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3.1 ความหมายของภาพลักษณ์และค าที่เกี่ยวข้อง 

ภาพลักษณ์ หมายถึง ลักษณะหรือท่าทีของบุคคล เป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกลักษณะ 
ความสามารถที่ แสดงออก แลว้สง่ผลตอ่การรบัรูข้องผูอ่ื้นหรอืความรูส้กึนึกคิดของสาธารณชน 

ภาพลักษณค์ือลักษณะหรือทา่ทขีองบุคคลและเป็นส่วนหน่ึงของบุคลิกลักษณะ 



เพศทางสรีระ (Sex) หมายถึง เพศที่เป็นไปโดยธรรมชาติ เป็นสิ่งที่บ่งบอกว่าคนเราเกิดมา
เป็นผูห้ญิงหรอื ผูช้าย โดยดจูาก โครโมโซม ฮอรโ์มน และอวยัวะที่เก่ียวขอ้งกบัระบบสืบพนัธุใ์นรา่งกาย

เพศสภาพ (Gender) หมายถึง เพศทางสงัคมหรอืเพศที่ถกูก าหนดโดยเงื่อนไขทางสงัคมหรือ
วฒันธรรม ใหแ้สดงบทบาทหญิงหรอืบทบาทชาย เชน่ เพศหญิงตอ้งดแูลบา้นชอ่ง เพศชายตอ้งเขม้แข็ง 

อัตลักษณท์างเพศ (Gender Identity) คือ ส  านึกของเพศที่แต่ละคนรูส้ึกต่อตัวเอง บาง
คนเกิดมาเพศสรรีะเป็นชาย จงึควรมีเพศสภาพเป็นชายตามสายตาของคนอ่ืนที่มองเห็น แต่เขากลบัรูส้ึก
วา่ตวัเองมี ความเป็นหญิง ตอ้งการเป็นผูห้ญิง 

วิถีทางเพศ (Sexual Orientation) หมายถึง ความรูส้กึทางอารมณ ์ความรูส้ึก เสน่หา รักใคร ่
หรอืรูส้กึ ติดเนือ้ ตอ้งใจตอ่บคุคลหนึ่งที่คิดอยูอ่ยา่งตอ่เน่ือง 



3.2 การเกิดภาพลักษณ์ 

ภาพลกัษณข์องบคุคลเกิดขึน้ได ้2 ทาง ดงันี ้
3.2.1 ภาพลักษณท์ีเ่กิดขึน้เองโดยธรรมชาติ 
คือ การเกิดที่ปล่อยใหเ้ป็นไปตามสภาวะแวดลอ้มที่เป็นอยู่ อาจจะผิดจากความเป็นจริง       

ไปบา้ง เน่ืองจากอิทธิพลของทศันคติของแตล่ะสงัคมที่แตกตา่งกนั 
3.2.2 ภาพลักษณท์ีเ่กิดขึน้จากการปรุงแต่ง 
คือ การใชก้ระบวนการเพื่อใชใ้นการสรา้งภาพลักษณ์ที่ตอ้งการใหเ้กิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็น       

เรือ่งจรงิหรอืสิ่งสมมตุิ 

3.3 ภาพลักษณ์ในอดีตและปัจจุบันของวัยรุ่น 

ภาพลกัษณข์องวยัรุน่ในอดีตกบัปัจจบุนัมีความแตกตา่งกนัในหลายเรือ่ง พอสรุปไดด้งันี ้
3.3.1 ภาพลักษณใ์นอดีตของวัยรุ่น 
1. ไมมี่เพศสมัพนัธก์่อนวยัอนัควรหรอืก่อนแตง่งาน ผูห้ญิงจะรกันวลสงวนตวั
2. ผูห้ญิงมีกิรยิามารยาทเรยีบรอ้ย ไมแ่สดงกิรยิาอาการการยั่วยวน



