
 
 

การเปลีย่นแปลงทางร่างกายของวยัรุ่น 
 
 

สุขศึกษา 3  (พ22101) 
 

  การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในช่วงท่ีเขา้สู่วยัรุ่น  ท าให้หมกมุ่นอยูก่บัเร่ืองภาพลกัษณ์  เช่น  หนา้ตา 
    ทรงผม  ผวิพรรณ  และรูปร่าง  เป็นสาเหตุท าให้เกิดการไม่พอใจกบัรูปร่างของตนเอง  และวติกวา่ 
    รูปร่างของตนเองใหญ่กวา่ความเป็นจริงเสมอ  บางคนจึงพยายามอดอาหารทั้งท่ีไม่ไดอ้ว้นจนเกินไป 
    ซ่ึงอาจท าใหมี้ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพได ้
   ค่านิยมท่ีมีต่อสรีระร่างกายในแต่ละยคุสมยัหรือแต่ละสังคม  มีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ  จาก 
    ปรากฏการณ์ท่ีเราพบเห็นหรือมีขอ้มูล  เช่น  ยคุสมยักรีกท่ีช่ืนชอบผูห้ญิงอว้น  คนยุโรปท่ีอยากมีผวิ 
    สีแทน  แต่คนเอเชียสมยัน้ีกลบัอยากผอมและมีผวิสีขาว  เป็นตน้ 
   รูปร่างของตนเอง  เป็นเร่ืองของความพึงพอใจในส่ิงท่ีเรามีอยู ่ โดยไม่รู้สึกดอ้ยและไม่ควร 
    เปรียบเทียบกบัคนอ่ืน  เพราะแต่ละคนก็มีส่ิงท่ีช่ืนชอบในร่างกายของตนเองไม่วา่จะเป็นคนท่ีมีรูปร่าง 
    ผอม  อว้น  ขาว  ด า  เต้ีย  สูง  ส่ิงส าคญัท่ีสุด  คือ  การมีสุขภาพท่ีแขง็แรงและกระฉบักระเฉง 
    ตลอดเวลา 
     
  ข้อควรระวงั 
  รูปภาพท่ีน ามาให้ผู้ เรียนดู เพ่ือคุยแลกเปลี่ยนต้องมคีวามหลากหลายในด้านลักษณะรูปร่าง 
    สีผิว  ชาติพันธ์ุ  เพ่ือให้เห็นความแตกต่าง  การพูดควรเป็นเร่ืองของการยอมรับในความงามท่ีแตกต่าง 
    กันในแต่ละยคุสมยัหรือสังคม  ไม่ใช่เป็นเร่ืองตลกหรือเหยยีดกันในเร่ืองของเช้ือชาติและสีผิว 
   
 



  การเปลีย่นแปลงทางอารมณ์ของวยัรุ่น 
   อารมณ์  เป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการมีส่ิงเร้ามากระตุน้  อารมณ์ของวยัรุ่นเป็นอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
  เร็ว  รุนแรง  และเปล่ียนแปลงง่าย  จึงเป็นเร่ืองง่ายต่อการถูกยแุหยห่รือชกัน าใหว้ยัรุ่นเกิดความรู้สึก 
  อยากทดลองทั้งในทางท่ีดีและไม่ดี  ความคิดชัว่วบูของอารมณ์วยัรุ่น  อาจเป็นส่ิงท่ีท าใหแ้สดงพฤติกรรม 
  ท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่ถูกตอ้งออกมา  ซ่ึงอาจหมายถึงชีวติและอนาคตของตนเอง 
 
  อารมณ์ของวยัรุ่นแบ่งออกได้ ดังนี ้
   1.  อารมณ์กา้วร้าวรุนแรง  เช่น  อารมณ์โกรธ  อิจฉา  เกลียดชงั 
   2.  อารมณ์เก็บกดเอาไว ้ เช่น  ความกลวั  ความวติกกงัวล  ความเศร้าใจ  อึดอดั  สลดหดหู่  เสียใจ 
   3.  อารมณ์สนุก  เช่น  ความรัก  ชอบ  สุขสบาย  พึงพอใจ  ต่ืนเตน้ 
 
