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วัยรุน (adolescent) เปนวัยของการเรงเจริญเติบโตทั้งในทางชีวภาพ สรีระ และ

จิตวิทยา เปนวัยเรงสรางสุขนิสัย เรงปรับตัว เรงทางวิชาการ และเร่ิมเลือกอาชีพ มีวัยรุนและพอ

แมของวัยรุนจํานวนไมนอยที่ตองวุนวายไปกับการเปลี่ยนแปลงอยางมากนี้ แตในเวลาเดียวกันก็

มีวัยรุนอีกจํานวนมากที่ผานระยะของวัยนี้ไปไดโดยไมมีปญหาแตอยางใด  

วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนหลายดาน  ทําใหตองมีการปรับตัวหลายดาน

พรอมๆกัน  จึงเปนวัยที่จะเกิดปญหาไดมาก การปรับตัวไดสําเร็จจะชวยใหวัยรุนพัฒนาตนเอง

เกิดบุคลิกภาพที่ดี  ซึ่งจะเปนพื้นฐานสําคัญของการดําเนินชีวิตตอไป การเรียนรูพัฒนาการวัยรุน

จึงมีประโยชนทั้งตอการสงเสริมใหวัยรุนเติบโตเปนผูใหญที่มีสุขภาพดีทั้งทางรางกายจิตใจสังคม  

และชวยปองกันปญหาตางๆในวัยรุน เชน ปญหาทางเพศ  หรือปญหาการใชสารเสพติด 

พัฒนาการของวัยรุนจะเกิดข้ึนเมื่อเด็กยางอายุประมาณ  12-13 ป เพศหญิงจะเขาสูวัยรุนเร็วกวา

เพศชายประมาณ 2 ป และจะเกิดการพัฒนาไปจนถึงอายุประมาณ 18 ป จึงจะเขาสูวัยผูใหญ  

นายแพทยพนม  เกตุมาน (2550) สรุปวาจะเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมากในพัฒนาการดาน

ตางๆ  ดังนี้ 

1. พัฒนาการทางรางกาย (Physical Development) ประกอบดวยการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกายทั่วไป  และการเปลี่ยนแปลงทางเพศ   เนื่องจากวัยนี้ มีการสรางและหลั่งฮอรโมน

เพศ (sex  hormones)  และฮอรโมนของการเจริญเติบโต(growth hormone) อยางมากและ

รวดเร็ว  

    การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (physical  changes) รางกายจะเติบโตข้ึนอยาง

รวดเร็ว แขนขาจะยาวข้ึนกอนจะเห็นการเปลี่ยนแปลงอ่ืนประมาณ 2 ป เพศหญิงจะไขมัน

มากกวาชายที่มีกลามเนื้อมากกวา  ทําใหเพศชายแข็งแรงกวา 

                                                                                 

1
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การเปลี่ยนแปลงทางเพศ (sexual  changes)  สิ่งที่เห็นไดชัดเจน คือวัยรุนชายจะ

เปนหนุมข้ึน  นมข้ึนพาน(หัวนมโตข้ึนเล็กนอย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราข้ึน และเร่ิมมีฝน

เปยก (nocturnal ejaculation - การหลั่งน้ําอสุจิในขณะหลับและฝนเก่ียวกับเร่ืองทางเพศ) การ

เกิดฝนเปยกคร้ังแรกเปนสัญญานของการเขาสูวัยรุนของเพศชาย  สวนวัยรุนหญิงจะเปนสาวข้ึน  

คือ เตานมมีขนาดโตข้ึน  ไขมันที่เพิ่มข้ึนจะทําใหรูปรางมีทรวดทรง  สะโพกผายออก และเร่ิมมี

ประจําเดือนคร้ังแรก (menarche)  การมีประจําเดือนคร้ังแรก เปนสัญญานบอกการเขาสูวัยรุน

ในหญิง และทั้งสองเพศจะมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ ซึ่งจะมีขนาดโตข้ึน และเปลี่ยนเปน

แบบผูใหญ  มีขนข้ึนบริเวณอวัยวะเพศ  มีกลิ่นตัว  มีสิวข้ึน  

2. พัฒนาการทางจิตใจ  (Psychological Development) 

สติปญญา(Intellectual Development) วัยนี้สติปญญาจะพัฒนาสูงข้ึน  จนมี

ความคิดเปนแบบรูปธรรม (Jean Piaget  ใช คําอธิบายวา Formal Operation  ซึ่งมีความ

หมายถึงความสามารถเรียนรู  เขาใจเหตุการณตางๆ  ไดลึกซึ้งข้ึนแบบ abstract thinking)  มี

ความสามารถในการคิด  วิเคราะห  และสังเคราะหสิ่งตางๆไดมากข้ึนตามลําดับจนเมื่อพนวัยรุน

แลว  จะมีความสามารถทางสติปญญาไดเหมือนผูใหญ  แตในชวงระหวางวัยรุนนี้  ยังอาจขาด

ความยั้งคิด  มีความหุนหันพลันแลน ขาดการไตรตรองใหรอบคอบ 

ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self-Awareness)  วัยนี้จะเร่ิมมีความสามารถในการรับรู

ตนเองดานตางๆ ดังนี้ 

เอกลักษณ (identity) วัยรุนจะเร่ิมแสดงออกถึงสิ่งตนเองชอบ  สิ่งที่ตนเองถนัด  ซึ่ง

จะแสดงถึงความเปนตัวตนของเขาที่โดดเดน  ไดแก  วิชาที่เขาชอบเรียน  กีฬาที่ชอบเลน  งาน

