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สร้างอนาคตเด็กไทย
ด้วยนวัตกรรมการเรียนรู้ระดับโลก

แจกฟรี

เฉพาะครูผู้สอน

แจกฟรี

เฉพาะครูผู้สอน

ภาพปกน้ีมีขนาดเท่ากับหนังสือเรียนฉบับจริงของนักเรียน

ข้อสอบเน้นการคิดเพื่อพัฒนา
การเรียนรู้อย่างมีประสิทธิภาพ

กิจกรรมบูรณาการทักษะชีวิต
และการทำงานตามแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียง 

วิธีการสอนเพื่อยกผลสัมฤทธิ์
ผ่านกระบวนการเรียนรู ้5Esเพิ่ม

เพิ่ม

เพิ่ม

ใหม่

กิจกรรมสร้างเสริมทักษะ
การเรียนรู้ตามศักยภาพผู้เรียน

ใช้ประกอบการสอนคู่กับหนังสือเรียน

กิจกรรมเสริมสร้างประสบการณ์
การเรียนรู้สูอ่าเซียนพร้อม

คู่มือครู อจท.

คูมือครู
คู่มือครู
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ชั้นมัธยมศึกษาปที ่2
สุขศึกษา

เอกสารประกอบคูมือครู

กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา

ลักษณะเดน     คูมือครู Version ใหม

กระตุนความสนใจ
Engage

ตรวจสอบผล
Evaluate

สาํรวจคนหา
Explore

อธบิายความรู
Explain

ขยายความเขาใจ
Expand

ตรวจสอบผล
Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

อธบิายความรู
Explain

สาํรวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

คูมือครู คูมือครู No.No.

หนา
หนังสือเรียน

หนา
หนังสือเรียน

สําหรับคร
ู

ขยายพื้นที่รูปเลมใหญขึ้นกวาเดิม จัดแบงพื้นที่ออกเปนโซน 
เพื่อคนหาขอมูลไดงาย สะดวก รวดเร็ว และดูเปนระเบียบ

 เปาหมายการเรียนรู

สมรรถนะของผูเรียน

คุณลักษณะอันพึงประสงค

ขยายความเขาใจ Expand

สาํรวจคนหา Explore

อธบิายความรู Explain

ตรวจสอบผล Evaluate

กระตุนความสนใจ Engage

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ
กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

 บูรณาการอาเซียน

 มุม IT

 นักเรียนควรรู

 เกร็ดแนะครู

โซน 1 ขั้นตอนการสอนแบบ 5Es

 เพื่อใหครูเตรียมจัดกิจกรรมการเรียน
การสอน โดยแนะนําขั้นตอนการสอนและ
การจัดกิจกรรมแบบ 5Es อยางละเอียด 
เพื่อใหนักเรียนบรรลุตามตัวชี้วัด

2โซน 3โซน 3โซน

1โซน 1โซน

โซน 2 ชวยครูเตรียมสอน

 เพื่อชวยลดภาระครูผูสอน โดยแนะนํา
เกร็ดความรูสําหรับครู ความรูเสริมสําหรับ
นักเรียน รวมทั้งบูรณาการความรูสูอาเซียน 
กิจกรรมบูรณาการเศรษฐกิจพอเพียง และ
มุม IT

โซน 3 ชวยครูเตรียมนักเรียน

 เพื่อใหครูสะดวกตอการจัดกิจกรรม โดย
แนะนาํกจิกรรมบรูณาการเชือ่มระหวางสาระหรอื 
กลุมสาระการเรียนรู  วิชา  กิจกรรมสรางเสริม 
กิจกรรมทาทาย รวมถึงเนื้อหาที่เคยออกขอสอบ 
O-NET  แนวขอสอบ NT/O-NET  ทีเ่นนการคดิ 
พรอมเฉลยและคําอธิบายอยางละเอียด

2โซน

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T แนว

 บูรณาการ 

 เศรษฐกิจพอเพียง

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
 แนว   O-NET
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คูมอืครู

วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

(เฉพาะวชิา  ชัน้  ทีส่อบ O-NET)

•  ชีแ้นะเนือ้หาทีเ่คยออกขอสอบ 

O-NET  โดยยกตวัอยางขอสอบ 

พรอมวเิคราะหคาํตอบ

 อยางละเอยีด

(เฉพาะระดบัชัน้

มธัยมศกึษาตอนตน)

•  เปนตวัอยางขอสอบทีมุ่งเนน

  การคดิและเปนแนวขอสอบ 

NT/O-NET ในระดบัมธัยมศกึษา

ตอนตน มทีัง้ปรนยั - อตันยั 

 พรอมเฉลยอยางละเอยีด

(เฉพาะระดบัชัน้

มธัยมศกึษาตอนปลาย)

•  เปนตวัอยางขอสอบทีมุ่งเนน

  การคดิและเปนแนวขอสอบ 

O-NET ในระดบัมธัยมศกึษา

ตอนปลาย มทีัง้ปรนยั - อตันยั 

 พรอมเฉลยอยางละเอยีด

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 เชือ่มกบัสาระหรอืกลุมสาระ

  การเรยีนรู ระดบัชัน้ หรอืวชิาอืน่

ทีเ่กีย่วของ

•  แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

ซอมเสรมิสาํหรบันกัเรยีนทีค่วร

ไดรบัการพฒันาการเรยีนรู

•  แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม

ตอยอดสาํหรบันกัเรยีนทีเ่รยีนรู

 ไดอยางรวดเรว็ และตองการ  

  ทาทายความสามารถในระดบั

ทีส่งูขึน้

•   แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

 ที่จะตองมี และคุณลักษณะที่พึงเกิดขึ้น

 กับนักเรียนเปาหมายการเรียนรู

•   แสดงรองรอยหลักฐานตามภาระงาน

 ที่ครูมอบหมาย เพื่อแสดงผลการเรียนรู

 ตามตัวชี้วัดหลักฐานแสดง

ผลการเรียนรู

•   แทรกความรูเสริมสําหรับครู ขอเสนอแนะ

 ขอควรระวัง ขอสังเกต แนวทางการจัด

 กจิกรรมและอืน่ๆ เพื่อประโยชนในการ 

 จัดการเรียนการสอนเกร็ดแนะครู

•   ขยายความรูเพิ่มเติมจากเนื้อหา เพื่อให

ครูนําไปใชอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียน

 ไดมีความรูมากขึ้น
นักเรียนควรรู

•  กิจกรรมเสริมสรางพฤติกรรมและปลูกฝง

คานิยมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
บูรณาการ

เศรษฐกจิพอเพยีง

•  ความรูหรอืกจิกรรมเสรมิ ใหครนูาํไปใช

เตรยีมความพรอมใหกบันกัเรยีนกอนเขาสู

ประชาคมอาเซยีนใน พ.ศ. 2558 โดย

บรูณาการกบัวชิาทีก่าํลงัเรยีนบูรณาการอาเซียน

 
•   แนะนําแหลงคนควาจากเว็บไซต เพื่อให

ครูและนักเรียนไดเขาถึงขอมูลความรู

 ที่หลากหลาย ทั้งไทยและตางประเทศ
มุม IT

วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

ตรวจสอบผล
Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

อธบิายความรู
Explain

สํารวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

•   เปนขั้นที่ผูสอนเลือกใช

เทคนิคกระตุน

 ความสนใจ เพื่อโยง

 เขาสูบทเรียน

•  เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนสํารวจ

 ปญหา และศึกษา 

 ขอมูล

• เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนคนหา

 คําตอบ จนเกิดความรู

 เชิงประจักษ

• เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู

 ไปคิดคนตอๆ ไป

•  เปนขั้นที่ผูสอน

ประเมินมโนทัศน

 ของผูเรียน

แถบสีแสดงขั้นตอนการสอนและการจัดกิจกรรม
แบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใด

 สีแดง สีเขียว สีสม สีฟา สีมวง

1. แถบสี 5Es

2. สัญลักษณ

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

แถบสีและสัญลักษณ ที่ใชในคูมือครู

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T แนว

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
 แนว   O-NET
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คูมือครู

    การจัดกิจกรรมตามขั้นตอนวัฏจักรการเรียนรู 5Es

   ขั้นตอนการสอนท่ีสัมพันธกับข้ันตอนการคิดและการทํางานทางสมองของผูเรียนที่นิยมใชอยางแพรหลาย คือ 

วัฏจักรการเรียนรู 5Es ซึ่งผูจัดทําคูมือครูไดนํามาใชเปนแนวทางออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนในแตละหนวย

ตามลําดับขั้นตอนการเรียนรู ดังนี้

ขั้นที่ 1 กระตุนความสนใจ (Engage)

   เปนขั้นที่ผูสอนนําเขาสูบทเรียน เพื่อกระตุนความสนใจของผูเรียนดวยเร่ืองราวหรือเหตุการณที่นาสนใจโดยใชเทคนิควิธีการ
และคําถามทบทวนความรูหรือประสบการณเดิมของผูเรียน เพื่อเชื่อมโยงผูเรียนเขาสูความรูของบทเรียนใหม ชวยใหผูเรียนสามารถ
สรุปความสําคัญหัวขอและสาระการเรียนรูของบทเรียนได จึงเปนขั้นตอนการสอนที่สําคัญ เพราะเปนการเตรียมความพรอมและสราง
แรงจูงใจใฝเรียนรูแกผูเรียน

ขั้นที่ 2 สํารวจคนหา  (Explore) 

   เปนขัน้ทีผู่สอนเปดโอกาสใหผูเรยีนลงมือศึกษา สังเกต หรือรวมมอืกนัสํารวจ เพือ่ใหเหน็ขอบขายของประเดน็หรอืปญหา รวมถงึ
วิธีการศึกษาคนควา การรวบรวมขอมูลความรูที่จะนําไปสูการสรางความเขาใจประเด็นหรือปญหานั้นๆ เมื่อผูเรียนทําความเขาใจใน
ประเด็นหรือปญหาที่จะศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ 
เชน สัมภาษณ ทดลอง อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูที่เกี่ยวของกับประเด็นหรือปญหาที่ศึกษา

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  (Explain) 

   เปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูล
ความรูจากการศึกษาคนควาในขั้นที่ 2 มาวิเคราะห สรุปผล และนําเสนอผลที่ไดศึกษาคนความาในรูปแบบสารสนเทศตางๆ เชน 
เขียนแผนภูมิ ผังมโนทัศน เขียนความเรียง เขียนรายงาน เปนตน  ในขั้นตอนนี้ฝกใหผูเรียนใชสมองคิดวิเคราะหและสังเคราะห
อยางเปนระบบ

ขั้นที่ 4 ขยายความเขาใจ  (Expand)

   เปนขั้นที่ผูสอนเลือกใชเทคนิควิธีสอนตางๆ ที่สงเสริมใหผูเรียนนําความรูที่เกิดขึ้นไปคิดคนสืบคนตอๆ ไป เพื่อพัฒนาทักษะ
การเรียนรูและการทํางานรวมกันเปนกลุม ระดมสมองเพื่อคิดสรางสรรครวมกัน ผูเรียนสามารถนําความรูที่สรางขึ้นใหมไปเชื่อมโยง
กบัประสบการณเดมิโดยนาํขอสรปุทีไ่ดไปใชอธบิายเหตกุารณตางๆ หรือนาํไปปฏบิตัใินสถานการณใหมๆ  ทีเ่กีย่วของกบัชวีติประจาํวนั
ของตนเอง เพื่อขยายความรูความเขาใจใหกวางขวางยิ่งขึ้น ในขั้นตอนนี้ฝกสมองของผูเรียนใหสามารถคิดริเร่ิมสรางสรรคอยางมี
คุณภาพ เสริมสรางวิสัยทัศนใหกวางไกลออกไป

 ขั้นที่ 5 ตรวจสอบผล (Evaluate)

   เปนขัน้ทีผู่สอนประเมนิมโนทศันของผูเรยีน โดยตรวจสอบจากความคดิทีเ่ปล่ียนไปและความคดิรวบยอดทีเ่กดิขึน้ใหม ตรวจสอบ 
ทักษะ กระบวนการปฏิบัติ การแกปญหา การตอบคําถามรวบยอด หรือการเคารพความคิดหรือยอมรับเหตุผลของคนอื่น เพื่อการ
สรางสรรคความรูรวมกนั ผูเรยีนสามารถประเมนิผลการเรียนรูของตนเอง เพือ่สรุปผลวามีความรูอะไรเพิม่ขึน้มาบาง เกดิความเขาใจ
มากนอยเพียงใด และจะนําความรูเหลานั้นไปประยุกตใชในการเรียนรูเรื่องอื่นๆ หรือในชีวิตประจําวันไดอยางไร ผูเรียนจะเกิดเจตคติ
และเห็นคุณคาของตนเองจากผลการเรียนรูที่เกิดขึ้น ซึ่งเปนการเรียนรูที่มีความสุขอยางแทจริง

5Es

 การจัดกิจกรรมการเรียนรูตามขั้นตอนวัฏจักรการเรียนรู 5Es จึงเปนรูปแบบการเรียนการสอนที่เนนผูเรียน

เปนสําคัญอยางแทจริง เพราะสงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูตามขั้นตอนของกระบวนการสรางความรูดวยตนเอง และ

ฝกฝนใหใชกระบวนการคิดและกระบวนการกลุมอยางชํานาญ กอใหเกิดทักษะชีวิต ทักษะการทํางาน และทักษะการ

เรียนรูที่มีประสิทธิภาพ สงผลตอการยกระดับผลสัมฤทธิ์ของผูเรียน ตามเปาหมายของการปฏิรูปการศึกษาทศวรรษที่ 2 

(พ.ศ. 2552-2561) ทุกประการ



เสร�ม
4

คูมอืครู

 ศึกษา วิเคราะห และอธิบายเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา

ในวัยรุน ปจจัยที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกาย จิตใจ สังคม และสติปญญาในวัยรุน 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอเจตคติในเรื่องเพศ ปญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธในวัยเรียน วิธีปองกัน

ตนเองและหลกีเลีย่งจากโรคตดิตอทางเพศสมัพนัธ เอดส และการตัง้ครรภไมพงึประสงค ความสาํคญัของความ

เสมอภาคทางเพศ และวางตัวไดอยางเหมาะสม

 ความสมัพนัธของภาวะสมดลุระหวางสขุภาพกายและสขุภาพจิต พฒันาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปน

ไปตามเกณฑทีก่าํหนด ลกัษณะอาการเบ้ืองตนของผูมปีญหาสขุภาพจิต วธิปีฏบัิตตินเพือ่จัดการกบัอารมณและ

ความเครยีด เลอืกใชบรกิารทางสขุภาพอยางมเีหตผุล ผลของการใชเทคโนโลยีและความเจรญิกาวหนาทางการ

แพทยที่มีตอสุขภาพ วิธีการ ปจจัย และแหลงที่ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง

และสถานการณเสี่ยง ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันที่อาจนําไปสูอันตราย

 โดยใชกระบวนการเรียนรูแบบรวมมือ คิดวิเคราะห สังเคราะห อภิปราย สืบคนขอมูล ตั้งคําถาม และ

การเผชิญสถานการณและการแกปญหา

 เพือ่ใหเกิดความรู ความเขาใจ มเีจตคต ิและคานยิมทีถ่กูตองในการเสรมิสรางสขุภาพและพฒันาคณุภาพ

ชีวิตอยางยั่งยืน รวมถึงสามารถนําความรู ตลอดจนประสบการณที่ไดรับไปปรับใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในการ

ดําเนินชีวิต

ตัวชี้วัด

พ 1.1 ม.2/1 ม.2/2

พ 2.1 ม.2/1 ม.2/2 ม.2/3 ม.2/4

พ 4.1 ม.2/1 ม.2/2 ม.2/3 ม.2/4 ม.2/5 ม.2/6 ม.2/7

พ 5.1 ม.2/1 ม.2/2 ม.2/3

รวม 16 ตัวชี้วัด

คําอธิบายรายวิชา

รายวิชา สุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2   ภาคเรียนที่ 1-2
รหัสวิชา พ…………………………………          เวลา 40 ชั่วโมง/ป
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สุขศึกษา ม.๒
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

ผูเรียบเรียง
รศ. ดร. พรสุข  หุนนิรันดร
รศ. ดร. ประภาเพ็ญ  สุวรรณ
ผศ. ดร. สุรียพันธุ  วรพงศธร
ดร. อนันต  มาลารัตน

ผูตรวจ
ผศ. ดร. ทรงพล  ตอนี
ผศ. รัตนา  เจริญสาธิต
นางสาวกัญจนณัฏฐ  ตะเภาพงษ

บรรณาธิการ
รศ. ดร. จุฬาภรณ  โสตะ
นายสมเกียรติ  ภูระหงษ
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เบญจพร ทองมาก
ธงชัย หวลถึง



ขยายความเขาใจ
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Explain

ตรวจสอบผล
Evaluate

กระตุนความสนใจ
Engage

 กายและจติมคีวามสมัพนัธ์ทีเ่กีย่วข้องกนั ถ้าบคุคลมสีขุภาพจติด ีสขุภาพกายกจ็ะดตีามไปด้วย 

โดยภาวะสขุภาพกายและจตินัน้ จะมผีลต่อการแสดงออกของพฤตกิรรม ซึง่ถ้าจติดแีละมคีวามสขุ

กายก็จะแข็งแรงและปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ส่งผลให้มีการแสดงออกที่ดี หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส 

สามารถด�าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข

๑.	ความหมายของสุขภาพกายและสุขภาพจิต

 สุขภาพ หมายความว่า ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทาง

สงัคม เชือ่มโยงกนัเป็นองค์รวมอย่างสมดลุ (พระราชบญัญตัสิขุภาพแห่งชาต ิพ.ศ. ๒๕๕๐ มาตรา ๓) 

โดยสุขภาพมีองค์ประกอบ ๔ ส่วน ด้วยกันคือ

●  มีการเจริญเติบโตที่สมวัย

●  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ

●  อวัยวะตางๆ ทั้งภายในและ

 ภายนอก สามารถทํางานได

 ตามปกติ

●  ราเริง แจมใส ไมเครียด

●  มีการแสดงออกทางอารมณ

 อยางเหมาะสม

●  มีอารมณมั่นคง สามารถ

ควบคุมอารมณไดอยาง

เหมาะสม

●  รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น

●  ปรับตัวเขากับสังคมและ

 สิ่งแวดลอมไดดี

●  กลาเผชิญกับปญหา และ

สามารถแกปญหาไดอยาง

รวดเร็ว

●  มองโลกในแงดี

●  แสดงความยินดีตอผูอื่น

อยางจริงใจ

●  กลาตัดสินใจกระทําทุกอยาง

 บนพื้นฐานความดีงาม

 สุขภาพกาย 

สภาพที่ดีของรางกาย กลาวคือ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพที่ดี 

มีความแข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ รางกาย

สามารถทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกับทุกสวน

เปนอยางดี และกอใหเกิดประสิทธิภาพที่ดีในการทํางาน

 สุขภาพจิต 

สภาพของจติใจทีส่ามารถควบคมุอารมณได มจีติใจเบกิบาน

แจมใส มใิหเกดิความคบัของใจหรอืขดัแยง
ในจติใจ สามารถ

ปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข  

สามารถควบคุมอารมณไดเหมาะสมกับสถานการณตางๆ

 สุขภาพสังคม 

มคีวามเปนอยูหรอืการดาํเนนิชวีติอยูในสงัค
มไดอยางปกตสิขุ 

ไมทําใหผูอื่นหรือสังคมเดือดรอน  สามารถ
มีปฏิสัมพันธและ

ปรับตัวใหอยูในสังคมไดเปนอยางดีและมีค
วามสุข

 สุขภาพปญญา 

สภาวะที่ดีของปญญาที่มีความรู รูเทาทันและเขาใจไดใน

เหตุผลแหงความดี  ความชั่ว  ความมีประ
โยชนและความมี

โทษ  ซึ่งนําไปสูความมีจิตอันดีงามและเอื้อ
เฟอเผื่อแผ 

๑

๒

๓

๔

องคประกอบของสุขภาพ
ลักษณะของผูที่มีสุขภาพดี

76

หน่วยที่

สาระการเรียนรู้แกนกลาง
■	 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 

และสติปัญญาในวัยรุ่น
■	 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
 - พันธุกรรม
 - สิ่งแวดล้อม
 - การอบรมเลี้ยงดู

ตัวชี้วัด

■ อธบิายการเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ ์สงัคมและสติปัญญาในวัยรุ่น (พ ๑.๑ ม.๒/๑)
■ ระบปุจัจยัทีม่ผีลกระทบตอ่การเจรญิเตบิโต และพฒันาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น(พ ๑.๑ ม.๒/๒)

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น
วยัรุนเปนวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงทัง้ดาน

รางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา 
โดยรางกายจะมีพัฒนาการอยางรวดเร็ว 

ขณะทีอ่ารมณจะรนุแรงและเปลีย่นแปลงงาย 
และจะใหความสําคัญกับเพื่อนอยางมาก โดย

การเปลี่ยนแปลงดังกลาวเกิดจากปจจัยดาน
พนัธกุรรม สิง่แวดลอม และการอบรมเลีย้งดขูอง

ผูปกครอง ซึ่งการเรียนรูเกี่ยวกับการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุน จะทําใหเรามีความเขาใจ

