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ค�ำน�ำ 

	 หนังสือเรียน  รายวิชาพื้นฐาน  สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ

พลศึกษา ในหนังสือเรียนเล่มน้ี ได้จัดทำ�ข้ึนตามสาระการเรียนรู้แกนกลางตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา               

ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือจัดทำ�เป็นสื่อประกอบการเรียนรู้ท่ีมุ่งเน้นการพัฒนา   

ผู้เรียนตามจุดประสงค์การเรียนรู้ ซึ่งสอดคล้องกับตัวชี้วัดช้ันปี และสาระการเรียนรู้แกนกลาง เพ่ือพัฒนา   

ผู้เรียนให้มีความรู้ มีทักษะและความสามารถครอบคลุมสาระต่างๆ ตามที่หลักสูตรกำ�หนด

	 การนำ�เสนอได้นำ�เสนอเนื้อหาในลักษณะของหน่วยการเรียนรู้ท่ีมีจุดประสงค์การเรียนรู้และการ    

นำ�เสนอแผนผังเนื้อหาทุกหน่วยการเรียนรู้ที่มีความสอดคล้องกับตัวช้ีวัดช้ันปี ในเนื้อหาหลักทุก                   

หน่วยการเรียนรู้จะมีการแทรกกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ  เพ่ือฝึกการคิดท้ังการคิดพ้ืนฐานและการคิดข้ันสูง      

ตลอดจนกิจกรรมที่มุ่งให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง ดังนั้นจึงจัดได้ว่าหนังสือเรียนเล่มนี้เป็นสื่อประกอบ      

การเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพได้เหมาะสมตามระดับชั้นของผู้เรียน

	 คณะผู้เรียบเรียงหวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3  

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อครู อาจารย์ นักเรียน และผู้สนใจ            

ใฝ่เรียนรู้ ซึ่งมีส่วนช่วยส่งเสริมและพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามเจตนารมณ์ของหลักสูตรต่อไป

คณะผู้เรียบเรียง

หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ตรงตามสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ดังนี้

สาระการเรีียนรู้

สาระท่ี 	 1	 การ เจ ริญเ ติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย์

สาระที่ 	 2	 ชีวิตและครอบครัว

สาระที่ 	 4 	 การสร้างเสริมสุขภาพ 

สมรรถภาพ และการป้องกันโรค

สาระที่ 	 5 	 ความปลอดภัยในชีวิต

   
มาตรฐานการเรียนรู้

พ 	1.1 	 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

พ 	2.1	 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะใน               

การด�ำเนินชีวิต

พ 	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรงสุขภาพ            

การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

พ 	5.1	 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ   

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง



ค�ำชี้แจง

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้ 

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคช่ัน จำ�กัด ได้จัดทำ�และพัฒนาข้ึนใหม่ให้ตรงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 

การจัดทำ�และพัฒนาหนังสือเรียนแม็คคร้ังน้ี นอกจากจัดเน้ือหาให้ตรงกับสาระแกนกลางและตัวช้ีวัดช้ันปีท่ีกระทรวงศึกษาธิการ

กำ�หนดแล้ว บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด ได้ดำ�เนินการพัฒนาหนังสือเรียนเล่มนี้ ดังนี้

	 1. 	 จดัทำ�สาระการเรยีนรูใ้ห้ตรงตามตวัชีวั้ดชัน้ปแีละครอบคลมุมาตรฐานการเรยีนรูข้องหลกัสตูรทุกมาตรฐานที่

หลักสูตรแกนกลางกำ�หนดให้เรียนในแต่ละปี

	 2.	 จดัให้มกีจิกรรมเพ่ือฝกึกระบวนการเรยีนรูท้ีมุ่ง่พฒันาให้ผู้เรยีนไดเ้รยีนรูจ้นบรรลตุามมาตรฐานการเรยีนรูแ้ละ

ตัวชี้วัดชั้นปีของหลักสูตร ซ่ึงสามารถศึกษารายละเอียดได้จากแผนการจัดการเรียนรู้ที่บริษัทได้จัดทำ�ขึ้นตามแนวทางการ

วางแผนแบบมองยอ้นกลับ (Backward Design) ทัง้นีค้รผููส้อนควรชีแ้จงและใหค้ำ�แนะนำ�เพิม่เตมิเพือ่ใหผู้เ้รยีนทกุคนปฏิบตัิ

ได้จริง

	 3. 	 เพือ่สนองนโยบายในการพฒันาประเทศ โดยยดึหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงและนโยบายใหม้กีารขบัเคลือ่น

ปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงสูส่ถานศกึษาทกุระดบั ไดม้กีารเพิม่เตมิเนือ้หาและกจิกรรมการเรยีนรูใ้นรปูแบบภาระงานทีมุ่ง่ให้

ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจ และนำ�ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไป ประยุกต์ใช้ โดยแทรกไว้ในกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ

บางหนว่ยทีม่เีนือ้หาสอดคลอ้ง โดยใชต้ราสญัลกัษณโ์ครงการขบัเคลือ่นปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงสูส่ถานศึกษาของกระทรวง

ศึกษาธิการ    กำ�กับไว้เพ่ือเป็นจุดสังเกตสำ�หรับครูผู้สอนจะได้แนะนำ�ผู้เรียน และครูควรเพ่ิมเติมรายละเอียดเก่ียวกับ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงให้แก่ผู้เรียนตามความเหมาะสม

	 นอกจากน้ี บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด ยังได้ปรับแก้ไขเนื้อหาของหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและ

พลศึกษาเล่มน้ีให้ถูกต้องและสอดคล้องตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. 2558  พระราชบัญญัติการป้องกัน

และแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. 2559   และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตร     

แกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 โดยปรบัแกไ้ขเนือ้หาในสาระที ่1 การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนษุย ์ 

สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว และสาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกับเพศวิถี ความเท่าเทียมระหว่างเพศ 

การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ซึ่งได้กำ�หนดคำ�สำ�คัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่าง  ซึ่งสำ�นักวิชาการ

และมาตรฐานการศึกษา สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องและ

ภาคประชาสังคมได้จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้หนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็น        

ที่เข้าใจตรงกัน 

	 ทั้งน้ี การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมโลก ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ผู้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคม ในการร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับ          

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที ่21 อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน

	 บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ให้ความไว้วางใจเลือกใช้สื่อการเรียนรู้ของบริษัท จึงขอ    

ตั้งปณิธานว่า จะสร้างสรรค์สื่อการเรียนรู้ที่มีคุณค่าและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อวงการศึกษาตลอดไป

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำ�กัด



สารบัญ

หน้าหน้า

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย	์ 1

	 ตรงตามมาตรฐาน พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 1, 2, 3 

	 หน่วยย่อยที่ 1.1	การเจริญเติบโต

									      และพัฒนาการตามวัย	 2
	 1.1.1	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์	 3

	 1.1.2	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยต่างๆ	 4

	 	 	 -	 วัยทารก	 	 4	

	 	 	 	-	วัยก่อนเรียน	 6	

	 	 	 -	 วัยเรียน	 	 7	

	 	 	 	-	วัยรุ่น	 	 8	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 10	

	 	 	 -	 วัยผู้ใหญ่	 	 11	

	 	 	 	-	วัยสูงอายุ	 	 13	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 14	

			   คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 14

	 หน่วยย่อยที่ 1.2 สังคมกับวัยรุ่น	 15	
	 1.2.1	 อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการ

			   เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น	 15	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 18	

	 1.2.2	 สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต

			   และพัฒนาการของวัยรุ่น	 19	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 22	

			   คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 23

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ชีวิตและครอบครัว	 24

	 ตรงตามมาตรฐาน พ 2.1 ตัวชี้วัดข้อ 1, 2, 3

	 หน่วยย่อยที่ 2.1 อนามัยเจริญพันธุ	์ 25	

	 2.1.1	 ความหมายและองค์ประกอบของอนามัย

			   เจริญพันธุ์		  26	

	 2.1.2	 อนามัยแม่และเด็ก	 27

		  	 -	 อนามัยแม่		 27	

	 	 	 	-	อนามัยเด็ก	 32	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 38

	 2.1.3	 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์	 38	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 40

	 2.1.4	 การวางแผนครอบครัว	 40	

	 	 	 -	 หลักการเลือกคู่ครอง	 41

	 	 	 -	 วิธีการคุมกำ�เนิดที่ถูกต้อง	 42

			   -	 การใช้ฮอร์โมนกับคนข้ามเพศอย่างปลอดภัย	 46

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 3	 47

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 47

	 หน่วยย่อยที่ 2.2 ความขัดแย้งในครอบครัว	 48	

	 2.2.1	 สาเหตุที่ก่อให้เกิดความขัดแย้งในครอบครัว

			   และแนวทางการป้องกันแก้ไข	 49	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ	 52

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 52

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 การสร้างเสริมสุขภาพ 	 53

	 ตรงตามมาตรฐาน พ 4.1 ตัวชี้วัดข้อ 1, 2, 3, 4, 5

	 หน่วยย่อยที่ 3.1 อาหารกับสุขภาพ	 55	

	 3.1.1	 ข้อปฏิบัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพ

				   ที่ดีของคนไทย	 56	

	 	 	 -	 ความต้องการปริมาณอาหารของบุคคล

	 	 	 		 ในแต่ละวัย	 58	

	 3.1.2	 หลักการกำ�หนดรายการอาหารที่เหมาะสม

				   กับวัยต่างๆ		  58

	 	 	 	-	วัยทารก	 	 59	



หน้าหน้า
	 	 	 -	 วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)	 60	

	 	 	 -	 วัยรุ่น	 	 62	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 64	

	 	 	 -	 วัยผู้ใหญ่	 	 64	

	 	 	 -	 วัยสูงอายุ	 	 66	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 68	

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 68

	 หน่อยย่อยที่ 3.2 โรคที่เป็นปัญหา

									      สาธารณสุข	 69	

	 3.2.1	 ความสำ�คัญของพฤติกรรมสุขภาพกับการ

			   ป้องกันโรค		  70

			   -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 73

	 3.2.2	 โรคติดต่อที่เป็นปัญหาสาธารณสุข	 74	

	 	 	 -	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์	 75	

	 	 	 -	 โรคไข้หวัดนก	 81	

			   -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 82	

	 3.2.3	 โรคไม่ติดต่อที่เป็นปัญหาสาธารณสุข	 83	

	 	 	 -	 โรคมะเร็ง	 	 83	

	 	 	 -	 โรคหัวใจ	 	 97

	 	 	 -	 โรคความดันโลหิตสูง	 100	

	 	 	 -	 โรคเบาหวาน	 104	

	 	 	 -	 โรคธาลัสซีเมีย	 106	

			   -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 3	 108	

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 109

	 หน่อยย่อยที่ 3.3 สุขภาพในชุมชน	 110
	 3.3.1	 ปัญหาสุขภาพในชุมชน	 111	

	 3.3.2	 สาเหตุของปัญหาสุขภาพในชุมชน	 113

	 3.3.3	 แนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 	 114	

			   -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ	 115	

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 115

	 หน่อยย่อยท่ี 3.4	 การออกกำ�ลังกาย การพักผ่อน

						    			  และการสร้างเสริมสมรรถภาพ

									      ทางกาย	 116	

	 3.4.1	 การออกกำ�ลังกาย	 117

	 3.4.2	 การพักผ่อน		 118	

	 	 	 -	 การนอนหลับ	 119	

	 	 	 -	 การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ	 120	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 122	

