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ที่เด็กวัยรุ่นเข้�ถึงได้ง่�ย	เช่น	ก�รสูบบุหรี่และก�รดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

	 ซึง่ปญัห�ต�่งๆส�ม�รถปอ้งกนัไดห้�กมกี�รพฒัน�คว�มฉล�ดท�งอ�รมณใ์น
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เป็นตัวของตัวเองและมั่นใจในคุณค่�ของตนเอง
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	 ช่วงระยะคว�มเป็นวัยรุ่นโดยทั่วๆ	ไป	เป็นช่วงที่ค�บเกี่ยวระหว่�งคว�มเป็น

เด็กต่อเนื่องไปสู่คว�มเป็นผู้ใหญ่	นับว่�เป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อที่สำ�คัญม�กช่วงหนึ่ง 

ในชีวิต	 ห�กวัยรุ่นได้ดำ�เนินชีวิตช่วงนี้ผ่�นพ้นไปได้อย่�งร�บรื่น	 มีปัญห�แต่ไม่ 

ซบัซอ้นม�กนกัและส�ม�รถจดัก�รกบัปญัห�นัน้ๆ	ได	้วยัรุ่นผู้นัน้ยอ่มเข้�สู่คว�มเปน็

ผู้ใหญ่ได้ด้วยดีและส�ม�รถดำ�เนินชีวิตพร้อมกับจัดก�รกับปัญห�ท่ีต้องประสบใน

ช่วงวยัผูใ้หญไ่ดเ้ปน็อย�่งด	ีแตใ่นท�งกลบักนัห�กวยัรุ่นต้องประสบปญัห�ทีซ่ำ�้ซ้อน	 

มีคว�มยุง่ย�กม�ก	และไม่ม	ี“อาวธุ”	ประจำ�ตวัท่ีจะช่วยฟนัฝ�่ปญัห�ต่�งๆ	ทีเ่ข�้ม�	 

จะส่งผลให้ชีวิตในวัยผู้ใหญ่สับสน	 วุ่นว�ยและคว�มส�ม�รถในก�รจัดก�ร 

เรื่องร�วต่�งๆ	ในชีวิตก็จะทำ�ได้ไม่ดีนัก

	 ช่วงอ�ยุ	12	-	16	ปี	ถือได้ว่�เป็น	“วัยแรกรุ่น”	หม�ยถึง	มีก�รเจริญเติบโต

ของพัฒน�ก�รทั้งร่�งก�ย	 จิตใจ	 สังคม	 และสติปัญญ�	 ทักษะก�รคิด	 วิเคร�ะห์	 

ก�รแกไ้ขปญัห�	และยังหม�ยรวมถงึ	ค�่นยิม	ทศันคตติอ่เรือ่งใดเรือ่งหนึง่ทีถ่กูพฒัน�

ม�กขึน้	จ�กเดก็หญงิเดก็ช�ย	กล�ยเป็นผูใ้หญเ่กอืบเต็มที	่ร�่งก�ยทำ�ง�นได้สมบรูณ์ 

ในทุกๆ	 ระบบ	พัฒน�ก�รท�งสมอง	 ระบบก�รคิดเริ่มฟอร์มตัวเป็นระบบม�กขึ้น	 

แตส่มองสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัเหตผุลยงัพฒัน�ไมเ่ตม็ท่ี	ในขณะทีส่มองบรเิวณ	Limbic	

ซึง่เปน็สว่นทีเ่กีย่วข้องกบัอ�รมณ์พฒัน�เตม็ท่ี	ทำ�ให้ก�รตัดสนิใจของวยัรุน่มกัอยูบ่น

พื้นฐ�นของอ�รมณ์เป็นหลัก	

	 นอกจ�กนี้วัยรุ่นช่วงอ�ยุ	12	-	16	ปี	เริ่มค้นห�เอกลักษณ์ของตัวเอง	อย�ก

รู้จักตัวตนของตนเองม�กขึ้นและต้องก�รก�รยอมรับ	 ดังนั้น	 กิจกรรมที่จะช่วย 

สง่เสรมิและพฒัน�คว�มฉล�ดท�งอ�รมณท์ีค่วรเนน้สำ�หรับวยัรุน่ชว่งนี	้คอื	กจิกรรม

ท่ีเน้นให้วัยรุ่นรู้จักก�รค้นห�ตัวเอง	 รู้ถึงตัวตนของตนเองท่ีเป็นอยู่	 และสร้�งเสริม



คว�มภ�คภูมิใจ	เห็นคุณค่�และยอมรับตัวเอง	มองตนเองในมุมบวก	มีเป้�หม�ยใน

ชีวติ	โดยส�ม�รถเรยีนรูผ้�่นกจิกรรม/กระบวนก�รเรยีนรูโ้ดยก�รลงมอืปฏบิตัเิพ่ือให้

วยัรุน่ส�ม�รถค้นพบคำ�ตอบดว้ยตนเองจ�กกจิกรรมทัง้หมดภ�ยในคูม่อืเลม่นี	้ซึง่ได้

ผ่�นก�รทดลองและพัฒน�รูปแบบของกิจกรรมเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

	 ทัง้นี	้มคีว�มมุง่หวงัว�่	คูม่อืจดักจิกรรมพฒัน�คว�มฉล�ดท�งอ�รมณ	์ในวยัรุน่

อ�ยุ	12	-	16	ปี	จะเป็นอีก“เครื่องมือ” สำ�หรับวิทย�กร	ครู-อ�จ�รย์	และบุคล�กร

ส�ธ�รณสุข	 หรือผู้ท่ีสนใจส�ม�รถนำ�ไปใช้ในก�รว�งร�กฐ�นเพื่อส่งเสริมคว�ม

ฉล�ดท�งอ�รมณ์ให้กับวัยรุ่นได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ	 ซึ่งเป็นก�รติดอ�วุธชิ้นสำ�คัญ 

ให้กับวัยรุ่นไทยให้พร้อมรับมือกับสถ�นก�รณ์ก�รเปลี่ยนแปลงครั้งสำ�คัญในชีวิต	

และทำ�ให้วัยรุ่นไทยเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดี	มีคุณภ�พต่อไปในอน�คต

คณะบรรณาธิการ
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แนวคิดหลัก
แนวคิดในการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ของวยัรุ่น อายุ 12-16 ปี  

คือเน้นให้วัยรุ่นค้นห�ตัวเอง	 รู้ถึงตัวตนท่ี

เปน็อยู	่และสร�้งคว�มภ�คภูมใิจในตนเอง	

เห็นคุณค่�และยอมรับตัวเอง	 มองตนเอง

ในมุมบวก	 มีเป้�หม�ยในชีวิต	 โดยเรียนรู้ผ่�นกิจกรรมที่ได้ลงมือทำ�และค้นพบคำ�

ตอบจ�กสิ่งที่ทำ�ด้วยตัวเอง

	 เนื้อห�และประเด็นสำ�คัญสำ�หรับวัยนี้	ได้แก่	

คว�มภ�คภูมิใจ (Self-esteem)

 ความภาคภูมิใจ	หรือคว�มรู้สึกมีคุณค่�ในตัวเอง	 (Self-esteem)	ในวัยรุ่น

ตอนต้น	(ช่วงวัย	12-16	ปี)	เป็นช่วงวัยสำ�คัญของก�รก้�วไปสู่ก�รเป็นวัยรุ่นเต็มตัว 

อย�่งมคีณุภ�พ	ก�รทำ�คว�มเข�้ใจให้เย�วชนวยันี	้เหน็คณุค�่ในตัวเอง	ยอมรับตัวเอง	

มองตัวเองในมุมบวก	บอกตัวเองว่�มีคุณค่�	เพื่อนำ�ไปสู่ก�รส่งเสริมให้เกิดก�รรับรู้	

เกิดคว�มรู้สึกท�งใจที่มั่นคง	เป็นสุข	เป็นก�รตระหนักรู้ที่สำ�คัญในก�รค้นห�ตัวเอง

เพื่อเป็นวัยรุ่นที่มีคว�มฉล�ดท�งด้�นอ�รมณ์	เท่�ทันตัวเองจ�กภ�ยใน	

	 ทั้งนี้	 กระบวนก�รที่ทำ�ให้วัยรุ่นวัยนี้	 ภูมิใจและเห็นคุณค่�ตัวเอง	 ควรจะมี

ก�รพัฒน�และทำ�คว�มเข้�ใจ	เปิดโอก�สอย่�งเต็มที่	ในก�รค้นห�ศักยภ�พเชิงบวก	 

สร�้งพืน้ทีใ่ห้เดก็ไดท้ดลอง	และคน้ห�ประสบก�รณใ์หต้วัเข�เองคน้พบแงง่�มคว�ม

หม�ยในก�รใช้ชีวิตให้มีคุณค่�	 เสริมคว�มภ�คภูมิใจในตัวเอง	 เข้�ใจตัวเอง	 เข้�ใจ

คว�มแตกต�่ง	ยอมรบัในสิง่ทีม่	ีต�มห�ขอ้เดน่ในตวัเอง	เข�้ใจขอ้ด้อยอย�่งมเีหตุผล	

ปรบัตวัและเปลีย่นแปลงไดอ้ย�่งไมมี่ปญัห�	ทัง้หมดนีส้ร�้งไดด้ว้ยก�รเปดิใจ	อดทน	

ยอมรับและรับฟังเสียงของวัยรุ่นและเย�วชนอย่�งแท้จริง
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	 ร�กฐ�นของก�รพัฒน�คว�มภ�คภูมิใจในตนเอง	 ควรเริ่มต้นจ�ก	 “บ้าน”  

บ�้นทีร่วมถงึ	“ทีอ่ยูข่องจติใจ” ในตวัเย�วชนผูน้ัน้ด้วย	ซ่ึงรวมถึง	พ่อ	แม	่ผู้ปกครอง	

ครู	เพื่อน	และคนที่เข�ใกล้ชิด	ส�ม�รถหล่อหลอมให้เย�วชนเกิดคว�มภ�คภูมิใจได้

ด้วยตัวเอง	แม้ที่ผ่�นม�เย�วชนอ�จจะไม่ภูมิใจในตัวเองเลย	ด้วยส�เหตุต่�งๆ	เช่น	

เย�วชนอ�จรูสึ้กว�่ตวัเองหน�้ต�ไมดี่	ฐ�นะท�งบ�้นย�กจน	รปูร�่งไมไ่ดสั้ดสว่น	เรยีน

ไม่เก่ง	หรือเรียนเท่�ไหร่ก็ไม่เก่งถูกใจผู้ปกครอง	คิดไม่ทัน	อ่อนแอ	ฯลฯ	ทั้งหมดนี้	

ทำ�ให้เย�วชนเกิดสภ�วะคว�มภ�คภูมิใจในตัวเองตำ่�	

	 ก�รสง่เสรมิให้เย�วชนเกดิคว�มภ�คภูมใิจ	เริม่ตน้จ�กก�รสงัเกตเข�	และเปน็

ผู้ฟังที่ดี	 รับฟังโดยไม่ตัดสินผิดถูกช่วยคิดต�มห�จุดเด่น	คว�มถนัด	ศักยภ�พ	 เปิด

โอก�สให้เข�แสดงออก	และเป็นที่ยอมรับ	ชื่นชมในสิ่งนั้น	อ�จเป็นก�รเรียน	กีฬ�	

ดนตรี	หรือกิจกรรมอื่นๆ	บ�งคนมีจุดเด่นหล�ยด้�น	เป็นคนเก่งรอบตัว	บ�งคนอ�จ

มีด้�นเดียว	ความสำาเร็จในด้านใดนั้น ไม่ควรเปรียบเทียบกับเด็กอื่น	แต่ให้เข�ได้

สำ�รวจตวัเอง	ทำ�ให้เข�ภ�คภมูใิจ	เชือ่มัน่ในตวัเอง	ฝกึฝนใหเ้ข�เปน็คนมองโลกในแงด่	ี

แม้จะเกิดคว�มลม้เหลวหรอืทำ�ไม่สำ�เรจ็ในบ�งเร่ืองแตค่ว�มเชือ่มัน่ในตัวเองจะทำ�ให้

เข�มีพลงัพรอ้มทีจ่ะเริม่ลงมอืทำ�อกีครัง้	ทัง้นีค้นใกลช้ดิ	จะเปน็ตัวแปรสำ�คัญในก�ร

เสริมแรง	ให้กำ�ลังใจ	ประคับประคอง	และทำ�ให้เข�รู้ว่�	ไม่ว่�ผลจะเป็นอย่�งไรจะมี

คนที่รักเข�รอให้กำ�ลังใจอยู่เสมอ

 .....บางคนมีจุดเด่นหลายด้าน เป็นคนเก่งรอบตัว  

บางคนอาจมีด้านเดียว ความสำาเร็จในด้าน 

ใดนัน้ ไมค่วรเปรียบเทยีบกบัเดก็อื่น.....
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	 กิจกรรมและกระบวนก�รท่ีจะสง่เสรมิให้เย�วชนเกิดคว�มภมูใิจในตัวเองนัน้	 

เริม่ตน้จ�กก�รเข�้ใจตวัเอง	ก�รชืน่ชมตวัเองใหเ้ปน็	เรยีนรู้ทีจ่ะเหน็มมุมองทีง่ดง�ม

ของกันและกัน	 ภูมิใจในคุณค่�ที่ตัวเองมี	 มองเห็นจุดเด่นและจุดด้อยของตัวเอง	

เพ่ือนำ�จุดด้อยม�แปรเป็นพลัง	 เช่น	 ก�รท่ีเป็นคนตัวเล็กก็อ�จจะทำ�ให้เล่นกีฬ�ได้

ดีเพร�ะคล่องแคล่วว่องไว	 หรือแม้จะไม่เก่งวิช�คณิตศ�สตร์แต่ก็ทำ�ง�นศิลปะได้ดี	 

หัดที่จะชื่นชมตัวเอง	และบอกตัวเองเสมอว่� “ฉันทำาได้” “ไม่เป็นไรจะลองดูใหม่

อกีครัง้”	กระบวนก�รจะชว่ยใหเ้ย�วชนเห็นคณุค�่ของตวัเองจ�กสิง่เลก็ๆ	จนขย�ย

วงกว้�งเป็นคว�มพย�ย�มที่จะทำ�ในสิ่งที่ดีต่อไป	ภูมิใจในตัวเอง	ภูมิใจในอัตลักษณ์

ของตน	ภูมิใจในบ้�นเกิด	ภูมิใจในแง่ง�มของจิตใจ	ที่จะเป็นคว�มสุขง่�ยๆ	ส�ม�รถ

พบได้รอบๆ	ตัว	จ�กจุดเล็กๆ	นี้	จะนำ�พ�ไปสู่คว�มฉล�ดท�งอ�รมณ์ของวัยรุ่นและ

เย�วชนต่อไป
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แรงบันด�ลใจ (Inspiration)

	 แรงบันด�ลใจเป็นสิ่งสำ�คัญของวัยรุ่น	 เป็นแรงขับเคล่ือนที่ทำ�ให้เย�วชน 

ลุกขึ้นม�ขยับ	 และลงมือทำ�จ�กแรงขับภ�ยในด้วยหัวใจ	 คำ�แนะนำ�ที่ทำ�ให้เข�ได้

สังเกตเห็นแรงบันด�ลใจที่ซ่อนอยู่	จึงเป็นสิ่งสำ�คัญ	 เร�จะทำ�เช่นไรให้เย�วชนที่เร�

ดูแล	กล้�สงสัย	กล้�ถ�ม	กล้�ค้นห�คำ�ตอบ	กล้�คิดต่อ	กล้�ลงมือทดลอง	คิดออก

จ�กกรอบอย่�งสร้�งสรรค์	 เป็นคนช่�งสังเกต	 กระบวนก�รสร้�งแรงบันด�ลใจจึง

เป็นเรื่องเฉพ�ะตัวที่เร�คลุกคลีกับเข�จนเข้�สู่ระดับจิตใจ	 แล้วจึงเห็นและต่อยอด

หรือร่วมค้นห�ไปด้วยกัน

 เพียงมองห�	 ก็มองเห็น	 เพร�ะแรงบันด�ลใจอ�จอยู่ในทุกที่ที่เร�อยู่	 อยู่ใน 

ส�ยลม	 อยู่ในหนังภ�พยนตร์	 อยู่ในหนังสือ	 อยู่ในสิ่งที่เร�รัก	 อยู่ในส่ิงที่ทำ�ให้เร�

ประหล�ดใจ	 อยู่ในแรงขับที่อย�กเอ�ชนะ	 อยู่ในสิ่งท่ีเร�ไม่เคยพบเคยเห็นม�ก่อน	

อยู่ข้�งนอกคว�มจำ�เจซำ้�ซ�ก	 อยู่ในบทสนทน�	 และอ่ืนๆ	 อีกม�กม�ย	 แล้วเร�

จะสร้�งกระบวนก�รมองห�	 ให้เย�วชนมองเห็นได้อย่�งไร	 เพร�ะแรงบันด�ลใจ

ไม่มีสูตรสำ�เร็จรูป	 ห�กแต่อยู่ในเนื้อในตัว	 เป็นของสะสมท่ีแต่ละคนมีอยู่ภ�ยใน	 

ที่วันหนึ่งจะหยิบขึ้นม�ใช้ให้สร้�งสรรค์และมีประโยชน์ต่อผู้อื่น	 ครู	 นักทำ�กิจกรรม	

