
 

 

 

                        บทเรยีนส าเรจ็รปู 
                       รายวิชา  สขุศกึษา  รหสัวิชา พ21101 

               รายวิชาพื้นฐาน  ช ัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1  

               กลุ่มสาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา 
 

 หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
 

 

 
 

      
 
 

  นางสาววันเพ็ญ  ชากิจดี 
                                                                     ต าแหน่ง  ครู  วิทยฐานะ  ครูช านาญการ  
                                                 โรงเรียนมหาชัยวิทยาคม  อ าเภอปลาปาก  จังหวัดนครพนม 

             ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศกึษา  เขต 22 
  

 

 

 

เรื่อง การเปลี่ยนแปลงร่างกายของวัยรุ่น 
 

เล่มที ่4 
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หนังสือรับรองผลงานทางวิชาการ 
 

เลขที่  พิเศษ / 2555 
 

วันท่ี  16  เดือน  พฤษภาคม  พ.ศ. 2555 
 

ข้าพเจ้า นายวิเลิศ   ชาไชย  ผู้อ านวยการโรงเรียนมหาชัยวิทยาคม  ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา  เขต 22  ขอรับรองว่าผลงานทางวิชาการ  บทเรียนส าเร็จรูป หน่วยการเรียนรู้  เรื่อง การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น  เล่มที่  4  เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงร่างกายของวัยรุ่น  เป็นผลงานทางวิชาการที่ นางสาว
วันเพ็ญ  ชากิจดี   ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ  ครูช านาญการ  โรงเรียนมหาชัยวิทยาคม   ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษา  เขต 22  ได้ผลิตขึ้นด้วยตนเองและได้ใช้นวัตกรรมประกอบกิจกรรมการเรียนรู้ รายวิชา  สุขศึกษา  รหัส
วิชา  พ21101  กลุ่มสาระ การเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  จริง 
 
 จึงออกหนังสือเพื่อการรับรอง  
 

(ลงช่ือ)   
                                              (นายวิเลิศ  ชาไชย) 

                                             ผู้อ านวยการโรงเรยีนมหาชัยวิทยาคม 
                                              16  พฤษภาคม  2555 
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หนังสืออนุญาตให้ใช้สื่อนวัตกรรมการเรียนรู้ในสถานศึกษา 
 
เลขที่  พิเศษ / 2555 
 

วันท่ี  16  เดือน  พฤษภาคม  พ.ศ. 2555 
 

บทเรียนส าเร็จรูป  รายวิชา  สุขศึกษา   รหัสวิชา  พ21101  รายวิชาพื้นฐาน  กลุ่มสาระ            การ
เรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1  หน่วยการเรียนรู้  เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศ
ของวัยรุ่น  เล่มที่  4  เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงร่างกายของวัยรุ่น  ซึ่งเขียนและ            เรียบเรียงโดย  นางสาววันเพ็ญ  
ชากิจดี   ต าแหน่ง ครู วิทยฐานะ  ครูช านาญการ  โรงเรียนมหาชัยวิทยาคม   ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา  
เขต 22   ทางโรงเรียนมหาชัยวิทยาคมได้พิจารณาแล้ว   อนุญาตให้ใช้ในสถานศึกษาได้นับจากวันอนุญาต 
 
 จึงออกหนังสือเพื่อการรับรอง  
 

(ลงช่ือ)     
                                              (นายวิเลิศ  ชาไชย) 

                                             ผู้อ านวยการโรงเรยีนมหาชัยวิทยาคม 
                                              16  พฤษภาคม  2555 
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ค าน า 
 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูสุ้ขศึกษาและลพศึกษา  เป็นกระบวนการส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนา              
ทางทั้งทางร่างกาน จิตใจและความคิด  เป็นผูค้ิดสร้างสรรค์  คิดวิเคราะห์วิจารณ์  มีทักษะในการศึกษาค้นคว้าและ
สร้างองค์ความรู้ด้วยกระบวนการสืบเสาะหาความรู้  สามารถแก้ปัญหาได้อย่างเป็นระบบ  สามารถตัดสินใจโดยใช้
ข้อมูลที่หลากหลายอย่างมีเหตุผล  

การส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความรู้และสามารถน าวิธีการเรียนรู้ต่าง ๆ ไปใช้ในชีวิตประจ าวันจึงเป็นแนวทางหนึ่ง
ที่จะท าให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาความคิดดังกล่าว  การศึกษาค้นคว้าบทเรียนส าเร็จรูปเป็นสิ่งที่สามารถสร้างให้เกิดขึ้น
ในตัวผู้เรียนได้และเป็นการสร้างองค์ความรู้ได้ด้วยตนเอง  บทเรียนส าเร็จรูป  หน่วยการเรียนรู้  เรื่อง  การเจริญเติบโต
และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น  มีบทเรียนส าเร็จรูป  จ านวน  9  เล่ม  ซึ่งประกอบด้วย 

เล่มที่  1  ภาวะการเจริญเติบโตและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
เล่มที่  2  การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยของวัยรุ่น 
เล่มที่  3  สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตที่สมวัย 
เล่มที่  4  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น   
เล่มที่  5  การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น   
เล่มที่  6  พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
เล่มที่  7  การเบี่ยงเบนทางเพศของวัยรุ่น  
เล่มที่  8  การล่วงละเมิดทางเพศของวัยรุ่น 
เล่มที่  9  การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศของวัยรุ่น 