  ผลทีเ่กดิจากการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์ของวัยรุ่น 
   การท่ีมีอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย  รุนแรง  ส่งผลใหว้ยัรุ่นท่ียงัอยูใ่นช่วงการปรับตวั  ควบคุมอารมณ์ 
            ตนเองไม่ได ้ จึงเกิดความขดัแยง้ในใจหลาย ๆ  เร่ือง อารมณ์ท่ีอาจเป็นโทษต่อตวัวยัรุ่นและต่อผูอ่ื้น  เช่น   
   1.  เป็นคนช่างคิด 
   2.  รู้สึกวา่มีปมดอ้ย 
   3.  กระวนกระวายใจ 
   4.  เก็บตวั  หนีสังคม  ซึมเซา 
   5.  บุคลิกภาพเส่ือม  เช่น  ไม่ยอมรับผดิชอบทั้ง ๆ  ท่ีเตือนและลงโทษแลว้ 
   6.  วติกกงัวลใจและหวาดกลวั 
   7.  มีอาการทางร่างกายผดิปกติ  ไม่สบายใจเพราะอารมณ์เสีย 
   8.  ฉุนเฉียว  โมโหง่าย  และรุนแรง 
   9.  คิดเพอ้ฝัน  สร้างวมิานในอากาศ 
 
  อารมณ์ต่าง ๆ  ของวยัรุ่น  มีดังนี ้
   1.  ความกลวั  เกิดข้ึนเม่ือรู้สึกวา่ตนเองไม่ไดรั้บความปลอดภยั  ความกลวัของวยัรุ่นส่วนใหญ่ 
  เป็นความกลวัเก่ียวกบัการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสังคม  และเก่ียวกบัรูปลกัษณ์ของร่างกาย  นอกจากท าให ้
  กลวัแลว้ยงัท าใหห้งุดหงิดดว้ย 
   2.  ความกงัวลใจ  เป็นผลมาจากความกลวัแลว้เก็บเอาเร่ืองต่าง ๆ  เหล่านั้นมาเป็นกงัวล  ซ่ึงบางที 



  ส่ิงนั้นหรือเร่ืองนั้นอาจจะเกิดข้ึน  หรือบางทีอาจจะยงัไม่เกิดข้ึนก็ได ้ นอกจากน้ีอาจเป็นความกงัวลใจ 
  เก่ียวกบัเร่ืองบุคคลภายในบา้น  ความสัมพนัธ์ทางสังคม  และการเปล่ียนแปลงทางร่างกายของตนเอง 
   3.  ความโกรธ  เป็นการแสดงออกของอารมณ์ท่ีกา้วร้าวรุนแรงประเภทเดียวกบัความอิจฉาริษยา 
  และความเกลียดชงั  อาจจะแสดงใหเ้ห็นโดยตรงในลกัษณะของความโกรธ  หรือแสดงออกทางออ้ม 
  โดยเก็บตวัอยูเ่งียบ ๆ  และไม่ยอมพูดจากบัใคร  ความรุนแรงของความโกรธข้ึนอยูก่บัความคบัแคน้ใจ 
  ท่ีเกิดข้ึน  ถา้ไดรั้บการต่อตา้นอยา่งรุนแรง  หรือส่ิงท่ีตอ้งการนั้นมีความหมายต่อตนเองมาก  อารมณ์ 
  โกรธจะรุนแรงมาก และมีเวลานานตามไปดว้ย 
 
