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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย             
จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ         
และอารมณ์ของวัยรุ่น



การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น



จุดประสงค์การเรียนรู้

1. อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่นได้

2. เลือกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและ
อารมณ์ของวัยรุ่นได้

3. เห็นความส าคัญของการยอมรับและการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์
ของวัยรุ่น



ค าถามชวนคิด

“นักเรียนคิดว่านอกจากการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายแล้ว ยังมีการเปลี่ยนแปลงด้านใด

ที่เกิดขึ้นกับวัยรุ่นอีก”



ค าถามชวนคิด

เมื่อนักเรียนรู้สึกไม่ดี 
เช่น โกรธ หงุดหงิด ไม่พอใจ เสียใจ

นักเรียนจะท าอย่างไร



ค าถามชวนคิด

นักเรียนสามารถมีอารมณ์
ลักษณะใดได้บ้าง



ใบความรู้

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ
และอารมณ์ของวัยรุ่น



วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์มากกว่า
ตอนเด็ก มักมีจิตใจที่อ่อนไหว อารมณ์แปรแปรวน เปลี่ยนแปลงเร็ว และ
แสดงออกได้อย่างชัดเจนมีความเชื่อ ค่านิยม เจตคติที่เป็นตัวของตัวเอง 
มองเห็นคุณค่าในตนเอง และรู้จักคาดการณ์ถึงบทบาทของตนเองในอนาคต 
เช่น เรื่องการเรียน อาชีพที่ใฝ่ฝัน

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น



การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์

- ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง
- พยายามสร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา  
และพร้อมที่จะแก้ปัญหาต่าง ๆ

- รู้จักปรับตัวให้สามารถเข้ากับผู้อื่นได้ โดยมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี
- ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พยายามมองโลกตามความเป็นจริง



การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์

- สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและการเข้าใจ 
ในอารมณ์ของผู้อื่น

- ฝึกฝนท าจิตใจให้สงบ มีสมาธิไม่ฟุ้งซ่าน
- หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ไม่ดีทั้งหลายที่มีผลต่อจิตใจและอารมณ์ของตนเอง



ค าถามชวนคิด

นักเรียนเคยมีลักษณะ
อารมณ์ใดบ้าง



การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ
และอารมณ์ของวัยรุ่น

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ
และอารมณ์ของวัยรุ่น   



นี่คืออารมณ์นี่คืออารมณ์



การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์
ของวัยรุ่นของวัยรุ่นหัวเราะ

๔๕๐

โกรธ
๓๕๐

เบื่อ
๒๕๐

เฉย ๆ
๕๐

เศร้า
๓๐๐

มีความสุข
๖๕๐

นักเรียนเห็นตัวเลขที่อยู่ข้างรูปภาพไหม 
และท าไมตัวเลขถึงมีค่าไม่เท่ากัน 



แลกเปลี่ยนเรียนรู้

ถ้านักเรียนมีแต่อารมณ์ทีไ่ม่ดี 
โกรธ หงุดหงิด เศร้า เสียใจอยู่บ่อยครั้ง 

นักเรียนจะท าอย่างไร



การยอมรับและปรับตัวเมื่อเกิดอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น 
ซึ่งหากเราสามารถปรับตัวและยอมรับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ 

ท าให้เรามีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคม
อย่างมีความสุข



แลกเปลี่ยนเรียนรู้ แลกเปลี่ยนเรียนรู้



กิจกรรมกิจกรรม รวมพลังอารมณ์รวมพลังอารมณ์



เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ
และอารมณข์องวัยรุ่น

ใบงาน (คู่)



เฉย ๆ
๕๐

เศร้า
๓๐๐

มีความสุข
๖๕๐

หัวเราะ
๔๕๐

โกรธ
๓๕๐

เบื่อ
๒๕๐

กิจกรรมกิจกรรม รวมพลังอารมณ์รวมพลังอารมณ์



ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ตัวแทนนักเรียนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้



นักเรียนสังเกตเห็นอารมณ์ของแต่ละบุคคล               
เป็นอย่างไร 
วัยรุ่นชายและหญิงมีอารมณ์ที่เหมือนกันและ
แตกต่างกันอย่างไร 

แลกเปลี่ยนเรียนรู้



การสร้างความสัมพันธ์

การยอมรับและปรับตัว

ความไว้วางใจ

ท างานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข

แลกเปล่ียนเรียนรู้



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้าน 
พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป
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