
 

 
 
วัยผู้ใหญ ่

วัยผู้ใหญ่ หมายถึง บุคคลที่มีช่วงอายุประมาณ ๒๐–๕๙ ปี และจากการที่ช่วงชีวิตของวัยผู้ใหญ่
ยาวนานประมาณถึง ๔๐ ปี จึงมีการแบ่งวัยผู้ใหญ่ออกได้เป็น ๒ ช่วงวัยย่อย ประกอบด้วย ช่วงวัยผู้ใหญ่
ตอนต้นและวัยกลางคน 

 
ลักษณะท่ัวไปและพัฒนาการของวัยผู้ใหญ่ 

มีลักษณะที่สำคัญดังนี้ 
๑. วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ช่วงชีวิตในวัยนี้ถือว่าเป็นช่วงชีวิตที่มีการพัฒนาถึงขีดสุดของความสมบูรณ์ของ

สภาพร่างกายและจิตใจอย่างเต็มที่ โดยมีลักษณะเด่นๆของพัฒนาการและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
๑) ด้านร่างกายและสมรรถภาพทางร่างกายในวัยนี้เพศชายลักษณะของกล้ามเนื้อแขนขาจะมี 

ขนาดที่ล่ำสันขึ้น ส่วนในเพศหญิงรูปร่างจะได้สัดส่วนและมีลักษณะความเป็นผู้หญิงอย่างชัดเจน ภาพรวมของ
สมรรถภาพทางกายพบว่า ในช่วงอายุระหว่าง ๒๐–๓๐ ปีจะมีสมรรถภาพทางกายสูงสุดแต่สมรรถภาพทางกาย
จะค่อยลดลงตาม ลำดับหลังอายุ ๓๐ ปีเป็นต้นไป  

  ๒) ด้านสติปัญญาและการเรียนรู้ในวัยนี้พัฒนาการทางด้านสมองหรือสติปัญญาจะพัฒนาถึง
ขีดสุด ส่งผลให้การเรียนรู้มีความพร้อมมากกว่าในวัยเด็กและวัยรุ่น ลักษณะของกระบวนการคิดจะมีการ
พัฒนาสูงขึ้นเป็นการคิดอย่างมีเหตุมีผล รู้จักพัฒนาข้อมูลหลาย ๆ ด้าน โดยคำนึงถึงประโยชน์ผลกระทบต่อ
ตนเองและผู้อื่นและสามารถที่จะนำประสบการณ์การเรียนรู้ในสิ่งต่างๆที่ผ่านมานำมาใช้เพื่อให้เกิดประโยชน์
ต่อการดำเนินชีวิตได้อย่างดี  

   ๓) ด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม ในวัยนี้ความม่ันคงทางจิตใจ และการแสดงออกทาง 
อารมณ์จะดีกว่าช่วงวัยที่ผ่านมา สภาพของจิตใจอาจมีความว้าวุ่นสับสนได้จากการทำงานที่ไม่เป็นไปตามความ
คาดหวัง ซึ่งเมื่อมีประสบการณ์มากขึ้นจะช่วยให้มีความสุขุมรอบคอบ และมีความมั่นคงทางจิตใจมากข้ึน  
 

๒. วัยกลางคน เมื่อเข้าสู่ช่วงชีวิตของวัยกลางคนหรือเริ่มย่างเข้าสู่วัยทอง ระบบต่าง ๆ ในร่างกายเริ่ม
เสื่อมประสิทธิภาพการทำงานลง โดยภาพรวมของลักษณะพัฒนาการ และปัจจัยที่เกี่ยวข้องในแต่ละด้านมี
ลักษณะเด่นๆ ดังนี้ 

๑) ด้านร่างกายและสมรรถภาพทางกาย ลักษณะความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะปรากฏ
เห็นได้อย่างชัดเจนทั้งสภาพร่างกาย และสมรรถภาพทางกายที่เปลี่ยนไป  เช่น ลักษณะโครงสร้างผิวหนังบาง
ลง และเริ่มที่จะปรากฏร่องรอยความเหี่ยวย่นซึ่งสังเกตเห็นได้โดยเฉพาะบริเวณหางตาและรอยย่นของผิวหนัง
บริเวณใต้ลำคอ ลักษณะของเส้นผมเริ่มเปลี่ยนสีมีความหยาบกระด้าง และเริ่มหงอก  

๒) ด้านสติปัญญาและการเรียนรู้พัฒนาการในด้านนี้ของคนวัยกลางคนถือว่าสมองได้รับ
การพัฒนามาจนถึงขีดสุดแล้วและเริ่มพัฒนาการไปในทิศทางที่เสื่อมลง ดังนั้นความฉับไวทางสมองของบุคคลที่

ใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง พัฒนาการวัยผู้ใหญ่ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง พัฒนาการตามช่วงวัย 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง วัยผู้ใหญ่ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 



อยู่ในวัยนี้ โดยเฉลี่ยแล้วจะพบว่า ลดลงกว่าวัยที่ผ่านมาอย่างไรก็ตาม สมองยังสามารถที่จะจดจำ และเรียนรู้ใน
สิ่งต่าง ๆ ต่อไปได้จนเกือบจะตลอดชีวิตของคนเรา  

 ๓) ด้านจิตใจ อารมณ ์และสังคม พัฒนาการในด้านนี้ พบว่า โดยทั่วไปคนวัยกลางคน 
มักมีความคิดเกี่ยวกับตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะความคิดที่เกี ่ยวกับความสำเร็จหรือความล้มเหลวในชีวิต
ครอบครัวและการทำงาน นอกจากนี้การเข้าสู่ช่วงวัยทองที่เกิดขึ้นในวัยนี้ยังเป็นสาเหตุสำคัญที่ส่งผลให้บุคคล
ในวัยนี้ มีความแปรปรวนทางอารมณ์สูง โดยเฉพาะในเพศหญิงที่เริ่มเข้าสู่ช่วงวัยของการหมดประจำเดือน 
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