อดิเรก การใชเวลาวางใหเกิดความเพลิดเพลิน กลุมเพื่อนที่ชอบและสนิทสนมดวย  โดยเขาจะ

เลือกคบคนที่มีสวนคลายคลึงกัน  หรือเขากันได และจะเกิดการเรียนรูและถายทอดแบบอยาง

จากกลุมเพื่อนนี้เอง  ทั้งแนวคิด  คานิยม  ระบบจริยธรรม การแสดงออกและการแกปญหาใน

ชีวิต  จนสิ่งเหลานี้กลายเปนเอกลักษณของตน  และกลายเปนบุคลิกภาพนั่นเอง  สิ่งที่แสดงถึง

เอกลักษณตนเองยังมีอีกหลายดาน  ไดแก  เอกลักษณทางเพศ(sexual  identity  and sexual 

orientation)  แฟชั่น  ดารา  นักรอง  การแตงกาย ความเชื่อในศาสนา  อาชีพ  คติประจําใจ  

เปาหมายในการดําเนินชีวิต (Erik Erikson  อธิบายวาวัยรุนจะเกิดเอกลักษณของตนในวัยนี้  ถา

ไมเกิดจะมีความสับสนในตนเอง Identity VS  Role confusion) 



วารสารสมาคมวิชาชีพสุขศึกษา ปที่ 38 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม – ธันวาคม 2566 

 

53 

 

ภาพลักษณของตนเอง (self-image)  คือการมองภาพของตนเอง  ในดานตางๆ  

ไดแก   หนาตา  รูปราง  ความสวยความหลอ  ความพิการ  ขอดีขอดอยทางรางกายของตนเอง  

วัยรุนจะสนใจหรือ  ใหเวลาเก่ียวกับรูปราง ผิวพรรณมากกวาวัยอ่ืนๆ ถาตัวมีขอดอยกวาคนอ่ืนก็

จะเกิดความอับอาย   

การไดรับการยอมรับจากผู อ่ืน (acceptance)  วัยนี้ตองการการยอมรับจากกลุม

เพื่อนอยางมาก  การไดรับการยอมรับจะชวยใหเกิดความรูสึกมั่นคง ปลอดภัย เห็นคุณคาของ

ตนเอง  มั่นใจตนเอง  วัยนี้จึงมักอยากเดนอยากดัง อยากใหมีคนรูจักมากๆ      

ความภาคภูมิใจตนเอง (self-esteem) เกิดจากการที่ตนเองเปนที่ยอมรับของเพื่อน

และคนอ่ืนๆได  รูสึกวาตนเองมีคุณคา  เปนคนดีและมีประโยชนแกผูอ่ืนได ทําอะไรไดสําเร็จ 

ความเปนตัวของตัวเอง  (independent) วัยนี้จะรักอิสระ เสรีภาพ ไมคอยชอบอยูใน

กฎเกณฑกติกาใดๆ  ชอบคิดเอง ทําเอง พึ่งตัวเอง  เชื่อความคิดตนเอง มีปฏิกิริยาตอบโตผูใหญที่

บีบบังคับสูง ความอยากรูอยากเห็นอยากลองจะมีสูงสุดในวัยนี้ ทําใหอาจเกิดพฤติกรรมเสี่ยงได

งายถาวัยรุนขาดการยั้งคิดที่ดี  การไดทําอะไรดวยตนเอง  และทําไดสําเร็จจะชวยใหวัยรุนมี

ความมั่นใจในตนเอง (self-confidence) 

การควบคุมตนเอง (self-control) วัยนี้จะเรียนรูที่จะควบคุมความคิด การรูจักยั้งคิด 

การคิดใหเปนระบบ เพื่อใหสามารถใชความคิดไดอยางมีประสิทธิภาพ และ อยูรวมกับผูอ่ืนได  

อารมณ (mood) อารมณจะปนปวน เปลี่ยนแปลงงาย  หงุดหงิดงาย เครียดงาย  

โกรธงาย อาจเกิดอารมณซึมเศราโดยไมมีสาเหตุไดงาย อารมณที่ไมดีเหลานี้อาจทําใหเกิด

พฤติกรรมเกเร กาวราว มีผลตอการเรียนและการดําเนินชีวิต  ในวัยรุนตอนตน การควบคุม

อารมณยังไมคอยดีนัก  บางคร้ังยังทําอะไรตามอารมณตัวเองอยูบาง แตจะคอยๆดีข้ึนเมื่ออายุ

มากข้ึน อารมณเพศวัยนี้จะมีมากทําใหมีความสนใจเร่ืองทางเพศ หรือมีพฤติกรรมทางเพศ  เชน  

การสําเร็จความใครดวยตนเอง ซึ่งถือวาเปนเร่ืองปกติในวัยนี้  แตพฤติกรรมบางอยางอาจเปน

ปญหา เชน เบี่ยงเบนทางเพศ กามวิปริต หรือการมีเพศสัมพันธในวัยรุน 

จริยธรรม (moral development) วัยนี้ จะมีความคิดเชิงอุดมคติสูง(idealism)  

เพราะเขาจะแยกแยะความผิดชอบชั่วดีไดแลว  มีระบบมโนธรรมของตนเอง ตองการใหเกิดความ

ถูกตอง  ความชอบธรรมในสังคม  ชอบชวยเหลือผูอ่ืน ตองการเปนคนดี เปนที่ชื่นชอบของคนอ่ืน 

และจะรูสึกอึดอัดคับของใจกับความไมถูกตองในสังคม หรือในบาน แมแตพอแมของตนเองเขาก็

เร่ิมรูสึกวาไมไดดีสมบูรณแบบเหมือนเมื่อกอนอีกตอไปแลว  บางคร้ังเขาจะแสดงออก  
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วิพากษวิจารณพอแมหรือ ครูอาจารยตรงๆอยางรุนแรง  การตอตาน ประทวงจึงเกิดไดบอยในวัย

