
 

 

 

 

จิตใจ ความรู้สึก และอารมณ์ของวัยรุ่น             

1.ความเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมีอารมณ์ใหม่ เกิดขึ้นหลายอารมณ์ เช่น อารมณ์ 
เหงา เศร้า สับสน อารมณ์เหล่านี้ส่งผลให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมส่วนตัวและพฤติกรรมทางสังคมที่สร้างความกังวล
ให้กับผู้ใหญ่ เช่น ใจร้อน อารมณ์รุนแรง มีความอดทนต่่า อีกท้ังยังต้องการความรักที่กว้างขวางจากกลุ่มเพ่ือน
และเพ่ือนต่างเพศอีกด้วย 

2.ความต้องการสร้างเอกลักษณ์และการยอมรับ วัยรุ่นเป็นช่วงของการค้นหาอัตลักษณ์และสถานะ
ตัวตนในสังคม ซึ่งต้องอาศัยทั้งความสามารถในการเรียนและการท่ากิจกรรมต่างๆ เพ่ือเป็นที่ยอมรับของกลุ่ม
เพ่ือน แต่การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น พ่อ แม่ ไม่ควรวิตกกังวลเกินเหตุ แต่ควรประคับประคอง ยอมรับ 
ยืดหยุ่น เข้าใจ และให้อิสระตามสมควร เพ่ือให้พวกเขาเกิดการเรียนรู้ 

3.ความคาดหวัง วัยรุ่นเป็นช่วงที่สับสนเนื่องจากถูกคาดหวังจากสังคมรอบตัวหลายด้าน ทั้งต่อตนเอง 
และครอบครัวที่คาดหวังให้พวกเขามีความรับผิดชอบอย่างจริงจัง กลุ่มเพ่ือนก็คาดหวังให้ร่วมท่ากิจกรรมอย่าง
เหนียวแน่น และสังคมก็คาดหวังให้วัยรุ่นแสดงความรับผิดชอบต่อสังคมให้มากข้ึน 

4.มีพฤติกรรมทางสังคมเด่นชัด ต้องการให้คนรอบข้างเห็นคุณค่า และยอมรับ วัยรุ่นจะคบเพ่ือนที่
เหมือนและแตกต่างจากตนเอง เพ่ือเติมเต็มในส่วนที่ขาด โดยที่ไม่สามารถแยกแยะเพ่ือนได้ว่าควรคบหรือไม่
ควรคบ ที่ส่าคัญกลุ่มเพ่ือมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจของวัยรุ่นเป้นอย่างมาก จนน่าไปสู่การตัดสินใจที่ผิดพลาดได้ 
อย่างไรก็ตามสังคมกลุ่มเพ่ือนและความสัมพันธ์กับเพ่ือต่างเพศ คือสังคมที่ช่วยให้วัยรุ่นพัฒนาอัตลักษณ์ของ
ตนเองเพ่ือก้าวสู่การเป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ต่อไป 

ความเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นที่กล่าวมาบางครั้งอาจท่าให้พวกเขาเกิดความสับสน โดยเฉพาะหากมีความ
ขัดแย้งระหว่าง ความคาดหวังของครอบครัวและโรงเรียน กับความคาดหวังของกลุ่มเพ่ือน ในช่วงเวลานี้หาก 
พ่อ แม่ ไม่ยอมรับ ใช้อ่านาจเคร่งครัดมากเกินไป หรือทอดทิ้งให้เขารู้สึกว่าต้องแก้ปัญหาเองล่าพัง วัยรุ่นจะเกิด
ความเครียดและสับสนในบทบาททางสังคม จึงหลีกหนีความกดดันจากทางบ้านไปหากลุ่มเพ่ือน กลุ่มเพ่ือนจึง
เปรียบเสมือนเป็น “ครอบครัวจ่าลอง” ที่ช่วยเติมเต็มทางจิตใจในสิ่งที่ขาดหายไป เมื่อวัยรุ่นเข้าร่วมกับกลุ่ม
เพ่ือนที่ชอบใช้ความรุนแรงและต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือน จึงแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว เกเร ต่อต้าน
สังคม ซึ่งจะน่าไปสู่การก่อเหตุทะเลาะวิวาทและยกพวกตีกัน 

