 การบริการทางสุขภาพ	 ๕๕

•	 การบริการทางสุขภาพของรัฐ	 ๕๖

•	 การบริการทางสุขภาพของเอกชน	 ๕๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๕๙

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

คำำ�ชี้้�แจงคำำ�ชี้้�แจง

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

คำำ�นำำ�คำำ�นำำ�
หน้า

สารบััญสารบััญ



หน้า

การช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด	 ๗๗

•	 วิธีการบำ�บัดรักษาผู้ติดสารเสพติด	 ๗๘

•	 ปัจจัยช่วยเหลือฟื้นฟูหลังการบำ�บัดรักษา

	 ผู้ติดสารเสพติด	 ๘๔

•	 แหล่งช่วยเหลือ บำ�บัดรักษา

	 และฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด	 ๘๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๙๐

การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง	 ๙๒

•	 พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง	 ๙๓

•	 กระบวนการป้องกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 

	 และสถานการณ์เสี่ยง	 ๑๐๑

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๐๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๕

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๖

การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขัน	 ๑๐๖

•	 ความหมายและอันตรายของสถานการณ์คับขัน	 ๑๐๗

•	 แนวปฏิบัติเมื่ออยู่ในสถานการณ์คับขัน	 ๑๐๘

•	 การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขัน

	 ที่อาจนำ�ไปสู่อันตราย	 ๑๐๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๑๗

การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย	 ๑๑๙

•	 ความหมายและความสำ�คัญของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๐

•	 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๑

•	 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๒๒

•	 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	 เพื่อสุขภาพ	 ๑๒๓

•	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๓

•	 แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๓๒

โครงงานสู่นวัตกรรม 	๑๓๕
บรรณานุกรม 	๑๓๖

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๗

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๘

สุขภาพกายและสุขภาพจิตกับการจัดการความเครียด	 ๖๒

•	 ความหมายและความสำ�คัญของสุขภาพกาย

	 และสุขภาพจิต	 ๖๓

•	 ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุล

	 ระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต	 ๖๔

•	 ปัญหาสุขภาพจิต	 ๖๖

•	 อารมณ์และความเครียด	 ๖๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๗๔

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔
หน้าหน้า



พััฒนาการในวััยรุ่่�นพััฒนาการในวััยรุ่่�นพััฒนาการในวััยรุ่่�น

7

	 คืือ ช่่วงอายุุ  ๑๐-๑๓ ปีี เป็็นช่่วงท่ี่� มีี

การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายทุุกระบบ การ

เปลี่่�ยนแปลงนี้้�จะส่่งผลกระทบต่่อจิิตใจและ

อารมณ์์ ทำให้้อารมณ์์หงุุดหงิิด แปรปรวนง่่าย

	 คืือ ช่่วงอายุุ ๑๗-๑๙ ปีี เป็็นช่่วงท่ี่�สภาพร่่างกาย 

เปลี่่�ยนแปลง เจริิญเติิบโตสมบูรณ์์เต็็มท่ี่�  ม องเห็็น 

ความสามารถของตนเอง ที่่�จะพััฒนาต่่อเพื่่�อสร้้างอาชีีพ 

ที่่�เหมาะสมต่่อไป

	 ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงของวััยรุ่่�นที่่�เห็็นได้้ชััดมีี ๔ ด้้าน

ได้้แก่่ ด้้านร่่างกาย  จิิตใจและอารมณ์์  สัังคม และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น ดัังนี้้�

	 คืือ ช่่วงอายุุ ๑๔-๑๖ ปีี เป็็นช่่วงที่่�วััยรุ่่�น

ยอมรัับสภาพร่่างกาย  มีีการเปลี่่�ยนแปลง 

เป็น็หนุ่่�มเป็น็สาว มุ่่�งค้น้หาเอกลักัษณ์ข์องตนเอง 

มีีการพััฒนาความเป็็นตััวของตััวเอง

๑๑..

๓.๓.

๒.๒. วััยรุ่่�นตอนกลางวััยแรกรุ่่�น

วััยรุ่่�นตอนปลาย

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง

ตััวชี้้�วััดปลายทาง

สาระสำคััญ

ผัังสาระการเรีียนรู้้�

พััฒนาการ
ในวััยรุ่่�น

ปััจจััยที่่�มีีผลกระทบ
ต่่อการเจริิญเติิบโต

และพััฒนาการด้้านร่่างกาย 
จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม 

และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น

การเปลี่่�ยนแปลง
ด้้านร่่างกาย จิิตใจ 

อารมณ์์ สัังคม และสติิ
ปััญญาในวััยรุ่่�น

๑

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย จิติใจ อารมณ์์ สังัคม และสติปัิัญญาในวัยัรุ่่�น๑.

	 วััยรุ่่�นเป็็นวััยที่่�จะก้้าวเข้้าสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่ แบ่่งออกเป็็น ๓ ช่่วง ดัังนี้้�

	 อธบิายการเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ ์ 

	 สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น (พ ๑.๑ ม.๒/๑)

•	 ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต 

	 และพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  

	 และสติปัญญาในวัยรุ่น (พ ๑.๑ ม.๒/๒)

	 วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งทางด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การเรียนรู้เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง

และปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น จะช่วยให้สามารถปรับตัว 

และปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจะส่งผลให้มีการเจริญเติบโต 

และพัฒนาการตามวัย

นัักเรีียนคิิดว่่า
อีีก ๑๐ ปีี ร่่างกายของนัักเรีียนจะมีี

การเปลี่่�ยนแปลงอย่่างไรบ้้าง
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การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย๑.๑

	 ๑)	ส่่วนสููงและน้้ำหนััก 
	 	 วััยรุ่่�นจะมีีการเจริิญเติิบโตทางด้้านร่่างกายท่ี่�เห็็นได้้ชััดเจนทั้้�งส่่วนสููงและน้้ำหนัก  

แต่่อััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงจะเร็็วกว่่าอััตราการเพิ่่�มของน้้ำหนัก จึึ งทำให้้ดููผอมลง ในช่่วงอายุ ุ 

๑๐-๑๓ ปีี จะมีีอััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงและน้้ำหนััก ดัังนี้้�

อััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููง ๖-๘ เซนติิเมตร/ปีี

อััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููง ๕-๖ เซนติิเมตร/ปีี

อััตราการเพิ่่�มของน้้ำหนััก ๕-๖ กิิโลกรััม/ปีี

อััตราการเพิ่่�มของน้้ำหนััก ๔-๕ กิิโลกรััม/ปีี

วััยรุ่่�นเพศชายมีีอััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงมากกว่่าวััยรุ่่�นเพศหญิิง

เพศชายเพศชาย

เพศหญิิงเพศหญิิง

	 การวััดอััตราการเจริิญเติิบโตของวััยรุ่่�นจะต้้องวััดส่่วนสููง 

และน้้ำหนักทุุก ๖-๑๒ เดืือน เพื่่�อให้้เห็็นอััตราการเจริิญเติิบโตของ 

วััยรุ่่�นท่ี่�ต่่างกััน วั ยรุ่่�นหญิงจะหยุุดการเจริิญเติิบโตเมื่่�ออายุุประมาณ  

๑๘ ปีี ส่่วนวััยรุ่่�นชายจะหยุุดการเจริิญเติิบโตเมื่่�ออายุุประมาณ  

๒๐ ปีี

ตารางแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ

ตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ

อายุุ 

(ปีี)

อายุุ 

(ปีี)

อายุุ 

(ปีี)

