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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
 

1. อธิบายลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นได้ 
2. อธิบายลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 
3. บอกแนวทางในการยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  
    และอารมณ์ของวัยรุน่ได้ 
4. เห็นความสําคัญของการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ 

 

 

  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
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การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ 
แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 

 
 การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 
เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งมีทั้งหมด 6 ชุด ชุดนี้เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ    
สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ขอให้
นักเรียนได้ปฏิบัติในการเรียนรู้ตามคําแนะนําเป็นลําดับข้ันตอนดังนี้ 
 1. นักเรียนควรศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ให้เข้าใจ 
 2. ก่อนที่จะศึกษาเนื้อหาในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะ        
หาความรู้5E (Inquiry  Cycle)  นักเรียนจะต้องทําแบบทดสอบก่อนเรียน เพื่อเป็นการประเมินความรู้
พื้นฐานและตรวจคําตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
 3. นักเรียนควรมีความซื่อสัตย์และตั้งใจในการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเองได้อย่างสมวัย  ดําเนิน
กิจกรรมตามลําดบักิจกรรมและฟังคําแนะนําจากครู โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามกระบวนการเรียนรู้
แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 
 4. ร่วมอภิปรายและสรุปองค์ความรู้จากการปฏิบัติกิจกรรมทุกกิจกรรม 
 5. ทําแบบฝึกหัดเพื่อทบทวนความรู้จากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ  
สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) และตรวจคําตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
 6. เมื่อทําการศึกษาครบทุกเรื่องในชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ       
สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) แล้ว นักเรียนจะต้องทําแบบทดสอบหลังเรียน เพื่อเป็นการ
ทดสอบความรู้ที่ได้รับจากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5 E 
(Inquiry  Cycle) และตรวจคําตอบจากภาคผนวก 
 7. หากนักเรียนยังไม่เข้าใจเนื้อหาเรื่องใดเรื่องหนึ่ง สามารถอ่านทบทวนเนื้อหาในเรื่องนั้น ๆ 
จนกว่าจะเข้าใจ 
 

 
 ค าชี้แจง 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มีจํานวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
             2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคาํตอบ 

 
1. ข้อใดเป็นการปรับตัวที่เหมาะสมต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ อารมณ์ 
      ก. เล่นกีฬาเมื่อรู้สึกเครียด 
      ข. อ่านหนังสือการต์ูนลามก 
      ค. ทาํลายสิ่งของเครื่องใช้เมื่ออารมณ์ไม่ด ี
      ง. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เพื่อให้ผ่อนคลายอารมณ์ 
 
2. นักเรียนควรปฏิบัติตนต่อเพื่อนท่ีมีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศอย่างไร 
      ก. พยายามไม่ใกลช้ดิสนิทสนมด้วย 
      ข. พดูคุยและปฏิบัติเช่นเดียวกับคนอื่น ๆ 
      ค. เลียนแบบพฤติกรรมขณะพุดคุย 
      ง. แสดงทา่ทางรังเกียจ 
 
3. ข้อใดเป็นผลดีจากการรู้จักปรับตวัต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
      ก. วัยรุ่นทกุคนมีรูปร่างหน้าตาด ี
      ข. ลดปัญหาสังคมที่เกิดจากวัยรุ่น       
      ค. ประเทศชาติมีภาวะเศรษฐกิจที่ดี 
      ง. ลดอัตราการเจ็บปุวยจากโรคระบาด 
 
4. การเปลี่ยนแปลงใดทีเ่ป็นสัญญาณบ่งบอกถึงการพร้อมตั้งครรภ์ของเพศหญิง 
      ก. สะโพกผาย 
      ข. การฝันเปียก 
      ค. หน้าอกโตขึ้น 
      ง. มีประจาํเดือน 

 
 

 

 

                      แบบทดสอบก่อนเรียน 
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5. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของเพศชาย 
      ก. มกีล้ามเน้ือเป็นมัด 
      ข. มีเสียงทุ้มห้าวขึ้น 
      ค. ลกูกระเดือกเล็กลง 
      ง. มีหนวดเคราขึ้น 
 
6. การถกูล่วงละเมิดทางเพศส่งผลกระทบอย่างไร 
      ก. บอบช้ําทั้งทางรา่งกายและจิตใจ 
      ข. ไดร้ับเงินชดใช้ความเสียหาย 
      ค. เพื่อนรักและเห็นใจ 
      ง. มีคนรู้จักเพิ่มขึ้น 
 
7. ข้อใดเป็นการใช้ทักษะการปฏิเสธได้อย่างเหมาะสม 
      ก. พูดไพเราะอ่อนหวานและร้องขอความเมตตา 
      ข. พดูจาสุภาพอธิบายเหตุผลที่ชัดเจนอย่างหนักแน่น 
      ค. พูดจากา้วร้าวและใช้ถ้อยคําหยาบคาย 
      ง. พูดเสียงดังและใช้กําลังทาํร้ายร่างกาย 
 
8. ถ้ามีปัญหาการถูกลว่งละเมิดทางเพศควรปฏิบัติอย่างไร 
      ก. เก็บเรื่องนี้ไว้คนเดียว 
      ข. ขู่เรียกเงินจากผูท้ี่กระทํา 
      ค. เล่าให้พ่อแม่ผู้ปกครองฟังเพื่อช่วยแก้ไข 
      ง. บอกเพื่อนที่สนิทและให้ปิดเป็นความลับ 
 
9. เมื่อเพื่อนต่างเพศที่สนิทชวน ไปเที่ยวกลางคืนควรใช้ค าพูดปฏิเสธอย่างไร 
      ก. “ถ้าอยากคบกัน อย่ามาชวนไปเที่ยวอีก” 
      ข. “วันนี้ยังไม่อยากไป ไว้วันหลังแล้วกันนะ” 
      ค. “เราไม่อยากไปคนเดียว ชวนคนอื่นไปดว้ยสิ” 
      ง. “เราคงไปไม่ได้หรอกเดี๋ยวคุณพ่อคุณแม่ดุ” 
 
10. พฤติกรรมของบุคคลใดเสี่ยงต่อการถกูล่วงละเมิดทางเพศ 
      ก. นดัพบกับบุคคลต่างเพศที่เพิ่งรู้จักทางอินเทอร์เน็ต 
      ข. สวมใส่เสื้อผา้มิดชิดขณะออกนอกบ้าน 
      ค. รอผู้ปกครองมารับกลับบ้านหลังเลิกเรียน 
      ง. ไปเที่ยวสวนสัตวก์ับทางโรงเรียน 
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 เมื่อเริ่มที่จะเข้าสู่วัยรุ่น ทั้งเพศชายและเพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดขึ้นอย่าง
เห็นได้ชัด คือ มีขนาดของร่างกายโดยเฉพาะน้ําหนักและส่วนสูงที่เพิ่มขึ้น สัดส่วนที่เปลี่ ยนแปลงไป ท่าทาง
เก้งก้าง บางคนมีกลิ่นตัว บางคนเป็นสิว ซึ่งลักษณะเช่นนี้ถือเป็นการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ เมื่อเริ่ม  
เข้าสู่ภาวะของการเป็นวัยรุ่น 

