
 

 

 
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

วัยรุ่นเป็นวัยเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์มากกว่าตอนเด็ก มักมีจิตใจที่
อ่อนไหว อารมณ์แปรแปรวน เปลี่ยนแปลงเร็ว และแสดงออกได้อย่างชัดเจนดังนี้ 

1. มีความเชื่อ ค่านิยม เจตคติที่เป็นตัวของตัวเอง 
2. อยากได้สิ่งใดหรืออยากทำอะไร จะต้องได้หรือกระทำทันที 
3. มองเห็นคุณค่าในตนเอง คือ มีความมั่นใจในตัวเองสูง ชอบแสวงหา และรู้จักคาดการณ์ถึง

บทบาทของตนเองในอนาคต เช่น เรื่องการเรียน อาชีพที่ใฝ่ฝัน 
4. อยากรู้ อยากเห็น และอยากลอง 
5. ใช้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผล เวลารักรักมาก เวลาโกรธก็โกรธมาก จนบางครั้งมักทำอะไรไปโดน

ขนาดสติ 
6. มีความสนใจในตนเอง รักสวยรักงาม ทั้งรูปร่าง หน้าตา และทรงผม 
7. ชอบความเป็นอิสระ ไม่ชอบให้ใครมาบังคับเพ่ือปฏิบัติตาม หรือมีกฎระเบียบมากเกินไป 
8. ต้องการความรักและการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนเพศเดียวกัน และเพ่ือนต่างเพศ 
9. มีความต้องการทางเพศ 

การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 
1. ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง โดยรู้จักปล่อยวางในบางเรื่อง 
2. พยายามสร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา และพร้อมที่จะแก้ปัญหาต่าง ๆ  
3. รู้จักปรับตัวให้สามารถเข้ากับผู้อื่นได้ โดยมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี 
4. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พยายามมองโลกตามความเป็นจริง คิดดี และทำดี ไม่จริงจังกับ

ทุกสิ่งจนมากเกินไป 
5. มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดี สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและการเข้าใจใน

อารมณ์ของผู้อ่ืน 
6. ฝึกฝนทำจิตใจให้สงบ มีสมาธิไม่ฟุ้งซ่าน 
7. หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ไม่ดีทั้งหลายที่มีผลต่อจิตใจและอารมณ์ของตนเอง เช่น ไม่คบคนพาล 

หลีกเลี่ยงสารเสพติด การพนัน 
8. มีความภูมิใจในตนเองซึ่งคุณค่านั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับรูปร่าง หน้าตา ฐานะ แต่ข้ึนอยู่กับการทำความ

ดี ให้เกียรติตนเองและผู้อ่ืน ไม่ดูถูกดูหมิ่นความสมารถของตนเอง 
 
ที่มา : ที่มา : พรสุข  หุ่นนิรันดร์ ประภาเพ็ญ สุวรรณ สุรีย์พันธุ์  วรพงศธร และอนันต์  มาลารัตน์,หนังสือ
เรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑,พิมพ์ครั้งที่ ๕,กรุงเทพมหานคร,บริษัทอักษรเจริญทัศน์ 
อจท.จำกัด,หน้า๕๐-๕๑ 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจติใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น  

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

 


