
















เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ
และอารมณข์องวัยรุ่น



วัยรุ่ น เป็นวัยที่ มี การ เปลี่ ยนแปลงทางด้ านจิตใจและอารมณ์
มากกว่าตอนเด็ก มักมีจิตใจที่อ่อนไหว อารมณ์แปรปรวนเปลี่ยนแปลงเร็ว 
และแสดงออกได้อย่างชัดเจนมีความเชื่อ ค่านิยม เจตคติที่เป็นตัวของตัวเอง
มองเห็นคุณค่าในตนเอง และรู้จักคาดการณ์ถึงบทบาทของตนเองในอนาคต 
เช่น เรื่องการเรียน อาชีพที่ใฝ่ฝัน อยากรู้ อยากเห็น และอยากลอง



- ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง
- พยายามสร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา  
และพร้อมที่จะแก้ปัญหาต่าง ๆ

- รู้จักปรับตัวให้สามารถเข้ากับผู้อื่นได้ โดยมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี
- ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พยายามมองโลกตามความเป็นจริง 

คิดดีและท าดี 



- สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและการเข้าใจ 
ในอารมณ์ของผู้อื่น

- ฝึกฝนท าจิตใจให้สงบ มีสมาธิไม่ฟุ้งซ่าน
- หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ไม่ดีทั้งหลายที่มีผลต่อจิตใจและอารมณ์ของตนเอง
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มนุษยสัมพันธ์ 



บทเรียนครั้งต่อไป


