
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

นางปรีดา  จุลปาน 
โรงเรียนโยธินบูรณะ  เขตบางซื่อ  กรุงเทพมหานคร   

ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 
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ชุดการเรียนรู้ เพศศึกษา รายวิชา พ 23101 สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มท่ี 1 เรื่อง            
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ จัดท าขึ้นเพื่อใช้ เป็นสื่อประกอบการเรียนการสอน          
วิชาสุขศึกษา หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เพศศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  กลุ่มสาระการเรียนรู้       
สุขศึกษาและพลศึกษา โดยมีเนื้อหาสาระประกอบด้วย การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย       
ด้านจิตใจ อารมณ์ ด้านสังคม การปรับตัวของวัยรุ่น และการวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตาม
วัฒนธรรมไทย ซึ่งเป็นสาระส าคัญท่ีทุกคนต้องศึกษาเรียนรู้เพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจอย่าง
ถูกต้อง  สามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจ าวันและปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 

ชุดการเรียนรู้เล่มนี้ มีกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีต้องศึกษา ประกอบด้วย ค าแนะน าส าหรับครู 
ค าแนะน าส าหรับนักเรียน เนื้อหาสาระชุดการเรียนรู้ ใบงาน และแบบทดสอบท้ายบทเรียน         
ซึ่งสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการส่งเสริมให้ผู้เรียน ผู้สนใจท่ัวไป ได้ศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง 
รวมท้ังเป็นแนวทางให้ผู้ปกครอง ครอบครัว ได้ศึกษาร่วมกัน อันจะก่อให้เกิดประโยชน์ในการอยู่
ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข มีความเข้าใจซึ่งกันและกันระหว่างผู้เกี่ยวข้องกับวัยรุ่น     
ส่งผลให้ลดปัญหาท่ีจะเกิดกับวัยรุ่นและเป็นการพัฒนาเด็กท่ีอยู่ในช่วงวัยรุ่นให้มีพัฒนาการทาง
เพศท่ีดี ลดปัญหาให้กับสังคมในยุคปัจจุบัน วัยรุ่นสามารถใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท มีคุณธรรมท่ีดี
แก่ตนเองและครอบครัว 

ขอขอบคุณผู้อ านวยการ ผู้บริหารและคณะครูโรงเรียนโยธินบูรณะทุกท่านท่ีให้ความ
ช่วยเหลือตลอดจนการให้ค าแนะน าในการจัดท าชุดการเรียนรู้เพื่อใช้ประกอบการเรียนการสอน        
จนส าเร็จลุล่วงด้วยดี 

 
 

                                                            นางปรีดา  จุลปาน     
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สำรบัญ 

 เรื่อง หน้า 
 ค าน า   ก 
สารบัญ     ข 
ค าแนะน าส าหรับครู ค 
ค าแนะน าส าหรับนักเรียน ง 
ขั้นตอนการใช้ชุดการเรียนรู ้ จ 
ชุดการเรียนรู้เล่มท่ี 1 เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 1 
 สาระ  มาตรฐาน  ตัวชี้วัด  สาระส าคัญ  สาระการเรียนรู้   1 
 จุดประสงค์การเรียนรู้ 2 

 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 3 
 การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ  อารมณ์  และการปรับตัวของวัยรุ่น  9 
 การเปลี่ยนแปลงด้านสังคมของวัยรุ่น 14 
 การวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 19 
 ใบงานท่ี  1  เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น     21 
 ใบงานท่ี  2  เร่ือง  สุขปฏิบัติด้านร่างกายของวัยรุ่น 22 
 ใบงานท่ี  3  เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ  อารมณ์  และ                    

                       การปรับตัวของวัยรุ่น  
 

23 
 ใบงานท่ี  4  เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศ 

                       ของวัยรุ่น 
 

24 
 ใบงานท่ี  5  เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงด้านสังคมและการปรับตัวของวัยรุ่น 25 
 ใบงานท่ี  6  เร่ือง  การวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 26 
 แบบทดสอบท้ายบทเรียน 27 
 เฉลยชุดการเรียนรู้เล่มท่ี 1 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 30 
 บรรณานุกรม 38 
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ค ำแนะน ำส ำหรับครู 

 

ชุดการเรียนรู้ เพศศึกษา รายวิชา พ 23101 สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มท่ี 1 เรื่อง    
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ ใช้ประกอบการเรียนการสอน วิชาสุขศึกษา        
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เพศศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ก่อนด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ครูผู้สอนควรปฏิบัติตามขั้นตอน  ดังนี้     

1. ศึกษาแผนการจัดการเรียนรู้ และล าดับขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียน      
การสอนอย่างละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดการใช้ชุดการเรียนรู้แต่ละเล่มให้เข้าใจก่อนน าไปใช้ในการจัด     
การเรียนการสอน 

3. ครูควรจัดสภาพแวดล้อม สื่อการเรียนการสอนให้พร้อม ส าหรับการจัดการเรียน
การสอนให้กับนักเรียน 

4. ชี้แจงให้นักเรียนศึกษาค าแนะน าส าหรับนักเรียนให้เข้าใจอย่างละเอียดก่อนใช้
ชุดการเรียนรู ้จากนั้นด าเนินการจัดการเรียนการสอนตามล าดับขั้นตอน 

5. ครูผู้สอนควรให้ค าแนะน าส าหรับนักเรียนท่ีมีข้อสงสัย และกระตุ้นให้นักเรียน 
ทุกคนมีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรม เพื่อฝึกให้นักเรียนสามารถท างานร่วมกันเป็นกลุ่ม    
มีน้ าใจ ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน มีความรับผิดชอบ ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีเหตุผล 

6. ครูผู้สอนด าเนินการตามแผนการจัดการเรียนรู้  และควบคุมการปฏิบัติกิจกรรม
ของนักเรียนให้เป็นไปตามเวลาท่ีก าหนด 
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ค ำแนะน ำส ำหรับนักเรยีน 
 
 

ชุดการเรียนรู้ เพศศึกษา รายวิชา พ 23101 สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มท่ี 1 เรื่อง 
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ ใช้ประกอบการเรียนการสอน วิชาสุขศึกษา    
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เพศศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ    
พลศึกษา นักเรียนสามารถศึกษาได้ด้วยตนเอง โดยอ่านค าแนะน า และปฏิบัติกิจกรรมตาม
ขั้นตอน นักเรียนจะได้รับความรู้อย่างครบถ้วน โดยปฏิบัติตามขั้นตอน ดังนี้     

1. ศึกษาสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ สาระส าคัญ ตัวชี้วัด และจุดประสงค์การเรียนรู้ 
เพ่ือให้นักเรียนทราบว่า นักเรียนต้องเรียนรู้อะไรบ้าง 

2. ศึกษาชุดการเรียนรู้และท ากิจกรรมตามท่ีก าหนดไว้ เพื่อเป็นการทบทวนตนเอง 
ให้มีความรู้ ความเข้าใจเนื้อหาในหน่วยการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น 

3. นักเรียนท าใบงานตามท่ีก าหนด เพื่อฝึกพัฒนาทักษะความคิดและประยุกต์ใช้
ความรู้ให้เกิดประโยชน์ 

4. นักเรียนท าแบบทดสอบท้ายบทเรียน  เพื่อวัดความก้าวหน้าหลังการเรียนรู้โดยใช้ชุด
การเรียนรู ้

5. นักเรียนสามารถศึกษาเนื้อหาเพ่ิมเติมจากเอกสารอ้างอิงได้ 
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ขั้นตอนกำรใช้ชุดกำรเรียนรู้ 

 

ศึกษำค ำแนะน ำกำรใช้ชุดกำรเรียนรู ้
 

 

 

 
ด ำเนินกำรใช้ชุดกำรเรยีนรู ้

  

1. ศึกษาเนื้อหาสาระการเรียนรู้ 

2. ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีระบุไว้ในใบงาน 

3. สรุป อภิปราย  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในชั้นเรียน 

 
 
 

 
ทดสอบหลังเรียน 

 
 

 
 

ศึกษำชุดกำรเรียนรู้เรื่องต่อไป 
 

 

ไม่ผ่ำนเกณฑ์ 
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ชุดการเรียนรู้ เพศศึกษา 

เล่มที่ 1 
             เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 

 

สาระที่  2 
 ชีวิตและครอบครัว 

 

มาตรฐาน  พ 2.1     
         เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
 

ตัวชี้วัด  ม.3/1 
                  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม  

 

สาระส าคัญ 
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงท้ังร่างกายภายนอกท่ีมองเห็นได้และ

อวัยวะเกี่ยวกับการสืบพันธุ์ซึ่งอยู่ภายใน  มีการเปลี่ยนแปลงท่ีส าคัญท้ังด้านร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  วัยนี้เป็นวัยท่ีก าลังสิ้นสุดความเป็นเด็กและเตรียมตัวเป็น
ผู้ใหญ่  เป็นวัยท่ีก้ ากึ่งระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่  เป็นวัยท่ีก้าวสู่สภาวะทางเพศที่สมบูรณ์  
สามารถมีบุตรได้  การมีความรู้ความเข้าใจเรื่องนี้จะช่วยให้วัยรุ่นรู้จักตนเองและปรับตัว
ผ่านช่วงวัยรุ่นไปได้อย่างดี 

 

สาระการเรียนรู้ 
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 
1.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 

1.1  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
1.2  การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
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1.3  อนามัยวัยรุ่น 
          2.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ  อารมณ์ และการปรับตัวของวัยรุ่น 

2.1  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ 
2.2  การปรับตัวของวัยรุ่นทางด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ 
2.3  การปฏิบัติตนทางด้านจิตใจและอารมณ์เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