๑๓ ๑๔๓.๔ ๑๔๖.๓-๑๖๓.๖๑๔๓.๕-๑๔๖.๒ ๑๖๓.๗-๑๖๖.๗ ๑๖๖.๘

๑๓ ๓๒.๖ ๓๕.๖-๕๙.๑๓๒.๗-๓๕.๕ ๕๙.๒-๖๔.๔ ๖๔.๕

๑๓ ๓๐.๕ ๓๓.๘-๖๑.๖๓๐.๖-๓๓.๗ ๖๑.๗-๖๘.๐ ๖๘.๑

๑๔ ๑๔๖.๐ ๑๔๘.๗-๑๖๕.๔๑๔๖.๑-๑๔๘.๖ ๑๖๕.๕-๑๖๘.๓ ๑๖๘.๔

๑๔ ๓๕.๔ ๓๘.๔-๖๑.๑๓๕.๕-๓๘.๓ ๖๑.๒-๖๖.๑ ๖๖.๒

๑๔ ๓๕.๒ ๓๘.๘-๖๗.๕๓๕.๓-๓๘.๗ ๖๗.๖-๗๓.๘ ๗๓.๙

๑๕ ๑๔๗.๑ ๑๔๙.๘-๑๖๖.๒๑๔๗.๒-๑๔๙.๗ ๑๖๖.๓-๑๖๙.๑ ๑๖๙.๒

๑๕ ๓๗.๐ ๓๙.๙-๖๒.๓๓๗.๑-๓๙.๘ ๖๒.๔-๖๗.๒ ๙๗.๓

๑๕ ๓๙.๐ ๔๒.๖-๗๐.๗๓๙.๑-๔๒.๕ ๗๐.๘-๗๖.๗ ๗๖.๘

ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ (เซนติิเมตร) เพศหญิิง

นํ้้�าหนัักตามเกณฑ์์อายุุ (กิิโลกรััม) เพศหญิิง

นํ้้�าหนัักตามเกณฑ์์อายุุ (กิิโลกรััม) เพศชาย

เตี้้�ย

น้้ำหนััก
น้้อย

น้้ำหนััก
น้้อย

สููงตามเกณฑ์์

น้้ำหนััก
ตามเกณฑ์์

น้้ำหนััก
ตามเกณฑ์์

ค่่อนข้้างเตี้้�ย

น้้ำหนััก 
ค่่อนข้้างน้้อย

น้้ำหนััก 
ค่่อนข้้างน้้อย

ค่่อนข้้างสููง

น้้ำหนััก
ค่่อนข้้างมาก

น้้ำหนััก
ค่่อนข้้างมาก

สููง

น้้ำหนััก
มาก

น้้ำหนััก
มาก

อายุุ 

(ปีี)

๑๓ ๑๔๑.๙ ๑๔๖.๐-๑๖๙.๑๑๔๒.๐-๑๔๕.๙ ๑๖๙.๒-๑๗๒.๘ ๑๗๒.๙

๑๔ ๑๔๙.๕ ๑๕๓.๓-๑๗๔.๔๑๔๙.๖-๑๕๓.๒ ๑๗๔.๕-๑๗๗.๗ ๑๗๗.๘

๑๕ ๑๕๔.๓ ๑๕๗.๘-๑๗๗.๐๑๕๔.๔-๑๕๗.๗ ๑๗๗.๑-๑๘๐.๐ ๑๘๐.๑

ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ (เซนติิเมตร) เพศชาย

เตี้้�ย สููงตามเกณฑ์์ค่่อนข้้างเตี้้�ย ค่่อนข้้างสููง สููง

เพศชายเพศชาย

เพศหญิิงเพศหญิิง
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ส่่วนสููง

(ซม.)

ส่่วนสููง

(ซม.)

น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง (กิิโลกรััม) เพศชาย น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง (กิิโลกรััม) เพศหญิิง

ผอม ผอมสมส่่วน สมส่่วนค่่อนข้้างผอม ค่่อนข้้างผอมท้้วม ท้้วมเริ่่�มอ้้วน เริ่่�มอ้้วนอ้้วน อ้้วน