การเปลี่ยนผ่านชีวิตช่วงวัยรุ่น หากพวกเขามีพ้ืนฐานที่ดี คือการได้รับความรัก ความภาคภูมิใจ และการ
สอนวินัยเชิงบวกอย่างเต็มที่ จะช่วยเสริมสร้างฐานจิตใจให้แข็งแรง ไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ และสามารถ
ตัดสินใจเลือกปฏิบัติได้อย่างถูกต้องแม้จะถูกกดดันจากกลุ่มเพ่ือนก็ตาม 

เพื่อช่วยให้วัยรุ่นสามารถก้าวผ่านขั้นตอนของพัฒนาการในช่วงการเปลี่ยนแปลงได้อย่างราบรื่น 
พ่อ แม่ ไม่ควรวิตกกังวลจนเกินเหตุ แต่ควรเข้าใจ ช่วยประคับประคอง แสดงการยอมรับ มีการยืดหยุ่นให้
อิสระบ้างและเปิดโอกาสให้วัยรุ่นเรียนรู้ เพื่อให้พวกเขาสามารถรับมือและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วย
ตนเอง 

ใบความรู้ที่ 1 เรื่อง จิตใจและอารมณ์ในวัยรุ่น  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง พัฒนาการวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เรื่อง จิตใจและอารมณ์ในวัยรุ่น (ปรับตัวปรับใจ) 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 22101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 



วิธีการจัดการกับอารมณ์ของวัยรุ่น 

1. สังเกตความรู้สึกของตัวเองโดยอาจจะมีชื่อเรียกความรู้สึกที่เกิดขึ้นเป็นแบบเฉพาะของตัวเอง เช่น 
“วันนี้รู้สึกฟินมากท่ีครูชม”, “เบื่อจังวันนี้อดไปเที่ยวกับเพื่อน”, “เครียดจังต้องอ่านหนังสือสอบเยอะไปหมด”
แล้วลองเลือกอารมณ์หนึ่งที่สนใจ เช่น  ฟิน แล้วลองสังเกตดูว่าเมื่อไรที่เรามีอารมณ์นี้โดยอาจใช้วิธีจดบันทึกไว้ 

2. สังเกตอารมณ์ความรู้สึกและที่มาขณะที่เราก่าลังรู้สึก มีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น และเราก่าลังท่าอะไร
อยู่ เราคิดอะไรในขณะนั้น เช่น “ฉันรู้สึกเศร้า เพราะเพ่ือนๆ นัดกันไปกินข้าวแล้วลืมชวนฉัน” เป็นต้น 

3. ยอมรับและเข้าใจอารมณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อเข้าใจและยอมรับอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ เราก็จะจัดการอารมณ์
ตัวเองได้ดี การยอมรับว่ามีความรู้สึกเกิดขึ้น “เป็นเรื่องธรรมดา” 

4. เรียนรู้ผลกระทบจากการแสดงอารมณ์คนที่ฝึกควบคุมการแสดงออกของอารมณ์จะสามารถคุม
อารมณ์ได้ดีขึ้น โดยวัยรุ่นที่ฝึกการควบคุมอารมณ์ได้ดีจะเรียนรู้ว่าควรแสดงความรู้สึกที่เกิดขึ้นออกไปใน
รูปแบบใดโดยที่ไม่ท่าให้เกิดผลลัพธ์ที่ไม่ดี และจะสามารถมองเห็นผลกระทบข้างหน้าที่จะเกิดขึ้นจากการแสดง
อารมณ์ออกไปวิธีจัดการกับอารมณ์ของวัยรุ่น 