สามารถยอมรับ และปรับตัวใหเขากับการเปล่ียนแปลง
ดังกลาวไดอยางถูกตองเหมาะสม

๑

การออกก�าลังกายช่วยให้นอนหลับได้ง่ายขึ้น เนื่องจาก

ร่างกายได้ผ่อนคลาย และเปนผลจากความเหนื่อย

โดยผู ้ใหญ่ต้องการเวลานอนหลับประมาณ

๗-๘	 ชั่วโมง	 ส�าหรับเด็กนั้นต้องการเวลานอน

ประมาณ	๘-๑๐	ชั่วโมง

 ๑)	การประเมินพฤติกรรมใน

การนอนหลับ	 ถ้านักเรียนง่วงนอนบ่อยๆ

แม้ว่าจะนอนมากเท่าไรก็ยังง่วง	 ควรไปพบ

แพทย์	เพราะอาจเป็นอาการที่บ่งบอกถึงปัญหา

สุขภาพทางกาย	 หรือจิตใจได้	 หรือการนอน

ไม่หลับก็เช่นเดียวกัน	 ควรไปพบและปรึกษา

แพทย์	 เพราะอาจเนื่องมาจากร่างกายมีความ

เครียดโดยที่เราไม่รู้ตัว	ซึ่งอาจเป็นความเครียด

ที่ค่อยๆ	สะสมไว้	มีความวิตกกังวลสูง	จนท�าให้

เกิดอาการนอนไม่หลับ

	 ๓.๒	การนอนหลับ

	 การนอนหลบัมคีวามส�าคญัและจ�าเป็นต่อสขุภาพแ
ละการปฏบิตัหิน้าทีป่ระจ�าวนัของร่างกาย	

เกร็ดน่ารู้

จัดระเบียบการนอน	เคล็ดไม่ลับหลับสนิทสบ
าย

ผู้ที่มีปญหาการนอนไม่ค่อยหลับสามารถท�าได้ ดังนี้

• จัดระเบียบเวลาการนอน  ควรนอนก่อน ๒๒.oo น. เพราะเปนช่วงท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการพักผ่อนร่างกาย

• ปรับอุณหภูมิและเครื่องฟอกอากาศ ควรปรับอุณหภูมิห้องให้เย็นระหว่าง ๑๗–๒๕ องศาเซลเซียส 

เพราะจะท�าให้หลับสบาย รวมทั้งเสริมเครื่องฟอกอากาศในห้องนอนเพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่สมดุล ซึ่งจะ

ท�าให้หลับลึกได้ต่อเนื่อง

• ออกกําลังกายก่อนนอน ควรออกก�าลังกายก่อนนอนในช่วงเย็น เนื่องจากการออกก�าลังกายอย่าง

สม่�าเสมอจะช่วยท�าให้หลับสบายมากขึ้น

• ใชอุปกรณ์เสริมและสรางบรรยากาศ การเปดดนตรีเบาๆ หรือน�าน้�ามันหอมระเหยวางในห้อง 

จะท�าให้รู้สึกผ่อนคลายและนอนหลับได้ง่ายขึ้น และควรอยู่ห่างจากเครื่องมือสื่อสารทุกชนิด เพราะสิ่งเหล่านี้

จะท�าให้เรามัวแต่สนใจและนอนดึกเหมือนเช่นเคย 

ที่มา : บทความสุขภาพ จากส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ฉบับวันที่ ๑๙ กันยายน พ.ศ. ๒๕๕๗
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เสริมสาระ

อารมณ์ขนัถอืเป็นเสน่ห์อย่างหนึง่ในการเสรมิสร้างมนุษยสัมพันธ์และสร้างความประทับใจต่อผู้อื่น

หลักการปรับตัวที่เหมาะสม
	 การวางตัวหรือปรับตัวที่เหมาะสม	 จะทำาให้เราสามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างเป็นสุข	ซึ่งมีหลักปฏิบัติดังนี้
 1. มีความรับผิดชอบ	 ผู้ที่มีความรับผิดชอบในบทบาทหน้าที่ของตนเองอยู่เสมอ	 จะสามารถปรับตัวให้เข้ากับผู้อื่นได้ง่ายและผู้อื่นก็มักจะยอมรับบุคคลที่มีลักษณะนี้ได้ง่ายเช่นกัน

 ๒. รูจักปรับปรุงตนเอง	 เมื่อรู้ว่าตนเองมีข้อเสียอะไรแลว้ตอ้งรูจ้กัปรบัปรงุแกไ้ขตนเอง	โดยเฉพาะทางดา้นบคุลกิภาพ	ผู้ที่มีบุคลิกภาพดีย่อมเข้ากับผู้อื่นได้ง่าย	 ทั้งนี้เรื่องบุคลิกภาพมิใช่แต่รูปร่างภายนอกเท่านั้น	 ยังรวมถึงอุปนิสัยใจคอ	 มีความอ่อนน้อมถ่อมตน	มีน้ำาใจต่อผู้อื่น	ขณะเดียวกันก็ต้องเป็นตัวของตัวเอง	 เสนอแนะความคิดเห็นต่อเพื่อนในเชิงสร้างสรรค์ด้วยเช่นกัน	ไม่คล้อยตามในสิ่งที่เห็นว่าไม่ถูกต้อง
 ๓. ยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล บุคคลแต่ละคนย่อมมีลักษณะเฉพาะตัวที่แตกต่างกัน	 	ดังนั้น	
จึงต้องเปดใจยอมรับในเรื่องความแตกต่างดังกล่าวไม่ว่าจะเป็นเรื่องร่างกาย	จิตใจ	อารมณ์	สติปญญา	รวมถึงสถานภาพ
ทางสังคม	และไม่ควรถือเอาข้อบกพร่องของคนอื่นมาเป็นประเด็นในการสร้างสัมพันธภาพ 4. มมีนษุยสมัพนัธทีด่ ีบคุคลทีม่มีนษุยสมัพนัธท์ีด่	ียอ่มจะสามารถปรบัตวัเขา้กบัผูอ้ืน่ไดง้า่ย	การมมีนษุยสมัพนัธ์
อันดีอาจเริ่มจากการปฏิบัติตนให้เป็นผู้ที่มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส	 มีอารมณ์ขัน	 รู้จักทักทายผู้อื่นก่อนชื่นชมในสิ่งดี
ของผู้อื่น	 ไม่ติฉินนินทา	 มีน้ำาใจ	 รู้จักให้กำาลังใจผู้อื่น	 ฯลฯ	 ซึ่งหากปฏิบัติเป็นประจำาแล้ว	 จะช่วยให้เราสามารถเข้ากับ
บุคคลอื่นได้ง่ายขึ้น

 5. มีความจริงใจและปรารถนาดีตอผูอื่น เพราะเมื่อเรามีความจริงใจ	 การแสดงออกของเราต่อบุคคลต่างๆ	
ย่อมจะเป็นไปอย่างมีความปรารถนาดี	ไม่มีการเสแสร้ง	ซึ่งบุคคลที่เข้ามาสัมผัสกับเรา	เขาย่อมรับรู้ได้จากการกระทำาของ
เราที่ปฏิบัติต่อเขาว่า	มีความจริงใจเพียงใด

ที่มา :	สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

ความเสมอภาคทางเพศเปนเรือ่งทีเ่พศชายและเพศหญงิมสีทิธแิละเสรภีาพในการแสดงบทบาททางเพศของตนเองตอสังคมไดอยางเทาเทียมกัน แตตองมีความเหมาะสมอยูภายในกรอบที่สังคมและวัฒนธรรมไทยไดกําหนดเอาไว รวมทั้งตองรูจักการวางตัวใหเหมาะสมกับเพศของตนเองดวย และมีพฤติกรรมเหมาะสมตามเพศของตนเอง โดยจะตองรูจักการปรับตัวในการแสดงออกทางเพศอยางเหมาะสม ซึ่งจะทําใหเราสามารถดําเนินชีวิตไดอยางเปนปกติสุขตามบทบาททางเพศของตนเอง
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 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาเลมนี้ ใชประกอบการเรียนการสอนรายวิชาพื้นฐาน กลุม

สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒

 เนื้อหาตรงตามสาระการเรียนรูแกนกลางขั้นพื้นฐาน อานทําความเขาใจงาย ใหทั้งความรูและ

ชวยพัฒนาผูเรียนตามหลักสูตรและตัวชี้วัด เน้ือหาสาระแบงออกเปนหนวยการเรียนรูตามโครงสรางรายวิชา 

สะดวกแกการจัดการเรียนการสอนและการวัดผลประเมินผล พรอมเสริมองคประกอบอื่นๆ ท่ีจะชวยทําให

ผูเรียนไดรับความรูอยางมีประสิทธิภาพ

¨Ñ´¡ÅØ‹Áà¹×éÍËÒà»š¹Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
ÊÐ´Ç¡á¡‹¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃàÃÕÂ¹¡ÒÃÊÍ¹

à¡ÃÔè¹¹íÒà¾×èÍãËŒà¢ŒÒã¨¶Ö§ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ
ã¹Ë¹‹ÇÂ·Õè¨ÐàÃÕÂ¹

à¹×éÍËÒµÃ§µÒÁÊÒÃÐ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ 
ãËŒ¤ÇÒÁÃÙŒáÅÐàÍ×éÍµ‹Í¡ÒÃ¹íÒä»ãªŒÊÍ¹à¾×èÍ
ãËŒºÃÃÅØµÑÇªÕéÇÑ´ áÅÐÊÃŒÒ§¤Ø³ÅÑ¡É³Ð
ÍÑ¹¾Ö§»ÃÐÊ§¤�

à¡Ãç´¹‹ÒÃÙŒà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡à¹×éÍËÒ 
ÁÕ¡ÒÃá·Ã¡à»š¹ÃÐÂÐæ

Design Ë¹ŒÒáººãËÁ‹ ÊÇÂ§ÒÁ 
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àÊÃÔÁÊÒÃÐ¨Ò¡à¹×éÍËÒ¹Í¡àË¹×Í¨Ò¡
·ÕèÁÕã¹ÊÒÃÐ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ à¾×èÍ
à¾ÔèÁ¾Ù¹áÅÐ¢ÂÒÂ¾ÃÁá´¹¤ÇÒÁÃÙŒãËŒ
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¤íÒ¶ÒÁ»ÃÐ í̈ÒË¹‹ÇÂà¾×èÍãËŒ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ä´Œ½ƒ¡¤Ố áÅÐ·º·Ç¹
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ค�าถาม	 ประจ�าหน่วยการเรียนรู้

กิจกรรม	 สร้างสรรค์พัฒนาการเรียนรู้

๑. นักเรียนคิดว่า การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ดีหรือไม่ อย่างไร

๒. ร่างกายของนักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง และนักเรียนรู้สึกอย่างไร

๓. นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติอย่างไร เม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนกับนักเรียน

๔. ถ้าเพื่อนมาปรึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง นักเรียนจะมีค�าแนะน�าเพื่อนอย่างไร

๕. หากนักเรียนเป็นพ่อแม่ นักเรียนจะมีวิธีการอบรมเลี้ยงดูลูกอย่างไร เพื่อให้ลูกมีการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการที่เป็นไปอย่างสมวัย

กิจกรรมที่	 ๑ นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๒ กลุ่ม แยกชาย-หญิง โต้วาทีกันในญัตติ “ผู้หญิง 

หรือผู้ชายใครโตเร็วกว่ากัน” โดยนักเรียนแต่ละกลุ่มสามารถท�าสื่อหรือค้นคว้าข้อมูล

เพิ่มเติมจากแหล่งการเรียนรู้ต่างๆ เพิ่มเติมเพื่อใช้ประกอบในการโต้วาทีได้

กิจกรรมที่	 ๒	 นกัเรยีนคดัเลอืกเยาวชนทีม่ผีลงานดเีดน่ตอ่สงัคม ประเทศชาต ิหรอืเปน็แบบอยา่งทีด่ ี

ที่ควรประพฤติตามมา ๑ คน ให้นักเรียนหาภาพประกอบ สรุปประวัติและผลงานของ 

เยาวชนดงักลา่ว พรอ้มอธบิายถงึเหตผุลทีน่กัเรยีนยดึถอืเปน็แบบอยา่งเนือ่งจากอะไร 

แล้วน�ามาเสนอหน้าชั้นเรียน
กิจกรรมที่	 ๓ นกัเรยีนในชัน้ชว่ยกนัจดันทิรรศการเกีย่วกบัการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุน่  

โดยมภีาพประกอบและขอ้มลูทางดา้นสขุภาพ น�าไปแสดงเปน็เวลา ๑ เดอืน ในบรเิวณ 

ที่จัดไว้ โดยแต่ละสัปดาห์สามารถปรับเปลี่ยนภาพและข้อมูลให้น่าสนใจได้ตามความ

เหมาะสม
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	 ปัญหาทางด้านจิตใจนั้นมีผลก่อให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย	ดังนี้

ตัวอย่างอาการผิดปกติทางร่างกายอันเป็นผลจากปญหาสุขภาพจิต

ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ

ตื่นเต้น ตกใจง่าย 
เหงื่อออกง่าย

อ่อนเพลีย ไม่มีแรง

ท�างานประจ�าวันไม่ค่อยได้

หายใจติดขัด ใจสั่น

จุกแน่นหน้าอก

ระบบขับถ่ายผิดปกติ

เสียงสั่น ปากสั่น 

หรือมือสั่นเวลาไม่พอใจ

ซึมเศร้า อยู่คนเดียว

ขาดสมาธิ
ท�าอะไรได้ไม่นาน

หัวใจเต้นแรง 
เหนื่อยง่าย

ฉุนเฉียว โมโหง่าย

ขมวดคิ้วตลอดเวลา

นอนไม่หลับ 
นอนหลับยาก หรือฝนร้าย

เบื่ออาหาร
หรือกินมากผิดปกติ

อ่อนเพลีย ไม่มีแรง
ท�างานประจ�าวันไม่ค่อยได้

	 ทั้งนี้	ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพจิต	อาจมีลักษณะอาการอย่างหนึ่งอย่างใด	หรือหลายอย่างผสมกัน	

รวมทั้งการแสดงออกของแต่ละบุคคลก็จะแตกต่างกันออกไป	 	ดังนั้น	 พฤติกรรมที่แสดงถึงการมี

ความเครียดจึงอาจสังเกตได้ยาก	ถ้าหากไม่ใช่คนที่อยู่ใกล้ชิด

	 นอกจากนี้	 ระดับการเกิดความเครียดของแต่ละบุคคลก็ยังแตกต่างกัน	 ปัญหาเดียวกัน

บางคนอาจจะรู ้สึกเฉยๆ	 หรืออาจมีความเครียดเกิดขึ้นบ้างแต่ไม่มากนัก	 แต่บางคนอาจมี

ความเครียดมาก	จนส่งผลกระทบท�าให้ร่างกายมีอาการบางอย่างผิดปกติ

ปวด หรือเกร็งกล้ามเนื้อ

บริเวณคอและไหล่

9๒
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Ë¹‹ÇÂ·Õèè ñ ¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµáÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§ÇÑÂÃØ‹¹ ñ - ñø
●  ÇÑÂÃØ‹¹áÅÐ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ ò
●  »˜¨¨ÑÂ·ÕèÁÕ¼Åµ‹Í¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµáÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§ÇÑÂÃØ‹¹ ñò

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ò à¾È¡ÑºÇÑÂÃØ‹¹ ñù - ôò
●  ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃáÅÐ¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ·Ò§à¾È¢Í§ÇÑÂÃØ‹¹ òð
●  ÇÑÂÃØ‹¹¡Ñºà¨µ¤µÔ·Ò§à¾È òò
●  »˜ÞËÒáÅÐ¼Å¡ÃÐ·º¨Ò¡¡ÒÃÁÕà¾ÈÊÑÁ¾Ñ¹¸�ã¹ÇÑÂàÃÕÂ¹ òö
●  ·Ñ¡ÉÐªÕÇÔµã¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹µ¹àÍ§àÃ×èÍ§à¾È òù
●  ¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹µ¹àÍ§¨Ò¡»˜ÞËÒ¡ÒÃÁÕà¾ÈÊÑÁ¾Ñ¹¸�ã¹ÇÑÂàÃÕÂ¹ ó÷
●   ¡ÒÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§áÅÐ»‡Í§¡Ñ¹µ¹àÍ§¨Ò¡¾ÄµÔ¡ÃÃÁ·ÕèàÊÕèÂ§µ‹Í  ôð

¡ÒÃµÑé§¤ÃÃÀ�äÁ‹¾Ö§»ÃÐÊ§¤� 

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ó ¤ÇÒÁàÊÁÍÀÒ¤·Ò§à¾È ôó - õô
●  ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§¤ÇÒÁàÊÁÍÀÒ¤·Ò§à¾È ôô
●  ¡ÒÃÇÒ§µÑÇµ‹Íà¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ ôö
●   »˜ÞËÒ¤ÇÒÁàÊÁÍÀÒ¤·Ò§à¾ÈáÅÐ¡ÒÃÇÒ§µÑÇ ô÷

µ‹Íà¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ·ÕèÁÕÍÂÙ‹ã¹ÊÑ§¤Á
●   á¹Ç·Ò§¡ÒÃá¡Œä¢»˜ÞËÒ¤ÇÒÁàÊÁÍÀÒ¤·Ò§à¾ÈáÅÐ¡ÒÃÇÒ§µÑÇ  õñ

µ‹Íà¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ·ÕèÁÕÍÂÙ‹ã¹ÊÑ§¤Á

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ô ¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ õõ - ÷ô
●  ¤ÇÒÁËÁÒÂ ¤Ø³¤‹Ò áÅÐ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ õö
●  à¡³±�ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ õø
●  ¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ ö÷

Ë¹‹ÇÂ·Õèè õ ÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ÷õ - øö
●  ¤ÇÒÁËÁÒÂ¢Í§ÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ÷ö
●  ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸�ÃÐËÇ‹Ò§ÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ÷÷
●  ¤ÇÒÁÊÁ´ØÅÃÐËÇ‹Ò§ÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ÷ø 
●  ÊØ¢ºÑÞÞÑµÔáË‹§ªÒµÔà¾×èÍ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ øò

ÊÒÃºÑÞ
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Ë¹‹ÇÂ·Õèè ö ÍÒÃÁ³�áÅÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ø÷ - ñðö
 ●  ÍÒÃÁ³�áÅÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´·ÕèÁÕ¼Åµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾ øø
 ●  ÅÑ¡É³ÐÍÒ¡ÒÃàº×éÍ§µŒ¹¢Í§¼ÙŒÁÕ»˜ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ ùð
 ●  ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑµÔµ¹à¾×èÍ¨Ñ´¡ÒÃ¡ÑºÍÒÃÁ³�áÅÐ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ùô

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ÷ ¡ÒÃàÅ×Í¡ãªŒºÃÔ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ ñð÷ - ñòô
 ●  ÃÐºººÃÔ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾ ñðø
 ●  ¡ÒÃ¨Ñ´ÃÐºººÃÔ¡ÒÃÊØ¢ÀÒ¾ã¹»ÃÐà·Èä·Â ñðø
 ●  ËÅÑ¡»ÃÐ¡Ñ¹ÊØ¢ÀÒ¾ ññõ
 ●  á¹Ç·Ò§¡ÒÃàÅ×Í¡ãªŒºÃÔ¡ÒÃ·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾ ñòð

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ø à·¤â¹âÅÂÕ·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¤ÇÒÁà¨ÃÔÞ¡ŒÒÇË¹ŒÒ
 ·Ò§¡ÒÃá¾·Â� ñòõ - ñôö
 ●  à·¤â¹âÅÂÕ·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾ã¹ªÕÇÔµ»ÃÐ¨íÒÇÑ¹ ñòö
 ●  µÑÇÍÂ‹Ò§¢Í§à·¤â¹âÅÂÕ·Õèà»š¹»ÃÐà´ç¹·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾ ñóð
 ●  ¼Å¡ÃÐ·º¢Í§à·¤â¹âÅÂÕ·ÕèÁÕµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾ ñóô
 ●  ¡ÒÃµÑ´ÊÔ¹ã¨àÅ×Í¡ÃÑºáÅÐãªŒà·¤â¹âÅÂÕ·Ò§ÊØ¢ÀÒ¾ ñóø
 ●  ¤ÇÒÁà¨ÃÔÞ¡ŒÒÇË¹ŒÒ·Ò§¡ÒÃá¾·Â�·ÕèÁÕ¼Åµ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾ ñóù

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ù ¡ÒÃª‹ÇÂàËÅ×Í¿„œ¹¿Ù¼ÙŒµÔ´ÊÒÃàÊ¾µÔ´ ñô÷ - ñöö
  ●  Ç§¨Ã¡ÒÃá¾Ã‹ÃÐºÒ´¢Í§ÊÒÃàÊ¾µÔ´ ñôø
 ●  ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞáÅÐ»˜¨¨ÑÂã¹¡ÒÃ¿„œ¹¿Ù¼ÙŒµÔ´ÊÒÃàÊ¾µÔ´ ñõð
 ●  ÇÔ¸Õ¡ÒÃºíÒºÑ´¿„œ¹¿Ù¼ÙŒµÔ´ÊÒÃàÊ¾µÔ´ ñõñ
 ●  áËÅ‹§ª‹ÇÂàËÅ×Í¿„œ¹¿Ù¼ÙŒµÔ´ÊÒÃàÊ¾µÔ´ ñöñ

Ë¹‹ÇÂ·Õèè ñð  ¡ÒÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¾ÄµÔ¡ÃÃÁàÊÕèÂ§áÅÐÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�àÊÕèÂ§
µ‹ÍÍÑ¹µÃÒÂ ñö÷ - ñøö