๑๔๓ ๒๗.๔ ๒๗.๕-๒๙.๐ ๒๙.๑-๔๒.๖ ๔๒.๗-๔๕.๖ ๔๕.๗-๕๓.๖ ๕๓.๗

๑๔๔ ๒๗.๙ ๒๘.๐-๒๙.๕ ๒๙.๖-๔๓.๔ ๔๓.๕-๔๖.๕ ๔๖.๖-๕๔.๖ ๕๔.๗

๑๔๕ ๒๘.๔ ๒๘.๕-๓๐.๑ ๓๐.๒-๔๔.๒ ๔๔.๓-๔๗.๔ ๔๗.๕-๕๕.๗ ๕๕.๘

๑๔๖ ๒๘.๙ ๒๙.๐-๓๐.๖ ๓๐.๗-๔๕.๑ ๔๕.๒-๔๘.๔ ๔๘.๕-๕๖.๘ ๕๖.๙

๑๔๗ ๒๙.๔ ๒๙.๕-๓๑.๒ ๓๑.๓-๔๖.๐ ๔๖.๑-๔๙.๓ ๔๙.๔-๕๗.๙ ๕๘.๐

๑๔๘ ๒๙.๙ ๓๐.๐-๓๑.๗ ๓๑.๘-๔๖.๙ ๔๗.๐-๕๐.๓ ๕๐.๔-๕๙.๐ ๕๙.๑

๑๔๙ ๓๐.๕ ๓๐.๖-๓๒.๓ ๓๒.๔-๔๗.๘ ๔๗.๙-๕๑.๓ ๕๑.๔-๖๐.๒ ๖๐.๓

๑๕๐ ๓๑.๑ ๓๑.๒-๓๓.๐ ๓๓.๑-๔๘.๘ ๔๘.๙-๕๒.๓ ๕๒.๔-๖๑.๔ ๖๑.๕

๑๕๑ ๓๑.๗ ๓๑.๘-๓๓.๗ ๓๓.๘-๔๙.๘ ๔๙.๙-๕๓.๔ ๕๓.๕-๖๒.๖ ๖๒.๗

๑๕๒ ๓๒.๓ ๓๒.๔-๓๔.๓ ๓๔.๔-๕๐.๘ ๕๐.๙-๕๔.๕ ๕๔.๖-๖๓.๘ ๖๓.๙

๑๕๓ ๓๓.๐ ๓๓.๑-๓๕.๐ ๓๕.๑-๕๑.๙ ๕๒.๐-๕๕.๖ ๕๕.๗-๖๕.๑ ๖๕.๒

๑๕๔ ๓๓.๖ ๓๓.๗-๓๕.๗ ๓๕.๘-๕๒.๙ ๕๓.๐-๕๖.๘ ๕๖.๙-๖๖.๓ ๖๖.๔

๑๕๕ ๓๔.๓ ๓๔.๔-๓๖.๔ ๓๖.๕-๕๔.๐ ๕๔.๑-๕๗.๙ ๕๘.๐-๖๗.๖ ๖๗.๗

๑๕๖ ๓๔.๙ ๓๕.๐-๓๗.๑ ๓๗.๒-๕๕.๑ ๕๕.๒-๕๙.๐ ๕๙.๑-๖๘.๙ ๖๙.๐

๑๕๗ ๓๕.๖ ๓๕.๗-๓๗.๙ ๓๘.๐-๕๖.๒ ๕๖.๓-๖๐.๒ ๖๐.๓-๗๐.๒ ๗๐.๓

๑๕๘ ๓๖.๓ ๓๖.๔-๓๘.๖ ๓๘.๗-๕๗.๓ ๕๗.๔-๖๑.๔ ๖๑.๕-๗๑.๖ ๗๑.๗

๑๕๙ ๓๗.๐ ๓๗.๑-๓๙.๓ ๓๙.๔-๕๘.๔ ๕๘.๕-๖๒.๖ ๖๒.๗-๗๓.๐ ๗๓.๑

๑๖๐ ๓๗.๗ ๓๗.๘-๔๐.๑ ๔๐.๒-๕๙.๖ ๕๙.๗-๖๓.๙ ๖๔.๐-๗๔.๕ ๗๔.๖

๑๖๑ ๓๘.๔ ๓๘.๕-๔๐.๘ ๔๐.๙-๖๐.๘ ๖๐.๙-๖๕.๒ ๖๕.๓-๗๖.๐ ๗๖.๑

๑๖๒ ๓๙.๑ ๓๙.๒-๔๑.๖ ๔๑.๗-๖๒.๑ ๖๒.๒-๖๖.๖ ๖๖.๗-๗๗.๖ ๗๗.๗

๑๖๓ ๓๙.๘ ๓๙.๙-๔๒.๔ ๔๒.๕-๖๓.๓ ๖๓.๔-๖๗.๙ ๖๘.๐-๗๙.๑ ๗๙.๒

๑๖๔ ๔๐.๕ ๔๐.๖-๔๓.๒ ๔๓.๓-๖๔.๖ ๖๔.๗-๖๙.๒ ๖๙.๓-๘๐.๖ ๘๐.๗

๑๖๕ ๔๑.๒ ๔๑.๓-๔๓.๙ ๔๔.๐-๖๕.๘ ๖๕.๙-๗๐.๕ ๗๐.๖-๘๒.๑ ๘๒.๒

๑๖๖ ๔๑.๙ ๔๒.๐-๔๔.๖ ๔๔.๗-๖๗.๐ ๖๗.๑-๗๑.๘ ๗๑.๙-๘๓.๖ ๘๓.๗

๑๖๗ ๔๒.๕ ๔๒.๖-๔๕.๔ ๔๕.๕-๖๘.๑ ๖๘.๒-๗๓.๐ ๗๓.๑-๘๕.๑ ๘๕.๒

๑๖๘ ๔๓.๒ ๔๓.๓-๔๖.๑ ๔๖.๒-๖๙.๓ ๖๙.๔-๗๔.๓ ๗๔.๔-๘๖.๕ ๘๖.๖

๑๖๙ ๔๓.๘ ๔๓.๙-๔๖.๘ ๔๖.๙-๗๐.๕ ๗๐.๖-๗๕.๖ ๗๕.๗-๘๘.๐ ๘๘.๑

๑๗๐ ๔๔.๕ ๔๔.๖-๔๗.๕ ๔๗.๖-๗๑.๖ ๗๑.๗-๗๖.๘ ๗๖.๙-๘๙.๔ ๘๙.๕

๑๔๓ ๒๗.๐ ๒๗.๑-๒๘.๘ ๒๘.๙-๔๓.๕ ๔๓.๖-๔๖.๗ ๔๖.๘-๕๔.๕ ๕๔.๖

๑๔๔ ๒๗.๗ ๒๗.๘-๒๙.๖ ๒๙.๗-๔๔.๘ ๔๔.๙-๔๘.๐ ๔๘.๑-๕๖.๐ ๕๖.๑

๑๔๕ ๒๘.๔ ๒๘.๕-๓๐.๔ ๓๐.๕-๔๖.๑ ๔๖.๒-๔๙.๔ ๔๙.๕-๕๗.๖ ๕๗.๗

๑๔๖ ๒๙.๒ ๒๙.๓-๓๑.๓ ๓๑.๔-๔๗.๕ ๔๗.๖-๕๐.๙ ๕๑.๐-๕๙.๒ ๕๙.๓

๑๔๗ ๓๐.๑ ๓๐.๒-๓๒.๒ ๓๒.๓-๔๘.๘ ๔๘.๙-๕๒.๔ ๕๒.๕-๖๐.๘ ๖๐.๙

๑๔๘ ๓๐.๙ ๓๑.๐-๓๓.๑ ๓๓.๒-๕๐.๒ ๕๐.๓-๕๓.๘ ๕๓.๙-๖๒.๓ ๖๒.๔

๑๔๙ ๓๑.๘ ๓๑.๙-๓๔.๐ ๓๔.๑-๕๑.๕ ๕๑.๖-๕๕.๑ ๕๕.๒-๖๓.๘ ๖๓.๙

๑๕๐ ๓๒.๖ ๓๒.๗-๓๔.๙ ๓๕.๐-๕๒.๗ ๕๒.๘-๕๖.๔ ๕๖.๕-๖๕.๑ ๖๕.๒

๑๕๑ ๓๓.๔ ๓๓.๕-๓๕.๘ ๓๕.๙-๕๓.๘ ๕๓.๙-๕๗.๕ ๕๗.๖-๖๖.๓ ๖๖.๔

๑๕๒ ๓๔.๒ ๓๔.๓-๓๖.๖ ๓๖.๗-๕๔.๙ ๕๕.๐-๕๘.๖ ๕๘.๗-๖๗.๕ ๖๗.๖

๑๕๓ ๓๕.๐ ๓๕.๑-๓๗.๔ ๓๗.๕-๕๕.๙ ๕๖.๐-๕๙.๗ ๕๙.๘-๖๘.๖ ๖๘.๗

๑๕๔ ๓๕.๗ ๓๕.๘-๓๘.๒ ๓๘.๓-๕๖.๙ ๕๗.๐-๖๐.๗ ๖๐.๘-๖๙.๗ ๖๙.๘

๑๕๕ ๓๖.๔ ๓๖.๕-๓๘.๙ ๓๙.๐-๕๗.๘ ๕๗.๙-๖๑.๗ ๖๑.๘-๗๐.๘ ๗๐.๙

๑๕๖ ๓๗.๐ ๓๗.๑-๓๙.๕ ๓๙.๖-๕๘.๗ ๕๘.๘-๖๒.๗ ๖๒.๘-๗๑.๘ ๗๑.๙

๑๕๗ ๓๗.๖ ๓๗.๗-๔๐.๑ ๔๐.๒-๕๙.๖ ๕๙.๗-๖๓.๖ ๖๓.๗-๗๒.๙ ๗๓.๐

๑๕๘ ๓๘.๑ ๓๘.๒-๔๐.๗ ๔๐.๘-๖๐.๕ ๖๐.๖-๖๔.๕ ๖๔.๖-๗๔.๐ ๗๔.๑

๑๕๙ ๓๘.๖ ๓๘.๗-๔๑.๓ ๔๑.๔-๖๑.๔ ๖๑.๕-๖๕.๕ ๖๕.๖-๗๕.๑ ๗๕.๒

๑๖๐ ๓๙.๒ ๓๙.๓-๔๑.๙ ๔๒.๐-๖๒.๓ ๖๒.๔-๖๖.๕ ๖๖.๖-๗๖.๓ ๗๖.๔

๑๖๑ ๓๙.๗ ๓๙.๘-๔๒.๔ ๔๒.๕-๖๓.๒ ๖๓.๓-๖๗.๕ ๖๗.๖-๗๗.๖ ๗๗.๗

๑๖๒ ๔๐.๒ ๔๐.๓-๔๓.๐ ๔๓.๑ -๖๔.๒ ๖๔.๓-๖๘.๖ ๖๘.๗-๗๘.๙ ๗๙.๐

๑๖๓ ๔๐.๗ ๔๐.๘-๔๓.๖ ๔๓.๗-๖๕.๒ ๖๕.๓-๖๙.๗ ๖๙.๘-๘๐.๓ ๘๐.๔

๑๖๔ ๔๑.๒ ๔๑.๓-๔๔.๑ ๔๔.๒-๖๖.๓ ๖๖.๔-๗๐.๙ ๗๑.๐-๘๑.๗ ๘๑.๘

๑๖๕ ๔๑.๗ ๔๑.๘-๔๔.๗ ๔๔.๘-๖๗.๓ ๖๗.๔-๗๒.๐ ๗๒.๑-๘๓.๑ ๘๓.๒

๑๖๖ ๔๒.๒ ๔๒.๓-๔๕.๒ ๔๕.๓-๖๘.๔ ๖๘.๕-๗๓.๒ ๗๓.๓-๘๔.๖ ๘๔.๗

๑๖๗ ๔๒.๗ ๔๒.๘-๔๕.๘ ๔๕.๙-๖๙.๔ ๖๙.๕-๗๔.๔ ๗๔.๕- ๘๖.๑ ๘๖.๒

๑๖๘ ๔๓.๑ ๔๓.๒-๔๖.๓ ๔๖.๔-๗๐.๔ ๗๐.๕-๗๕.๕ ๗๕.๖-๘๗.๖ ๘๗.๗

๑๖๙ ๔๓.๖ ๔๓.๗-๔๖.๘ ๔๖.๙-๗๑.๕ ๗๑.๖-๗๖.๗ ๗๖.๘-๘๙.๐ ๘๙.๑

๑๗๐ ๔๔.๐ ๔๔.๑-๔๗.๒ ๔๗.๓-๗๒.๕ ๗๒.๖-๗๗.๘ ๗๗.๙-๙๐.๕ ๙๐.๖

ตารางแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตน้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง เพศชาย ตารางแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตน้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง เพศหญิิง
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	 การกระตุ้้�นของฮอร์์โมนเพศทำให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทางเพศที่่�เห็็นได้้ชััดเจน ดัังนี้้�

วััยรุ่่�นเพศชาย วััยรุ่่�นเพศหญิิง

๑.	 ลููกอััณฑะและองคชาตมีีขนาดใหญ่่ขึ้้�น 

	 ผิิวหนัังที่่�หุ้้�มอัณฑะมีีรอยย่น ห นา  

	 และมีีสีีคล้้ำ มีีการหลั่่�งนํ้้�าอสุุจิิ

๑.	 เริ่่�มมีีหน้้าอก เต้้านมใหญ่่ขึ้้�น

๓.	 นมแตกพาน คืือ เต้้านมขยายใหญ่่ขึ้้�น

๓.	 สะโพกขยายออก ท ำให้้มีีทรวดทรง 

	 ส่่วนโค้้ง	 ส่่วนเว้้า

๕.	 มีีกล้้ามเนื้้�อเป็็นมััด 

	 แข็็งแรง

๕.	 ผิิวพรรณนุ่่�มนวลขึ้้�น

๒.	 มีีขนขึ้้�นบริิเวณหััวหน่่าว มีีขนรัักแร้้  

	 และมีีหนวดเครา บางคนอาจมีีขนขึ้้�น 

	 บริิเวณแผงอก ขนบริิเวณหน้าแข้้ง 

	 ยาวขึ้้�น

๒.	 มีีขนขึ้้�นบริิเวณหััวหน่่าว อวััยวะเพศ 

	 มีีขนรัักแร้้  แต่่ไม่่มากเท่่าเพศชาย

๔.	 กล่่องเสีียงขยายใหญ่่ขึ้้�น 

	 และมองเห็็นได้้ชััด เรีียกว่่า 

	 ลููกกระเดืือก ทำให้้เสีียงแตก 

	 คืือ เสีียงห้้าวขึ้้�น

๔.	 มีีประจำเดืือน (menstruation) ซ่ึ่�ง 

	 วััยรุ่่�นหญิงจะมีีประจำเดืือนโดยเฉลี่่�ย 

	 เมื่่�ออายุุประมาณ ๑๓ ปีี

	 ๒)	กระดููกและฟััน
	 	 (๑)	 การเจริิญเติิบโตของกระดููก โครงกระดููกทำให้้ร่่างกายของมนุุษย์์มีีรููปร่่าง 

และสััดส่่วน ซ่ึ่�งวััยรุ่่�นมีีอัตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงที่่� เห็็นได้้ชััด คืือ ช่่วงลำตััวและแขนขายาวขึ้้�น  

การเพิ่่�มความยาวของกระดููก มีีความกว้้างของไหล่่และสะโพกเพิ่่�มขึ้้�น

	 	 (๒)	 การเจริิญเติิบโตของฟััน วััยรุ่่�นจะมีีฟัันแท้้ขึ้้�นเกืือบครบ และฟัันน้้ำนมจะหลุุด 

ไปเกืือบหมด แต่่การดููแลสุุขภาพฟัันที่่�ไม่่ดีีทำให้้วััยรุ่่�นบางคนมีีฟัันเก ฟัันห่่าง ฟัันคุุด ซ่ึ่�งในวััยเด็็ก 

ฟัันแท้ย้ังัขึ้้�นน้อ้ยจึึงทำให้ย้ังัจัดัฟันัไม่ไ่ด้้ เมื่่�อเข้า้สู่่�วัยรุ่่�นฟันัแท้ส้่ว่นใหญ่จ่ะเริ่่�มขึ้้�นเกือืบหมดแล้ว้ จึึงสามารถ

จััดฟัันให้้ตรงแนวเพื่่�อการสบฟัันที่่�เป็็นปกติิ และง่่ายต่่อการดููแลรัักษาความสะอาด

	 ๓)	การเจริิญเติิบโตของกล้้ามเนื้้�อ
	 	 เมื่่�อย่่างเข้้าสู่่�วัยรุ่่�น ร่ างกายจะผลิิตฮอร์์โมนแอนโดรเจน (Androgen) เพื่่�อให้้มีีการ 

เจริญิเติบิโตของกล้า้มเนื้้�อและกระดูกู ในวัยัรุ่่�นเพศชายจะผลิติฮอร์โ์มนเทสทอสเตอโรน (Testosterone) 

เพื่่�อกระตุ้้�นการเจริิญเติิบโตของกล้้ามเนื้้�อ ท ำให้้กล้้ามเนื้้�อของวััยรุ่่�นเพศชายมีีขนาดใหญ่เป็็นมััดและ 

แข็็งแรงกว่่าวััยรุ่่�นเพศหญิิง

	 ๔)	การเจริญิเติบิโตของระบบสืืบพัันธ์ุุ� 
	 	 ระบบสืืบพัันธ์ุุ�จะเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว 

เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ซ่ึ่�งการเจริิญเติิบโตของระบบสืืบพัันธุ์์� 

เป็็นผลมาจากการกระตุ้้� นของฮอร์์ โมนเพศเป็็น 

ส่่วนสำคััญ ท ำให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงของรููปร่่างและ

พฤติิกรรมตามเพศอย่่างเห็็นได้้ชััด โดยวััยรุ่่�นเพศหญิิง

จะมีีอวััยวะสืืบพัันธุ์์�เจริิญเติิบโตเต็็มที่่�เมื่่�ออายุุประมาณ 

๑๓-๑๕ ปีี ส่่วนวััยรุ่่�นเพศชายจะเจริิญเติิบโตเต็็มท่ี่� 

 เมื่่�ออายุุประมาณ ๑๕-๑๗ ปีี

	 	 การจัดฟันเป็นการแก้ไขปัญหาช่องปาก เพื่อเพิ่มความมั่นใจให้กับตนเอง รวมถึงทำ�ให้ 

มีสุขภาพช่องปากที่ดี  จึงควรจัดฟันกับทันตแพทย์เฉพาะทางที่มีใบอนุญาตประกอบวิชาชีพ 

ทันตกรรม ซึ่ งสามารถตรวจสอบทางเว็บไซตทันตแพทยสภาได้ ซึ่ งคลินิกทันตกรรมต้องได้

มาตรฐานและมีเครื่องมือ อุปกรณ์ที่ใหม่และทันสมัย

ปลอดภััยไว้้ก่่อน

เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง

ของร่่างกายที่่�ชััดเจน
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	 ๕)	สิิว
	 	 เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ท ำให้้มีีระดัับฮอร์์โมนสููงขึ้้�น โดยเฉพาะฮอร์์โมนแอนโดรเจน ซ่ึ่�งเป็็น

ฮอร์์โมนเพศชายพบในทั้้�งเพศชายและเพศหญิง แต่่เพศชายจะมีีปริมาณมากกว่่า ฮอร์์โมนแอนโดรเจน 

จะไปกระตุ้้�นให้้ต่่อมไขมัันผลิิตน้้ำมัันออกมามากกว่่าปกติิ เมื่่�อรวมกัับเซลล์์ผิิวหนัังที่่�ตายแล้้ว  

ทำให้้ท่่อไขมัันและรููขุุมขนอุุดตัันเกิิดเป็็นสิิวอุุดตััน และหากติิดเชื้้�อแบคทีีเรีียก็็จะกลายเป็็นสิิวอัักเสบ 

