
 

 

วยัรุ่นกบัการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐาน  
     1. ภาวะการเจริญเติบโต และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของวยัรุ่น  
          การเจริญเติบโตของวยัรุ่นนั้น จะแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัปัจจยัทั้งภายใน และภายนอกบางคนเจริญเติบโตชา้ บางคนเจริญเติบโตเร็ว 
และในขณะท่ีบางคนก็มีการเจริญเติบโตท่ีสมวยั  
      1.1 ภาวะการเจริญเติบโตของวยัรุ่น การเจริญเติบโต และพฒันาการของวยัรุ่น เป็นผลมาจากการท างานของฮอร์โมนท่ีหลัง่ออกมาจากต่อม
ไร้ท่อ ซ่ึงควบคุมกลไกการท างานของอวยัวะต่างๆ ท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตทั้งขนาด และรูปร่าง โดยการเจริญเติบโตท่ีเราสามารถสงัเกตได้
นั้น มีดงัน้ี  
                 1.1.1 มีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะน ้าหนกั และส่วนสูงท่ีเพ่ิมข้ึน ท าให้วยัรุ่นจ านวนมาก ไม่สามารถท่ีจะ
ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนไดท้นั จึงส่งผลให้เกิดความแปรปรวนทางอารมณ์ไดง่้าย 
                 1.1.2 เร่ิมเขา้สู่วยัเจริญพนัธ์ หรือการมีวฒิุภาวะทางเพศ คือ ในวยัรุ่นชายจะมีการเคล่ือนตวัของอสุจิ ท่ีเรียกวา่ "ฝันเปียก" ส่วนใน
วยัรุ่นหญิงนั้นจะมี "ประจ าเดือน" ตลอดจนเกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ท่ีบ่งบอกถึงลกัษณะเฉพาะของการเป็นเพศหญิง และเพศชาย 
                 1.1.3 เร่ิมมีการคน้หาตนเอง โดยมีแรงจูงใจเป็นส่ิงส าคญั ชอบเก็บตวัอยูก่บับา้น แต่ชอบรวมกลุ่มเม่ืออยูก่บัเพ่ือน  
                 1.1.4 เร่ิมมีวิจารณญาณในการคิด และตดัสินใจมากข้ึน สามารถแยกแยะไดว้า่อะไรดี หรืออะไรไม่ดี 
                 1.1.5 ยดึถือตวัเองเป็นส าคญั มีความคิด ความเขา้ใจท่ีเป็นของตวัเองมากข้ึน มกัต่อตา้นในส่ิงท่ีเห็นวา่ไม่ยติุธรรม จนท าให้ใน
บางคร้ัง เป็นผลท าให้เกิดช่องวา่งระหวา่งวยักบัผูใ้หญ่ข้ึนได ้ 
      1.2 ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของวยัรุ่น การท่ีวยัรุ่นมีความแตกต่างกนัในการเจริญเติบโต และพฒันาการนั้น ข้ึนอยูก่บัปัจจยั 2 



 

 