นี้เมื่อวัยรุนเห็นการกระทําที่ไมถูกตอง  หรือมีการเอาเปรียบ เบียดเบียน  ความไมเสมอภาคกัน   

ในวัยรุนตอนตนการควบคุมตนเองอาจยังไมดีนัก  แตเมื่อพนวัยรุนนี้ไป  การควบคุมตนเองจะดี

ข้ึน  จนเปนระบบจริยธรรมที่สมบูรณเหมือนผูใหญ 

3. พัฒนาการทางสังคม (Social Development) 

วัยนี้จะเร่ิมหางจากทางบาน  ไมคอยสนิทสนมคลุกคลีกับพอแมพี่นองเหมือนเดิม  

แตจะสนใจเพื่อนมากกวา  จะใชเวลากับเพื่อนนานๆ มีกิจกรรมนอกบานมาก ไมอยากไปไหนกับ

ทางบาน เร่ิมมีความสนใจเพศตรงขาม  สนใจสังคมสิ่งแวดลอม  ปรับตัวเองใหเขากับกฎเกณฑ

กติกาของกลุมของสังคมไดดีข้ึน มีความสามารถในทักษะสังคม การสื่อสารเจรจา  การแกปญหา 

การประนีประนอม การยืดหยุนโอนออนผอนตามกัน  และการทํางานรวมกับผูอ่ืน พัฒนาการ

ทางสังคมที่ดีจะเปนพื้นฐานมนุษยสัมพันธที่ดี และบุคลิกภาพที่ดี  การเรียนรูสังคมจะชวยให

ตนเองหาแนวทางการดําเนินชีวิตที่เหมาะกับตนเอง  เลือกวิชาชีพที่เหมาะกับตน  และมีสังคม

สิ่งแวดลอมที่ดีตอตนเองในอนาคตตอไป 

เปาหมายของการพัฒนาวัยรุน 

1.   รางกายที่แข็งแรง  ปราศจากความบกพรองทางกาย มีความสมบูรณ มีภูมิ

ตานทานโรคและปราศจากภาวะเสี่ยงตอปญหาทางกายตางๆ 

2.   เอกลักษณแหงตนเองดี เชน บุคลิกภาพดี มีทักษะสวนตัว และทักษะสังคมดี 

เอกลักษณทางเพศเหมาะสม มีการผอนคลาย กีฬา งานอดิเรก มีความสุขไดโดยไมเบียดเบียนคน

อ่ืน  มีการชวยเหลือคนอ่ืนและสิ่งแวดลอม   มีมโนธรรมดี  เปนคนดี 

3.   มีการบริหารตนเองไดดี สามารถบริหารจัดการตนเอง โดยไมตองพึ่งพาผูอ่ืน  

4.   มีความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบทั้งตอตนเอง ตอผูอ่ืน ตอประเทศชาติ และ

ตอสิ่งแวดลอมไดดี 

5.   มีมนุษยสัมพันธกับคนอ่ืนไดดี  

การแสวงหาเอกลักษณของตนเองหรือการแสวงหาตัวตน 

Erikson เปนผูหนึ่งที่มองวาสิ่งตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในชวงวัยรุนเปนเร่ืองที่ไมใชความผิด

ปกติหรือเร่ืองที่นาจะเดือดเนื้อรอนใจมากมายนัก ถึงแม Erikson2 จะใชคําวา “identity crisis” 

                                                                                 
2 Erik Erikson ไดตั้งทฤษฎีเก่ียวกบการพัฒนาทางจิตสังคมจากทารกถึงผูใหญโดยแบง

ออกเปน 8 ระยะ ซึ่งในแตละระยะ แตละคนจะไดพบกับวิกฤตทางจิตสังคมซึ่งอาจสงผลลัพธใน
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ในการบรรยายถึงวัยรุนเขาก็หมายถึงชวงระยะหนึ่งของพัฒนาการตามปกติ และคํานี้ก็กลายเปน

ที่ยอมรับและใช กันโดยทั่ วไป การแสวงหาเอกลักษณของตนเอง (Identity Versus Role 

Confusion :12-18 ป)2

3 

การปรับตัวของวัยรุนเปนพัฒนาการตอจากวัยเด็ก แตวัยรุนจะตองเผชิญกับความ

คาดหวังของผูอ่ืนมากกวาสมัยเมื่อเขายังเด็ก การเปลี่ยนแปลงจากเด็กที่พึ่งพาอาศัยพอแมไปเปน

คนที่กําลังจะเร่ิมเปนผูใหญ จะเร่ิมรับผิดชอบตัวเอง ทําใหวัยรุนตองมีการปรับตัวทางอารมณ

และสังคมอยางมาก มีการสรางเอกลักษณของตนเอง สรางทัศนคติ และคานิยมแหงชีวิต เมื่อเร่ิม

หางจากพอแม มิตรภาพระหวางเพื่อนฝูงก็กลายเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดอยางหนึ่งของวัยรุน การ

แสวงหาเอกลักษณของตนเองนี้ Erikson เรียกวาเปน identity crisis หรือวิกฤตการณแหงการ

แสวงหาเอกลักษณ มีการมองตน และเห็นตนเองตามที่ผูอ่ืนเห็น เรียนรูและยอมรับความสามารถ

ของตน เลือกเอาความเปน “ตน” เหมือนตัวละคร เลือกสวมหนากาก ซึ่งตนจะแสดงบทบาทได

เหมาะสม เรียนรูและสรางเอกลักษณของตนข้ึนมา การยอมรับตนข้ึนอยูกับการใชสติปญญาของ

                                                                                                                                                                                                       