ตัวชี้วัด 
อธิบายการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ (พ 2.1 ม.1/1) 
 

             วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ซึ่งทําให้วัยรุ่นเกิดความสับสน
ต่อการปฏิบัติตัว จึงมักก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ตามมา เช่น การเบี่ยงเบนทางเพศ การมีพฤติกรรมทางเพศ
ที่ผิดปกติ เป็นต้น 
 ดังนั้นการรู้จักยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของตนเอง จะช่วยทําให้วัยรุ่นสามารถ
ปฏิบัติตัวได้อย่างถูกต้อง  

 

 

 

  ใบความรู้ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 

 ภาพที ่2 เพศชายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะเจริญเติบโต 
อย่างรวดเร็วดูเก้งก้าง 

ที่มา http://www.gettyimages.com 
  

ภาพที ่1 ควรชั่งน้ําหนักเพื่อดูการเจริญเติบโต 
ที่มา http://www.gettyimages.com 
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เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นในช่วงอายุ 10-14 ปี วัยรุ่นหญิงจะสูงขึ้นอย่างรวดเร็วและมีรูปร่างที่โตกว่า

วัยรุ่นชายในวัยที่อายุเท่ากัน แต่พออายุประมาณ 14 ปี วัยรุ่นชายจะมีรูปร่างที่โตกว่าวัยรุ่นหญิง โดยทั้ง
วัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายโดยภาพรวมที่แตกต่างกัน ดังนี้ 

วัยรุ่นชาย การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เห็นได้ชัด ได้แก่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
 
1. เริ่มมีหนวดเคราที่หยาบและแข็ง มีขนข้ึนบริเวณรักแร้ หน้าแข้ง และอวัยวะเพศ 

             2. อวัยวะเพศจะโตขึ้น มีขนาดเท่ากันกับผู้ใหญ่และมีการหลั่งน้ําอสุจิครั้งแรกโดยการฝัน
เกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ์แล้วหลั่งน้ําอสุจิออกมาขณะหลับ เรียกว่า “ฝันเปียก” 
             3. หัวนมจะแข็งเป็นไตหรือก้อนเล็ก ๆ ถ้าถูกสัมผัสจะรู้สึกเจ็บ ซึ่งเรียกว่า “นมข้ึนพาน”  
หรือ “นมตั้งพาน” 
             4. เสียงจะเปลี่ยนเป็นเสียงแหบและห้าวขึ้น ซึ่งเรียกว่า “เสียงแตกหนุ่ม” 
             5. มีกลิ่นตัว และสิวขึ้นตามใบหน้า อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศ 
             6. ร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีกล้ามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรง สะโพกแคบ ไหล่กว้าง 
แขนขายาว บางครั้งดูแล้วเก้งก้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่3 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวยัรุ่นชายในวัยต่าง ๆ 
ที่มา http://www.bloggang.com/m/viewdiary.php?id=rodtao&month=07-

2013&date=13&group=50&gblog=634 
 

1.1  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
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วัยรุ่นหญิง การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เห็นได้ชัด ได้แก่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. มีขนข้ึนบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ 
2. มีประจําเดือนหรือระดู ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการมีวุฒิภาวะทางเพศ 
3. เริ่มมีหน้าอกที่โตข้ึน 
4. มีเสียงแหลม 
5. มีกลิ่นตวั และสิวขึ้นบนใบหน้าอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศในวัยรุ่น 
6. มีใบหน้าสดใส ผิวพรรณเปล่งปลั่ง 
7. รา่งกายเจริญเติบโตขึน้อย่างรวดเร็ว สะโพกผายออก เอวคอดเล็กลง 

ภาพที ่4 การเปลี่ยนแปลงทางรา่งกายของวัยรุ่นหญิงและวัยรุ่นชาย 
ที่มา http://www.bloggang.com/m/viewdiary. 

 

 



 

 

 

 
8 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น อาจทําให้วัยรุ่นเกิดความกังวลขึ้นได้ เนื่องจากวัยรุ่น
บางคนมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่แตกต่างจากเพื่อน เช่น บางคนมีร่างกายที่สูงใหญ่ บางคนเตี้ย 
บางคนอ้วน หรือบางคนมีสิวขึ้นเต็มหน้า เป็นต้น สิ่งเหล่านี้อาจทําให้วัยรุ่นบางคนรู้สึกว่า ตนเองมีปมด้อย 
ทําให้ขาดความมั่นใจในตนเอง จนในบางครั้งไม่อยากที่จะเข้าสังคมกับคนอื่น ๆ 
 หลักการปรับตัวของวัยรุ่นต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
 วัยรุ่นควรยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เพื่อสร้างความมั่นใจในตนเองให้
สามารถเข้าสังคมกับคนอื่น ๆ ได้อย่างมีความสุขดังนี้ 

1. ยอมรับและเข้าใจ ว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและเพื่อน ๆ  เป็นเรื่องทางธรรมชาติ 
ไม่ใช่สิ่งผิดปกติแต่อย่างใด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 2. ดูแลรักษาอนามยั ของตนเอง ได้แก่  
ผิว ผม เล็บ ฟัน ตลอดจนเครื่องแต่งกาย ให้สะอาด 
อยู่เสมอ 
 
 
 
 
 
 
 

  

ภาพที ่5 วัยรุ่นจะให้ความสนใจในการกูแลตนเองมากขึ้น              ภาพที่ 6 วัยรุ่นหญิงจะรักสวยรักงาม 
ที่มา  http://www.gettyimages.com/                          ที่มา  http://www.gettyimages.com/ 
 
 

 3. ดูแลใส่ใจสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง
โดยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้ 
ครบ 5 หมู่ พอเหมาะต่อความต้องการของร่างกาย 
พักผ่อนให้เพียงพอ ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
หลีกเลี่ยงสารเสพติด ทําจิตใจให้สดชื่นแจ่มใสร่าเริง
อยู่เสมอ 
 