3.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของวัยรุ่น 
3.1  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น  
3.2  การปรับตัวทางสังคมของวัยรุ่น 
3.3  การปฏิบัติตนทางด้านสังคมเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  

4.  การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1.  บอกพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  ทางด้านจิตใจ  อารมณ์ 
ทางด้านสังคมของวัยรุ่นได้ 

2.  อธิบายเกี่ยวกับสุขปฏิบัติด้านร่างกายของวัยรุ่นและวิธีปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมได ้
3.  บอกวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ  

อารมณ์ ด้านสังคมของวัยรุ่นได ้
4.  บอกวิธีการวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทยได ้
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การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย 
 
 
 

    การเปลี่ยนแปลงทางเพศ   
 

ในวัยเด็กตอนปลายมีช่วงอายุ  10–12 ปี จนถึงเข้าสู่วัยรุ่น ในช่วงนี้เป็นจุดเริ่มต้น
ของการเปลี่ยนแปลงทางเพศ ซึ่งเห็นได้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะเด็ก ผู้หญิงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงท่ีชัดเจนและรวดเร็วกว่าเด็กผู้ชาย  การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นท้ังทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ  อารมณ์และสังคม 

 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น  

วัยรุ่นเป็นวัยท่ีความเป็นเด็กก าลังจะสิ้นสุดลง  และจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายอย่างเห็นได้ชัด  เป็นวัยท่ีก าลังเตรียมตัวที่จะเป็นผู้ใหญ่ต่อไป  เป็นวัยท่ีก้ ากึ่ง
ระหว่างเด็กกับผู้ใหญ่  เป็นวัยท่ีก้าวสู่สภาวะทางเพศท่ีสมบูรณ์  สามารถมีบุตรได้  เด็กผู้ชาย
จะเข้าสู่วัยรุ่นช้ากว่าเด็กผู้หญิงประมาณ 1–2 ปี  กล่าวคือ  เด็กผู้ชายจะเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นเมื่อ
อายุประมาณ 13–14 ปี  ส่วนเด็กผู้หญิงจะเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นเมื่ออายุประมาณ 12–13 ปี วัยนี้
เป็นวัยท่ีคาบเกี่ยวกับวัยเด็กตอนปลาย   

1.  วัยรุ่นชาย 

          การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
     ท่ีเห็นอย่างชัดเจนของเด็กผู้ชาย  ได้แก ่

1.1  น้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 
1.2  อวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายเจริญเติบโตไม่  

พร้อมกัน  ท าให้ดูเก้งก้าง 
1.3  เริ่มมีสิวขึ้นท่ีใบหน้าหรือล าตัว 
1.4  ฮอร์โมนเพศชายกระตุ้นให้มีการเจริญเติบโต  ดังนี้ 

ภาพที่ 1 วัยรุ่นชาย 
ที่มา : www.Dek-Dee.com 
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1.4.1  อัณฑะมีขนาดใหญ่ขึ้น  และผิวหนังท่ีหุ้มอัณฑะจะมีสีด าคล้ าและหยาบ
กร้าน 

1.4.2  มีหนวดเคราและขนขึ้นตามร่างกายมากขึ้น 
1.4.3  เสียงแตกและทุ้มห้าวขึ้น 
1.4.4  ต่อมเหงื่อขับเหงื่อออกมามากท าให้มีกลิ่นตัว 

1.5  ระบบอวัยวะสืบพันธ์ุภายในเร่ิมท างาน  ดังนี้ 
1.5.1  มีการสร้างอสุจิ 
1.5.2  มีการหลั่งน้ าอสุจิหรือฝันเปียก 

 

2.  วัยรุ่นหญิง 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เห็นอย่างชัดเจนของเด็กผู้หญิง  ได้แก่ 

       2.1  น้ าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และโตเร็ว 
  กว่าเด็กผู้ชายวัยเดียวกัน เพราะฮอร์โมนเพศท างานมากขึ้น 
       2.2  ฮอร์โมนเพศหญิงกระตุ้นให้มีการเจริญเติบโต  ดังนี้ 
             2.2.1  เต้านม  หัวนม  ขยายใหญ่ขึ้น 
             2.2.2  สะโพกผายออก 
             2.2.3  มีขนขึ้นที่บริเวณอวัยวะเพศและรักแร้ 
             2.2.4  ผิวหนังบริเวณใบหน้า หลัง ต้นแขน ม ี     
 ไขมันออกมามาก  ท าให้เกิดสิว 
             2.2.5  ต่อมเหงื่อขับเหง่ือออกมามากท าให้มีกลิ่นตัว 

                                                2.3  ระบบอวัยวะสืบพันธ์ุภายในเริ่มท างาน  ดังนี้ 
                                                      2.3.1  มีประจ าเดือน 
                                                      2.3.2  มีการตกไข ่

การเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเร่ิมเปลี่ยนแปลงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น
อายุ 10-12  ปี  ยกเว้นบางคนอาจเริ่มเปลี่ยนแปลงทางร่างกายช้ากว่าคนอื่น  เช่น  วัยรุ่นอายุ   
13-14  ป ี จะมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย  ดังตารางเปรียบเทียบ  ดังนี้ 

ภาพที่ 2 วัยรุ่นหญิง 
ที่มา : www.Dek-Dee.com 

http://www.dek-dee.com/
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ขน ในที่ลับ  รักแร้  หน้าอก
(บางคน) หนวดเครา 

ผิว ผิวและผมมีน้ ามันมากขึ้น 
บางคนอาจมีสิวและจะลดลง 
เมื่ออายุมากขึ้น 

กลิ่นตัว มีกลิ่นตัว  มีเหงื่อมาก 
ความสูง
น้ าหนัก 

เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว อาจดู
เก้งก้าง 

เสียง เสียงทุ้มต่ า สังเกตได้ชัด 

รูปร่าง ไหล่จะกว้างขึ้น น้ าหนัก
เพิ่มขึ้นรูปร่างจะสมส่วน   
ถ้าออกก าลังกายและ
รับประทานอาหารถูกหลัก
โภชนาการ 

นม หัวนมจะแข็งเป็นก้อนเล็กๆ  
ถ้าถูกสัมผัสจะรู้สึกเจ็บ  ซึ่ง
เรียกว่า “นมขึ้นพาน” หรือ 
“นมตั้งพาน 

อวัยวะ
เพศ   

อวัยวะเพศเพิ่มขนาดและ
อาจมีการแข็งตัว เมื่อถูก
กระตุ้น 

 

ขน ในที่ลับ  รักแร้   
 

ผิว ผิวและผมมีน้ ามันมากขึ้น 
บางคนอาจมีสิวและจะลดลง 
เมื่ออายุมากขึ้น 

กลิ่นตัว มีกลิ่นตัว  มีเหงื่อมาก 
ความสูง
น้ าหนัก 

น้ าหนัก เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว 
จนดูเก้งก้าง อาจสูงเท่า
ผู้ใหญ่ที่โตเต็มที่ 

เสียง เสียงจะแหลมขึ้น แต่ส่วน
ใหญ่จะสังเกตได้ยาก 

รูปร่าง ไหล่  สะโพก  ขยายออก 
น้ าหนักตัวจะเพิ่มขึ้น รูปร่าง
สมส่วน ถ้ารับประทานอาหาร
ถูกหลักโภชนาการและออก
ก าลังกาย 

เต้านม การเปลี่ยนแปลงและเพ่ิม
ขนาด 

อวัยวะ
เพศ   

แคมของอวัยวะเพศจะโตขึ้น  
เปลี่ยนรูปร่างเล็กน้อย  บริเวณ
ภายในของแคมและในช่อง
คลอดจะเปียกชื้นขึ้นกว่าตอน
เป็นเด็ก  เพราะมีน้ าหล่อลื่น
มากขึ้น  จะเริ่มสังเกตเห็นมี
ตกขาวออกจากช่องคลอด 
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อนามัยวัยรุ่น 

วัยรุ่นมีความจ าเป็นต้องรักษาอนามัยของร่างกายหลายอย่าง  เช่น การรักษาอนามัย
ของผิวหนัง  เส้นผม  เล็บ  ตา  หู  จมูก  ฟัน  ช่องปาก เป็นต้น  นอกจากนี้ยังจะต้องรักษา
สุขวิทยาทางเพศด้วย  เพราะวัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง  เช่น เด็กผู้หญิง
เร่ิมมีประจ าเดือน  เด็กผูช้ายมีการหลั่งน้ าอสุจิ  เป็นต้น 

 
 

การดูแลอนามัยทางเพศของวัยรุ่น 

การรักษาอนามัยท่ีดีจะท าให้วัยรุ่นด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข  ไม่เป็นโรคภัย
ไข้เจ็บ  หรือเกิดความผิดปกติกับอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย การดูแลอนามัยทางเพศของวัยรุ่น
ท่ีส าคัญท่ีสุดคือ การดูแลอนามัยอวัยวะสืบพันธุ์หรือท่ีเรียกว่า “สุขปฏิบัติ”  การดูแลอนามัย
ทางเพศสามารถด าเนินการได้  ดังนี้ 

 
1.  สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย 

1.1 ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย โดยอาบน้ าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
และท าความสะอาดอวัยวะเพศ  เช็ดให้แห้ง  เพื่อไม่ให้เกิดการหมักหมม  ซึ่งอาจท าให้
ติดเช้ือได้ง่าย 

อัณฑะ เร่ิมสร้างอสุจิ 

 

ประจ าเดือน เป็นเลือดออกจากช่อง
คลอดเร่ิมมีทุกคนตั้งแต่
อายุ 12-13 ปี  และจะ
มีเรื่อยไปจนหมดภายใน 
3-5 วัน  โดยมีเดือนละ 
1 ครั้ง 
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1.2  สวมเสื้อผ้าและกางเกงชั้นในท่ีสะอาด  อย่าให้เปียกชื้น  และไม่ควรสวม
กางเกงในท่ีคับหรือรัดแน่นจนเกินไป   