พบที่่�บริิเวณใบหน้าและแผ่่นหลััง ในวััยรุ่่�นเพศหญิงจะเป็็นสิิวเร็็วกว่่า  

เพศชาย  แต่่การท่ี่�เพศชายมีีฮอร์์โมนแอนโดรเจนมากกว่่า ท ำให้้ 

วััยรุ่่�นเพศชายมีีอาการสิิวที่่�รุุนแรงกว่่าเพศหญิิง

	 	 นอกจากฮอร์์โมนเพศแล้้ว สิ ิวเกิิดจากสาเหตุอื่่�น 

ได้้อีีก เช่่น พั ันธุุกรรม ส ภาพแวดล้้อม ค วามเครีียด  

การนอนดึึก ดั งนั้้�น จึึ งต้้องปรับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุขภาพ  

รวมทั้้�งดูแูลรักัษาความสะอาดด้ว้ยการชำระล้า้งด้ว้ยผลิติภัณัฑ์์

ทำความสะอาดใบหน้าวัันละ ๒-๓ ครั้้�ง ถ้ ามากเกิินไปจะเป็็น 

การกระตุ้้�นให้้เกิิดสิิว ไม่่ควรบีีบสิิว เพราะจะทำให้้เกิิดการติิดเชื้้�อ

มากขึ้้�น และหากมีีอาการติิดเชื้้�ออัักเสบที่่�รุุนแรงควรไปพบแพทย์์

	 ๖)	กลิ่นตัว
	 	 ช่่วงวััยรุ่่�นร่่างกายจะถููกกระตุ้้�นด้้วยฮอร์์โมนเพศ ท ำให้้ต่่อมเหงื่่�อในร่่างกายขัับเหงื่่�อ                  

ออกมามากขึ้้�น โดยเฉพาะจุุดตามร่่างกาย  เช่่น ศีี รษะ รั กแร้้ หั วนม  อวััยวะเพศ ท ำหน้้าที่่�สร้างสาร 

ที่่�มีีกลิ่่�นคล้้ายฟีีโรโมน (Pheromone) มีีสีีขาวขุ่่�น ในระยะแรกที่่�หลั่่�งออกมาจะไม่่มีีกลิ่่�น แต่่เมื่่�อ 

ถููกย่่อยโดยเชื้้�อแบคทีีเรีียบนผิิวหนังจึึงทำให้้เกิิดกลิ่่�นตััว นอกจากนี้้�ปััญหากลิ่่�นตััวยัังมาจาก 

อีีกหลายสาเหตุุ เช่่น ส ภาพอากาศที่่�ร้้อน ท ำให้้เชื้้�อแบคทีีเรีียเจริิญเติิบโตได้้ดีี ส ภาวะของอารมณ์์ 

เมื่่�อโกรธ หงุ ดหงิด อาหารโดยเฉพาะเครื่่�องเทศก็็เป็็นสาเหตุสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดกลิ่่�นตััว การป้้องกััน 

การเกิิดกลิ่่�นตััว อาบน้้ำทำความสะอาดร่่างกาย  อย่่างน้้อยวันละ ๒ ครั้้ �ง โดยเฉพาะบริิเวณซอกมุุม 

อับัชื้้�นหรือข้้อพับัต้้องทำความสะอาดอย่า่งทั่่�วถึึง ใช้ผ้ลิติภัณัฑ์ท์ี่่�มีีสารระงับักลิ่่�นกายหรือืสารยับัยั้้�งการหลั่่�ง 

ของเหงื่่�อ ทั้้�งแบบสเปรย์์ โรลออน และควรสวมใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�สะอาด ระบายความร้้อนได้้ดีี

ลัักษณะของสิิวอัักเสบ

ที่่�เกิิดขึ้้�นในวััยรุ่่�น

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านจิิตใจและอารมณ์์๑.๒

	 การเปลี่่�ยนแปลงและการเจริิญเติิบโตด้้านร่่างกาย มีีผลกระทบต่่ออารมณ์์ของวััยรุ่่�น ทำให้้วััยรุ่่�น 

มีีอารมณ์์เปลี่่�ยนแปลงง่่าย มีีความอ่่อนไหวทางอารมณ์์ ส ามารถเปล่ี่�ยนแปลงอารมณ์์อย่่างรวดเร็็วและ

รุุนแรง กล้้าแสดงออก ชอบการเข้้าสัังคม และต้้องการความเป็็นอิิสระ

	 การเจริิญเติิบโตทางเพศที่่�ชััดเจน มีีระดัับ

ฮอร์์โมนทางเพศท่ี่�สููงขึ้้�น จากสภาพสัังคมท่ี่�มีี

การเปลี่่�ยนแปลง รวมถึึงสื่่�อและเทคโนโลยีี 

ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อจิิตใจของวััยรุ่่�น ดัังนี้้�

	 ๑.	 มีีความสนใจในรููปร่างหน้้าตาของ 

ตนเองมากขึ้้�น

	 ๒.	 มีีความต้้องการเป็็นตััวของตััวเองและ 

ให้้ความสำคััญกัับเพื่่�อนทำให้้วััยรุ่่�นแยกตััว

จากพ่่อแม่่ มีีพฤติิกรรมเลีียนแบบกลุ่่�มเพื่่�อน  

หรืือศิิลปิิน นั กแสดง นั กร้้องท่ี่�ชื่่�นชอบ เช่่น  

การแต่่งตััว ท รงผม  และภาษา วั ยรุ่่�นในช่่วง

แรกรุ่่�นนิิยมคบเพื่่�อนเพศเดีียวกััน ช อบไปไหน

มาไหนเป็็นกลุ่่�มใหญ่ โดยอาจมีีเพื่่�อนต่่างเพศ

อีีกกลุ่่�มไปด้วย จนกระทั่่�งเข้้าสู่่�วัยรุ่่�นตอนกลาง 

(อายุุ ๑๔-๑๖ ปีี) จึึ งเริ่่�มสนใจเพศเดีียวกัันหรืือ

เพศตรงข้้ามมากขึ้้�น

	 ๓.	 มีีความอยากรู้้�อยากลอง ความท้้าทาย 

ความสามารถทดลองสิ่่�งแปลก ๆ ใหม่ ๆ  

ในขอบเขตที่่�เหมาะสม

	 วััยรุ่่�นจะมีีลัักษณะอารมณ์์พื้้�นฐาน ได้้แก่่

	 ๑.	 อารมณ์์พึึงพอใจทางเพศ การสนใจ 

เพศเดีียวกัันหรืือเพศตรงข้้าม ท ำให้้รู้้�จัักการ 

ดููแลตนเอง และดููแลเอาใจใส่่คนรอบข้้าง 

ต้้องการพััฒนาความสามารถของตนเองให้ ้

เป็็นที่่�ยอมรัับ และเป็็นที่่�สนใจของผู้้�อื่่�น

	 ๒.	 อารมณ์์อิิจฉาริิษยา อาจแสดงออกมา 

ในแบบของความโกรธอย่่างรุุนแรง และขาด

เหตุุผลเป็็นลัักษณะของอารมณ์์ท่ี่�เกิิดจากผล 

ของการอบรมเลี้้�ยงดููในวััยเด็็ก มั ักเกิิดกัับผู้้�ท่ี่�

ไม่่มีีความมั่่�นคงทางจิิตใจและอารมณ์์  

	 ๓.	 อารมณ์์กลััว เป็็นอารมณ์์ที่่� เกิิดขึ้้�น 

เมื่่�อรู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่ได้้รัับความปลอดภััย  