 
ภาพที ่7 โปสเตอร์ประโยชน์การออกกําลังกาย  

ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ 
 

1.2  การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

http://www.gettyimages.com/
http://www.gettyimages.com/
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทางที่ดีในการรักษาสิวก็คือ เราควรใจเย็นกับการรักษาสิวจากการใช้อาหารธรรมชาติบําบัด 
เช่น กินข้าวกล้อง ผัก ผลไม้สด ให้มาก เพราะมีวิตามินซีที่ช่วยสร้างคอลลาเจน และมีเบตาแคโรทีนสูง   
ในการช่วยลดอาการอักเสบทําให้จุดด่างดําจางลง นอกนี้ธัญพืชบางชนิด เช่น เมล็ดฟักทองก็ช่วยลด    
การอักเสบได้ ถึงแม้จะหายช้าแต่ก็มั่นใจได้ว่าไม่อันตรายต่อสุขภาพ และยังมีราคาถูกอีกด้วย 
 ที่สําคัญเพื่อปูองกันการเกิดสิวบนใบหน้า เราต้องหมั่นดูแลรักษาทําความสะอาดใบหน้าให้
สะอาดอย่างสม่ําเสมอ เช้า-เย็น ด้วยสบู่อ่อน ๆ แต่ก็ต้องระมัดระวังอย่าล้างหน้าบ่อย ๆ เพราะอาจจะ 
ทําให้หน้าแห้งจนเกิดอาการคันข้ึนได้ อีกทั้งยังต้องพักผ่อนให้เพียงพอ และไม่เครียดด้วย 
 
 
 
 
 
 
 

 อย่างที่เรารู้กันอยู่แล้ววา่ การเกิดสิวมีสาเหตุมาจากฮอร์โมน 
ในร่างกาย ซึ่งเมื่อเกิดแล้ววัยรุ่นบางคนที่อยากใหส้ิวหายเร็ว มกัจะหันไปใช้ยา
รักษาสวิ ซึ่งมีส่วนผสมของโรแอคคิวเท็น เพราะถึงแม้จะช่วยรักษาสิวไดบ้้าง 
แต่ก็มีผลข้างเคียง คือ ตวัยาจะไปสะสมในร่างกาย อาจทาํให้เกิดอาการแพ้ได้
ในที่สุด คือ จะมีผื่นแดงทั่วรา่งกาย อันเป็นสัญญาณอันตรายที่ไม่ดี 
 

 

เรื่องสิว สิว  
เรื่องชิลล์ของวัยรุ่น 

 
ภาพที ่8 โปสเตอร์ความรู้เรื่องการล้างหน้าที่ถูกวธิี 

ที่มา http://www.midfortom.com/ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคําตอบ 
 (10 คะแนน) 
 

 

1. ฝันเปียก มีความหมายตรงกับข้อใด 
      ก. การฝันขณะนอนหลับกลางคืน  
      ข. การมีน้ําลายไหลขณะนอนหลับ 
      ค. การหลั่งนํ้าอสุจขิณะนอนหลับ 
      ง. การมีเพศสัมพันธ์ขณะนอนหลับ 
 
2. ข้อใดไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิง 
      ก. ใบหน้าสดใส 
      ข. มีไหล่กว้างมากขึน้ 
      ค. มีประจาํเดือน 
      ง. เริ่มมีหน้าอก 
 
3. การระบายอารมณ์ทีถู่กต้องเหมาะสม ตรงกบัข้อใด 
      ก. ปอ ชวนเพื่อนเล่นเกมออนไลน์ 
      ข. ปุาน  ชวนเพื่อนไปเดินห้างสรรพสินค้า 
      ค. โปูง ชวนเพื่อนไปขับขี่จักรยานยนต์ 
      ง. ปูาง ชวนเพื่อนเล่นฟุตบอลที่สนามในหมูบ่้าน 
 
4. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้เกิดการเบี่ยงเบนทางเพศ 
      ก. พันธุกรรม 
      ข. มีประสบการณท์างเพศที่ไม่เหมาะสม 
      ค. การเลี้ยงดทูี่ไม่ถูกต้องตามเพศจากครอบครัว 
      ง. สภาพแวดล้อม  สิ่งยั่วยุต่าง ๆ จากสังคม 
 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 1 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ข้อใดสรุปไม่ถูกต้องเกี่ยวกับสวิฮอร์โมน 
      ก. มกัไม่มีอาการอกัเสบ 
      ข. มักเกิดบริเวณกรามและคาง 
      ค. เป็นการทํางานของต่อมหมวกไต 
      ง. วัยรุ่นหญิงมักจะมีปัญหาดังกล่าวมากกวา่วัยรุ่นชาย  
 

6. ข้อใดกล่าวไมถ่กูต้อง   
      ก. วัยรุ่นชายจะเจรญิเติบโตก่อนกว่าวัยรุ่นหญิง       
      ข. วัยรุ่นหญิงจะเจริญเติบโตก่อนกว่าวัยรุ่นชาย     
      ค. การเจริญเติบโตขึ้นอยู่กับพันธุกรรม                 
      ง. วัยรุ่นหญิงและชายมีการเจริญเติบโตไม่แตกตา่งกัน  
 

7. ข้อใดเป็นพัฒนาการด้านร่างกายของเพศหญิงที่เห็นได้ชัดเจนในช่วงวัยรุ่น   
      ก. น้าํหนักตัวลด ผอมลงมาก                          
      ข. เกิดสิวบนใบหน้าและแผ่นหลัง   
      ค. สะโพกและหน้าอกขยาย                            
      ง. เรียบร้อย สุขุมเป็นผู้ใหญ่  
 

8. ปัจจัยที่ส่งเสริมด้านการปรับตวัของวัยรุ่น คือข้อใด   
      ก. การแสวงหาความรู้ใหม่ ๆ อยู่เสมอ   
      ข. ความเข้าใจการเปลี่ยนแปลงของตนเอง   
      ค. การพูดคุยสอบถามบอกเล่าจากเพื่อน          
      ง. พ่อแม่ ครชู่วยแนะนําให้ความรู้ที่ถูกต้อง  
 

9. กิจกรรมใดทีว่ัยรุ่นควรปฏิบัติเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
      ก. เล่นกีฬาเป็นประจํา    
      ข. ทํากิจกรรมทีต่นเองชอบ 
      ค. มีความคดิริเริ่มสร้างสรรค ์   
      ง. ขยัน และตั้งใจเรยีนหนังสือเสมอ 
 

10. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนให้เติบโตสมวัยมากที่สุด 
      ก. รับประทานอาหารเฉพาะผักและผลไม้เทา่นั้น 
      ข. นอนหลับพักผ่อนแต่พอประมาณ 4 – 5 ชั่วโมง 
      ค. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่อย่างพอเพียงในแต่ละมื้อ 
      ง. ออกกําลังกายลดความอ้วนอยา่งหักโหมเป็นประจําทุกวัน 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. จงบอกการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นชายมา 3 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
2. จงบอกการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นหญิงมา 3 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
3. จงบอกแนวทางการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายมา 3 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
4. จงบอกสาเหตุของการเบ่ียงเบนทางเพศในวัยรุ่นมา 3 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
5. จงบอกการป้องกันทีช่่วยให้รอดพ้นจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศมา 3 ข้อ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

 

 

 
 