บทเรียนส าเร็จรูป  จัดท าขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้นักเรียนและผู้เกี่ยวข้องได้ใช้ประโยชน์เพื่อศึกษาและ
เป็นแนวทางในการศึกษาเรื่องนี้ให้บรรลุผลตามผลและเป้าหมาย  รวมทั้งใช้ประกอบการศึกษารายวิชา  สุขศึกษา  
รหัสวิชา  พ21101  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  
 ผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่าบทเรียนส าเร็จรูปนี้  จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เกี่ยวข้องและขอขอบคุณเจ้าของ
เอกสารทั้งที่เป็นบุคคลและสถาบันที่ผู้เขียนได้น ามาใช้อ้างอิง  หากมีข้อเสนอแนะประการใด  ผู้เขียนยินดีน้อมรับ
ค าแนะน าและพร้อมท่ีจะน าไปปรับปรุงแก้ไขในครั้งต่อไป 
  
 
                วันเพ็ญ   ชากิจดี 
              ผู้เขียน 
        พฤษภาคม  2555   
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สารบัญ 

 
         หน้า 

หนังสือรับรองผลงานทางวิชาการ 
หนังสืออนุญาตให้ใช้สื่อนวัตกรรมในสถานศึกษา 
ค าน า          ก 
สารบัญ          ข 
ค าแนะน าการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับครู     ค 
ค าแนะน าการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับนักเรียน     ง 
สาระส าคัญ  สาระการเรียนรู้  มาตรฐานการเรียน  ตัวชี้วัดและผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 1 
แบบทดสอบก่อนเรียน        3 
กรอบที่ 1 ความหมายของวัยรุ่น       6 
ค าถามกรอบท่ี 1 และแนวค าตอบ       6 - 7 
กรอบที่  2  ลักษณะที่ส าคัญของวัยรุ่น      7  
ค าถามกรอบท่ี 2 และแนวค าตอบ       7 - 8 
กรอบที่ 3 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิง    8 
ค าถามกรอบท่ี 3 และแนวค าตอบ       8 – 9 
กรอบที่ 4 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นชาย    9 
ค าถามกรอบท่ี 4 และแนวค าตอบ       9 – 10 
กรอบที่ 5 การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย                      10 
ค าถามกรอบท่ี 5 และแนวค าตอบ       10 – 11 
กรอบที่ 6 ผลจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย                                                 11 
ค าถามกรอบท่ี 6 และแนวค าตอบ       12 – 13 
แบบทดสอบหลังเรียน         14 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน       16 
แบบสรุปการเรียนเล่มที่ 4          17 
บรรณานุกรม          18
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ค าแนะน าในการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับครู 
 

 การเรียนโดยใช้บทเรียนส าเร็จรูป  นักเรียนสามารถเรียนรู้ด้วยตนเองตามความสามารถ            
ครูเป็นผู้อ านวยความสะดวกให้แก่นักเรียน  ตลอดจนให้ค าแนะน า  ให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับปัญหาที่เกิด
จากการใช้บทเรียนส าเร็จรูป  ดังนั้นเพื่อให้ได้ผลตามความมุ่งหมายที่ตั้งไว้   ก าหนดให้ครูปฏิบัติตาม
ค าแนะน าดังน้ี 

1. อธิบายท าความเข้าใจกับนักเรียนเกี่ยวกับวิธีการใช้บทเรียนส าเร็จรูปตามล าดับ  ดังนี ้
- ศึกษาสาระส าคัญ  สาระการเรียนรู้  มาตรฐานการเรียน  ตัวช้ีวัดและ        

จุดประสงค์การเรียนรู ้   

- ท าแบบทดสอบก่อนเรียนโดยยังไม่ต้องตรวจค าตอบ 

- ศึกษาเนื้อหาท่ีละกรอบ  ตอบค าถามประจ ากรอบ  ตรวจค าตอบจากเฉลยในหน้า
ถัดไป 

- ท าแบบทดสอบหลังเรียน 

- ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียนและแบบทดสอบหลังเรียน 

2. ช้ีแจงในกรณีที่นักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์การประเมินผลร้อยละ 70 ของคะแนนการท า
แบบทดสอบก่อนเรียนและแบบทดสอบหลังเรียน  นักเรียนจะต้องกลับไปศึกษาบทเรียน
ตามล าดับอีกครั้ง  จนกว่าจะผ่านเกณฑ์การประเมินผล  แล้วจึงไปเรียนรูบ้ทเรียน
ส าเร็จรูปเล่มต่อไป 
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ค าแนะน าในการใช้บทเรียนส าเร็จรูปส าหรับนักเรียน 
 

 หน่วยการเรียนรู้นี้เป็นบทเรียนส าเร็จรูป   ที่นักเรียนสามารถเรียนรู้ด้วยตนเองและต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลง  ดังนี ้

1. เนื้อหาแต่ละตอน  เรียกว่า  “กรอบ” 