    
 4.  ความรัก  ในวยัรุ่นจะมีความรักประเภทใหญ่ ๆ  ดงัน้ี 
    -  ความรักตนเอง  ไดแ้ก่  ความรักและดูแลเอาใจใส่สภาพความเป็นไปของตนเอง  เช่น   
  ทรวดทรง  ความสวยงามของใบหนา้  การเลือกเคร่ืองแต่งกาย  เป็นตน้ 
    -  ความรักเพื่อน  วยัรุ่นจะใหค้วามรักและความสนบัสนุนเพศเดียวกนั โดยรวมกลุ่มเพื่อน 
  ท่ีมีนิสัยใจคอและรสนิยมเหมือนกนั 
    -  ความรักเพศตรงขา้ม  วยัรุ่นท่ีมีความพึงพอใจเพื่อนต่างเพศมกัจะเป็นอารมณ์ท่ีรุนแรง 
  อาจมีผลกระทบกระเทือนต่อชีวติและอนาคตของวยัรุ่นไดม้าก 
    -  ความรักต่อคนท่ีเทิดทูนเป็นพิเศษ  วยัรุ่นมกัจะรักคนท่ีมีความเก่ง  ความสามารถพิเศษ 
  ในทางใดทางหน่ึง  เทิดทูนบูชาอยากเอาแบบอยา่ง  โดยยดึถือเป็นแบบท่ีจะปรับปรุงบุคลิกภาพ 
  ของตนเองในอนาคต 
   5.  ความอจิฉาริษยา  อารมณ์อิจฉาริษยาอาจแสดงออกมาในรูปของความโกรธอยา่งรุนแรง   
  และไม่มีเหตุผลซ่ึงมกัเกิดจาก 
    -  ปัญหาเก่ียวกบัเพื่อนต่างเพศ  ซ่ึงบางคร้ังวยัรุ่นไม่สามารถยบัย ั้งอารมณ์  อาจก่อใหเ้กิดการ 
  ทะเลาะววิาทได ้
    -  การแยง่ความรัก  ความสนใจภายในครอบครัว 
   6.  ความอยากรู้อยากเห็น  วยัรุ่นเกิดความอยากรู้อยากเห็นในส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนในภายหนา้  หรือส่ิงท่ี 
  ปกปิดซ่อนเร้น  โดยเฉพาะเก่ียวกบัเร่ืองของเพศตรงขา้ม  เช่น  พยายามและแสวงหาความเร้นลบั 
  เก่ียวกบัเร่ืองการสืบพนัธ์ุ  และเร่ืองเก่ียวกบัอวยัวะเพศตรงขา้ม 

7.   ความสนใจ  วยัรุ่นมีพลงัมากจึงมกัจะสนใจการเล่นกีฬา  การท างานเก่ียวกบัเคร่ืองยนตก์ลไก 
  สนใจเร่ืองสุขภาพ  เร่ืองเพศ  การเลือกอาชีพ  และเร่ืองภายในครอบครัว เป็นตน้ 



 
  แนวทางการควบคุมอารมณ์เพ่ือให้เป็นคนทีอ่ารมณ์ดี 
  การรักษาอารมณ์ใหดี้อยูเ่สมอในวยัรุ่นเป็นส่ิงส าคญั  เพื่อใหว้ยัรุ่นสามารถปรับตวัและสร้าง 
  สัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้นได ้ แนวทางท่ีจะช่วยใหมี้อารมณ์ดีได ้ คือ 
  1.  พยายามฝึกส ารวจอารมณ์ตนเอง  คือ  การส ารวจและรับรู้วา่  ขณะน้ีตนเองรู้สึกอยา่งไร   
  มีอารมณ์แบบไหน 
  2.  เม่ือรู้วา่เกิดอารมณ์ท่ีอาจท าอนัตรายต่อตวัเองและผูอ่ื้น  ใหพ้ยายามควบคุมอารมณ์ดว้ยตนเอง 

 ดว้ยวธีิต่าง ๆ  เช่น  การนบั  1-10  การหนัเหไปท าส่ิงอ่ืน  การออกไปเดินใหผ้อ่นคลาย  การชกลม  
    การขีดเขียนระบายอารมณ์  การตะโกนดงั ๆ  เป็นตน้ 