กลุ่ม ดงัน้ี 
        1.2.1 ปัจจยัภายใน หมายถึง ปัจจยัท่ีมีอยูแ่ลว้ภายในร่างกายของมนุษย ์แลว้ส่งผลต่อการเจริญเติบโต และพฒันาการของวยัรุ่น 
ประกอบดว้ย  
     1) พนัธุกรรม เป็นการถ่ายทอดลกัษณะเฉพาะต่างๆ จากบรรพบุรุษไปสู่ลูกหลาน ท าให้มนุษยมี์ลกัษณะบางอยา่งท่ีแตกต่างกนัออกไป 
ดงันั้นพนัธุกรรมจึงเป็นเคร่ืองก าหนดขอบเขต ลกัษณะ และความสามารถของบุคคล ซ่ึงลกัษณะทัว่ไปของการถ่ายทอดทาง พนัธุกรรม มี 2 
ลกัษณะ ซ่ึงแยกกวา่ได ้ดงัน้ี  
                  1.1)   ลกัษณะทางกาย ไดแ้ก่  
                      (1)   สดัส่วนของร่างกาย ความสูงหรือความเต้ีย รูปลกัษณะภายนอก เช่น ผมหยกิ ตาเล็ก สีของตา สีของผม ผิวขาว-ด า เป็นตน้  
                      (2)   กลุ่มเลอืด ท่ีแตกต่างกนัไป เช่น A, B, O, และ AB  เป็นตน้  
                      (3)   เพศ ซ่ึงการเป็นเพศชายหรือเพศหญิงนั้น ข้ึนอยูก่บัโตรโมโซมท่ีไดรั้บจากพอ่แม่ 
                      (4)   ความผิดปกติและโรคท่ีถ่ายทอดทางพนัธุกรรม เช่น โรคโลหิตจาง โรคด่างขาว โรคผิวหนงัเกล็ดปลา เป็นตน้  
                  1.2) ลกัษณะทางสติปัญญา พบวา่เด็กท่ีเกิดในตระกูลท่ีมีระดบัสติปัญญาต ่า จะมีแนวโนม้ของเชาวปั์ญญาท่ีต ่าดว้ย แต่ก็ไม่เสมอไป
ทุกราย เน่ืองจากพบว่าอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม การกระตุน้ และการเพ่ิมโอกาสในการเรียนรู้ของเด็ก จะช่วยท าให้การพฒันาทางสติปัญญาเพ่ิม
มากข้ึนได ้ 
      2) พ้ืนฐานทางอารมณ์ จิตใจ พบว่าบุคคลท่ีมีพ้ืนฐานทางอารมณ์ จิตใจท่ีมัน่คง จะท าให้มีพฒันาการทางดา้นต่างๆ ดีข้ึน ไม่วา่จะเป็นใน
ดา้นร่างกาย สงัคม บุคลิกภาพหรือสติปัญญา โดยท่ีอารมณ์นั้นเป็นผลเน่ืองมาจากพนัธุกรรม และปัจจยัแวดลอ้มภายนอกประกอบกนั ดงันั้น
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วยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงของระดบั ฮอร์โมนต่างๆภายในร่างกาย  ค่อนขา้งมาก จึงเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง หรือมีการข้ึนลงของ
อารมณ์อยา่งรวดเร็ว ซ่ึงหากไม่สามารถปรับพ้ืนฐานทางอารมณ์ของตนเอง ให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมไดก้็จะส่งผลต่อการเจริญเติบโต และ
พฒันาการไดใ้นท่ีสุด  
        1.2.2 ปัจจยัภายนอก หมายถึงปัจจยัท่ีเกิดข้ึนภายนอกร่างกาย ทั้งท่ีมีอยูเ่องตามธรรมชาติ หรือไม่ไดเ้กิดข้ึนเองตามธรรมชาติ แต่ส่งผลต่อ
การเจริญเติบโต และพฒันาการของวยัรุ่น  
      1) การอบรมเล้ียงดู และสมัพนัธภาพภายในครอบครัว เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัอยา่งมาก ต่อพฒันาการดา้นต่างๆของมนุษย ์โดยเร่ิมตั้งแต่
ในช่วงวยัทารก วยัเด็กจนถึงวยัรุ่น เน่ืองจากมีการซึมซบัสั่งต่างๆ ท่ีไดจ้ากการอบรมเล้ียงดูของพอ่แม่ หรือผูป้กครอง และการอยูใ่นครอบครัว
ท่ีมีการอบรมเล้ียงดูท่ีดี มีความรัก ความเอาใจใส่ และความเขา้ใจ ก็จะท าให้เด็กสามารถเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่ ท่ีมีความพร้อมทั้งวฒิุภาวะ
ทางดา้นร่างกาย อารมณ์ และสงัคม รวมถึงการมีบุคลิกภาพท่ีดี ตลอดจนมีพฒันาการท่ีสมวยั สามารถใชชี้วิตอยูร่่วมกบัผูอุ่้นไดอ้ยา่งมีความสุข 
แต่ถา้หากครอบครัวขาดการอบรมเล้ียงดู และมีสมัพนัธภาพท่ีไม่ดีแลว้ ก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น การมัว่สุมของวยัรุ่น การเสพ
สารเสพติด หรือการมีเพศสมัพนัธ์ุก่อนวยัอนัควร เป็นตน้ 
      2) สภาพแวดลอ้มทางสงัคม เป็นปัจจยัท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโต และพฒันาการของมนุษยใ์นทุกดา้น หากมนุษยอ์าศยัอยูใ่นสภาพสังคมท่ี
ดี เอ้ืออ านวยต่อพฒันาการดา้นต่างๆ ก็จะท าให้มีการเจริญเติบโตทางดา้นร่างกาย และพฒันาการทางดา้นอารมณ์ สงัคม สติปัญญา บุคลิกภาพ 
และดา้นอ่ืนๆ ดีตามไปดว้ย แต่ถา้ตอ้งเผชิญอยูใ่นสภาพแวดสงัคม ท่ีไม่เหมาะสม เช่น อยูใ่นชุมชนท่ีเส่ือมโทรม ครอบครัวแตกแยก ก็จะส่งผล
ให้การเจริญเติบโต และพฒันาการดา้นต่างๆ ไปไดไ้ม่ดีเท่าท่ีควร 
      3) อาหารท่ีบริโภค มีความส าคญัมากต่อการเจริญเติบโต และพฒันาการของมนุษยใ์นทุกช่วงวยั โดยเฉพาะในช่วงวยัรุ่นนั้น เป็นวยัท่ี
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ตอ้งการสารอาหารต่างๆ ท่ีครบถว้นทั้ง 5 หมู่ และในปริมาณท่ีเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย เพ่ือช่วยท าให้ร่างกาย และหอวยัวะต่างๆ 
สามารถเจริญเติบโต ไดอ้ยา่งสมวยั 