  ●  ¡ÒÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¾ÄµÔ¡ÃÃÁàÊÕèÂ§áÅÐÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�àÊÕèÂ§µ‹ÍÍÑ¹µÃÒÂ ñöø
 ●  á¹Ç·Ò§¡ÒÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§¾ÄµÔ¡ÃÃÁàÊÕèÂ§áÅÐÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�àÊÕèÂ§µ‹ÍÍÑ¹µÃÒÂ ñ÷ö
 ●   ·Ñ¡ÉÐªÕÇÔµã¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹µ¹àÍ§áÅÐËÅÕ¡àÅÕèÂ§Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�¤Ñº¢Ñ¹ ñ÷ù

·ÕèÍÒ¨¹íÒä»ÊÙ‹ÍÑ¹µÃÒÂ

ºÃÃ³Ò¹Ø¡ÃÁ    ñø÷
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กระตุนความสนใจ
Engage

 สมรรถนะของผูเรียน

1. ความสามารถในการคิด

2. ความสามารถในการแกปญหา

3. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต

 คุณลักษณะอันพึงประสงค

1. มีวินัย

2. ใฝเรียนรู

3. อยูอยางพอเพียง

 เปาหมายการเรียนรู

1.  อธิบายการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญาในวัยรุนได

2.  ระบุปจจัยที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโต 

และพัฒนาการดานรางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคม และสติปญญาในวัยรุนได

กระตุนความสนใจ Engage

 ครูนําภาพเด็กและวัยรุนมาใหนักเรียนดู 

จากนั้นครูตั้งคําถามเพื่อกระตุนความสนใจของ

นักเรียน โดยนักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น

ไดอยางอิสระ

 •  จากภาพนักเรียนคิดวา บุคคลดังกลาวอยูใน

ชวงวัยใด และเพราะเหตุใดจึงทราบ

 •  นักเรียนคิดวา 2 ภาพนี้มีความแตกตางกัน

อยางไร

 •  ถาใหนักเรียนเลือกได นักเรียนอยากจะอยู

ในชวงวัยใดมากที่สุด เพราะเหตุใด

 เกร็ดแนะครู

 เนื่องจากในหนวยการเรียนรูนี้ เปนเรื่องเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของวยัรุน ซึง่ถอืเปนเรือ่งใกลตวัทีว่ยัรุนทกุคนยงัคงไมเขาใจตอการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้

มากนัก ดังนั้นครูอาจใชวิธีการใหนักเรียนดูภาพครูสมัยที่ยังเปนวัยรุนอยู พรอมกับ

เลาประสบการณเมื่อครั้งยังเปนวัยรุนใหนักเรียนฟง โดยใหนักเรียนไดมีโอกาสแสดง

ความคิดเห็นเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของตนเอง เพื่อใหนักเรียนมีความรู

ความเขาใจ รูจักยอมรับ และปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดเปนอยางดี อีกทั้ง

ยังสามารถนําความรูที่ไดไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอีกดวย

หน่วยที่

สาระการเรียนรู้แกนกลาง

■	 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาในวัยรุ่น

■	 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

 - พันธุกรรม
 - สิ่งแวดล้อม
 - การอบรมเลี้ยงดู

ตัวชี้วัด

■ อธบิายการเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ ์สงัคม
และสติปัญญาในวัยรุ่น (พ ๑.๑ ม.๒/๑)

■ ระบปุจัจยัทีม่ผีลกระทบตอ่การเจรญิเตบิโต และพฒันาการ
ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น
(พ ๑.๑ ม.๒/๒)

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

 วยัรุนเปนวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงทัง้ดาน
รางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา 

โดยรางกายจะมีพัฒนาการอยางรวดเร็ว 
ขณะทีอ่ารมณจะรนุแรงและเปลีย่นแปลงงาย 

และจะใหความสําคัญกับเพื่อนอยางมาก โดย
การเปลี่ยนแปลงดังกลาวเกิดจากปจจัยดาน

พนัธกุรรม ส่ิงแวดลอม และการอบรมเลีย้งดขูอง
ผูปกครอง ซึ่งการเรียนรูเกี่ยวกับการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของวัยรุน จะทําใหเรามีความเขาใจ
สามารถยอมรับ และปรับตัวใหเขากับการเปล่ียนแปลง

ดังกลาวไดอยางถูกตองเหมาะสม

๑

คูมือครู 1
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กระตุนความสนใจ Engage

 ครูนําเขาสูบทเรียนโดยใหนักเรียนสํารวจ

การเปลี่ยนแปลงทางดานตางๆ ของตนเอง จากนั้น

ครูตั้งคําถามเพื่อกระตุนความสนใจของนักเรียน

 •  นักเรียนคิดวา ตนเองมีการเปลี่ยนแปลงอะไร

เกิดขึ้นบาง

   (แนวตอบ ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดย

ที่เห็นไดอยางชัดเจน คือ การเปลี่ยนแปลง

ทางดานรางกาย)

 •  นักเรียนรูสึกอยางไรตอการเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้น

   (แนวตอบ ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดย

อาจตอบวา รูสึกไมคอยสบายตัวเหมือนตอน

เปนเด็ก หรือบางคนอาจตอบวา รูสึกชอบที่มี

รูปรางสมสวนมากขึ้น)

 •  นักเรียนมีการเตรียมความพรอมที่จะรับมือ

ตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยางไร

   (แนวตอบ ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน 

แตสวนใหญจะไมคอยมีการเตรียมตัวอะไร 

เนื่องจากเปนการเปลี่ยนแปลงที่คนสวนใหญ

มักจะไมคอยรูตัว)

 นักเรียนควรรู

 1  เอกลักษณ  วัยรุนจะเริ่มแสดงถึงสิ่งที่ตนเองชอบ สิ่งที่ตนเองถนัด ซึ่งจะ

แสดงถึงความเปนตัวตนที่โดดเดนออกมา เชน เอกลักษณทางเพศ การแตงกาย 

กลุมเพื่อน เปาหมายในการดําเนินชีวิต เปนตน

 2  ความเปนตัวของตัวเอง  วัยรุนจะรักอิสระ ไมชอบอยูในกฎเกณฑกติกาใดๆ 

เชื่อความคิดของตนเอง มีความอยากรูอยากลอง ทําใหอาจเกิดพฤติกรรมเสี่ยง

ไดงายถาหากวัยรุนขาดการยั้งคิด

 3  เพื่อนตางเพศ  หลายกรณีที่วัยรุนตองประสบกับปญหาจากการคบเพื่อน

ตางเพศที่มีผลกระทบตอตนเองซึ่งตัววัยรุนเองไมไดคาดคิดไวกอนลวงหนา เชน 

ปญหาความขัดแยงที่เกิดจากความไมเขาใจกัน ปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัย

อันควร เปนตน ซึ่งปญหาดังกลาวนั้นอาจเกิดขึ้นโดยไมตั้งใจ อีกทั้งวัยรุนเองก็ยัง

ไมพรอมที่จะสามารถรับผิดชอบในสิ่งที่เกิดขึ้นได

การเปลี่ยนแปลงของวัยรุนมีผลมาจากสิ่งใด

1. ฮอรโมนเพศ

2. การเจริญเติบโตของวัยรุน

3. สภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลง

4. พัฒนาการในดานตางๆ ของวัยรุน

วิเคราะหคําตอบ   วัยรุนเปนวัยชวงตอระหวางวัยเด็กกับวัยผูใหญที่นับวา

มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด อันเปนผลมาจากการเจริญเติบโต และ

พฒันาการดานตางๆ ทัง้ทางรางกาย จติใจ อารมณ สงัคม และสตปิญญา 

รวมทั้งพัฒนาการทางเพศที่มีความแตกตางกันออกไป ถึงแมวาจะมีอายุ

เทากันก็ตาม ตอบขอ 4.

 วัยรุ่น เป็นช่วงวัยที่ส�าคัญในชีวิตของมนุษย์ เนื่องจากเป็นช่วงที่อยู่ระหว่างการเป็นเด็ก

กับผู้ใหญ่ วัยรุ่นจึงเป็นช่วงระยะของการเปลี่ยนแปลง อันเป็นผลเนื่องมาจากการเจริญเติบโต

และพัฒนาการด้านต่างๆ ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา

๑.	วัยรุ่นและการเปลี่ยนแปลง	
 วัยรุ่น	 (Adolescence) แปลว่า กำรเจริญเติบโตไปสูวุฒิภำวะ  ดังนั้น วัยรุ่นจึงเป็นวัยที่นับ

จากการมีวุฒิภาวะทางเพศ คือ สามารถที่จะมีบุตรได้ ซึ่งข้อก�าหนดนี้จะแตกต่างกันออกไปตาม

แต่ละชนชาติ โดยจะขึ้นอยู่กับการเจริญเติบโตของร่างกาย สภาพภูมิอากาศ ประเพณี และ

วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน แต่โดยทั่วไปแล้ว ส่วนใหญ่จะถือว่าวัยรุ่นอยู่ในช่วงอายุ ๑๐-๒๐ ปี

ซึ่งสามารถแบ่งช่วงวัยของวัยรุ่นออกได้เป็น ๓ ช่วง ดังนี้

 ๑)	 วัยแรกรุ่น	 (Puberty) เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทุกระบบ  โดย

จะอยู่ในช่วงอายุ ๑๐-๑๓ ปี เด็กในวัยนี้มักคิดหมกมุ่นกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ ท�าให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย

 ๒)	วัยรุน่ตอนกลาง	(Middle	Adolescent) เป็นช่วงทีว่ยัรุน่จะยอมรบัสภาพร่างกาย

ที่มีการเปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวได้แล้ว ซึ่งอยู่ในช่วงอายุประมาณ ๑๔-๑๖ ปี เด็กในวัยนี้

จะเริ่มมีความคิดท่ีลึกซ้ึง จึงหันมาใฝอุดมการณ์ หาเอกลักษณ์ของตนเองเพื่อความเป็นตัวของ

ตัวเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็กๆ ที่ผูกพันพึ่งพาพ่อแม่

 ๓)	วัยรุน่ตอนปลาย	(Late	Adolescent) จะอยู่ในช่วงอายุ ๑๗-๒๐ ปี เป็นช่วงเวลา

ของการฝกฝนอาชพี รวมทัง้ตดัสนิใจทีจ่ะเลอืกอาชพีทีเ่หมาะสมกบัตนเองในอนาคต มคีวามผกูพนั

กบัเพือ่นต่างเพศ สภาพทางร่างกายเตบิโตเตม็ที่

และบรรลุนิติภาวะในทางกฎหมาย

 ทัง้นีว้ยัรุน่แต่ละคนจะมกีารเจรญิเตบิโตและ

การเปลีย่นแปลงท่ีเป็นแบบเฉพาะของตนเอง ซึง่

จะแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล โดยทั่วไป

แล้ววยัรุ่นจะมีการเจริญเติบโตและเปลีย่นแปลง

มากขึ้นในทุกด้าน รวมทั้งเริ่มมีความต้องการที่

แตกต่างออกไปจากตอนเป็นเดก็ การเปลีย่นแปลง

ส�าคัญที่เป็นลักษณะเฉพาะในวัยรุ่น คือ การ

เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 

และสติปัญญา ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้

วัยรุ ่นเพศชายและเพศหญิง มีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการที่แตกต่างกัน

๒

จะเริ่มมีความคิดท่ีลึกซ้ึง จึงหันมาใฝอุดมการณ์ หาเอกลักษณ์ของตนเองเพื่อความเป็นตัวของ

กบัเพือ่นต่างเพศ สภาพทางร่างกายเตบิโตเตม็ที่

จะเริ่มมีความคิดท่ีลึกซ้ึง จึงหันมาใฝอุดมการณ์ หาเอกลักษณ์ของตนเองเพื่อความเป็นตัวของ

ตัวเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็กๆ ที่ผูกพันพึ่งพาพ่อแม่
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สาํรวจคนหา Explore

 หลังจากที่นักเรียนสํารวจการเปลี่ยนแปลง

ในดานตางๆ ของตนเองแลว ใหนกัเรยีนศกึษาเรือ่ง 

การเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย จากหนงัสอืเรยีน

หรือแหลงการเรียนรูอื่นๆ เพิ่มเติม

 จากนั้นใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 2 กลุม 

แยกชาย-หญิง โตวาทีกันในญัตติ “ผูหญิงหรือ

ผูชายใครตัวโตกวากัน” โดยนักเรียนแตละกลุม

สามารถทําสื่อหรือเอกสารเพิ่มเติมเพื่อใชประกอบ

การโตวาทีได

 นักเรียนควรรู

 1  ความหนาแนนของมวลกระดูก  เปนคาที่ใชในการวินิจฉัยภาวะเสี่ยงตอโรค

ที่เกิดจากความผิดปกติของกระดูก เชน โรคกระดูกพรุน โรคกระดูกผุ เปนตน

 2  วุฒิภาวะทางเพศ  คือ การที่เพศชายมีการหลั่งนํ้าอสุจิครั้งแรก และการที่

เพศหญิงมีประจําเดือนเปนครั้งแรก

 เกร็ดแนะครู

 วยัรุนมกัจะมคีวามวติกกงัวลกบัการเปลีย่นแปลงทางดานรางกายของตนเองมาก 

ดังนั้น ครูจึงควรระมัดระวังในการใชคําพูดเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย ซึ่งอาจสงผลกระทบตอจิตใจของนักเรียนบางคนได

ขอสอบป ’ 52  ออกเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของวัยรุนชาย

 ขอใดเปนลักษณะของวัยรุนชาย

 1. ไหลจะกวางขึ้น

 2. สะสมไขมันเพิ่มขึ้น

 3. สะโพกจะขยายออก

 4. เสียงจะแหลมหรือสูงขึ้น

 วิเคราะหคําตอบ วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายทั้งชายและ

หญิงอยางเห็นไดชัด ซึ่งมีลักษณะที่แตกตางกันออกไป คือ วัยรุนหญิงจะมี

การสะสมของไขมันเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะไขมันที่เตานม และสะโพก ทําใหมี

เตานมที่ขยาย และมีสะโพกผายออก มีเสียงเล็กแหลมหรือสูงกวาผูชาย 

สวนวัยรุนชายจะมีการเจริญเติบโตตรงชวงไหลมากที่สุด ทําใหเห็นไดวา

วัยรุนชายจะมีไหลที่กวางขึ้น และมีกลามเนื้อเปนมัดที่เห็นไดอยางชัดเจน 

ตอบขอ 1.

อธบิายความรู Explain

 ใหนกัเรยีนทัง้ 2 กลุม ออกมาโตวาทกีนั โดยครู

กําหนดใหแตละกลุมมีเวลาในการโตวาทีกลุมละ

ไมเกิน 5 นาที หลังจากโตวาทีเสร็จสิ้น ครูสรุป

และอธิบายเพิ่มเติม พรอมกับตั้งคําถาม เพื่อใหได

ขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  จากการโตวาท ีนกัเรยีนคดิวา ผูชายและ

ผูหญงิในวัยเดียวกันใครตัวโตกวากัน

   (แนวตอบ เมื่อเขาสูวัยรุนชวงอายุ 10-14 ป 

ผูหญิงจะมีรูปรางที่โตกวาผูชาย แตเมื่ออายุ

ไดประมาณ 14 ป ผูชายจะเริ่มมีรูปรางที่

โตกวาผูหญิง)

 เมื่อเริ่มต้นเข้าสู่วัยรุ่น การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและพัฒนาการของวัยรุ่นจะเป็นไป

ตามธรรมชาติ ภายใต้อิทธิพลของฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโต และการเปลี่ยนแปลงที่

ผลิตโดยต่อมไร้ท่อ

	 ๑.๑	การเปลี่ยนแปลงทางด้านรางกาย

 ในช่วงอาย ุ๑๐-๑๓ ปี วยัรุน่จะมกีารเจรญิเตบิโต และพฒันาการทางด้านร่างกายท่ีเปลีย่นแปลง

ไปอย่างรวดเร็ว และจะลดอัตราการเจริญเติบโตเมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นตอนกลาง ในช่วงวัยรุ่น

ตอนปลายจะมกีารเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย

น้อยลงอย่างมาก ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกายที่ส�าคัญ คือ

 ๑)	 ขนาดของร่างกายและความสงู 
เมื่อเข้าสู่วัยแรกรุ่น วัยรุ่นชายจะมีอัตราการ

เจริญเติบโตของไหล่มากที่สุด วัยรุ่นชายจะมี

ไหล่กว้างกว่าวัยรุ่นหญิง แต่การเจริญเติบโต

ของสะโพก วัยรุ่นหญิงมีอัตราการเจริญเติบโต

เรว็กว่าวัยรุน่ชายในระยะเริม่แรก แต่เมือ่ร่างกาย

โตเต็มที่แล้ว พบว่าสะโพกของทั้งวัยรุ่นหญิง

และวัยรุ ่นชายมีขนาดใกล้เคียงกัน ส่วนการ

เจริญเติบโตทางด้านความสูงนั้น ในช่วงวัยเด็ก 

วยัรุน่ชายจะสงูกว่าวยัรุน่หญงิมาตลอด จนเข้าสู่

วัยแรกรุ่น วัยรุ่นหญิงจะมีอัตราเร็วในการเจริญเติบโตทางด้านความสูงในระยะแรกจนเมื่ออายุ 

๑๑ ปี ก็จะสูงพอๆ กับวัยรุ่นชายและจะสูงน�าไปก่อน จนเข้าสู่อายุ ๑๕ ปี วัยรุ่นชายจะเริ่มสูงทัน

วัยรุ่นหญิงในวัยเดยีวกนั และจะเริม่สงูกว่า จนอาย ุ๑๘ ปี ก็จะสงูกว่าวยัรุ่นหญงิ และยังจะสามารถ

เพิ่มความสูงต่อไปได้อีกในขณะที่วัยรุ่นหญิงปกติจะหยุดสูงแล้ว

	 ๒)	การเปลี่ยนแปลงของกระดูก เม่ือมีอายุประมาณ ๑๓-๑๔ ปี กระดูกจะ

แข็งแรงข้ึน การเจริญเติบโตของกระดูกในแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันออกไป เช่นเดียวกับการ

เจริญเติบโตด้านอื่นๆ ของร่างกาย วัยรุ่นชายที่มีอายุ ๑๔ ปีไปแล้ว จะมีกระดูกข้อมือที่ใหญ่กว่า

วัยรุ่นหญิง แต่มีความหนาแน่นของมวลกระดูกน้อยกว่า และเมื่อถึงขั้นที่มีวุฒิภาวะทางเพศ

กระดกูข้อมอืจะมีพฒันาการเท่ากันทัง้ในด้านความหนาแน่นและความแขง็ของกระดกู อวยัวะต่างๆ 

สามารถเคลื่อนไหวและใช้งานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

ช่วงวัยรุ่น เพศชายจะมีส่วนสูงและกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น 
รวมถึงมีไหล่ขยายกว้าง จึงท�าให้มีพละก�าลังมาก

๓ 

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

วัยรุ่นหญิง แต่มีความหนาแน่นของมวลกระดูกน้อยกว่า และเมื่อถึงขั้นที่มีวุฒิภาวะทางเพศวัยรุ่นหญิง แต่มีความหนาแน่นของมวลกระดูกน้อยกว่า และเมื่อถึงขั้นที่มีวุฒิภาวะทางเพศ
1 2
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

 ครตูัง้คาํถามเพือ่กระตุนการเรียนรูของนกัเรียนตอ

 •  วัยรุนชายและวัยรุนหญิงมีการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกายที่แตกตางกันอยางไร

   (แนวตอบ วัยรุนชายจะมีนํ้าเสียงที่แหบหาว

มีหนวดเคราขึ้นบริเวณใบหนา มีขนขึ้นที่

หนาแขง ชวงไหลกวาง ผิวหนังหยาบกราน 

สวนวัยรุนหญิง จะมีนํ้าเสียงทุม นุมนวล 

มีหนาอกขยายใหญขึ้น สะโพกผาย เอวคอด 

ผิวหนังนุมละเอียด เปนตน)

 จากนั้นครูใหนักเรียนศึกษาเรื่อง เคล็ดลับเพิ่ม

ความสูง จากเกร็ดนารู แลวนําผลการศึกษาที่ได

มาอภิปรายรวมกันในชั้นเรียน โดยครูตั้งคําถามวา

 •  หากตองการเพิ่มความสูง นักเรียนควร

บริโภคอาหารประเภทใด

   (แนวตอบ เชน นม กุงแหง ปลาเล็กปลานอย 

เพราะเปนแหลงที่มีแคลเซียมสูง)

 นักเรียนควรรู

 1  ปลาเล็กปลานอย  คอื ปลาตวัเลก็ๆ ทีน่าํมาทอดกรอบจนสามารถรบัประทาน

ไดทั้งตัวและกาง โดยปลาเล็กปลานอยปริมาณ 100 กรัม จะมีแคลเซียมมากกวา 

2,500 มิลลิกรัม ซึ่งมากกวานมวัวถึง 21 เทาในปริมาณที่เทากัน

 เกร็ดแนะครู

 ครูควรอธิบายเพิ่มเติมถึงความสําคัญของอาหารหลัก 5 หมู วามีผลตอ

การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางดานตางๆ ของวัยรุน โดยนักเรียนควร

รับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายเพื่อการมีสุขภาพที่ดี

และการเจริญเติบโตที่สมวัย จากนั้นครูอาจใหนักเรียนเลนเกมจับคูพีระมิดอาหาร 

5 หมู ซึ่งครูสามารถคนหาสื่อการสอนเพิ่มเติมไดที่ http://www.nutrition.anamai.

moph.go.th เว็บไซตสํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

เด็กผูชายและเด็กผูหญิงจะเขาสูวัยรุนเร็วหรือชาตางกันหรือไม

1. ไมตางกัน

2. ไมแนนอน

3. ชายเร็วกวา

4. หญิงเร็วกวา

วิเคราะหคําตอบ   เด็กผูชายและเด็กผูหญิงจะเขาสูวัยรุนเร็วหรือชาตางกัน

เนื่องจากเด็กผูหญิงจะเขาสูการเปลี่ยนแปลงทางรางกายกอนเด็กผูชาย

ประมาณ 2 ป ซึ่งจะสังเกตเห็นไดจากในชั้นประถมศึกษาตอนปลาย หรือชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนวาเด็กผูหญิงจะมีรางกายที่สูงใหญ เปนสาวนอยแรกรุน 

ในขณะที่เด็กผูชายยังดูเปนเด็กชายตัวเล็กๆ อยู ตอบขอ 4.