1.3  หลีกเลี่ยงการขับถ่ายท่ีผิดสุขลักษณะ  เช่น  การกลั้นปัสสาวะ  ตลอดจน
การใช้ส้วมท่ีไม่สะอาด 

1.4  งดหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทางเพศท่ีผิด  เช่น  การเท่ียวส าส่อนกับหญิง
ขายบริการ   การไม่ใช้ถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ์   

1.5  หลีกเลี่ยงการใช้ยา  สารเสพติด  หรือสารเคมีเพื่อกระตุ้นความรู้สึกทางเพศ 
1.6  ไม่ควรหมกมุ่นในเรื่องเพศมากเกินไป  ควรท ากิจกรรมต่างๆ  เช่น  ออก

ก าลังกาย  เล่นกีฬา  นันทนาการ  เป็นต้น  เพ่ือเบ่ียงเบนความสนใจในเร่ืองเพศ 
1.7  ระวังอย่าให้อวัยวะสืบพันธ์ุถูกกระทบกระแทกอย่างรุนแรง  เพราะอาจท า

ให้เกิดการบาดเจ็บและเป็นอันตรายได้ 
1.8  หากมีความผิดปกติ เกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์   หรือสงสัยว่าเป็นโรค         

ทางเพศสัมพันธ์  ควรรีบปรึกษาแพทย์ 
 

    2.  สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิง 
 

2.1  อาบน้ าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง  ในการอาบน้ าควรใช้สบู่ฟอกอวัยวะเพศ   
ให้สะอาด  เช็ดให้แห้ง  เพื่อไม่ให้เกิดการหมักหมม  ซึ่งอาจท าให้ติดเช้ือได้ง่าย 

2.2  สวมเสื้อผ้าและชุดชั้นในท่ีสะอาด  สวมใส่สบายไม่รัดแน่นจนเกินไป 
2.3  หลีกเลี่ยงการขับถ่ายท่ีผิดสุขลักษณะ  เช่น  การกลั้นปัสสาวะ  ตลอดจน

การใช้ส้วมท่ีไม่สะอาด  และเมื่อถ่ายอุจจาระและปัสสาวะเสร็จแล้ว  ควรท าความสะอาด
อวัยวะเพศและทวารหนัก  โดยใช้น้ าหรือกระดาษช าระท่ีสะอาด 

2.4  งดหรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมทางเพศท่ีผิด  เช่น  การเท่ียวส าส่อน  เพราะ
นอกจากผิดขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามแล้ว  ยังอาจติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  หรือ
โรคเอดส์ได้   

2.5  หลีกเลี่ยงการใช้ยาเสพติด  สารเสพติด  หรือสารเคมีเพื่อกระตุ้นความรู้สึก
ทางเพศ 
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2.6  หากสงสัยว่าเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือโรคเอดส์  ควรรีบปรึกษา
แพทย์  ท าการตรวจเลือด ไม่ควรซื้อยามารักษาเอง 

2.7  ระหว่างการมีประจ าเดือน ควรเตรียมผ้าอนามัยท่ีสะอาด และใช้ผ้าอนามัย
อย่างถูกวิธี ตลอดจนระมัดระวังรักษาความสะอาด ต้องเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ ไม่ควรใช้
นานเกินไป เมื่อใช้แล้วควรห่อกระดาษให้เรียบร้อยแล้วท้ิงถังขยะ ไม่ท้ิงลงไปในโถส้วม เพราะ
จะท าให้ส้วมอุดตันได้ 

2.8  ระหว่างการมีประจ าเดือน  ไม่ควรออกก าลังกายท่ีผาดโผนหรือรุนแรง  
และไม่ควรลงเล่นหรือว่ายน้ า  ควรออกก าลังกายเบาๆ  และพักผ่อนให้เพียงพอ 

2.9  ระหว่างการมีประจ าเดือน  ถ้ามีอาการปวดท่ีบริเวณท้องน้อยให้ใช้กระเป๋า
น้ าร้อนประคบ  เพ่ือให้ความอบอุ่น  และอาจรับประทานยาแก้ปวดระงับปวดได้ 

  2.10  ถ้ามีอาการผิดปกติ  เช่น  มีการตกขาว  เกิดการอักเสบท่ีบริเวณ       
ช่องคลอด  เป็นต้น  ควรรีบปรึกษาแพทย์ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  ภาพที่ 3 : การดูแลรักษาความสะอาดของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง  
  ที่มา : Anamai_NEWS (Youtube Channel) 
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การเปลี่ยนแปลงทางดา้นจิตใจ 
อารมณ์ และการปรับตวัของวัยรุ่น 

 
 

         การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ  อารมณ์ของวัยรุ่น   
 

เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น  เด็กจะมีความรู้สึกแตกต่างไปจากวัยเด็ก  วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์มาก  ถ้าตนเองและผู้ใหญ่ไม่เข้าใจอาจเกิดปัญหา    
ไม่เข้าใจกันได้  วัยนี้มักถูกเรียกว่า “วัยอลวน” หรือ “วัยพายุบุแคม” เพราะจะเป็นวัย        
ท่ีใจร้อน  อารมณ์รุนแรง  แปรปรวนง่าย  และมีการเปลี่ยนแปลงเร็ว  อยากได้สิ่งใดหรือจะ
ท าอะไรมักจะกระท าทันที  ขาดความยั้งคิดและความรอบคอบ  ซึ่งมักเรียกพฤติกรรมนี้ว่า 
“วัยรุ่น  ใจร้อน” 

วัยนี้เป็นวัยท่ีอยากรู้  อยากเห็น  อยากทดลอง  บางครั้งอารมณ์จะอยู่เหนือเหตุผล  
เวลารักก็รักมาก  เวลาโกรธก็โกรธมาก  ชอบท าสิ่งต่างๆ ลงไปโดยขาดความยั้งคิด  ท้ังนี้
อารมณ์เหล่านี้จะค่อยๆ พัฒนาขึ้นเมื่อก าลังจะสิ้นสุดความเป็นวัยรุ่น อายุประมาณ 20–21 ป ี 
และก าลังเริ่มต้นเป็นผู้ใหญ่  ในช่วงวัยรุ่นนี้เด็กผู้หญิงจะรักสวยรักงามมากขึ้น ชอบการ
แต่งตัว  ขี้อาย  มีอารมณ์อ่อนไหวง่าย  และประหม่าเมื่ออยู่ท่ามกลางเพศตรงข้าม  ถึงแม้
เด็กผู้หญิงจะมีความสนใจในเพศตรงข้าม  แต่ก็ไม่แสดงออกเด่นชัด
นัก  ท้ังนี้เนื่องจากวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของไทย  ส าหรับเด็ก
วัยรุ่นชายจะมีความกล้าหาญ  ชอบการต่อสู้  ผจญภัย  บางคน
บ้าบิ่น  คึกคะนอง  เด็กผู้ชายจะสนใจเพศตรงข้าม มีความต้องการ
ทางเพศ 

ดังนั้นวัยรุ่นจึงควรท าความเข้าใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
ของตนเอง  เพื่อจะได้ควบคุมตนเอง  ให้มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับ
วัยของตนเอง  ซึ่งสรุปการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นได้ดังนี้ 
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    การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ 

 
1.  ผู้ชาย 

    ผู้ชายมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ  ดังนี้   
     1.1  มีพลังมาก  จึงมีการแสดงออกเมื่อมีความไม่พอใจ  โกรธหรือผิดหวัง  โดย

ใช้ก าลังกายตอบสนองต่ออารมณ์ท่ีเกิดขึ้น  หรือมีภาวะสภาพจิตใจท่ีผิดหวังอย่างแรง  การ
แสดงออกท่ีเห็นเป็นส่วนมาก  วัยรุ่นชอบใช้ก าลังตัดสินปัญหาต่างๆ  เช่น  ท าลายข้าวของ  
ชกกระจก  หรือท าร้ายร่างกายซึ่งกันและกัน  และมีลักษณะทั่วไปอีกหลายประการ  ดังนี้ 

 1.2  ชอบท าอะไรเพราะอยากจะท าและเป็นการตัดสินใจท่ีจะท าหรือไม่ท าด้วย
ตนเอง 

 1.3  แสวงหาความเป็นอิสระทางด้านความคิด  ไม่ต้องการให้ใครมาครอบง า  
ทางความคิด  โดยบอกให้ท าโน่นท านี่  หรือไม่ควรท าอย่างนั้นอย่างนี้ 

 1.4  มีอารมณ์อ่อนไหว  เพ้อฝัน  และมีจินตนาการ 
 1.5  ยอมรับเพื่อนและความแตกต่างระหว่างบุคคล 

2.  ผู้หญิง     
ผู้หญิงมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ  ดังนี้   
2.1  สนใจตัวเองมากขึ้น  รักสวยรักงามและสนใจการแต่งตัวสวยงาม  ทันสมัย  

กลัวการแต่งตัวเชย  และไม่เหมือนเพื่อน 
2.2  สนใจเพศตรงข้าม 
2.3  มีอารมณ์อ่อนไหวง่าย  มีจิตใจมั่นคง  บางครั้งอยู่ในภาวะสับสน 
2.4  ต้องการเวลาที่สามารถเป็นตัวของตัวเองได้บ้าง  มีความอิสระทางจิตใจ   

ไม่ชอบถูกบังคับ 
2.5  ต้องการหลีกหนีกฎเกณฑ์และข้อบังคับ  รวมท้ังการควบคุมอย่างเข้มงวด