	 3.4.3	 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย	 123	

	 	 	 -	 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย	 123	

	 	 	 -	 การเลือกชนิดของการออกกำ�ลังกาย

	 	 	 		 หรือการเล่นกีฬาเพื่อสร้างเสริม

	 	 	 		 สมรรถภาพทางกาย	 124	

	 3.4.4	 การวางแผนและจัดเวลาในการออกกำ�ลังกาย

			   การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย แลt

			   การพักผ่อน		 127

				   -	กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 129

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 130

	 หน่อยย่อยที่ 3.5 สมรรถภาพทางกาย	 131	

	 3.5.1	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 131	

	 	 	 -	 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพ

	 	 	 		 ทางกาย	 	 132	

	 	 	 -	 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 132	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 136	

	 3.5.2	 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 137	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 140	

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 140

หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 ความปลอดภัยในชีวิต	 141

	 ตรงตามมาตรฐาน พ 5.1 ตัวชี้วัดข้อ 1, 2, 3, 4, 5

	 หน่วยย่อยที่ 4.1 สุขภาพกับความปลอดภัย	 142	

	 4.1.1	 ปัจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและ

			   ความปลอดภัย	 143	

	 4.1.2	 แนวทางการป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ	 144	

			   -	 พันธุกรรม		 144	

	 	 	 -	 สภาพสิ่งแวดล้อม	 145	

	 	 	 -	 พฤติกรรมสุภาพ	 146	



หน้า
	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ	 149	

	 คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 149

	 หน่อยย่อยที่ 4.2 ปัญหาความรุนแรง	 150	

	 4.2.1	 ความรุนแรงในครอบครัวและผลกระทบ

			   ต่อเด็กและเยาวชน	 152	

	 	 	 -	 สาเหตุของความรุนแรงในครอบครัว	 153	

	 	 	 -	 ผลกระทบจากการใช้ความรุนแรง

	 	 	 		 ในครอบครัว	 153	

	 4.2.2	 ความรุนแรงในวัยรุ่น	 154

	 	 	 -	 สาเหตุของความรุนแรงในวัยรุ่น	 155

	 	 	 -	 ผลกระทบของการใช้ความรุนแรง

	 	 	 		 ในวัยรุ่น	 	 156

	 4.2.3	 วิธีการหลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรง	 158

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1	 159

	 4.2.4	 อิทธิพลของสื่อต่อพฤติกรรมสุขภาพและ

			   ความรุนแรง		 160	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 2	 161

			   คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 162

	 หน่วยย่อยที่ 4.3	แอลกอฮอล์กับสุขภาพ

									      และอุบัติเหต	ุ 163
	 4.3.1	 สถานการณ์การบริโภคเครื่องดื่มที่มี

			   แอลกอฮอล์ของคนไทย	 164

	 	 	 -	 สถานการณ์การดื่มเครื่องดื่มที่มี

	 	 	 		 แอลกอฮอล์ของวัยรุ่น	 165

	 4.3.2	 การดูดซึมของแอลกอฮอล์ในร่างกาย	 166

หน้า

	 	 	 -	 ความสัมพันธ์ของระดับแอลกอฮอล์ใน

	 	 	 		 เลือดต่อร่างกายและจิตใจ	 166

	 	 	 -	 ความสัมพันธ์ของระดับแอลกอฮอล์ใน

	 	 	 		 เลือดกับการเกิดอุบัติเหตุ	 168

	 4.3.3	 การบาดเจ็บและการเสียชีวิตจากการดื่ม

			   เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	 169

	 4.3.4	 กฎหมายและบทลงโทษผู้ที่เมาแล้วขับของ	

			   ประเทศไทย		 172	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ	 173	

			   คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 173

หน่วยย่อยที่ 4.4 การช่วยฟื้นคืนชีพ	 174
	 4.4.1	 การช่วยฟื้นคืนชีพ	 175

	 	 	 -	 ขั้นตอนการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน	 175	

	 	 	 -	 การช่วยชีวิตด้วยมืออย่างเดียว	 181	

	 4.4.2	 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบเหตุ

			   เบื้องต้น		  182	

	 	 	 -	 การสำ�รวจอาการบาดเจ็บ	 183	

	 4.4.3	 การตรวจสัญญาณชีพ	 185	

	 		  -	 การวัดอุณหภูมิ	 185	

	 	 	 -	 การนับชีพจร	 187	

	 	 	 -	 การนับการหายใจ	 188	

	 	 	 -	 การวัดความดันโลหิต	 188	

	 	 	 -	 กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ	 190	

		  คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห	์ 190

บรรณานุกรม			   191

ดัชนี									      192	

				  

		





หน่วยการเรียนรู้ที่

1 การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ
ของมนุษย์

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์

1.1 การเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการตามวัย

(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 1)

ตัวชี้วัดชั้นปี สาระการเรียนรู้แกนกลาง

1.	 เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญาแต่ละช่วง   
ของชวีิต (มฐ. พ 1.1 ตัวช้ีวัดข้อ 1)

  การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์ 
สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย

	 -  วัยทารก
	 -  วัยก่อนเรียน
	 -  วัยเรียน
	 -  วัยรุ่น
	 -  วัยผู้ใหญ่
	 -  วัยสูงอายุ

2.	 วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อ
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น (มฐ. พ 1.1 ตัวช้ีวัดข้อ 2)

	 อิทธพิลและความคาดหวงัของสังคมทีมี่ต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

3.	 วิเคราะห์สื่อโฆษณาท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวยัรุ่น (มฐ. พ 1.1 ตัวช้ีวัดข้อ 3)

  สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น

	 -  โทรทัศน์              
	 -  วิทยุ
	 -  สื่อสิ่งพิมพ์
	 -	 อินเทอร์เน็ต   

1.2 สังคมกับวัยรุ่น
(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 2, 3)