วัยรุ่นหญิงมีผิวพรรณเปล่งปลั่ง สะโพกผาย และหน้าอก
ขยายใหญ่ เนื่องจากมีการสะสมของไขมันที่ใต้ผิวหนัง

แต่ก็จะมีการสะสมของไขมันใต้ผิวหนังเพิ่มขึ้น

ต่อไปอีก ซึ่งน�้าหนักอาจเพิ่มได้ถึงร้อยละ ๒๕ 

ของน�้าหนักตัว โดยเฉพาะไขมันจะไปสะสมที่

เต้านมและสะโพก ซ่ึงโดยภาพรวมอาจสรุป

ได้ว่า วัยรุ ่นชายจะมีความแน่นของร่างกาย

ในส่วนที่เป็นกล้ามเนื้อมากกว่าในวัยรุ่นหญิง

ในวัยเดียวกัน และเป็นสาเหตุที่ท�าให้วัยรุ่นชาย

มีพละก�าลังเหนือกว่า

 ๔)	การเปลีย่นแปลงของโครงสร้าง
ใบหน้า ช่วงวัยรุ่นนี้ กระดูกของจมูกจะโตข้ึน 

ท�าให้ดัง้จมูกเป็นสนัขึน้ กระดกูขากรรไกรบนและ

	 ๓)	การเปลี่ยนแปลงของไขมันและกล้ามเนื้อ ในช่วงเข้าสู่วัยรุ่น เด็กผู้ชายจะมี

ไขมันใต้ผิวหนังบางลง พร้อมๆ กับมีกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและแข็งแรงขึ้น ซึ่งจะท�าให้วัยรุ่นชาย

ผอมลงในระยะแรกโดยเฉพาะท่ีแขน ขา น่อง ส่วนวัยรุ่นหญิงแม้จะมีการเพิ่มของกล้ามเนื้อ

เคล็ดลับเพิ่มความสูง

 ปัจจุบันรูปร่างสูงสง่าได้รับความนิยมอย่างมากในหมู่วัยรุ่นทั้งชายและหญิง เพราะความสูงช่วยให้ดูดี
สมาร์ท (Smart) หล่อ หรือสวย  เคล็ดลับง่ายๆ ต่อไปนี้จะช่วยเพิ่มความสูงให้วัยรุ่นได้ 
 ๑. รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่เป็นประจ�า โดยเน้นอาหารที่มีแคลเซียมสูง (High Calcium) เช่น 
นม กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อยที่รับประทานได้ทั้งตัว เป็นต้น 
 ๒. ออกก�าลังกายอย่างสม่�าเสมอ เพราะจะไปช่วยกระตุ้นให้ต่อมใต้สมองหลั่งโกรทฮอร์โมน (Growth 
Hormone) ออกมา ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ท�าให้สูง และควรออกไปรับแสงแดดอ่อนๆ ช่วงเช้าและเย็น เพราะจะ
ท�าให้มีการสร้างวิตามินดี (Vitamin D) ในร่างกาย  ซึ่งจะช่วยในการดูดซึมแคลเซียม
 ๓. นอนหลบัพกัผอ่นใหส้นทิและเพยีงพอวนัละ ๘ ชัว่โมง เพราะโกรทฮอรโ์มนจะหลัง่ออกมาเตม็ทีข่ณะ
หลับสนิท
 ๔. หมั่นดูแลสุขภาพไม่ให้เจ็บป่วยและอย่าเคร่งเครียด เพราะการเจ็บป่วยและความเครียดจะท�าให้
ร่างกายท�างานผิดปกติและท�าให้การเจริญเติบโตหยุดชะงัก
 ๕. หลกีเลีย่งอาหารรสเค็มจดั อาหารฟาสต์ฟดู (Fast Food) ขนมกรุบกรอบ และน้�าอดัลม เพราะอาหาร
เหล่านี้ไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และยังมีผลท�าให้ร่างกายขาดสารอาหารที่มีผลต่อการเจริญเติบโตได้อีกด้วย

ที่มา	:	เว็บไซต์ Frynn.com/ วิธีเพิ่มความสูง

เกร็ดน่ารู้

ขากรรไกรล่างเตบิโตเรว็มากเช่นเดยีวกบักล่องเสยีงและล�าคอ วยัรุน่ชายกล่องเสยีงจะเจรญิเตบิโต

เร็วกว่าวัยรุ่นหญิงอย่างชัดเจน เป็นเหตุให้วัยรุ่นชายมีเสียงแตกห้าว 

๔

นม กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อยที่รับประทานได้ทั้งตัว เป็นต้น 
1

ขอสอบเนน การคิด
 แนว

ขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

 ครูสุมนักเรียน 2-3 คน ออกมาสรุป

สาระสําคัญเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย จากนั้นใหนักเรียนทํากิจกรรมในแบบวัด

และบันทึกผลการเรียนรู กิจกรรมที่ 1.1

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ม.2 กิจกรรมที่  1.1

   หนวยท่ี 1 การเจร�ญเติบโตและการพัฒนา

    ของวัยรนุ

✓

กิจกรรมที่ ๑.๑  ใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามคําแนะนํา (พ ๑.๑ ม.๒/๑)

กิจกรรมตามตัวชี้วัด คะแนนเต็ม คะแนนที่ได

ñõ

วัยรุนชาย

๑. ……………………………………………………………………………….

๒. ……………………………………………………………………………….

๓. ……………………………………………………………………………….

๔. ……………………………………………………………………………….

๕. ……………………………………………………………………………….

๖. ……………………………………………………………………………….

วัยรุนหญิง

๑. ……………………………………………………………………………….

๒. ……………………………………………………………………………….

๓. ……………………………………………………………………………….

๔. ……………………………………………………………………………….

๕. ……………………………………………………………………………….

๖. ……………………………………………………………………………….

๑. ใหนักเรียนบอกลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายชวงเขาสูวัยรุนชายและวัยรุนหญิง

๒.   สิง่ใดสามารถบงบอกถงึความแตกตางระหวางความเปนวยัรุนชายและวยัรุนหญงิไดชดัเจนทีส่ดุ

 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

๓.  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและ

อารมณอยางไร

 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

ฉบับ
เฉลย

มีพัฒนาการและการเจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ โดยในวัยรุนชายจะเริ่มมีการสรางตัวอสุจิ 

ขณะที่วัยรุนหญิงจะเริ่มมีประจําเดือน

วัยรุนเปนวัยที่มีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย ซึ่งอาจมีสาเหตุมาจากความวิตกกังวลในหลายๆ ดาน

ทั้งการเปลี่ยนแปลงของรางกาย การเกิดอารมณทางเพศ รักอิสระ และอยากรูอยากเห็นในสิ่งใหม 

ทําใหรูสึกสับสน ออนไหว หงุดหงิด ไมมั่นคง และมักมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณอยางรวดเร็ว

มีขนบริเวณหัวหนาว รักแร

มีหนวด เครา

ชวงไหลกวางขึ้น

เสียงหาว แตกพรา

ผิวหนังหยาบขึ้น

มีกลิ่นตัวแรง

มีขนบริเวณหัวหนาว รักแร

มีการเจริญเติบโตของเตานม

สะโพกผาย เอวคอด

เสียงทุม นุมนวล

ผิวหนังนุม ละเอียดออน

มีกลิ่นตัว

๒

 นักเรียนควรรู

 1  โกรทฮอรโมน  เปนฮอรโมนที่ผลิตจากตอมใตสมอง ทําหนาที่ควบคุม

การเจริญเติบโตของรางกายใหเปนไปอยางปกติ หากมีการผลิตฮอรโมนนี้

มากเกินไป รางกายจะสูงใหญ หัวใจโต ความดันโลหิตสูง แตถาผลิตนอยเกินไป 

รางกายจะเตี้ยแคระ การเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ หยุดชะงัก

 2  มดลูก  เปนอวัยวะที่เปนรูปกลวง ประกอบดวยกลามเนื้อซึ่งมีลักษณะคลาย

ผลชมพู มีผนังหนาประมาณ 2 เซนติเมตร และยาวประมาณ 7 เซนติเมตร ตั้งอยู

ในชองเชิงกรานระหวางกระเพาะปสสาวะและทวารหนัก ตัวมดลูกอยูดานบน 

สวนปากมดลูกจะอยูดานลางติดกับชองคลอด

 3  ภาวะฝนเปยก  คือ ภาวะที่วัยรุนชายมีการหลั่งนํ้าอสุจิออกมาในขณะหลับ 

ซึ่งสวนใหญเกิดขึ้นจากการฝนเกี่ยวกับเรื่องเพศ

 ใหนักเรียนสํารวจการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของตนเอง แลวให

เปรียบเทียบกับวัยเด็กวาแตกตางกันอยางไร

 ใหนกัเรียนวเิคราะหถงึผลกระทบทางบวกและผลกระทบทางลบทีเ่กดิขึน้

จากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของตนเอง

 ๕)	การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน ในวัยรุ่นพบว่ามีการเพิ่มขึ้นของระดับ

ฮอร์โมนต่างๆ เช่น โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) ฮอร์โมนจากต่อมไทรอยด์  รวมท้ังฮอร์โมน

ทางเพศ โดยเฉพาะฮอร์โมนจะไปกระตุ้นต่อมไขมันใต้ผิวหนังและต่อมเหงื่อให้ท�างานเพิ่มมากขึ้น 

อันเป็นสาเหตุส�าคัญอย่างหน่ึงที่ท�าให้เกิดปัญหาเรื่อง “สิว” และ “กลิ่นตัว” ของวัยรุ่นตามมา  

นอกจากระดับฮอร์โมนจะมีผลโดยตรงต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและอวัยวะเพศในวัยรุ่นแล้ว 

ยังส่งผลถึงอารมณ์และความรู้สึกทางจิตใจอีกด้วย

 ๖)	 การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ เมื่อเด็กเข้าสู่วัยรุ่น อวัยวะเพศของชายและ

หญิงจะเริ่มผลิตเซลล์สืบพันธุ์ โดยอวัยวะเพศชายจะผลิตตัวอสุจิและอวัยวะเพศหญิงจะผลิตไข่

วัยรุ่นหญิงจะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในช่วงระยะ ๑ ปี ก่อนท่ีจะมีประจ�าเดือน เต้านม

เริ่มขยายขนาดขึ้นเมื่ออายุประมาณ ๘-๑๓ ปี และใช้เวลา ๒ ปี-๒ ปีครึ่ง จึงจะเจริญเติบโต

เต็มที่ในช่วงอายุ ๑๑-๑๓ ปี วัยรุ่นหญิงส่วนใหญ่จะเริ่มเป็นสาวเต็มตัว  

 ดังนั้น ในชั้นประถมศึกษาตอนปลายหรือมัธยมศึกษาตอนต้น จะเห็นว่าวัยรุ่นหญิง

มีรูปร่างสูงใหญ่เป็นสาวน้อยแรกรุ่น ในขณะที่วัยรุ่นชายยังเป็นเด็กชายตัวน้อยๆ ซึ่งอาจท�าให้

เด็กบางคนสับสนและเป็นกังวลกับสภาพร่างกายของตนเอง

 ส�าหรบัหญิงวยัแรกรุน่น้ัน รอบเดือนครัง้แรกส่วนใหญ่จะมเีมือ่อายปุระมาณ ๑๒-๑๓ ปี

ซึ่งบ่งบอกได้ว่า มดลูกและช่องคลอดได้เจริญเติบโตแล้ว และจะเจริญเติบโตเต็มที่เมื่ออายุ

ประมาณ ๑๕-๑๗ ปี การมีรอบเดือนครั้งแรกอาจท�าให้วัยรุ่นหญิงบางคนรู้สึกพอใจหรือภูมิใจ

ที่เป็นผู้หญิงเต็มตัว บางคนอาจจะรู้สึกหวั่นไหว 

หวาดหวั่น หรือตกใจได้เช่นกัน ทั้งนี้รอบเดือน

ในช่วงปีแรกอาจจะมาไม่สม�า่เสมอหรอืขาดหาย

เป็นช่วงๆ ได้

 ส�าหรับชายวัยแรกรุ ่นนั้น รูปร่าง

ภายนอกมีการเจริญเติบโตเปลี่ยนแปลงช้ากว่า

เด็กผู้หญิงประมาณ ๒ ปี เมื่อเข้าสู่ช่วงอายุ 

๑๐-๑๓ ปี อัณฑะจะเริ่มมีการเจริญเติบโต

แต่ก็ยังไม่เต็มที่ จนเมื่อมีการเติบโตเข้าสู่วัยรุ่น

ตอนกลาง ในช่วงวัย ๑๔-๑๖ ปี อัณฑะจึงจะ

เจริญเติบโตและท�าหน้าที่ได้อย่างสมบูรณ์ และ

เกิดภาวะฝันเปียกบ่อยๆ ได้

ช่วงวัยรุ่น ทั้งเพศชายและเพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกายอย่างรวดเร็ว

๕ 

ฮอร์โมนต่างๆ เช่น โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) ฮอร์โมนจากต่อมไทรอยด์  รวมท้ังฮอร์โมน
1

ซึ่งบ่งบอกได้ว่า มดลูกและช่องคลอดได้เจริญเติบโตแล้ว และจะเจริญเติบโตเต็มที่เมื่ออายุ2

เกิดภาวะฝันเปียกบ่อยๆ ได้
3

กจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทาย

กจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทาย
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กระตุนความสนใจ
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กระตุนความสนใจ
Engage

กระตุนความสนใจ Engage

 ครูตั้งคําถามกระตุนความสนใจของนักเรียน 

โดยนักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นไดอยาง

อิสระ

 •  นักเรียนเคยสังเกตอารมณของตนเองบาง

หรือไม ถาเคย นักเรียนคิดวา ตนเองมี

อารมณที่แสดงออกในแตละวันเปนอยางไร

  (แนวตอบ ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน)

 • ทําไมผูชายถึงอารมณรอน ผูหญิงถึงแสนงอน

   (แนวตอบ เพราะวยัรุนมกัมอีารมณแปรปรวนงาย

ซึ่งเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ทําใหวัยรุน

เกดิความกงัวลและปรบัตวัตอการเปลีย่นแปลง

ที่เกิดขึ้นไมได)

 •  นักเรียนเคยสงสัยหรือไมวา ทําไมวัยรุนทั่วไป

จึงตองพยายามสรางความโดดเดนใหกับ

ตนเอง

   (แนวตอบ ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน 

โดยอาจตอบวา เพื่อตองการใหเปนที่ยอมรับ

ของเพื่อน และใหดูนาสนใจในสายตาของ

เพศตรงขาม)

 นักเรียนควรรู

 1  เสียงหาว แตกพรา  หรือที่เรียกกันวา “เสียงแตกหนุม” เกิดจากโครงสราง

ของกลองเสียง เมื่อยังเด็กจะมีสายเสียงสั้น ทําใหเสียงมีความถี่สูง แตเมื่อยางเขาสู

วัยรุน กลองเสยีงจะขยายใหญขึน้ สายเสยีงจะยาว หนา และกวางขึน้ เสยีงทีเ่ปลง

ออกมาจึงมีความถี่ตํ่าลง ซึ่งจะเกิดกับวัยรุนชายเปนหลัก

 มุม IT

 สามารถศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับธรรมชาติจิตใจของวัยรุน…แตกตางจากวัยเด็ก 

ไดจาก  http://www.bs.ac.th/2548/e_bs/G5/Nook/content1.html

ขอสอบป ’ 52  ออกเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ

 ชวงวัยใดของมนุษยที่มีอารมณเปลี่ยนแปลงมากที่สุด

 1. วัยเด็กกอนเขาเรียน

 2. วัยเด็กเขาเรียน

 3. วัยทารก

 4. วัยรุน

 วิเคราะหคําตอบ วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและ

รางกายเพื่อเขาสูการเปนผูใหญ เปนวัยที่อารมณแปรปรวนงาย ไมมั่นคง 

นําไปสูการเปลี่ยนแปลงทางอารมณมากที่สุด ตอบขอ 4.

เพศหญิง เพศชาย

■	 มีขนบริเวณหัวหน่าว รักแร้
■	 มีการเจริญเติบโตของเต้านม
■	 สะโพกผาย เอวคอด
■	 เสียงทุ้ม นุ่มนวล
■	 ผิวหนังเรียบ ละเอียดอ่อน

■	 มีขนบริเวณหัวหน่าว รักแร้
■	 มีหนวด เครา
■	 ไหล่กว้างขึ้น 
■	 เสียงห้าว แตกพร่า
■	 ผิวหนังหยาบขึ้น

 ในช่วงวัยรุ่นตอนปลาย อายุ ๑๗-๒๐ ปี วัยรุ่นชายจะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

อย่างเตม็ท่ี ส่งผลให้มอีารมณ์ทางเพศสงูและรุนแรง อวัยวะเพศจะตื่นตัวได้ง่ายแม้ไม่มีสิ่งปลุกเร้า 

และอาจจะเกดิในบางสถานการณ์ท่ีไม่สมควร จนท�าให้วยัรุน่ชายบางคนอาจเกดิความรูส้กึละอายใจ 

ท่ีควบคมุร่างกายตนเองไม่ได้ ส่งผลให้ขาดความม่ันใจในตนเองตามมา ส่วนวัยรุน่ชายบางรายทีม่ ี

ความคิดหมกมุ่นเกี่ยวกับเรื่องเพศ อาจแสดงพฤติกรรมทางเพศที่เบี่ยงเบนไปจากปกติจนอาจก่อ

ให้เกิดปัญหาได้

 โดยสรุปแล้ว ลักษณะทางเพศท่ีแบ่งแยกความเป็นชายหนุ่มและความเป็นหญิงสาว

ที่เพิ่งเริ่มเจริญเติบโตเต็มที่ในวัยแรกรุ่นจนถึงวัยรุ่นตอนปลายนั้น จะมีลักษณะเด่นท่ีแตกต่างกัน 

ในแต่ละเพศ ดังนี้

	 ๑.๒	การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์

 วัยรุ่นมักมีจิตใจและอารมณ์เปลี่ยนไปจากวัยเด็กมาก มีความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับเรื่องเพศ 

ของตนหรือเพศตรงข้ามมากขึ้น ชอบความเป็นอิสระ มีความภาคภูมิใจในความเป็นชายและ 

เป็นหญิงของตนเอง 

 ส่วนวัยรุ่นบางคนท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายรวดเร็วกว่าคนอื่น เช่น สูงมาก 

ตัวใหญ่ อ้วน มีหน้าอกโต อาจท�าให้เกิดความวิตกกังวลหรือคิดว่าเป็นปมด้อยไม่เหมือนเพื่อน 

อาจท�าให้ความเชือ่มัน่ในตนเองลดลงไป ซึง่การเปลีย่นแปลงและการเจรญิเตบิโตทางด้านร่างกาย 

ของวัยรุ่นท้ังภายในและภายนอกนี้ จะมีอิทธิพลเป็นอย่างมากต่ออารมณ์และจิตใจของวัยรุ่น 

เด็กในวัยนี้จึงมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย สับสน อ่อนไหว และไม่มั่นคง 

 ทั้งนี้อารมณ์ที่เกิดขึ้นมักจะเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว รุนแรง และเข้าใจได้ยาก รวมทั้ง 

มีความวิตกกังวล หงุดหงิด หมกมุ่นในเร่ืองต่างๆ ท่ีเกี่ยวกับตนเอง โดยจะมีความวิตกกังวล 

ในการเปลี่ยนแปลง และต้องการเรียกร้องความสนใจหลายอย่าง ซึ่งสรุปได้  ดังนี้

6

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

เสียงห้าว แตกพร่า
ผิวหนังหยาบขึ้น

1
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 ใหนักเรียนสํารวจอารมณของตนเองที่ผานมา 

แลววิเคราะหวาอารมณของตนเองในวัยเด็กกับ

ปจจุบันที่เปนวัยรุนนั้นมีความแตกตางกันหรือไม 

แลวใหนักเรียนจับคูกันเพื่อพูดคุยแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นในเรื่องลักษณะอารมณของตนเอง จากนั้น

ใหนักเรียนศึกษาเรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางดาน

จิตใจและอารมณ จากหนังสือเรียน หรือแหลง

การเรียนรูอื่นๆ เพิ่มเติม

 นักเรียนควรรู

 1  ปรึกษาขอคําแนะนํา  เมื่อวัยรุนเกิดความเครียด หรือวิตกกังวลในเรื่องตางๆ 

สามารถปรึกษาขอคําแนะนําไดที่ “สายดวนวัยรุน” 1417 ซึ่งเปดใหบริการตั้งแต

วันจันทร-วันเสาร เวลา 12.00-24.00 น. โดยไมเสียคาบริการใดๆ ทั้งสิ้น

 2  สุขภาพอนามัย  วัยรุนจําเปนตองรักษาสุขภาพอนามัยของตนเองอยูเสมอ 

เนื่องจากเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว การรักษาสุขภาพอนามัยที่ดี

จะทําใหสามารถดํารงชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข ไมเจ็บปวย หรือเกิด

ความผิดปกติใดๆ ตอรางกาย

เพราะเหตุใดวัยรุนจึงมักถูกเรียกวา เปนวัยพายุบุแคม

แนวตอบ   เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย สับสน 

ออนไหว เขาใจยาก มีอารมณอยูเหนือเหตุผล อยากไดสิ่งใดหรือจะทํา

อะไรตองใหไดดั่งใจ บางครั้งขาดสติ ขาดความยั้งคิด บางคนแสดงออก

ทางอารมณอยางรุนแรงดุจดังพายุจนมีการเปรียบเทียบวาอารมณของ

วัยรุนเหมือนพายุบุแคม

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนรวมกันอภิปรายเรื่อง การ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ โดยครู

ตั้งคําถามเพื่อนําไปสูขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  วยัรุนจะมกีารเปลีย่นแปลงทางดานจติใจและ

อารมณทีแ่ตกตางไปจากวยัเดก็อยางไร

   (แนวตอบ เริม่มอีารมณรนุแรง เปลีย่นแปลงงาย

สับสน ออนไหว ไมมั่นคง ซึ่งตางจากวัยเด็ก

ที่สามารถปรับเปลี่ยนหรือควบคุมอารมณ

ของตนเองได มีความสุข สนุกสนาน ราเริง)

อาจมีความภาคภูมิใจในตนเองลดน้อยลง

และรู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อย ส่วนวัยรุ่นหญิงที่

โตเร็วกว่าเพื่อนวัยเดียวกัน มักจะรู้สึกอึดอัด 

เคอะเขิน ประหม่า รูส้กึอายต่อสายตาและค�าพดู 

ของเพศตรงข้าม เพราะร่างกายเริ่มโตเป็นสาว

ในขณะที่สภาพอารมณ์จิตใจยังเป็นเด็ก

 ๒)	วติกกงัวลกบัอารมณ์ทางเพศ

ทีส่งูขึน้	การเปลีย่นแปลงของระดบัฮอร์โมนเพศ 

ส่งผลท�าให้วัยรุ ่นเกิดอารมณ์ทางเพศขึ้นมา 

ได้บ่อย วัยรุน่บางคนมคีวามเครยีดเพราะรูส้กึว่า

เป็นส่ิงไม่ด ีส�าหรบัพฤตกิรรมในช่วงนี ้เมือ่มคีวามสนใจอยากรู้อยากเห็นเป็นทุนเดมิบวกกับการมี

ระดับฮอร์โมนเพศที่สูง วัยรุ่นจึงมีความต้องการส�าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง บางคนก็อยากเรียนรู้ 

เกี่ยวกับการมีความสัมพันธ์ทางเพศ และมักปรึกษาขอค�าแนะน�าจากเพื่อนวัยเดียวกันหรือดูสื่อ 

ที่ไม่เหมาะสม หลายคนหมกหมุ่นในเรื่องเพศมากจนมีผลกระทบต่อการเรียนและการด�าเนินชีวิต 

แต่วัยรุ่นที่มีความเข้าใจธรรมชาติก็จะเลือกท�ากิจกรรมอย่างอื่นที่เป็นคุณประโยชน์ เพื่อเบี่ยงเบน

ความสนใจไม่ให้หมกมุ่นในเรื่องเพศมากเกินไป

 ๓)	วิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่	 วัยรุ่นเมื่อเห็นการเปลี่ยนแปลงร่างกายของตน 

บางคนก็จะเกิดความวิตกกังวลมาก ไม่รู้ว่าจะวางตัวให้ถูกอย่างไร กลัวจะไม่เป็นท่ียอมรับจาก 

คนรอบข้าง กลัวจะต้องรับผิดชอบอะไรๆ หลายอย่างทั้งที่ตัวเองยังไม่พร้อม  บางครั้งจึงอยากจะ

เป็นเด็ก อยากแสดงอารมณ์สนุกสนาน ร่าเริง เบิกบาน ไม่ต้องรับผิดชอบอะไรมาก

 ๔)	วิตกกังวลในความงดงามของร่างกาย ไม่ว่าวยัรุน่หญงิหรอืชายกจ็ะมคีวามรูส้กึ 

ต้องการให้คนรอบข้างชื่นชมเกี่ยวกับรูปลักษณ์ภายนอกของตน และมีความส�านึกว่าความ 

สวยงามทางกายเป็นแรงจูงใจส�าคัญ ท�าให้ผู้อื่นเห็นคุณค่า ท�าให้เพื่อนยอมรับเข้ากลุ่มได้ง่าย 

เป็นวิถีทางหนึ่งที่จะเข้าสู่สังคมและดึงดูดใจเพศตรงข้าม จะเห็นว่าเด็กในช่วงวัยนี้จะสนอกสนใจ 

พิถีพิถันในการเลือกเสื้อผ้า การหวีผม เอาใจใส่ต่อการออกก�าลังกาย สนใจคุณค่าทางอาหาร 

เครือ่งประดบั สขุภาพอนามยั การวางตวัในสงัคม แต่ความสนใจในแต่ละเรือ่งอาจมรีะยะเวลาไม่นาน 

 ๑)	 วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เด็กผู้ชายที่เข้าสู่วัยรุ่นช้า  

จะมีความวิตกกังวลมากเกี่ยวกับความแข็งแรงของร่างกาย จนอาจจะไม่มั่นใจในความเป็นชาย 

รู้สึกว่าตัวเองไม่สมบูรณ์ กลัวการถูกล้อเลียนหรือการกลั่นแกล้งจากเพื่อนๆ ที่มีรูปร่างใหญ่โตกว่า

การใช้เวลาว่างไปท�ากิจกรรมที่ตนชื่นชอบ จะช่วยให้
วัยรุ่นคลายความเครียดและความหมกมุ่นเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของตนเอง

7 

เกี่ยวกับการมีความสัมพันธ์ทางเพศ และมักปรึกษาขอค�าแนะน�า
1

เครือ่งประดบั สขุภาพอนามยั การวางตวัในสงัคม แต่ความสนใจในแต่ละเรือ่งอาจมรีะยะเวลาไม่นาน
2

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T แนว
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนรวมกันอภิปรายตอเรื่อง การ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ โดยครู

ตั้งคําถามเพื่อนําไปสูขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  วัยรุนตองการเปนอิสระ ตองการเปนตัวของ

ตัวเอง โดยที่ไมตองการความรักความหวงใย

จากบุคคลรอบขางใชหรือไม เพราะเหตุใด

   (แนวตอบ ไมใช เพราะวัยรุนยังเปนวัยที่มี

ความรูสึกอยากที่จะถูกรัก อยากไดรับความ

เอาใจใสหวงใยจากบุคคลที่มีความสําคัญตอ

ตนเอง เชน พอแม ครูอาจารย เพื่อน เปนตน 

แตวัยรุนเองก็ไมตองการใหแสดงความหวงใย

อยูตลอดเวลา แตก็ไมตองการใหเหินหางมาก

จนเกินไป)

 •  หากวัยรุนไมสามารถปรับตัวและยอมรับตอ

การเปล่ียนแปลงทางดานจติใจและอารมณได

จะสงผลอยางไร

   (แนวตอบ อาจเกดิปญหาสบัสนทางใจ ซึง่สงผล

ทําใหสุขภาพจิตเสียได)

 นักเรียนควรรู

 1  เพื่อน  เปนที่พึ่งพาชวยเหลือใหแกวัยรุน ทําใหวัยรุนพัฒนาไปสูความเปน

อิสระและเปนตัวของตัวเอง จึงทําใหวัยรุนอยากพูดคุยกับเพื่อนมากกวาพอแม และ

มักจะเลือกคบเพื่อนที่มีลักษณะคลายตนเองเพราะจะมีความเขาใจกันมากที่สุด

 นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนอยางไร เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดาน

จิตใจและอารมณ

แนวตอบ   1.  ยอมรับสภาพความเปนจริงของตนเอง โดยรูจักปลอยวาง

ในบางเรื่อง

 2.  พยายามสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเอง กลาที่จะเผชิญกับ

ปญหา และพรอมที่จะแกปญหาตางๆ

 3. รูจักปรับตัวใหสามารถเขากับผูอื่นได

 4. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ

 5. มีวุฒิภาวะทางอารมณที่ดี

 6. ฝกทําจิตใจใหสงบ มีสมาธิ

 7. หลีกเลี่ยงจากสิ่งไมดีทั้งหลายที่มีผลตอจิตใจและอารมณ

 เกร็ดแนะครู

 วัยรุนเปนวัยที่บางครั้งอาจทําความเขาใจไดยาก ดังนั้น ครูอาจใหนักเรียน

แตละคนเขียนเรียงความในหัวขอ “อยากใหครอบครัวเขาใจ” เพื่ออธิบายสิ่งที่

ตองการจะสื่อสารวาอยากใหสมาชิกในครอบครัวเขาใจตนเองในเรื่องใดบาง 

เพื่อละลายพฤติกรรมและสงเสริมใหนักเรียนไดถายทอดมุมมองของตนเองออกมา 

ซึ่งครูจะไดทําความเขาใจและสามารถเรียนรูถึงลักษณะพฤติกรรมที่แสดงออก

ของนักเรียนแตละคนได

ให้แสดงความห่วงใยอยู่ตลอดเวลา แต่ก็ไม่

ต้องการให้เหินห่าง

 ๖)	 ต้องการเป็นอิสระทําอะไร
ด้วยตนเอง วันรุ่นต้องการท�าในสิ่งที่ตัวเอง

คิดแล้วว่าดี อยากจะมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ

อยากท�าตัวห่างจากพ่อแม่ ห่างจากค�าสั่งของ

ครอบครัวทุกรูปแบบ ซึ่งบางครั้งจะท�าให้วัยรุ่น

เกิดความรู้สึกสับสน สองจิตสองใจ คือ อยากได้

ความเป็นอิสระอย่างมีขอบเขตแต่ก็กลัวสูญเสีย

ความรกัความเอาใจใส่จากพ่อแม่ แต่ถ้าตนเอง

ยอมรับการดูแลหรือยอมท�าตามค�าสั่งของ

พ่อแม่ ก็จะไปขัดกับความต้องการลึกๆ ที่อยาก

เป็นอสิระ ต้องการพึง่พาตนเอง ท้ังนี ้หากวัยรุน่

รู้จักยอมรับและท�าความเข้าใจตนเองและผู้อื่น 

รวมถึงการมีกรอบของความเป็นอิสระก็จะ

ช่วยผ่อนคลายความรู้สึกขัดแย้งในเรื่องต่างๆ 

ของวัยรุ่นได้เป็นอย่างดี

 ๗)	ต้องการเป็นตัวของตัวเอง วัยรุ่นจะยอมรับในสิ่งท่ีมาจากตัวของเขาเอง

ไม่ต้องการให้ใครมาออกค�าสั่งหรือบังคับ หลายคนจะใช้วิธีดื้อเงียบเมื่อถูกส่ังให้ท�าในสิ่งที่ตัวเอง

ไม่ชอบ แต่ขณะเดียวกันก็ยังไม่ค่อยมั่นใจในความคิดหรือการกระท�าของตน ยังต้องการค�าชี้แนะ

อยู่บ้าง  ดังนั้น วัยรุ่นจึงควรมั่นใจในตัวเอง รู้จักช่วยเหลือตนเองและครอบครัวตนเองให้มากที่สุด

เท่าที่จะท�าได้ตามสมควรแก่วัย 

 ๘)	ต้องการความถูกต้อง	ยุติธรรม เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง วัยรุ่นจะจริงจัง

เป็นอย่างมากกับความถูกต้องยุติธรรมตามทัศนคติของตนเอง อยากจะท�าอะไรหลายๆ อย่างเพื่อ

เรียกร้องความยุติธรรม วัยรุ่นจึงมักแสดงความคิดเห็นถกเถียงกันในสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัวโดย

ต่างคนต่างใช้เหตุผลของตนเอง

วัยรุ่นจะมีความสนใจในตัวเองมาก รักสวยรักงามเพื่อให้
บุคลิกภาพดูดีอยู่เสมอ

 ๕)	ต้องการความรักความห่วงใย ช่วงวัยรุ่นนี้เป็นวัยที่มีความรู้สึกอยากที่จะถูกรัก

อยากได้รับความเอาใจใส่ห่วงใยจากบุคคลท่ีมีความส�าคญัต่อตนเอง ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ครอูาจารย์

และเพื่อน แต่มักจะมีข้อแม้ว่า ต้องไม่ใช่การแสดงออกที่มีความรู้สึกว่าเขายังเป็นเด็ก ไม่ต้องการ

8

และเพื่อน แต่มักจะมีข้อแม้ว่า ต้องไม่ใช่การแสดงออกที่มีความรู้สึกว่าเขายังเป็นเด็ก ไม่ต้องการ
1
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 นักเรียนควรรู

 1  การทําธุรกิจขนาดเล็ก  คือ การทําธุรกิจ SMEs ซึ่งมาจากคําวา Small and 

Medium Enterprise หรือภาษาไทยใชคําวา วิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม 

โดยประเทศไทยมีกฎหมายที่เกี่ยวของกับ SMEs ไดแก พระราชบัญญัติสงเสริม

วิสาหกิจขนาดกลางและขนาดยอม พ.ศ. 2543

 2  มนุษยสัมพันธ  หลักการสรางมนุษยสัมพันธ มีหลายแนวทาง เชน ยิ้มแยม

แจมใส ทักทายผูอื่น มีนํ้าใจเอื้อเฟอเผื่อแผ สุภาพ ออนนอมถอมตน มีความจริงใจ 

ใหความรวมมือในการทําประโยชนเพื่อสวนรวม เปนตน

อธบิายความรู Explain

 ใหนกัเรยีนรวมกนัอภปิรายเรือ่ง การเปลีย่นแปลง

ทางดานสังคม โดยครูเสนอแนะเพิ่มเติมและ

ตั้งคําถามเพื่อนําไปสูขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  เพราะเหตุใด วัยรุนจึงไมชอบคลุกคลีกับ

ครอบครัวเหมือนในชวงวัยเด็ก

   (แนวตอบ เนื่องจากตองการความเปนอิสระ

โดยจะพยายามปลีกตัวออกหางจากพอแม

เพื่อหัดดูแลและรับผิดชอบตนเอง แตจะให

ความสําคัญกับเพื่อนรวมวัยคอนขางมาก

เริ่มมีความสนใจเพศตรงขาม สนใจสังคม

และสิ่งแวดลอมมากขึ้น)

 เพราะเหตุใด การเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณและจิตใจของวัยรุน 

จึงสงผลใหเกิดความขัดแยงกับพอแมหรือผูปกครอง

แนวตอบ   เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีอารมณแปรปรวน เปลี่ยนแปลงงาย 

สบัสน ออนไหว และเขาใจยาก ไมสามารถทีจ่ะควบคมุอารมณของตนเองได

ประกอบกับการมีชองวางระหวางวัยของวัยรุนกับพอแมหรือผูปกครอง

ซึ่งกอใหเกิดความไมเขาใจกันทางดานความคิดหรือการกระทําตางๆ จึง

สงผลใหมักจะมีปญหาความขัดแยงกับบุคคลรอบขาง รวมไปถึงบุคคลใน

ครอบครัวดวย

สาํรวจคนหา Explore

 ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 3-4 คน โดยครู

เปนผูแบงกลุมใหกับนักเรียน แลวใหรวมกันพูดคุย

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและดาน

สติปญญา จากนั้นใหนักเรียนแตละคนวิเคราะหวา 

ตนเองมีสัมพันธภาพที่ดีตอเพื่อนในกลุมมากนอย

เพียงใด สามารถปรับตัวเมื่ออยูรวมกับเพื่อนที่ไม

สนิทสนมไดหรือไม

 จากนัน้ใหนกัเรยีนศกึษาเรือ่ง การเปลีย่นแปลง

ทางดานสังคมและการเปลี่ยนแปลงทางดาน

สติปญญา จากหนังสือเรียน หรือแหลงการเรียนรู

อื่นๆ เพิ่มเติม

 ๙)	ต้องการความตื่นเต้นท้าทาย	 ความแปลกใหม่ วัยรุ่นบางส่วนโดยเฉพาะ

วัยรุ่นชายอาจเรียกร้องความสนใจด้วยการกระท�าที่ฝาฝนต่อกฎเกณฑ์ต่างๆ ของทางบ้านและ

ระเบียบของสังคม เพราะรู้สึกว่าเป็นความตื่นเต้นและความท้าทาย หรือเข้าใจผิดว่าจะท�าให้ตน

ดูโดดเด่นข้ึนมา ซึ่งการกระท�าในบางสิ่งก็

อาจเป็นอันตรายถึงชีวิต วัยรุ่นในช่วงวัยนี้จึง

ควรหาโอกาสท�างานหรือกิจกรรมที่ท้าทาย

ความสามารถอยู่ตลอดเวลา ตลอดจนการใช้

พลังงานและความคิดสร้างสรรค์ของตนในทาง

ที่ก่อให้เกิดประโยชน์

 ๑๐)	 มีความอยากรู้	 อยากเห็น
อยากลองสูง วัยรุ่นบางส่วนจะใช้ความอยากรู้

อยากเห็นของตนไปสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ ท�าให้

เกิดผลงานขึ้นมา เช่น โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

การท�าธุรกิจขนาดเล็ก เป็นต้น

 ส�าหรับเด็กบางคนจะมคีวามอยากรู้

อยากเหน็  หรอือยากลองสิ่งแปลกๆ ใหม่ๆ ที่

ตนเองทราบว่าเป็นสิง่ไม่ดี แต่บางครัง้ก็อยากรูด้้วยตนเองว่าท�าแล้วจะเป็นผลอย่างไร มผีลอย่างไร 

จึงท�าให้การกระท�าหลายอย่างมีความเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดอันตรายต่อตนเอง ซ่ึงหากวัยรุ่นได้

ทดลองท�าในสิ่งที่ดีมีประโยชน์และถูกต้อง ก็จะช่วยท�าให้ได้ความรู้ ทักษะประสบการณ์ ซึ่งบางสิ่ง

จะเป็นประโยชน์ต่อการประกอบอาชีพในภายหน้า 

	 ๑.๓	การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม

 วัยรุ่นจะเริ่มท�าตัวห่างเหินจากทางบ้าน ไม่ค่อยคลุกคลีกับครอบครัวเหมือนในช่วงวัยเด็ก 

แต่จะสนใจเพื่อนมากกว่า จะใช้เวลาอยู่กับเพื่อนนานๆ อยากท�ากิจกรรมนอกบ้านมาก ไม่อยาก

ไปไหนกบัทางบ้าน เริม่มีความสนใจเพศตรงข้าม สนใจสงัคมสิง่แวดล้อม รูจ้กัปรบัตวัเองให้เข้ากบั

กฎเกณฑ์ กติกาของกลุ่มและสังคมได้ดีข้ึน ส่วนใหญ่จะมีความสามารถทางด้านทักษะสังคม 

การสื่อสารเจรจาการแก้ปัญหา การประนีประนอม การยืดหยุ่น และการท�างานร่วมกับผู้อื่น 

พฒันาการทางสังคมทีด่ขีองวยัรุน่จะเป็นพืน้ฐานส�าคญัของมนษุยสมัพนัธ์ และการมบีคุลกิภาพทีด่ี 

การเรียนรู้สังคมจะช่วยให้วัยรุ่นหาแนวทางการด�าเนินชีวิตที่เหมาะกับตนเองได้ดีขึ้น

วัยรุ่นบางส่วนจะใช้ความอยากรู้ อยากเห็นของตนไป
สร้างสรรค์สิ่งต่างๆ ท�าให้เกิดผลงานขึ้นมา

๙ 

การท�าธุรกิจขนาดเล็ก เป็นต้น

พฒันาการทางสังคมทีด่ขีองวยัรุน่จะเป็นพืน้ฐานส�าคญัของมนษุยสมัพนัธ์ และการมบีคุลกิภาพทีด่ี 

การเรียนรู้สังคมจะช่วยให้วัยรุ่นหาแนวทางการด�าเนินชีวิตที่เหมาะกับตนเองได้ดีขึ้น

2

1
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อธบิายความรู Explain

 ใหนกัเรียนรวมกนัอภปิรายเรือ่ง การเปลีย่นแปลง

ทางดานสงัคมตอโดยครูเสนอแนะและตัง้คาํถาม

เพือ่นาํไปสูขอสรุปทีถ่กูตองรวมกนั

 •  การรวมกลุมของวัยรุน จะสงผลใหวัยรุนมีการ

ปรับตัวอยางเหมาะสม เมื่ออยูกับผูอื่นในสังคม

อยางไร

   (แนวตอบ ทําใหวัยรุนเปนที่ยอมรับของเพื่อน 

ของครู และคนอื่นๆ กลาแสดงความคิดเห็น 

และกลาตัดสินใจในสิ่งที่ถูกตอง)