จากครอบครัว โรงเรียนและสังคม 
2.6  ยอมรับเพื่อนและความแตกต่างระหว่างบุคคล 
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       การปรับตัวของวัยรุ่นทางด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ   

          การเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ์ท้ังชายและหญิง เป็น
กระบวนการตั้งแต่เกิดและเจริญสมบูรณ์ พร้อมท่ีจะท าหน้าท่ีสืบพันธุ์ได้เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น โดยมี
สัญญาณท่ีแสดงถึงความพร้อมในการท าหน้าท่ีนี้ คือ การมีประจ าเดือนในหญิง  และมีการ
หลั่งน้ าอสุจิในชายนั่นเอง นอกจากนั้นยังมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์     
ร่วมด้วย วัยรุ่นจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการปรับตัว ให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้น
ในทุกกลุ่มด้วย  ทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ และการปรับตัวทางสังคม ท้ังนี้การเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจและอารมณ์  ควบคู่ไปกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  เร่ิมจากความสนใจจากเพศ 
ตรงข้ามพร้อมๆ กับมีความสนใจในตนเอง  มีความต้องการทางเพศ  และแสวงหาวิธีการ
แสดงออกทางเพศท่ีเหมาะสม  การเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของระบบสืบพันธุ์      
ท้ังชายและหญิง  เป็นกระบวนการตั้งแต่เกิดและเจริญสมบูรณ์พร้อมท่ีจะท าหน้าท่ีสืบพันธุ์ได้
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น  สิ่งนี้มักจะเกิดขึ้นร่วมกับความรู้สึกทางด้านจิตใจ  ท่ีเป็นปรากฏการณ์
ธรรมชาติของวัยรุ่นได้อย่างรวดเร็ว ไม่ว่าทางตา  ทางกาย  การสัมผัส  หรือทางการได้ยินเอง  
โดยไม่ได้ตั้งใจ  วัยรุ่นจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้วิธีการปรับตัวให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลง  
ท่ีเกิดขึ้นในทุกกลุ่ม  ด้วยการปรับปรุงตัวเองให้ควบคุมจิตใจและอารมณ์ของตนเองได้นั้น   
จะท าให้วัยรุ่นสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข  ซึ่งควรปฏิบัติดังนี้ 
  1.  อ่านหนังสือเกี่ยวกับเรื่องฮอร์โมนเพศและพัฒนาการทางเพศ  เพื่อท าความ
เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  อารมณ์  จิตใจและสังคมกับพัฒนาการทางเพศ 
  2.  เข้าใจและสามารถอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกาย
ซึ่งเกี่ยวข้องกับเร่ืองการพัฒนาการทางเพศ  เช่น  การท างานของระบบอวัยวะสืบพันธุ์ การมี
ความรู้สึกทางเพศ  การฝันเปียก  การมีประจ าเดือน  การมีอารมณ์อ่อนไหว  หรืออารมณ์
รุนแรง  ความเป็นอิสระทางด้านความคิด  การเป็นตัวของตัวเองและการมีสังคมของวัยรุ่น 
  3.  ลดความวิตกกังวลหรือมีวิธีการคลายเครียด  เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของ
พัฒนาการทางเพศ  โดยพยายามเข้าใจเรื่องท่ีเกิดขึ้นกับตัวเราว่าเป็นเร่ืองปกติธรรมชาติ  ซึ่ง
เพ่ือนๆ ก็มีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ เช่นเดียวกับเราด้วย  เช่น  มีเสียงแตกห้าว  หน้าอกขยาย
ใหญ่ขึ้น  มีการส าเร็จความใคร่  มีการฝันเปียก  เป็นต้น 
  4.  ปรับตัวได้เมื่อร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ท้ังทางกายภาพ  อารมณ์  
จิตใจ  สังคมและพัฒนาการทางเพศ 
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  5.  ดูแลรักษาสุขภาพทางเพศอย่างเหมาะสม  เช่น  อาบน้ าให้สะอาด  สวมใส่
เส้ือผ้าท่ีซักสะอาด  ล้างหน้าให้สะอาด  เปลี่ยนผ้าอนามัยชิ้นใหม่บ่อยคร้ังเมื่อมีประจ าเดือน   
  6.  รับผิดชอบตามบทบาทหน้าท่ีของแต่ละคนให้ครบถ้วนเหมาะสมดีงาม  ดังนี้ 

6.1  บทบาทความเป็นลูกท่ีดีของพ่อแม่ 
6.2  บทบาทหน้าท่ีลูกศิษย์  มีความเคารพเชื่อฟังครู  และตั้งใจเรียน 
6.3  บทบาทของความเป็นเพ่ือนท่ีดี 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพที่ 4 การปรับตัวทางสังคมของวัยรุ่น 
ที่มา : ภาพยนตร์ เรื่อง ฉลาดเกมส์โกง (Bad Genius) 
 

7.  ฝึกฝนทักษะการปฏิเสธ  ยึดมั่นในขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรมอันดี 
    งามของสังคมไทย  ตามแบบแผน ดังนี้ 

7.1  ปฏิเสธไม่ไปเท่ียวกลางคืนกับเพื่อน  เมื่อพิจารณาถึงความไม่เหมาะสม  
หรือพ่อแม่ผู้ปกครองไม่ต้องการให้ไป 

7.2  ปฏิเสธเพื่อนท่ีชวนให้ลองเสพสิ่งเสพติด  หรือลองมีความสัมพันธ์ทางเพศ
กับเพื่อนหรือคนรู้จักใกล้ชิด 
  8.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการหรือท างานอดิเรก  เช่น  ร้องเพลง  เล่นดนตรี  เล่น
กีฬา  ดูภาพยนตร์  เป็นต้น 
  9.  ระมัดระวังเรื่องการเกิดอารมณ์ทางเพศและการแสดงออกเพื่อระบายอารมณ์
ทางเพศอย่างเหมาะสม  โดยมีทักษะการป้องกันการตั้งครรภ์ท่ีไม่พึงประสงค์ 
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   การปฏิบัติตนทางด้านจิตใจและอารมณเ์มื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

1.  ท าจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ  ฝึกความอดทนและควบคุมตนเองในการแสดงออก
ทางอารมณ์อย่างเหมาะสมกับเพศ  วัย  และสถานการณ์ 

2.  ไม่วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายท่ีเกิดขึ้นมากจนเกินไป  รู้จัก
ผ่อนคลายด้วยการท ากิจกรรมคลายเครียด  เช่น  เล่นดนตรี  เล่นกีฬา 

3.  ไม่หมกมุ่นหรือคิดถึงเรื่องเพศจนเกินไป  ต้องรู้จักควบคุมตนเองให้มีการ
แสดงออกอย่างเหมาะสม  รู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  ท ากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์
ท้ังต่อตนเอง  ครอบครัว  และสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 5 : การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ของวัยรุ่น   
                               ที่มา :  https://www.sanook.com/news/786129/ 
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การเปลี่ยนแปลงทางดา้นสังคมของวัยรุ่น 
 

      การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของวัยรุน่ 
 

วัยรุ่นจะมีการแสดงพฤติกรรมทางสังคมท่ีแตกต่างไปจากวัยเด็กเป็นอย่างมาก  แต่ก็
ยังมีปัจจัยบางอย่างท่ีท าให้พฤติกรรมทางสังคมของวัยรุ่นแต่ละคนแตกต่างกันออกไป  เช่น  
พันธุกรรม  สิ่งแวดล้อม  สุขภาพ  ขนบธรรมเนียม  ประเพณี  วัฒนธรรม  ฐานะทาง
เศรษฐกิจ  การคบเพื่อน  การอบรมเลี้ยงดูจากพ่อแม่ผู้ปกครอง  เป็นต้น  อย่างไรก็ตามการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมบางประการท่ีเห็นได้ชัดในช่วงวัยรุ่นมีหลายประการ  ดังนี้ 

1.  การคบเพ่ือนเพศเดียวกัน  วัยรุ่นมักจะชอบคบเพื่อน  รักเพ่ือน  ต้องการให้เพ่ือน  
ยอมรับตนเอง  มีความเชื่อเพื่อนมากกว่าพ่อแม่  ครูอาจารย์หรือผู้ใหญ่  เพื่อนจึงมีอิทธิพลต่อ
วัยรุ่นมาก  จะมีการรวมกลุ่มกันเล่น  เท่ียว  หรือท ากิจกรรมท่ีสนใจร่วมกัน 

2.  การคบเพ่ือนต่างเพศ  วัยรุ่นมักท าตัวให้เป็นท่ีสนใจของเพศตรงข้าม การคบเพื่อน
ต่างเพศอาจมีท้ังคบเป็นเพื่อนเป็นแฟนหรือคู่รัก 

3.  ความสนใจเรื่องเพศ  วัยรุ่นจะสนใจเรื่องเพศตามแรงผลักดันของฮอร์โมนเพศ  
สนใจอ่านหนังสือหรือดูภาพยนตร์ท่ีเกี่ยวกับความรักระหว่างชายกับหญิง  สนใจหนังสือหรือ
วิดีโอประเภทลามก  บางคนอาจมีประสบการณ์กอดจูบหรืออาจเกินเลยถึงขั้นมีเพศสัมพันธ์ 

4.  ความอยากรู้อยากลอง  วัยรุ่นเป็นวัยท่ีอยากรู้อยากเห็นอยากลอง  ถ้ายิ่งห้าม   
จะเหมือนยิ่งยุ  การขาดความรอบรู้และอ่อนด้วยประสบการณ์  อาจท าให้วัยรุ่นถูกชักจูงไป
ในทางท่ีไม่ดี  เช่น  ลองยาเสพติด  การท าตัวฝ่าฝืนกฎระเบียบของสังคม  เป็นต้น 