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์2

1.1.1 การเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการของมนุษย์

1.1.2 การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการในวัยต่างๆ

การเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการตามวัย

	 หน่วยย่อยที่ 1.1	

		  ในแต่ละช่วงวัยของมนุษย์จะมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการในด้านต่างๆ ที่     
แตกต่างกันตามลำ�ดับขั้น ซึ่งหากเกิดความผิดปกติขึ้นในด้านใดด้านหนึ่งในแต่ละช่วงวัย  
กจ็ะไดรั้บการชว่ยเหลือและส่งเสริมเพ่ือใหม้พัีฒนาการตามวยั การเรยีนรูเ้กีย่วกบัพัฒนาการ
ของมนุษย์ในแต่ละช่วงวัยจึงมีความจำ�เป็น เพ่ือให้เรานำ�ไปปรับใช้ในการดำ�รงชีวิตใน
ปัจจุบันให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพทั้งทางร่างกาย อารมณ์  สังคม และสติปัญญา

การเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการตามวัย



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 3

	 มนุษย์เรามีชีวิตและความเป็นอยู่ ตลอดจนการกระทำ�ต่างๆ ที่แตกต่างกัน มีการ
เปล่ียนแปลงและปรับตัวตลอดเวลาในแต่ละวัย เร่ิมต้ังแต่การปฏิสนธิในครรภ์จนกระท่ังหลังคลอด 
วัยทารกเจริญเติบโตเข้าสู่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ ในช่วงชีวิตแต่ละวัยจะมี     
พฒันาการทีแ่ตกตา่งกนั ถา้เราใหค้วามสนใจและศกึษาพัฒนาการของมนษุย์ในแตล่ะวยัได้อยา่ง
ถ่องแท้แล้ว จะเกิดความเข้าใจอันดีถึงลักษณะเฉพาะของบุคคลตลอดทั้งความต้องการและ    
ความสนใจในแตล่ะวยั ซึง่ทำ�ใหส้ามารถปรบัตวัเขา้กับบคุคลอ่ืนและนำ�ความรูม้าช่วยแกไ้ขปญัหา
ที่เกิดขึ้นได้

1.1.1 การเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการของมนุษย์

	 การเจริญเติบโต (Growth) หมายถึง ความเปลี่ยนแปลงในด้านขนาดรูปร่าง สัดส่วน 
ตลอดจนกระดูกและกล้ามเนื้อ เมื่อเราพูดถึงความเจริญเติบโตของมนุษย์ มักหมายถึงการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน เช่น น้ําหนักเพ่ิมข้ึน ส่วนสูงเพ่ิมข้ึน รวมท้ังพฤติกรรมต้องดีข้ึนด้วย
	 พฒันาการ (Development) หมายถงึ การเปลีย่นแปลงดา้นตา่งๆ เชน่ รา่งกาย อารมณ ์
สังคม และสติปัญญาของบุคคลอย่างมีขั้นตอนและเป็นระเบียบแบบแผน นับตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิ
จนกระทัง่เสียชวีติ โดยมากจะเปน็การเปลีย่นแปลงในเชงิคณุภาพ เพือ่ใหบ้คุคลนัน้พร้อมจะแสดง
ความสามารถในการกระทํากิจกรรมใหม่ๆ ที่เหมาะสมกับวัย
	 การทีบ่คุคลจะเกดิพฒันาการใดๆ ไดน้ัน้จําเปน็จะตอ้งอาศยัการเจรญิเติบโตของรา่งกาย
เปน็พืน้ฐาน จงึจะแสดงความสามารถในการทํากจิกรรมใหม่ๆ  ได ้เชน่ กอ่นทีเ่ด็กจะมีพฒันาการ
ในการยืน ขาของเด็กจะต้องเกิดการเจริญเตบิโต ทัง้กระดกูและกล้ามเนือ้จนสมบรูณแ์ละแขง็แกรง่
สงูสุดอยา่งเตม็ที ่พรอ้มจะรบันํา้หนกัสว่นบนของรา่งกายเสยีกอ่นเดก็จงึจะสามารถยืนได ้เป็นตน้
	 พฒันาการของมนษุย ์ นกัการศกึษาและนกัจติวทิยาไดแ้บง่พัฒนาการของมนษุย์ไวอ้ย่าง
หลากหลาย แต่ในที่นี้จะขอสรุปพัฒนาการของมนุษย์เป็น 6 ระยะ ดังนี้
	 1.	 วัยทารก ตั้งแต่แรกเกิด – 2  ปี
	 2.	 วัยก่อนเรียน อายุ 2-6 ปี
	 3.	 วัยเรียน อายุ 7-12 ปี
	 4.	 วัยรุ่น อายุ 13-19 ปี
	 5.	 วัยผู้ใหญ่
		  5.1		 วัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 20-40 ปี
		  5.2 	วัยกลางคน  อายุ 41-60 ปี
	 6.	 วัยสูงอายุ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป
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	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์จะเป็นไปตามวัย โดยในแต่ละวัยจะมีความ
สำ�คัญและต่อเนื่องกันไปตลอดชีวิต โดยเฉพาะช่วงตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอายุ 6 ปี ถือเป็นช่วงที่มี
การเจรญิเตบิโตและมพีฒันาการอย่างรวดเรว็ ซึง่มคีวามสำ�คญัเพราะเปน็พ้ืนฐานของการพัฒนา
ในด้านต่างๆ ได้แก่ ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม และสติปัญญา ดังนั้นหากตนเองได้เข้าใจ
ถงึการเจริญเตบิโตและพัฒนาการตามธรรมชาตแิลว้ ยอ่มทำ�ใหม้กีารเจรญิเตบิโตและมพีฒันาการ
ตามวัยที่สมบูรณ์

1.1.2	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
	 ในวัยต่างๆ

	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ต้ังแต่วัยทารกจนถึงวัยสูงอายุ มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้