ทางบวกหรือลบตอการพัฒนาบุคลิกภาพภาพ Erikson ไดอธิบายวาวิกฤตเหลาน้ีเกิดจากธรรมชาติ

ของจิตสังคมซึ่งประกอบดวยความตองการทางจิตของแตละคนซึ่งขัดแยงกับความตองการทาง

สังคม และจากทฤษฎีความสําเร็จในแตละระยะสงผลใหเกิดบุคลิกภาพท่ีดีและการมีลักษณะท่ีพึงมี 

(Virtue) ซึ่งก็คือลักษณะท่ีเปนจุดแข็งท่ี Ego สามารถแก วิกฤตตาง ๆ หากไมสําเร็จจะลด

ความสามารถในการไปข้ันตอไปและจะเกิดบุคลิกภาพหรือตัวตนท่ีไมดี ซึ่งสามารถแกไขไดใน

ภายหลัง 
3 ระยะท่ี 5: เขาใจอัตลักษณของตนเอง กับ ไมเขาใจตนเอง (Identity vs Role confusion) 

เปนชวงอายุ 12 ถึง 18 ป เด็กในระยะน้ีจะหาอัตลักษณตนเองผานการคนหาคานิยม ความ

เช่ือและเปาหมาย เด็กจะมีอิสระมากข้ึน พยายามท่ีจะหาอาชีพในอนาคต ความสัมพันธ ครอบครัว 

บาน ฯลฯ เด็กตองการท่ีจะหาสังคมท่ีเหมาะสมกับตนเอง ชวงน้ีเด็กจะใหความสําคัญกับบทบาทท่ี

เด็กจะเปนในอนาคต จะคนหาดวยตนเองโดย Erikson แบงเปน 2 อยางคือ ทางเพศ และ ทาง

อาชีพ เด็กอาจรูสึกไมสบายใจกับรางกายจนกวาจะปรับตัวได  

หากสําเร็จจะทําใหเกิดลักษณะคือ ความจงรักภักดี ซึ่งเก่ียวของกับการผูกมัดตัวเองกับคนอ่ืน

บนพ้ืนฐานของการยอมรับผูอ่ืน แมจะมีอุดมคติท่ีตางกันก็ตาม จะมีการคนหาความเปนไปไดและ

สรางอัตลักษณ หากสรางตัวตนในสังคมไมสําเร็จอาจทําใหสับสน คือ ไมเขาใจตัวเองหรือบทบาท

ตัวเองในสังคม ทําใหเกิดวิกฤตดานตัวตน และอาจลอง lifestyleตาง ๆ การบังคับอัตลักษณอาจทํา

ใหเกิดการตอตานโดยอาจสรางอัตลักษณทางลบ หรือรูสึกไมพอใจมากข้ึน 
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ผูนั้นดวย ถามีเหตุมีผลใชสติปญญาก็จะเขาใจตัวเองตามที่เปนจริง (realistic) ถาใชอารมณอยาง

เดียวก็จะมองเห็นตนตามที่ตนอยากจะเปน (ideal self) ผูที่ใชสติปญญายอมมองเห็นความ

แตกตางระหวางตัวเองจริงๆ กับตัวเองในอุดมคติ การมองเห็นตัวเองนี้ยังไดรับการสนับสนุนจาก

สังคมวัฒนธรรมที่แวดลอมตนอยู ถาพอแมเพื่อนฝูงยอมรับ ก็จะเกิดความมั่นใจในตัวเอง ถาเขา

กับใครไมได ก็ทําใหเกิดความสงสัยไมมั่นใจและไมเชื่อวาผูอ่ืนจะยอมรับตนตอไป 

 ‘การตามหาตัวตน’ หรือ ‘การแสวงหาตัวตน’ เปนอีกหนึ่งคําศัพทที่เราไดยินบอย 

คํานี้ดูจะสงผลตอสภาพจิตใจมากกวาชวงเวลาอ่ืนใดในชีวิต แลวคนเราตองมีตัวตนดวยหรือ จาก

แนวความคิดของ อีริค อีริคสัน (Erik Erikson) เร่ืองของตัวตนเปนหนึ่งในนั้น (Identity vs. Role 

Confusion) ซึ่งมักจะเกิดข้ึนในชวงวัยรุน เพราะเมื่อทุกอยางเร่ิมเปลี่ยนแปลง รางกายเร่ิมไม

เหมือนเดิม อารมณเร่ิมไมเหมือนเดิม สภาวะแนวคิดและจิตใจเร่ิมไมเหมือนเดิม เมื่อบุคคลเร่ิม

กาวผานคําวาเด็ก เร่ิมเขาใจความเปนไปของสังคม ทําใหเกิดการมองหาบทบาทตัวเองในโลกใบ

ใหญ มองหาอาชีพที่มีคุณคา และอาจรวมถึงบทบาททางเพศของตัวเองอีกดวย เปนการตาม

หาอัตลักษณของตนเอง เชื่อในสิ่งไหน ถนัดในสิ่งไหน อยากเปนในสิ่งไหน และอยากใหคนอ่ืนมอง

มาที่ตัวเราในรูปแบบไหน ปญหาก็คือตัวตนของเรามักไปทับซอนกับบางสิ่งบางอยางอยูเสมอ 

ความคาดหวังของสังคม ไอดอล คําสอนของพอแม ทําใหเกิดความสับสนในอัตลักษณ (Identity 

diffusion) วัยรุนคิดวาเราควรเปนแบบนั้น เราควรชอบแบบนั้น เราควรถนัดแบบนั้น แตความ

เปนจริงแลวตัวตนในมายาคติที่สรางข้ึนมา ไมไดตอบโจทยความตองการเราแบบจริงๆ เชน การ

เลือกเรียนบางสาขา เพราะเพื่อนเรียน หรือเพราะคิดวามันเท แตมารูตัวที่หลังวาเราอาจไมได