กลััวความรัับผิิดชอบที่่�ยากขึ้้�น          

	 ๔.	 อารมณ์์วิิตกกัังวล  ซ่ึ่�งเป็็นผลมาจาก 

ความกลััวแล้้วเก็็บมาคิิด และคาดการณ์์ 

ล่่วงหน้้าท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคตไปในทาง 

ที่่�ไม่่ดีี ทำให้้เกิิดความไม่่สบายใจ

	 ๕.	 อารมณ์์โกรธ  เกิิดจากการที่่�ไม่่สมหวััง

ในสิ่่�งท่ี่�ตนปรารถนา มีีความรุุนแรงมากน้้อย 

ขึ้้�นอยู่่�กับความคับข้อ้งใจ ส่ง่ผลต่่อการตััดสิินใจ 

ในลักัษณะฉัับพลััน ไม่ม่ีีความยั้้�งคิดิหรือควบคุุม

อารมณ์์ ท ำให้้เกิิดการบาดเจ็็บทั้้�งต่่อตนเอง  

ผู้้�อื่่�น หรืือทรััพย์์สิินเสีียหาย

การเปลี่่�ยนแปลง

ด้้านจิิตใจ

การเปลี่่�ยนแปลง

ด้้านอารมณ์์
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การเปลี่่�ยนแปลงด้้านสัังคม

ปััจจััยภายใน

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านสติิปััญญา

๑.๓

๒.๑

๑.๔

	 การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย จิ ตใจ อารมณ์์ และความคิด ท ำให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลง 
ด้้านการเข้้าสัังคม  ซ่ึ่�งถืือว่่าเป็็นพััฒนาการที่่�สำคััญเพราะมีีการเปลี่่�ยนแปลงเจตคติิและพฤติิกรรม 
ทางสัังคม  มีีการแสดงออกท่ี่�เหมาะสมกัับเพศและวััยมากขึ้้�น  รู้้�จั  ักปรัับตััวให้้เหมาะสมกัับสภาพ 
ของตนเอง มีีเหตุุผลในการเลืือกคบเพื่่�อนมากขึ้้�น มีีการยอมรัับการเป็็นสมาชิิกของกลุ่่�มตามค่่านิิยม
และความสนใจในสิ่่�งเดีียวกััน ต้ องการกลุ่่�มเพื่่�อนเพื่่�อให้้มีีความรู้้�สึึกมั่่�นใจ ปล อดภััย  และปรึึกษา 
ปััญหาได้้ ต้้องการมีีส่่วนในการช่่วยเหลืือแก้้ไขปััญหาสัังคมร่่วมกัับผู้้�ใหญ่่

	 การเปลี่่�ยนแปลงของวััยรุ่่�นขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ  

ดัังแผนภาพ

	 	 วยัรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงและพฒันาการดา้นสตปญัญามากขึ้น พฒันาการทางความคดเป็นผล

มาจากคุณภาพของสมอง พันธุกรรมและการเรียนรู้ มีการพัฒนาความรู้ความสามารถต่าง ๆ เริ่มมีความ

	 ความโกรธทำให้้เกิิดความเครีียดสะสมได้้ จึึ งควรจััดการอารมณ์์โกรธ  เพื่่�อป้้องกัันปััญหา 
การทะเลาะกับัผู้้�อื่่�น และเพื่่�อบริหิารสุขุภาพจิติของตนเอง สามารถปฏิบัิัติไิด้้ ดังันี้้�

ตั้้�งสติิ
มีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา

หายใจเข้้าลึึก ๆ 
หายใจออกยาว ๆ
มีีสติิอยู่่�กัับลมหายใจ

นัับเลข
๑-๑๐
......๑๐๐

หาทางระบายออก
เช่่น พููดระบายกัับคนที่่�พร้้อมจะรัับฟััง 

ออกกำลัังกาย หรืือโทรปรึึกษา
สายด่่วนสุุขภาพจิิต ๑๓๒๓

เพิ่่�มเติิมเสริิมความรู้้�

ปััจจััยที่่�มีีผลกระทบต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการด้้านร่่างกาย จิิตใจ  
อารมณ์์ สัังคม และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น

๒.

	 ปััจจััยภายในที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�น ได้้แก่่

	 ๑)	 พัันธุุกรรม 

	 	 เป็็นการถ่่ายทอดลัักษณะต่่าง ๆ จากพ่่อแม่่ ปู่่ �ย่่า ต ายาย  ไปยัังลููกหลาน ซ่ึ่�งการถ่่ายทอด 

จะถููกกำหนดโดยยีีน (gene) ที่่�เรีียงตััวอยู่่�บนโครโมโซม  (chromosome) ของเซลล์์พัันธุุกรรมเป็็น 

เครื่่�องกำหนดลัักษณะของบุุคคล ท ำให้้มนุุษย์์มีีลักษณะบางอย่่างท่ี่�แตกต่่างกัันออกไป  โดยทั่่�วไป 

การถ่่ายทอดลัักษณะทางพัันธุุกรรม เช่่น สััดส่่วนของร่่างกาย ความสููงหรืือเตี้้�ย ลัักษณะของผม สีีของตา 

สีีของผม กลุ่่�มเลืือด เพศ ความผิิดปกติิและโรคที่่�ถ่่ายทอดทางพัันธุุกรรม

	 	 ในปััจจุุบัันพบว่่าสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก เช่่น การบริิโภคอาหาร การออกกำลัังกาย มีีผลต่่อ 

สััดส่่วนของร่่างกายมากกว่่าพัันธุุกรรม  และอิิทธิพลของสิ่่�งแวดล้้อม  จะกระตุ้้�นและเพิ่่�มโอกาสในการ 

เรีียนรู้้�ทำให้้เกิิดการพััฒนาทางด้้านสติิปััญญาเพิ่่�มมากขึ้้�นได้้เช่่นกััน

	 ๒)	 โครงสร้้างของร่่างกาย 

	 	 ได้้แก่่ เซลล์ เนื้้�อเยื่่�อ อวััยวะ และระบบการทำงานของร่่างกาย  ซ่ึ่�งทุุกส่่วนต้้องทำงาน 

สััมพัันธ์์กััน เพื่่�อให้้ดำรงชีีวิตได้้อย่่างปกติิ แต่่หากส่่วนใดส่่วนหนึ่�งบกพร่่องหรือผิิดปกติิย่่อมส่่งผลต่่อ 

การเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ รวมทั้้�งอาจทำให้้เกิิดการเจ็็บป่่วย พิิการ หรืือเสีียชีีวิิตได้้จาก : (กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข, ๒๕๕๙)

วััยรุ่่�นมีีความสามารถในการศึึกษา
หาความรู้้�ด้้วยตนเอง 

โดยเฉพาะเรื่่�องที่่�สนใจเป็็นพิิเศษ

แผนภาพ ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�น

การอบรมเลี้้�ยงดูู ความรััก 
และความอบอุ่่�นในครอบครััว

อาหาร

การออกกำลัังกาย

การพัักผ่่อน

สภาพแวดล้้อมทางสัังคม

การเจ็็บป่่วยหรืือการได้้รัับบาดเจ็็บ

 ปััจจััยภายนอก
 ปััจจััยภายใน

พัันธุุกรรม

โครงสร้้างของร่่างกาย

สามารถในการเปรียบเทียบตนเองกบับุคคลอืน่ รู้จกัใช้ความคด

อย่างมีเหตผล มีค วามคดสร้างสรรค์ มีค วามสามารถ 

ในการจดจำ�สิ่งต่าง ๆ  ได้เป็นอย่างดี มีจินตนาการสูง มีความ

สามารถในการศึกษาหาความรู้ด้วยตนเอง โดยเฉพาะเรื่องที่

สนใจเปน็พเิศษ พฒันาการทางความคดิจะเกดิขึ้นไดจ้ากการ

ลงมือปฏิบัติ และการเรียนรู้ด้วยตนเอง ดังนั้น วัยรุ่นจึงควร

มีความคิดพิจารณาใช้สติปัญญาในทางที่ถูกต้อง เพื่อพัฒนา

ความรู้ความสามารถต่อไป

ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพล

ต่่อการเจริิญเติิบโต

และพััฒนาการ

ของวััยรุ่่�น



ชั้้�นที่่� ๒

ชั้้�นที่่� ๓

ชั้้�นที่่� ๔

ชั้้�นที่่� ๑

น้้ำมััน น้้ำตาล เกลืือ
วัันละน้้อย ๆ

ผลไม้้
วัันละ ๓-๕ ส่่วน

เนื้้�อสััตว์์
วัันละ ๖-๑๒ ช้้อนกิินข้้าว

ผััก
วัันละ ๔-๖ ทััพพีี

นม
วัันละ ๑-๒ แก้้ว

ชั้้�นที่่� ๒

ชั้้�นที่่� ๓

ชั้้�นที่่� ๔

ชั้้�นที่่� ๑ข้้าว-แป้้ง
วัันละ ๘-๑๒ ทััพพีี
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ปััจจััยภายนอก๒.๒