วัยทารก

	 วยัทารก เริม่ตัง้แต่ อายแุรกเกดิถงึ 2 ป ีวัยนีย้งัไมส่ามารถชว่ยเหลอืตวัเองได ้ตอ้งพึง่พา 
พ่อแม่และญาติผู้ใหญ่ให้คอยดูแลและเอาใจใส่ เป็นวัยที่มีการเปล่ียนแปลงมากที่สุด พ่อแม่        
จงึควรใชร้ะยะเวลานีเ้พือ่ส่งเสริมให้มคีณุภาพมากยิง่ขึน้ โดยการตอบสนองความตอ้งการทีจ่ำ�เปน็
ต่างๆ เพื่อให้ทารกมีพัฒนาการที่ดี ทั้งทางร่างกาย จิตใจและอารมณ์ สังคม และสติปัญญา
	 1.	 พัฒนาการทางร่างกาย  ทารกแรกเกิดส่วนมากจะมีน้ำ�หนักตัวเฉลี่ยอยู่ที่ 3,000-
3,500 กรัม ความยาวหรือสูง 50 เซนติเมตร บางคนผิวหนังจะเหี่ยวย่น มีสีชมพู อาจพบผื่นเป็น
จุดเลก็ๆ แตจ่ะหายไปไดเ้องภายใน 4-5 วนั กลา้มเนือ้แขนขาเคลือ่นไหวไดด้เีมือ่มีสิง่เรา้ รอ้งไห้
เมื่อหิวหรือได้รับความเจ็บปวด สายตายังมองเห็นไม่ค่อยชัดเจน ในช่วง 6 เดือนแรก เด็กจะ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะน้ำ�หนัก แต่เมื่อย่างเข้าปีที่ 2 กลับพบว่าส่วนสูงจะเพ่ิม
มากกว่าน้ำ�หนัก ฟันน้ำ�นมจะเริ่มขึ้นเมื่อเด็กอายุ 6-8 เดือน ดังนั้น พ่อแม่ควรดูแลรักษาฟันของ
เด็กอย่างถูกต้อง โดยการทำ�ความสะอาดปากและฟัน ให้ดื่มน้ำ�หลังจากดื่มนม บ้วนปากหรือ
แปรงฟันอย่างถูกวิธีและพาไปพบทันตแพทย์
	 2.	พฒันาการทางจติใจและอารมณ์ ในวยัทารกยังไมม่อีารมณ์มากมายนกั โดยทัว่ไป
อาจแบ่งอารมณ์ของทารกได้ 2 ลักษณะ คือ อารมณ์แจ่มใสกับอารมณ์ไม่แจ่มใส ทารกจะรู้สึกมี
อารมณแ์จม่ใส เมือ่ไดร้บัการตอบสนองทางดา้นรา่งกาย  ไดร้บัการสมัผสัจากการโอบกอด  และ
จะรู้สึกมีอารมณ์ไม่แจ่มใส  เช่น  ร้องไห้โยเย  เมื่อไม่ได้รับการตอบสนองทางร่างกาย ไม่ได้รับ
การโอบกอด  หรือมีอาการไม่สบาย เป็นต้น
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	 พ่อแม่และผู้ปกครองต้องสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ ซึ่งจะเริ่มฝึกได้ตั้งแต่เด็กอายุได้ 

1 เดือน คือ ไม่ควรปล่อยให้เด็กอยู่ตามลำ�พัง ควรให้เด็กได้ยินเสียงผู้ใหญ่คุยกัน เสียงคนเดินไป

เดินมา เพราะการได้ยินเสียงและการมองเห็นจะทำ�ให้เด็กรู้สึกอบอุ่น ไม่รู้สึกว่าถูกทอดทิ้ง      

การกระทำ�บางอยา่ง เชน่ การทีเ่ดก็รอ้งไห้แลว้พอ่แม่หรือผูป้กครองรบีมาอุม้นัน้ จะเปน็พฤตกิรรม

ทีก่อ่ให้เดก็คุน้เคยตอ่การถกูตามใจ และสิง่สำ�คัญของเดก็ในวยันีคื้อเด็กยงัตอ้งการการโอบกอด

จากพ่อแม่ เพราะจะทำ�ให้เด็กรู้สึกอบอุ่น

	 3.	พัฒนาการทางสังคม  ทารก 2-3 สัปดาห์ จะมีปฏิกิริยาแตกต่างกันระหว่างตนเอง
กับบุคคลอื่น ทารกจะมีปฏิกิริยาต่อเสียงคนโดยจะคุ้นกับเสียงที่รู้จักมากกว่าเสียงที่ไม่คุ้นเคย 
และคุ้นกับเสียงที่ไพเราะมากกว่าเสียงดังๆ  เช่น ทารกจะหยุดร้องไห้ทันทีที่ได้ยินเสียงพ่อหรือ
แม่ เมื่ออายุได้ 6 เดือน จะเห็นความแตกต่างระหว่างคนแปลกหน้าและผู้ที่ตนคุ้นเคยได้ดี  และ
อยากให้คนคอยเล่นและอยู่ใกล้ชิดด้วยเสมอ เด็กจะยิ้มและคุยกับบุคคลที่อยู่ใกล้ชิด เลียนแบบ
ทั้งคำ�พูดและการกระทำ�ต่างๆ สามารถแยกแยะคนแปลกหน้าได้ ร้องไห้เมื่อไม่เจอหน้าพ่อแม่
หรือพี่เลี้ยง