แบบฝึกหัดที่ 2 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น มีผลสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของ
ฮอร์โมนต่าง ๆ ในร่างกายไปกระตุ้น แต่จะมองเห็นได้ยากกว่าการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเพราะต้องใช้
การสังเกตดูถึงความรู้สึกและอารมณ์ที่แสดงอออกเป็นสําคัญ ว่ามีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร 

 
 
 
 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์มากกว่าตอนวัยเด็ก มักมีพฤติกรรม 
ที่แสดงออกอย่างเห็นได้ชัดทั้งหญิงและชาย คือ มีพฤติกรรมใจร้อน อารมณ์รุนแรง แปรปรวนง่ายและ
เปลี่ยนแปลงเร็ว จึงมักถูกเรียกว่า “เป็นวัยอลวน” หรือ “วัยพายุบุแคม”  
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่9 วัยรุ่นอารมณ์ร้อนและใชค้วามรุนแรง 
ที่มา  http://www.thaigoodview.com/library/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่10 เด็กชายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมีความห้าวหาญคึกคะนอง 
ที่มา  http://www.thaigoodview.com/library/ 

 

 

 

 

  ใบความรู้ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ อารมณ์ ของวัยรุ่น 

2.1  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 

 

 

http://www.thaigoodview.com/
http://www.thaigoodview.com/
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นที่แสดงออกอย่างเห็นได้ชัดเจน   
โดยส่วนใหญ่มักจะเป็นดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. มีความเชื่อ ค่านิยม เจตคติที่เป็นของตนเอง 
2. อยากได้สิ่งใดหรือจะทําอะไร มักต้องได้หรือกระทําทันที 
3. มองเห็นคุณค่าในตนเอง คือ มีความมั่นใจในตนเองสูง นับถือตัวเองมากขึ้น ชอบแสวงหา  

และคาดการณ์ถึงบทบาทของตนเองในอนาคต เช่น การตัดสินใจในเรื่องการเรียนอาชีพที่ใฝุฝัน เป็นต้น 
4. อยากรู้อยากเห็น และอยากลอง 
5. มีอารมณ์ที่อยู่เหนือเหตุผล เวลารักก็รักมาก เวลาโกรธก็โกรธมาก จนในบางครั้งมักทําอะไร 

ลงไปโดยขาดสติ ขาดความยั้งคิดและเกิดความสับสนในความรู้สึกตนเอง 
 
 

 

 
ภาพที ่11 วัยรุ่นชอบใชค้วามรุนแรงทะเลาะกัน (ภาพจากซรีีส์ HORMONES วัยวา้วุ่น) 

ที่มา http://www.atimemedia.com/get/4101 
 

 

 

ภาพที ่12 วัยรุ่นเป็นวัยอยากรู้อยากลอง (ภาพจากซีรีส์ HORMONES วัยว้าวุ่น) 
ที่มา https://www.youtube.com/all_comments?v=K8ZUDJd0SJ8 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. มีความสนใจในตัวเองมาก รักสวยรักงาม ทั้งรูปร่าง หน้าตา และทรงผม โดยสังเกตเห็นได้ว่า

วัยรุ่นจะชอบส่องกระจก เพื่อปรับปรุงบุคลิกภาพของตนเองให้สะดุดตาและเป็นที่ยอมรับ โดยเฉพาะ 
ในสายตาของเพศตรงข้าม 

7. ชอบความเป็นอิสระ ไม่ชอบการบังคับหรือมีกฎระเบียบมากเกินไป และที่สําคัญมักจะไม่ชอบ
อะไรที่เห็นว่าไม่ยุติธรรม 

8. วัยรุ่นหญิงจะมีอารมณ์ที่อ่อนไหวง่าย เพ้อฝัน ขี้อาย เริ่มสนใจเพศตรงข้าม แต่จะไม่แสดงออก
อย่างชัดเจน 

9. วัยรุ่นชายจะมีความห้าวหาญ ชอบการต่อสู้ ผจญภัย และคึกคะนอง 
10.  เริ่มมีความต้องการทางเพศ 
 
 

 
ภาพที ่13 วัยรุ่นต้องการมีรูปร่างเพรียวเหมือนดารานางแบบ 

ที่มา http://teen.mthai.com/variety/33978.html 
 

 

 
ภาพที ่14 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของวัยรุ่นหญิงรักสวยรักงามชอบแต่งตัว 

ที่มา http://www.kuteclub.com/show_article_beautydiary.php?qid=234 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
วัยรุ่นมักเป็นวัยที่มีความเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์อย่างรวดเร็ว หากไม่สามารถที่จะ

ยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ได้ อาจเกิดปัญหาสับสนทางใจ ซึ่งเป็นผล    
ทําให้สุขภาพจิตเสียได้ ดังนั้นวัยรุ่นจึงควรยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์    
เพื่อการมีสุขภาพจิตที่ดี ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง โดยรู้จักการปล่อยวางในบางเรื่อง ซึ่งจะเป็นทาง 

ที่ช่วยลดความวิตกกังวลให้น้อยลงได้ 
2. พยายามสร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา และพร้อมที่จะแก้ปัญหา 

ต่าง ๆ 
3. รู้จักปรับตัวให้สามารถเข้ากับผู้อื่นได้ โดยมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นเพื่อการอยู่ร่วมกัน 

ในสังคม 
4. ทําจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พยายามมองโลกในแง่ดี คิดดี และทําดี ไม่จริงจังกับทุกสิ่ง 

มากเกินไป ควรรู้จักทํากิจกรรมเพื่อผ่อนคลายอารมณ์ เช่น เล่นกีฬา อ่ านหนังสือ ทํางานอดิเรก เป็นต้น 
รวมทั้งพยายามควบคุมจิตใจตนเองไม่ให้ถึงกับหมกมุ่นอยู่กับเรื่องไร้สาระเกินไป 
  5. มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดี สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและเข้าใ จ 
ในอารมณ์ของผู้อื่น รู้จักระบายอารมณ์ออกในทางที่ถูกต้อง  
  6. ฝึกทําจิตให้สงบมีสมาธิ ไม่คิดฟุูงซ่าน โดยจิตใจที่สงบและมีสมาธิจะช่วยทําให้เป็นคน           
ที่มีเหตุผล พร้อมที่แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ดียิ่งข้ึน 
  7. หลีกเลี่ยงจากสิ่งไม่ดีทั้งหลายที่มีผลต่อจิตใจและอารมณ์ เช่น การไม่คบคนพาล หลีกเลี่ยงจาก
สารเสพติด  การพนัน เกม เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 

2.2  การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 

 
 

   ภาพที ่15 การเล่นดนตรีเป็นการผ่อนคลาย 
ทางอารมณ์ของวัยรุ่น 
ที่มา http://webboard.horoworld.com/topics 
 
 

ภาพที ่16 วัยรุ่นมักอยูร่วมกันเป็นกลุ่ม 
ที่มา http://news.tlcthai.com/entertainment 
 
 

http://news.tlcthai.com/entertainment
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนหาภาพประกอบ จากเว็บไซต์ที่เป็นตัวอย่างเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จติใจ 
อารมณ ์เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น แล้วทําเป็นรายงานส่งครผูู้สอน (10 คะแนน) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 3 

 

 

 

 

(ภาพ) 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนสรุปการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และพัฒนาการทางเพศ 
ของวัยรุ่น ลงในพื้นที่ที่เวน้ไว้ให้ (10 คะแนน) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 4 

 
ร่างกาย 

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

. 