2. บทเรียนเล่มนี้มีจ านวน  6  กรอบเนื้อหา  6  กรอบค าถาม  ซึ่งเรียงล าดับจากง่ายไปยาก 

3. ศึกษาบทเรียนไปตามล าดับ  ไม่ข้ามกรอบเนื้อหาใดเนื้อหาหนึ่งและปฏิบัติตามค าแนะน า
อย่างเคร่งครัด 

4. ศึกษาสาระส าคัญ  สาระการเรียนรู้  มาตรฐานการเรียน  ตัวช้ีวัดและ                   
จุดประสงค์การเรียนรู ้  

5. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน  จ านวน  10  ข้อ  โดยยังไม่ต้องตรวจค าตอบ 

6. ศึกษาเนื้อหาทีละกรอบเนื้อหา  แล้วตอบค าถามตามค าถามประจ ากรอบ              
ตรวจค าตอบเฉลยในหน้าถัดไป 

7. นักเรียนต้องมีความซื่อสัตย์ต่อตนเองโดยไม่ดูเฉลย  ก่อนท าแบบทดสอบก่อนเรียนและ
แบบทดสอบหลังเรียน 

8. เมื่อนักเรียนศึกษาบทเรียนจบแล้วให้ท าแบบทดสอบหลังเรียน 10 ข้อ 

9. ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียนและแบบทดสอบหลังเรียน   

10. นักเรียนต้องผ่านเกณฑ์การประเมินผลร้อยละ  70  ของคะแนนการท าแบบทดสอบก่อน
เรียนและแบบทดสอบหลังเรียน  จึงจะสามารถไปศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปเล่มต่อไป 

11. ถ้านักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์การประเมินผล  นักเรียนต้องกลับไปศึกษาบทเรียนตามล าดับ
อีกครั้ง  จนกว่าจะผ่านเกณฑ์การประเมินผล 

12. นักเรียนมีข้อสงสัยไม่เข้าใจ  ให้ปรึกษาขอค าแนะน าจากครูผู้สอน 

13. ใช้เวลาในการศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปเล่มนี้  60  นาที 

14. ให้เขียนตอบค าตอบลงในบทเรียนส าเร็จรูปเล่มนี ้
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บทเรียนส าเร็จรูป 
หน่วยการเรียนรู้  เรื่อง  การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

เล่มที่  4  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 

 
   

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น  ที่เกิดข้ึนได้อย่างชัดเจน  คือ  มีขนาดของ
ร่างกายโดยเฉพาะน้ าหนักและส่วนสูงที่เพ่ิมข้ึน  สักส่วนที่เปลี่ยนแปลงไป  ท่าทางเก้งก้าง  
บางคนมีกลิ่นตัว  บางคนเป็นสิว  ซึ่งลักษณะเช่นนี้ถือเป็นการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ  
เมื่อเริ่มเข้าสู่ภาวะการเป็นวัยรุ่น 
 
 
    
 
 
สาระท่ี  ๒       ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะใน

การด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด  พ 2.1 ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจิตใจอารมณ์

และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 
พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิด

ทางเพศ 
 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
เมื่อนักเรียนศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป  เล่มที่ 1 แล้ว  นักเรียนสามารถ 
1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นเพศชายได้  
2. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นเพศหญิงได้ 

            3. บอกและเขียนสรุปเกี่ยวกับหลักการปรับตัวของวัยรุ่นต่อการเปลี่ยนแปลง  
ของร่างกายได้       

         
         
         
         
         
        ได้  

สาระการเรียนรู้ / มาตรฐานการเรียนรู้ 
ตัวชี้วัด / จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

สาระส าคัญ 
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ขั้นต่อไป 
นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนกันนะ 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
 

 

 
 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนและท าเครื่องหมาย X ลงใน                        

บทเรียนส าเร็จรูปเล่มนี้ที่ก าหนดให้  โดยยังไม่ต้องตรวจค าตอบ     
 
1. ข้อใด ไม่ใช่ พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นหญิง 
 ก. เอวคอด  
 ข. เสียงแหลม  
 ค. สะโพกแคบ  
 ง. เต้านมขยาย  
 
2. ข้อใด ไม่ใช่ พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นชาย 
 ก. ไหล่กว้าง  
 ข. เสียงแหลม  
 ค. เต้านมแตกพาน  
 ง. กล้ามเนื้อหนาขึ้น  
 
3. วัยเด็กกับวัยรุ่นมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศท่ีแตกต่างกันด้านใดมากที่สุด  
  ก. สังคม 
  ข. ร่างกาย 
  ค. สติปัญญา 
  ง. จิตใจและอารมณ์ 
 
4. ช่วงอายุเท่าใดท่ีเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นชาย 
  ก. 5 – 10 ปี 
  ข. 8 - 15  ปี 
  ค. 11 - 12 ปี 
  ง. 13 - 15 ปี 
 
5. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 
  ก. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการท างาน 
  ข. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการถดถอย 
  ค. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการสร้างฐานะ  
  ง. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง 
 
 
 
 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น  

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
 

6. ข้อใดคือการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น  
ก. ร่างกายสูงใหญ่ 