	 4. พัฒนาการทางสติปัญญา ทารกจะใช้เสียงร้องไห้เป็นสื่อสำ�คัญที่แสดงออกและ
กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมด้านภาษาที่พบบ่อย ได้แก่ การจาม การหาว การร้องคราง การสะอึก 
ส่วนความสามารถในการเรียนรู้นั้น ทารกสามารถเรียนรู้ได้น้อยมาก เนื่องจากสมองและระบบ
ประสาทยังทำ�งานได้ไม่เต็มที่ ช่วงอายุ 2 สัปดาห์-2 ปี เด็กจะเริ่มมีพัฒนาการของความอยากรู้
อยากเห็นอันเป็นส่ิงสำ�คัญของการพัฒนาทางด้านสติปัญญา ถ้าพ่อแม่ส่งเสริมเด็กได้ถูกวิธีจะ
ช่วยพัฒนาสติปัญญาของเด็กเมื่อโตข้ึนได้ เด็กแรกเกิดจะมีการพัฒนาด้านภาษามาจากเสียง
ร้องไห้ เมื่อเด็กโตขึ้น สิ่งแวดล้อมรอบตัวโดยเฉพาะพ่อแม่จะมีส่วนในการกระตุ้นให้เด็กมี
พัฒนาการทางภาษาเพิ่มขึ้น ปัจจัยการเรียนรู้ภาษาของเด็กที่สำ�คัญ คือ การมีคนมาพูดคุยด้วย
บ่อยๆ จะทำ�ให้เด็กเรียนรู้ได้เร็ว

ลักษณะวัยทารก



เด็กชายวัยก่อนเรียน
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วัยก่อนเรียน

	 วัยก่อนเรียน อยู่ในช่วงอายุ 2-6 ปี เด็กในวัยนี้จะอยู่กับพ่อแม่หรือพ่ีเล้ียงท่ีบ้าน         

หรือบางส่วนอาจอยูใ่นโรงเรยีนเดก็เลก็ โรงเรียนอนบุาล ลกัษณะเดน่ของเดก็วยันี ้คอื ชอบอสิระ 

อยากเป็นตัวของตัวเอง อยากช่วยตนเอง ชอบปฏิเสธ ดื้อ ไม่ยอมฟังคำ�สั่งใคร บางครั้งเรียก   

วัยช่างปฏิเสธ ทั้งนี้เพราะเป็นวัยที่เพิ่งผ่านจากความเป็นทารก มีความสามารถในการใช้ภาษา      

มคีวามเขา้ใจสิง่แวดลอ้มและเริม่รูจ้กัการสือ่สารความตอ้งการของตนเองให้คนรอบขา้งรบัทราบ 

ผูเ้ล้ียงดูเดก็ควรใชถ้อ้ยคำ�ทีส่ภุาพและมเีหตผุลชีแ้จงแกเ่ดก็ จะทำ�ให้เดก็ลดการแสดงพฤตกิรรม
ดื้อลงได้ พัฒนาการด้านต่างๆ ของเด็กแบ่งได้ดังนี้
	 1.	 พัฒนาการทางร่างกาย  กล้ามเนื้อจะเจริญ
ขึน้อย่างรวดเร็ว แต่การประสานงานระหวา่งกลา้มเนือ้และ
การมองเหน็ยงัไมด่นีกั เดก็เพศหญงิจะพัฒนาเรว็กวา่เดก็
เพศชายเล็กน้อย เ ด็กในวัย น้ีมีการเคลื่ อนไหวที่
กระฉบักระเฉง ไมช่อบอยูน่ิง่ เพราะฉะนัน้ควรจดักจิกรรม
ทีเ่น้นใหเ้ดก็ไดล้งมอืปฏบิตัดิว้ยตนเองและใชก้ำ�ลงั  ไดแ้ก ่ 
การปนีปา่ย การกระโดด  การวิง่ จึงจะทำ�ใหเ้ดก็พอใจและ
ไดร้บัความสนกุสนาน จงึควรฝกึใหเ้ด็กไดช่้วยเหลือตวัเอง
ในเร่ืองของการใช้มือและสายตาให้ประสานสัมพันธ์กัน 
อาจจะเปน็การระบายสภีาพด้วยสเีทยีนแทง่ใหญ่ๆ  การตดิ
และการถอดกระดมุเสือ้ การรบัประทานอาหารดว้ยตนเอง 
การลา้งมอื และการรูจ้กัเก็บส่ิงของเคร่ืองเล่นเข้าท่ี เม่ือเล่น
เสร็จแล้วด้วยตัวเอง
	 2.	พัฒนาการทางจิตใจและอารมณ์  เด็กจะแสดงออกทางอารมณ์อย่างเปิดเผยและ
อิสระ เช่น แสดงความสงสาร แสดงความอิจฉาเมื่อพ่อแม่ให้ความสนใจน้องใหม่ แสดงความ
โกรธเม่ือถูกขัดใจ และบางคร้ังอาจรู้สึกกลัวถูกพ่อแม่ทอดทิ้งให้อยู่คนเดียว ซึ่งอาจทำ�ให้เกิด
ความรู้สึกที่ไม่มั่นคงได้ วัยนี้เป็นวัยช่างซักช่างถามเนื่องจากความอยากรู้อยากเห็น บางครั้งก็
จะดือ้ อาจเนือ่งมาจากความตอ้งการทำ�อะไรดว้ยตนเอง เราจงึตอ้งยอมรบัและเขา้ใจ แตก่ไ็มค่วร
ให้เด็กแสดงอารมณ์เหล่าน้ันมากเกินไป ดังน้ันจึงควรฝึกให้เด็กได้ช่วยตนเองบ้าง เช่น การอาบน้ำ� 
การแต่งตัว การรับประทานอาหาร เป็นต้น
	 3.	พัฒนาการทางสังคม  เด็กวัยนี้จะเล่นกับเพื่อนเป็นกลุ่มเล็กๆ อาจจะ 1-2 คน และ
มักจะเป็นเพศเดียวกัน อาจมีการทะเลาะกันบ้างแต่ก็เป็นเพียงระยะเวลาสั้นๆ จึงควรฝึกให้เด็ก
มีระเบียบวินัย เคารพกฎกติกา ที่สำ�คัญต้องให้เด็กรู้จักการแบ่งปัน การให้ การรับ และการ      
รอคอยบ้าง