หรือคนใกล้ชิดที่ทำ�ง�นกับเย�วชน	 จึงเสมือนลมใต้ปีก	 เป็นผู้อำ�นวยก�รเรียนรู้	 

ทีเ่มือ่เข�ทอ้แทห้รอืออ่นล�้	กำ�ลงัค้นห�อะไรบ�งสิง่แลว้ยงัไมเ่จอ	แรงปีกบนิแผ่วจน

ล้มเซ	ครู	นักทำ�กิจกรรมหรือคนใกล้ชิดต้องทำ�หน้�ที่ของลมใต้ปีก	 เป็นพลังลมพัด

พยุงให้พวกเข�บินทะย�นขึ้นสู่ฟ้�อีกครั้ง

	 กระบวนก�รในหัวข้อของก�รสร้�งแรงบันด�ลใจหรือก�รสร้�งแรงจูงใจ	 

จึงเป็นเสมือนเส้นท�งที่จะทำ�ให้เย�วชนพบเจอแรงขับจ�กภ�ยในของตัวเอง	 

ใหช้ืน่ชมและเข�้ใจตวัเองไดจ้รงิๆ	ใหพ้บเหน็สิง่เลก็ๆ	รอบตวัมคีว�มหม�ย	ใหค้ณุค�่ 
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กับคนอ่ืนๆ	 ส�ม�รถชื่นชมและขอบคุณได้จ�กหัวใจ	 เพิ่มเครื่องมือและชุดวิธีคิดที่

จะค้นห�แรงบันด�ลใจ	เพิ่มแสงสว่�งในก�รมองห�	ให้เย�วชนได้ทำ�คว�มรู้จักและ

ยอมรับตัวเอง	ชื่นชมคว�มง่�ย	คว�มง�ม	ระหว่�งวัน	เย�วชนต้องก�รตัวอย่�งที่ดี	

มองห�ฮีโร่ท่ีมีอยู่บนโลกจริงให้เข�ได้พบเจอ	 สนทน�และแลกเปลี่ยน	 เมื่อเย�วชน

มีแรงบันด�ลใจ	เมื่อเข�รู้ว่�เข�จะทำ�อะไรเพื่ออะไร	เมื่อนั้นประตูแห่งก�รเรียนรู้จะ

เปิดออก	ให้เข�ได้พัฒน�คว�มฉล�ดอ�รมณ์อย่�งเท่�ทัน
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จับคู่และนั่งหันหลังชนกัน กำ�หนดให้คน
หนึ่งเป็น A อีกคนเป็น B ร้องเพลงพร้อม
ทำ�ท่�	กติก�คือ	ถ้�เพลงจบ	ทั้งคู่หันหน้�

ม�เจอกัน	A	จะเป็นฝ่�ยชนะ	ถ้�หันหน้�
ไปคนละท�ง	B	จะเป็นฝ่�ยชนะ	เนื้อเพลงและท่�ท�ง

 “สวัสดีจ้ะ	 (ยกมือไหว้)	หันมาสิจ๊ะ ยิ้มหน่อยสิจ๊ะ	 (หันหน้�ซ้�ยขว�	 เอ�

นิ้วชี้แตะแก้ม	ถ้�หันซ้�ยใช้นิ้วชี้ขว�แตะแก้มขว�	หันขว�ใช้นิ้วชี้ซ้�ยแตะแก้มซ้�ย)	 

จ๊ะ จ๊ะ จ๊ะเอ๋”	(หันหน้�เร็วๆ	ซ้�ยขว�	หรือขว�ซ้�ยต�มถนัด)

 วัตถุประสงค์คือ	 คว�มสนุกสน�น	 ต้องมีสติในก�รเล่นเพ่ือจับจังหวะและ

สังเกตคว�มถนัดของอีกฝ่�ย

เกม “จ๊ะเอ๋...สวัสดี”
เกมละลาย
พฤติกรรม

เกม “ครับ(ค่ะ)...สวัสดีครับ(ค่ะ)”
 ร้องเพลงและทำ�ท่�ท�ง ใครทำ�ท่�ท�งผิดต้องยุติก�รเล่น จะเหลือคนชนะ 
ไม่กี่คน	เนื้อเพลง	“ครับ(ค่ะ) สวัสดีครับ(ค่ะ)	(ยกมือสวัสดี)	ผมชื่อยินดี	(นิ้วโป้งชี้

เข้�ห�ตัว)	ไม่มีปัญหา	(ยกสองมือแค่อกโบกมือปฏิเสธ)	ตา หู คอ จมูก ปาก ตา.....

ตา หู คอ จมูก ปาก ตา....ตา หู คอ จมูก ปาก ตา”	(ใช้สองมือแตะต�มอวัยวะที่

ระบุ	ซึ่งก�รร้องเพลงจะเร็วขึ้นเรื่อยๆ	)

 วัตถุประสงค์คือ	 คว�มสนุกสน�น	 ต้องมีสม�ธิในก�รเล่น	 ฝึกปฏิกิริย� 

ก�รตอบสนองที่รวดเร็ว
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นั่งจับคู่หันหน้าเข้าหากัน กำาหนดให้คนหนึ่งเป็นหมายเลข 1 อีกคนเป็น

หมายเลข 2 ให้คิดและพูดออกมาให้เร็วที่สุด	 ห้�มพูดซำ้�กัน	 วิทย�กรเปิด

ทำ�นองเพลงคลอ	 เพลงหยุดเมื่อไรถือว่�จบเกมหนึ่งรอบ	คนที่ยังคิดไม่ออกถูกปรับ

ให้แพ้	เล่นกัน	3	รอบ	โจทย์ที่ให้คือ

	 1.	 บอกชื่อจังหวัดที่ลงท้�ยด้วย	“บุรี”

	 2.	 บอกชื่อสัตว์ที่เลี้ยงลูกด้วยนม

	 3.	 บอกชื่อผลไม้ที่ไม่มีสีเขียว

	 จ�กนั้น	ให้จับกลุ่ม	4	คน	หันหน้�เข้�ห�กัน	นั่งให้เข่�ชนคนข้�งๆ	ตกลงกัน

ว่�ใครจะเป็นหม�ยเลข	1	หม�ยเลข	2	หม�ยเลข	3	และหม�ยเลข	4	ให้คิดและพูด

ออกม�ให้เร็วที่สุด	 ห้�มพูดซำ้�กัน	 วิทย�กรเปิดทำ�นองเพลงคลอ	 เพลงหยุดเมื่อไร

ถือว่�จบเกมหนึ่งรอบ	คนที่ยังคิดไม่ออกถูกปรับให้แพ้	เล่นกัน	3	รอบ	โจทย์ที่ให้คือ

 

	 1.	 บอกสุภ�ษิตไทยหรือคำ�พังเพย

	 2.	 บอกชื่อสัตว์	4	เท้�

	 3.	 สถ�นที่ท่องเที่ยวในประเทศไทย

 วัตถปุระสงคค์อื	ฝึกคิดไว	หรือใช้คว�มฉับไวในก�รใช้คว�มคิด	ก�รคิดหล�กหล�ย	 

และรูจั้กควบคุมตนเอง	เป็นปัจจยัสำ�คญัทีช่ว่ยให้เร�ไมล่กุลน	รอ้นรน	ซึง่เปน็ส�เหตุ

ทำ�ให้คิดไม่ออก	หรือพูดผิดๆ	ออกม�

เกม “คิดไว”
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เกม “ทำ�อะไรดีจ๊ะ”

วทิยากรจะถามวา่ “ทำ�อะไรดจีะ๊” ผูเ้ขา้อบรมตอบกลับวา่ “ทำ�อะไรดีล่ะ” 

วทิยากรออกคำาส่ังใหผู้เ้ขา้อบรมทำา	เชน่	“ไปแตะคนทีใ่ส่ถุงเทา้”	ใหจั้บกลุม่	5	

คนที่มีทั้งผู้หญิงและผู้ช�ย	แล้วเอ�หัวชนกัน	“ขอคน 7 คนคละเพศคละโรงเรียน” 

หลังจ�กนั้นให้นั่งลงและแนะนำ�ตัวกับคนในกลุ่ม

 วัตถุประสงค์คือ	 คว�มสนุกสน�น	 และเป็นเกมที่ใช้แบ่งกลุ่ม	 ในกรณีที่

อย�กให้ผู้เข้�อบรมที่ม�จ�กต่�งโรงเรียนได้อยู่กลุ่มเดียวกัน	 แล้วทำ�คว�มรู้จักกัน	 

ซึ่งเป็นก�รฝึกให้ทำ�ง�นกลุ่มร่วมกับคนที่ไม่คุ้นเคย	และรู้จักปรับตัว

แบง่ผูเ้ข้าอบรมเปน็กลุม่ยอ่ย แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา วทิยากรเลน่บทบาทสมมติ

เป็นพระราชา	 ให้ตัวแทนกลุ่มรับคำ�สั่งเพื่อไปบอกคนในกลุ่มว่�พระร�ช�ต้องก�ร

อะไร	และให้สม�ชิกในกลุ่มช่วยกันห�ม�ให้พระร�ช�	ถ้�ได้ม�ครบถ้วนและถูกต้อง

ก็จะได้คะแนน	ถ้�ในกลุ่มตัวเองไม่มี	ให้ไปขอจ�กกลุ่มอื่นๆ	(เช่น	พระร�ช�ต้องก�ร

เหรยีญบ�ท	3	เหรยีญ	ตอ้งก�รน�ฬกิ�	2	เรอืน	ตอ้งก�รป�กก�ลูกล่ืน	6	ด้�ม	ต้องก�ร

ภ�พถ่�ย	2	รูป	ต้องก�รแว่นต�	3	อัน	ฯลฯ)

 วัตถุประสงค์คือ	 คว�มสนุกสน�น	 ก�รทำ�ง�นเป็นทีม	 และก�รสร้�ง

สัมพันธภ�พกับกลุ่มอื่นๆ	(เช่น	ช่วยเหลือเมื่อกลุ่มอื่นห�สิ่งของที่พระร�ช�ต้องก�ร

จ�กสม�ชิกภ�ยในกลุ่มไม่ได้)

เกม “ห�ของ”
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เกม “หอยระเบิด”

ใหจ้บักลุ่ม 3 คน สองคนจบัมอืกนัเป็นฝาหอย อีก 1 คนยืนอยู่ตรงกลาง

เป็นตวัหอย	ถ�้วทิย�กรบอก	“หอยเปล่ียนฝา”	คนยนืตรงกล�งตอ้งออกไปห�สอง

คนที่จับมือกันคู่ใหม่	ถ้�วิทย�กรบอก	“ฝาเปลี่ยนหอย”	คนที่ยืนตรงกล�งอยู่กับที่	

แตค่นทีจั่บมือกันตอ้งออกไปห�คนท่ียืนตรงกล�งคนใหม	่ซึง่คำ�สัง่จะเปลีย่นไปเรือ่ยๆ	

เชน่	“สองฝ�	หอยส�มตวั”	หม�ยถึงใชค้นจบัมอืกนัสองคู	่และต้องมคีนยนืตรงกล�ง	

3	คน	หรือคำ�สั่ง	“หอยระเบิด”	ให้ทุกคนยกมือขึ้นแล้วจับคู่ใหม่

 วัตถปุระสงคคื์อ	คว�มสนกุสน�น	ตืน่ตวั	ไดเ้คลือ่นไหวร�่งก�ย	และส�ม�รถ

ใช้เป็นเกมเพื่อแบ่งกลุ่มย่อยได้อีกด้วย
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16 กิจกรรม
พัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์

ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

รู้จักเธอ...รู้จักฉัน ก�รท่ีวัยรุ่นได้ค้นพบข้อดีของตนเอง	จะทำ�ให้พวกเข�มีคว�ม 

ม่ันใจในตนเอง	มองเห็นคุณค่�ของตัวเอง	และกระบวนก�ร 

ของกิจกรรมจะทำ�ให้วัยรุ่นรู้จักส่งต่อคว�มมั่นใจให้กับ

คนอ่ืนๆ	ดว้ยก�รรูจ้กัช่ืนชมขอ้ดขีองคนอืน่ๆอย�่งจริงใจ

ฮีโร่ในตัวฉัน...สถานะ 

Facebook

ในยุคปัจจุบัน	 สังคมออนไลน์เข้�ถึงง่�ยเพียงนิ้วสัมผัส	

วัยรุ่นตอนต้นเป็นวัยที่มีเพื่อนและเริ่มใช้เวล�ส่วนใหญ่

กับเพื่อน	 สนใจ	 อย�กรู้อย�กเห็นเรื่องร�วของกันและ

กัน	มีสังคมฉบับวัยรุ่น	ทั้งภ�ษ�และรสนิยม	ด้วยคว�ม

ไวของปล�ยนิ้วสัมผัส	 วัยรุ่นจึง	 post	ทุกสิ่งที่คิด	 และ

อ่�นทุกสิ่งที่เพื่อน	 post	 โดยไม่เท่�ทันอ�รมณ์ตัวเอง	 

อ่�นประโยคส้ันๆ	 จบ	 แต่จินตน�ก�รก็ทำ�ง�นต่อ	

ทำ�ให้เกิดอ�รมณ์คว�มรู้สึกทั้ง	รัก	โลภ	โกรธ	หลง	ขึ้น

ภ�ยในประโยคเดียว	ทำ�อย่�งไรให้วัยรุ่นเท่�ทันอ�รมณ์	 

คว�มรู้สึกของตัวเอง	 กระบวนก�รกิจกรรมนี้จึงเสมือน

เครื่องมือให้เข�ได้ต�มห�และวิเคร�ะห์อ�รมณ์ตัวเอง

เพื่อให้รู้เท่�ทัน	และจัดก�รอ�รมณ์ได้ในอน�คต
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

บ้านฉันบ้านเธอ (เป็ด

ชิงพื้นที่)

วัยรุ่นในช่วงอ�ยุ	12	-	16	ปี	สภ�วะของอ�รมณ์จะตอบ

สนองตอ่เหตกุ�รณอ์ย�่งรวดเร็วและมคีว�มหล�กหล�ย	

แต่จะข�ดก�รคิดให้รอบคอบก่อนตัดสินใจ	 ก�รจำ�ลอง

เหตุก�รณ์ที่สนุก	 ให้วัยรุ่นได้ปลดปล่อยอ�รมณ์ต่�งๆ	

ออกม�	 ให้เห็นสภ�วะอ�รมณ์ของตัวเองและชวนพูด

คุยเพื่อให้เกิดคว�มเข้�ใจตัวเองม�กขึ้น	ซึ่งห�กได้ทำ�ซำ้�

บ่อยๆ	ก็จะได้สำ�รวจตัวเองให้ลึกซึ้งม�กขึ้น

ตามหาสิง่เล็กๆ ท่ีเรยีก

ว่ารัก : การเดินทาง

ของภาพถ่าย

แรงบันด�ลใจมีอยู่รอบๆ	 ตัว	 ก�รใช้กระบวนก�ร 

ถ�่ยภ�พจะทำ�ให้วยัรุน่ไดเ้ปดิมมุมองใหม่ๆ 	ถงึแม้สิง่นัน้

จะมองเห็นได้ทุกวัน	แต่กระบวนก�รจะนำ�พ�ให้เข�พบ

มมุมองใหม่ๆ	ทีเ่พยีงใส่ใจกจ็ะพบมติทิีน่�่สนใจ	ก�รได้ให้

คว�มหม�ยม�กกว่�เดิม	จะทำ�ให้เข�อย�กค้นห�	สนุก	

ท�้ท�ย	ก�รทำ�กิจกรรมอย�่งมคีว�มสขุจะทำ�ใหเ้ข�เปดิ

พื้นที่ตัวเอง	 ให้วิทย�กรได้ร่วมเข้�ไปค้นห�ว่�อะไรคือ

แรงบันด�ลใจที่เข�อย�กลงมือทำ�จริง	ก�รให้วัยรุ่นได้มี

ชุดคว�มคิดที่เห็นคว�มสุขเล็กๆท่ีมีอยู่แล้ว	 คว�มสุขที่

ห�ไดง้�่ยๆ	รอบตวั	เข�้ใจ	ใหค้ณุค�่	จนอย�กจะต่อยอด

ทำ�อะไรสกัอย�่งทีต่นเองรกัด้วยมอืตัวเอง	กระบวนก�ร

จะชว่ยในก�รสร�้งแรงบันด�ลใจจนอย�กลกุขึน้ม�ดแูล	

มีส่วนร่วมในก�รรักษ�	 ปกป้อง	 หวงแหนส่ิงเหล่�นั้น 

ด้วยตัวเอง
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

ใจเขา ใจเรา ก�รเรียนรู้อ�รมณ์คว�มรู้สึกของตัวเองร่วมกับเพื่อนๆ	

ทำ�ให้เข้�ใจอ�รมณ์และคว�มรู้สึกของผู้อ่ืนด้วยในเวล�

เดียวกัน	 เมื่อวัยรุ่นได้รู้จักและเข้�ใจ	 “ใจเขาใจเรา” 