 ข. ใบหน้าอิ่มเอม 
 ค. สายตาสั้นลง 
 ง. มีอารมณ์แปรปรวน 
 
7. สิ่งใดจ าเป็นต่อพัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 ก. ฐานะที่ร่ ารวย  
 ข. สิ่งแวดล้อมท่ีดี  
 ค. อาหารที่มีประโยชน์  
 ง. ถูกทั้ง ข  และ ค 
 
8. ข้อใดคือความหมายของค าว่าฝันเปียก  
 ก. น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาเองขณะนอนหลับ    

ข.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาจากร่างกายในเวลาก็ได้  
ค.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาขณะที่วัยรุ่นชายอาบน้ า 
ง.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาขณะที่ส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง 

 
9. การมีประจ าเดือนในเพศหญิงมีสาเหตุมาจากอะไร 
 ก. ความผิดปกติของมดลูก    

ข. รังไข่ขับเลือดเสียออกมา   
ค. มดลูกสลายออกเป็นเลือดเสีย    
ง. ไข่ไม่ได้รับการผสมกับอสุจิ 

 
10. ข้อใดกล่าว ไม่ถูกต้อง เกี่ยวกับหลักการปรับตัวของวัยรุ่นต่อการเปลี่ยนแปลง              

ทางร่างกาย 
 ก. ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งของตนเองและเพ่ือน 
 ข. ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งของตนเองเป็นหลัก   
 ค. ดูแลรักษาอนามัยของตนเองให้สะอาดอยู่เสมอ                      
 ง.  ดูแลใส่ใจสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง  
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ขั้นต่อไป 
นักเรียนศึกษาเนื้อหาแต่ละกรอบ 
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กรอบเนื้อหาที่ 1 
ความหมายของวัยรุ่น 

อยากรู้ว่าวัยรุ่น คือ วัยที่มีช่วง
อายุเท่าใด  ผู้หญิงผู้ชายเริ่มเข้าสู่
วัยรุ่นเหมือนกันหรือไม่              
เรามาดูกันเลยครับ 

“วัยรุ่น” หมายถึง  เป็นวัยที่เจริญเติบโตไปสู่วัยผู้ใหญ่ เป็นวัยที่เชื่อมระหว่าง
วัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่   โดยอาศัยความเจริญด้านร่างกายเป็นเกณฑ์ตัดสิน เนื่องจากมี
การศึกษาและพบว่า  เด็กชายจะเจริญเติบโตเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นช้ากว่าเด็กหญิง             
ประมาณ 2 ปี จึงมีการแบ่งวัยรุ่นออกเป็น 3 ระยะ 

1. วัยเริ่มเข้าสู่วัย ชายอายุระหว่าง 13 –15 ปี หญิงอายุระหว่าง 11 – 13 ปี 
2. วัยรุ่นตอนต้น ชายอายุระหว่าง 15 – 17 ปี หญิงอายุระหว่าง 13 –17 ปี 
3. วัยรุ่นตอนปลาย ชายอายุระหว่าง 18 – 21 ปี หญิงอายุระหว่าง 19 – 20 ปี 
 
วัยรุ่นเป็นวัยแห่งหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต (Turning point) ซึ่งอยู่ระหว่าง

ความเป็นเด็กและความเป็นผู้ใหญ่ ที่จะจัดเข้าฝ่ายใดไม่ได้ เป็นวัยที่สภาพทางร่างกาย 
และสภาพทางอารมณ์ไม่คงที่  หากเปรียบชีวิตเหมือนกันการเดินทาง  ช่วงวัยรุ่นจะเป็น
ช่วงการเดินทางที่ยุ่งยากมากเป็นพิเศษ  เพราะมีความสับสนวุ่นวายใจอยู่ตลอดเวลา 
เนื่องจากการไม่รู้ว่าตนเองเป็นเด็กหรือเป็นผู้ใหญ่กันแน่ 

นักเรียนต้องมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง 
ไม่ควรเปิดดูเฉลยก่อนนะครับ 

วัยรุ่น หมายถึง วัยที่มีลักษณะอย่างไร ค าถาม 
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ค าตอบ วัยรุ่น  หมายถึง  เป็นวัยที่เจริญเติบโตไปสู่                
วัยผู้ใหญ่ เป็นวัยที่เชื่อมระหว่างวัยเด็กกับ               
วัยผู้ใหญ่   โดยอาศัยความเจริญด้านร่างกาย
เป็นเกณฑ์ตัดสิน 

กรอบท่ี  2 
ลักษณะท่ีส าคัญของวัยรุ่น 

ลักษณะท่ีส าคัญของวัยรุ่น 
1. เป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และ

ทัศนคติในวัยรุ่น  จะคู่ไปกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดขึ้น  เช่น                       
การเปลี่ยนแปลงความสนใจ ความไม่ม่ันใจ เกี่ยวกับความสามารถ และความถนัด             
ของตนเอง เป็นวัยแห่งปัญหา 

2. เป็นวัยท่ีต้องการเรียนรู้ความเป็นตัวของตัวเอง  เด็กจะแสดงให้เห็นว่า   
เขาต้องการการยอมรับจากกลุ่ม และถือเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม  

3. เป็นช่วงวัยแห่งจินตนาการ วัยรุ่นชอบฝันสร้างวิมานในอากาศ จินตนาการ
ตนเองเป็นสิ่งต่าง ๆ หรือบุคคลต่าง ๆ ที่ตนเองชอบ 