3. แตง่กายสภุาพเรยีบรอ้ย มิดชิด ถกูกาลเทศะ ไมเ่ปิดเผยใหเ้ห็นของสงวนมากเกินไป 
4. ตัง้ใจศกึษาเลา่เรยีน ไมโ่ดดเรยีน 
5. ไมเ่ถลไถลไปไหนตามล าพงั ไมเ่ที่ยวกลางคืน 
6. เช่ือฟังค าสั่งสอนของพอ่แมแ่ละผูป้กครอง 
7. ปฏิบตัิตามกฎระเบียบ ขอ้บงัคบัตา่ง ๆ ได ้
8. การคบเพ่ือนตา่งเพศอยูใ่นสายตาของผูใ้หญ่ 
9. ไมค่อ่ยใสใ่จกบัรูปลกัษณภ์ายนอกมากนกั แตจ่ะใสใ่จกบัความส าเรจ็ในชีวิตมากกวา่
10. ไมค่อ่ยมีความเชื่อมั่น ไมก่ลา้ตดัสินใจ ไมก่ลา้แสดงออก
3.3.2 ภาพลักษณใ์นปัจจุบันของวัยรุ่น 
1. ผูห้ญิงกบัผูช้ายไดร้บัสิทธิที่เทา่เทียมกนั มีโอกาสมากขึน้เก่ียวกบัเรือ่งเพศ 
2. ใชช้ีวิตฟุง้เฟอ้ ชอบความสะดวกสบาย ตอ้งการใหต้นเองทดัเทียมกบัผูอ่ื้น 
3. แตง่กายตามสมยันิยม จนบางครัง้เปิดเผยใหเ้ห็นของสงวนมากเกินไปและไมถ่กูกาลเทศะ 
4. ใหค้วามสนใจกบัรูปลกัษณภ์ายนอกมากจนเกินไป 
5. มองวา่การแสดงออกเก่ียวกบัพฤติกรรมทางเพศเป็นเรือ่งธรรมดา 



6. มีอิสระในการคบเพ่ือนตา่งเพศ ท าใหมี้โอกาสเสี่ยงตอ่การมีเพศสมัพนัธก์่อนวยัอนัควร
7. เป็นตวัของตวัเอง กลา้คิด กลา้พดู กลา้แสดงออก
8. รกัพวกพอ้งมากกวา่ตวัเอง ตอ้งการการยอมรบัจากกลุม่เพ่ือน
9. ไมค่อ่ยเช่ือฟังพอ่แม่ ครูอาจารย์
10. ใจรอ้น ควบคมุตวัเองไมค่อ่ยได้ บางคนมีพฤติกรรมกา้วรา้ว

ภาพลักษณใ์นปัจจุบันของวัยรุ่นจะแต่งกายตามสมัยนิยม 
จนบางครัง้เปิดเผยใหเ้หน็ของสงวนมากเกินไป 



3.4 ภาพลักษณ์ของเพศชายและเพศหญิง 

เพศหญิงและเพศชายมีภาพลกัษณท์ี่แตกตา่งกนัทัง้ภายนอกและภายใน ดงันี ้
3.4.1 ภาพลักษณข์องเพศชาย 
1. ภาพลักษณภ์ายนอก 
(1) รา่งกายสงูใหญ่ แข็งแรง บกึบนึ สามารถท างานหรอืเลน่กีฬาหนกั ๆ ได ้
(2) กิรยิาทา่ทางคลอ่งแคลว่ ทะมดัทะแมง ชอบเสี่ยงภยั 
(3) มีน า้เสียงหา้วและดงั พดูนอ้ยกวา่ผูห้ญิง 
(4) ขอบแตง่ตวัตามสบาย 
(5) ไมค่อ่ยรกัษาความสะอาด 
(6) รบัประทานอาหารมากแตไ่มค่อ่ยสนใจเรือ่งคณุคา่ของอาหาร 
(7) ไมค่อ่ยใสใ่จเรือ่งเก่ียวกบัสขุภาพ 



ภาพลักษณภ์ายนอกของเพศชายร่างกายจะแข็งแรง 
บึกบึน สามารถท างานหรือเล่นกีฬาหนัก ๆ ได้



2. ภาพลักษณภ์ายใน
(1) ชอบวางอ านาจโดยเฉพาะกบัเพศตรงขา้มหรอืผูท้ี่ออ่นแอกวา่
(2) มกัไมใ่ชอ้ารมณใ์นความคิดและการตดัสินใจ
(3) ไมค่อ่ยพิถีพิถนัในการท าสิ่งตา่ง ๆ
(4) กลา้ตดัสินใจ กลา้ไดก้ลา้เสีย ตดัสินใจไดร้วดเรว็
(5) มีความเป็นผูน้  าและกลา้หาญ
(6) ไมค่อ่ยมีความอดทนตอ่ความทกุข์
(7) ชอบหาความสบายใหต้นเอง
(8) มีความรกัไดง้า่ยแตก็่เบื่อเรว็