	 	 ปัจจัยภายนอกที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ได้แก่

	 ๑)	 การอบรมเลี้้�ยงดูู ความรััก และความอบอุ่่�นในครอบครััว
	 	 	 เป็นสิ่งที่มีความสำ�คัญอย่างมาก ผู้ปกครองต้องให้การอุปการะเลี้ยงดู อบรมสั่งสอน  

และพัฒนาเด็กที่อยู่ ในความปกครองดูแลของตนที่ เหมาะสมตอขนบธรรมเนียม ป ระเพณี  

และวัฒนธรรมแห่งท้องถิ่น แต่ท้ังนี้ตองไม่ตํ่ากว่ามาตรฐานขั้นตํ่าตามที่กำ�หนดในกฎกระทรวงและต้อง

คุ้มครองสวัสดิภาพเด็กที่อยู่ในความปกครองดูแลของตนมิให้ตกอยู่ในภาวะอันน่าจะเกิดอันตราย 

แก่ร่างกายหรือจิตใจ 

	 	 	 ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูเป็นอย่างดี มีค วามเข้าอกเข้าใจจะทำ�ให้เด็กเติบโต 

เป็นผู้ใหญ่ที่มีความพร้อมและวุฒิภาวะที่เหมาะสมในการดำ�รงชีวิตตอไป  การเลี้ยงดูจากครอบครัว 

จะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นแตกต่างกันไป 

	 ๒)	 อาหาร
	 	 	 มีสวนสำ�คญต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น เพราะเป็นวัยที่ตองการสารอาหารมาใช้ 

ในการสร้างเสริมร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว จงึต้องบริโภคอาหารอย่างครบถว้น โดยบริโภค

อาหารหลัก ๕ หมู่ในสัดส่วนและปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย และบริโภคอาหารตาม

หลักธงโภชนาการ

แป้้ง ข้ ้าว รั ับประทานปริมาณมากที่่�สุุด เพราะให้้สารอาหารหลัก คืือ ค าร์์โบไฮเดรต 

ซึ่่�งเป็็นแหล่่งพลัังงานหลััก

พืืช ผััก ผลไม้้ รัับประทานปริิมาณรองลงมา ให้้วิิตามิิน เกลืือแร่่ และใยอาหาร

เนื้้�อสััตว์์ นม ถั่่�ว รัับประทานปริิมาณพอเหมาะ เพื่่�อให้้ได้้โปรตีีนคุุณภาพ

น้้ำมััน น้้ำตาล เกลืือ รัับประทานปริิมาณน้้อยเท่่าที่่�จำเป็็น

ผู้้�ปกครองและสมาชิกิในครอบครัวัคอยรับัฟัังปััญหาของวัยัรุ่่�น
จะทำให้้สามารถแก้้ไขปัญหาได้้ และไม่่เกิดิผลเสียีตามมา

ประเภทอาหารและสััดส่่วนปริิมาณอาหารตามธงโภชนาการ

(๑) ทััพพีี ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุ่่�มของข้้าว แป้้ง ผััก เช่่น

การกำหนดปริิมาณอาหาร

ข้้าวสวย ๑ ทััพพีี

๖๐ กรััม/๐.๕ ถ้้วยตวง

ผัักสุุก ๑ ทััพพีี

๔๐ กรััม/๐.๕ ถ้้วยตวง

ขนมปััง ๑ แผ่่น = ๑ ทััพพีี

ประมาณ ๓๐ กรััม

	 	 	 •	 การเลี้ยงดแูบบเขม้งวดเกนิไป

จะทำ�ใหเ้ปน็คนขาดความมัน่ใจในตนเอง กา้วร้าว  

ขาดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 

	 	 	 •	 การเลี้ยงดูแบบปลอยปละ

ละเลย  จะทำ�ให้มีนิสัยเอาแต่ใจตนเอง ขาด

ระ เบียบวินัย  และอาจทำ�  ใ ห้ ไปคบเพืื่ อน 

ที่ไม่ดี ม วสุมในสถานที่ที่ไม่สมควร จนนำ�ไปสู่

การติดสารเสพติดได้	 	 	

	 	 	 •	 การเลี้ยงดูแบบช่วยเหลอและ

ตามใจจะทำ�ให้เป็นคนไม่กล้าตัดสินใจ จิตใจ

อ่อนแอ และต้องพึ่ งพาผู้ อื่ นตลอดเวลา  

การเลี้ยงดแูบบประชาธปิไตย ใชเ้หตผุล จะทำ�ให้

เป็นผู้มีสุขภาพจิตดี เชื่อมั่นในตนเอง รู้จักรับฟัง

ความคดเห็น ผู้อื่ น  กล้ าคิดกล้ าตัดสินใจ  

และปฏบิตัตินตามกฎระเบียบของสงัคม สามารถ

ปรับตัวให้เข้ากับสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงได้
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	 ๓)	 การออกกำลัังกาย

		  ๔)	 การพัักผ่่อน
			   เปน็การใหร่้างกายไดห้ยดุพกั เพือ่ผอ่นคลาย
ความเม่ือยลาจากการทำ�กิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน  
การพักผ่อนที่เหมาะสมและเพียงพอกับความต้องการ 
ของร่างกาย  จะช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการที่ดี มี  ภู มิต้านทานโรคจึงไม่ เ จ็บป่วยง่าย  
การพักผ่อนทำ�ได้ ๒ ลักษณะ คิือ

			   • 	• 	 การพกัผอ่นทางร่างกาย ไดแ้ก ่การหยดุพกั
จากการทำ�กิจกรรมตาง ๆ และการนอนหลับซึ่งเป็น 

การเล่่นกีีฬาและออกกำลัังกาย
ทำให้้มีพีัฒันาการสมวัยั

การทำกิจิกรรมที่่�ชอบและถนัดั
จะช่่วยให้้ผ่่อนคลายความเครียีดได้้

การพักผ่อนที่มีส่วนสำ�คัญต่อการเจริญเติบโต  วัยรุ่นควรนอนหลับประมาณวันละ ๘-๑๐ ช ั่วโมง  
การนอนหลบอย่างเพียงพอจะทำ�ให้การหลงฮอร์โมนที่เกี่ยวขอ้งกบัการเจริญเติบโต (Growth Hormone) 
เป็นไปตามปกติ รู้สึกสดชื่นกระปรี้กระเปร่า อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย

			   • 	• 	 การพักผ่อนทางจิตใจ เช่น การทำ�กิจกรรมนันทนาการตามความชอบ ค วามสนใจ   
ซึ่งนอกจากจะเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์แล้ว ยงทำ�ให้จิตใจได้ผ่อนคลาย  เกิดความเพลิดเพลิน 
อารมณ์แจ่มใส เบิกบาน สมองจึงสามารถจดจำ�และใช้ความคิดได้ดี
 	 	 	 	 การพักผ่อนจึงเป็นอีกหนึ่งปัจจัยสำ�คัญที่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น เพราะหาก
พักผ่อนไม่เพียงพอร่างกายก็จะอ่อนแอ การเจริญเติบโตหยุดชะงักและส่งผลกระทบต่อพัฒนาการ 
ด้านต่าง ๆ
		  ๕)	ส ภาพแวดล้้อมทางสัังคม
	 	 	 เป็นอีกหนึ่งปัจจัยสำ�คญที่มีอิทธพล 
ต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น เพราะ 
การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี ส  งผลให้วัย รุ่นมี  
พฤติกรรมที่เหมาะสม  ดำ�เนินชีวิตอย่างถูกต้องตาม 
แบบอย่างที่ดีในสังคม  การมีพัฒนาการที่ดีทำ�ได้ 
โดยการเข้าร่วมกิจกรรมตามประเพณีของชุมชนหรือ
ทอ้งถิน่ การรวมตวกบัเพือ่นทำ�กจิกรรมที่เป็นประโยชน์