 •  ยกตัวอยางพฤติกรรมทางสังคมของวัยรุน

   (แนวตอบ เชน คบคาสมาคมกับเพื่อนตางเพศ

และเพศเดียวกัน มีการทํากิจกรรมรวมกันเปน

หมูคณะ มากกวาการไปลําพัง การเลียนแบบ

พฤติกรรมตามบุคคลที่สนใจ เปนตน)

 นักเรียนควรรู

 1  คานิยม  การปลูกฝงคานิยมในสังคมไทยนับเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรม ซึ่ง
เปนตัวกําหนดพฤติกรรมของบุคคลในการดําเนินชีวิตระหวางสมาชิกในสังคมใหมี
ความสอดคลองสัมพันธกัน และชวยเสริมสรางความเปนปกแผนใหแกสังคม เมื่อมี
การรับเอาวัฒนธรรมตะวันตกเขามาทําใหมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิต ดังนั้นจึง
จําเปนที่จะตองปลูกฝงคานิยมไทย ใหเยาวชนไดรับรูและสืบทอดปฏิบัติตอไป

 2  สมัยนิยม  เปนสิ่งที่ปฏิบัติหรือกระทําตามกันอยางตอเนื่องในชวงเวลาหนึ่งๆ 
หรือยุคหนึ่งๆ ซึ่งสวนมากจัดอยูในพฤติกรรมการเลียนแบบ

 มุม IT

 สามารถศกึษาเพิม่เตมิเกีย่วกบัวยัรุนกบัการคบเพือ่น จากบทความ “วยัรุน วุนๆ 
กับเพื่อน” ไดจาก http://www.elib-online.com/doctors/mental_friend.html

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของวัยรุน 

ในรูปแบบของผังความคิด แลวนําสงครูผูสอน

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของตนเอง แลว

วิเคราะหวา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นดังกลาวนั้นเปนผลมาจากสิ่งใดและ

แตกตางจากเพื่อนในชั้นเรียนหรือไม โดยเขียนสรุปลงในสมุดแลวนําสง

ครูผูสอน 

 วัยนี้ต้องการการยอมรับว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของบ้าน ของกลุ่มเพื่อน พื้นฐานการเลี้ยงดู

ทีส่นบัสนนุ ให้ก�าลงัใจ มคีวามรกัความผกูพนัระหว่างพ่อแม่ ผูป้กครองกบัเดก็ ย่อมมผีลท�าให้วัยรุน่

เกิดความรู้สึกที่ดีต่อสังคมสิ่งแวดล้อมของตน วัยรุ่นจึงควรได้มีส่วนในการตัดสินใจ ลงมือกระท�า 

หรือการแสดงความคิดเห็นในเรื่องต่างๆ จึงจะ

ท�าให้มีความรู้สึกว่าตนเป็นที่ยอมรับจากบุคคล

ภายในครอบครัว เป็นคนที่มีคุณค่า และย่อมจะ

ไม่กระท�าการที่ไม่ดีมีความเสี่ยง ส่งผลให้วัยรุ่น

อยากเป็นทีย่อมรบัของเพือ่น ของคร ูและคนอืน่ๆ 

ต่อไป ซึ่งจะเป็นแรงจูงใจให้วยัรุ่นกระท�าความดี

มากขึ้นเรื่อยๆ 

 ส�าหรบัวยัรุน่ทีเ่ข้ารวมกลุม่กนั กจ็ะมคีวาม

จรงิใจต่อกลุม่ ยอมรบัค่านยิม ทศันคต ิความเชือ่ 

และความสนใจภายในกลุ ่มเข้ามาเป็นของ

ตนเองอย่างเต็มใจ การรวมกลุ่มกันจะท�าให้มี

วัยรุ่นจะชอบท�ากิจกรรมเป็นหมู่คณะ บางคนก็พยายาม
ท�าตัวเด่นเพื่อดึงดูดความสนใจ

ความรู้สกึอุน่ใจ กล้าแสดงความคดิเห็น หรือมกีารกระท�าในเชงิต่อต้านในสิง่ทีเ่ขาเหน็ว่าไม่ยตุธิรรม

 ภาพรวมพฤติกรรมทางสังคมของวัยรุ่น สรุปได้ ดังนี้

 ๑. มีการคบค้าสมาคมกับเพื่อนต่างเพศและเพศเดียวกัน

วยัรุ่นจะมคีวามสามารถด้านทักษะสงัคม การได้อยูร่่วมกัน
และปรับตัวเข้ากับผู้อื่นได้ง่าย จะเป็นพื้นฐานที่ดีในการ
ด�ารงชีวิตต่อไปภายภาคหน้า

 ๒. มีการท�ากิจกรรม เพื่อแสวงหา

ความรู้ ความบันเทิงใจ โดยพบว่าเด็กในวัยนี้จะ

ชอบไปกนัเป็นหมูค่ณะมากกว่าการไปตามล�าพงั

เพียงคนเดียว

 ๓. การแต่งกายของวัยรุ่น เป็นไป

ตามสมัยนิยม เนื่องจากมีความต้องการที่จะให้

เหมือนกับเพื่อนๆ เพื่อต้องการให้เป็นที่ยอมรับ

จากกลุ่ม

 ๔. พยายามแสวงหาเอกลักษณ์

ของการเป็นคนเก่ง การเป็นวรีบรุษุ เดก็วยัรุน่จะ

ยอมรับและนับถือบุคคลตามเจตคติของตนและ

เลียนแบบพฤติกรรมตาม

๑๐

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ตามสมัยนิยม เนื่องจากมีความต้องการที่จะให้
2

จรงิใจต่อกลุม่ ยอมรบัค่านยิม ทศันคต ิความเชือ่ 
1

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

อธบิายความรู
Explain

ขยายความเขาใจ
Expand

ขยายความเขาใจ Expand

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมในแบบวัดและบันทึกผล

การเรียนรู กิจกรรมที่ 1.2 

 นักเรียนควรรู

 1  ความคิดแบบนามธรรม  ความคิดที่เปนขอกลาวอางถึงปรากฏการณตางๆ 

ที่ไมมีรูปรางหรือสรางใหเกิดขึ้นมาเอง โดยหมายความถึงไมสามารถจับตองหรือ

บอกรูปรางได

 2  ทํางานรวมกับผูอื่นได  แนวทางในการทํางานรวมกับผูอื่น มีดังนี้

   • มีการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน 

   • มีสวนรวมเทาเทียมกัน

   • มีปฏิสัมพันธไปพรอมๆ กัน 

   • มีกระบวนการในการทํางาน 

   • มีทักษะการฟง-พูด 

ขอใดคือการเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญาของวัยรุน

1. มีความคิดเปนแบบนามธรรมและมีเหตุผลมากขึ้น

2. มีสติปญญาสูงขึ้นและมีความคิดเปนแบบรูปธรรม

3. สามารถตัดสินใจในเรื่องงายๆ ได โดยปรึกษาเพื่อนอยูเสมอ

4. สามารถเรียนรูสิ่งตางๆ ไดอยางรวดเร็วหากไดรับการสงเสริมการเรียนรู

วิเคราะหคําตอบ   เมื่อเขาสูวัยรุนจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญา 

ซึ่งจะมีสติปญญาที่สูงขึ้น มีความคิดในเชิงนามธรรม รูจักคิดเปนเหตุเปนผล 

คิดอยางเปนระบบ มีแบบแผน และสามารถตัดสินใจในเรื่องยากๆ ได 

ตอบขอ 1.

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนรวมกันอภิปรายตอเรื่อง การ

เปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญา โดยครูตั้งคําถาม

เพื่อนําไปสูขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  ชวงวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

สติปญญาเปนอยางไร

   (แนวตอบ สติปญญาจะพัฒนาสูงขึ้น จนมี

ความคิดเปนแบบนามธรรม มีความสามารถ

ในการคิด วิเคราะห และสังเคราะหสิ่งตางๆ 

ไดมากขึ้น

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ม.2 กิจกรรมที่  1.2

   หนวยท่ี 1 การเจร�ญเติบโตและการพัฒนา

    ของวัยรนุ

✓

ดานรางกาย

๑. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๒. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๓. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๔. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๕. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๖. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

ดานสังคม

๑. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๒. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๓. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๔. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๕. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๖. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

ดานจิตใจและอารมณ

๑. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๒. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๓. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๔. ……………………………………………………………………………….

๕. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๖. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

ดานสติปญญา

๑. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๒. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๓. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๔. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๕. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

๖. ……………………………………………………………………………….

 ……………………………………………………………………………….

กิจกรรมที่ ๑.๒ ใหนักเรียนอธิบายถึงลักษณะการเปลี่ยนแปลงของวัยรุน

  ในดานตางๆ (พ ๑.๑ ม.๒/๑)

คะแนนเต็ม คะแนนที่ได

òð

ฉบับ
เฉลย

มีขนาดของรางกายและสวนสูงเพิ่มขึ้น

กระดูกมีความแข็งแรงขึ้น

วัยรุนชายมีกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

สวนวัยรุนหญิงจะมีไขมันสะสมบริเวณ

เตานมและสะโพกมากขึ้น

โครงสรางบนใบหนาเจริญเติบโตขึ้น เชน 

สันจมูก ขากรรไกร

ระดับฮอรโมนตางๆ เพิ่มขึ้น

อวัยวะเพศเจริญเติบโตขึ้นและพรอมที่จะผลิต

เซลลสืบพันธุ

มีความคิดเปนเหตุเปนผล ไมเชื่ออะไรงายๆ

มีแนวคิดแบบนามธรรมมากขึ้น

มีความสามารถในการคิดวิเคราะหและ

สังเคราะหสิ่งตางๆ ไดมากขึ้น

รูจักควบคุมตนเอง และเรียนรูที่จะควบคุม

ความคิด

รูจกัปรบัตวัทางดานความคดิ เพือ่ใหทาํงาน

รวมกับผูอื่นได

รูจกัตดัสนิใจในเรือ่งทีย่ากๆ โดยการคนหา

ขอมูลเพิ่มเติมเพื่อประกอบการตัดสินใจ

มีความสนใจเพศตรงขาม

รูจกัการปรบัตวัใหเขากบักฎเกณฑกตกิาของ

กลุมและสังคม

มีการทํางานรวมกับผูอื่น

สนใจเพื่อนมากกวาครอบครัว

มีทักษะทางดานสังคม การสื่อสารกับผูอื่น 

และการแกปญหามากขึ้น

แสวงหาความเปนเอกลักษณของตนเอง

เพื่อใหเปนที่ยอมรับ

มีความรูสึกนึกคิดและวิตกกังวลเกี่ยวกับ

เรื่องเพศของตนและเพศตรงขาม

ตองการความตื่นเตนทาทาย 

และความแปลกใหม

มีความภาคภูมิใจในความเปนเพศชายและ

เพศหญิงของตน

มีความวติกกงัวลในความงดงามของรางกาย

มีอารมณแปรปรวน หงุดหงิดไดงาย

ชอบความเปนอิสระ

๓

	 ๑.๔	การเปลี่ยนแปลงทางด้านสติปัญญา

 วัยนี้สติปัญญาจะพัฒนาสูงข้ึนจนมีความคิดเป็นแบบรูปธรรม (หมายถึง ความสามารถ

เรียนรู้เข้าใจเหตุการณ์ต่างๆ ได้ลึกซึ้งขึ้น) มีความสามารถในการคิด วิเคราะห์ และสังเคราะห ์

สิ่งต่างๆ ได้มากขึ้น จนเมื่อพ้นช่วงวัยรุ่นแล้ว 

จะมีความสามารถทางสติปัญญาเหมือนผู้ใหญ่ 

การเจริญเติบโตในการท�างานของสมอง ท�าให้ 

เดก็วัยนีเ้ริม่มคีวามคดิความอ่านเป็นของตนเอง 

เริม่มคีวามคดิแบบนามธรรม รูจ้กัควบคมุตนเอง

เรียนรู้ที่จะควบคุมความคิด รู้จักยั้งคิด คิดให้

เป็นระบบ เพื่อให้สามารถใช้ความคิดได้อย่างมี 

ประสิทธิภาพและอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ 

 บางครั้งในช่วงระหว่างวัยรุ่น ก็ยังพบว่า

มีบางขณะที่มีการกระท�าที่อาจขาดความยั้งคิด  

มคีวามหนุหนัพลนัแล่นสงู ขาดการไตร่ตรองให้

รอบคอบได้

 พัฒนาการทางด้านความคิดและสติปัญญาของวัยรุ่นนั้น พบว่าสามารถที่จะคิดได้ในลักษณะ 

ดังต่อไปนี้

 ๑. รู้จักคิดเป็นเหตุเป็นผล ไม่เชื่ออะไรง่ายๆ

 ๒. รู้จักคิดแบบวิทยาศาสตร์ มีการคิดวิเคราะห์ วิพากษ์ วิจารณ์ คิดอย่างมีระเบียบ

แบบแผน ต้องพยายามนึกคิดด้วยตนเอง 

 ๓. มีความคิดในเชิงนามธรรมมากขึ้น กล่าวคือ ไม่จ�าเป็นต้องเห็นของจริงก็สามารถ

ทีจ่ะจนิตนาการเพือ่สร้างภาพในใจให้เกดิขึน้ ตลอดจนสามารถน�าภาพในใจเหล่านัน้มาผสมผสาน

กับกระบวนการคิดทางวิทยาศาสตร์ได้มากขึ้น ท�าให้เกิดกระบวนการคิดในเชิงเหตุผล

 ๔. มีความคิดรวบยอดในเรือ่งราวต่างๆ มากขึ้น สามารถน�าความรู้และประสบการณ์

ในอดีตมาเชื่อมโยงเข้ากับสถานการณ์ในปัจจุบันได้ สามารถที่จะเรียนรู้และน�ามาประยุกต์ใช้ได ้

มากขึ้น 

 ๕. รู ้จักที่จะตัดสินใจในเรื่องยากๆ มีการค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมเพื่อประกอบการ 

ตัดสินใจของตนเองมากขึ้น 

 ๖. รู้จักที่จะปรับตัวทางความคิด สามารถที่จะปรับตัวเพื่อให้ท�างานร่วมกับผู้อื่นได ้

และช่วยท�างานให้กับสาธารณประโยชน์ได้ หากได้รับการส่งเสริม

การเปิดโอกาสให้วัยรุ่นได้แสดงออกทางความคิดและ
เชาวน์ปัญญาตามความชอบของตน จะช่วยพัฒนาความ
สามารถด้านสติปัญญาได้

๑๑ 

รู้จักที่จะปรับตัวทางความคิด สามารถที่จะปรับตัวเพื่อให้ท�างานร่วมกับผู้อื่นได้

เริม่มคีวามคดิแบบนามธรรม รูจ้กัควบคมุตนเอง

2

1

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T แนว
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

 

อธบิายความรู
Explain

สาํรวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

 นักเรียนควรรู

 1  เลือดไหลไมหยุด  เรียกอีกชื่อหนึ่งวา โรคฮีโมฟเลีย (Hemophilia) เปนอาการ

ของโรคชนิดหนึ่งที่เกิดจากความผิดปกติทางกรรมพันธุ ซึ่งอาจจะมีพอหรือแม

ปวยเปนโรคนี้อยู ลักษณะอาการของโรค คือ เมื่อเกิดแผลและมีเลือดออก เลือดมัก

จะหยุดไหลไดยาก ดังนั้น ผูปวยจะตองระมัดระวังไมใหเกิดบาดแผล เพราะอาจ

เปนอันตรายจนถึงแกชีวิตได

 เกร็ดแนะครู

 ครูอาจแนะนํานักเรียนกลุมที่นําเสนอเรื่องพันธุกรรมในการเตรียมสื่อประกอบ

การนําเสนอวา นักเรียนอาจนํารูปถายของบิดามารดา และรูปถายของตนเองมา

เปรียบเทียบกันใหเห็นถึงความเหมือนหรือความแตกตางทางพันธุกรรมซึ่งเปนปจจัย

ที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน

 ขอใดกลาวถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

วัยรุนไดถูกตองที่สุด

 1. เปนผลกระทบที่เกิดจากการอบรมเลี้ยงดู

 2. เปนผลกระทบที่เกิดมาจากภาวะดานสุขภาพ

 3. เปนปจจัยที่เกิดจากสภาพทางธรรมชาติของคนเรา

 4. เปนปจจัยที่สงผลกระทบมาจากอิทธิพลของสิ่งแวดลอม

วิเคราะหคําตอบ   เปนทีท่ราบกนัดอียูแลววาการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ

ของวยัรุนแตละคนนัน้มคีวามแตกตางกนัออกไป ทัง้นีข้ึน้อยูกบัปจจยัสาํคญั

ตางๆ เชน พันธุกรรม สิ่งแวดลอม การเลี้ยงดู เปนตน แตแทที่จริงแลว

ปจจยัทีม่อีทิธพิลตอการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุนนัน้ เปนปจจยั

ที่เกิดจากสภาพทางธรรมชาติของคนเรา ซึ่งวัยรุนควรยอมรับและปรับตัว

ใหไดวาทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นนั้นลวนเปนธรรมชาติ ตอบขอ 3.

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนกลุมที่จับสลากไดประเด็นเรื่อง 

พันธุกรรม ออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน จากนั้นครู

เสนอแนะเพิ่มเติมเเละตั้งคําถามเพื่อนําไปสูขอสรุป

ที่ถูกตองรวมกัน

 •  ยกตัวอยางลักษณะที่ถายทอดทางพันธุกรรม

ที่เห็นไดอยางชัดเจนเมื่อเขาสูวัยรุน 

   (แนวตอบ เชน รูปราง ความสูง ความเตี้ย

สีผิว อารมณ สติปญญา โรคทางพันธุกรรม 

เปนตน)

กระตุนความสนใจ Engage

 ครูกระตุนความสนใจของนักเรียน โดยการให

นักเรียนสํารวจตนเองวา มีลักษณะสวนใดบางที่

คลายคลึงกับพอแม และญาติพี่นอง จากนั้นครู

เชื่อมโยงเพื่อเขาสูบทเรียน และตั้งคําถามให

นักเรียนแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระ

 •  นกัเรียนคดิวา การเจรญิเตบิโตและพฒันาการ

ในดานตางๆ นั้น สวนหนึ่งมาจากพอแม

   (แนวตอบ นกัเรียนสามารถแสดงความคดิเหน็

ไดอยางอสิระ โดยอาจตอบวา การเจรญิเตบิโต

และพัฒนาการในดานตางๆ มีสวนหนึ่ง

มาจากพอแม เชน พันธุกรรม การเลี้ยงดู 

เปนตน)

สาํรวจคนหา Explore

 ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 3 กลุม จากนั้น

สงตัวแทนออกมาจับสลากเลือกหัวขอในการศึกษา

เรือ่ง ปจจยัทีม่ผีลตอการเจริญเตบิโตและพฒันาการ

ของวัยรุน โดยมีประเด็น ดังตอไปนี้

 • พันธุกรรม

 • สิ่งแวดลอม

 • การอบรมเลี้ยงดู

๒.	ปจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น
 ถ้านักเรียนสังเกตเพื่อนๆ ที่อยู่ในช่วงวัยแรกรุ่นเหมือนกับเรา จะเห็นว่าเพื่อนๆ แต่ละคน

มลีกัษณะการเจรญิเตบิโตและพฒันาการไม่เท่ากนั บางคนแรกๆ มรีะดบัความสงูทีใ่กล้เคยีงกบัเรา

ลักษณะที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรมจะมีอยู่ในเซลล์สืบพันธุ์ของพ่อแม่ เมื่อเซลล์สืบพันธุ์ของพ่อแม่ 

คือ ตัวอสุจิกับไข่มาผสมกันเป็นเซลล์เดียวแล้วก็จะเจริญเป็นชีวิตใหม่

 จะเห็นได้ว่า ลูกท่ีเกิดจากพ่อแม่เดียวกัน มักจะมีรูปร่างหน้าตาคล้ายคลึงกัน ลูกบางคน

หน้าเหมือนพ่อ บางคนหน้าเหมือนแม่ และอาจมีบางคนที่หน้าไม่เหมือนพ่อและแม่ แต่กลับไป

คล้ายญาติพี่น้อง หรือบรรพบุรุษ

 พนัธกุรรมท�าให้คนเรามลีกัษณะท่ีแตกต่างกนั เช่น รปูร่าง หน้าตา สขีองเส้นผม และลกัษณะ

ของเส้นผม สีของนัยน์ตา สีของผิวหนัง ความสูง ความเตี้ย กลุ่มเลือด โรคบางอย่าง ความพิการ

บางอย่างของร่างกาย เชาวน์ปัญญา เป็นต้น  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ลักษณะต่างๆ ของร่างกายซึ่งได้รับ

การถ่ายทอดทางพันธุกรรมมาจากพ่อแม่และบรรพบุรุษจะปรากฏให้เห็นเด่นชัดขึ้น เช่น ความสูง 

ความเตี้ย สีของผิวหนัง เป็นต้น

 ลักษณะที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรมที่ปรากฏเด่นชัด ได้แก่