ชอบสิ่งนั้นจริง และหากใครกาวผานชวงวัยรุน 12-18 ปมาแลว ก็อาจจะยังรูสึกวาปญหาตัวตน

ยังเปนคําตอบที่ไมคลี่คลาย ยังสับสน ยังไมคุนชินกับภาระการเปนผูใหญ สวนงานที่ทํางานก็ยัง

ไมรูวาตัวเองชอบหรือเปลา ซึ่งไมไดเปนสิ่งที่แปลกอะไร และเปนเร่ืองปกติของมนุษยทั่วไป ทุก

ชีวิตคือการดําเนินไปขางหนา บางทีเร่ืองราวและตัวตนของเราอาจจะเปนสิ่งที่เราเปนอยูนั่นเอง 

(Susan Krauss Whitbourne, 2012) 

ปญหาที่พบไดบอยในวัยรุน มีดังนี้ 

ปญหาความสัมพันธกับพอแม วัยนี้จะแสดงพฤติกรรมที่แสดงความเปนตัวของตัวเอง

คอนขางมาก การพูดจาไมคอยเรียบรอย  อารมณแปรปรวนเปลี่ยนแปลงงาย  ความรับผิดชอบ

ข้ึนๆลงๆ  เอาแตใจตัวเอง  ทําใหพอแม  ผูปกครอง  หรือครูอาจารยหงุดหงิดไมพอใจไดมากๆ  

ถาใชวิธีการจัดการไมถูกตอง  เชน  ใชวิธีดุดาวากลาว ตําหนิ หรือลงโทษรุนแรง จะเกิดปฏิกิริยา
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ตอตาน เปนอารมณตอกัน ซึ่งไมไดชวยเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมวัยรุน วิธีการจัดการกับปญหา

พฤติกรรมเหลานี้  เร่ิมตนจากการทําความเขาใจความตองการของวัยรุน  มีการตอบสนองโดย

ประนีประนอมยืดหยุน แตก็ยังคงมีขอบเขตพอสมควร  พยายามจูงใจใหรวมมือมากกวาการ

บังคับกันตรงๆหรือรุนแรง  สรางความสัมพันธที่ดีไวกอน  อยาหงุดหงิดกับพฤติกรรมเล็กๆนอยๆ 

ปญหาการใชสารเสพติด (substance use disorders) ตามธรรมชาติของวัยรุนจะมี

ความอยากรูอยากเห็นอยากลองมาก  ถาขาดการยับยั้งชั่งใจดวย  การที่อยูในกลุมที่ใชสารเสพ

ติด  หรือเพื่อนใชสารเสพติด  จะมีการชักชวนใหใชรวมกัน  บางคนไมกลาปฏิเสธเพื่อน  บางคน

ใชเพื่อใหเหมือนเพื่อนๆ  เมื่อลองแลวเกิดความพอใจก็จะติดไดงาย  

ปญหาทางเพศ (Sexual Problems) เชน พฤติกรรมรักรวมเพศ (homosexualism) 

เปนพฤติกรรมที่จะทําใหเกิดปญหาตามมาไดมาก  คนที่เปนรักรวมเพศมักจะเจอปญหาในการ

ดําเนินชีวิตไดมากกวาคนทั่วไป  ในบางสังคมมีการตอตานพฤติกรรมรักรวมเพศ  มีการรังเกียจ  

ลอเลียน  ไมยอมรับ  บางประเทศมีกฎหมายลงโทษการมีเพศสัมพันธระหวางเพศเดียวกันเอง 

แนวทางการปองกันภาวะรักรวมเพศ ทําไดโดยการสงเสริมความสัมพันธระหวางพอแมเพศ

เดียวกับเด็ก เพื่อใหมีการถายทอดแบบอยางทางเพศจากพอหรือแมเพศเดียวกับเด็ก 

การมีเพศสัมพันธในวัยรุน (sexual relationship)  มักเกิดจากวัยรุนที่ขาดการยับยั้ง

ชั่งใจ  หรือมีปญหาทางอารมณ  และใชเพศสัมพันธเปนการทดแทน เพศสัมพันธในวัยรุนมัก

ไมไดยั้งคิดใหรอบคอบ  ขาดการไตรตรอง  ทําตามอารมณเพศ  หรืออยูภายใตฤทธิ์ของสารเสพ

ติด ทําใหเกิดปญหาการติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ การตั้งครรภ การทําแทง การเลี้ยงลูกที่ไม

ถูกตอง ปญหาครอบครัวและกลายเปนปญหาสังคมในที่สุด 

ปญหาบุคลิกภาพ (personality problems)  วัยรุนจะเปนวัยที่มีพัฒนาการของ

บุคลิกภาพอยางชัดเจน  ทั้งนิสัยใจคอ การคิด การกระทําจะเปนรูปแบบที่สม่ําเสมอ จนสามารถ

คาดการณไดวาในเหตุการณแบบนี้  เขาจะแสดงออกอยางไร  ถาการเรียนรูที่ผานมาดี วัยรุนจะมี

บุคลิกภาพดีดวย  แตในทางตรงขาม ถามีปญหาในชีวิต หรือเรียนรูแบบผิดๆ  จะกลายเปน

บุคลิกภาพที่เปนปญหา  ปรับตัวเขากับคนอ่ืนไดนอย  เอาตัวเองเปนศูนยกลาง  และจะติดตัวไป