      4) การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั จะช่วยให้เด็กมีการเจริญเติบโต และพฒันาการท่ีสมวยั โดยช่วยในการเสริมสร้าง กระดูก 
เพ่ิมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เสริมสร้างจิตใจให้แจ่มใสร่าเริง อนัเป็นผลท าให้มีสุขภาพกาย และสุขภาพจิตท่ีดีควบคู่กนัไป 
      5) การเจบ็ป่วยหรืออุบติัเหตุ ถือเป็นปัจจยัท่ีท  าให้การเจริญเติบโต และพฒันาการ ต่างๆ หยดุชะงกั ทั้งในลกัษณะชัว่คราว หรือถาวร ซ่ึง
อาจท าให้เกิดความพิการของร่างกาย เกิดผลกระทบทางอารมณ์ของผูป่้วย รวมถึงส่งผลกระทบต่อสงัคมรอบขา้ง   โดยวยัรุ่นนบัเป็นวยัท่ีมี
ความเส่ียงต่อการเจบ็ป่วย หรืออุบติัเหตุไดค้่อนขา้งมาก เน่ืองจากมีความคึกคะนอง ชอบเส่ียง ชอบทา้ทาย ซ่ึงอาจท าให้เกิดอุบติัเหตุ หรือการ
บาดเจบ็ไดโ้ดยง่าย จึงควรตอ้งมีความระมดัระวงัในการดูแลสุขภาพ และสวสัด์ิภาพของตนเองมากเป็นพิเศษ  
     2. เกณฑ์มาตรฐานที่เป็นกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต  
                  เป็นการน าขอ้มูลตวัเลขมาแสดงดว้ยกราฟ โดยการจุดขอ้มูลต่างๆ ลงบนกราฟแลว้เช่ือมโยงขอ้มูลแต่ละจุด เพื่อแสดงระดบัการ
เจริญเติบโต และแนวโนม้ท่ีเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงทางกรมอนามยั กระทรวงสาธารณะสุข ไดจ้ดัท ากราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของ
เพศชาย และเพศหญิง อาย ุ5 - 18 ปี เพ่ือใชใ้นการประเมินการเจริญเติบโต และพฒันาการของเด็กวยัเรียนและเด็กวยัรุ่น ดงัน้ี 
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1. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างองิการเจริญเติบโต ของเพศชาย อายุ  5 - 18 ปี เปรียบเทียบน า้หนักกับส่วนสูง 

 



 

 

  

                  2. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศชาย อายุ 5 - 18 ปี เปรียบเทียบส่วนสูงกับอายุ 

 



 

 

 

3. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างองิการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5 - 18 ปี เปรียบเทียบน า้หนักกบัส่วนสูง 

 



 

 

  

                  4. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5 - 18 ปี เปรียบเทียบส่วนสูงกับอายุ 

 



 

 