3.4.2 ภาพลักษณข์องเพศหญิง 
1. ภาพลักษณภ์ายนอก 
(1) รา่งกายบอบบาง มีทรวดทรงสว่นเวา้สว่นโคง้ 
(2) รา่งกายเหมาะที่จะท างานเบา ๆ และไมเ่สี่ยงภยั 
(3) กิรยิาทา่ทางออ่นชอ้ย นุ่มนวล 
(4) พดูเสียงเบา พดูชดัถอ้ยชดัค  า และพดูเก่งกวา่ผูช้าย 
(5) ชอบแตง่ตวั รกัสวยรกังาม 
(6) รกัความสะอาด เอาใจใสต่อ่สขุภาพ 
(7) รบัประทานอาหารนอ้ยเพราะกลวัอว้น แตช่อบกินจบุจิบ 



ภาพลักษณ์ภายนอกของเพศหญิงร่างกายจะบอบบาง 
มีทรวดทรงส่วนเว้าส่วนโค้ง 



2. ภาพลักษณ์ภายใน
(1) มีความรอบคอบ ละเอียด ถี่ถ้วน
(2) รักยากแต่รักแล้วมั่นคง ไม่เปลี่ยนใจง่าย ๆ
(3) ต้องการข้อมูลประกอบการตัดสินใจ จึงตัดสินใจได้ช้ากว่าผู้ชาย
(4) มีความลังเล วิตกกังวล
(5) ชอบคิดเล็กคิดน้อย หยุมหยิม ขี้น้อยใจ
(6) มีความอดทนต่อความทุกข์และความเจ็บปวด

3.5 ผลกระทบจากภาพลักษณ์ที่เปลี่ยนไปของวัยรุน่ 

ภาพลกัษณท์ี่เปลี่ยนไปอาจสง่ผลกระทบกบัวยัรุน่ในหลายดา้น ดงันี ้
3.5.1 ร่างกายทีเ่ปล่ียนไป
วยัรุน่ชายจะมีรา่งกายที่มีความแข็งแรง บึกบึน จึงมกัชอบท ากิจกรรมที่เสี่ยงภยัหรือกิจกรรม   

ที่ตอ้งออกแรง จนอาจเกิดอนัตรายไดห้ากไมรู่จ้กัระมดัระวงั 



3.5.2 รูปร่างหน้าตา 
คนเรามีรูปร่างหน้าตาไม่เหมือนกัน บางคนมีรูปร่างหน้าตาที่ดีอยู่แลว้ ในขณะที่บางคนอาจจะมี

จุดบกพร่อง เช่น อ้วน เตี้ย ผิวคล้้า เป็นสิว จมูกแบน เป็นต้น

รูปร่างทีอ้่วนซึ่งถือเป็นจุดบกพร่องของร่างกายอาจท าให้วัยรุ่น
บางคนขาดความม่ันใจและรู้สึกอาย 



3.5.3 กิริยาทา่ทาง 
เม่ือเขา้สู่วยัรุน่เพศชายจะมีกิริยาท่าทางที่ทะมดัทะแมง องอาจ หา้วหาญ เอะอะโครมคราม   

และชอบเสี่ยงภยั กิรยิาดงักลา่วอาจน าไปสูปั่ญหาความขดัแยง้ ทะเลาะเบาะแวง้กนัในกลุ่มเพ่ือน
3.5.4 น า้เสียง 
เม่ือเขา้สู่วัยรุน่เพศชายจะมีน า้เสียงหา้วและดัง พดูไม่ทันผูห้ญิง จึงท  าใหบ้างครัง้จะใชเ้สียง  

ในการวางอ านาจ สว่นฝ่ายหญิงจะเสียงเบา พดูจาไพเราะ พดูเก่งกว่าผูช้าย แต่บางครัง้ก็พูดมากเกินไป
หรอืจูจ้ีขี้บ้น่ จนท าใหค้นฟังรูส้กึร  าคาญได้

3.5.5 การแต่งตัว 
เพศหญิงเม่ือเขา้สูว่ยัรุน่จะเริม่รกัสวยรกังาม ชอบแต่งตวั ใชเ้ครื่องส  าอาง สนใจเครื่องประดบั 

บางคนชอบใชข้องแบรนดเ์นม ท าใหส้ิน้เปลืองเงินทองทัง้ที่ยงัหาเงินเองไมไ่ด ้
3.5.6 ความสะอาด 
วัยรุ่นชายมักไม่ค่อยใส่ใจในเรื่องของความสะอาดของทั้งร่างกายและข้าวของเครื่องใช ้         

จงึท าใหอ้าจมีปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพตามมา 



3.5.7 การรับประทานอาหาร 
วยัรุน่ชายจะรบัประทานอาหารไดม้าก ไมค่อ่ยวางแผนในเรือ่งการรบัประทานอาหาร จึงท  าให ้

อาจมีปัญหาเรื่องน า้หนักตัวที่มากเกินไป ไม่สมส่วน รับประทานอาหารไม่ครบตามความต้องการ        
ของรา่งกาย 