จะส�ม�รถจัดก�รกับอ�รมณ์ตัวเองและควบคุมตัวเอง

ในก�รทำ�ง�นและก�รใช้ชีวิตร่วมกันได้	 นำ�ไปสู่ก�รอยู่

ร่วมกันอย่�งสันติสุข

วงกลมความรัก วัยรุน่จะจดัก�รอ�รมณ์ตวัเองได	้สว่นหนึง่ตวัเข�เองตอ้ง

เข้�ใจว่�ชีวิตนี้มีใครสำ�คัญในชีวิตบ้�ง	 เข�ได้ดูแลคว�ม

รู้สึกคนที่ตัวเองบอกว่�รักแล้วหรือยัง	 ก�รท่ีได้มีเวล�

ให้เข�ได้ทบทวนว่�เข�ได้ทำ�ร้�ยจิตใจทั้งคำ�พูดหรือก�ร 

กระทำ�ต่อคนท่ีรักเข�หรือเปล่�	 ก�รสร้�งกระบวนก�ร

ให้วัยรุ่นได้หันม�มองเห็นบุคคลที่มีคว�มสำ�คัญในชีวิต	

จะทำ�ให้ได้คิดว่�ต่อไปจะแสดงอ�รมณ์ต่อคนที่เข�รัก

เช่นไร	จะดูแลคว�มรู้สึก	จัดก�รอ�รมณ์ไม่ดี	ที่มีต่อคน

ทีเ่ข�รกัและรกัเข�อย�่งไร	ก�รตระหนกัคดิได้ด้วยตัวเอง	

เป็นอกีบทก�รเรยีนรูท่ี้สำ�คญักว�่ก�รชีถ้กูชีผ้ดิ	เนือ่งจ�ก

อ�รมณ์	คว�มรู้สึกเป็นเรื่องเฉพ�ะตัวบุคคล	โดยเฉพ�ะ

วัยรุ่นตอนต้นที่กำ�ลังเข้�สู่วัย	“ชีวิตเป็นของฉัน”	และ

มักจะทำ�ร้�ยหัวใจคนใกล้ชิดโดยไม่ตั้งใจเสมอ	 ถ้�เข�รู้

ว่�ใครสำ�คัญและมีคว�มหม�ย	 เข�จะส�ม�รถจัดก�ร

อ�รมณ์ของตัวเองได้ระดับหนึ่ง
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

รักนะตัวเอง คว�มภูมิใจนอกจ�กสร้�งได้ด้วยก�รลงมือเพื่อทำ�ให้

ตัวเองเกิดคว�มภูมิใจในสิ่งที่ทำ�สำ�เร็จแล้ว	 ยังส�ม�รถ

สร้�งเสริมคว�มภูมิใจในวัยรุ่น	 ด้วยก�รให้เย�วชนมอง

กนัและกนัในมมุมองทีง่ดง�ม	รู้จักทีจ่ะชืน่ชมกนัและกนั	 

ทั้งเรื่องภ�ยนอกที่มองเห็นด้วยต�	และเรื่องร�วภ�ยใน

ใจท่ีต้องเป็นเพื่อนกันจึงจะเห็นได้ด้วยใจ	 ไม่ว่�จะเป็น

บุคลิกพิเศษ	 หรือเหตุก�รณ์ท่ีแสดงถึงก�รมีนำ้�ใจ	 ก�ร

สร้�งกระบวนก�รให้เข�เปิดใจที่จะเห็นในมุมบวกของ

กันและกัน	จะทำ�ให้วัยรุ่นวัยนี้รู้สึกมีคุณค่�ในตัวเองจน

เกิดคว�มภ�คภูมิใจ

ใช่เลย...นี่คือฉัน ปัจจุบันก�รเรียนรู้ของวัยรุ่น	 มักจะถูกค�ดหวังจ�ก 

พ่อแม่	บุคคลรอบข้�ง	รวมไปถึงก�รค�ดหวังของสังคม	 

ซึง่สิง่เหล�่นีเ้ปน็ปจัจยัคว�มต้องก�รภ�ยนอกทัง้ส้ิน	วยั

รุน่เองกห็ลงลมืคว�มตอ้งก�รของตัวเองทีแ่ทจ้ริงไปหมด	

บ�งคนก็ถูกปลูกฝังม�โดยไม่รู้ตัว	 ก�รได้กลับม�ดูส่ิงที่

เป็นคว�มฝันของตัวเอง	 ถึงแม้จะเป็นส่ิงเล็กๆ	 แต่ก�ร

ไดรู้ต้วัเร�อย�่งแทจ้รงิว�่อย�กทำ�อะไร	เร�อย�กจะเปน็

อย่�งไรในวันข้�งหน้�	 ถ้�อน�คตไม่ได้เป็นอย่�งวันนี้ที่

คดิไว	้อย�่งนอ้ยกไ็ดรู้ค้ว�มตอ้งก�รของเร�อย�่งแทจ้รงิ
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

ฉันคือใคร ก�รให้วัยรุ่นเห็นคุณค่�ของตัวเอง	 ควรเริ่มจ�ก

ก�รยอมรับตัวเองและเปิดใจที่จะเห็นตัวเองอย่�ง

แท้จริง	 ให้พวกเข�ได้ค่อยๆ	 ทบทวน	 ตระหนักคิด	

และกล้�ท่ีจะบอกเล่�	 โดยเริ่มประโยคว่�	 “ฉันชอบ

ตัวเองเพราะว่า... . . .”	 จะเป็นกระบวนก�รท่ีให้

เข�ได้ยินเสียงตัวเอง	 ทำ�ให้เกิดคว�มมั่นใจม�กขึ้น	

และ	 ยอมรับว่�	 “เห็นไหม ตัวฉันก็มีข้อดี”	 ก�ร

ที่เข�ได้ฟังว่�เพื่อนที่เข�รัก	 ได้เห็นอะไรในตัวเข�	 

ไดก้ลบัม�ทบทวนสอบถ�มคว�มรูส้กึทีถ่กูชืน่ชม	จะชว่ย

ทำ�ให้เย�วชนวยันีภู้มใิจ	และเริม่ต้นทีจ่ะเข้�ใจก�รใช้ชีวติ 

ด้วยก�รดูแลตัวเอง	และดูแลกันและกัน

ลูกบอลแห่งความ 

ทรงจำา

ทุกคนมีแสงสว่�งในตัวเอง	 ก�รเรียนรู้ผ่�นก�รเล่น	

เป็นสิ่งสำ�คัญของวัยรุ่นวัยนี้	 เพร�ะพวกเข�มีพลัง	 เป็น 

นกัเคลือ่นไหว	ก�รท่ีไดใ้ชก้ระบวนก�รเลน่ด้วยกัน	เรยีน

รูด้ว้ยกนั	จะเป็นก�รสร�้งคว�มมัน่ใจ	ไมรู่สึ้กเขนิทีจ่ะเล�่

เรือ่งร�วดีๆ 	ของตวัเองใหเ้พือ่นฟงั	คว�มทรงจำ�ดีๆ 	ของ

แต่ละคนไม่เหมือนกัน	 บ�งคนอ�จเป็นก�รเดินท�งกับ

ครอบครัว	 บ�งคนอ�จเพียงแค่ปลูกดอกไม้แล้วได้เห็น

ดอกไม้บ�น	 วิทย�กรในช่วงนำ�ต้องแสดงไหวพริบและ

คิดต�มเพื่อชื่นชมคว�มทรงจำ�ดีๆ	 ต้องเข้�ถึงวัยรุ่นเพื่อ

ให้วัยรุ่นรู้สึกว่�	ทุกคว�มทรงจำ�มีคุณค่�เสมอ	พร้อมทั้ง

ขอบคุณคว�มทรงจำ�ทุกคว�มทรงจำ�ด้วยใจจริง
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

ใบไม้เติมพลัง ก�รสร้�งทัศนคติเชิงบวกต่อผู้อื่นและตนเอง	 โดยก�ร 

กระตุ้นคว�มคิด	 และก�รกระทำ�ให้เกิดก�รชื่นชมและ

ให้กำ�ลังใจท้ังผู้อื่นและตนเอง	 โดยเฉพ�ะกับคนใกล้ชิด

ที่เร�มักละเลยมองข้�มที่จะให้กำ�ลังใจซ่ึงกันและกัน	

ซึ่งกิจกรรมนี้จะช่วยสร้�งคว�มภ�คภูมิใจให้เกิดข้ึนท้ัง

สองฝ่�ย

บ้านเธออยู่ไหน บ้าน

ฉันอยู่นี่

ก�รเรยีนรูส้ิง่ต�่งๆ	ของวยัรุน่	เริม่ตน้จ�กก�รเปดิตวัเอง	

กระบวนก�รท่ีจะนำ�ไปสู่ก�รเปิดตัวเองจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ

และจำ�เป็น	 กระบวนก�รท�งศิลปะเป็นกระบวนก�ร

ท่ีทำ�ให้วัยรุ่นเกิดสม�ธิ	 และแสดงคว�มเป็นตัวของตัว

เองออกม�	 กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมท่ีจะทำ�ให้วัยรุ่นได้

เปดิตวัเองจ�กง�นศลิปะ	บอกเล่�ถึงบ�้นและครอบครัว	

ซึ่งเป็นสิ่งแวดล้อมท่ีใกล้ชิดกับตัววัยรุ่นม�กที่สุด 

ทำ�ใหรู้จ้กัทีม่�ของวยัรุน่แตล่ะคนม�กขึน้	ห�กเร�เข�้ใจ

ว�่แตล่ะคนมทีีม่�ทีแ่ตกต�่งกัน	มคีว�มสนใจ	มคีว�มถนดั	 

มศีกัยภ�พแตกต�่งกนั	เร�จะส�ม�รถดงึศกัยภ�พทีมี่อยู่

ในตัววัยรุ่นออกม�	 ทำ�ให้เข�เห็นคุณค่�และเกิดคว�ม

ภ�คภูมิใจในตัวเองได้
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

Power Up เมื่อใช้ชีวิตประจำ�วันอยู่ด้วยกัน	 เร�มักมองเห็นข้อเสีย

ของคนอื่น	 ก�รหยุดและทำ�กิจกรรมท่ีให้วัยรุ่นค่อยๆ	

คิดทบทวนอย่�งเงียบๆ	 ช้�ๆ	 จะทำ�ให้เข�ได้นึกอย่�ง

ละเอียดลออและใส่ใจถึงด้�นดีของคนอื่นๆ	 ซ่ึงคว�ม

รู้สึกดีที่เกิดขึ้นนั้น	จะส่งต่อไปยังคนอื่นรอบตัว	คนที่ได้

รบัก�รบอกกล�่วนัน้	กจ็ะเกดิคว�มรู้สึกภ�คภมูใิจและมี

กำ�ลงัใจในก�รทำ�เร่ืองดีๆ 	ในขณะทีตั่ววยัรุน่เอง	กจ็ะรูจ้กั

มองเห็นคว�มดีในตัวผู้อื่นม�กยิ่งข้ึน	 เมื่อแต่ละคนรู้สึก

ว่�ตัวเองมีข้อดี	ก็จะพบแรงบันด�ลใจในก�รทำ�ดีต่อไป
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

Time Life จ�กเสน้ท�งวยัเพยีง	12	–16	ปแีรก	อ�จไมม่�กม�ย	แต่ก�ร

ได้ทบทวนชีวิต	ได้รู้จักตนเอง	อย่�งลึกซึ้ง	และเห็นผู้อื่น

ในด�้นทีล่กึขึน้	จะสง่ผลตอ่คว�มรู้สึก	คว�มคดิและก�ร 

กระทำ�ทั้งท�งตรงและท�งอ้อมของวัยรุ่น	 เพร�ะ

ก�รเสริมชุดสรุปบทเรียนชีวิตให้พวกเข�ตั้งแต่วัยนี้	 

จะทำ�ให้ทุกช่วงวัยที่เติบโตขึ้นนั้น	 เข�จะส�ม�รถหยิบ

ชุดคว�มคิดนี้ม�เพื่อทบทวนตัวเองได้	 เพ่ือสำ�รวจดูว่�

เข�ส�ม�รถทำ�อะไรได้บ้�ง	 และส่ิงท่ีเข�ทำ�จะสร้�งแรง

บันด�ลใจให้ตัวเองห�คว�มรู้เพื่อทำ�อะไรดีๆ	เรื่องอะไร

ตอ่ไป	นอกจ�กนัน้	ยงัเหน็แงม่มุชวีติเพือ่นๆ	ทำ�ใหเ้ข�้ใจ

กันและกันม�กข้ึน	 เปิดใจยอมรับกันม�กขึ้น	 มองเห็น

คว�มแตกต่�งและหล�กหล�ยเพื่อส่งเสริมกันและกัน	

วัยนี้เป็นวัยที่รักเพื่อน	 ห�กวิทย�กรจับมุมแห่งคว�มรัก

ของเพ่ือนท่ีเข�มีต่อกันแล้วนำ�ม�ต่อยอด	จะช่วยให้วัยรุ่น

ได้ส่งเสริมกันสู่หนท�งที่ดี
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

โยนบอล ก�รทำ�กจิกรรมรว่มกนัจะทำ�ใหเ้หน็ถงึคว�มหล�ยหล�ก

ของอ�รมณ์ในขณะที่เล่น	 ทั้งสนุก	 ค�ดหวัง	 ผิดหวัง	

อย�กเอ�ชนะ	ตำ�หนกินัและกัน	เครยีด	แตเ่ป�้หม�ยของ

เกมไม่ได้เล่นเพื่อเอ�ชนะ	ห�กแต่อย�กให้วัยรุ่นชนะใจ

ตวัเอง	เหน็บทบ�ททีม่ทีัง้ผูน้ำ�	ผูต้�ม	ผูไ้มเ่สนอคว�มคดิ

เหน็ใด	(เหมอืนก�รทำ�ง�นจรงิในสงัคม)	และต�มอ�รมณ์

เพือ่สร้�งกระบวนก�รคดิ	ทีเ่ข�้ใจดว้ยตัวเองผ่�นก�รเลน่	

ฉะนั้น	 ก�รเล่นให้เสร็จก่อนค่อยม�นั่งพูดคุยจะทำ�ให้ 

วัยรุ่นได้เห็นธรรมช�ติของตัวเอง

4 ช่องอารมณ์ ก�รให้วัยรุ่นมีเวล�และสติคิดทบทวนสภ�วะอ�รมณ์

ในสถ�นก�รณ์ท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง	 เป็นก�รได้สำ�รวจ

ทั้งภ�ยในและภ�ยนอกของอ�รมณ์ท่ีหล�กหล�ย 

ทั้งสุข	 เศร้�	 เสียใจ	 โกรธ	 ส่ิงเหล่�นี้เมื่อผ่�นก�รทำ�ซำ้�

บอ่ยๆ	ทำ�ใหว้ยัรุน่รู	้และเข�้ใจตวัเองม�กขึน้	เพร�ะก�ร 

กลบัไปเรียนรูท้บทวนในสิง่ทีผ่�่นม�	มกัจะเกดิก�รเรยีนรู ้

ในสิ่งใหม่เสมอ	เพื่อเป็นเกร�ะป้องกันให้วัยรุ่นรู้จักที่จะ

ควบคุมอ�รมณ์ต่�งๆ	ในสถ�นก�รณ์ที่บีบรัดและกดดัน
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กิจกรรม 

“รู้จักเธอ... รู้จักฉัน”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษ	A4	ป�กก�เมจกิ

วัตถุประสงค์ :	 เพ่ือใหส้�ม�รถคน้ห�ข้อดี

ของตนเองและผู้อืน่	เรียนรู้พ้ืนฐ�นก�รคดิ

แบบ	critical	thinking	คอืมองส่ิงต่�งๆ	ใน

หล�ยแง่มุมว่�มีทั้งข้อดีข้อเสีย
 กระบวนการ :

	 1.	 แบ่งกลุ่มย่อย	แจกกระด�ษกลุ่มละ	1	แผ่น	ป�กก�กลุ่มละ	1	ด้�ม	ให้ช่วย

กันระดมสมองคิดต�มโจทย์ต่อไปนี้	ให้เวล�คิดข้อละ	10	วิน�ที

	 ห�ข้อดีของไก่

	 ห�ข้อเสียของไก่

	 ห�ข้อดีของพระอ�ทิตย์

	 ห�ข้อเสียของพระอ�ทิตย์

	 ห�ข้อดีของสีดำ�

	 ห�ข้อเสียของสีดำ�

	 เมื่อหมดเวล�ให้ทุกกลุ่มว�งป�กก�ลง	 วิทย�กรถ�มคำ�ตอบจ�กแต่ละกลุ่ม	 

จะพบว่�มีคำ�ตอบทีแ่สดง	ถงึคว�มคดิเหน็ดีๆ 	ม�กม�ยทีบ่�งครัง้กนึ็กไมถ่งึ	กจิกรรม

ข้ันตอนนีจ้ะทำ�ใหผู้เ้ข�้อบรมเรยีนรู	้และเกดิคว�มตระหนกัว�่	ในทกุส่ิงยอ่มมดีี	มเีสีย	

เฉกเช่นคนเร�ทุกคน	อยู่ที่ว่�เร�จะเลือกมองมุมไหน	และนำ�สิ่งที่ดีม�ใช้ประโยชน์	

	 2.	 ให้ทุกคนน่ังเป็นวงกลม	และหันหน้�ออกไปนอกวง	ให้ทุกคนหลับต�	นึกว่�

ต้ังแต่เด็กท่ีส�ม�รถจำ�คว�มได้	เร�ชอบอะไรม�กท่ีสุด	ให้นึกถึงส่ิงต่�งๆ	หรือคนท่ีอยู่รอบๆ	

ตัวเร�	จ�กน้ันกลบัม�มองตนเอง	เร�ชือ่อะไร	อ�ยเุท�่ไร	เร�มบีคุลกิลกัษณะแบบไหน	 

และตัวเร�เองมีข้อดีอะไร	 จ�กน้ันแจกกระด�ษให้คนละแผ่น	 ให้เขียนอธิบ�ย

บุคลิกลักษณะของเร�ท่ีเป็นรูปธรรมม�กท่ีสุด	อ�จจะเป็นรูปลักษณ์หรือบุคลิกภ�ยนอก	 

ไม่ต้องเขียนชื่อตัวเองลงบนกระด�ษ	แล้วพับกระด�ษ	นำ�กระด�ษม�ว�งไว้กล�งวง	
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	 3.	 ใหแ้ต่ละคนลกุขึน้ม�หยบิกระด�ษทีก่องอยู่กล�งวง	ถ�้ไมใ่ชข่องเร�ถอืว�่