 
จิตใจและอารมณ์ 

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

 
สังคม 

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

 
พัฒนาการทางเพศ 

……………………………………
……………………………………
……………………………………
……………………………………
……………………………………. 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคําตอบ 
 (10 คะแนน) 
 

1. อารมณ์ของวัยรุ่นจะมีลักษณะคล้ายอะไร 
      ก. พายทุอร์นาโด  
      ข. พายุเฮอรร์ิเคน  
      ค. พายุบุแคม  
      ง. พายุไตฝุุ้น 
 

2. พัฒนาการทางด้านสติปัญญาของวัยรุ่นเป็นเช่นไร 
      ก. มคีวามคิดเป็นรูปธรรม  
      ข. มีความคิดคลา้ยเด็ก   
      ค. มกีารไตรต่รองรอบคอบ  
      ง. มีความยั้งคดิ 
 

3. เอกลักษณ์ของวัยรุ่นมีลักษณะเป็นอย่างไร  
      ก. มีแนวคดิไม่ขัดแย้งกับผู้ใหญ่   
      ข. ไม่กล้าแสดงออก  
      ค. ไม่หมกมุ่นเรื่องการแต่งกาย   
      ง. แสดงออกถึงสิ่งที่ตนเองชอบ 
 

4. พัฒนาการทางสังคมของวัยรุ่นเป็นอย่างไร 
      ก. เริ่มหา่งจากบ้าน  
      ข. ไม่คลุกคลีกับพอ่แม่  
      ค. สนใจสังคมสิ่งแวดล้อม  
      ง. ถูกทุกข้อ   
 

5. ปัญหาเด็กวัยรุ่นติดยาเสพติดข้อใดผิด  
      ก. เพือ่นชักชวน 
      ข. รู้เท่าไม่ถึงการณ ์
      ค. ความอยากรู้อยากลอง  
      ง. ขาดความชั่งใจ 
 

 
 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 5 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. สถาบันใดที่มีความส าคัญในการปลูกฝังค่านิยมทางเพศให้กับวัยรุ่นได้ดีที่สุด 
      ก. สถาบันการศึกษา 
      ข. สถาบันครอบครวั 
      ค. สถาบันสังคม 
      ง. สถาบันพัฒนาบคุลิกภาพ  
 
7. ความสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม กับพัฒนาการทางเพศ  
ข้อใดชัดเจนที่สุด 
      ก. ลกัษณะของวัยรุน่  
      ข. การเปลี่ยนแปลงด้านรูปรา่ง 
      ค. การเล่นคลุกคลกีันของผู้ชายและผู้หญิง   
      ง. การหลั่งฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อเมื่อเข้าสู่วยัรุ่น  
 
8. ถ้านักเรียนเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม กับพัฒนาการทางเพศ 
เป็นอย่างดีแล้ว จะมีผลดีอย่างไร 
      ก. รู้จักเลือกคบเพื่อน  
      ข. ไม่สงสัยในการเปลี่ยนแปลงของตน 
      ค. แยกตัวออกจากครอบครัว มีความเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น  
      ง. มีความคดิที่เป็นตัวของตัวเอง ผูใ้หญ่อาจมองว่าเป็นคนก้าวรา้ว 
 
9. การปฏิบัติตนข้อใดที่เหมาะสมที่สุดกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
และพัฒนาการทางเพศ 
      ก. ปรับตวัเข้ากับการเปลี่ยนแปลง  
      ข. หากิจกรรมทําเพือ่ไม่ให้มีเวลาว่าง 
      ค. อา่นหนังสือประเภทที่ประเทืองปัญญา  
      ง. ระมัดระวังพยายามอย่าคดิให้เกิดอารมณท์างเพศ    
 
10. กิจกรรมใดที่วยัรุ่นควรปฏิบัติเพื่อสร้างเสรมิสุขภาพ 
      ก. เล่นกีฬาเป็นประจํา    
      ข. ทํากิจกรรมทีต่นเองชอบ 
      ค. มีความคดิริเริ่มสร้างสรรค ์   
      ง. ขยัน และตั้งใจเรยีนหนังสือเสมอ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. วัยรุ่นตอนต้นมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
2. วัยรุ่นตอนกลางมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
3. วัยรุ่นตอนปลายมกีารเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
4. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของวยัรุ่นเกิดได้อย่างไร 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
5. ถ้านักเรียนมีปัญหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายควรปรกึษาผู้ใด 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 6 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. นักเรียนคิดว่าปัญหาส าคัญของวัยรุ่นคืออะไร จงยกตัวอยา่ง 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
7. วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญาอย่างไร 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
8. วัยรุ่นควรมีการตรวจสุขภาพประจ าปีหรือไม่ 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
9. จงยกตัวอย่างกิจกรรมที่นักเรียนคิดว่าเป็นประโยชน์มา 3 กิจกรรม 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 
10. นักเรียนมีวิธีป้องกันตนเองไม่ให้เกิดปัญหาได้อย่างไร 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ค าช้ีแจง ใหน้ักเรียนนําตัวอักษรหน้าข้อความดา้นขวามือมาเติมลงในช่องวา่งด้านซ้ายมือให้ถูกต้อง  
(10 คะแนน) 
 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 7 

       1. ช่วงอายุของเด็กผู้หญิงที่จัดว่าเป็นวัยรุ่น  
       2. ช่วงอายุของเด็กผู้ชายที่จัดว่าเป็นวัยรุน่  
       3. ฮอร์โมนเอสโทรเจน  
       4. วัยที่มีความขัดแย้งสูง  
       5. ต่อมใต้สมอง  
       6. วัยรุ่น  
       7. กิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อวัยรุ่น  
       8. ปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
          และพัฒนาการ  
       9. พัฒนาการทางสติปัญญาอย่างมีเหตุผล  
       10. ผู้ที่วัยรุ่นให้ความส าคัญ 

ก. 12 - 22 ป ี
ข. ฮอร์โมนในเด็กผู้หญิง 
ค. มีประจําเดือนและหลั่งนํ้าอสุจ ิ
ง. เล่นกีฬา 
จ. 10 - 20 ป ี
ฉ. วัยรุ่นตอนกลาง 
ช. วุฒิภาวะ 
ซ. เพื่อน 
ฌ. สิ่งแวดล้อม 
ญ. ต่อมพิทอูิทาร ี
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มีจํานวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
            2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคาํตอบ 