วัยรุ่นหญิงจะเลือกรับประทานอาหารทีมี่ประโยชนกั์บร่างกายมากกว่าวัยรุ่นชาย 

3.5.8. ความคิด 
วยัรุน่หญิงจะมีความคิดที่ละเอียด ถ่ีถว้น รอบคอบ แต่ตดัสินใจชา้ และไม่ค่อยมีความอดทน 

จงึเหมาะกบัอาชีพที่เก่ียวกบัเรือ่งเงิน 



3.6.1 ค้นหาเอกลักษณข์องตนเอง 
พยายามคน้หาจดุเดน่ที่ซอ่นอยูใ่นตวัเองหรอืสิ่งที่สามารถท าไดด้ี เพื่อน าจดุเด่นนัน้มาพฒันา

ตอ่ใหด้ียิ่งขึน้ 
3.6.2 การแต่งกาย 
ควรแต่งกายใหเ้หมาะสมและถูกกาลเทศะ ตอ้งดูว่าเราจะไปที่ไหน ไปพบใคร แลว้แต่งตัว     

ใหเ้หมาะกบัสถานที่ที่จะไป ถา้ตอ้งไปพบผูใ้หญ่ก็ควรแต่งตวัใหเ้รียบรอ้ย ไม่ควรแต่งหนา้จดัและท าสีผม 
แตค่วรท าทรงผม ที่ดเูป็นธรรมชาติ 

3.6.3 การสร้างความคิดทีด่ี 
ความคิดที่ดีเริ่มจากการมองตวัเองดว้ยความคิดดี ๆ บอกตวัเองดว้ยความคิดดี ๆ รกัตวัเอง   

มีความ มั่นใจ อยา่ดถูกูตนเอง 
3.6.4 การปรับปรุงกิริยาทา่ทาง 
ตอ้งควบคุมกิริยาท่าทางใหเ้ป็นไปอย่างเหมาะสมและถูกกาลเทศะ ไม่แสดงกิริยาอาการ     

แข็งกระดา้ง เพราะกิรยิาดงักลา่วอาจน าไปสูปั่ญหาความขดัแยง้และการทะเลาะเบาะแวง้กนัได ้



3.6.5 การพูด 
ควรพูดด้วยน้้าเสียงที่ไพเราะ ไม่ตะคอก อย่าใช้เสียงข่มขู่ และต้องไม่พูดมากจนเกินไป หรือจู้จี้    

ขี้บ่น เพราะจะท้าให้คนฟังรู้สึกร้าคาญ 
3.6.6 การรักษาความสะอาด 
ต้องรักษาความสะอาดทุกส่วนของร่างกายอยู่เสมอ อย่าปล่อยให้สกปรก หน้าตาต้องสะอาด     

ไม่เป็นสิว เนื้อตัวไม่มีคราบเหงื่อไคล แปรงฟันให้สะอาด อย่าปล่อยให้มีกลิ่นปาก 

การอาบน า้เพื่อรักษาความสะอาดของร่างกายเป็นวิธีทีใ่ช้ในการปรับปรุงภาพลักษณวิ์ธีหน่ึง 



3.6.7 การรับประทานอาหาร 
เลือกรับประทานอาหารที่ มีประโยชน์ต่อร่างกาย ให้ครบทั้ง 5 หมู่ และเพียงพอต่อ           

ความตอ้งการ ของรา่งกาย เพ่ือใหมี้สขุภาพที่แข็งแรง รา่งกายจะไดเ้จรญิเติบโต สมสว่น 
3.6.8 การออกก าลังกาย 
ควรออกก าลงักายเป็นประจ าและสม ่าเสมอ เพื่อใหร้า่งกายแข็งแรง อยา่ใชเ้วลาไปท ากิจกรรม

ที่ ไมมี่ประโยชนม์ากเกินไป เชน่ เลน่เกมคอมพิวเตอร ์อา่นหนงัสือการต์นู คยุโทรศพัท์ เป็นตน้ 

ควรออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ เพ่ือปรับปรุงภาพลักษณใ์หด้ีขึน้ 



3.6.9 ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส 
อย่าหมกมุ่นอยู่กับเรื่องใดหรือสิ่งใดมากจนเกินไป 
3.6.10 การรู้จักเสียสละเพื่อประโยชน์ส่วนรวม 
ควรหาเวลาท้ากิจกรรมร่วมกับคนอื่น ท้ากิจกรรมบ้าเพ็ญประโยชน์ช่วยเหลือผู้อื่น หรือเป็น      

จิตอาสา เป็นต้น 