		  ๖)	 การเจ็็บป่่วยหรืือการได้้รัับบาดเจ็็บ
	 	 	 การมีสุขภาพไม่ดี  เจ็บป่วยบ่อย หรือการประสบอุบัติเหตุ ซึ่ งเป็นภาวะที่เป็นตัวขัดขวาง 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ นอกจากจะส่งผลในเรื่องความพิการทางร่างกายแล้ว ย ังส่งผลกระทบ 
ต่ออารมณ์อีกด้วย  นอกจากนี้การมีโรคประจำ�ตัวที่ต่อเนื่องมาตั้งแต่เด็ก เช่น โรคหัดเยอรมัน  
โรคธาลัสซีเมีย (Thalassemia) โรคหัวใจพิการแต่กำ�เนิดมีผลต่อการเจริญเติบโตด้วยเช่นกัน

ทำกิจิกรรมที่่�เป็็นประโยชน์ร่่วมกับักลุ่่�มเพื่่�อน
ช่่วยพัฒันาตนเองและสังัคมส่่วนรวม

อยู่เสมอ ซึ่ งจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้และปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงได้ หลี กเลี่ยง 
สภาพแวดล้อมที่ไม่ เหมาะสม  เช่น แหล่งมั่วสุมเสพสารเสพติด แหล่งการพนัน เพื่อนที่ไม่ดี  
เพราะจะนำ�ไปสู่พฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

เนื้้�อสััตว์์สุุก ๑ ช้้อนกิินข้้าว ประมาณ ๑๕ กรััม

แต่่สามารถเลืือกเปลี่่�ยนเป็็น               ปลาทูู ๑/๒ ตััว

ตััวอย่่างรายการอาหารของคนทั่่�วไปใน ๑ วััน

(๓) ส่่วน ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุ่่�มผลไม้้

(๒) ช้้อนกิินข้้าว ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ เช่่น

	 การบริิโภคอาหารท่ี่�ได้้สััดส่่วนและมีีปริมาณเหมาะสมกับความต้องการของร่่างกายจะทำให้้ 

มีีการเจริิญเติิบโตที่่�ดีี มีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง

ผลไม้้ ๑ ส่่วน 
สำหรัับผลไม้้
ที่่�เป็็นผล กล้้วยน้้ำว้้า ๑ ผล ส้้มเขีียวหวาน ๑ ผล เงาะ ๔ ผล

มะละกอ ๖-๘ คำ สัับปะรด ๖-๘ คำ แตงโม ๖-๘ คำ

ผลไม้้ ๑ ส่่วน 
สำหรัับผลไม้้ใหญ่่
ที่่�หั่่�นเป็็นชิ้้�นพอดีีคำ

ข้้าวต้้ม ผััดผัักบุ้้�ง
ไข่่เจีียว กล้้วยน้้ำว้้า

มื้้�อเช้้า

นมถั่่�วเหลืือง
ขนมปััง

อาหารว่่าง

ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเย็็นตาโฟ
ฝรั่่�ง

มื้้�อกลางวััน

ข้้าวสวย  น้้ำพริิกกะปิิ 
ปลาทููทอด ผัักต้้ม เงาะ

มื้้�อเย็็น

	 	 	 มีสว่นสำ�คัญตอ่การเจริญเตบิโตของวยัรุน่ เพราะทำ�ให้

ร่างกายได้มีการออกแรงเคลอนไหว สร้างเสริมความแข็งแรงให้กับ

กลา้มเนือ้ กระดกูและขอ้ตอ่ การเคลือ่นไหวยงัทำ�ใหเ้กดิการเผาผลาญ

พลังงาน จึงช่วยควบคุมนํ้าหนักตัวให้มีรูปร่างที่สมสวน หล ง 

ออกกำ�ลงกายจะรู้สึกสดช่ืน กระปรี้กระเปร่า ช ่วยผ่อนคลาย

ความเครียด การออกกำ�ลังกายร่วมกับเพื่อนช่วยสร้างความสามัคคี

ในกลุ่ม  และทำ�ให้ได้รู้จักเพื่อนใหม่ ๆ การเลือกวิธีออกกำ�ลังกาย 

ต้องเลือกให้เหมาะสมกับเพศและวัยของตนเอง และควรปฏบัติ 

เป็นประจำ�อย่างน้อยสปดาห์ละ ๓ คร้ัง ค ร้ังละไม่ตํ่ากว่า ๓๐ นาที  

เพื่อให้มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการสมวัย



๑.	 นักเรียนร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย  จิตใจและอารมณ  
	 สังคม และสติปัญญาที่มีการเปลี่ยนแปลงจากชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ แล้วบันทึกข้อมูลลงในตาราง

๒.	 นักเรียนวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงจากชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ จากในตารางของตนเองว่าการเปลี่ยนแปลง 
	 มีผลอย่างไร และระบุปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว

๓.	 นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม  เสนอแนวทางการปฏบัติตนเพื่อให้มีการเจริญเติบโต 
	 และพัฒนาการที่สมวัยในด้านต่าง ๆ ลงในตาราง

ด้้านร่่างกาย

แนวทางการปฏิิบััติิตนเพื่่�อให้้มีีการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการที่่�สมวััยการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ

ด้้านสัังคม

ด้้านจิิตใจและอารมณ์์

ด้้านสติิปััญญา

ด้้านจิิตใจและอารมณ์์

	

	

ด้้านสติิปััญญา

	

	

ด้้านร่่างกาย

	

	

ด้้านสัังคม

	

	

๔.	 นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมานำ�เสนอแนวทางการปฏบัติตนเพื่อให้มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
	 ที่สมวัยหน้าชั้นเรียนและร่วมกันเสนอแนะ

๕.	 นกัเรียนนำ�ความรู้เกี่ยวกบัการเจริญเติบโตและพัฒนาการดา้นร่างกาย จิตใจและอารมณ สงคม และสตปญัญา 
	 มาปรับใช้ในชีวิตประจำ�วัน และบอกต่อให้กับเพื่อน ๆ ที่อยู่ในช่วงวัยเดียวกันได้มีการปฏิบัติที่ถูกต้อง

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)
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พััฒนาการ
ในวััยรุ่่�น

ร่่างกาย

นํ้าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น กระดูก ฟัน และกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น  

ระบบสืบพันธ์ุพร้อมที่จะทำ�งาน เริ่มมีสิวและกลิ่นตัว

จิติใจและอารมณ์์

สนใจรูปร่างของตนเอง เริ่มมีพฤติกรรมเลียนแบบกลุ่มเพื่อน  

หรือศิลปนที่ชนชอบ เริ่มมีอารมณพึงพอใจทางเพศ ส นใจ 

ในเพศเดียวกันหรือเพศตรงข้าม

สังัคม

ต้องการมีกลุ่มจึงต้องปรับพฤติกรรมและเจตคติเข้าหากลุ่ม

สติปัิัญญา

พัฒนาการทางสมองดีขึ้น สามารถเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง

ปััจจััยภายใน

•	 พันธุกรรมเป็นเครื่องมือบ่งชี้ลักษณะของบุคคล  เช่น  

	 รูปร่าง หน้าตา 

•	 โครงสร้างของร่างกายที่อาจมีความสมบูรณ์หรือพิการ 

	 มาแต่กำ�เนิด

ปััจจััยภายนอก

•	 การอบรมเลี้ยงดู  ส ภาพแวดล้อมทางสังคม  อาหาร  

	 การออกกำ�ลังกาย  และการพักผ่อน ซึ่ งสิ่งเหล่านี้จะทำ�ให้ 

	 เกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม 

และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น

ปััจจััยที่่�มีีผลต่่อการเจริิญเติิบโต 

และพััฒนาการด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม 

และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น
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