4. เป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกลักษณะ นอกจากจะมีรูปร่าง
ลักษณะ ที่เหมือนกับผู้ใหญ่มากข้ึนแล้ว เด็กยังมีความคิดอยากใกล้ชิดสนิทสนมกับ
ผู้ใหญ่ โดยการเข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ต้องการแสดงความคิดเห็นของ            
ตนเองบ้าง 

5. เป็นวัยท่ีต้องการอิสรภาพมาก  ได้แก่ อิสรภาพทางการแต่งกาย อิสรภาพ
ทางการคบเพ่ือน อิสรภาพด้านการเที่ยวเตร่ 

6. เป็นวัยท่ีรักและต้องการเพื่อนมาก เด็กวัยรุ่นอยากอยู่กับเพ่ือนมากกว่า               
อยู่บ้าน 

7. เป็นวัยท่ีเริ่มให้ความสนใจในเพศตรงข้าม 
8. เป็นวัยท่ีต้องการให้ผู้ใหญ่ยอมรับ เด็กวัยรุ่นจะพยายามเลียนแบบ

พฤติกรรมของผู้ใหญ่ เพ่ือแสดงให้เห็นว่า เขาเป็นผู้ใหญ่แล้ว 

ค าถาม 
 

วัยรุ่นมีลักษณะส าคัญอย่างไรบ้าง 
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ค าตอบ วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง           
เป็นวัยแห่งปัญหา  เป็นวัยแห่ง
จินตนาการ  ต้องการอิสรภาพมาก 

กรอบท่ี 3 
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิง 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิงท่ีเห็นได้ชัดเจน  ได้แก่ 
1. มีขนขึ้นบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ 
2. มีประจ าเดือนหรือระดู  ซึ่งวแสดงให้เห็นถึงการมีวุฒิภาวะทางเพศ 
3. เริ่มมีหน้าอกที่โตขึ้น 
4. มีเสียงแหลม 
5. มีกลิ่นตัว  และสิวบนใบหน้าอันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับ

ฮอร์โมนเพศในวัยรุ่น 
6. มีใบหน้าสดใส  ผิวพรรณเปล่งปลั่ง 
7. ร่างกายเจริญเติบโตขึ้นอย่างรวดเร็ว  สะโพกผาย  เอวคอดเล็กลง 

พวกเรานี้ไงเป็นวัยรุ่น  ใบหน้า
สดใสน่ารัก   ผิวพรรณเปล่งปลั่ง 
สะโพกผาย  เอวคอดด้วยนะค่ะ 

ค าถาม 
วัยรุ่นหญิงมีกลิ่นตัวและมีสิวบนใบหน้า               
เนื่องมาจากสาเหตุใด 
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ค าตอบ 
วัยรุ่นหญิงมีกลิ่นตัวและมีสิวบนใบหน้า
เนื่องมาจากสาเหตุการเปลี่ยนแปลง
ของระดับฮอร์โมนเพศในวัยรุ่น 

 

กรอบท่ี  4 
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นชาย 

 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นชายท่ีเห็นได้ชัดเจน  ได้แก่ 
1. เริ่มมีหนวดเคราที่หยาบและแข็ง  มีขนขึ้นที่บริเวณ

รักแร้  หน้าแข้งและอวัยวะเพศ 
2. อวัยวะเพศโตขึ้น  มีขนาดเท่ากับผู้ใหญ่  และมีการหลั่ง

น้ าอสุจิครั้งแรกโดยการฝันเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ์  
แล้วหลั่งน้ าอสุจิออกมาขณะหลับ  เรียกว่า 
“ฝันเปียก” 

3. หัวนมจะแข็งเป็นไตหรือก้อนเล็ก ๆ ถ้าถูกสัมผัสจะ 
รู้สึกเจ็บ  ซึ่งเรียกว่า  “นมขึ้นพาน” หรือ                 
“นมตั้งพาน” 

4. เสียงจะเปลี่ยนเป็นเสียงแหบและห้าวขึ้น  ซึ่งเรียกว่า  
“เสียงแตกหนุ่ม” 

5. มีกลิ่นตัว  และสิวบนใบหน้าอันเนื่องมาจากการ
เปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศในวัยรุ่น 

6.  ร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว  มีกล้ามเนื้อและ
กระดูกท่ีแข็งแรง  สะโพกแคบ  ไหล่กว้าง  แขนขายาว
บางครั้งดูแล้วเก้งก้าง 

 

ค าถาม การหลั่งน้ าอสุจิครั้งแรกโดยการฝันเกี่ยวกับการมี
เพศสัมพันธ์  แล้วหลั่งน้ าอสุจิออกมาขณะหลับ  
เรียกว่าอะไร 
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ค าตอบ 
การหลั่งน้ าอสุจิครั้งแรกโดยการฝันเกี่ยวกับ
การมีเพศสัมพันธ์  แล้วหลั่งน้ าอสุจิออกมา
ขณะหลับ  เรียกว่า  ฝันเปียก 

กรอบท่ี  5 
การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

 