 • ลกัษณะทางกาย เช่น รปูร่าง สผีวิ สตีา ความถนดัของมอื เป็นต้น

 • ลกัษณะทางจติใจและสตปัิญญา เช่น อารมณ์ สตปัิญญา เป็นต้น

 • โรคทางกายบางอย่าง เช่น เบาหวาน ตาบอดส ีเลอืดไหลไม่หยดุ เป็นต้น

 • โรคทางจติบางอย่าง เช่น โรคจติเภท เป็นต้น

 • ชนดิของหมูเ่ลอืด ได้แก่ หมูเ่ลอืด A B O และ AB

แต่พอผ่านพ้นไปช่วงหนึ่ง บางคนกลับสูงกว่า

หรอืเตีย้กว่าเรา ซึง่เป็นผลมาจากปัจจยัต่อไปนี้

	 ๒.๑	 พันธุกรรม
 พันธุกรรม หมายถึง ปรากฏการณ์ที่สิ่ง

มีชีวิตถ่ายทอดลักษณะต่างๆ จากรุ่นหนึ่งไปสู่

อีกรุ่นหนึ่ง หรือเป็นลักษณะทางร่างกายและ

พฤตกิรรมของบุคคลท่ีได้รบัการถ่ายทอดมาจาก

บรรพบุรุษโดยการสืบสายเลือด เช่น จากพ่อแม่

ไปสู่ลูก จากปูย่า ตายาย ไปสู่ลูกหลาน เป็นต้น

ลกัษณะใดทีส่ามารถถ่ายทอดจากบรรพบุรษุไปสู่

ลกูหลานได้ จะเรยีกลกัษณะนัน้ว่าเป็นพนัธุกรรม 

การถ่ายทอดทางพันธุกรรมจะสืบทอดจากบรรพบุรุษสู่
ลูกหลาน ท�าให้บุคคลในครอบครัวเดียวกัน มีรูปร่าง 
หน้าตา ผิวพรรณ คล้ายคลึงกัน

๑๒

โรคทางกายบางอย่าง เช่น เบาหวาน ตาบอดส ีเลอืดไหลไม่หยดุ เป็นต้น
1
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อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนกลุมที่จับสลากไดประเด็นเรื่อง

สิ่งแวดลอม ออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน จากนั้น

ครูเสนอแนะเพิ่มเติมและตั้งคําถามเพื่อนําไปสู

ขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  การอยูในสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสม พอแม

ใชสารเสพติด เลนการพนัน และทะเลาะ

วิวาทกันสงผลตอวัยรุนอยางไร

   (แนวตอบ อาจทําใหวัยรุนมีจิตใจที่แข็ง

กระดาง มีพฤติกรรมกาวราว และขาด

ความอบอุน)

 •  สถานเริงรมย ถือเปนสิ่งแวดลอมที่มีผลตอ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนใน

ปจจุบันหรือไม อยางไร

   (แนวตอบ สถานเริงรมยมีผลตอการเจริญ-

เติบโตและพัฒนาการของวัยรุน เพราะ

ในสถานเริงรมยนั้นจะมีสิ่งยั่วยุตางๆ ที่

อาจทําใหวัยรุนหลงผิด เชน เครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล สารเสพติดตางๆ เปนตน ซึ่ง

สิ่งเหลานี้จะมีผลกระทบตอสุขภาพ ทําให

รางกายเสื่อมโทรม หรือขาดสติจนกอเหตุ

อาชญากรรมตางๆ ได)

 นักเรียนควรรู

 1  รับประทานยาบางชนิด  มารดาที่ตั้งครรภไมควรรับประทานยาบางชนิด เชน 

  •  ยาแกไอ ยานอนหลับ ซึ่งอาจมีผลทําใหทารกปากแหวง เพดานโหว และมี

กลามเนื้อที่ออนแรง

  •  ยากันชัก Hydantoin ซึ่งอาจมีผลทําใหทารกมีหนาตาที่ผิดปกติ 

ปญญาออน และตัวเล็กเกินกวามาตรฐาน

  •  ยาฆาเชื้อ Tetracycline และ Metronidazole ยารักษาสิว Roacutane 

ซึ่งอาจมีผลทําใหทารกพิการได

  ดังนั้นกอนการรับประทานยา มารดาควรปรึกษาแพทยเพื่อปองกันอันตราย

ที่อาจเกิดขึ้นทั้งตอตัวมารดา และทารกในครรภ

เพราะเหตุใดการตรวจ DNA จึงทําใหทราบไดวาใครเปนพอแมลูกกัน

แนวตอบ   เนื่องจากดีเอ็นเอซึ่งเปนสารพันธุกรรมของลูก ครึ่งหนึ่งจะมา

จากพอ และอีกครึ่งหนึ่งมาจากแม ดังนั้นในการตรวจ DNA จึงทําให

สามารถทราบไดวาเปนพอแมลูกกันหรือไม

 สามารถนําเนื้อหาเรื่องพันธุกรรมไปบูรณาการเชื่อมโยงกับกลุมสาระ

การเรียนรูวิทยาศาสตร วิชาวิทยาศาสตร เรื่องพันธุกรรม เพื่อใหนักเรียน

ไดเกิดความรูความเขาใจในกระบวนการของพันธุกรรมมากยิ่งขึ้น

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

 ลักษณะทางร่างกายและจิตใจที่ปรากฏในรุ่นลูกหลาน จะต้องได้รับการถ่ายทอดมาจาก

รุน่บรรพบรุษุเท่าน้ัน จึงจะถือว่าเป็นลักษณะทีถ่่ายทอดทางพนัธกุรรม ส่วนความผดิปกตบิางอย่าง

ที่เกิดขึ้นหลังจากการปฏิสนธิ เช่น ตาบอด โรคลิ้นหัวใจรั่ว โรคหูหนวกมาแต่ก�าเนิด อวัยวะ

บางส่วนพิการ เป็นต้น  ลักษณะผิดปกติเหล่านี้อาจมีสาเหตุมาจากระหว่างท่ีทารกเจริญเติบโต

อยู่ในครรภ์ มารดาอาจเป็นโรคร้ายแรงหรือรับประทานยาบางชนิดซึ่งเป็นอันตรายต่อทารก

ท�าให้ทารกมีลักษณะผิดปกติ ซึ่งจะไม่ถือว่าเป็นความผิดปกติจากสาเหตุทางพันธุกรรม

 นอกจากนี้ ก็ยังมีข้อก�าหนดอีกประการหน่ึง คือ พันธุกรรมเป็นสิ่งที่ติดตัวมาแต่ก�าเนิด

จึงเปลี่ยนแปลงไม่ได้ ไม่เหมือนกับสิ่งแวดล้อมและพฤติกรรมหรือการปฏิบัติ ซ่ึงคนเราสามารถ

ปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นได้เสมอ

	 ๒.๒	สิ่งแวดล้อม

 สิ่งแวดล้อมต่างๆ จะเริ่มมีอิทธิพลต่อตัวเด็กนับตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิในครรภ์มารดา จนกระทั่ง

คลอดออกมาเป็นทารก เจริญเติบโตและพัฒนาผ่านวัยต่างๆ สิ่งแวดล้อมเป็นองค์ประกอบท่ีมี

อิทธิพลต่อสุขภาพและการเจริญเติบโตไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าพันธุกรรม และในบางกรณีกลับมี

ความส�าคญัยิง่กว่าองค์ประกอบอ่ืน โดยเฉพาะอย่างยิง่ถ้าสิง่แวดล้อมนัน้ๆ เป็นไปอย่างไม่สมบรูณ์

ส่งผลกระทบในเชิงลบต่อตัวเด็ก

 สภาพสังคมปัจจุบันมีสิ่งแวดล้อมหลายอย่างที่เป็นอันตรายต่อวัยรุ่น เช่น สถานเริงรมย์

ต่างๆ ที่ยอมให้วัยรุ่นอายุต�่ากว่า ๒๐ ปี เข้าไปใช้บริการได้ การดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของ

แอลกอฮอล์ การเสพสารเสพติด ซึ่งจะก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น ร่างกายเสื่อมโทรม 

การมีเพศสัมพันธ์ก่อนเวลาอันควร การทะเลาะวิวาท เป็นต้น  นอกจากนี้ วัยรุ่นบางคนที่อยู่ใน

หากวัยรุ่นอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีเหมาะสม จะท�าให้การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการเป็นไปอย่างสมบูรณ์

สิ่งแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม ใกล้สถานเริงรมย์ 

พ่อแม่เสพสารเสพตดิ เล่นการพนนัหรอืทะเลาะ-

ววิาทกนั เมือ่วยัรุน่ได้พบเหน็เป็นประจ�า จะท�าให้

มจีติใจแข็งกระด้าง ก้าวร้าว พดูจาหยาบคาย ว้าเหว่ 

ขาดความอบอุ่น

 สิ่งแวดล้อมอีกอย่างหนึ่งที่มีบทบาทต่อ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นก็คือ

อาหาร เนื่องจากวัยรุ่นมีการเจริญเติบโตอย่าง

รวดเร็ว และร่างกายต้องใช้พลงังานมาก จึงต้อง

เพิ่มอาหารให้มากขึ้นทั้งปริมาณและคุณภาพ 

๑๓ 

อยู่ในครรภ์ มารดาอาจเป็นโรคร้ายแรงหรือรับประทานยาบางชนิดซึ่งเป็นอันตรายต่อทารก
1
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนกลุมที่จับสลากไดประเด็นเรื่อง

สิ่งแวดลอม ออกมานําเสนอตอหนาชั้นเรียน

จากนั้นครูเสนอแนะเพิ่มเติมและตั้งคําถามเพื่อนํา

ไปสูขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน 

 •  อาหารมีผลตอการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการของวัยรุนอยางไร

   (แนวตอบ เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเจริญ-

เติบโตอยางรวดเร็ว และรางกายตองใช

พลังงานมากสําหรับใชในการทํากิจกรรม

ตางๆ ในแตละวัน ดังนั้น อาหารจึงมีผลตอ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนเปน

อยางมาก ซึ่งวัยรุนจะตองไดรับอาหารที่มี

ปริมาณและคุณภาพที่เพียงพอและเหมาะสม

กับวัย)

 •  นักเรียนคิดวา ยังมีปจจัยอื่นๆ อีกหรือไม

ที่นักเรียนคิดวา มีผลตอการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของวัยรุน

   (แนวตอบ ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน

โดยอาจตอบวา มี เชน การออกกําลังกาย 

การนอนหลับพักผอนที่เพียงพอ การอยูในที่

ที่มีอากาศบริสุทธิ์ เปนตน)

 นักเรียนควรรู

 1  ลวงคอใหอาเจียน  การลวงคอใหอาเจียนบอยๆ จะทําใหระบบทางเดินอาหาร

ผิดปกติ เชน หลอดอาหารฉีกขาด เยื่อบุลําคอฉีก บางรายอาจฟนผุทั่วทั้งปาก 

เนื่องจากกรดที่ไหลยอนขึ้นมาจากกระเพาะอาหารจะทําใหอวัยวะที่เกี่ยวของกับ

ระบบทางเดินอาหารเกิดการระคายเคือง นอกจากนี้อาจไตวายเฉียบพลันได เพราะ

สูญเสียนํ้าในรางกายที่อาเจียนออกมามากเกินไป

 เกร็ดแนะครู

 ครคูวรอธบิายถงึความสําคญัของอาหาร และพลงังานทีว่ยัรุนควรไดรบัในแตละวนั 

ซึ่งถือเปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน โดยครู

สามารถคนควาสื่อการสอนเพิ่มเติมไดที่ http://www.nutrition.anamai.moph.

go.th/

 ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยมากที่สุด 

คือปจจัยใด

 1. อาหาร

 2. พันธุกรรม

 3. สภาพแวดลอมทางสังคม

 4. การอบรมเลี้ยงดูของผูปกครอง

วิเคราะหคําตอบ   อาหารนับเปนสิ่งแวดลอมหนึ่งที่มีผลตอการเจริญเติบโต

มากทีส่ดุ เพราะหากไดรบัอาหารไมเพยีงพอหรอืไมมปีระโยชน รางกายกจ็ะ

มีการเจริญเติบโตชาหรือผิดปกติไป ตอบขอ 1.

 จะเหน็ได้ว่า วยัรุน่จะรบัประทานอาหารจ ุนอนเก่ง วยัรุน่หลายคนนอนตืน่สาย บางครัง้พ่อแม่ 

ต้องปลุกหลายครั้งกว่าจะยอมตื่น จึงมักเรียกวัยนี้อีกอย่างหนึ่งว่า “วัยก�ำลังกินก�ำลังนอน”

 ขณะเดียวกันวัยรุ่นหญิงที่ก�าลังเป็นสาวก็กลัวอ้วนเกินไป จึงมักวิตกกังวลเกี่ยวกับความอ้วน 

ถ้ามีปัญหาเช่นนี้ ควรรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม้ให้มากขึ้น รับประทานข้าว 

แป้ง เนื้อสัตว์ ไขมันให้น้อยลง และต้องหม่ันออกก�าลังกายควบคู่กันไปด้วย วัยรุ่นบางคน 

แก้ปัญหานี้อย่างผิดๆ เช่น งดรับประทานอาหารม้ือเช้า ลดปริมาณอาหารลงอย่างมากต่อมื้อ 

กินยาลดความอ้วน ไปดูดไขมัน เป็นต้น  ซ่ึงการกระท�าเช่นนี้ล้วนมีผลเสียต่อสุขภาพตามมา  

จึงไม่ควรกระท�า

 วัยรุ่นบางคนอาจขาดสารอาหารมาตั้งแต่เมือ่ตนเองยงัอยูใ่นครรภ์ หรอือาจขาดสารอาหาร 

ในวัยเด็ก ก็จะส่งผลให้เจริญเติบโตช้า เมื่อเป็นวัยรุ่นก็จะมีรูปร่างเล็ก เตี้ย ผอม ในทางตรงข้าม  

ถ้าวยัรุน่ได้รบัอาหารทีด่มีคีณุภาพกจ็ะเจรญิเตบิโตเรว็ และถ้ายิง่ดืม่นมมากๆ ด้วยแล้ว กระดกูกจ็ะ 

เจริญเติบโตได้ดียิ่งขึ้น ท�าให้มีรูปร่างสูงใหญ่ ซึ่งจะเห็นได้ว่าอิทธิพลของอาหารการกินท่ีดีท�าให้ 

วยัรุ่นในปัจจุบันโดยภาพรวมจะตวัโตสงูใหญ่กว่าวยัรุ่นในอดตี ในทางกลบักันกม็วัียรุน่อ้วนมากขึน้  

ทั้งนี้เพราะรับประทานอาหารที่มีแป้งและไขมันมากเกินไป ชอบรับประทานอาหารฟาสต์ฟูด  

รับประทานจุบจิบ ออกก�าลังกายน้อยจึงท�าให้อ้วนได้ง่าย

โรคบูลิเมีย	(Bulimia	Nervosa)

 เด็กผู้หญิงจ�านวนมาก เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นจะเริ่มมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปร่างของตนเอง กลัวว่า 
จะอ้วนเกินไปดูไม่สวย หลายคนจึงพยายามควบคุมไม่ให้น้�าหนักตัวเพ่ิมข้ึน ความวิตกกังวลเช่นนี้ถ้าเพียง 
เล็กน้อยก็ถือเป็นเรื่องปกติส�าหรับวัยรุ่นทั่วไป แต่ถ้ามีความวิตกกังวลมาก อาจน�าไปสู่การกลัวความอ้วนจน
เกิดอาการของโรคบูลิเมียได้ 
 ผู้ป่วยโรคบูลิเมียมักมีอาการซึมเศร้า เครียด หรือรู้สึกกังวลกับน้�าหนักตัวหรือรูปร่างของตนเอง 
จนเกนิขอบเขต สว่นใหญจ่ะมรีปูรา่งผอมมาก แตย่งัคดิวา่ตวัเองอว้นหรอืมไีขมนัสว่นเกนิมากอยู ่จนทนตวัเอง 
ไมไ่ด ้ผูป้ว่ยจะรบัประทานอาหารครัง้ละมากๆ เมือ่รบัประทานเขา้ไปแลว้กจ็ะรูส้กึผดิ จงึพยายามก�าจดัอาหาร 
ท่ีรับประทานเข้าไปออกมา เชน่ ลว้งคอใหอ้าเจยีน ใชย้าระบาย นอกจากน้ัน ยงัอาจมกีารอดอาหารในมือ้ถดัไป 
และมีการออกก�าลังกายอย่างหักโหมด้วย เป็นต้น  ผู้ท่ีเป็นโรคน้ีอาจเสียชีวิตได้ เน่ืองจากร่างกายจะขาด 
สารอาหาร น้�า และเกลือแร่อย่างรุนแรง
 การรักษาโรคบูลิเมีย สามารถท�าได้ด้วยการใช้ยาระงับอาการซึมเศร้า และการบ�าบัดทางจิตวิทยา 
พยายามให้ผู้ป่วยปรับมุมมองของตนเองว่า ความสวยงามอยู่ที่การมีรูปร่างที่ได้สัดส่วนเหมาะสม ไม่ผอมแห้ง 
จนเกินไป และให้มีความรู้สึกเชื่อมั่นในร่างกายของตน 

ท่ีมา	: http://www.sl.ac.th/html_edu/cgi-bin/sl/main_php/print_informed.php?id_count_inform=121

เกร็ดน่ารู้

๑๔

ไมไ่ด ้ผูป้ว่ยจะรบัประทานอาหารครัง้ละมากๆ เมือ่รบัประทานเขา้ไปแลว้กจ็ะรูส้กึผดิ จงึพยายามก
ท่ีรับประทานเข้าไปออกมา เชน่ ลว้งคอใหอ้าเจยีน ใชย้าระบาย นอกจากน้ัน ยงัอาจมกีารอดอาหารในมือ้ถดัไป
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนกลุมที่จับสลากไดประเด็นเรื่อง 

การอบรมเลี้ยงดู ออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน 

จากนั้นครูเสนอแนะเพิ่มเติมและตั้งคําถาม

เพื่อนําไปสูขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  ครอบครัวลักษณะใดที่สงผลใหวัยรุนมีการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการที่ดี 

   (แนวตอบ ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูที่ดี

มีความรัก ความเอาใจใส และความเขาใจ

ซึ่งกันและกัน) 

 •  หากครอบครัวขาดการอบรมเลี้ยงดูที่ดี 

จะสงผลใหวัยรุนเกิดปญหาตามมาอยางไร 

   (แนวตอบ มีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม เชน 

กาวราว ไมสามารถปรับตัวเมื่ออยูกับ

ผูอื่นได ขาดทักษะในการดําเนินชีวิต

กอเหตุอาชญากรรมตางๆ เปนตน)

 นักเรียนควรรู

 1  การออกกําลังกาย  วัยรุนควรออกกําลังกายใหมีความหลากหลาย เพื่อ

พัฒนากลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายใหครบทุกสวน โดยเนนสมรรถภาพของ

รางกาย และพัฒนาทักษะทางกลไกใหมีการทํางานที่สัมพันธกัน เชน วิ่ง 

ถีบจักรยาน วายนํ้า เลนบาสเกตบอล วอลเลยบอล แบดมินตัน เปนตน

 2  การอบรมเลี้ยงดู  หลักการในการเลี้ยงดูเด็กอยางมีคุณภาพ มีดังนี้

   • ใหความรักความอบอุนอยางเหมาะสม • ไมตามใจหรือยอมมากเกินไป

   • ไมปกปองจนเด็กทําอะไรไมเปน • ไมปรนเปรอดวยวัตถุสิ่งของ

   • พูดจาสื่อสารอยางชัดเจน • ไมเพิกเฉยทอดทิ้งใหอยูลําพัง

 3  เด็กที่พอแมรักและตามใจเกินไป  ภาษาอังกฤษใชคําวา Spoil หมายถึง 

การเลี้ยงลูกแบบตามใจจนกลายเปนเด็กเสียนิสัย เชน กาวราว เอาแตใจตนเอง 

เปนตน

 ถาตองการใหวัยรุนเจริญเติบโตขึ้นมามีนิสัยที่ไมกาวราว มีกิริยามารยาท

ที่ดี ควรเลี้ยงดูแบบใด

แนวตอบ   การอบรมเลี้ยงดูเปนปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเจริญเติบโต 

และพัฒนาการของวัยรุนเปนอยางยิ่ง เนื่องจากไดรับการซึมซับสิ่งตางๆ ที่ได

จากการอบรมเลี้ยงดูจากพอแมมาผสมผสานเขากับความคิดและความเขาใจ

ของตนเอง ซึ่งการอยูในครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูที่ดี มีความรัก

ความเอาใจใส และความเขาใจ จะทําใหวัยรุนเจริญเติบโตเปนผูใหญที่มี

ความพรอมทั้งวุฒิภาวะทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม รวมถึง

การมีบุคลิกภาพที่ดี ตลอดจนมีพัฒนาการที่สมวัย สามารถใชชีวิตอยูรวมกับ

ผูอื่นไดอยางมีความสุข

 การออกก�าลังกาย นับเป็นปัจจัยส�าคัญอย่างหนึ่งที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของวัยรุ่น ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท�าให้มีสุขภาพดี ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตของกระดูกและกล้ามเนื้อ

ในวัยรุ่น และยังส่งเสริมการท�างานของระบบต่างๆ ในร่างกายให้ท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ส�าหรับวัยรุ่นที่ขาดการออกก�าลังกาย จะท�าให้เกิดผลเสียต่อรูปร่างทรวดทรง ท�าให้เกิดโรคอ้วน 

สมรรถภาพทางกายต�่า ท�าให้เกิดโรคต่างๆ ได้ง่าย และอาจท�าให้การเจริญเติบโตหรือพัฒนาการ