วัยก่อนเรียนมักชอบพูด ซักถาม
เนื่องมาจากความอยากรู้อยากเห็น
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	 4.	พัฒนาการทางสติปัญญาและภาษา เด็ก
สามารถใชภ้าษาได้ดี รูจั้กชือ่ตนเอง ชือ่พอ่แม่ รูจ้กัสิง่ของ
ที่อยู่รอบตัว สีต่างๆ ชอบเล่า ชอบพูด ดังนั้น จึงควร       
ส่งเสริมให้เด็กได้มีโอกาสพูด ฟัง ร้องเพลง ดูโทรทัศน์   
หรือฟังนิทานร่วมกับพ่อแม่ ก็จะช่วยให้เด็กเกิดการเรียนรู้
และพัฒนาสติปัญญามากยิ่งขึ้น
	 เมือ่อายไุด้ 4-5 ปี เด็กวยัน้ีจะเริม่ใชค้วามคดิอย่าง
มเีหตผุล รูจ้กัสงัเกตสิง่แวดลอ้ม จงึควรฝึกการมวีนิยัอย่าง
สมํ่าเสมอ

วัยเรียน

	 วัยเรียน  เด็กวัยนี้มีอายุ 7-12 ปี เป็นวัยที่เริ่มเข้าสู่โรงเรียน จึงทำ�ให้ชีวิตของเด็กมี    
การเปลีย่นแปลงอยา่งมาก โดยเฉพาะอยา่งยิง่เดก็จะมกีารเปลีย่นแปลงทางเจตคตแิละพฤตกิรรม
ของตัวเอง มีการปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมและบุคคลรอบข้าง และเป็นวัยแห่งการเข้ากลุ่ม        
ถ้าเด็กสามารถปรับตัวเป็นที่ยอมรับของกลุ่ม จะทำ�ให้เด็กมีความรู้สึกมั่นใจในตนเองและมีผล  
ต่อการพัฒนาบุคลิกภาพในโอกาสต่อไป พัฒนาการด้านต่างๆ  ของเด็กแบ่งได้ดังนี้

	 1.	 พฒันาการทางรา่งกาย เดก็หญงิจะเจรญิเตบิโตเร็วกวา่เดก็ชาย รา่งกายไดส้ดัสว่น 
ฟันแท้เริ่มขึ้น ต้องดูแลเรื่องอาหารให้ได้รับประทานอย่างเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ        
คอยดูแลรักษาฟันให้สะอาดและพาไปปรึกษาทันตแพทย์อย่างสม่ำ�เสมอ

	 2.	พัฒนาการทางอารมณ์ เด็กจะแสดงอารมณ์อย่างเปิดเผย เช่น กลัว อาย โกรธ 
อิจฉาริษยา เป็นต้น

	 3.	พัฒนาการทางสังคม เด็กส่วนใหญ่จะรวมกลุ่มเพื่อทำ�กิจกรรมร่วมกันและต้องการ
ให้สมาชิกภายในกลุ่มยอมรับตนเอง โดยอาจจะรวมกลุ่มกันตั้งแต่ 3-4 คนขึ้นไป ลักษณะการ
รวมกลุ่มจะแยกเพศคือ เด็กหญิงและเด็กชายจะไม่รวมอยู่กลุ่มเดียวกัน เด็กที่กลุ่มยอมรับจะมี
ความสุข ยิ้มง่าย ทำ�งานหรือทำ�กิจกรรมในกลุ่มด้วยความเต็มใจ ไม่ก้าวร้าว และยึดถือกลุ่มเป็น
ใหญ่มากกว่าท่ีจะเอาใจตนเอง ซ่ึงจะมีผลให้เด็กมีพัฒนาการทางสังคมที่ดี จะช่วยให้เด็กร่าเริง 
ไม่เงียบขรึม ไม่แยกตัวเองอยู่ตามลำ�พัง ไม่ก้าวร้าว และเรียนรู้ที่จะปรับตัวเองให้เข้ากับ             
คนอื่นๆ ได้ด	ี	
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	 4.	พัฒนาการทางสติปัญญาและภาษา 
เดก็วยันีจ้ะมพีฒันาการทางความคดิและสตปิญัญา
กว้างขวางขึน้ สามารถคดิเปน็เหตเุปน็ผล เริม่เข้าใจ
ความคิดเชิงนามธรรม เข้าใจแนวคิดเชิงคณิตศาสตร์ 
ความสามารถทางภาษาพัฒนาได้เต็มที่ ดังนั้น    
วัยนี้จึงเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมในการศึกษา      
เล่าเรียนอย่างจริงจัง

เด็กวัยเรียนจะมีพัฒนาการทางความคิดและสติปัญญา
เพิ่มมากขึ้น เริ่มเข้าใจความคิดเชิงนามธรรม