ถูกต้อง	ถ้�เป็นของตนเองให้นำ�ไปว�งไว้กล�งวงและหยิบใบใหม่หรือเอ�ไปแลกกับ

คนอืน่	ใหอ้�่นกระด�ษในมอืให้คดิว่�คนน้ันเป็นใคร	คน้ห�เจ�้ของกระด�ษแลว้ถ�มว�่	 

“เพราะเหตุใดเขาถึงเขียนถึงบุคลิกลักษณะและข้อดีของตนเองออกมาอย่างน้ี 

ข้อดีของเขาให้ประโยชน์อย่างไรกับชีวิตบ้าง”	 จ�กนั้นบอกข้อดีของเพื่อนที่เร�

เห็นและเขียนลงในกระด�ษของเพื่อน

 

	 4.	 ใหท้กุคนม�นัง่รวมกนักลุม่ใหญ	่วทิย�กรชวนคยุว�่(อ�จทำ�เปน็บตัรคำ�ถ�ม

สำ�หรับวิทย�กร)	

 1. “มีใครบ้างที่เปิดอ่านแล้วรู้ทันทีว่าเป็นเพื่อนคนไหน เพราะอะไร” “ใช้

วิธีใดหากันจนเจอ” 

 2. “เมื่อให้เขียนข้อดีของ ไก่ พระอาทิตย์ สีดำา ยากไหม อะไร

ยากกว่ากันระหว่างคิดถึงข้อดีกับข้อเสีย ใครว่าข้อดีคิดยากกว่ายกมือ

ขึ้น ใครว่าข้อเสียคิดยากกว่ายกมือข้ึน (สุ่มถ�มคนยกมือว่�เพร�ะอะไร)	 

ใครคิดว่าพอๆ กัน” 

 3. “เมือ่เขยีนบคุลกิลกัษณะของตนเอง มใีครบา้งรูส้กึวา่คดิไมอ่อก” “ใคร

ที่รู้สึกยากเมื่อให้เขียนข้อดีของตนเอง เพราะเหตุใด” 

 4. “ปกติเราชมตวัเองบา้งไหม ระหวา่งการชมตวัเองกบัชมเพือ่น อนัไหน

ง่ายกว่ากัน เพราะอะไร” “คิดว่าอะไรทำาให้เรายอมรับข้อดีของตนเอง” 

	 5.	 วทิย�กรสรปุว�่	“เมือ่ไรก็ตามทีเ่ราหาขอ้ดีของตนเองเจอ เราจะมคีวาม

มั่นใจในตนเอง มองเห็นคุณค่าของตัวเอง และขอให้ส่งต่อความมั่นใจให้กับคน

อื่นๆ ด้วยการรู้จักชื่นชมข้อดีของคนอื่นๆ อย่างจริงใจด้วย”
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กิจกรรม 

“ฮีโร่ในตัวฉัน...
สถานะ Facebook”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษว�ดเขียน	 หรือ

กระด�ษปรู๊ฟ	ป�กก�เมจิก	สีเทียน

วัตถุประสงค์ :	 เพื่อรู้เท่�ทันอ�รมณ์ที่ถูก 

กระตุน้จ�กโลกออนไลน	์วเิคร�ะหอ์�รมณ์

และคว�มรู้สึกของตนเอง	 เรียนรู้ก�ร

ควบคุมอ�รมณ์เม่ือได้รับข้อคว�มท่ีไม่พึง

ประสงค์	 เรียนรู้ที่จะเข้�ใจคว�มรู้้สึกของ

คนอื่นๆ	ผ่�นข้อเขียน

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรแจกกระด�ษว�ดเขียนหรือกระด�ษปรู๊ฟให้ผู้เข้�อบรมคนละ	

1	 แผ่น	 ให้แต่ละคนออกแบบ	 Facebook	 ของตนเอง	 ซึ่งจะติดไว้ที่บอร์ดในห้อง

ตลอดเวล�จนกว่�จะเสร็จสิ้นก�รอบรม	แต่ละคนส�ม�รถเขียนข้อคว�มเพิ่มเติมใน	

Facebook	ของตนเองและของเพื่อนๆ	ได้ตลอดเวล�
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	 2.	 ให้ผู้เข้�อบรมช่วยคิดประโยคโดนใจ	ใส่ไว้ใน	Facebook	ของตนเอง	เช่น

	 กำ�ลังปิ๊งคนในห้องเรียนแต่เป็นคนที่เพื่อนชอบด้วย

	 ทำ�อะไรก็ผิดตลอด

	 เด็กห้อง	5	มองหน้�ทำ�ไม	(วะ)

	 เรียนไปทำ�ไม	ในเมื่อที่บ้�นก็มีอันจะกิน

	 3.	 ก่อนสิ้นสุดก�รอบรม(หลังจ�กจัดกิจกรรมต่�งๆ	 เสร็จสิ้นแล้ว)	 ให้ผู้เข้�

อบรมยืนเข้�แถวเรียงหนึ่ง	 บอกว่�จะถ�มคำ�ถ�มต่อไปนี้	 ถ้�คำ�ถ�มนั้นตรงใจหรือ

เห็นด้วย	ให้คะแนนสูง	ให้ขยับตัวไปยืนฝั่งขว�มือ	(ขว�สุดคือคะแนนเต็ม	10)	ถ้�ให้

คะแนนตำ่�ก็ขยับตัวไปยืนฝั่งซ้�ยมือ	(ซ้�ยสุดคือคะแนน	0)	ตรงที่ทุกคนยืนเรียงแถว 

ขณะนี้คือคะแนนก่ึงกล�ง	 (5	 คะแนน)	คำาถามคือ 1)	 ชอบสุนัขม�กน้อยแค่ไหน	 

2) ชอบท�นแตงโมม�กนอ้ยแคไ่หน	3)	ชอบท�นข�้วเหนยีว 4)	ชอบเลน่	Facebook	

5) Facebookเปน็พืน้ท่ีสว่นตวัท่ีเร�จะทำ�อะไรกไ็ด	้6)	Facebook	เปน็พืน้ทีท่ีท่ำ�ให้

เร�รูจ้กัคนเพิม่ขึน้	7)	Facebook	เป็นพืน้ทีท่ีค่อยใชจ้บัผดิ	จบัก�รเคลือ่นไหว	สอดส่อง 

ติดต�มใครบ�งคน	 8)	 Facebook	 เป็นพ้ืนท่ีใช้ระบ�ยคว�มรู้สึก	 และแจ้งข่�ว	 

9) ฉันชอบกด	 like	 Facebook	แทบทุกเรื่องที่ได้อ่�น	10) ฉันชอบแชร์ทุกอย่�ง	 

เอ�ข้อมูลของคนอ่ืนม�ใส่	Facebook	ของตัวเอง	รวมท้ังชอบส่งเกมไปไว้ใน	Facebook	

 

	 4.	 ให้ทุกคนนึกถึง	 Facebook	 จริงๆ	 ของตัวเอง	 คิดว่�	 Facebook	 

มปีระโยชนห์รอืไมม่ปีระโยชน์	จำ�เป็นตอ่ชีวิตหรอืไม	่หรอืมกีไ็ดไ้มม่กีไ็ด	้หรอืรูส้กึเฉยๆ	 

บอกเหตผุลดว้ย	และเมือ่ใดทีรู่ส้กึทกุข	์เหง�	เศร�้	เคยบนัทกึลง	Facebook	หรือไม	่

คิดว่�ก�ร	post	คว�มรู้สึกทำ�ให้สบ�ยใจขึ้นไหม	เคยอ่�นข้อคว�มคนอื่นๆ	ที่กำ�ลัง

ทกุขแ์ลว้เขยีนให้กำ�ลงัใจเข�หรอืไม	่เรือ่งทีค่นวยัเดยีวกบัเร�ชอบ	post	ม�กทีส่ดุคอื

อะไร	วิทย�กรให้แต่ละคนเขียนลงในสมุดหรือกระด�ษที่แจก	และสุ่มถ�มบ�งคน	
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	 5.	 จ�กน้ัน	 วิทย�กรให้ทุกคนม�ยืนรวมกันที่บอร์ด	 Facebook	 แล้วถ�ม

คำ�ถ�มเพื่อให้เกิดก�รแลกเปลี่ยนพูดคุย	 เช่น	 “อ่านข้อความที่มีคนมาเขียนใน 

Facebook ของเราแล้วรู้สึกอย่างไร”	 ยกตัวอย่�งข้อคว�มของใครสักคนข้ึน

ม�อ่�นแล้วถ�มคนอื่นๆ	 ว่�	“คนเขียน post นี้กำาลังรู้สึกอย่างไร” “ถ้าเป็นเรา 

เราจะเขียน post ตอบอย่างไร”(ให้คนที่อย�กเขียนขึ้นม�เขียน)	“คิดว่าข้อความ

ใน Facebook สามารถบ่งบอกตัวตนของคนเขียนได้หรือไม่ เพราะอะไร”  

“เราควรเขียนทุกอย่างที่เราคิดเราทำาลง Facebook หรือไม่ เพราะเหตุใด”  

“คดิอย่างไรกบัการเขยีนขอ้ความทำารา้ยกนับน Facebook” “คดิวา่สิง่ตา่งๆ บน 

Facebook จะส่งผลกระทบต่ออนาคตของเราได้หรือไม่ เพราะอะไร”

	 6.	 วิทย�กรช้ีให้ผู้เข้�อบรมตระหนักรู้ถึงอ�รมณ์ที่ถูกส่งผ่�นออกม�ท�ง

ข้อคว�ม	รูปภ�พ	 ให้รู้เท่�ทันอ�รมณ์ตัวเอง	 เพร�ะห�กไม่เท่�ทัน	จะนำ�ไปสู่คว�ม 

ขดัแยง้โดยอ�จจะยกตวัอย�่งกรณคีว�มขดัแยง้ทีเ่คยเกดิขึน้	โดยก�รใชส่ื้อออนไลน	์ 

ไมว่�่จะเปน็ข�่วก�รหงึหวง	ข�่วซบุซบิด�ร�	ก�รละเมดิลขิสิทธิ	์ข�่วก�รวพิ�กษว์จิ�รณ ์

จนเกิดกรณีบ�ดหม�ง	ข่�วภ�พหลุดจนเสียภ�พลักษณ์	 เป็นต้น	ดังนั้น	 เร�ควรคิด 

ก่อนทำ�	สำ�รวจอ�รมณ์	ก่อนท่ีจะเกิดส่ิงท่ีไม่ควรจะเกิดข้ึน	แล้วต้องม�น่ังเสียใจภ�ยหลัง	

หมายเหตุ การแลกเปลี่ยนควรอยู่ในบรรยากาศที่เป็นกันเอง ปลอดภัย  

ผ่อนคลาย เพื่อให้เยาวชนกล้าแลกเปลี่ยนความคิดได้อย่างเต็มที่
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27คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

กิจกรรม 

“บ้านฉัน บ้านเธอ”

(เป็ดชิงพื้นที่)

อุปกรณ์  :	 กระด�ษก�ว	 น�ฬิก�จับ

เวล�	กระด�ษปรู๊ฟ	ป�กก�เมจิก

วัตถุประสงค์ :	 เรียนรู้ก�รทำ�ง�นเป็นทีม	

ซึ่งต้องสังเกตอ�รมณ์ของคนในทีม	 และ

ควบคุมอ�รมณ์คว�มรู้สึกของตนเองเพ่ือ

มุ่งสู่คว�มสำ�เร็จของก�รทำ�ง�นร่วมกัน

 กระบวนการ :

	 1.	 แจกกระด�ษก�วที่ตัดแล้ว	(ย�วประม�ณ	3	-	5	นิ้ว)	คนละ	1	ชิ้น	ผู้เข้�

อบรมแต่ละคนนำ�ไปแปะกับพื้นให้ทั่วบริเวณที่ทำ�กิจกรรม	โดยกำ�หนดให้จุดที่แปะ

กระด�ษก�วนั้นเป็นบ้�นของตัวเองและจะมี	1	จุดที่แปะกระด�ษก�วไว้	แต่จะไม่มี

คนประจำ�บ้�นหลังนั้น
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	 2.	 กำ�หนดให้วิทย�กร	1	คน	ทำ�หน้�ที่เป็น	“เป็ด” (หรือ	“ช้�ง”แล้วแต่จะ

สมมติ)	ที่ต้องก�รเข้�ไปแย่งบ้�นที่ว่�งอยู่	 โดยมีกติก�ให้ทุกคนช่วยกันรักษ�บ้�นที่

ว่�งไว้ให้ได้น�นที่สุด	โดยก�รเข้�ไปยืนในจุดบ้�นที่แปะไว้	ซึ่งต้องไม่ถูกตัวเป็ด	และ

ถ�้ผูเ้ข�้อบรมคนไหนก�้วออกจ�กบ้�นแลว้กต็อ้งเปลีย่นบ�้น	ห�้มกลบัม�ทีบ่�้นเดิม	 

กติกาคือ 1)	ห้�มทำ�ร้�ย	ผลัก	ฉุดหรือยืนขว�งเป็ด	2)	ห้�ม	“กั๊ก”	คือยืนก�งข�

คร่อมบ้�นสองหลัง	3)	ห้�มหยิบบ้�นขึ้นแล้วย้�ยที่	4)	ทุกคนต้องมีส่วนร่วม	ถ้�มี

ใครทำ�ผิดกติก�ถือว่�	เป็นโมฆะ	ต้องจบเกมแล้วเริ่มเล่นรอบใหม่	

	 3.	 เริม่ก�รเลน่ในรอบที	่1	เพือ่คว�มเข�้ใจทีต่รงกนั	หลังจ�กจบก�รเล่นในรอบ

ที่	 1	แล้ว	วิทย�กรให้ผู้เข้�อบรมทุกคนช่วยกันว�งแผนว่�จะรักษ�บ้�นให้ได้กี่น�ที	 

ซึ่งจะกำ�หนดก�รเล่นประม�ณ	3	-	5	ครั้ง	 เมื่อเป็ด	 (หรือช้�ง)	ครอบครองบ้�นได้	

หรือมีคนทำ�ผิดกติก�ใดๆ	ก็ต�ม	จะนับเป็น	1	รอบทันที

	 4.	 ใหผู้้เข�้อบรมเริม่เลน่เกมต�มกตกิ�	เมือ่จบแตล่ะรอบคนนำ�กจิกรรมสรปุ

เวล�ที่ส�ม�รถรักษ�บ้�นไว้ได้	หลังจ�กเล่นไปสัก	2	-	3	รอบ	แล้ว	คนนำ�กิจกรรม

เปิดโอก�สให้เย�วชนได้พูดคุยเพื่อว�งแผนก�รรักษ�บ้�นให้สำ�เร็จ	 อ�จให้เงื่อนไข

เวล�ปรึกษ�กันรอบละ	2-3	น�ท	ีต�มแตจ่ะกำ�หนด	ทำ�ต�ร�งเพือ่ดวู�่ส�ม�รถรกัษ�

บ้�นได้น�นที่สุดแค่ไหน

รอบที่ เวล� หม�ยเหตุ
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	 5.	 วิทย�กรชวนผู้เข้�อบรมนั่งล้อมวงพูดคุยกันหลังจบกิจกรรมว่�เห็นอะไร

บ้�ง	โดยมีคำ�ถ�มให้แสดงคว�มรู้สึกและคว�มคิดเห็น	

	 รู้สึกอย่�งไรบ้�ง	

	 ในช่วงที่เร�ทำ�ไม่สำ�เร็จเป็นเพร�ะอะไร

	 ก�รที่เร�ทำ�สำ�เร็จ	หรือทำ�ได้ดีขึ้นเป็นเพร�ะอะไร

	 ก�รรักษ�บ้�นในกิจกรรมท่ีทำ�	 ส�ม�รถเทียบเคียงเหตุก�รณ์อะไรใน

ชีวิตจริงได้บ้�ง

	 เร�ได้เรียนรู้อะไรจ�กกิจกรรม	 และก�รแลกเปลี่ยนคว�มคิดเห็น 

ในครั้งนี้บ้�ง

	 6.	 วิทย�กรชวนสรุปว่�	 กิจกรรมนี้เป็นก�รจำ�ลองก�รทำ�ง�นเป็นทีม	 

ซึ่งจะเห็นวิธีก�รของแต่ละคนในก�รเล่นกิจกรรมที่แตกต่�งกัน	 บ�งคนวิ่งช่วย

เพื่อนตลอดเวล�	 บ�งคนก็ยืนอยู่ในบ้�นของตัวเองแต่จะค่อยส่งสัญญ�ณให้เพ่ือน	 

และบ�งคนก็ยืนอยู่เฉยๆ	 เพร�ะถือว่�ก�รท่ียืนอยู่ในบ้�นของตัวเองน้ันก็คือ 

ก�รช่วยเพ่ือนแล้ว	และถ้�มองม�กไปกว�่นัน้	ตอนทีเ่ลน่กจิกรรมจะเกดิสภ�วะอ�รมณ์

ม�กม�ย	 ก�รควบคุมอ�รมณ์ในขณะที่ต้องทำ�ง�นร่วมกันไปด้วยนั้น	 สำ�คัญม�ก	 

จะทำ�อย่�งไรให้ทีมทำ�ง�นไปด้วยกันน้ันมีคว�มสุขด้วย	 เพร�ะฉะนั้นเร�ต้องสังเกต

กันอย่�งม�กและจัดก�รกับสภ�วะอ�รมณ์ที่เกิดขึ้น
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หมายเหตุ วิทยากรอาจช้ีให้เห็นว่า ในการทำากิจกรรมร่วมกัน เราจะเห็น