หลักการปรับตัวของวัยรุ่นต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
 

 วัยรุ่นควรยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
เพ่ือสร้างความม่ันใจในตนเอง  ให้สามารถเข้าสังคมกับคนอ่ืน ๆ ได้อย่าง
มีความสุข  ดังนี้ 

1. ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งของตนเอง
และเพ่ือน ๆ เป็นเรื่องทางธรรมชาติ  ไม่ใช่สิ่งผิดปกติแต่
อย่างใด 

2. ดูรักษาอนามัยของตนเอง  ได้แก่  ผิว  ผม  เล็บ  ฟัน  
ตลอดจนเครื่องแต่งกาย  ให้สะอาดอยู่เสมอ 

3. ดูแลใส่ใจสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง  โดยการรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่  พอเหมาะต่อความ
ต้องการของร่างกาย  พักผ่อนให้เพียงพอ  ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ  หลีกเลี่ยงสารเสพติดและท าจิตใจให้สดชื่น
แจ่มใส  ร่าเริงอยู่เสมอ 

 

ค าถาม 

วิธีการปรับตัวของวัยรุ่นต่อ            
การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย             
มีวิธีการอย่างไร 
 

ไปดูค าตอบกันดีกว่าครับ 
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ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งของตนเอง
และเพ่ือน ๆ   ดูแลอนามัยของตนเองให้สะอาดอยู่เสมอ              
และดูแลใส่ใจสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง   

ค าตอบ 

ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจะท าให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจได้
อย่างตรงไปตรงมา ทั้งความวิตกกังวล หงุดหงิด หมกมุ่น ไม่พอใจในรูปร่างที่เปลี่ยนไป  

1. ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย  เด็กผู้ชายที่เข้าสู่วัยรุ่นช้า 
จะมีความวิตกกังวลสูงเก่ียวกับความแข็งแรงของร่างกาย  ซึ่งอาจจะไม่ม่ันใจในความเป็นชาย 
รู้สึกว่าตัวเองไม่สมบูรณ์มักลูกล้อเลียน กลั่นแกล้งจากเพ่ือน ๆ ที่รูปร่างใหญ่โตกว่า มีความ
ภาคภูมิใจในตนเองในระดับต่ าและรู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อยฝังใจไปได้อีกนาน   วัยรุ่นหญิงที่โต
เร็วกว่าเพื่อในวัยเดียวกัน (early mature) มักจะรู้สึกอึดอัดและรู้สึกเคอะเขิน ประหม่าอาย
ต่อสายตาและค าพูดของเพศตรงข้าม ในขณะที่สภาพอารมณ์ จิตใจยังเป็นเด็ก  

2. ความวิตกกังวลกับอารมณ์เพศที่สูงข้ึน  การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน  
ทางเพศ ซึ่งจะส่งผลท าให้วัยรุ่นเกิดอารมณ์เพศข้ึนมาได้บ่อย  วัยรุ่นหลายคนที่มีกิจกรรม
ส่วนตัวที่เบี่ยงเบนความสนใจ ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์ได้อย่างดี  โดยเฉพาะในวัยรุ่นที่
ชอบเล่นกีฬากลางแจ้งเป็นประจ าวัยนี้จะมีความสนใจ อ ยากรู้อยากเห็นอยู่แล้วเป็นทุน และ
เมื่อมาผสมกับการที่มีระดับฮอร์โมนทางเพศเพ่ิมสูงขึ้น  จะท าให้เด็กเรียนรู้ที่จะหัดส าเร็จความ
ใคร่ด้วยตนเอง  อยากรู้อยากเห็นกิจกรรมทางเพศผู้ใหญ่ควรเข้าใจถึงความรู้สึกนึกคิดร่วมกับ 
ความอยากรู้อยากเห็นของวัยรุ่น  ควรให้ความรู้ในเรื่องเพศท่ีถูกต้องและถือว่าความรู้สึกใน       
วัยนี้เป็นเรื่องธรรมดา เป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งการที่วัยรุ่นจะส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองนั้น      
ไม่มีอันตรายต่อร่างกาย และไม่ถือว่าเป็นเรื่องท่ีผิดศีลธรรม ถ้ากระท าอย่างระมัดระวังเป็น
ส่วนตัว และไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน เป็นต้น 

  

  

3.       ความวิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่   วัย นี้จะมีความคิดวิตกกังวล กลัวจะไม่เป็น

ท่ียอมรับจากคนรอบข้าง มักจะ กลัวความรับผิดชอบ ซึ่งจะรู้สึกว่าเป็นภาระท่ีหนัก
หนา ยุ่งยาก บางครั้งอยากจะเป็นเด็ก อยากแสดงอารมณ์สนุกสนาน ร่าเริง เบิกบาน  

  

4.       ความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย    ไม่ ว่าวัยรุ่นหญิงหรือชายก็จะมี
ความรู้สึกต้องการให้คนรอบข้าง ชื่นชมเก่ียวกับรูปลักษณ์ภายนอกของตน สมเพศ 

สมวัย นั่นเป็นเพราะว่าเด็กจะส านึกว่าความสวยงามทางกายเป็นแรงจูงใจ ท าให้คน

ยอมรับ ท าให้เพื่อนยอมรับเข้าไปในกลุ่มได้ง่าย เป็นวิถีทางหนึ่งท่ีจะเข้าสู่สังคมและ