  3.  พยายามหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีเร้าอารมณ์ใหเ้กิดความเศร้า  ตกใจ  และกลวั 
  
       4.  เรียนรู้เก่ียวกบัอารมณ์ให้มาก  เช่น  การอ่านหนงัสือ  การสังเกตจากชีวิตจริง  หรือจากตวัละครท่ี
แสดงวา่อะไรดีและไม่ดี 

  5.  พยายามข่มใจใหส้งบ  ระงบัยบัย ั้งอารมณ์ 
 
  การเปลีย่นแปลงทางสังคม 
  เด็กวยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงทางสังคมท่ีเห็นไดช้ดั  คือ 
  1.  ตอ้งการอิสระและการเป็นตวัของตวัเอง 
  2.  ตอ้งการเป็นท่ียอมรับของเพื่อน  มีการรวมกลุ่มระหวา่งเพื่อนสนิทในเพศเดียวกนั 
  และเพื่อนต่างเพศ 
  3.  เช่ือถือและรับฟังเพื่อนมากกวา่บิดามารดา 
  4.  เร่ิมสนใจจะมีเพื่อนต่างเพศ  มีอารมณ์หวอืหวา  วูว่าม  และเปล่ียนแปลง 
  5.  ชอบคิดเปรียบเทียบตนกบัเพื่อนฝงู  รู้สึกวา่มีปมดอ้ยและทอ้แทใ้จง่าย ๆ  
  6.  ความตอ้งการท่ีจะเขา้ใจความส าคญัของครอบครัว  และปัจจยัต่าง ๆ  ท่ีจะน ามาซ่ึงความสุข 
  แห่งครอบครัว 
 
  การเปลีย่นแปลงทางสติปัญญา 
  การเปล่ียนแปลงทางสติปัญญาของวยัรุ่น  มีดงัน้ี  
  1.  อยากรู้อยากเห็น  ตอ้งการทดลอง  และแสวงหาค าตอบ 



  2.  เร่ิมคิดถึงชีวติอดีต  ปัจจุบนั  และอนาคต  มีความวติกกงัวลใจเก่ียวกบัอนาคต 
  3.  ตอ้งการใหผู้ใ้หญ่ยอมรับความคิดเห็นของตน 
  4.  มีอุดมคติสูง  หวัรุนแรง  ตอ้งการใหส้ังคมมีความยติุธรรม  เสมอภาค  ยอมรับความเหล่ือมล ้า 
  ต ่าสูงในสังคมไดไ้ม่ดีนกั 
  5. มีความเช่ือมัน่ในส่ิงต่าง ๆ  อยา่งรุนแรง  ซ่ึงมีทั้งประโยชน์และโทษ  เพราะถา้วยัรุ่นมี 
  ความเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีดี  ยอ่มเกิดประโยชน์อยา่งมากมาย  แต่ถา้ไปหลงเช่ือในส่ิงท่ีผดิแลว้ 
  อาจก่อใหเ้กิดความเสียหายได ้ นิสัยใจคอต่าง ๆ  ท่ีเกิดข้ึนในวยัรุ่นจะเป็นสาเหตุของการ 
  เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ  ต่อไป 
 
 
  ค าแนะน าส าหรับวยัรุ่นเร่ืองการปรับตัวทางสังคมและสติปัญญา 
  1.  คบเพื่อนใหห้ลากหลายทั้งเพศเดียวกนั  และเพื่อนต่างเพศ 
  2.  สังเกตการปฏิบติัตนทางสังคม  กิริยามารยาทจากผูอ่ื้น  หรือผูใ้หญ่ท่ีเป็นแบบอยา่งอนัดีงาม 
  3.  พยายามฝึกทกัษะทางสังคมกบัผูท่ี้ต่างวยัโดยไม่รู้สึกอาย  เพราะเด็ก ๆ  มกัไดรั้บความเมตตา 
    จากผูใ้หญ่ 
 