ลักษณะของคนที่แตกต่างกัน มีความถนัดไม่เหมือนกัน บางคนถนัดใช้ 

ความคิด (เรียกว่าศูนย์หัว) บางคนถนัดในการลงมือทำา (ศูนย์ร่างกาย) และ

บางคนมีความละเอียดอ่อนกับอารมณ์ความรู้สึก(เรียกว่าศูนย์ใจ) สำาหรับ

บุคลิกภาพแบ่งได้ 4 ประเภท ได้แก่

1. ประเภท Popular ชอบสังคม ชอบเป็นจุดเด่น สนุกสนาน เฮฮา เป็น

ที่รักของเพื่อนๆ เป็นคนมีจินตนาการ ใช้สมองซีกขวา ข้อเสียคือไม่ค่อย 

ตรงต่อเวลา ขี้ลืม พูดแล้วมักลืมคำาพูดของตนเอง

2. ประเภท Powerful มีความมุ่งมั่น เป็นคนมีความหวัง ชอบตั้งเป้าหมาย 

รู้ความฝันและความต้องการของตนเอง ทำาอะไรรวดเร็ว ไม่ผัดวันประกัน

พรุ่ง ข้อเสียคือชอบกดดันตนเองและคนอื่นๆ คนอยู่ด้วยอาจรู้สึกอึดอัด

3. ประเภท Perfectly มีการวางแผนตลอดเวลา ทุกอย่างต้องสมบูรณ์

แบบ ละเอียดลออ ไม่กล้าเสี่ยง ทำาอะไรต้องมีข้อมูลอ้างอิง มีสถิติอ้างอิง  

ข้อเสียคือ เกิดความรู้สึกเครียดได้ง่าย

4. ประเภท Peaceful เข้าใจความรู้สึกของคนอื่น มีนำ้าใจ ประนีประนอม 

และเปน็ผูต้าม ข้อเสยีคอื มกัขาดแรงบันดาลใจ ชอบพึง่พา ขีก้ลวั ควบคมุ

ตนเองตลอดเวลาทำาให้รู้สึกเก็บกด และขาดความเป็นผู้นำา
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ถา้ใหค้ะแนนเตม็ 10 แตล่ะคนจะให้คะแนนตนเองในแต่ละบคุลิกภาพเทา่ไร 

ลอง Plot กราฟ ตามรูปด้านบนโดยเส้นด้านในแต่ละเส้น จากปลายมาถึง

จุดกึ่งกลางแบ่งเป็น 10 คะแนน ลอง plot กราฟจะทราบว่าเรามีบุคลิก 

 

ส่วนใหญ่อย่างไร โดยดูจากพื้นที่ใน วา่อยูใ่กลจ้ดุใดมาก 

 

แสดงว่ามีบุคลิกภาพแบบนั้นสูง เพราะแต่ละคนจะมีลักษณะอย่างน้อย  

2 บุคลิกอยู่ในตัวเอง เพียงแต่จะมีแบบไหนโดดเด่นที่สุด

Popular

Perfectly

PowerfulPeaceful

10

10

10

10
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กิจกรรม 

“ตามหาสิ่งเล็กๆ
ที่เรียกว่ารัก : 

การเดินทางของภาพถ่าย”

อุปกรณ์  :	 มอืถอืทีส่�ม�รถถ�่ยภ�พ

ได้	 คอมพิวเตอร์และ	 Printer	 อุปกรณ์

ก�รลงภ�พใส่คอมพิวเตอร์	 หมึกสำ�หรับ

พมิพภ์�พส	ีกระด�ษ	Photo	กระด�ษ	B4	

เท่�จำ�นวนคนเข้�อบรม	 ดินสอ/ป�กก�	

ย�งลบ	สี	ก�วสองหน้�

 วัตถุประสงค์ : เพือ่ฝกึคว�มช�่งสงัเกต	ก�รรูจั้กฟังคว�มรู้สึกและอ�รมณข์อง

ตนเอง	เพื่อเสริมสร้�งให้มีแรงบันด�ลใจ	และส่งเสริมให้เกิดคว�มภ�คภูมิใจเมื่อทำ�

ผลง�นได้สำ�เร็จ
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 กระบวนการ :

	 1.	 ใหผู้เ้ข�้อบรมแบง่เป็นกลุม่ยอ่ย	กำ�หนดหวัหน�้กลุม่ทีจ่ะคอยดแูลลกูทมีว�่

กลบัม�ครบทกุคนหรอืยงั	ให้แตล่ะคนในกลุม่ออกไปเดนิดสูิง่แวดลอ้มรอบๆ	สถ�นที	่

เลอืกถ�่ยภ�พทีเ่หน็แลว้ตอ้งใจม�	5	ภ�พ	กตกิ�คอื	1)	เลือกถ่�ยภ�พใดแล้ว	ห�้มกด

ลบ	จะกด	ชตัเตอร์	(shutter)	ไดเ้พยีงคนละ	5	ครัง้เท่�นัน้ 2)	ห�้มพดูคุยกนั	(จะไมมี่

ก�รครอบงำ�คว�มคิดของกันและกัน)	วิทย�กรบอกให้ทุกคนมีสติ	สำ�รวจพื้นที่และ

ฟังคว�มรู้สึกของตัวเองให้ม�ก	 สังเกตคว�มรู้สึกของตนเอง	 ส่วนไหนหรือสิ่งไหนท่ี

มีผลต่ออ�รมณ์ของเร�	เช่น	รู้สึกมีคว�มสุข	รู้สึกสงบ	รู้สึกตื่นเต้น	และอย�กจะถ่�ย

ภ�พก็กดชัตเตอร์เลย	ถ่�ยภ�พเสร็จม�รวมกลุ่มกัน	เมื่อม�พร้อมกัน	วิทย�กรให้ทำ�

ภ�รกิจชิ้นที่สองต่อไป	(วิทย�กรบอกผู้เข้�อบรมว่�	ถ้�เข้�ไปถ่�ยภ�พในสถ�นที่ที่มี

คนกำ�ลังทำ�ง�น	ให้บอกขอโทษ	และขออนุญ�ตถ่�ยภ�พ)	

	 2.	 ภ�รกิจที่สอง	 คือ	 ให้แต่ละคนเลือกภ�พเพียง	 1	 ภ�พท่ีดึงดูดใจเร�ม�ก

ที่สุด	แล้วกลับไปถ่�ยร�ยละเอียดของภ�พที่เลือกม�อีก	6	ภ�พ	แล้วกลับม�เจอกัน
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	 3.	 ภ�รกิจที่ส�มคือ	ให้แต่ละคนเลือกภ�พเพียง	1	ภ�พที่ชอบที่สุด	แล้วกลับ

ไปถ่�ยร�ยละเอียดของภ�พที่เลือกม�อีก	5	ภ�พ	แล้วกลับม�เจอกัน

	 4.	 วิทย�กร	print	ภ�พ	6	ภ�พสุดท้�ยของแต่ละคน	(ภ�พ	1	ภ�พที่ดึงดูดใจ 

ม�กที่สุดที่เลือกจ�กภ�รกิจที่	 2	 และเลือกอีก	 5	 ภ�พที่ได้จ�กภ�รกิจที่ส�ม)	 

จ�กน้ันให้แตล่ะคนนำ�ภ�พท่ี	print	ออกม�ไปตดิบนกระด�ษ	B4	ทีแ่จกใหค้นละ	1	แผน่	 

ออกแบบและตกแต่งภ�พต�มจินตน�ก�รของแต่ละคน

	 5.	 เมื่อทำ�ง�นสำ�เร็จแล้ว	ให้แต่ละคนทบทวนกับตนเองว่�	

	 เร�ชอบตรงไหนของภ�พที่เร�ออกแบบหรือชิ้นง�นของเร�

	 ระหว่�งก�รทำ�ง�น	มีเหตุก�รณ์	หรืออะไร	หรือใครท่ีเร�รู้สึกประทับใจ

	 จ�กกิจกรรมนี้เร�ได้พัฒน�ในด้�นใดบ้�ง	(ด้�นคว�มคิด	ด้�นอ�รมณ์

คว�มรู้สึก	ด้�นก�รลงมือทำ�)	พัฒน�อย่�งไร

	 6.	 แต่ละคนเล่�ถึงเรื่องร�วของภ�พ	 ถ่�ยทอดคว�มคิด	 อ�รมณ์และคว�ม

รูส้กึทีมี่ตอ่ภ�พเหล�่นัน้	ใหเ้พือ่นในกลุม่ฟงั	กตกิาคอื 1)	เวล�เพือ่นเล�่ตอ้งฟงัอย�่ง

ตั้งใจ	 ไม่พูดแทรก	จนกว่�เพื่อนจะพูดจบ	2)	 ไม่ตัดสินว่�ภ�พของเพื่อนดีหรือไม่ดี	 

ชอบหรือไม่ชอบ	ไม่ตัดสินว่�สิ่งที่เพื่อนเล่�นั้นถูกหรือผิด	เมื่อเพื่อนเล่�จบให้แต่ละ

คนบอกเพือ่นว�่ภ�พของเพือ่นน�่สนใจอย�่งไร	และใหก้ลุม่เลอืกเรือ่งร�วทีป่ระทบัใจ	 

1	เรื่องให้เป็นตัวแทนกลุ่มออกม�เล่�ให้เพื่อนๆ	กลุ่มใหญ่ฟัง	

	 7.	 วิทย�กรสรุปว่�กว่�จะได้ช้ินง�นสุดท้�ยออกม�	ทุกคนจะผ่�นกระบวนก�รคิด	 

ใช้จินตน�ก�ร	ว�งแผน	สื่อส�ร	ซึ่งบ�งคนอ�จรู้สึกร้อนและเหนื่อย



36 คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

หมายเหตุ จากกิจกรรมตามหาสิ่งเล็กๆ ที่เรียกว่ารัก จะทำาให้เยาวชนเห็น

สิ่งเล็กๆลงไปเรื่อยๆ และหากเขาได้ไปสอบถามในสิ่งที่เขาถ่ายรูป ได้ลง

รายละเอียดเพิ่มเติมจากการหาข้อมูล จะทำาให้เขาพบคุณค่าของสิ่งรอบตัว

ด้วยตัวเอง สร้างความประทับใจและแรงบันดาลใจที่จะค่อยๆ ค้นหาต่อไป  

อีกทัง้ยงัสามารถนำาข้อมลูมาเชือ่มโยงในสิง่ท่ีจะเรยีนรูต่้อไป และสามารถสรา้ง

ผลงานทำาเปน็นิทรรศการของชมุชนได ้และเนือ่งจากงานศลิปะไมม่ผีดิไมม่ถีกู 

ภาพแต่ละภาพสามารถบอกเล่าเรื่องราวได้ นั้นถือว่าผลงานศิลปะชิ้นนั้น 

ได้ทำางานโดยตัวของมันเองแล้ว ภาพถ่ายที่เยาวชนมานำาเสนอจึงมีอะไร

ท่ีมากกว่าสวยงามเพราะสามารถบอกเล่าเรื่องราว และสะท้อนมุมมองของ

ผู้ทำาได้นั่นเอง
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กิจกรรม 

“ใจเขา ใจเรา”

อุปกรณ์  :	 บั ตรคำ � 	 ที่ มี ทั้ งคว�ม

หม�ยดี	 และไม่ดีคละกัน	 อ�ทิ	 มีนำ้�ใจ	

ขยัน	 รักเพ่ือน	 น่�รัก	 ขี้เกียจ	 เห็นแก่ตัว	

เกเร	สกปรก...	(จำ�นวนส�มหรือส่ีเท�่ของ

จำ�นวนผู้เข้�อบรมหรือให้ผู้เข้�อบรมช่วย

กนัเขยีนกไ็ด)้	เครือ่งมอืใหสั้ญญ�ณในก�ร

กำ�หนดเวล�	เช่น	นกหวีด	เพลง	เป็นต้น

 วัตถุประสงค์ :	เพือ่เรยีนรูอ้�รมณค์ว�มรูส้กึของตวัเองรว่มกบัเพ่ือนๆ	ทำ�ให้

เข้�ใจอ�รมณ์และคว�มรู้สึกของผู้อื่นด้วยในเวล�เดียวกัน	แล้วเรียนรู้ก�รจัดก�รกับ

อ�รมณ์ของตัวเองด้วยก�รคิดไตร่ตรองอย่�งมีสติ

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรให้ทุกคนยืนล้อมเป็นวงกลม	 ให้แต่ละคนนึกถึงนิสัยที่ชอบ	 

(อ�จเป็นนิสัยของตนเองหรือของเพื่อนๆ	 ก็ได้)	 คิดคนละ	 4	 นิสัย	 แล้วเขียนลง

บนบัตรคำ�ที่แจกให้	 บัตรคำ�ละ	 1	 นิสัย	 จ�กนั้นให้แต่ละคนคิดถึงนิสัยที่ไม่ชอบ	 

(อ�จเป็นนิสัยของตนเองหรือของเพื่อนๆ	ก็ได้)	 คิดคนละ	4	นิสัย	 แล้วเขียนลงบน

บตัรคำ�ทีแ่จกให	้บตัรคำ�ละ	1	นสิยั	เขยีนเสรจ็แลว้นำ�กระด�ษม�ว�งควำ�่หน�้รวมกนั	 

วิทย�กรคลุกเคล้�บัตรคำ�	

	 2.	 วทิย�กรแจกบตัรคำ�ให้คนละ	8	ใบ	แตล่ะคนไมใ่หเ้พ่ือนคนอืน่ๆ	เหน็บตัร

คำ�ของตนเอง	กติกาคือ 1)	 ให้แต่ละคนนำ�บัตรคำ�ไปแลกกับเพื่อน	 จะให้ใครก็ได้	 

(ควำ่�บัตรคำ�ส่งให้เพื่อน)	1	คนต่อ	1	แผ่น	2)	เมื่อเพื่อนนำ�บัตรคำ�ม�แลกจะต้องนำ�

บัตรคำ�ที่มีอยู่ในมือแลกกับเพื่อน	(ไม่ส�ม�รถปฏิเสธได้)

	 3.	 วิทย�กรให้สัญญ�ณเริ่มกิจกรรม	 เช่น	 เป่�นกหวีด	 หรือเปิดเพลง	 ผู้เข้�

อบรมเริ่มแลกบัตรคำ�ได้เมื่อครบกำ�หนดเวล�	 วิทย�กรให้สัญญ�ณหมดเวล�	 เช่น	

เป่�นกหวีด	หรือปิดเพลง	ผู้เข้�อบรมหยุดแลกบัตรคำ�
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	 4.	 วทิย�กรใหผู้เ้ข้�อบรมจบักลุม่ส�มคน	ให้แตล่ะคนนบัจำ�นวนบตัรคำ�ทีไ่ดม้�	 

ดูว่�มีนิสัยอะไรบ้�งที่อยู่ในมือ	รู้สึกอย่�งไรกับบัตรที่อยู่ในมือ	(ชอบไหม	พอใจไหม)	

ให้แตล่ะคนทบทวนว�่	“เราเอาบตัรคำาอะไรใหเ้พือ่น เวลาทีเ่อาบตัรคำาไปแลกกับ

เพ่ือนเอาคำาแบบไหนไปแลก” “เวลาเพื่อนมาแลกบัตรคำาเราหยิบคำาแบบไหน

ให้เพื่อน” “เรารู้สึกอย่างไรเวลาได้รับบัตรคำาจากเพื่อน”	 (ตอนได้รับคำ�ดีๆ	รู้สึก

อย�่งไร	ตอนไดร้บัคำ�ไมด่รีูส้กึอย�่งไร)	“ตอนทำากจิกรรม มตีอนไหนทีเ่รารู้สึก ‘จีด๊’ 

บ้าง เมื่อรู้สึกจี๊ดเราตอบโต้อย่างไร หรืออยากจะตอบโต้อย่างไร” “เรามีวิธีระงับ

อารมณ์จี๊ดอย่างไร”	และ	“เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนี้”

	 5.	 วทิย�กรสรปุว�่	สว่นใหญเ่ร�จะเอ�บตัรคำ�ทีไ่มด่ไีปใหเ้พือ่น	เพร�ะคนเร�

มักไม่อย�กเก็บสิ่งไม่ดีไว้กับตัว	แม้ว่�มันเป็นแค่บัตรคำ�	ถ้�เร�มีสติเร�ก็จะพิจ�รณ�

ว�่ตวัเร�มนีสิยัไมด่แีบบนัน้ไหม	ถ�้ไมใ่ชก่ป็ลอ่ยว�ง	ถ�้มก็ีห�โอก�สพัฒน�ปรับปรุง	

จะเห็นว่�เวล�ได้รับบัตรคำ�ที่ไม่ดีเร�จะรู้สึกไม่ชอบ	ผิดหวัง	ถ้�ได้รับบัตรคำ�ดีๆ	เร�

จะรูส้กึด	ีทำ�ใหเ้ร�ไดเ้รยีนรูค้ว�มรูส้กึของตัวเองว�่รูส้กึอย�่งไรต่อคำ�ต่�งๆ	ทีม่�จ�ก