5.  ความอิสระเสรี  วัยรุ่นอยากเป็นตัวของตัวเอง  ชอบท าตามใจตนเอง  มีความ
เช่ือมั่นในตนเอง ไม่ชอบให้ใครบังคับ 

6.  ต้องการความรัก  มีอารมณ์อ่อนไหวและเปลี่ยนแปลงง่าย  วัยรุ่นไม่ค่อยมีความ
มั่นคงทางอารมณ์  ขาดความสุขุมรอบคอบ  บางครั้ งเกิดความสับสน  ลังเล  ตัดสินใจไม่
แน่นอนต้องการให้มีคนคอยเอาใจใส่ให้ความรัก ความอบอุ่น รักง่าย  เบื่อง่าย  มักมี
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จินตนาการคิดเพ้อฝันเรื่องของตนเองและสิ่งต่างๆ ท่ีแวดล้อมตนเองอยู่  ซึ่งอาจเป็นปัญหา
ส าหรับคนใกล้ชิดได้ 

7.  การแสวงหาความสนุกสนาน  เป็นพฤติกรรมประจ าตัวประการหนึ่งของวัยรุ่น  
บางครั้งอาจเกิดความขัดแย้งกับผู้ใหญ่  เช่น ชอบขับรถซิ่ ง ชอบเท่ียวกลางคืน เป็นต้น 
         8.  การผจญภัย วัยรุ่นมักจะมีความกล้า ชอบลองของแปลกใหม่ ไม่ค่อยกลัวอันตราย  
เช่น การขับรถแบบไม่กลัวอุบัติเหตุ หรือการท ากิจกรรมท่ีผาดโผน จนท าให้พ่อแม่ผู้ปกครอง
เป็นห่วง  เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุได้รับอันตรายได้ 

9.  การมีพฤติกรรมท่ีรุนแรง  วัยรุ่นบางคนอาจมีพฤติกรรมท่ีรุนแรงเกินขอบเขต  
เช่น ทะเลาะวิวาท ยกพวกตีกัน ยิ่งถ้ารวมกลุ่มด้วยกันแล้วจะท าให้เกิดเหตุรุนแรง  ได้มากขึ้น 

10. การโต้เถียงและการคัดค้าน  เป็นพฤติกรรมอีกชนิดหนึ่งท่ีเกิดกับวัยรุ่น  เกิดจาก
การได้เรียนรู้สิ่งต่างๆ มา  จึงอยากแสดงความคิดเห็นของตนเองบ้าง  โดยคิดว่าตนเองเป็น
ผู้ใหญ่แล้ว  และเร่ิมวิพากษ์วิจารณ์ความคิดเห็นของผู้ใหญ่ว่าไม่ถูกต้อง 

11. การฝ่าฝืนระเบียบของสังคม  วัยรุ่นบางคนอาจหนี โรงเรียน เสพสารเสพติด  
ประพฤติตนหรือแต่งกายผิดระเบียบของโรงเรียน  หรือบางคนอาจมีพฤติกรรมท่ีรุนแรง   
เกินขอบเขต  เช่น  ทะเลาะวิวาท  ยกพวกตีกัน  ขับรถผิดกฎจราจร  เป็นต้น 

12.  ความอิจฉาริษยา  คือ  ความไม่พอใจและไม่อยากเห็นผู้อื่นได้ดีกว่าตน  แล้ว
พยายามกลั่นแกล้งผู้อื่น  หรือแสดงความเป็นศัตรู  บางครั้งจะพยายามท าตัวเหมือนคู่แข่ง   

 
 

 
 

 
 
 

  ภาพที่ 6 : การคบเพ่ือน 
   ที่มา : Hormones วัยว้าวุน่ (Hormones The Series) 
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          การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
 

1.  ผู้ชาย 

      1.1 มีความสนใจให้ความสนิทสนมใกล้ชิดกับกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกันมาก  บางครั้ง 
จะพบเห็นกลุ่มเพื่อนชายประมาณ 10 -15 คน  เกาะกลุ่มอยู่ด้วยกัน ไปไหนด้วยกัน มี
กิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน  เช่น  ดูหนัง  ฟังเพลง  เล่นกีฬา  เล่นเกม  รับประทานอาหารร่วมกัน 
      1.2  มีความรักเพื่อนมาก  เอาใจใส่สนใจเพื่อนมากที่สุด 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 7 : การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของวัยรุ่นชาย  
ที่มา : Hormones วัยว้าวุ่น (Hormones The Series) 

 

2.  ผู้หญิง 

          2.1  คบเพ่ือนโดยมีสังคมเป็นกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกันและเพ่ือนต่างเพศ  แต่กลุ่มจะ
เล็กกว่ากลุ่มของผู้ชาย  ชอบเท่ียวกันเป็นหมู่คณะ 
        2.2  สนใจในเรื่องศิลปะ  ดนตรี  ฟ้อนร า  การแต่งกาย  ซึ่งต้องเป็นไปตามสมัยนิยม   

ต้องการให้เหมือนเพ่ือนๆ  เพื่อหวังการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน 
 
 
 

 

                        ภาพที่ 8 : การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของวัยรุ่นหญิง 
                           ที่มา :  https://www.sompanshop.com/article/472/festive-red-20- 
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         การปรับตัวทางสังคมของวัยรุ่น  
 

วัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทุกด้านอย่างมาก  การปรับตัวทางสังคมเป็นสิ่งท่ี
ส าคัญอีกอย่างหนึ่งของวัยรุ่น ได้แก่  การคบเพื่อนและการนัดเท่ียว  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นก็จะเร่ิม
สนใจคบเพื่อนต่างเพศ  มีการนัดเท่ียวซึ่งเป็นการเปิดโอกาสให้ท้ังสองฝ่ายได้รู้จักสนิทสนมกัน
มากขึ้น สังคมไทยปัจจุบันยอมรับเรื่องการคบเพื่อนต่างเพศมากขึ้น  แต่อย่างไรก็ตามวัยรุ่น
จะต้องระมัดระวังอย่างมากในเรื่องการคบเพื่อนต่างเพศ  และการไปเท่ียวกับเพื่อนต่างเพศ
ให้อยู่ในขอบเขตท่ีเหมาะสม และไม่ก่อให้เกิดความเสียหาย โดยเฉพาะเด็กผู้หญิงวัยรุ่น     
การคบและไปเท่ียวกับเพื่อนชาย อาจก่อให้เกิดความเสียหาย และเกิดปัญหาอื่นๆ ตามมา 

ดังนั้น การไปเท่ียวกับเพื่อนต่างเพศ จึงต้องไม่ไปพักค้างแรม  ควรไปกันเป็นกลุ่มๆ 
ไม่ไปในสถานท่ี ท่ีไม่สมควร เช่น สถานเริงรมย์ต่างๆ และควรขออนุญาตพ่อแม่ ผู้ปกครอง
ก่อนทุกครั้ง 

อย่างไรก็ตาม พ่อแม่ผู้ปกครองและครูมีอิทธิพลมาก ต่อการปรับตัวทางสังคม ในเร่ือง
เพศของวัยรุ่น พ่อแม่ ผู้ปกครองและครูท่ีเป็นตัวอย่างท่ีดี ในการประพฤติปฏิบัติและการ
แสดงออกทางเพศ จะช่วยให้วัยรุ่นมีการปรับตัวทางเพศท่ีเหมาะสม เพราะวัยรุ่นเป็นวัยท่ี
ชอบเลียนแบบ  

นอกจากนั้นพ่อแม่ ผู้ปกครองและครู ยังสามารถช่วยให้การปรับตัวของวัยรุ่นเป็นไป 
อย่างเหมาะสมได้ โดยการให้เรียนรู้ ท าความเข้าใจและสร้างค่านิยมท่ีถูกต้องในเรื่องเพศ   
ให้ความสนใจ  ดูแลเอาใจใส่  ให้ความช่วยเหลือในการแก้ปัญหาท่ีอาจมีขึ้น พยายามหันเห
ความสนใจจากเรื่องเพศ โดยให้การแนะน าในการท างานอดิ เรก การใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ ส่งเสริมการเล่นกีฬา นอกจากจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงแล้วยังเป็นการผ่อนคลาย
ความกดดันทางเพศ นอกจากนั้นพ่อแม่  ผู้ปกครองและครู  ควรให้ความเป็นอิสระ          
ทางความคิด โดยไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยว หรือจู้จ้ีกับเรื่องส่วนตัวของเขามากเกินไปด้วย 
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     การปฏิบัติตนทางด้านสังคมเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
 

 1.  ระมัดระวังตนเองในการคบเพื่อน  ท้ังเพศเดียวกันและต่างเพศ  รู้จักเลือกคบเพื่อน 
ท่ีดี  ไม่คบเพื่อนท่ีเกเร  หรือติดสารเสพติด 
 2.  ไม่ทดลองเร่ืองท่ีเกี่ยวกับเพศอย่างคึกคะนอง และไม่เลียนแบบเร่ืองเพศจากสื่อต่างๆ 
 3.  หากมีปัญหาในเรื่องเพศ  ควรขอค าแนะน าจากพ่อแม่  ผู้ปกครองหรือครู  เพื่อจะได้
ช่วยแก้ไขปัญหาเร่ืองเพศอย่างถูกต้องและปลอดภัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 9 : ความรักความอบอุ่นในครอบครัว  
ที่มา : HealthToday Magazine, No.188 December 2016 
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การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
 

การวางตัวทางด้านสังคมของวัยรุ่นที่เหมาะสมตามวัฒนธรรมไทย 

การอยู่รวมกันเป็นกลุ่มต้องอาศัยการปรับตัวในการอยู่ร่วมกัน ในสังคมหนึ่ง         
มักก าหนดพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามค่านิยมและวัฒนธรรม  เช่น  ในสังคมไทยมีค่านิยมท่ี
ผู้ชายต้องให้เกียรติผู้หญิง  และมีการปฏิบัติตามวัฒนธรรมท่ีดีงาม  ซึ่งหากปฏิบัติตามนั้นได้  
ก็จะถูกยกย่องและเป็นคนที่มีคุณค่า 
     