ทางกายเป็นไปอย่างช้าๆ

	 ๒.๓	การอบรมเลี้ยงดู

 การอบรมเลี้ยงดูมีความส�าคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนี้

	 ๑)	ทัศนคติของพ่อแม่	ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูที่ดี มีความรัก ความเอาใจใส่ 

และความเข้าใจ จะท�าให้เด็กเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความพร้อมท้ังวุฒิภาวะทางด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ และสังคม รวมถึงการมีบุคลิกภาพที่ดี ตลอดจนมีพัฒนาการที่สมวัย สามารถใช้

ชีวิตอยู่ร่วมกบัผู้อืน่ได้อย่างมคีวามสขุ แต่ถ้าหากครอบครวัขาดการอบรมเลีย้งดแูละมสีมัพนัธภาพ

ที่ไม่ดีแล้ว ก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น การมั่วสุมของวัยรุ่น การเสพสารเสพติด 

หรือการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เป็นต้น 

 ส�าหรับเด็กทีพ่่อแม่รกัและตามใจเกินไป จะไม่รูจ้กัโต เวลาอยากได้อะไรกต้็องเอาให้ได้

ดั่งใจ จึงมีความรู้สึกว่า ตนต้องได้ในสิ่งที่ต้องการเสมอ โดยไม่สนใจว่าคนอื่นจะเป็นอย่างไร เมื่อ

มาอยู่โรงเรียนจึงเป็นเด็กที่พึ่งตนเองไม่ได้ เข้ากับกลุ่มเพื่อนได้ยาก

ความรักและความอบอุ่นในครอบครัว จะท�าให้เด็กเจริญเติบโตอย่างมีคุณภาพและลดพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ

๑๕ 

 การออกก�าลังกาย นับเป็นปัจจัยส�าคัญอย่างหนึ่งที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ครอบครัวที่มีการอบรมเลี้ยงดูที่ดี มีความรัก ความเอาใจใส่ 

 ส�าหรบัเด็กทีพ่่อแม่รกัและตามใจเกินไป จะไม่รูจ้กัโต เวลาอยากได้อะไรกต้็องเอาให้ได้

1

2

3

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T แนว
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อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนกลุมที่จับสลากไดประเด็นเรื่อง การ

อบรมเลีย้งด ูออกมานําเสนอตอหนาชัน้เรยีน จากนัน้

ครูเสนอแนะเพิ่มเติมและตั้งคําถามเพื่อนําไปสู

ขอสรุปที่ถูกตองรวมกัน

 •  การสรางความสัมพันธภายในครอบครัว

เพื่อใหวัยรุนมีพัฒนาการทางดานจิตใจและ

อารมณที่ดีนั้น สมาชิกทุกคนในครอบครัว

ควรปฏิบัติตนตอกันอยางไร

   (แนวตอบ สมาชิกทุกคนในครอบครัวจะตองมี

ความเขาใจ เอาใจใสซึ่งกันและกัน เคารพใน

สิทธิและหนาที่ของกันและกัน และหลีกเลี่ยง

ความขัดแยง การทะเลาะเบาะแวง)

 นักเรียนควรรู

 1  สัมพันธภาพ  ความสําคัญของการสรางสัมพันธภาพที่ดี คือ

   • เกิดความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอื่น เพราะรูสึกวาตนเองมีคุณคา

   • รูสึกอบอุน มีชีวิตชีวา ไมเดียวดาย

   • เมื่อเกิดปญหาหรือเรื่องทุกขใจ ก็มีคนใหคําปรึกษา หรือใหความชวยเหลือ

 มุม IT

 สามารถศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับสถาบันครอบครัว ไดจาก เว็บไซตสํานักกิจการ

สตรีและสถาบันครอบครัว จากบทความเรื่องเวลากับครอบครัว : คุณคาการใชเวลา

รวมกับครอบครัว

 ใหนักเรียนสํารวจตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงในดานใดบาง และ

ปจจัยใดที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงนี้ โดยสรุปเปนรายงานสงครูผูสอน

 ใหนักเรียนจัดนิทรรศการเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ

วัยรุน แลวนําไปแสดงที่บริเวณโรงอาหารของโรงเรียนเปนเวลา 1 เดือน

ขยายความเขาใจ Expand

 จากที่ไดกลาวมาแลววา มีปจจัยหลายอยางที่มี

ผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุน

เชน พันธุกรรม สิ่งแวดลอม การอบรมเลี้ยงดู 

เปนตน ดังนั้น ครูจึงใหนักเรียนเขียนสรุปถึงปจจัย

ที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน

ในรูปแบบของผังความคิด แลวนําสงครูผูสอน

	 ๒)	ลักษณะการอบรมเล้ียงดู	 การอบรมเลี้ยงดูแบบเอาใจใส่เป็นการอบรมเลี้ยงดู 

ที่เหมาะสมต่อการพัฒนาตามวุฒิภาวะของเด็ก เนื่องจากพ่อแม่จะอนุญาตให้เด็กมีอิสระตาม

วุฒิภาวะของเด็ก แต่ในขณะเดียวกันพ่อแม่จะก�าหนดขอบเขตพฤติกรรมของเด็กและก�าหนดให ้

เดก็เชือ่ฟังและปฏบิตัติามแนวทางทีพ่่อแม่ก�าหนดไว้ จงึส่งผลให้เดก็สามารถเจรญิเตบิโตเป็นผูใ้หญ่

ที่มีคุณภาพ มีความสามารถในการปรับตัว และมีพฤติกรรมทางสังคมที่เหมาะสม	

	 ๓)	ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว	เป็นความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูก ตลอดจน 

สัมพันธภาพภายในบ้าน ซ่ึงการสร้างความสัมพันธ์ภายในบ้านนั้นสามารถท�าได้หลายวิธี เช่น 

สมาชิกในครอบครัวจะต้องมีความเข้าใจซ่ึงกันและกัน เคารพในสิทธิและหน้าที่ของกันและกัน 

ยอมรบัความแตกต่าง รวมท้ังหลกีเลีย่งความขดัแย้ง เป็นต้น ดงันัน้ การเข้าใจลกูทีก่�าลงัเป็นวยัรุน่  

การให้อภัย การให้ก�าลังใจ และการให้ค�าแนะน�าอย่างมีเหตุผล จึงเป็นสิ่งที่พ่อแม่ควรกระท�า เพื่อ

ส่งเสริมพัฒนาการด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น

  การสร้างความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่กับลูก โดยพ่อแม่ควรปฏิบัติต่อลูก ดังนี้

  ๑.  ท�าหน้าที่ของตนเองให้สมบูรณ์ เช่น เลี้ยงดูลูกให้เจริญเติบโต แข็งแรง และให้ 

การศึกษาตามก�าลังความสามารถของตน 

  ๒.  สนองความต้องการให้สอดคล้องกับหลักการพัฒนาของลูก เช่น ถ้าลูกยังเล็กอยู่

ต้องดูแลอย่างใกล้ชิด เมื่อเติบโตขึ้นก็ควรให้ลูกได้รับอิสระมากขึ้น

  ๓. ให้ความรัก ความเมตตา ด้วยการพูดจาสุภาพอ่อนโยน ไม่ใช้วาจาหยาบคาย

  ๔.  เมื่อลูกท�าผิดพลาดควรใช้เหตุผลในการลงโทษ และควรให้อภัยหากว่าความ

ผิดพลาดนั้นไม่ร้ายแรง 

  ๕.  ให้ความยุติธรรมในการเลี้ยงดูลูก ไม่เลือกที่รักมักที่ชัง ไม่ว่าในเรื่องเพศ ผิว หรือ

ล�าดับการเกิด

  การสร้างความสัมพันธ์ระหว่างลูกกับพ่อแม่ โดยลูกควรปฏิบัติต่อพ่อแม่ ดังนี้

  ๑.  แสดงความเคารพเชื่อฟัง ซึ่งถึงแม้บางครั้งท่านจะห้ามไม่ให้เราท�าในสิ่งที่ 

เราต้องการก็ตาม

  ๒.  ตัง้ใจศกึษาเล่าเรียนเพือ่ให้ความปรารถนาของท่านสมัฤทธิผล เพราะพ่อแม่ทกุคน

อยากให้ลูกมีการศึกษาขั้นสูงสุด

  ๓.  ไม่สรุุ่ยสรุ่าย รู้จักประหยัด และเก็บออมท้ังเงินของพ่อแม่และเงนิทีห่ามาได้ เพือ่จะ 

ได้มีฐานะมั่นคงในอนาคต

  ๔. ช่วยเหลืองานในบ้านเท่าที่จะท�าได้ เพื่อเป็นการแบ่งเบาภาระของพ่อแม่

  ๕. มีความเกรงใจต่อพ่อแม่ และรักษาความดี เกียรติยศชื่อเสียงของวงศ์ตระกูล

๑6

สัมพันธภาพภายในบ้าน ซ่ึงการสร้างความสัมพันธ์ภายในบ้านนั้นสามารถท�
1

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ
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ขยายความเขาใจ Expand

 ใหนักเรียนศึกษาจากเสริมสาระเรื่อง กลิ่นตัว

เปนเรื่องธรรมชาติ จากนั้นใหนักเรียนรวมกัน

วิเคราะหวา กลิ่นตัวนั้นมาจากสาเหตุอะไร และมี

วิธีกําจัดกลิ่นตัวนั้นอยางไรบาง โดยครูเสนอแนะ

เพิ่มเติม และตั้งคําถามเพื่อขยายความเขาใจของ

นักเรียน

 •  เพราะเหตุใดกลิ่นตัวคนเราจะแรงขึ้น

เมื่อเขาสูวัยรุน

   (แนวตอบ เพราะเปนผลมาจากอิทธิพลของ

ฮอรโมนเพศที่ไปกระตุนตอมอโพรคริน

ใหเริ่มทํางาน)

 •  วิธีการกําจัดกลิ่นตัว สามารถทําไดดวยวิธี

ใดบาง

   (แนวตอบ ไดแก อาบนํ้าทําความสะอาด

รางกายอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หลีกเลี่ยง

การรับประทานอาหารที่มีกลิ่นแรง และใช

สมุนไพรหรือลูกกลิ้งที่มีสารยับยั้งการหลั่ง

เหงื่อทาบริเวณหลังอาบนํ้า)

 นักเรียนควรรู

 1  เบนโซอิล เปอรออกไซด  เปนยาที่ชวยละลายเซลลที่อุดตันตอมไขมัน และ

ชวยฆาเชื้อแบคทีเรีย Propionibacterium Acnes (P. Acnes) ซึ่งเปนสาเหตุของ

การเกิดสิว ยานี้อาจทําใหผิวแหงและระคายเคืองได จึงควรเริ่มตนใชที่ระดับ

ความเขมขนตํ่ากอน โดยทาวันละ 2 ครั้ง เชาและกอนนอน นาน 5-7 วัน ถาไมมี

อาการแพยา ก็สามารถเพิ่มระดับความเขมขนของตัวยาได

 2  ลูกกลิ้ง  นักวิทยาศาสตรทางการแพทยไดทําการวิจัยพบวา การใชลูกกลิ้ง

ระงับกลิ่นกายติดตอกันเปนระยะเวลานาน บางชนิดอาจทําใหเกิดสารตกคาง

ใตวงแขน ซึ่งเปนสาเหตุที่กอใหเกิดโรคมะเร็งได

ปญหาของการเกิดสิวและกลิ่นตัว มีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงในขอใด

1. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมน

2. การเปลี่ยนแปลงของโครงสรางใบหนา

3. การเปลี่ยนแปลงของไขมันและกลามเนื้อ

4. การเปลี่ยนแปลงของรางกายและความสูง

วิเคราะหคําตอบ   การเกิดสิวและกลิ่นตัวมีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลง

ของระดับฮอรโมน ซึ่งมักเกิดขึ้นในวัยรุน ตอบขอ 1.

เสริมสาระ

กลิ่นตัวเปนเรื่องธรรมชาติ

 กลิ่นตัว (Body Odor) เป็นอีกปัญหาหนึ่งที่พบได้บ่อยในวัยรุ่นทุกคน 

เกิดจากต่อมเหง่ือ อโพรคริน (Aprocrine) ซึ่งจะมีเฉพาะบางบริเวณ

ของรา่งกาย เชน่ ศรีษะ รกัแร ้ทีล่บั กลิน่ตวัคนเราจะแรงขึน้เมือ่เขา้สูว่ยัรุน่ 

เนื่องจากอิทธิพลของฮอร์โมนเพศไปกระตุ้นให้ต่อมอโพรคริน

เร่ิมท�างาน โปรตีนกับไขมันรวมท้ังเหง่ือจะถูกขับออกมาตามรูขุมขน

เกิดความชื้นบนผิวหนัง ส่งผลให้เกิดการเปอยยุ่ยและลอกออกของ

ผิวหนังก�าพร้า จากนั้นเชื้อแบคทีเรียก็จะไปย่อยสลายเซลล์ผิวหนัง

ที่ตายแล้วพร้อมกับขับกรดออกมาท�าให้เกิดกลิ่นเหม็นขึ้น 

 กล่ินตวันอกจากจะมสีาเหตจุากปจัจยัทางธรรมชาตขิองรา่งกายแลว้ 

ยังมีสาเหตุจากปัจจัยอื่นด้วย เช่น สภาพอากาศในฤดูร้อน เชื้อจุลินทรีย์

บนผิวหนังจะเพิ่มจ�านวนอย่างรวดเร็ว เสื้อผ้าที่หนาหรือผ้าใยสังเคราะห์

จะท�าให้เหงื่อระบายออกได้ช้า ผิวหนังจึงมีความอับชื้นสูง นอกจากนี้ 

อาหารบางชนิด เช่น ไขมันจากสัตว์ เนื้อสัตว์ สะตอ กระเทียม หอม เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ ตลอดจน

ยาบางชนิดก็อาจเป็นสาเหตุของการเกิดกลิ่นตัวได้เช่นกัน อาทิ การใช้ยารักษาสิวที่มีสารเบนโซอิล เปอร์ออกไซด์ 

(Benzoyl Peroxide) ผสมอยู่ เป็นต้น 

 การแก้ปัญหาเรื่องกลิ่นตัวของวัยรุ่น อาจปฏิบัติตามแนวทาง ดังนี้ 

  ■		 อาบน้�าท�าความสะอาดร่างกายบ่อยครั้ง โดยอาบให้ทั่วถึงทุกซอกทุกมุมของร่างกายโดยเฉพาะบริเวณ

ที่อับชื้นหรือข้อพับต่างๆ

  ■		 ใช้สมุนไพร เช่น พิมเสน ใบพลู ใบฝรั่ง เป็นต้น น�ามาขยี้หรือโขลกให้ละเอียด แล้วทารักแร้ หรือจะใช้

ลูกกลิ้งที่มีสารยับยั้งการหลั่งเหงื่อทาบริเวณรักแร้หลังอาบน้�า

  ■		 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหรือยาที่ท�าให้เกิดกลิ่นตัว รวมทั้งพยายามอย่าให้ท้องผูก

 หากแก้ไขหลายวิธีแล้ว คิดว่ายังไม่ได้ผล อาจไปขอค�าแนะน�าหรือปรึกษาแพทย์ผิวหนัง ทั้งนี้ยังไม่มียาที่

รับประทานแล้วสามารถระงับกลิ่นตัวได้

ที่มา	: เว็บไซต์ เกร็ดความรู้.com

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนนั้น จะเปนแบบฉบับเฉพาะของตนเองซึ่งจะ
แตกตางกันออกไปในแตละบุคคล โดยการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญคือการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ซึ่งปจจัยสําคัญที่กอใหเกิดการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตางๆ มาจากสาเหตุหลายประการ ที่สําคัญ คือ พันธุกรรม ซึ่งเปนปจจัยภายในที่มีความสําคัญ
ตอลักษณะทางกาย สิ่งแวดลอม และการอบรมเลี้ยงดู อันเปนปจจัยภายนอกที่มีอิทธิพลตอการ
เจริญเติบโตในทุกๆ ดาน

มะนาว มีส่วนช่วยในการระงับกลิ่นกายได้ 
โดยน�ามะนาวมาผ่าซีกแลว้ทาบริเวณรักแร้
ขณะอาบน�้า แล้วล้างออกด้วยน�้าสะอาด

๑7 

ยาบางชนิดก็อาจเป็นสาเหตุของการเกิดกลิ่นตัวได้เช่นกัน อาทิ การใช้ยารักษาสิวที่มีสารเบนโซอิล เปอร์ออกไซด์ 

ลูกกลิ้งที่มีสารยับยั้งการหลั่งเหงื่อทาบริเวณรักแร้หลังอาบน้�า

1

2

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
  NT  O-NE  T แนว
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

ตรวจสอบผล
Evaluate

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  การทํากิจกรรมในแบบวัดและบันทึกผล

การเรียนรู กิจกรรมที่ 1.2

2.  การเขียนสรุปผังความคิด เรื่องปจจัยที่มีผลตอ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน

 หลักฐานแสดงผลการเรียนรู

1.  กิจกรรมในแบบวัดและบันทึกผลการเรียนรู 

กิจกรรมที่ 1.2

2.  ผังความคิดเรื่องปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของวัยรุน

แนวตอบ

1.  ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดยอาจตอบวา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยรุนนั้นเปนเรื่องที่ดี เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว

และมีความรูสึกตองการเปนผูใหญ โดยสังเกตไดจากมีความคิดที่เปนผูใหญมากขึ้น ชอบความเปนอิสระ แตสําหรับวัยรุนบางคนอาจจะถือวาการเปลี่ยนแปลงนั้นเปน

เรื่องที่ไมดี ไมสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได

2.  ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดยนักเรียนชายอาจตอบวา เชน มีเสียงแหบหาว มีหนวดเครา ไหลกวางขึ้น สวนสูงเพิ่มขึ้น เปนตน สําหรับนักเรียนหญิงอาจตอบวา เชน 

มีเสียงเล็กแหลม เริ่มมีหนาอก สะโพกผาย เปนตน (สําหรับในเรื่องของความรูสึกนั้นขึ้นอยูกับความรูสึกที่แทจริงของนักเรียนแตละคน)

3.  ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดยอาจตอบวา ยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  พยายามปรับตัวใหเหมาะสม และไมเกิดความวิตกกังวลหรือความเครียดตางๆ

ที่จะนําไปสูผลกระทบตอสุขภาพของตนเอง

4.  ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดยอาจตอบวา ใหเพื่อนพยายามปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  และใหเขาใจวาเพื่อนๆ ทุกคนที่อยูในวัยเดียวกันจะตองเกิดการ

เปลี่ยนแปลงเหมือนกับตนเอง ดังนั้น อยาวิตกกังวลกับสิ่งตางๆ ที่จะทําใหเราเกิดความกลัว และเกิดความสับสนได

5.  ขึ้นอยูกับคําตอบของนักเรียน โดยอาจตอบวา เลี้ยงดูดวยความรัก ความเอาใจใสซึ่งกันและกัน  สรางความสัมพันธที่ดีกับสมาชิกในครอบครัวดวยการทํากิจกรรมตางๆ 

รวมกัน

คําถามประจําหนวยการเรียนรู

ค�าถาม	 ประจ�าหน่วยการเรียนรู้

กิจกรรม	 สร้างสรรค์พัฒนาการเรียนรู้

๑. นักเรียนคิดว่า การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ดีหรือไม่ อย่างไร

๒. ร่างกายของนักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง และนักเรียนรู้สึกอย่างไร

๓. นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติอย่างไร เม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงข้ึนกับนักเรียน

๔. ถ้าเพื่อนมาปรึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง นักเรียนจะมีค�าแนะน�าเพื่อนอย่างไร

๕. หากนักเรียนเป็นพ่อแม่ นักเรียนจะมีวิธีการอบรมเลี้ยงดูลูกอย่างไร เพื่อให้ลูกมีการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการที่เป็นไปอย่างสมวัย

กิจกรรมที่	 ๑ นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๒ กลุ่ม แยกชาย-หญิง โต้วาทีกันในญัตติ “ผู้หญิง 

หรือผู้ชายใครโตเร็วกว่ากัน” โดยนักเรียนแต่ละกลุ่มสามารถท�าสื่อหรือค้นคว้าข้อมูล

เพิ่มเติมจากแหล่งการเรียนรู้ต่างๆ เพิ่มเติมเพื่อใช้ประกอบในการโต้วาทีได้

กิจกรรมที่	 ๒	 นกัเรยีนคดัเลอืกเยาวชนทีม่ผีลงานดเีดน่ตอ่สงัคม ประเทศชาต ิหรอืเปน็แบบอยา่งทีด่ ี

ที่ควรประพฤติตามมา ๑ คน ให้นักเรียนหาภาพประกอบ สรุปประวัติและผลงานของ 

เยาวชนดงักลา่ว พรอ้มอธบิายถงึเหตผุลทีน่กัเรยีนยดึถอืเปน็แบบอยา่งเนือ่งจากอะไร 

แล้วน�ามาเสนอหน้าชั้นเรียน

กิจกรรมที่	 ๓ นกัเรยีนในชัน้ชว่ยกนัจดันทิรรศการเกีย่วกบัการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการของวยัรุน่  

โดยมภีาพประกอบและขอ้มลูทางดา้นสขุภาพ น�าไปแสดงเปน็เวลา ๑ เดอืน ในบรเิวณ 

ที่จัดไว้ โดยแต่ละสัปดาห์สามารถปรับเปลี่ยนภาพและข้อมูลให้น่าสนใจได้ตามความ

เหมาะสม

๑8
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