เพื่อน	และในขณะเดียวกันก็รู้ว่�เพื่อนรู้สึกอย่�งไร	ดังนั้น	ในก�รอยู่ร่วมกันเร�ควร

จะหยิบยื่นสิ่งดีๆ	ให้แก่กัน
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กิจกรรม 

“วงกลมความรัก”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษคนละ	 2	 แผ่น	

ป�กก�	สีเมจิกหรือสีเทียน	ลูกปัดสีต่�งๆ	

ดินนำ้�มัน	 ก�ว	 ไม้จิ้มฟัน	 เพลงบรรเลง 

เพื่อผ่อนคล�ย
 วัตถุประสงค์ :	เพื่อ เรียนรู้ และตระหนักว่�ใครคือคนสำ�คัญในชีวิต	 

ได้ทบทวนว่�ได้ดูแลอ�รมณ์คว�มรู้สึกของคนท่ีเข�รักและรักเข�อย่�งไร	 ให้เกิด

คว�มตระหนักถึงคว�มสำ�คัญของก�รแสดงออกต่อคนอื่นๆ	 และระมัดระวังในก�ร

แสดงออก	(เพร�ะก�รได้เรียนรู้ว่�อ�รมณ์	คว�มรู้สึกเป็นเรื่องเฉพ�ะตัวบุคคล	โดย

เฉพ�ะเย�วชนวัยรุ่นตอนต้น	ที่กำ�ลังเข้�สู่วัย	“ชีวิตเป็นของฉัน”	และมักจะทำ�ร้�ย

หัวใจคนใกล้ชิดโดยไม่ตั้งใจเสมอ	 ถ้�เข�รู้ว่�ใครสำ�คัญและมีคว�มหม�ย	 เข�จะ

ส�ม�รถจัดก�รอ�รมณ์ของตัวเองได้ระดับหนึ่ง)



40 คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี



41คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรให้ผู้เข้�อบรมนั่งและหลับต�	“หายใจเข้าลึกๆ ทบทวนว่าเมื่อ

เชา้ ตืน่ขึน้มาแลว้ทำาอะไร เมือ่ลงมาทานขา้ว ทานอะไรบา้ง มเีหตุการณ์อะไรเกิด

ขึ้นบ้างก่อนหน้าที่เราจะมานั่งกันตรงนี้.......ให้แต่ละคนคิดว่าอารมณ์ ความรู้สึก

ของเราตอนน้ีเปรยีบเทยีบไดก้บัฤดอูะไร หรืออากาศแบบไหน ใหเ้ขยีนลงในสมดุ 

(กระด�ษ) ที่แจก จับกลุ่มกับคนนั่งใกล้ๆ กลุ่มละ 5-6 คน บอกเพื่อนถึงอารมณ์

ความรู้สึกของเรา”

	 2.	 จ�กน้ัน	วิทย�กรแจกกระด�ษ	1	แผน่	และป�กก�คนละ	1	แทง่	และชดุอปุกรณ์

ต�่งๆ	เชน่ลกูปดั	ดนินำ�้มนั	ไมจ้ิม้ฟัน	ก�ว	ฯลฯ	ใหก้ลุม่ละ	1	ชดุ	บอกให้ทกุคนทบทวน

คนสำ�คญัในชวีติและเขยีนชือ่ใสก่ระด�ษจำ�นวน	20	ชือ่	(หรือจะใหเ้ขยีน	30	ชือ่กไ็ด้	

ช่วงเวล�เขยีนชือ่ควรเปน็ชว่งเวล�ทีส่งบ	ผูเ้ข�้อบรมไดท้ำ�ง�นทีก่ระด�ษของตนเอง	

ในบรรย�ก�ศก�รคิดที่ผ่อนคล�ยให้เวล�	5	น�ที	ก�รบอกเวล�ควรจะใช้สัญลักษณ์

ที่สงบเช่นตีระฆังเบ�ๆ	 หนึ่งครั้งหรืออะไรท่ีวิทย�กรห�ได้เพื่อให้เข�กลับม�ฟัง	 

ไม่ควรใช้เสียงคำ�สั่งท่ีดัง	 หรือ	 ก�รเรียกท่ีทำ�ให้สม�ธิห�ยไป)	 โดยวิทย�กรบอก 

ผู้เข้�อบรมว�่	“ให้คดิถงึคนทีม่คีวามสำาคญัในชีวติเราสักยีสิ่บคน จะเปน็คนทีเ่รารัก  

หรือรักเรา เป็นเพื่อน หรือใครก็ได้ที่ครั้งหนึ่งเคยเปลี่ยนชีวิตเรา เคยรู้สึกว่าเขา

ทำาสิ่งที่ดีให้กับเรา คนที่สำาคัญมีผลต่อชีวิตเรา คนเหล่าน้ีท่ีมีบทบาทต่อชีวิต 

ของเรา เขียนใส่กระดาษได้เลย”

	 3.	 จ�กนัน้	วทิย�กรบอกใหผู้เ้ข�้อบรมนำ�กระด�ษอกีแผน่	ห�จดุกล�งกระด�ษ	

และเขียนชื่อของตัวเอง	พร้อมทั้งวงกลมซ้อนกัน	4	วง	(บ�งคนอ�จทำ�เป็นรูปอื่นๆ	

ก็ได้แล้วแต่ใจชอบ)	 ให้ใส่ชื่อ	 คนยี่สิบคนในวงกลมว่�แต่ละคนนั้นมีคว�มสำ�คัญกับ

ชวีติเร�ระดบัไหน	โดยใหใ้สช่ือ่ไปทลีะวงดงันี	้(วทิย�กรอธบิ�ยท้ัง	4	วง	เขยีนวงกลม
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และคำ�อธิบ�ยขึ้นกระด�น	 เพื่อให้ผู้เข้�อบรมได้มีเวล�ทบทวนและค่อยๆ	 ใส่ชื่อ 

ไปทีละวงเอง)	วงในสุด (อยูใ่นวงกลมทีม่ช่ืีอของเรา) :	คอืคนสำ�คญักบัชวีติเร�ม�ก

ท่ีสุด	 เป็นคนที่เร�รักม�ก	 คนที่เร�เสียสละทุกสิ่งทุกอย่�งให้เข�ได้	 คนที่เร�อย�ก

เข้�ใจเข�ทุกอย่�ง	 คนที่เร�อย�กให้เข�มีคว�มสุข	 คนที่เข�ให้ทุกอย่�งกับเร�และ

เร�อย�กให้ทุกอย่�งกับเข�	คนที่เร�ไม่อย�กให้เข�ลำ�บ�ก	ไม่อย�กให้เข�โดดเดี่ยว	 

วงต่อม�	วงท่ีสอง :	คนสำ�คญัรองลงม�	คนทีเ่ร�รูว้�่เข�รักเร�	คนทีเ่ร�รู้ว�่เข�มชีวีติ

อยู่เพื่อเร�	รู้ว่�เข�รักเร�	เข�ทำ�ทุกอย่�งให้เร�	วงที่สาม :	คนที่มีบุญคุณกับเร�	แต่

มักไม่ค่อยได้นึกถึงเท่�ไร	 คนที่สนับสนุนเร�	 เคยช่วยเร�	 เคยเปล่ียนชีวิต	 เปล่ียน 

คว�มคิดเร�ให้ม�คิดอะไรดีๆกับชีวิต	วงที่สี่ :	 เพื่อน	 คนท่ีอยู่ข้�งๆเร�	 ในวันที่เร�

มีคว�มสุข	 คว�มทุกข์	 มองต�แล้วรู้ใจ	 เข้�ใจในสิ่งที่พูดกันเป็นคนรับฟัง	 และเร�

ส�ม�รถบอกเล่�ทุกอย่�งได้	วงนอกสุด : คนรู้จัก	

	 4.	 เมื่อผู้เข้�อบรมใส่ชื่อทั้ง	 20	 ชื่อแล้ว	 และหลังจ�กฟังนิย�มแต่ละคว�ม

หม�ยของแต่ละวงแล้ว	ให้เข�ได้ทบทวนว่�	ที่ผ่�นม�เข�ได้ดูแลใจคน	ที่เข�บอกว่�

สำ�คัญแล้วหรือยัง	หรือที่ผ่�นม�	เข�ทำ�ดี	พูดดีๆ	แต่กับคนวงนอกสุด	ส่วนคนวงใน

มักละเลยและใช้คำ�พูดทำ�ร้�ยกันเสมอ
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	 5.	 สนทน�แลกเปลีย่น	สรปุก�รเรยีนรูร้ว่มกนั	โดยวทิย�กรเปน็ผู้ฟังทีดี่	ทีจ่ะ

ให้ผูเ้ข�้อบรมไดพ้ดูและแลกเปลีย่น	สรปุประเดน็โดยใหค้ว�มสำ�คญักบัประโยคของ

ผู้เข้�อบรมที่ได้พูดออกม�	คำ�ถ�มที่ใช้ชวนพูดคุย	เช่น

 การเขียนชื่อคนสำาคัญในชีวิตเรายี่สิบชื่อ ยากหรือง่ายสำาหรับเรา 

ใครว่าง่าย ใครว่ายาก เพราะเหตุใดจึงรู้สึกว่ายาก

 ตอนลงรายช่ือเพือ่จดัอนัดบัความสำาคญัวา่คนไหนไวว้งนอก คนไหน

วางไว้วงใน เป็นเรื่องยากหรือง่าย เพราะเหตุใดถึงยาก และเพราะ

เหตุใดถึงง่าย 

 กระบวนการทำางานทำาอย่างไร ตอนทำามีความรู้สึกอย่างไร

 เลา่ถงึประสบการณ์ทีม่กีบัคนวงในสุด เปน็ประสบการณท์ีฝ่งัใจไมล่มื  

อาจเป็นประสบการณ์ที่ดีหรือไม่ดีก็ได้ (หลังจากเล่าจบ ถ้าเป็น

ประสบการณ์ทีไ่มด่ ีใหถ้ามตอ่วา่ตอนนีเ้ราอยากจะบอกอะไรกบัเขา) 

 อารมณ์ที่เราแสดงออกต่อคนในวงต่างๆ เหมือนหรือแตกต่างกัน

หรือไม่ เพราะเหตุใด และอยากตั้งปณิธานว่าจะปรับเปลี่ยนอะไร

หรือไม่ อย่างไร 

 ได้อะไรจากกิจกรรมนี้

	 6.	 วิทย�กรสรุปว่�	 “หากเรารู้ว่าใครสำาคัญในชีวิต เรารักเขา และเห็น

ในสิ่งที่เขารักเรา ให้พวกเราได้เริ่มต้นที่จะกลับไปดูแลหัวใจคนที่สำาคัญกับ

พวกเรา เพียงพูดดีๆ ต่อกัน เคารพกันและกัน คิดถึงใจเขาใจเรา สนทนากัน

ด้วยเหตุผลอย่างสงบ ปรับพฤติกรรมที่จะขัดแย้งในครอบครัว เริ่มต้นท่ีตัวเอง  

แล้วบรรยากาศในครอบครัวจะเปลี่ยนไป”
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หมายเหตุ การทบทวนวงกลมความรักเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรม แต่การ

สนทนาหลังกิจกรรมคงต้องใช้ไหวพริบของวิทยากรที่จะนำาพาให้ผู้เข้าอบรม

เปิดพื้นที่ของหัวใจที่จะมองเห็นความรักที่แท้จริง 
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กิจกรรม 

“รักนะตัวเอง”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษ	A4	ต�มจำ�นวนคน 

ป�กก�หรือสี	คนละ	1	แท่ง

วัตถุประสงค์ :	 เพ่ือฝึกก�รมองคนอื่นใน

แง่บวก	 และแสดงออกในท�งที่ดีต่อกัน	

เพื่อทำ�ให้เกิดคว�มรู้สึกได้รับก�รยอมรับ	

และสร้�งเสริมคว�มภ�คภูมิใจ

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรให้ผู้เข้�อบรมนั่งเป็นวงกลมวงใหญ่	 1	 วง	 ท่ีทุกคนส�ม�รถเห็น

หน้�กันได้	 แล้วแจกกระด�ษคนละหนึ่งแผ่น	 ให้ว�ดรูปใบหน้�เพียงแค่โครงเป็น

วงกลม	 และเขียนชื่อท่ีมุมด้�นขว�	 และเขียนสโลแกนที่แสดงถึงลักษณะอ�รมณ์ที่

เด่นชัดของตัวเร�	ให้ทุกคนสลับกระด�ษกัน	โดยส่งเวียนไปท�งขว�มือ

	 2.	 ตอนนี้กระด�ษที่อยู่ในมือจะไม่ใช่ชื่อของตัวเอง	 ให้ผู้เข้�อบรมลองดูที่ชื่อ

และลองคิดถึงเรื่องร�วดีๆ	 ของเพื่อนที่มีชื่ออยู่ในกระด�ษ	 เขียนลงไปในกระด�ษ	

และว�ดหน้�	 (พย�ย�มว�ดให้สวยง�ม)	 เมื่อมีเสียงสัญญ�ณจ�กวิทย�กร	 (เสียงตี

ระฆัง)	ใหส้ง่กระด�ษไปท�งขว�มอื	(ให้เวล�แตล่ะครัง้ประม�ณ	30	วนิ�ท)ี	ทำ�วนไป

จนครบรอบวง	(แตห่�กมผีูเ้ข�้อบรมม�กกว�่	25	คน	ใหท้ำ�ไปถงึ	2	ใน	3	ของจำ�นวน

ทั้งหมด)

 

	 3.	 จ�กนั้นวิทย�กรรวบรวมกระด�ษ	และหยิบม�อ่�นทีละแผ่น	โดยให้ผู้เข้�

อบรมท�ยว่�	คุณลักษณะของคนนี้คือใคร	และถ�มต่อว่�	“ทำาไมถึงคิดว่าคือเพื่อน

คนน้ี”	(ถ�มคนท�ย)	“รู้สึกอยา่งไร เมือ่เพ่ือนเขยีนถงึเราอยา่งนี”้	(ถ�มคนทีถ่กูท�ย)	 

“มีอะไรเพิ่มเติมสำาหรับเพื่อนคนนี้ที่เราอยากบอกในเรื่องดีๆ ของเพื่อนอีกไหม” 

(ถ�มทุกคน)
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	 4.	 วทิย�กรสรปุว�่	“จดุทีส่วา่งมองงา่ยกว่าจุดท่ีมดื กจิกรรมนีจ้งึอยากชวน

ใหท้กุคนได้มองจดุทีด่ขีองเพือ่น มอบคำาพดูดีๆ  ใหกั้นและกัน รู้จกัทีจ่ะช่ืนชมกัน

จรงิๆ ได้ขอบคณุในนำา้ใจทีเ่คยชว่ยเหลอืดแูลกัน ได้ขอโทษกบัเรือ่งราวทีผ่่านมา 

ความภาคภมูใิจในตวัเอง เกดิขึน้ไดเ้พยีงเรารูว้า่เราสามารถทีจ่ะทำาอะไรดีๆ  ได”้

หมายเหตุ เยาวชนวัย 12- 16 ปี ต้องการการยอมรับจากเพื่อน ถ้าเขารู้ว่า

เพื่อนมีแววตาที่ชื่นชมเขาเสมอ และเขาได้เรียนรู้ว่าเขามีหน้าที่ที่จะต้องดูแล

กันและส่งเสริมกันให้ได้พบสิ่งที่ดี พวกเขาจะเกิดความซาบซึ้ง อบอุ่นใจและ

ภาคภูมิใจในตัวเอง 
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กิจกรรม 

“ใช่เลย...นี่คือฉัน”
อุปกรณ์  :	 กระด�ษ	 A4	 สีชอล์ก	 

สีเมจิก

วัตถุประสงค์ :	 เพื่อตระหนักรู้ในตัวเอง

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรให้ผู้เข้�อบรมแต่ละคนห�พื้นที่ของตัวเองที่รู้สึกสบ�ยใจ	 แล้ว

ให้น่ังลงหลับต�	 มีสม�ธิที่ลมห�ยใจกับตัวเอง	 ผ่อนคล�ยร่�งก�ยที่รู้สึกว่�เกร็ง	 

(ให้เวล�สักพักกับก�รมีสม�ธิอยู่กับตัวเอง)	 เมื่อผู้เข้�อบรมเร่ิมสงบนิ่ง	 มีสม�ธิแล้ว	

วิทย�กรให้โจทย์	 ชวนให้ผู้เข้�อบรมคิดทบทวนถึงอุปนิสัยของตัวเอง	 ตัวอย่�งเช่น	 

“ใหแ้ต่ละคน ชว่ยคดิทบทวนถงึตวัเองวา่ ถา้พูดถงึขอ้ดหีรอืสิง่ดีๆ  ทีม่อียูใ่นตวัเรา 

มีอะไรบ้าง และมีเหตุการณ์ไหนบ้างที่ได้ใช้ข้อดีหรือสิ่งดีๆ ที่ตัวเรามีอยู่”  

(ใหเ้วล�ผูเ้ข�้อบรมไดค้ดิทบทวน)	“แลว้ในทางกลบักนั ถา้พดูถงึขอ้เสยีในตวัเราละ่  

คิดว่าตัวเราเองมีข้อเสียอะไรบ้าง และตัวเราเองเคยใช้ข้อเสียนั้นกับใครบ้าง  

แล้วตอนนั้นรู้สึกอย่างไร ค่อยคิดทบทวนดูอย่างช้าๆ”	 (ให้เวล�ผู้เข้�อบรม 

คิดทบทวน)

