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รายวิชา สุขศึกษา

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ 
ที่ส่งผลต่อการพัฒนาตนเอง



การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ 
ที่ส่งผลต่อการพัฒนาตนเอง



ทบทวนความรู้เดิม

การเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญา

การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย

การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม

การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ



จุดประสงค์การเรียนรู้
ด้านความรู้
อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาตนเองได้

ด้านคุณลักษณะ
แสดงพฤติกรรมการมีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการท างาน และการมีจิตสาธารณะ

ด้านทักษะและกระบวนการ
วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาตนเองได้ 



คลิปหรรษา สาระดีน่ารู้
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ                          

ในวัยรุ่นท่ีส่งผลกระทบต่อการพัฒนาตนเอง





สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ จาก

ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย
เผยแพร่เม่ือ 7 พ.ย. 2013

แหล่งที่มา https://www.youtube.com/watch?v=30lxjtvKkIg&t=27s



1. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย
2. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์    
และจิตใจ
3. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม
4. การเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญา

- ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง                     
ของร่างกาย
- ความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย 

- การมีรอบเดือนครั้งแรกอาจท าให้รู้สึกพอใจ   
และภูมิใจที่เป็นผู้หญิงเต็มตัว หรืออาจจะรู้สึก
ในทางลบ คือ หวั่นไหว หวาดหวั่นหรือตกใจได้
- ความโกรธอย่างรุนแรง และขาดเหตุผล

- มีความคิดที่เป็นระบบมากยิ่งขึ้น 

- ต้องการการยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งของบ้าน      
ของกลุ่มเพื่อน



ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูก

แมรู่้สึกว่าเจมส์เริ่มมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนไปจากวัยเด็ก คือ ก้าวร้าว ใจร้อน             
และไม่เชื่อฟังแม่ แสดงให้เห็นว่าเจมส์มีการเปลี่ยนแปลงในด้านใด

1. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย
2. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ
3. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม
4. การเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญา

ตอบ : 2. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ



ตอบ : การเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญา

“วัยรุ่นมักจะชอบแก้ปัญหา และตัดสินใจท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเอง มีความรับผิดชอบ                 
และความคิดสร้างสรรค”์ จากค ากล่าวนี้แสดงให้เห็นว่าวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงในด้านใด

1. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย
2. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจ
3. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม
4. การเปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญา

ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูก



ขณะอยู่ในห้องน้ าเด็กหญิงเจนส่องกระจก พบว่าตนเองมีหน้าอกและมีสะโพกขยาย    
มีส่วนโค้งส่วนเว้ามากกว่าปกติ  ท าให้รู้สึกแปลกใจในรูปร่างของตนเอง จึงเข้าไปปรึกษาแม่   
ถึงการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว

ค าถาม: จากสถานการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าเด็กหญิงเจนมีการ
เปลี่ยนแปลงในด้านใด 
ตอบ : การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย

ให้นักเรียนวิเคราะห์สถานการณ์ดังต่อไปนี้



เมื่อมีเพื่อนชักชวนให้สมภพสูบบุหรี่ สมภพจึงตัดสินใจทดลองเพื่อตอ้งการ  
เป็นที่ยอมรับของกลุ่มเพื่อนแม้จะรู้ว่าบุหรี่เป็นสิ่งไม่ดี

ค าถาม: จากสถานการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า 
สมภพมีการเปลี่ยนแปลงในด้านใด 

ตอบ : การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม

ให้นักเรียนวิเคราะห์สถานการณ์ดังต่อไปนี้



การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น
- กินอาหารที่มีประโยชน์ตอ่ร่างกาย
- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
- ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส มองโลกในแง่ดี
- ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง
- ปรับปรุงตนเองเพื่อให้มีบุคลิกภาพที่ดี
- แสดงความเคารพต่อสิทธิของตัวเอง                                      

และไม่ละเมิดสิทธิของผู้อื่น
- ตั้งใจเรียน ฝึกหัดทักษะต่าง ๆ อยู่เสมอ



ใบงานที่ 2
เรื่อง วิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ

ที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาตนเอง
ดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th 

รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2



ใบความรู้ที่ 2
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ในวัยรุ่น   

ที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาตนเอง
ดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th 

รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2



ชั่วโมงต่อไป
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อ            

การเจริญเติบโต
และพัฒนาการในวัยรุ่น

ดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th 
รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2