1. การเปลี่ยนแปลงใดทีเ่ป็นสัญญาณบ่งบอกถึงการพร้อมตั้งครรภ์ของเพศหญิง 
      ก. สะโพกผาย 
      ข. การฝันเปียก 
      ค. หน้าอกโตขึ้น 
      ง. มีประจาํเดือน 
 
2. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของเพศชาย 
      ก. มกีล้ามเน้ือเป็นมัด 
      ข. มีเสียงทุ้มห้าวขึ้น 
      ค. ลกูกระเดือกเล็กลง 
      ง. มีหนวดเคราขึ้น 
 
3. ข้อใดเป็นการปรับตัวที่เหมาะสมต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ อารมณ์ 
      ก. เล่นกีฬาเมื่อรู้สึกเครียด 
      ข. อ่านหนังสือการต์ูนลามก 
      ค. ทาํลายสิ่งของเครื่องใช้เมื่ออารมณ์ไม่ด ี
      ง. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เพื่อให้ผ่อนคลายอารมณ์ 
 
4. ข้อใดเป็นผลดีจากการรู้จักปรับตวัต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
      ก. วัยรุ่นทกุคนมีรูปร่างหน้าตาด ี
      ข. ลดปัญหาสังคมที่เกิดจากวัยรุ่น 
      ค. ประเทศชาติมีภาวะเศรษฐกิจที่ดี 
      ง. ลดอัตราการเจ็บปุวยจากโรคระบาด 

 
 

 

 

                      แบบทดสอบหลังเรียน 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. นักเรียนควรปฏิบัติตนต่อเพื่อนที่มีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศอย่างไร 
      ก. พยายามไม่ใกลช้ดิสนิทสนมด้วย 
      ข. พดูคุยและปฏิบัติเช่นเดียวกับคนอื่น ๆ 
      ค. เลียนแบบพฤติกรรมขณะพุดคุย 
      ง. แสดงทา่ทางรังเกียจ 
 

6. พฤติกรรมของบุคคลใดเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
      ก. นดัพบกับบุคคลต่างเพศที่เพิ่งรู้จักทางอินเทอร์เน็ต 
      ข. สวมใส่เสื้อผา้มิดชิดขณะออกนอกบ้าน 
      ค. รอผู้ปกครองมารับกลับบ้านหลังเลิกเรียน 
      ง. ไปเที่ยวสวนสัตวก์ับทางโรงเรียน 
 

7. เมื่อเพื่อนต่างเพศที่สนิทชวน ไปเที่ยวกลางคืนควรใช้ค าพูดปฏิเสธอย่างไร 
      ก. “ถ้าอยากคบกัน อย่ามาชวนไปเที่ยวอีก” 
      ข. “วันนี้ยังไม่อยากไป ไว้วันหลังแล้วกันนะ” 
      ค. “เราไม่อยากไปคนเดียว ชวนคนอื่นไปดว้ยสิ” 
      ง. “เราคงไปไม่ได้หรอกเดี๋ยวคุณพ่อคุณแม่ดุ” 
 

8. ข้อใดเป็นการใช้ทักษะการปฏิเสธได้อย่างเหมาะสม 
      ก. พูดไพเราะอ่อนหวานและร้องขอความเมตตา 
      ข. พดูจาสุภาพอธิบายเหตุผลที่ชัดเจนอย่างหนักแน่น 
      ค. พูดจากา้วร้าวและใช้ถ้อยคําหยาบคาย 
      ง. พูดเสียงดังและใช้กําลังทาํร้ายร่างกาย 
 

9. การถกูล่วงละเมิดทางเพศส่งผลกระทบอย่างไร 
      ก. บอบช้ําทั้งทางรา่งกายและจิตใจ 
      ข. ไดร้ับเงินชดใช้ความเสียหาย 
      ค. เพื่อนรักและเห็นใจ 
      ง. มีคนรู้จักเพิ่มขึ้น 
 

10. ถ้ามีปัญหาการถกูลว่งละเมิดทางเพศควรปฏิบัติอย่างไร 
      ก. เก็บเรื่องนี้ไว้คนเดียว 
      ข. ขู่เรียกเงินจากผูท้ี่กระทํา 
      ค. เล่าให้พ่อแม่ผู้ปกครองฟังเพื่อช่วยแก้ไข 
      ง. บอกเพื่อนที่สนิทและให้ปิดเป็นความลับ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน 
ข้อ ค าตอบ  ข้อ ค าตอบ 

1. ก  1. ง 
2. ข  2. ค 
3. ข  3. ก 
4. ง  4. ข 
5. ค  5. ข 
6. ก  6. ก 
7. ข  7. ง 
8. ค  8. ข 
9. ง  9. ก 
10. ก  10. ค 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. ฝันเปียก  มีความหมายตรงกับข้อใด 

ค. การหลั่งน้ําอสุจิขณะนอนหลับ 
 
2. ข้อใดไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิง 

ข. มีไหล่กว้างมากขึ้น 
 
3. การระบายอารมณ์ทีถู่กต้องเหมาะสม ตรงกบัข้อใด 

ง. ปูาง ชวนเพื่อนเล่นฟุตบอลที่สนามในหมู่บ้าน 
 
4. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้เกิดการเบี่ยงเบนทางเพศ 

ก. พันธกุรรม 
 
5. ข้อใดสรุปไม่ถูกต้องเกี่ยวกับสวิฮอร์โมน 

ง. วัยรุ่นหญิงมักจะมีปัญหาดังกล่าวมากกว่าวัยรุน่ชาย  
 

6. ข้อใดกล่าวไมถ่กูต้อง   
ก. วัยรุ่นชายจะเจริญเติบโตก่อนกว่าวัยรุ่นหญิง       

 

7. ข้อใดเป็นพัฒนาการด้านร่างกายของเพศหญิงที่เห็นได้ชัดเจนในช่วงวัยรุ่น   
ค. สะโพกและหน้าอกขยาย                            

 

8. ปัจจัยที่ส่งเสริมด้านการปรับตวัของวัยรุ่น คือข้อใด   
ข. ความเข้าใจการเปลี่ยนแปลงของตนเอง   

 

9. กิจกรรมใดทีว่ัยรุ่นควรปฏิบัติเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
ก. เล่นกีฬาเป็นประจํา    

 

10. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนให้เติบโตสมวัยมากที่สุด 
ค. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่อย่างพอเพียงในแต่ละมื้อ 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 1 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 
1. จงบอกการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นชายมา 3 ข้อ 
     1. อวัยวะเพศโตขึ้น มีขนข้ึนบริเวณรักแร้ และวัยวะเพศ 
     2. หัวนมแข็งเป็นไต เรียกว่า “นมแตกพาน” 
     3. เสียงแหบและห้าวขึ้น ซึ่งเรียกว่า “เสียงแตกหนุ่ม” 
 
2. จงบอกการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นหญิงมา 3 ข้อ 
     1. เริ่มมีหน้าอก 
     2. มีประจําเดือน 
     3. มีขนข้ึนบริเวณรักแร้ และอวัยวะเพศ 
 
3. จงบอกแนวทางการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายมา 3 ข้อ 
     1. ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เป็นเรื่องธรรมชาติ 
     2. ทําจิตใจให้สดชื่นแจ่มใสอยู่เสมอ 
     3. เอาใจใส่ ดูแลรักษาอนามัยของตนเอง 
 
4. จงบอกสาเหตุของการเบ่ียงเบนทางเพศในวัยรุ่นมา 3 ข้อ 
     1. มีประสบการณ์การเรียนรู้เรื่องเพศไม่เหมาะสม 
     2. การเลี้ยงดูอย่างผดิ ๆ ของครอบครัว 
     3. สภาพแวดล้อม สิง่ยั่วยุต่าง ๆ 
 
5. จงบอกการป้องกันทีช่่วยให้รอดพ้นจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศมา 3 ข้อ 
    1. แต่งกายเหมาะสม รัดกุม 
    2. วางตัวอยา่งเหมาะสมกับเพศตรงข้าม 
    3. หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ เช่น ที่ลบัตาคน แหล่งบันเทิงยามค่ําคืน  
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 2 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนหาภาพประกอบ จากเว็บไซต์ที่เป็นตัวอย่างเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ เมื่อเข้าสู่วยัรุ่น แล้วทําเป็นรายงานส่งครูผู้สอน (10 คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(ขึ้นอยู่ที่ดุลยพินิจของผู้สอน) 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................... 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 3 

 

 

 

 

(ภาพ) 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. อาหารหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
2. การรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการจะส่งผลต่อร่างกายอยา่งไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
3. ภาวะโภชนาการดีหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
4. ภาวะทุพโภชนาการหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
5. ภาวะโถชนาการเกินหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
6. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
7. ให้นักเรียนยกตัวอยา่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุ่นทีอ่าจน าไปสู่ปัญหา
สุขภาพ 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนสรุปการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และพัฒนาการทางเพศ 
ของวัยรุ่น ลงในพื้นที่ที่เวน้ไว้ให้ (10 คะแนน) 
 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 4 

 
ร่างกาย 

ร่างกายเจริญเติบโตรวดเร็ว 
แขนขายาว ใบหน้าเริ่ม
เปลี่ยน มีขนรักแร้ ขนหน้า
แข้ง และบริเวณอวัยวะ
เพศใหญ่ขึ้น 

 
จิตใจและอารมณ์ 

ใจร้อน รุนแรง อารมณ์
แปรปรวนง่าย และ
เปลี่ยนแปลงเร็ว เอาแต่ใจ
ตนเอง ขาดความยั้งคิด
และไม่รอบคอบ 

 
สังคม 

คบเพื่อนเพศเดียวกันและ
ต่างเพศ สนใจเรื่องเพศ 
ชอบฝุาฝืนระเบยีบสังคม 
ชอบอิสระเสรี ต้องการ
ความรกั 
 

 
พัฒนาการทางเพศ 

มีประจําเดือน ฝันเปียก  
มีความต้องการทางเพศ  
มีขนบริเวณรักแร้และ
อวัยวะเพศ แสดงความ
เป็นเพศชายและเพศหญิง 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องทีสุ่ด โดยเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อที่ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. อารมณ์ของวัยรุ่นจะมีลักษณะคล้ายอะไร 
ค. พายุบุแคม  

 

2. พัฒนาการทางด้านสติปัญญาของวันรุ่นเป็นเช่นไร 
ข. มีความคดิคล้ายเด็ก   

 

3. เอกลักษณ์ของวัยรุ่นมีลักษณะเป็นอย่างไร  
ง. แสดงออกถึงสิ่งที่ตนเองชอบ 

 

4. พัฒนาการทางสังคมของวัยรุ่นเป็นอย่างไร 
ง. ถูกทุกข้อ   

 

5. ปัญหาเด็กวัยรุ่นติดยาเสพติดข้อใดผิด  
ง. ขาดความชั่งใจ 

 

6. สถาบันใดที่มีความส าคัญในการปลูกฝังค่านิยมทางเพศให้กับวัยรุ่นได้ดีที่สุด 
ข. สถาบันครอบครัว 

 

7. ความสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม กับพัฒนาการทางเพศ  
ข้อใดชัดเจนที่สุด 

ง. การหลั่งฮอร์โมนจากตอ่มไร้ท่อเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น  
 

8. ถ้านักเรียนเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม กับพัฒนาการทางเพศ 
เป็นอย่างดีแล้ว จะมีผลดีอย่างไร 

ข. ไม่สงสัยในการเปลี่ยนแปลงของตน 
 

9. การปฏิบัติตนข้อใดที่เหมาะสมที่สุดกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม  
และพัฒนาการทางเพศ 

ก. ปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลง 

 

10. กิจกรรมใดที่วยัรุ่นควรปฏิบัติเพื่อสร้างเสรมิสุขภาพ 
ก. เล่นกีฬาเป็นประจํา 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 5 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 
 

1. วัยรุ่นตอนต้นมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
วัยรุ่นตอนต้น เด็กผู้หญิงอยู่ในช่วงอายุ 10 – 14  ปี เด็กผู้ชายอยู่ในช่วงอายุ 12 – 13  ปี ในระยะนี้   

มีการเปลี่ยนแปลง คือ มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างรวดเร็ว เช่น เด็กผู้หญิงจะมีเต้านมใหญ่ข้ึน 
มปีระจําเดือน มีการสร้างฮอร์โมนเอสโทรเจน (Estrogen) และโพรเจสเทอโรน (Progesterone) มีขน 
ตามรักแร้และอวัยวะเพศภายนอก มีรูปร่างสูงใหญ่ข้ึน 
 
2. วัยรุ่นตอนกลางมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

วัยรุ่นตอนกลาง เด็กผู้หญิงอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 14 – 18  ปี เด็กผู้ชายอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 16 - 20 ปี 
ในระยะนี้มีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ คือ เป็นระยะที่ดื้อรั้น โมโหง่าย มักจะมีความขัดแย้งกับพ่อแม่สูง  
เพื่อนมีอิทธิพลสูง มีความคิดเพ้อฝัน เริ่มสนใจเพศตรงข้าม การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเริ่มสมบูรณ์
เต็มที่ เป็นระยะที่เริ่มทดลองเกี่ยวกับเพศซึ่งถ้าขาดความรู้และการปูองกันจะก่อให้เกิดปัญหาการตั้งครรภ์ 
ที่ไม่พึงปรารถนา หรือโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รวมทั้งโรคเอดส์ได้ 
 