	 2.	 เมือ่ผูเ้ข�้อบรมไดท้บทวนถึง	ข้อดหีรอืสิง่ดีๆ	และขอ้เสยีแล้ว	วทิย�กรชวน 

ผู้เข้�อบรมทบทวนต่อไป	 ถึงคว�มฝัน	 หรือส่ิงท่ีอย�กทำ�จริงๆ	 ที่ม�จ�กตัวเข�เอง

จรงิๆ	“ถา้พดูถงึความฝนัหรอืสิง่ทีต่วัเราเองอยากทำาล่ะ ส่ิงน้ันคอือะไร เปน็ความ

ฝันที่เราเองอยากทำาให้มันสำาเร็จจริงๆ อาจจะเป็นสิ่งเล็กๆ ก็ได้”	 (ให้เวล�ผู้เข้�

อบรมคิดทบทวน)
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	 3.	 เมื่อผู้เข้�อบรมได้ทบทวนถึง	 ข้อดี	 ข้อเสีย	 และคว�มฝันแล้ว	 ให้ผู้เข้�

อบรมเลือก	ข้อดี	1	ข้อ	ข้อเสีย	1	ข้อ	และคว�มฝันหรือสิ่งที่อย�กทำ�	1	คว�มฝัน	 

จ�กนัน้วทิย�กรแจกกระด�ษ	A4	สชีอลก์	และสเีมจกิ	ใหผู้เ้ข�้อบรมพบักระด�ษ	A4	 

เปน็	2	สว่น	เท�่กัน	โดยใหโ้จทยว์�่	“ใหว้าดสัญลกัษณ์แทนขอ้ด ีข้อเสยี และความฝนัใน

ตวัเราลงในกระดาษ A4 พับครึง่ดา้นบน ลองดวูา่สัญลกัษณ์อะไรทีส่ามารถบ่งบอก

ถงึขอ้ดี ขอ้เสียและความฝนัในตวัเราได ้และชว่ยเขยีนอธบิายในกระดาษดา้นลา่ง 

ว่า สัญลักษณ์ที่วาดแทน ข้อดี ข้อเสีย และความฝันในตัวเราอย่างไร”  

(ตัวอย่�ง	ว�ดน�ฬิก�	หม�ยถึง	ข้อดีที่เป็นคนตรงต่อเวล�/ว�ดไฟ	หม�ยถึง	ข้อเสีย

ท่ีเปน็คนใจรอ้น	เวล�รูส้กึโกรธจะทำ�อะไรลงไปผลกระทบจะเหมอืนไฟทีส่ร้�งคว�ม

เสียห�ย/ว�ดต้นไม้ที่มีร่มเง�	 สดชื่น	 หม�ยถึง	 คว�มฝันที่อย�กจะเป็นที่พึ่งให้กับ

ครอบครัวได้	ทำ�ให้ครอบครัวสดชื่น	สบ�ยที่ได้อยู่ใกล้ต้นไม้)

	 4.	 ใหผู้เ้ข�้อบรมจบักลุม่กนั	3	-	5	คน	แลกเปลีย่นถึงข้อดี	ข้อเสีย	และคว�มฝัน	 

ของตัวเองโดยเพื่อนๆ	ให้ฟังอย่�งตั้งใจ	อย่�เพิ่งถ�มหรือแซว	ฟังในสิ่งที่เพื่อนกำ�ลัง

แลกเปลีย่น	หลงัจ�กนัน้ให้ม�นัง่รวมกนัเปน็วงใหญ	่ห�ตัวแทนทีอ่ย�กจะแลกเปล่ียน

ให้เพื่อนๆ	กลุ่มอื่นๆ	ได้ฟังถึงเรื่องร�วของเร�

	 5.	 วิทย�กรชวนพูดคุยด้วยก�รตั้งคำ�ถ�มผู้เข้�อบรม

 “จากที่ได้แลกเปลี่ยนกัน มีใครที่เพิ่งรู้ความฝันของเพื่อนเป็น 

ครั้งแรกบ้าง” 

 “และมีใครที่ทึ่งกับความฝันของเพื่อนบ้าง” 

 “มีใครที่ไม่เคยคิดมาก่อนเลยว่าเพื่อนฝันอยากจะเป็นแบบนี้”

	 6.	 วิทย�กรสรุปว่�	 กิจกรรมนี้เป็นก�รได้ทบทวนถึงคว�มเป็นตัวตนของ

แตล่ะคนว�่เปน็อย�่งไร	ทัง้ในด�้นบวก	และด�้นลบ	เพือ่ไดห้ยดุมองและห�แนวท�ง 
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ปรับเปลี่ยนตัวเองให้ดีขึ้น	รวมไปถึงสิ่งที่อย�กทำ�ในอน�คต	ซึ่งตอนนี้คว�มฝันของ

บ�งคนอ�จจะยังไม่ชัดเจน	แต่ก�รได้ว�งเป้�หม�ยเล็กๆ	ไว้	ก็จะทำ�ให้เร�ได้ใช้ชีวิต

วัยรุ่นของเร�อย่�งไม่ไร้คว�มหม�ย	 และห�แนวท�งก�รพัฒน�ตัวเองท่ีจะทำ�ให้ 

เป้�หม�ยของเร�นั้นเป็นจริง
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กิจกรรม 

“ฉันคือใคร”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษ	A4

วัตถุประสงค์ :	 เพื่อตระหนักรู้ในคุณค่�

ของตนเองและผู้อื่น	 และกล้�แสดงออก

ถึงสิ่งดีๆ	ของตนเอง
 กระบวนการ :

	 1.	 วทิย�กรแจกกระด�ษใหผู้เ้ข�้อบรมคนละ	1	แผ่น	เขียนอะไรกไ็ด้ท่ีบง่บอก

ถงึลกัษณะของตวัเอง	เชน่	ไวผ้มทรงอะไร	ลกัษณะโดดเด่นบนใบหน�้	บนร่�งก�ย	สีผิว	 

เป็นต้น	 เมื่อเขียนเสร็จแล้ววิทย�กรเก็บรวบรวมกระด�ษจ�กผู้ เข้�อบรม	 

คละกระด�ษให้ปนกัน	จ�กนั้นให้ผู้เข้�อบรมหยิบไปคนละใบ

	 2.	 เมือ่ไดร้บักระด�ษครบทุกคนแลว้ให้ตรวจดถู�้ไดรั้บกระด�ษทีต่วัเองเขยีน

ให้เปลี่ยนกระด�ษใบใหม่จ�กเพื่อนคนอื่น

	 3.	 ผู้เข้�อบรมอ่�นข้อคว�มในกระด�ษ	 แล้วให้ต�มห�บุคคลในกระด�ษนั้น	 

เมื่อพบแล้วให้จับคู่นั่งลง

	 4.	 	 เม่ือจับคู่แล้วให้พูดคุยกัน	 ถึงคุณสมบัติที่ตัวเองชอบเกี่ยวกับตัวเข�เอง	 

ทั้งที่เป็นลักษณะภ�ยนอกท�งร่�งก�ย	 เช่น	 มีดวงต�กลมโต	 และลักษณะภ�ยใน	

เช่น	 นิสัยดีๆ	 ของเข�ที่ผู้อื่นเคยพูดถึง	 โดยใช้ประโยคขึ้นต้นว่�	 “ฉันชอบตัวฉัน

เพราะว่า.....”

	 5.	 เม่ือผูเ้ข�้อบรมผลดักนัเล�่จบแลว้ใหก้ลบัม�รวมกนั	วทิย�กรใหผู้เ้ข�้อบรม

บ�งคู่	เล่�ถึงสิ่งที่คุยกันให้กลุ่มฟังเป็นตัวอย่�ง	จ�กนั้น	วิทย�กรถ�มคำ�ถ�มกับผู้เข้�

อบรมว่�
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 เรารู้สึกอย่างไรบ้าง เมื่อพูดถึงสิ่งดีๆ ของเราให้เพื่อนฟัง

 เรารู้สึกอย่างไรบ้าง เมื่อเราได้ฟังสิ่งดีๆ ของเพื่อน

	 6.	 วิทย�กรสรุปว่� “คนทุกคนมีความแตกต่างทั้งหน้าตา และนิสัยใจคอ 

ทุกคนจึงมีเอกลักษณ์เฉพาะของตัวเองเหมือนกับลายมือของทุกคนท่ีไม่เหมือน

กัน ดังนั้น คุณค่าของแต่ละคนก็แตกต่างกันออกไป เราจึงควรยอมรับในความ

แตกตา่งกนัของบคุคล ยอมรบัในความมคีณุคา่ของคนอืน่ๆ และเช่ือมัน่ในคณุคา่

ของตนเองด้วยโดยเฉพาะสิ่งดีๆ จากภายในที่ควรรักษาให้คงมีอยู่และพัฒนาให้

ดีขึ้นเรื่อยๆ”
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กิจกรรม 

“ลูกบอลแห่ง 
ความทรงจำา”

อุปกรณ์  :	 ลูกบอลสีสวย	 1	 ลูก	

ป�กก�เคมี	 1	 แท่ง	 เพลงสนุกสน�น	 

เปิดเพ่ือเพิ่มคว�มสนุกในขณะประกอบ

กิจกรรม

วัตถุประสงค์ :	 เพื่อตระหนักรู้ในคุณค่�

ของตนเองและผู้อื่น	 และกล้�แสดงออก

ถึงสิ่งดีๆ	ของตนเอง
 กระบวนการ :

	 1.	 ให้ผู้เข้�อบรมนั่งเป็นวงกลมใหญ่	1	วง	วิทย�กรเปิดเพลง	ให้ผู้เข้�อบรม

ส่งลูกบอลไปเรื่อยๆ	เมื่อเพลงหยุดลูกบอลอยู่ที่ใครจะถูกวิทย�กรขีดเส้น	1	เส้นลง

บนหลังมือ	ทำ�ประม�ณ	4	–	5	รอบ	

	 2.	 วิทย�กรออกคำ�สั่งใหม่	ให้ลูกบอลเป็นตัวแทนของคว�มทรงจำ�ที่ดีๆ	โดย

เฉพ�ะอย่�งยิ่ง	 คว�มทรงจำ�ที่ทำ�ให้เร�รู้สึกภ�คภูมิใจในตัวเอง	 ไม่จำ�เป็นต้องเป็น

เรื่องใหญ่โตอ�จเป็นเรื่องเล็กๆ	 ที่มีคว�มหม�ยต่อตัวเร�ที่ทำ�ให้เร�ภูมิใจ	 (ให้เวล� 

ผู้เข้�อบรมคิดเงียบๆ	สักครู่)

	 3.	 วิทย�กรส่งลูกบอลให้ผู้ เข้�อบรม	 จะเริ่มต้นจ�กคนใดก่อนก็ได้ 	 

ห�กลูกบอลอยู่ในมือใคร	 ผู้เข้�อบรมคนนั้นต้องพูดว่� “ครั้งหนึ่งฉันเคย........”  

เล�่คว�มภมูใิจของตนเองใหเ้พือ่นๆ	ในวงฟงั	เสรจ็แล้วใหส่้งลูกบอลไปยงัผู้เข้�อบรม

คนต่อไป

	 4.	 เม่ือผู้เข้�อบรมได้รับบอลครบทุกคนแล้ว	 วิทย�กรสะท้อนสิ่งที่ได้ค้นพบ

ด้วยคำ�ถ�ม

 รู้สึกอย่างไรเวลาที่เราพูดถึงสิ่งดีๆ ของเราให้เพื่อนฟัง

 รู้สึกอย่างไรเวลาที่เราได้ฟังถึงสิ่งดีๆ ของเพื่อน
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	 5.	 วิทย�กรสรุปว่�	 เวล�ท่ีเร�เล่�ถึงคว�มทรงจำ�ที่ดีๆ	 ของเร�ให้เพื่อนฟัง	 

เร�รู้สึกมีคว�มสุขและมีคว�มภ�คภูมิใจในสิ่งที่เร�ได้ทำ�ลงไป	 และเวล�ที่เร�ได้ยิน

เพื่อนเล่�ถึงคว�มทรงจำ�ที่ดีๆ	 เร�ก็มีคว�มสุขไปกับเพื่อนด้วย	 ทำ�ให้เร�รู้ว่�เร�มี

คว�มด	ีและคนอืน่กมี็คว�มดเีหมอืนกนั	คว�มดน้ีีเร�เรยีกว�่คณุค�่	คณุค�่ของทกุคน

ก็แตกต่�งกันออกไป	ในเมื่อทุกคนมีคุณค่�	เร�จึงควรเค�รพในคุณค่�ของคนทุกคน

หมายเหตุ ควรใช้ปากกาที่ลบทำาความสะอาดง่าย และระวังสำาหรับผู้เล่นที่

ผิวแพ้ง่าย
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กิจกรรม 

“ใบไม้เติมพลัง”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษ	 A4	 (อ�จใช้

กระด�ษสีอ่อนๆ	 ก็ได้)	 สีเมจิก	 คนละ	 

1	แท่ง

วัตถุประสงค์ :	 เพ่ือตระหนักรู้ถึงคุณค่�

ของตนเองและผู้อื่น

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรให้ผู้เข้�อบรมแบ่งกลุ่มโดยให้คนท่ีสนิทกัน	 หรืออยู่ห้องเดียวกัน	

โรงเรียนเดียวกัน	อยู่กลุ่มเดียวกัน	จำ�นวนคนในแต่ละกลุ่มไม่จำ�เป็นต้องเท่�กัน	แต่ละกลุ่ม 

นัง่เปน็วงกลมของตวัเอง	วทิย�กรแจกกระด�ษ	1	แผน่และ	สเีมจกิ	1	แทง่	ใหทุ้กคน
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	 2.	 ใหแ้ตล่ะคนว�ดกิง่ไม	้1	กิง่ลงในกระด�ษของตัวเอง	โดยใหม้จีำ�นวนใบไม้

เท�่จำ�นวนคนในกลุม่ตวัเอง	ว�ดให้มขีน�ดใหญ่	เตม็แผน่และเขยีนชือ่ของตวัเองไวท้ี่

มุมกระด�ษ	จ�กนั้น	ให้แต่ละคนเขียนข้อดีของตัวเอง	ลงไปในใบไม้	1	ใบ	วิทย�กร

แนะนำ�ก�รเขียนข้อดี	ว่�จะเป็นเรื่องเล็กน้อยก็ได้	เรื่องที่เร�รู้สึกก็ได้	ไม่จำ�เป็นต้อง

เป็นคำ�กว้�งๆ	อย่�ง	มีนำ้�ใจ	หรือ	เรียนเก่ง

	 3.	 สง่กระด�ษของตวัเองท่ีว�ดรปูและเขียนเสรจ็แลว้ไปใหเ้พือ่นท�งด�้นขว�

	 4.	 เมื่อได้รับกระด�ษของเพื่อนม�แล้ว	 ให้เขียนข้อดีของเพื่อนคนนั้น	 ลงใน 

ใบไม้	 1	 ใบ	 (ส�ม�รถเขียนได้หล�ยข้อ)	 เสร็จแล้วส่งกระด�ษต่อไปท�งด้�นขว�	 

แล้วเขียนให้เพื่อนเหมือนข้อที่แล้ว	ทำ�แบบนี้จนเขียนให้เพื่อนได้ครบวง
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	 5.	 เมื่อได้รับกระด�ษของตัวเองกลับม�แล้วให้อ่�นส่ิงที่เพ่ือนเขียนม�ให้	 

ดูสิ่งที่เพื่อนเขียนโดยไม่ต้องพย�ย�มคิดว่�ใครเขียนข้อไหนให้เร�

	 6.	 วิทย�กรชวนคุย	ว่�	รู้สึกยังไงหลังจ�กท่ีได้อ่�นส่ิงท่ีเพ่ือนๆ	เขียนให้	ให้แต่ละคน 

เก็บกระด�ษของตัวเองกลับบ้�น	จะไปติดไว้ในห้องนอน	โต๊ะหนังสือท่ีบ้�นก็ได้

	 7.	 วิทย�กรสรุปว่�	 ก�รตระหนักถึงข้อดีของตนเองจะทำ�ให้เร�มีเป้�หม�ย

ในก�รพัฒน�ต่อยอดสิ่งนั้นๆ	อย่�งมั่นใจ	และก�รได้เห็นข้อดีของเพื่อนๆ	จะทำ�ให้

เพื่อนรู้สึกดี	มีกำ�ลังใจและตระหนักว่�คนอื่นๆ	ก็มองเห็นสิ่งดีๆ	ที่มีอยู่ในตัวเข�

หมายเหตุ วทิยากรยำา้ใหผู้เ้ขา้อบรมเขยีนจากใจจริง ไมแ่กล้งล้อกนั เพ่ือชว่ย

เสริมแรงให้กับเพื่อน ระหว่างทำากิจกรรมควรเปิดเพลงบรรเลงคลอไปด้วย 

เพือ่ใหรู้ส้กึผอ่นคลาย โดยเลอืกเปน็เพลงบรรเลงทีไ่มร่บกวนการทำากจิกรรม 

ไม่เศร้าหรือสนุกสนานหรือเปิดดังเกินไป
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กิจกรรม 

“บ้านเธออยู่ไหน

บ้านฉันอยู่นี่”
อุปกรณ์  :	 กระด�ษว�ดรูป	 ดินสอ	 

สีต่�งๆ	เศษผ้�	ก�ว	กรรไกร

วัตถุประสงค์ :	 เพื่ อ เรียนรู้ ท่ีจะเข้ �ใจ

ตนเองและผู้อื่น

 กระบวนการ :