การวางตัวที่เหมาะสมของเพศชายตามวัฒนธรรมไทย   

การวางตัวท่ีเหมาะสมของเพศชายตามวัฒนธรรมไทย  สามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 
1.  ผู้ชายได้รับการยอมรับว่าเป็นเพศที่เข้มแข็ง  และถูกคาดหวังให้เป็นผู้น า  จึงควร

มีความรับผิดชอบในการท างาน  เสียสละ  และท างานหนักมากกว่าผู้หญิง 
2.  ยกย่องให้เกียรติเพศตรงข้าม  และไม่เอาเปรียบทางเพศ  เช่น  ล่วงละเมิดทาง

เพศต่อเพศหญิง  ลวนลาม  ถูกเนื้อต้องตัว 
3.  ปฏิบัติตนเป็นคนดี  เป็นตัวอย่างท่ีดีแก่บุคคลอื่น  เช่น  ไม่ดื่มสุรา  ไม่สูบบุหรี่   

ไม่ลักทรัพย์  ไม่ท าร้ายร่างกายผู้อื่น 
4.  ปฏิบัติตนเป็นท่ีพึ่งแก่ผู้ท่ีอ่อนแอกว่า  รู้จักช่วยเหลือผู้อื่น  มีน้ าใจ  ไม่เห็นแก่ตัว  

และไม่เอาเปรยีบผู้อื่น 
5.  มีความอดทน  ไม่ย่อท้อต่อการท างาน ปฏิบัติตนตามหน้าท่ีอย่างเต็ม ความสามารถ  

และเป็นก าลังส าคัญของครอบครัว 
6.  แต่งกายให้เหมาะสมกับเพศและวัฒนธรรมไทย  เช่น  สวมกางเกง  แต่งกาย

สุภาพ 
7.  เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคเกี่ยวกับเร่ืองเพศ  ควรปรึกษาผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้  หรือมี

ประสบการณ์  เพื่อจะได้แก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม 
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การวางตัวที่เหมาะสมของเพศหญิงตามวัฒนธรรมไทย 

การวางตัวท่ีเหมาะสมของเพศหญิงตามวัฒนธรรมไทย  สามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 
1.  ผู้หญิงได้รับการยกย่องว่าเป็นเพศที่อ่อนโยน  สุภาพเรียบร้อย  จึงควรปฏิบัติตน

ให้มีกิริยามารยาทเรียบร้อยสมเป็นกุลสตรี   
2.  แสดงบทบาททางเพศหญิงท่ีเหมาะสม  คือ  ผู้หญิงต้องรู้จักรักนวลสงวนตัว วาง

ตัวอย่างเหมาะสม  ไม่ให้ใครมาล่วงเกินทางเพศได้   
3.  การวางตัวให้เหมาะสมท้ังต่อเพศเดียวกันและเพศตรงข้าม  เช่น  มีความจริงใจ

ต่อกัน  มีความเอื้ออาทรต่อกัน  หลีกเลี่ยงการถูกเนื้อต้องตัวกับเพศตรงข้าม  เช่น  จับมือ  
โอบไหล่  ไม่ใช้ค าพูดที่ไม่เหมาะสม   

4.  การมีความเสมอภาคในทางเพศ  เช่น  การเลือกคบเพื่อนชายและเพื่อนหญิง  
การมีสิทธิในการแสดงความคิดเห็น 

5.  การแต่งกายให้ถูกต้องตามกาลเทศะ  เพศหญิงไม่ควรสวมเสื้อผ้าท่ีเปิดเผยเนื้อ
ตัวมากเกินไป  สวมเสื้อผ้าท่ีมิดชิด  รัดกุม  สวมกระโปรง 

6.  มีเพศสัมพันธ์เมื่อถึงวัยท่ีสมควร  คือ  เมื่อแต่งงานกันอย่างถูกต้องตามประเพณี
หรอืกฎหมายแล้ว 

7.  เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคเกี่ยวกับเรื่องเพศ  ควรปรึกษาผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจได้  หรือมี
ประสบการณ์  เพื่อจะได้แก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม 

8.  ช่วยเหลืองานในครอบครัว  เช่น  ท าความสะอาดบ้าน  ช่วยแม่ประกอบอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 

                                    
                  

ภาพที่ 10 : การปรับตัวทางสังคมของวัยรุ่น  
ที่มา : ประชาชาติธุรกิจ (Prachachat Online) 
 



 
21 

 

 
ใบงานที่  1 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 

 

  ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน    
                             ท่ีเหมาะสม   

 
 

    จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  ทางด้านจิตใจ      
                                 อารมณ์ ทางด้านสังคมของวัยรุ่นได้ 

 

       ค าชี้แจง  ให้ระดมความคิดภายในกลุ่ม เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
                 ชายและวัยรุ่นหญิง  

   การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง 
 
 

วัยรุ่นชาย วัยรุ่นหญิง 
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ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน  
                           ท่ีเหมาะสม                                                             

 

 
ใบงานที่  2 

เรื่อง  สุขปฏิบัตดิ้านร่างกายของวัยรุ่น 
 

 
 
 
 
  

 

    จุดประสงคก์ารเรียนรู ้ อธิบายเกี่ยวกับสุขปฏิบตัิดา้นร่างกายของวัยรุ่นและวิธีปฏิบัติตน 
                                   ท่ีเหมาะสมได ้
                                       

        ค าชี้แจง  นักเรียนช่วยกันระดมความคิดในการอภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับสุขปฏิบัติด้านร่างกาย 
                 ของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง  

สุขปฏิบัติด้านร่างกายของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง 
 
 
 

วัยรุ่นชาย วัยรุ่นหญิง 
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ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน    
                           ท่ีเหมาะสม 

 

 

ใบงานที่  3 
เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์และการปรับตัวของวัยรุ่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    จุดประสงคก์ารเรียนรู ้ บอกวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลง      
                                ทางด้านจิตใจ  อารมณ์  และสังคมของวัยรุ่นได ้
 

ค าชี้แจง  นักเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดและเขียนสรุปในลักษณะแผนผังความคิดเกี่ยวกับ 
            วิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและ     
            อารมณ์ของวัยรุ่น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

วธีิการปรับตัว 
  และปฏิบัติตน

ด้านจิตใจ  อารมณ์
ของวยัรุ่น 
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ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน    
                           ท่ีเหมาะสม 

  
ใบงานที่  4 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
 
 
 

 
         จุดประสงค์การเรียนรู ้ บอกพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  ทางด้าน 
                               จิตใจ อารมณ์ ทางด้านสังคมของวัยรุ่นได้ 
 
    ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนอธิบายการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
                ชายและวัยรุ่นหญิง  

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.................................................................................................................................................. 
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ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน    
                           ท่ีเหมาะสม 

 

 

ใบงานที่  5 
เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและการปรับตัวของวัยรุ่น 

 

 
 
 

     จุดประสงค์การเรยีนรู ้ บอกวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลง      
                                ทางด้านจิตใจ  อารมณ์  และสังคมของวัยรุ่นได ้
 

      ค าชี้แจง  ให้นักเรียนร่วมกันระดมความคิดและเขียนสรุปในลักษณะแผนผังความคิดเกี่ยวกับ   
                วิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมของวัยรุ่นในสังคม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

วิธีการปรับตัว 
ให้เข้ากับสังคม 

ได้อย่างมีความสุข
ของวัยรุ่น 
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ใหน้ักเรียนเขียนบอกวิธีการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
 

ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน    
                         ท่ีเหมาะสม 
 

 

        ใบงานที่  6 
เรื่อง  การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

 
 
 

 
 
 
 
 

    จุดประสงค์การเรียนรู ้ บอกวิธีการวางตัวท่ีเหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทยได ้
 

ค าชี้แจง  

การวางตัวที่เหมาะสมกบัเพศตามวัฒนธรรมไทย 
 
 

เพศชาย เพศหญิง 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกที่สุดเพียงค าตอบเดียว และท าเคร่ืองหมาย X 
            ลงในกระดาษค าตอบ  
 

 

1.  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นเพศชายมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
1.  เสียงห้าว 
2.  หนวดเปลี่ยนสี 
3.  กล้ามเนื้อเกร็งแข็ง 
4.  น้ าออกคล้ายประจ าเดือน 

2.  ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายเฉพาะเพศหญิง 
1.  สะโพกผาย  เสียงห้าว      
2.  มีการหลั่งน้ าอสุจิ  มีประจ าเดือน 
3.  มีประจ าเดือน  สะโพกผาย       
4.  มีสิว  นมแตกพาน 

3.  วิธีปฏิบัติตนในข้อใดท่ีวัยรุ่นทุกคนไม่ควรกระท าในการดูแลตนเอง 
1.  รักษาความสะอาดร่างกาย 
2.  ออกก าลังกายเป็นประจ า 
3.  ใส่เส้ือผ้าที่เป็นของตนเอง 
4.  ดื่มเหล้าและเท่ียวกลางคืน 

4.  กิจกรรมใดท่ีช่วยให้วัยรุ่นไม่หมกมุ่นอยู่กับเรื่องเพศมากเกินไป 
1.  การใช้สารเคมีกระตุ้นความรู้สึกทางเพศ 
2.  การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
3.  ท าความสะอาดอวัยวะเพศโดยการเช็ดให้แห้ง 
4.  การสวมเส้ือผ้าท่ีสะอาดและไม่รดัแน่นจนเกินไป 

 