          จากเกณฑม์าตรฐานการเจริญเติบโตทั้งท่ีเป็นขอ้มูลตวัเลข และกราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตดงักล่าวขา้งตน้ นกัเรียนสามารถ
น ามาใชป้ระเมิน เพ่ือเปรียบเทียบกบั อาย ุน ้าหนกั และส่วนสูงของตนเองได ้ซ่ึงนกัเรียนควรจะประเมินภาวะการเจริญเติบโตของตนเอง ดว้ย
การซ่ึงน ้าหนกั และวดัส่วนสูง อยา่งน้อยภาคเรียนละ 1 คร้ัง การประเมินการเจริญเติบโต และพฒันาการทางกายมี 3 วิธี ดงัน้ี  
          2.1 การประเมินน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุเป็นการเปรียบเทียบน ้าหนกัท่ีควรจะเป็นตามช่วงอายตุ่างๆ หากเด็กมีน ้าหนกัต ่ากวา่เกณฑอ์าย ุก็
จะบ่งช้ีถึงปัญหาการขาดสารอาหารประเภทโปรตีน และพลงังาน ซ่ึงมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตโดยรวม  
          2.2 การประเมินส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุเป็นการเปรียบเทียบส่วนสูงท่ีควรจะเป็นตามช่วงอายตุ่างๆ หากเด็กมีส่วนสูงต ่ากว่าเกณฑอ์าย ุก็
จะบ่งช้ีวา่เด็กมีการขาดสารอาหารอยา่งยาวนาน ซ่ึงส่วนใหญ่การขาดสารอาหาร มกัจะมีความสมัพนัธ์กบัฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว
ของเด็ก  
          2.3 การประเมินน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงในวงการแพทย ์ส่วนใหญ่จะนิยมใชค้่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) การหาค่า
ดชันีมวลกาย  
          นอกจากการใชเ้กณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโต เพ่ือส ารวจการเจริญเติบโตของตนเองวา่เปล่ียนไปตามเกณฑม์าตรฐานหรือไม่ ส าหรับ
ผูใ้หญ่อาจสามารถประเมินไดด้ว้ยวิธีง่ายๆ คือ ค  านวณหาค่า ดชันี มวลกาย (Body mass index : BMI) ซ่ึงเป็นวิธีหน่ึงท่ีสามารถควบคุมน ้าหนกั
ให้อยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม โดยน าน ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม หารดว้ยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลงั 2 เช่น นาย ก. สูง 1.68 เมตร หนกั 68 กก. ค่า BMI 
เท่ากบั 68/1.682 = 20.24 ถือวา่อยูใ่นเกณฑป์กติ 



 

 

 

          ซ่ึงผูท่ี้มีน ้าหนกัเกิน มีแนวโนม้วา่จะเกิดความผิดปกติต่อร่างกาย เช่น โรคเบาหวาน ข้ออกัเสบ   ความดนัโลหิตสูง กระดูกพรุน และใน
คนท่ีมีน ้าหนกัตวันอ้ย หรือผอมมาก ๆ อาจท าให้ภูมิตา้นทานโรคต ่าได ้ 
     3. การส่งเสริม และพฒันาตนเองให้เจริญเติบโตสมวยั  
        การส่งเสริม และพฒันาตนเองให้เจริญเติบโตสมวยั เป็นการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคลในแต่ละวยั ให้เหมาะสม โดยการปลูกฝัง
พฤติกรรมการปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง ตลอดจนทราบแนวทางการพฒันาตนเองให้ดีข้ึน น าไปสู่การด ารงชีวิตท่ีมีความสุข ปัจจยัส่งเสริม และพฒันา
ตนเองให้มีการเจริญเติบโตสมวยัท่ีส าคญั  ดงัน้ี  
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      3.1 การรู้จกัพฤติกรรมของมนุษย ์มนุษยแ์ต่ละคนแต่ละวยันั้น ยอ่มมีพฤติกรรมท่ีแตกต่างกนั ดงันั้น การเรียนรู้ ค่านิยม เจตคติ แรงจูงใจ 
ฯลฯ ต่อพฒันาการของคน จะช่วยท าให้เราเขา้ใจถึงธรรมชาติ และพฤติกรรมท่ีแสดงต่อกนั ทั้งในพฤติกรรมท่ีดี และพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม
ไดดี้ยิง่ข้ึน 
      3.2 การรู้จกัตนเองและผูอ่ื้น การรู้จกัตนเองและผูอ่ื้น การเขา้ใจตนเอง การยอมรับตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง การรู้จกัปรับปรุงแกไ้ข 
การอยูร่่วมกนักบัคนอ่ืน การยกยอ่งผูอ่ื้น การพฒันาบุคลิกภาพ การสร้างมนุษยส์มัพนัธ์ท่ีดีต่อผูอ่ื้น ตลอดจนยอมรับผูอ่ื้นได ้ 
      3.3 การท างานร่วมกนั การอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งเป็นสุข ตอ้งอาศยัการอยูร่่วมกนั การรู้จกัท างานร่วมกนั รู้จกัสร้างทีมงาน รู้จกัขจดัปัญหา
ความขดัแยง้ การสร้างภาวะผูน้ าและผูต้ามท่ีดี ซ่ึงการฝึกการท างานร่วมกนัตั้งแต่เยาวว์ยั นอกจากจะเป็นการส่งเสริมการพฒันาตนเองให้อยู่
ร่วมกนักบัผูอ่ื้นไดแ้ลว้ ยงัเป็นการช่วยพฒันาบุคคลในสงัคม ให้เกิดการแลกเปล่ียนการเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั ท าให้สามารถท่ีจะด าเนินการ
แกไ้ขปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึนไดอ้ยา่งทนัท่วงที ดว้ยสนัติวิธีโดยไม่ใชค้วามรุนแรง 
      3.4 การพฒันากายและจิต กาย และจิตเป็นสัง่ท่ีสมัพนัธ์กนัอยา่งลึกซ้ึง แนวทางในการส่งเสริม และพฒันาตนเองให้เจริญเติบโตสมวยันั้น 
จ  าเป็นท่ีจะตอ้งมีการพฒันากาย และจิตคู่กนั ดว้ยวิธีการต่างๆ เป็นตน้ 