3. วัยรุ่นตอนปลายมกีารเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

วัยรุ่นตอนปลาย เด็กผู้หญิงอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 15 – 20  ปี เด็กผู้ชายอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 20 – 22 ปี 
เป็นระยะที่มีการเจริญเติบโตเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ระยะนี้จะรู้จักบทบาทของเพศตนเอง ค่อนข้างยอมรับ 
การให้คําแนะนําได้ง่ายกว่าวัยต้นๆ มีความเป็นอิสระในการดํารงชีวิตและการประกอบอาชีพให้ความสนใจ  
ต่อคําแนะนําต่างๆ รวมทั้งเรื่องการปูองกันปัญหาการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่เหมาะสม 
 
4. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของวยัรุ่นเกิดได้อย่างไร 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายนี้เกิดจากฮอร์โมนที่ผลิตจากต่อไร้ท่อ ซึ่งอยู่ในกะโหลกศีรษะที่มี
ชื่อว่า ต่อมใต้สมอง หรือต่อมพิทูอิทารี (pituitary gland) ฮอร์โมนที่กระตุ้นการเจริญเติบโตนี้ถ้ามีน้อยเกินไป
ร่างกายจะแคระแกร็น ถ้ามีมากเกินไปก็จะทําให้มีรูปร่างใหญ่โตมากในส่วนของการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
ต่อมโกหนาดหรือต่อมเพศ (gonad gland or sex gland) ซึ่งหมายถึงอัณฑะ(testis) ในเพศชาย และรังไข่ 
(ovary) ในเพศหญิง จะเป็นตัวควบคุมลักษณะทางเพศของหญิงและชาย 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 6 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ถ้านักเรียนมีปัญหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายควรปรกึษาผู้ใด 
สามารถขอคําปรึกษาจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครอูาจารย์หรือผู้ใหญ่ที่คุ้นเคยและไว้วางใจ โดยไม่ต้อง

อาย เพราะผู้ใหญ่เคยผ่านช่วงชีวิตวัยรุ่นมาก่อน 
 
6. นักเรียนคิดว่าปัญหาส าคัญของวัยรุ่นคืออะไร จงยกตัวอยา่ง 

ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของผู้สอน 
 
7. วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญาอย่างไร 

ขนาดของมันสมองจะขยายออกมากขึ้น วัยรุ่นจึงเป็นผู้ชอบคิด อยากรู้อยากเห็น ช่างซักถาม       
ใช้เหตุผล แสดงความคิดเห็นวิพากษ์วิจารณ์ต่างๆ วัยรุ่นจะชอบเรียนรู้ด้วยการลงมือทําเอง เมื่อพบปัญหา    
ก็จะหาทางแก้ปัญหาด้วยตนเอง และมีความรับผิดชอบ เพราะในระยะนี้วัยรุ่นจะเข้าสู่ระดับพัฒนาการทาง
สติปัญญาในระยะการเข้าใจอย่างมีเหตุผล (cognitive thought phase) ซึ่งเป็นระยะที่ถือว่าพัฒนาการทาง
สติปัญญาและความคิดพัฒนาขึ้นสู่ระดับวุฒิภาวะ 
 
8. วัยรุ่นควรมีการตรวจสุขภาพประจ าปีหรือไม่ 

ควร เพราะจะได้ทราบถึงความผิดปกติของร่างกายได้ 
 
9. จงยกตัวอย่างกิจกรรมที่นักเรียนคิดว่าเป็นประโยชน์มา 3 กิจกรรม 

ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของผู้สอน 
 
10. นักเรียนมีวิธีป้องกันตนเองไม่ให้เกิดปัญหาได้อย่างไร 

1. สร้างภูมิต้านทานให้ตนเอง โดยการหาความรู้ในเรื่องต่างๆ ที่จําเป็น เช่น พัฒนาการของวัยรุ่น 
ความรู้เรื่องเพศศึกษา อาการเริ่มต้นของโรคทางกาย และความเครียดทางจิตใจพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุ่นที่จะ
นําไปสู่การตายและเจ็บปุวย เช่น อุบัติเหตุ ความรุนแรง การใช้ยาและสารเสพติด 

2. สร้างความอบอุ่นในครอบครัว โดยมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนในครอบครัว ใช้คําพูดที่สร้างสรรค์ 
ให้กําลังใจกันและกัน เมื่อมีปัญหาปรึกษาพ่อแม่หรือผู้ที่ไว้วางใจ 

3. สํารวจปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองเพื่อปูองกัน รวมทั้ งหาทางแก้ไขอย่างรวดเร็ว 
เช่น การสํารวจผลการเรียนของตนเอง การใช้แบบสอบถามเพื่อคัดกรองปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงใน
โรงเรียนหรือในชุมชน 

4. หาข้อมูลเกี่ยวกับแหล่งช่วยเหลือต่างๆ ที่ให้บริการให้คําปรึกษาเมื่อมีปัญหาไม่สบายใจเช่น 
โทรศัพท์สายด่วน 1667 hotline สายด่วนสุขภาพจิต สารเสพติด คลินิกแนะแนววัยรุ่นเครือข่ายคลินิกวัยรุ่น 
ในโรงเรียนและในโรงพยาบาล เช่น โรงพยาบาลรามาธิบดี เป็นต้น 



 

 

 

 
35 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนนําตัวอักษรหน้าข้อความดา้นขวามือมาเติมลงในช่องวา่งด้านซ้ายมือให้ถูกต้อง  
(10 คะแนน) 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 7 

   จ    1. ช่วงอายุของเด็กผู้หญิงที่จัดว่าเป็นวัยรุ่น  
   ก    2. ช่วงอายุของเด็กผู้ชายที่จัดว่าเป็นวัยรุ่น  
   ข    3. ฮอร์โมนเอสโทรเจน  
   ฉ    4. วัยที่มีความขัดแย้งสูง  
   ญ    5. ต่อมใต้สมอง  
   ค    6. วัยรุ่น  
   ง    7. กิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อวัยรุ่น  
   ฌ    8. ปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการเจริญเติบโต 
             และพัฒนาการ  
   ช    9. พัฒนาการทางสติปัญญาอย่างมีเหตผุล  
   ซ    10. ผู้ที่วัยรุ่นให้ความส าคัญ 

ก. 12 - 22 ป ี
ข. ฮอร์โมนในเด็กผู้หญิง 
ค. มีประจาํเดือนและหลั่งนํ้าอสุจ ิ
ง. เล่นกีฬา 
จ. 10 - 20 ป ี
ฉ. วัยรุ่นตอนกลาง 
ช. วุฒิภาวะ 
ซ. เพื่อน 
ฌ. สิ่งแวดล้อม 
ญ. ต่อมพิทูอิทาร ี
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
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