แบบทดสอบท้ายบทเรยีน 
เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 
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5.  อิทธิพลท่ีท าให้วัยรุ่นเกิดการเปลี่ยนแปลงคืออะไร 

1.  พันธุกรรม 
2.  การออกก าลังกาย 
3.  ฮอร์โมนจากต่อมเพศ 
4.  โภชนาการและการเล้ียงดู 

6. ข้อใดแสดงความสัมพันธร์ะหว่างการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและอารมณ์กับพัฒนาการทางเพศ 
1.  สนใจเพศตรงข้าม 
2.  ใฝ่หาความมั่นคงในชีวิต 
3.  ชอบแต่งกายตามสมัยนิยม 
4.  ชอบเลียนแบบบุคคลท่ีชื่นชอบ 

7.  การที่วัยรุ่นคบเพ่ือนต่างเพศนั้น จัดว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงด้านใด 
1.  จิตใจและอารมณ์ 
2.  อารมณ์และสังคม 
3.  ร่างกายและอารมณ์ 
4.  ร่างกายและจิตใจ 

8.  การกระท าในข้อใดจะช่วยสร้างเสริมความเชื่อมั่นในตนเองของวัยรุ่น 
1.  การอยู่รวมกับเพื่อนเป็นกลุ่ม 
2.  การศึกษาให้เข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ 
3.  การเข้าร่วมท ากิจกรรมต่างๆ ในสังคมอยู่เสมอ 
4.  การประพฤติตามขนบธรรมเนียมประเพณีอย่างเคร่งครัด 

9. ประโยชน์ของการเล่นกีฬาของวัยรุ่นท่ีแตกต่างจากวัยอื่นคือข้อใด 
1.  สนุกสนาน  เพลิดเพลิน 
2.  เป็นการปลดปล่อยพลังงานท่ีมากเกินไป 
3.  เป็นการเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเน้ือ 
4.  ได้พบปะเพื่อนฝูง แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
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10. ข้อใดเป็นการวางตัวต่อเพศเดียวกันท่ีเหมาะสมในลักษณะแบบพ่ีน้อง 

1.  มีค าพูดและกิริยาท่ีเป็นมิตรไมตรี 
2.  การแบ่งปันในสิ่งท่ีสามารถแบ่งปันได้ 
3.  ให้การช่วยเหลือและเป็นคู่คิดให้แก่กัน 
4.  การให้ค าแนะน าและเป็นแบบอย่างท่ีดี 
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จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  ทางด้านจิตใจ  
                             อารมณ์ ทางด้านสังคมของวัยรุ่นได้ 

 

ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1 อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตน  
                           ท่ีเหมาะสม 

 

 
เฉลยใบงานที่  1 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 
 
 
 
 

 

  ค าชี้แจง  ให้ระดมความคิดภายในกลุ่ม เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
              ชายและวัยรุ่นหญิง  

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง 
 
 

วัยรุ่นชาย วัยรุ่นหญิง 
1.  น้ าหนักตัวและส่วนสูงเพิ่มอย่างรวดเร็ว 1.  น้ าหนักตัวและส่วนสูงเพิ่มอย่างรวดเร็ว 
2.  มีขนขึ้นตามอวัยวะเพศ 2.  มีขนขึ้นตามอวัยวะเพศ 
3.  อวัยวะเพศเร่ิมโตขึ้น 3.  สะโพกผายออก 
4.  มีสิว 4.  มีสิว 
5.  เสียงห้าว 5.  เสียงแหลมขึ้น 
6.  มีการหลั่งอสุจิ 6.  มีประจ าเดือน 
7.  นมแตกพาน 7.  นมแตกพาน 
8.  มีหนวดเครา 8.  มีหน้าอกโตขึ้น 
9.  มีความต้องการทางเพศ 9.  มีความต้องการทางเพศ 
10. มีความสนใจเพศตรงข้าม 10. มีความสนใจเพศตรงข้าม 
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ตัวชี้วัด พ 2.1 ม.3/1  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตน  
                           ท่ีเหมาะสม                                                             

 

จุดประสงค์การเรียนรู ้ อธิบายเกี่ยวกับสุขปฏิบัตดิ้านร่างกายของวัยรุ่นและวิธีปฏิบัติตน  
                               ท่ีเหมาะสมได ้

    

  เฉลยใบงานที่  2 
เรื่อง  สุขปฏิบัตดิ้านร่างกายของวัยรุ่น  

 
 
 
 
 
  

 

       ค าชี้แจง  นักเรียนช่วยกันระดมความคิดในการอภิปรายกลุ่มเกี่ยวกับสุขปฏิบัติด้านร่างกาย 
                 ของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง  

                        สุขปฏิบัติด้านร่างกายของวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิง 
 
 

วัยรุ่นชาย วัยรุ่นหญิง 
1. ควรท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกวัน วันละ 2 
ครั้ง เช้า เย็น ด้วยน้ าและสบู่ แล้วเช็ดให้แห้ง 

1. ควรท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกวัน เช้า เย็น ด้วย
น้ าและสบู่ ซับให้แห้งด้วยผ้าหรือกระดาษอ่อนเพียง
เบาๆ การถูแรงๆ อาจท าให้เกิดปริแตกเป็นแผลได้ 

2. บริเวณคอหยักและใต้หนังหุ้มปลายองคชาต 
เป็นส่วนที่ต้องท าความสะอาดเป็นพิเศษ ต้องปลิ้น
หนังหุ้มปลายออกมาเพ่ือท าความสะอาด ช าระ
คราบไคลที่หมักหมม อยู่ภายใต้หนังหุ้มปลายออก 
หากท าความสะอาดไม่ดีพอจะท าให้มีกลิ่นเหม็น 
เป็นผื่นคันอักเสบหรือกระทั่งอาจจะท าให้เป็น
มะเร็งขององคชาตได้ 

2. ควรพิถีพิถันในการท าความสะอาดตามรอยย่นรอย
จีบต่างๆ ของอวัยวะเพศ โดยเฉพาะบริเวณคริสตอริส 
แคมเล็กและปากช่องคลอด  

3.ปัสสาวะควรถ่ายจนหมดจะได้ไม่หมักหมม 
ก่อให้เกิดเชื้อแบคทีเรียได้  
 

3.หลังการขับปัสสาวะและอุจจาระ ควรท าความ
สะอาด ช าระเช็ดจากข้างหน้าไปข้างหลังและล้าง 
ด้วยน้ า โดยวิธีเดียวกัน 

4. ขนอ่อนๆ ที่หัวเหน่า ช่วยป้องกันกลิ่นอวัยวะ
เพศ ไม่ควรถอนทิ้ง โกนหรือย้อมสี  

4. ขนอ่อนๆ ที่หัวเหน่า ช่วยป้องกันกลิ่นอวัยวะเพศ 
ไม่ควรถอนทิ้ง โกนหรือย้อมสี  
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วัยรุ่นชาย วัยรุ่นหญิง 
5. ไม่ควรสวมกางเกงในที่รัดแน่นเกินไปหรือเปียก
ชื้น 

5. ไม่ควรสวมกางเกงในที่รัดแน่น อับชื้นและไม่ใช้
กางเกงในที่ไม่ใช่ของตนเอง 

6. ควรเลือกกางเกงในที่ตัดเย็บด้วยเนื้อผ้า 
ที่ระบายอากาศได้ดี 

6. ควรเลือกกางเกงในที่ตัดเย็บด้วยเนื้อผ้าที่ระบาย
อากาศได้ดี 

7. ต้ องเปลี่ ยนกางเกงในทุ กวัน  โดยเฉพาะ
กางเกงในที่เปียกน้ าปัสสาวะไม่ควรน ากลับมาสวม
ซ้ า หากยังไม่ท าความสะอาด 

7. ต้องเปลี่ยนกางเกงในทุกวัน โดยเฉพาะกางเกงใน    
ที่เปียกน้ าปัสสาวะไม่ควรน ากลับมาสวมซ้ า หากยังไม่
ท าความสะอาด 

8. ไม่ใช้กางเกงใน กางเกง ผ้าเช็ดตัว ผ้าขาวม้า
ปะปนกับคนอ่ืน เพราะเขาอาจมีโรคติดต่อหรือ
โรคผิวหนังซึ่งอาจท าให้เราติดเชื้อได้ 

8. ไม่ใช้กางเกงใน กางเกง ผ้าเช็ดตัว ปะปนกับคนอ่ืน 
เพราะเขาอาจมีโรคติดต่อหรือโรคผิวหนังซึ่งอาจท าให้
เราติดเชื้อได้ 

9. การร่วมเพศแต่ละครั้งเสี่ยงต่อการติดเชื้อจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เพราะการสวมถุงยาง
อนามัยบางครั้งก็ไม่สามารถป้องกันได้ 

9. การร่วมเพศแต่ละครั้งเสี่ยงต่อการติดเชื้อจาก
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  เพราะการสวมถุงยาง
อนามัยบางครั้งก็ไม่สามารถป้องกันได้ 

10 ความผิดปกติบางอย่างต้องรีบไปปรึกษาแพทย์
เพ่ือรับการตรวจโดยด่วน  
-  มีหนองไหลออกจากท่อปัสสาวะ 
-  มีผื่น แผล เนื้องอก 
-  มีอาการบวม 
-  คันบริเวณอวัยวะเพศ 
-  เจ็บปวดขณะร่วมเพศ 
-  ปัสสาวะบ่อย แสบ ขัด ขุ่น  

10. ความผิดปกติบางอย่างต้องรีบไปปรึกษาแพทย์
เพ่ือรับการตรวจโดยด่วน  
-  มีหนองไหลออกจากท่อปัสสาวะ 
-  มีผื่น แผล เนื้องอก 
-  มีอาการบวม 
-  คันบริเวณอวัยวะเพศ 
-  เจ็บปวดขณะร่วมเพศ 
-  ปัสสาวะบ่อย แสบ ขัด ขุ่น 
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เฉลยใบงานที่  3 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ อารมณ์ และการปรับตัวของวัยรุ่น 
 

     

      จุดประสงค์การเรียนรู ้ บอกวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลง      
                                  ทางด้านจิตใจ  อารมณ์  และสังคมของวัยรุ่นได้ 

      ค าชี้แจง  นักเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดและเขียนสรุปในลักษณะแผนผังความคิด     
                  เกี่ยวกับวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงทางด้าน     
                  จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

ร่วมกิจกรรมนันทนาการหรือท างานอดิเรก 
ดูแลรักษาสุขภาพทางเพศอย่างเหมาะสม           

 

ระมัดระวังเรื่องการเกิดอารมณ์ทางเพศและ
การแสดงออกเพื่อระบายอารมณ์ทางเพศ
อย่างเหมาะสม   
 

วิธีการปรับตัว 
  และปฏิบัติตน

ด้านจิตใจ อารมณ์
ของวัยรุ่น 

ปรับตั วได้ เมื่ อมี การ เปลี่ ยนแปลงทาง
กายภาพ ด้านอารมณ์  จิตใจ  สังคม และ
พัฒนาการทางเพศ 
.................. 