วัยรุ่น

	 วัยรุ่น เป็นวัยที่มีอายุประมาณ 13-19 ปี ดังนั้นลักษณะของวัยรุ่นจะยังคงมีความรู้สึก
สับสนในสภาพความเป็นเด็กกับบทบาทที่ควรกระทำ�ในช่วงชีวิตผู้ใหญ่ ทั้งนี้เพราะวัยรุ่นจะ
พยายามปฏิบัติตนให้เหมือนผู้ใหญ่ แต่บางคร้ังก็ไม่สามารถปฏิบัติได้ เนื่องจากยังมีความรู้สึก
และความต้องการเหมือนเด็ก
	 พัฒนาการของวัยรุ่นแบ่งได้ดังนี้
	 1.	 พัฒนาการทางด้านร่างกาย เด็กผู้ชายจะเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นช้ากว่าเด็กผู้หญิงราว 1-2 
ปี การเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงของร่างกายมีผลต่อการสร้างบุคลิกภาพในวัยนี้มาก 
เน่ืองจากการเจริญเติบโตที่เร็วเกินไปหรือช้าเกินไปทำ�ให้รู้สึกแตกต่างจากเพ่ือนส่วนใหญ่        
โดยเด็กผู้ชายที่เข้าสู่วัยรุ่นเร็วจะมีลักษณะความเป็นผู้นำ�สูง มีความสามารถทางด้านกีฬาดีกว่า
เดก็ผู้ชายทีเ่ขา้สูว่ยัรุน่ชา้ สว่นเด็กผูช้ายทีโ่ตชา้กวา่เพือ่นอาจไมม่ัน่ใจในความเปน็ชาย หรือความ
แข็งแกร่งของร่างกาย อาจมีความภาคภูมิใจในตนเองต่ำ� ตรงกันข้ามกับวัยรุ่นหญิงท่ีโตเร็วกว่าเพ่ือน
ผู้หญิงในวัยเดียวกัน ซึ่งมักจะมีความรู้สึกอึดอัด เขินอาย และประหม่าต่อสายตาคนอื่นที่มอง
		  ลกัษณะของวยัรุ่นผู้ชาย คอื เริม่มเีสยีงแตกหา้ว มกีลา้มเนือ้บรเิวณแขนและขามากกวา่
ลำ�ตัว ขนหยาบหนา มีขนที่รักแร้และอวัยวะเพศ และมีน้ำ�อสุจิหรือฝันเปียก
		  ลกัษณะของวยัรุ่นหญิง คอื ทรวงอกและเตา้นมจะเริม่ขยายใหญ่ สะโพกผาย เอวคอด 
เสียงแหลม มีขนที่รักแร้และอวัยวะเพศ และเริ่มมีประจำ�เดือน
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	 ทั้งสองเพศจะมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศซึ่งจะมีขนาดใหญ่ขึ้น มีกล่ินตัว และมี 
สิวขึ้น
	 2.	พฒันาการทางดา้นจติใจและอารมณ ์ลักษณะทางจติใจและอารมณ์ของวยัรุ่นผูช้าย
จะมีความรูส้กึกลา้หาญ แสดงออกทางอารมณอ์ยา่งเปดิเผย เริม่มีความสนใจเพศตรงขา้ม สำ�หรบั
วัยรุ่นหญิงจะมีจิตใจและอารมณ์อ่อนหวาน อ่อนไหวง่าย รักสวยรักงาม มีความสนใจเพศ         
ตรงข้าม มีความเขินอาย วัยรุ่นตอนต้นทั้งชายและหญิงจะมีความสนใจต่อการเปล่ียนแปลงที่ 
เกิดขึน้กับตนเองโดยเฉพาะทางด้านร่างกาย บางคร้ังมีความวิตกกังวลคิดไปต่างๆ นานา เกรงว่า
ส่ิงต่างๆ ในร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปจะไม่เหมือนกับเพื่อนๆ ซึ่งทำ�ให้ขาดความมั่นใจอันจะ      
ส่งผลต่อบุคลิกภาพได้
	 3.	พัฒนาการทางด้านสังคม วัยนี้เริ่มห่างจากครอบครัว แต่จะสนใจเพื่อนมากกว่า    
จะใช้เวลาอยู่กับเพื่อนนานๆ และเป็นช่วงสำ�คัญในการปรับตัวเข้ากับเพื่อน โดยเฉพาะการให้
เพือ่นยอมรับในความสามารถของตนเอง เหน็ความสำ�คัญของตน อยากเขา้กลุ่มกบัเพ่ือน ลักษณะ
การรวมกลุ่มมักจะชอบคลุกคลีกับเพื่อนเพศเดียวกันเป็นส่วนใหญ่ แต่ไม่ถึงกับแยกเพศ

การเข้ากลุ่มสังคมของวัยรุ่นมักจะเป็นเพื่อนเพศเดียวกัน

	 4.	พัฒนาการทางด้านสติปัญญา วัยรุ่นจะมีความกระตือรือร้น ความสามารถเพิ่มขึ้น
หลายอย่าง มีความคิดเห็นของตนเอง อยากรู้อยากเห็น ชอบศึกษาทดลอง สนใจผู้อื่น มีความ
คิดอย่างมีเหตุผล ทำ�ตนเพื่อให้ผู้อื่นเกิดความประทับใจ และพยายามแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ
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กิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ 1

	 1.	 นักเรียนสำ�รวจตนเองเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ 
สังคมและสติปัญญา เขียนลงในสมุดของนักเรียน

ตัวอย่างแบบบันทึกกิจกรรมการสำ�รวจการเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง
เพศ.........................................

	 ร่างกาย 	 จิตใจและอารมณ์	 สังคม 	 สติปัญญา

	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................
	 ............................	 ............................	 ............................	 ............................

	 2.	 นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน นำ�กระดาษคำ�ตอบในกิจกรรมที่ 1 แจกให้กลุ่มละ 5 
แผ่น ช่วยกันรวบรวมและเขียนสรุปพัฒนาการแต่ละด้าน แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน
หน้าชั้นเรียน

	 3.	 นักเรยีนแบง่กลุม่ กลุ่มละ 5 คน ช่วยกนัคิดวเิคราะห์เกีย่วกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้น
รา่งกาย จติใจและอารมณ ์สงัคมและสตปิญัญาของตนเองวา่มผีลกระทบหรอืมปีญัหา
ต่อบุคคลใกล้ชิดมากน้อยเพียงใด และเสนอวิธีการแก้ไข แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน
หน้าชั้นเรียน

	 4.	 นักเรียนแบ่งกลุม่ชายและหญิง (กรณโีรงเรยีนสหศกึษา) เปน็ 2 กลุ่ม หรือแบง่นกัเรยีน
กลุ่มละ 5 คน (โรงเรียนชายล้วนหรือหญิงล้วน) ช่วยกันคิดวิเคราะห์ เปรียบเทียบ
ระหว่างพัฒนาการของวัยเด็กและวัยรุ่น ทั้งชายและหญิงในด้านร่างกาย จิตใจและ
อารมณ์ สังคมและสติปัญญาตามแบบบันทึกดังตัวอย่าง แล้วส่งตัวแทนกลุ่มรายงาน
หน้าชั้นเรียน
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