กรอบท่ี  6 
ผลจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

 

ไปดูกรอบเนื้อหากรอบที่ 6 ผลจากการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายอีก  2  ข้อนะค่ะ 
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3. ความวิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่   วัยนี้จะมีความคิดวิตกกังวล กลัวจะไม่
เป็นที่ยอมรับจากคนรอบข้าง  มักจะกลัวความรับผิดชอบ  ซึ่งจะรู้สึกว่าเป็นภาระท่ีหนัก
หนา ยุ่งยาก บางครั้งอยากจะเป็นเด็ก อยากแสดงอารมณ์สนุกสนาน ร่าเริงเบิกบาน 

 
4. ความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย   ไม่ว่าวัยรุ่นหญิงหรือชายก็จะมี

ความรู้สึกต้องการให้คนรอบข้างชื่นชมเก่ียวกับรูปลักษณ์ภายนอกของตน   สมเพศ  สมวัย 
นั่นเป็นเพราะว่าเด็กจะส านึกว่าความสวยงามทางกายเป็นแรงจูงใจ ท าให้คนยอมรับ ท าให้
เพ่ือนยอมรับเข้าไปในกลุ่มได้ง่าย  เป็นวิถีทางหนึ่งที่จะเข้าสู่สังคมและเป็นที่ดึงดูดใจของ
เพศตรงข้าม  ช่วงนี้จะเห็นว่าวัยรุ่นจะตอบสนองความสนใจ  พิถีพิถันในการเลือกเสื้อผ้า 
การหวีผม  เอาใจใส่ต่อการออกก าลังกาย สนใจคุณค่าทางอาหาร  เครื่องประดับ สุขภาพ
อนามัย การวางตัวให้สมบทบาททางเพศ การวางตัวในสังคม และความสนใจในแต่ละเรื่อง
อาจอยู่ได้ไม่นาน 
 

นี้ไงเจอแล้วค่ะ ผลจากการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายอีก  2  ข้อ  มาดูกันเลย 

เป็นอย่างไรบ้างค่ะ  นักเรียนคงจะ
รู้แล้วว่า  ผลที่เกิดขึ้นจาก           
การเปลี่ยนแปลงของร่างกายใน
วัยรุ่นมีอะไรบ้าง  เรามาทดสอบ
ความรู้กันดีกว่า 

ค าถาม  

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายจะส่งผลอย่างไรบ้าง 
 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

                                                                          

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายจะส่งผลท าให้เกิดผลกระทบต่อ
อารมณ์และจิตใจได้อย่างตรงไปตรงมา ทั้งความวิตกกังวล 
หงุดหงิด หมกมุ่น ไม่พอใจในรูปร่างที่เปลี่ยนไป 

ค าตอบ 

พวกเราได้เรียนรู้เกี่ยวกับ            
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ของวัยรุ่นมาท้ัง 6 กรอบเนื้อหาแล้ว 
เรามาทดสอบความรู้หลังเรียนกัน
อีกครั้งดีไหม 

ดีเหมือนกัน  ฉันก็อยากรู้ว่าฉันจะสอบได้       
กี่คะแนน   จะผ่านเกณฑ์ไหม  
เราไปทดสอบกันเถอะ..ตามมาเลย 

    แบบทดสอบหลังเรียน 
    เรื่อง  การเปลี่ยนแปลง             

ทางร่างกายของวัยรุ่น                        
อยู่ในหน้าต่อไปครับ 
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เมื่อนักเรียนทุกคนตอบค าถามกรอบที่ 1 
เรียบร้อยแล้ว  มาช่วยกันตรวจค าตอบที่
ถูกต้องนะครับ 

 
1. ตอบ เครื่องหมาย  
/  (ถูก) 

 
2. ตอบ  เครื่องหมาย        
/  (ถูก) 
 

 
3. ตอบ  เครื่องหมาย                          
X  (ผิด) 

 

 
4. ตอบ  เครื่องหมาย      
X  (ผิด) 
 

 
5.ตอบ  เครื่องหมาย   
    /  (ถูก) 
   

 
  

ค.  ตบั  

ง.  เยือ่บุผนงั
มดลูก 
 

 

 

 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียนและท าเครื่องหมาย X ลงใน            

บทเรียนส าเร็จรูปเล่มนี้ที่ก าหนดให้และตรวจค าตอบทั้งก่อนเรียนและหลังเรียน     
 
1. ข้อใด ไม่ใช่ พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นหญิง 
 ก. สะโพกแคบ  
 ข. เสียงแหลม  
 ค. เอวคอด 
 ง. เต้านมขยาย  
 
2. ข้อใด ไม่ใช่ พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นชาย 
 ก. ไหล่กว้าง  
 ข. เต้านมแตกพาน  
 ค. เสียงแหลม  
 ง. กล้ามเนื้อหนาขึ้น  
 
3. วัยเด็กกับวัยรุ่นมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศท่ีแตกต่างกันด้านใดมากที่สุด  
  ก. สังคม 
  ข. จิตใจและอารมณ์ 
  ค. สติปัญญา 
  ง. ร่างกาย 
 