ท าความเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
อารมณ์  จิตใจและสังคมกับพัฒนาการทางเพศ 

ลดความวติกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง
ของพัฒนาการทางเพศ 

รับผิดชอบตามบทบาทหน้าที่
ของแต่ ล ะค น ให้ ค รบ ถ้ วน
เหมาะสมดีงาม 
............................. 

ยึดมั่นในขนบธรรมเนียมประเพณี  
วัฒนธรรมอันดีงามของสังคมไทย
.............................. 
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 จุดประสงค์การเรียนรู ้ บอกพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  ทางด้าน 
                            จิตใจ อารมณ์ ทางด้านสังคมของวัยรุ่นได้ 

 

  
เฉลยใบงานที่  4 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
  
 
 

      
 
   
 
 
 
 

    ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนอธิบายการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
                ชายและวัยรุ่นหญิง  

 

1.  ผู้ชาย 
      1.1 มีความสนใจให้ความสนิทสนมใกล้ชิดกับกลุ่มเพ่ือนเพศเดียวกันมาก  บางครั้งจะ
พบเห็นกลุ่มเพื่อนชายประมาณ 10-15 คน เกาะกลุ่มอยู่ด้วยกัน  ไปไหนด้วยกัน  มีกิจกรรมต่างๆ
ร่วมกัน  เช่น  ดูหนัง  ฟังเพลง  เล่นกีฬา  เล่นเกม  รับประทานอาหารร่วมกัน 
      1.2  มีความรักเพื่อนมาก  เอาใจใส่สนใจเพื่อนมากที่สุด 
 

2.  ผู้หญิง 
2.1  คบเพื่อนโดยมีสังคมเป็นกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกันและเพ่ือนต่างเพศ  แต่กลุ่มจะ

เล็กกว่ากลุ่มของผู้ชาย  ชอบเท่ียวกันเป็นหมู่คณะ 
2.2  สนใจในเรื่องศิลปะ  ดนตรี  ฟ้อนร า  การแต่งกาย  ซึ่งต้องเป็นไปตามสมัยนิยม 

ต้องการให้เหมือนเพ่ือนๆ เพ่ือหวังการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน 
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จุดประสงค์การเรียนรู ้ บอกวิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลง      
                            ทางด้านจิตใจ  อารมณ์  และสังคมของวัยรุ่นได้ 

 

 
เฉลยใบงานที่  5 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและการปรับตัวของวัยรุ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

       ค าชี้แจง  ให้นักเรียนร่วมกันระดมความคิดและเขียนสรุปในลักษณะแผนผังความคิดเกี่ยวกับ   
                 วิธีการปรับตัวและปฏิบัติตนที่เหมาะสมของวัยรุ่นในสังคม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการปรับตัว 
ให้เข้ากับสังคม 

ได้อย่างมีความสุข
ของวัยรุ่น 

 

ผู้ชายเป็นเพศที่เข้มแข็งและเป็น
ผู้ น า  ต้ องรับผิ ดชอบในการ
ท างาน เสียสละ และท างาน
หนักมากกว่าผู้หญิง 
 

ยกย่องให้ เกียรติ เพศตรงข้าม  
แ ล ะ ไม่ เอ า เป รี ย บ ท า ง เพ ศ  
ปฏิบัติตนเป็นคนดี  เป็นที่พึ่งแก่
ผู้ที่อ่อนแอกว่า  รู้จักช่วยเหลือ
ผู้อื่น   

มีความอดทน  ปฏิบัตตินตาม
หน้าท่ีเต็มความสามารถ  และ
เป็นก าลังส าคัญของครอบครัว 
 

แต่งกายให้เหมาะสมกับเพศ
และวัฒ นธรรม ไทย  เมื่ อ มี
ปัญหาหรืออุปสรรคเกี่ยวกับ
เรื่องเพศ ควรปรึกษาผู้ใหญ่ 
ที่ไว้ใจได้ 
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เฉลยใบงานที่  6 
เรื่อง  การวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

 
  
 
 
 

  จุดประสงค์การเรียนรู ้ บอกวิธีการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทยได ้ 
 

        ค าชี้แจง  ใหน้ักเรียนเขียนบอกวิธีการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 

                             การวางตัวที่เหมาะสมกบัเพศตามวัฒนธรรมไทย 
 

   

เพศชาย เพศหญิง 
1.  ผู้ชายได้รับการยอมรับว่าเป็นเพศที่เข้มแข็ง  และ
ถูกคาดหวังให้ เป็นผู้น า  จึงควรมีความรับผิดชอบ     
ในการท างาน เสียสละ และท างานหนักมากกว่าผู้หญิง 
2.  ยกย่องให้เกียรติเพศตรงข้าม  และไม่เอาเปรียบ
ทางเพศ  เช่น  ล่วงละเมิดทางเพศกับเพศหญิ ง  
ลวนลาม  ถูกเนื้อต้องตัว 
3.  ปฏิบัติตนเป็นคนดี  เป็นตัวอย่างที่ดีแก่บุคคลอื่น  
เช่น  ไม่ดื่มสุรา  ไม่สูบบุหรี่  ไม่ลักทรัพย์  ไม่ท าร้าย
ร่างกายผู้อื่น 
4.  ปฏิบั ติตน เป็นที่ พึ่ งแก่ผู้ ที่ อ่อนแอกว่า  รู้ จั ก
ช่วยเหลือผู้อื่น  มีน้ าใจ  ไม่เห็นแก่ตัว  และไม่เอา
เปรียบผู้อื่น 
5.  มีความอดทน  ไม่ย่อท้อต่อการท างาน ปฏิบัติตน
ตามหน้าที่อย่างเต็มความสามารถ  และเป็นก าลัง
ส าคัญของครอบครัว 
6.  แต่งกายให้เหมาะสมกับเพศและวัฒนธรรมไทย  
เช่น  สวมกางเกง  แต่งกายสุภาพ 
7.  เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคเกี่ยวกับเรื่องเพศ  ควร
ปรึกษาผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้  หรือมีประสบการณ ์ เพื่อจะได้
แก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างเหมาะสม 
 

1.  ผู้หญิงได้รับการยกย่องว่าเป็นเพศที่อ่อนโยน  สุภาพ
เรียบร้อย  จึงควรปฏิบัติตนให้มีกิริยามารยาทเรียบร้อย
เหมาะสมการเป็นกุลสตรี   
2.  แสดงบทบาททางเพศหญิงที่เหมาะสม  คือ  ผู้หญิงต้อง
รู้จักรักนวลสงวนตัว  วางตัวอย่างเหมาะสม  ไม่ให้ใครมา
ล่วงเกินทางเพศได้   
3.  การวางตัวให้เหมาะสมทั้งต่อเพศเดียวกันและเพศตรงข้าม  
เช่น  มีความจริงใจต่อกัน  มีความเอื้ออาทรต่อกัน  หลีกเลี่ยง
การถูกเนื้อต้องตัวกับเพศตรงข้าม  เช่น  จับมือ  โอบไหล่    
ไม่ใช้ค าพูดที่ไม่เหมาะสม   
4.  การมีความเสมอภาคในทางเพศ  เช่น  การเลือกคบเพื่อน
ชายและเพื่อนหญิง  การมีสิทธิในการแสดงความคิดเห็น 
5.  การแต่งกายให้ถูกต้องตามกาลเทศะ  เพศหญิงไม่ควรสวม
เสื้อผ้าที่เปิดเผยเนื้อตัวมากเกินไป  สวมเสื้อผ้าที่มิดชิด  รัดกุม  
สวมกระโปรง 
6.  มีเพศสัมพันธ์เมื่อถึงวัยท่ีสมควร  คือ  เมื่อแต่งงานกันอย่าง
ถูกต้องตามประเพณีหรือกฎหมายแล้ว 
7.  เมื่อมีปัญหาหรืออุปสรรคเกี่ยวกับเรื่องเพศ  ควรปรึกษา
ผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้  หรือมีประสบการณ์ เพื่อจะได้แก้ปัญหาต่างๆ 
ได้อย่างเหมาะสม 
8.  ช่วยเหลืองานในครอบครัว  เช่น  ท าความสะอาดบ้าน  
ช่วยแม่ประกอบอาหาร 
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เฉลยแบบทดสอบท้ายบทเรียน  

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 

1. 1 
2. 3 
3. 4 
4. 2 
5. 3 
6. 1 
7. 2 
8. 3 
9. 2 
10. 4 
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