ตลอดชีวิต ถาเปนปญหามากๆเรียกวาบุคลิกภาพผิดปกติ (personality disorders) 

ความประพฤติผิดปกติ  (conduct disorder)  คือ โรคที่มีปญหาพฤติกรรมกลุมที่ทํา

ใหผูอ่ืนเดือดรอน  โดยตนเองพอใจ  ไดแก  การละเมิดสิทธิผูอ่ืน  การขโมย  ฉอโกง ตีชิงวิ่งราว   

ทํารายผูอ่ืน  ทําลายขาวของ  เกเร  หรือละเมิดกฎเกณฑของหมูคณะหรือสังคม การหนีเรียน  ไม
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กลับบาน  หนีเที่ยว โกหก หลอกลวง ลวงเกินทางเพศ การใชสารเสพติด อาการดังกลาวนี้มักจะ

เกิดข้ึนตอเนื่องมานานพอสมควร  สัมพันธกันปญหาในครอบครัว การเลี้ยงดู ปญหาอารมณ การ

รักษาควรรีบทําทันที  เพราะการปลอยไวนาน  จะยิ่งเร้ือรังรักษายาก และกลายเปนบุคลิกภาพ

แบบอันธพาล (antisocial personality disorder) 

 

ลูกวัยรุน และสัมพันธภาพในครอบครัว 

สัมพันธภาพในครอบครัวเปนลักษณะการมีปฏิสัมพันธตอกันระหวางสมาชิกใน

ครอบครัวไมวาจะเปนความสัมพันธระหวางพอแมกับลูก ความสัมพันธระหวางปูยาตายายกับ

ลูกหลาน รวมไปถึงความสัมพันธในหมูญาติมิตร ครอบครัวที่มีสัมพันธภาพที่ดีนั้น จําเปนตองมี

ลักษณะในหลายประการ ไมวาจะเปนการสนทนาพูดคุยกันอยูเสมอ การแสดงออกถึงความรัก

ใครปรองดอง ความหวงใยซึ่งกันและกัน รวมถึงการปรึกษาหารือรวมกันเมื่อมีปญหาตางๆ 

เกิดข้ึน สวนครอบครัวที่มีลักษณะตรงกันขามคือ มีความหางเหิน ความไมเขาใจกัน ตางคน ตาง

อยู มีปฏิสัมพันธกันนอย ขาดการสื่อสารที่เขาใจระหวางกัน สิ่งเหลานี้ทําใหเกิดปญหาและ

นําไปสูพฤติกรรมอัน ไมพึงประสงคในวัยรุนได ดังนั้นการมีสวนรวมในการสรางสัมพันธภาพที่ดี

ภายในครอบครัวจึงเปนหนาที่ของสมาชิกทุกคน นอกจากนี้สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัวยัง

สามารถใชในการปองกันปญหาพฤติกรรมที่นําไปสูวงจร การกระทําความผิดของวัยรุนในอนาคต

ไดอีกทางหนึ่งดวย (วนัญญา แกวแกวปาน, 2560) 

 “ครอบครัว” เปนสถาบันฐานรากที่ใกลชิดกับวัยรุนและเยาวชนมากที่สุด การที่

สมาชิกในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน รูจักบทบาทหนาที่ของตนเอง และสามารถพึ่งตนเอง

ได เปนปจจัยสําคัญในการสรางภูมิคุมกันพฤติกรรมเสี่ยงตาง ๆ ใหกับวัยรุน จากการสํารวจของ

สํานักงานสถิติแหงชาติ (2561) พบวา วัยรุนและเยาวชน 1 ใน 2 เทานั้น ที่ไดใชเวลาทํากิจกรรม

พรอมหนากันในบานกับสมาชิกในครอบครัวอยางมีความสุขเปนประจํา และไมถึง 1 ใน 3 ที่ได

พูดคุยปรึกษาหารือ หรือตัดสินใจรวมกันดวยเหตุผล ในเร่ืองสําคัญของครอบครัวเปนประจํา ใน

เร่ืองของความสัมพันธในครอบครัว พบวา มีวัยรุนและเยาวชนประมาณเพียงคร่ึงหนึ่งเทานั้น ที่

ไดใชเวลาทํากิจกรรมพรอมหนากันในบานกับสมาชิกครอบครัวอยางมีความสุขเปนประจํา ใน

เร่ืองการพูดคุยสื่อสารกัน ปรึกษาหารือ การตัดสินใจรวมกันดวยเหตุผล ซ่ึงเปนหัวใจสําคัญ

สําหรับครอบครัวกับเยาวชน พบวามีเพียงประมาณ 1 ใน 3 เทานั้น หากครอบครัวไทยสามารถ

พัฒนาความสัมพันธในครอบครัวใหดีข้ึน มีการสื่อสารกันมากข้ึน เยาวชนไดมีสวนรวมคิดรวม
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ตัดสินใจในประเด็นสําคัญของครอบครัว ก็จะสามารถนําไปสูความสุขของครอบครัวได ยิ่งไปกวา

นั้นยังอาจชวยลดพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนไดอีกดวย (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, สถาบัน

ระบบสาธารณสุข, 2563) 

เมื่อวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนกับตัวเองทั้งทางรางกาย ทางสมอง ทาง

ฮอรโมน หรือแมแตพื้นฐานการเลี้ยงดูตอนวัยเด็ก ก็ลวนมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ 