5. ฝึกจัดการกับอารมณ์การท่าให้ตัวเองรู้สึกดีขึ้นต้องเริ่มจากการยอมรับและเข้าใจความรู้สึก จัดการ
ความรู้สึกของตัวเองได้ก่อน เช่น  การระบายความรู้สึกกับคนใกล้ชิด การเบี่ยงเบนความสนใจไปท่าสิ่งอ่ืน การ
ออกก่าลังกาย และการเล่นกีฬา 

6. เปลี่ยนอารมณ์เป็นเรื่องเชิงบวกวัยรุ่นหลายคนสามารถพัฒนาอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นไปเป็นเรื่อง
เชิงบวก เช่น แต่งเพลง แต่งกลอน เขียนนิยาย เขียนบล็อก ฯลฯ     

ลูกวัยนี้จะมีความคิดเป็นตัวเองมากยิ่งขึ้น ประสบการณ์ของเขาร่วมกับความสนใจเป็นพิเศษในแต่
ละด้าน อาจจะถูกต้องก็ได้ พ่อแม่จึงอย่าขัดแย้งลูกมากเกินไปจนเขาเกิดความเบื่อหน่ายในความคิดของ
เราบ่อยครั้งอาจจะแกล้งท าเป็นไม่รู้เรื่องเพื่อให้เขาสอนเรา ลูกก็จะมีความภูมิใจในตัวเองมากว่าความ
คิดเห็นของเขามีส่วนถูกต้องบ้างแล้ว  และในส่วนความคิดเห็นที่ไม่ถูกต้องของลูก เราอาจใช้วิธีเติมค าถาม
ลงไปในความเห็นของเขาว่า “ถ้าเป็นเช่นนั้นจะแก้ปัญหาได้อย่างไร” แทนการปฏิเสธหรือโต้แย้งออกไป 

  

 

 

 

 

ที่มา : หนังสือเคล็ดลับเข้าถึงใจวัยรุ่น โดยศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ  ส่านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) 

 

 

 

 

 



สรุป 

ด้านจิตใจ  การสนใจตนเอง  สนใจรูปร่างหน้าตาของตนเองมากข้ึน อ่อนไหวต่อค่าวิจารณ์ 
สายตา ท่าที กลัวถูกต่าหนิ จึงต้องแต่งตัวตามอย่างเพ่ือนๆในกลุ่ม 

 ความต้องการเป็นอิสระ  ต้องการพึ่งตนเอง ไม่ชอบให้คนออกค่าสั่ง อยากตัดสินใจ
ด้วยตนเอง มักมีความคิดท่ีไม่ตรงกับพ่อแม่  แตถ่้าพ่อแม่ไม่สนใจเลยก็หงุดหงิด  รับ
ฟังเพ่ือนมากข้ึน รับฟังคนนอกบ้านมากข้ึน 

ด้านอารมณ์  อารมณ์ไม่แน่นอน เดี๋ยวดี เดี๋ยวร้าย กิริยารุนแรง ก้าวร้าว พูดจาไม่น่าฟัง 
 เครียดกับเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ความรับผิดชอบที่มากข้ึน และ การคบเพ่ือนใหม่ 
 อาจมีพฤติกรรมถอยหลัง ทะเลาะกับน้อง ขี้เกียจ อยากให้คนมาดูแล โกรธง่าย 

 
 
การปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ การรู้จักจัดการกับอารมณ์ต่างๆ เรียนรู้และฝึก

ควบคุมอารมณ์ (เช่นการนับ 1-10) การฝึกสมาธิในการท่าสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้ส่าเร็จลุล่วง ไม่ใจร้อน การปรับ
ความเข้าใจกับคนรอบข้างโดยเฉพาะคนในครอบครัวฝึกนิสัยจัดตารางเวลารู้จักการระบายอารมณ์ให้เหมาะสม  
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