   4. สุขบัญญัติแห่งชาติเพือ่การเจริญเติบโตที่สมวยั 
        การมีสุขภาพกาย และสุขภาพใจท่ีดีเป็นสิทธิขั้นพ้ืนฐานของมนุษยท์ุกคน ซ่ึงเราทุกคนควรมีความรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตวั
เราเอง โดยการมีพฤติกรรมสุขภาพกายท่ีถูกตอ้ง รวมทั้งชกัชวนให้บุคคลในครอบครัวปฏิบติัให้เป็นกิจนิสยั ทั้งน้ีในการดูแลสุขภาพของบุคคล 
ให้มีการเจริญเติบโตตามเกณฑม์าตรฐานนั้น รัฐบาลไดใ้ห้ความส าคญั และส่งเสริมให้เยาวชน และประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึง



 

 

ประสงค ์เพื่อการมีสุขอนามยัท่ีดี ดว้ยการประกาศใช้ "สุขบัญญตัิแห่งชาติ"  ให้เยาวชน และประชาชนทัว่ไปยดึเป็นแนวปฏิบติัขั้นพ้ืนฐาน 
ตลอดจนเป็นบรรทดัฐานส าหรับการปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง โดยเนน้ให้เกดการปฏิบติัตามขอ้ก าหนดอยา่งต่อเน่ืองสม ่าเสมอ 

    แนวทางในการปฏิบติัตนตามหลกัสุขปฏิบติัแห่งชาติ  
     5. ประโยชน์ และคุณค่าของสุขบัญญัติแห่งชาติต่อสุขภาพ 
        ประเทศชาติจะเจริญกา้วหน้านั้นปัจจยัหน่ึงท่ีส าคญัคือ ประชากรตอ้งมีสุขภาพดี สุขบญัญติัแห่งชาติ ก็เป็นแนวทางหน่ึงท่ีสร้างเสริมปละ
ปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพ ท่ีพึงประสงคใ์ห้แก่เด็ก เยาวชน และประชาชนน าไปปฏิบติั เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ประโยชน์ และคุณค่าของสุข
บญัญติัแห่งชาติท่ีมีต่อประชาชน ผูน้ าไปปฏิบติั มีดงัน้ี 
      5.1 สามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียง ให้เป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงคต่์อสุขภาพ ท่ีควรปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และเหมาะสม  
      5.2 สามารถน ามาใชป้ฏิบติัในชีวิตประจ าวนั ซ่ึงก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ 
      5.3 เป็นการสร้างความตระหนกั และการมีจิตส านึกในการรู้จกัพ่ึงตนเองทางสุขภาพ 
      5.4 เป็นการปลูกฝังการเรียนรู้ทางสุขภาพอยา่งต่อเน่ือง ในทุกเพศทุกวยั โดยส่งผลให้เกิดพฤติกรรม ในการป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ ท่ีอาจ
ก่อให้เกิดผลกระทบต่อร่างกายอยา่งถูกตอ้ง และเหมาะสม 
      5.5 เป็นการเสริมสร้าง และปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง น าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีทั้งทางร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม 
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