และพฤติกรรมของเด็กในชวงวัยรุนไดเชนกัน ลักษณะนิสัยและความนึกคิดทั่วไปของวัยรุน 

(สํานักศูนยการเรียนรูสุขภาวะ, 2561) ไดแก 

1. อารมณเปลี่ยนแปลงข้ึนๆ ลงๆ บางทีไมแนนอน  

2. มีความวิตกกังวล กลัวการเปนผูใหญ จะเกิดความถามในใจวาจะตองรับผิดชอบ

มากข้ึนหรือไม ชีวิตอิสระจะหายไปไหม อาการจะเปนมากนอยข้ึนอยู กับสัมพันธภาพใน

ครอบครัวดวย เชน หากเห็นพอแมทะเลาะกันตลอดเวลา เด็กก็จะยิ่งเครียดกับชีวิต   

3. วิตกกังวลเร่ืองรูปรางตัวเอง   

4. มีความเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ คือตองการความรักความหวงใยในรูปแบบที่ตางจาก

เด็ก   

5. อยากเปนอิสระ ทําอะไรไดดวยตัวเอง อยากคิดเองทําเองไมชอบทําตามคําสั่ง   

6. อยากรูอยากเห็น อยากลอง ตองการความตื่นเตนทาทาย  

7. ตองการความถูกตองและยุติธรรม  

8. ตองการการยอมรับวาเปนสวนหนึ่งของบานและไดมีสวนรวม   

9. พฤติกรรมอยากลองมักเกิดข้ึนสูงสุดตอนชวงวัยรุนตอนปลายและจะชอบเถียง 

ชอบแหกกฎ และชอบลองของ 

แลวในฐานะคุณพอคุณแมที่กําลังมีลูกวัยรุน จะทําความเขาใจธรรมชาติของเขาได

อยางไร?  

ในธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงของวัยรุน และวิธีการปรับตัวใหเขากับลูกวัยรุนที่สําคัญ

คือ  ทําความเขาใจ รางกายและสมองของวัยรุนวากําลังมีการเปลี่ยนแปลง 

วัยรุน คือ วัยกํ้าก่ึงระหวางความเปนเด็ก และความเปนผูใหญ รางกายของเขาจะเร่ิม

มีการเปลี่ยนแปลงและเติบโตข้ึนอยางรวดเร็ว ยกตัวอยางเชน ในเด็กวัยรุนหญิง อายุ 10-14 ป 

สมองจะเร่ิมพัฒนาเปนสมองของวัยรุนมากข้ึน ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงที่เร็วกวาเมื่อกอน จะเห็น

วาเด็กผูหญิงจะเร่ิมมีประจําเดือน มีหนาอก สวนสูงเพิ่มข้ึนเร็วกวาผูชายในชวง 5 ป หรือ 10 ป
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แรก และ สวนเด็กผูชายจะเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลง เชน เสียงเร่ิมแตกหนุม ตอนอายุ 12-13 ป เปน

ตนไป เพราะฮอรโมนมีความแตกตางกัน 

แมวารางกายของวัยรุนจะเติบโตข้ึนอยางรวดเร็ว แตสมองสวนหนา (Frontal lobe) 

ที่มีหนาที่คิดวิเคราะห ยับยั้งชั่งใจของวัยรุนยังไมเติบโตเต็มที่ และจะเติบโตเต็มที่เมื่ออายุ 20 ป

ข้ึนไป จึงทําใหวัยรุนสวนใหญจะมีอาการลังเลในการตัดสินใจเร่ืองตางๆ ในชีวิต อีกทั้งฮอรโมน

ของวัยรุนจะเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลง วัยรุนหลายคนมีอารมณ ข้ึนๆ ลงๆไดงาย เชน อารมณ

หงุดหงิด ไมสบายตัวตลอดเวลา รางกายไมคอยตอบสนอง นอนไมเพียงพอ ก็มีสาเหตุมาจากการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนเชนเดียวกัน 

คุณพอคุณแมหลายๆ คนอาจเร่ิมมีความรูสึกวาลูกเร่ิมถอยหางเมื่อลูกเร่ิมโตเปน

วัยรุน แตความเปนจริงแลววัยรุนหลายคนเพียงแคเปลี่ยนแปลงดานรางกาย แตยังคงตองการ

ความรัก และความเขาใจตางคุณพอคุณแมเสมอ คุณพอแมสามารถเร่ิมทําความเขาใจกับลูก

วัยรุน ไดดังนี้ 

1. อยาเพิ่งเร่ิมตนดวยการสอน แตเร่ิมดวยการรับฟง และเปนพวกเดียวกับเขา เพราะ

สิ่งที่วัยรุนกลัวถูกลงโทษเหมือนตอนเด็ก แตเปนเร่ืองกลัวเพื่อนไมยอมรับ ดังนั้นเราจะตอง

เปลี่ยนวิธีการใหมใหเขากับชวงวัยของเขามากข้ึน  

2. อยาเพิ่งนอยใจลูก เมื่อรูวาลูกกําลังมีความลับ แตใหเขาใจวาเขากําลังปรับตัว 

อยางนอยใหใชวิธีคอยๆ คุยกันอยางเขาใจ 

3. คําวา ‘ไม หาม อยา หยุด’ ถายิ่งพูดวัยรุนจะรูสึกวา คุณพอคุณแมไมพรอมจะรับ

ฟง ถาคุณพอคุณแมรูสึกไมชอบใจ ขอใหฟงใหจบ ดีกวาขัด เพราะวาหากขัดใจเขาตั้งแตแรก เรา

อาจจะชวยลูกไมไดเลย 

4. คําวา ‘แม หรือพอฟงอยู’ เปนคํากลางๆ ที่ทําใหลูกกลาที่จะเลาตอ เมื่อคุณ

พอคุณแมไมแนใจวาจะตอบลูกยังไงเมื่อลูกมาปรึกษา 

5. คําถามวา ‘เราตองการเลาใหแมฟงเฉยๆ หรืออยากใหแมแสดงความคิดเห็นไหม’ 