4. ช่วงอายุเท่าใดท่ีเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นชาย 
  ก. 5 – 10 ปี 
  ข. 8 - 15  ปี 
  ค. 11 - 12 ปี 
  ง. 13 - 15 ปี 
 
5. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 
  ก. เป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง 
  ข. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการถดถอย 
  ค. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการสร้างฐานะ  
  ง. วัยรุ่นเป็นวัยแห่งการท างานวัยรุ่น  
 
 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 
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6. ข้อใดคือการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น  
ก. ใบหน้าอิ่มเอม 

 ข. ร่างกายสูงใหญ่ 
 ค. สายตาสั้นลง 
 ง. มีอารมณ์แปรปรวน 
 
7. สิ่งใดจ าเป็นต่อพัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 ก. ฐานะที่ร่ ารวย  
 ข. สิ่งแวดล้อมท่ีดี  
 ค. อาหารที่มีประโยชน์  
 ง. ถูกทั้ง ข  และ ค 
 
8. ข้อใดคือความหมายของค าว่าฝันเปียก  
 ก.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาขณะที่ส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง 

ข.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาจากร่างกายในเวลาก็ได้  
ค.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาขณะที่วัยรุ่นชายอาบน้ า 
ง.  น้ าอสุจิเคลื่อนออกมาเองขณะนอนหลับ 

 
9. การมีประจ าเดือนในเพศหญิงมีสาเหตุมาจากอะไร 
 ก. ความผิดปกติของมดลูก    

ข. ไข่ไม่ได้รับการผสมกับอสุจิ   
ค. มดลูกสลายออกเป็นเลือดเสีย    
ง. รังไข่ขับเลือดเสียออกมา 

 
10. ข้อใดกล่าว ไม่ถูกต้อง เกี่ยวกับหลักการปรับตัวของวัยรุ่นต่อการเปลี่ยนแปลง              

ทางร่างกาย 
 ก. ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งของตนเองและเพ่ือน 
 ข. ดูแลใส่ใจสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง 
 ค. ดูแลรักษาอนามัยของตนเองให้สะอาดอยู่เสมอ                      
 ง.  ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งของตนเองเป็นหลัก   
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แนวค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

1. ค 
2. ข 
3. ข 
4. ง 
5. ง 
6. ก 
7. ง 
8. ก 
9. ง 
10.ข 

 
แนวค าตอบแบบทดสอบหลังเรียน 
 

1. ก 
2. ค 
3. ง 
4. ง 
5. ก 
6. ข 
7. ง 
8. ง 
9. ข 
10. ง 

 

แนวค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 
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ประเมินผล 
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วม

กร
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ที่ 
1 

– 
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แบ
บท

ดส
อบ

ก่อ
นเ

รีย
น 

แบ
บท

ดส
อบ

หล
ังเร

ียน
 

คะ
แน

นก
าร

พัฒ
นา

 
จา

กก
าร

ทด
สอ

บ 

คะแนนเต็ม 2 2 2 2 2 2 12 10 10 10 
 

คะแนนได้ 
 

          

คิดเป็น 
ร้อยละ 
(100%) 

          

 

เกณฑ์คะแนนการประเมินผลการเรียนก่อน - หลังเรียน 
คะแนน             8 -10 เรียนดีมาก 
คะแนน             7 เรียนดี  
คะแนน             6          เรียนพอใช้ 
คะแนน             0 - 5 เรียนไม่ดีควรปรับปรุง  
หมายเหตุ  ไดค้ะแนน  7  คะแนนขึ้นไป  ถือว่า  ผ่านเกณฑ์ 
 
    ลงชื่อ ............................................ นักเรียน 
          (..............................................) 
               ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
 

ลงชื่อ ............................................ ครูผู้สอน  
            (นางสาววันเพ็ญ  ชากิจดี) 
     ต าแหน่ง  ครู  วิทยฐานะ  ครูช านาญการ 
     ........./............../.......... 
 

 

แบบบันทึกสรุปผลการเรียน 
เล่มที่  4  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 
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กิตตติ  ปรมัตถพลและ  ปรีชา  ไวโภคา.  สุขศึกษา ม.2.  กรุงเพฯ : อักษรเจริญทัศน์, 

2550.   
พัฒนาคุณภาพวิชาการ,  สถาบัน.  คู่มือครูสุขศึกษา ม.1.  กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์พัฒนา

คุณภาพวิชาการ, 2554. 
พรสุข  หุ่นนิรันดร์และคณะ.  สุขศึกษา  ม.1.  พิมพ์ครั้งที่ 11, กรุงเพฯ : อักษรเจริญทัศน์,   

2555.   
มหาชัยวิทยาคม,  โรงเรียน.  หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนมหาชัยวิทยาคม           

ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  2551 (ฉบับปรับปรุง พุทธศักราช  2553).  
นครพนม : โรงเรียนมหาชัยวิทยาคม,  ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา 
เขต 22,  2553. 

http://www.reportdd.com/?tag=ลักษณะท่ีส าคัญของวัยรุ่น. 
          (สืบค้นข้อมูล  วันที่  31  มีนาคม   2555) 
http://www.thaihealth.or.th/node/5756. 
          (สืบค้นข้อมูล  วันที่  31  มีนาคม   2555) 
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