จะชวยใหลูกเปดใจและกลาคุยกับเรามากข้ึน 

6. ใชคําพูดในเชิงชวยเหลือ เชน ‘แมรูวาหนูทําไปแลว แตหนูลองทําวิธีอ่ืนบางไหม 

หรือ ถาคร้ังหนาเกิดเหตุการณแบบนี้อีก หนูควรจะทําอยางไร?’ มากกวาคําพูดเชิงตอกย้ํา 

7. สามคํา ที่ไมควรพูดกับลูกวัยรุน คือ ‘ทําไมลูกทําแบบนี้’ ใหเปลี่ยนเปน คร้ังหนา

ลูกจะทําแบบไหนดี  ‘แมรูสึกแยและผิดหวังในตัวลูกมาก’ เปลี่ยนเปน ‘แมอาจจะไมเขาใจลูกนะ 
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แตแมรูนะมันมีวิธีกวานี้ เรามาชวยกันไหม’ และ ‘ชีวิตของลูก ตัดสินใจเองแลวกัน’ เปลี่ยนเปน 

‘ถาตัดสินใจไมไดมาชวยกันคิดไหม’ เพราะเด็กวัยรุนตองการความเห็นจากคนที่มีประสบการณ 

เชนการเลือกคณะ การเลอืกโรงเรียน เปนตน 

8. คุณพอคุณแมควรมอบความรักกับลูกใหมากๆ ไมวาจะเปนวัยไหน เชน การกอด 

การสัมผัส มีชวงเวลาดีๆ ใหกัน ทําใหเขารูสึกวาเขามีคุณคา เพราะวัยรุนหลายๆ คนทําสิ่งที่

ผิดพลาดเมื่อโตข้ึน สวนหนึ่งมีตนตอมาจากในวัยเยาวที่ไมไดรับการเติมเต็ม หรือรับความรักมาก

พอ เพราะฉะนั้นไมวาจะเปนวัยเด็ก หรือวัยรุน สิ่งหนึ่งที่คุณพอคุณแมสามารถใหเขาไดดีที่สุด 

คือความรักและการรับฟงเคารพกันและกัน และใหพื้นที่สวนตัว 

การเคารพซึ่งกันและกัน เปนเร่ืองที่คุณพอคุณแมอาจจะปูพื้นฐานมากอนตั้งแตวัย

เด็ก และเมื่อเขาสูตอนเปนวัยรุน เราจะสามารถไววางใจในตัวเขาได เม่ือเขาตองการที่จะมีพื้นที่

สวนตัว เพื่อที่จะฝกใหเขาเขาใจในสิทธิ์ที่ควรจะมี และมีความรับผิดชอบตัวเองมากข้ึน คุณ

พอคุณแมควรปูพื้นฐานในเร่ืองดังนี้ 

1. ปูพื้นฐานเร่ืองความปลอดภัยในบาน คุณพอคุณแมอาจจะออกกติการวมกับลูก

ดังนี้ เชน ไมทํารายผูอ่ืน ไมทํารายตัวเอง และไมทําลายขาวของ 

2. ปูพื้นฐานเร่ืองการเคารพในรางกายของตัวเอง โดยการสอนเร่ืองจุด 4 จุด ที่ไมควร

ใหใครมาแตะตอง คือ ริมฝปาก หนาอก บริเวณหวางขา และกน ไมวาใครก็ไมควรใหมาสัมผัส

ตรงนี้ ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญและเชื่อมโยงกับลูกวัยรุน หากเมื่อลูกเติบโตข้ึน เขาจะสามารถดูแล

รางกายของตัวเองได  

3. การเคารพ และใหพื้นที่กันและกัน สําหรับลูกวัยรุน ถาเขาอยากรูเร่ืองอะไร แลว

เราปดก้ันสิ่งนั้น จะทําใหเขาเสาะหาเอง ซึ่งอาจจะนําไปสูความไมเหมาะสม ทางที่ดีที่สุดคือการ

คุยกันในเชิงธรรมชาติ เชน เปดหนังสือพูดคุยกันในเร่ืองของเพศหรือรางกาย เพื่อทําใหเห็นวาแต

ละเพศมีความแตกตางกันอยางไร และจะไดเรียนรูเร่ืองของการใหเกียรติซึ่งกันและกันระหวาง

เพศชายและเพศหญิง 

ขอสรุปวาวัยรุนตามระยะ Identity vs Role Confusion เปนระยะที่หาตัวตนของตัว

องและสําคัญสุด ผูปกครองจะสามารถคุมไดนอยลงเพื่ อเตรียมเด็กให เปนผู ใหญ  และ

ความสัมพันธของเพื่อนเปนที่สําคัญของระยะนี้ ผูปกครองควรสนับสนุนใหเด็กไดคนหาตัวตน 

การเปนคุณพอคุณแมในวัยรุนไมไดเปนเร่ืองที่งาย และการเปนวัยรุนก็ไมไดเปนเร่ืองที่งาย

สําหรับเด็กๆ เราตางที่จะตองพบเจอการเปลี่ยนแปลงเชนเดียวกัน และถาหากคุณพอคุณแมได
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ทดลองใชคําแนะนําตางๆ ไปใชกับลูกแลวยังไมดี ข้ึน คุณพอคุณแมอยากลัวที่จะขอความ

ชวยเหลือจากจิตแพทย หรือนักจิตวิทยา และอยาเพิ่งตัดสินวาตัวเองเปนคุณพอคุณแมที่

ลมเหลว เพราะวาบางเร่ือง ลูกอาจจะตองการความชวยเหลือเปนพิเศษก็เปนได 
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