	 1.	 ให้ผูเ้ข้�อบรมนัง่ลอ้มเป็นวงกลม	ใหเ้หน็หน�้กนัทกุคน	วทิย�กรชวนพดูคยุ	 

ถ�มถงึบ�้น	และครอบครวัว�่	อยูท่ีไ่หน	อยูก่บัใคร	จ�กนัน้แจกอปุกรณ	์ใหแ้ต่ละคน

ว�ดรปูบ�้นและสม�ชกิในครอบครวั	โดยจะใชเ้ทคนคิปะติดหรือว�ดต�มคว�มถนดั
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	 2.	 สุ่มภ�พว�ดของผู้เข้�อบรม	 ให้ออกม�เล่�เรื่องบ้�นและครอบครัวให้

เพ่ือนๆ	ฟัง	 ตัวอย่�งคำ�ถ�มที่ใช้สำ�หรับให้ผู้เข้�อบรมเล่�เรื่อง	 เช่น	“บ้านอยู่ตรง

ไหน เดินทางไปอย่างไร / อยู่กับใครบ้าง / กิจกรรมที่คนในบ้านชอบทำาร่วมกัน

มีอะไรบ้าง / เวลาอยู่ที่บ้านชอบทำาอะไร / สิ่งที่เกิดขึ้นในบ้านที่ทำาให้มีความสุข

คืออะไร / คนในบ้านที่เข้าใจเรามากที่สุดคือใคร ฯลฯ”

	 3.	 วิทย�กรพูดคุยเชื่อมโยงให้เห็นคุณค่�ของส่ิงท่ีผู้เข้�อบรมทำ�ในบ้�น 

ของตวัเอง	เชน่	เชด็บ�้น	กว�ดบ�้น	รดนำ�้ตน้ไม	้ทำ�ใหผู้เ้ข้�อบรมเกดิคว�มภ�คภมูใิจ

ในตนเอง	และมีพลังที่จะทำ�สิ่งอื่นๆ	ที่มีคุณค่�ต่อไป

	 4.	 วทิย�กรสรปุว�่	ก�รได้เปดิตวัเอง	จ�กก�รพูดคยุผ่�นภ�พครอบครัว	ทำ�ให้

ได้รู้จักและรู้สึกใกล้ชิดกันม�กขึ้นระหว่�งตัวเองกับผู้อื่น	รู้จักที่ม�ของตัวเอง	ค้นห�

จุดแข็งที่เกิดจ�กก�รหล่อหลอมจ�กครอบครัว	 มองเห็นคุณค่�ในตัวเอง	 และเกิด

คว�มภ�คภูมิใจในตนเอง
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กิจกรรม 

“Power Up”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษสีต่�งๆ	 คนละ	

1	 แผ่น	 (ส�ม�รถตัดเป็นรูปทรงต่�งๆ	

ต�มท่ีต้องก�ร	 ไม่จำ�เป็นต้องเป็นรูป

สี่เหลี่ยมต�มปกติ)	ป�กก�	คนละ	1	ด้�ม	 

กระด�ษก�ว
 วัตถุประสงค์ :	เพือ่เรยีนรูท้ีจ่ะมองคนในด�้นบวก	และฝึกก�รส่ือส�รท�งบวก 

ต่อกัน	เพื่อส่งเสริมสัมพันธภ�พ	และตระหนักถึงคุณค่�ของกันและกัน

 กระบวนการ :

	 1.	 ให้ทุกคน	นั่งเป็นวงกลมวงใหญ่	1	วง	ที่ส�ม�รถเห็นหน้�กัน	วิทย�กรให้

ผูเ้ข�้อบรมลองนกึยอ้นดวู่�ตวัเองเคยทำ�ง�นกลุม่หรอืกิจกรรมอะไร	รว่มกบัใครบ�้ง	

ให้เวล�ประม�ณ	3	น�ที	

	 2.	 วทิย�กรใหผู้เ้ข้�อบรมหลบัต�ลง	ชวนนึกย้อนถงึเหตกุ�รณด์ีๆ 	ทีเ่พือ่นเคย

ทำ�ให้กับเร�	

	 ยกตัวอย่�งก�รบรรย�ย	 เช่น	“ในขณะที่เราทำางานด้วยกัน เราอาจจะเจอ

อปุสรรคปญัหา เจอเรือ่งทีไ่มด่รีะหวา่งกนั เราอาจจะกล่าวโทษเพ่ือนอยา่งรุนแรง 

และเรามกัจะจดจำาสิง่ทีไ่มด่นีัน้ได ้ในขณะทีเ่รือ่งราวดีๆ ทีเ่กิดขึน้ เรามกัไมสั่งเกต 

หลงลมื และยงัไมเ่คยไดข้อบคณุเพ่ือน วนันีใ้หแ้ตล่ะคนลองนกึยอ้นดวูา่ เรือ่งราว

หรอืเหตุการณดี์ๆ ท่ีเพ่ือนทำาใหก้บัเรา มอีะไรบา้ง ท้ังเพือ่นทีเ่ราสนทิและไมส่นทิ 

สิ่งที่เราอยากขอบคุณเพ่ือน อาจเป็นเร่ืองเล็กน้อยก็ได้ ยกตัวอย่าง เช่น เพื่อน

ขยับที่ให้เรานั่ง เพื่อนอาสาไปซื้อของที่จะใช้ทำารายงานให้”
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	 3.	 วิทย�กรว�งกระด�ษ	 1	 ใบที่ติดเทปก�วเล็กๆ	 ไว้ด้�นบน	 (กระด�ษนี้	 

ผู้เข้�อบรมจะใช้ติดที่หลังเพื่อให้เพื่อนเขียน)	และ	ป�กก�	1	ด้�มไว้ตรงหน้�ทุกคน

ระหว่�งที่กำ�ลังหลับต�	โดยไม่รบกวนก�รคิดของผู้เข้�อบรม

	 4.	 วิทย�กรบอกให้ทุกคนอยู่ในคว�มเงียบ	 ยังไม่พูดคุยกับเพื่อน	 และลืมต�

ขึ้นให้ทุกคนหยิบกระด�ษตรงหน้�ข้ึนม�แปะบนหลังเพื่อนที่อยู่ขว�มือของตัวเอง	

ให้ทุกคนยืนขึ้น	แล้วไปห�เพื่อนที่ตนเองอย�กเขียนเรื่องร�วขอบคุณนั้น	โดยกำ�ชับ

ใหท้กุคนเขยีนขอบคุณจรงิๆ	ไมเ่ขยีนแกลง้ลอ้เพือ่นโดยจะเขยีนใหใ้ครกไ็ด	้กีค่นกไ็ด	้

ให้เวล�	15	น�ที	(คนที่ไม่มีเพื่อนเขียนให้	วิทย�กรอ�จเข้�ไปเขียนให้คนนั้นว่�	รู้สึก

ชื่นชมเข�อย่�งไรในช่วงก�รอบรมที่อยู่ด้วยกัน)

	 5.	 วิทย�กรให้ทุกคน	 กลับม�นั่งด้วยกันเป็นวงกลมวงใหญ่	 1	 วง	 แล้วนำ�

กระด�ษที่อยู่ด้�นหลังของตัวเองม�อ่�น	ให้เวล�	5-10	น�ที	ระหว่�งที่ผู้เข้�อบรม

กำ�ลังอ่�นข้อคว�ม	 วิทย�กรแจกกระด�ษให้อีกคนละหนึ่งแผ่น	 เมื่อทุกคนอ่�น

กระด�ษของตัวเองเสร็จ	 ให้เขียนคว�มรู้สึกของตัวเองหลังอ่�นกระด�ษท่ีเพ่ือนๆ	

เขียนให้ลงบนกระด�ษใบใหม่	 อ�จจะเขียนขอบคุณ	 หรือเขียนแสดงคว�มรู้สึกต่อ

เหตุก�รณ์นั้นๆ

	 6.	 วิทย�กรชวนพูดคุย	โดยขออ�ส�สมัครให้ผู้เข้�อบรมสัก	4-5	คน	ช่วยเล่�

คว�มรู้สึกท่ีตนเองได้เขียนเม่ือสักครู่ให้เพ่ือนๆ	ฟัง	และให้โอก�สคนอ่ืนๆ	ได้เล่�เพ่ิมเติม

	 7.	 วิทย�กรสรุปว่�	 คนเร�มักมองข้อบกพร่อง	 และกล่�วโทษคนอื่นได้ง่�ย	

แต่กับเรื่องร�วและเหตุก�รณ์ดีๆ	 มักไม่ค่อยกล่�วถึงเพื่อชื่นชมกัน	 ก�รได้มีโอก�ส

ทบทวนใหม่อีกครั้ง	 ทำ�ให้เร�ได้มีโอก�สคิดถึงด้�นดี	 และขอบคุณคนอื่นๆ	 ซ่ึงอ�จ

ทำ�ให้หล�ยๆ	คนได้รับกำ�ลังใจ	เกิดคว�มรู้สึกดีใจหรือภ�คภูมิใจด้วย
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หมายเหต ุระหวา่งใหผู้เ้ขา้อบรมหลบัตาคดิทบทวน และเขียนกระดาษใหก้นั 

วทิยากรสามารถเปดิเพลงบรรเลงเบาๆ คลอ เพือ่ใหเ้กดิความรูส้กึผอ่นคลาย  

โดยเลอืกเปน็เพลงบรรเลงท่ีไมร่บกวนการทำากจิกรรม ไมเ่ศรา้ หรอืสนกุสนาน 

หรือเปิดดังเกินไป
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กิจกรรม 

“Time Life”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษปรู๊ฟ	ตัดคร่ึงต�ม

ย�ว	สำ�หรบัผูเ้ข้�อบรมคนละ	1	แผน่	(จะได ้

กระด�ษแนวนอนย�ว)	สีเมจิก	สำ�หรับผู้เข�้ 

อบรมคนละ	 2	 แท่ง	 กระด�ษแผ่นเล็ก

คนละ	3	แผ่น	(ไม่จำ�เป็นต้องเป็นรูปส่ีเหล่ียม)
 วัตถุประสงค์ :	เพื่อเรียนรู้อ�รมณ์	 คว�มรู้สึกท่ีผ่�นม�ของตนเอง	 ผ่�น

ประสบก�รณ์ต่�งๆ	ในอดีต	เพื่อตระหนักรู้ในตนเองและผู้อื่น

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรบอกให้ผู้เข้�อบรมหลับต�	 และนึกทบทวนเรื่องร�วในชีวิตของ

ตนเอง	โดยมีหัวข้อดังนี้	

 เรื่องตั้งแต่เกิดจนถึงปัจจุบันจะเป็นเรื่องดีหรือไม่ดีก็ได้ ว่าเราจำาเรื่องอะไร

ได้บ้าง (ในช่วงคำาถามนี้ วิทยากรชวนผู้เข้าอบรม คิดช้าๆ เช่น เราปั่นจักรยาน

ได้ตอนไหน เวลาไม่สบายใจเราชอบไปที่ไหน เราชอบเรียนวิชาอะไรที่สุด ส่ิงที่

คนอื่นชมเราคืออะไร เพ่ือนสนิทของเราคือใคร ส่ิงที่เรามักจะอยากทำาเวลาว่าง

คืออะไร) เหตุการณ์ที่ทำาให้เรารู้สึกดีใจ ภูมิใจ กลัว กังวล เสียใจ ที่สุดคืออะไร 

เกิดขึ้นเมื่อไร และความฝันในชีวิตของเราคืออะไร ไม่ใช่สิ่งที่คนอื่นบอกให้เรา

ทำา แต่เป็นสิ่งที่เราอยากทำา อาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วหรือยังไม่เกิดก็ได้ โดยชวน

ให้แต่ละคน ค่อยๆ นึกภาพให้ชัดเจนทีละหัวข้อ ทีละเหตุการณ์ เมื่อชวนถาม  

1 หัวข้อ ให้วิทยากรหยุดให้เวลาผู้เข้าอบรมได้คิดก่อน จึงชวนนึกหัวข้อถัดไป

	 2.	 จ�กนัน้	วทิย�กรบอกใหท้กุคนลมืต�	แลว้บอกใหแ้ต่ละคนถ�่ยทอดเร่ืองร�ว	 

โดยก�รทำ�เปน็กร�ฟชวีติ	ตัง้แตเ่กดิจนถงึอ�ยปุจัจบัุน	ระหว�่งท�ง	เร�จะใชเ้สน้แบบ

ไหนก็ได	้เพ่ือแทนชีวติในชว่งนัน้ๆ	ของเร�	และบอกเล่�เร่ืองร�วระหว�่งท�งของชวีติ
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โดยใช้สัญลักษณ์	เช่น	เร�ปั่นจักรย�นได้ตอนอ�ยุ	5	ขวบ	เร�อ�จจะว�ดจักรย�นลง

ไปในกร�ฟบริเวณช่วงอ�ยุ	5	ขวบ	หรือใส่หน้�ร้องไห้	เพร�ะตอนนั้นเร�หกล้ม	โดย

ให้ใส่สัญลักษณ์ต่�งๆ	ในแต่ละช่วงชีวิตลงไปให้ม�กที่สุด	

 (วิทย�กรควรทำ�ตัวอย่�งไว้ก่อน แล้วนำ�ม�เป็นตัวอย่�งให้ 

ผู้เข้�อบรมระหว่�งทำ�กิจกรรม)

 

 ตัวอย่าง เรื่องราวและกราฟชีวิต

	 อ�ยุ	 5	 ขวบหัดข่ีจักรย�น	 สนุกม�กตอนพ่อช่วยจับรถให้	 ตอนที่ขี่ได้	

รู้สึกเหมือนเร�เห�ะได้เลย	 10	 ขวบต้องย้�ยโรงเรียน	 รู้สึกกังวลและสับสนม�ก	 

ไม่แนใ่จว�่ทีใ่หมจ่ะเปน็ยงัไง	จะเข�้กบัเพือ่นไดไ้หม	ไปโรงเรียนแล้วไมม่คีว�มสุขอยู่

หล�ยเดอืน	12	ขวบทำ�ขนมไปข�ยทีต่ล�ดกบัแม	่ตอนนัน้เร�หดัทำ�โดนทัเปน็ครัง้แรก	 

หลังจ�กที่เร�อ่�นเจอสูตรในหนังสือพิมพ์	 แม่ให้เร�เก็บเงินที่ข�ยได้	 ไปซื้อของเล่น

ใหม่ด้วย	 อ�ยุ	 14	 ปีไปแข่งกีฬ�หมู่บ้�นได้ร�งวัล	 แข่งวิ่งกันมีท้ังเด็กๆ	 และผู้ใหญ่	 

เร�ไมไ่ดเ้ปน็นกักฬี�ดว้ย	แตว่�่คนข�ด	เร�เลยไดล้งไปเลน่แลว้ไดร้�งวลั	ทกุคนแปลก

ใจม�กและเร�เองก็แปลกใจด้วย
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	 3.	 วทิย�กรแจกกระด�ษปรูฟ๊	1	แผน่	กระด�ษแผ่นเล็กๆ	3	ใบ	และกระด�ษสี	

2	สใีหผู้เ้ข�้อบรมทกุคน	โดยขอใหเ้กบ็กระด�ษแผน่เลก็ๆ	ไวก้อ่น	แล้วลงมือทำ�กร�ฟ

ในกระด�ษปรู๊ฟ	 วิทย�กรขอให้ทุกคนทำ�ง�นอยู่ในคว�มเงียบ	 ไม่พูดคุยกับเพ่ือน	 

ไม่รบกวนกันและกัน	ให้เวล�ประม�ณ	20	น�ที

	 4.	 วิทย�กรแบ่งกลุ่มย่อย	กลุ่มละ	3-4	คน	โดยบอกให้ผู้เข้�อบรมเลือกเข้�

กลุม่กับเพือ่นทีไ่มส่นทิ	ให้โอก�สตวัเองไดรู้้จกักบัคนอืน่ๆ	ถ�้เป็นไปไดใ้หใ้นกลุม่มทีัง้

ผู้หญิงและผู้ช�ย	จ�กนั้นชี้แจง	ให้แต่ละคนเล่�เรื่องกร�ฟชีวิตของตัวเองให้เพื่อนใน

กลุม่ฟงั	คนละประม�ณ	3	น�ท	ีโดยส�ม�รถเล�่เฉพ�ะเรือ่งทีต่นเองอย�กเล�่	ไมจ่ำ�เปน็ 

ต้องเล่�ทุกเรื่องที่ปร�กฏในกร�ฟ	เพื่อนคนอื่นๆ	เป็นผู้ฟัง	โดยไม่ถ�มหรือพูดอะไร

แทรกระหว�่งเพือ่นเล�่เรือ่ง	ห�กมข้ีอสงสยัให้ถ�มเมือ่ทุกคนในกลุ่มเล�่เร่ืองจบแลว้

	 5.	 เมื่อทุกคนในกลุ่มคุยจบแล้ว	 ให้แต่ละคนหยิบกระด�ษแผ่นเล็ก	 3	 แผ่น	 

ที่แจกไว้ตอนแรก	 ม�เขียนคว�มรู้สึกหรือให้กำ�ลังใจกับเพ่ือนๆ	 ในกลุ่มแต่ละคน	

คนละ	1	แผ่นเขียนเสร็จแล้วนำ�กระด�ษนั้นมอบให้เพื่อน

	 6.	 วิทย�กรให้ทุกคน	ม�นั่งรวมกันเป็นวงกลมวงใหญ่	1	วง	ชวนพูดคุยแลก

เปลี่ยนคว�มคิด	 โดยถ�มว่�	“รู้สึกยังไงบ้าง มีใครอยากเล่าเหตุการณ์ใดในชีวิต

ของเราหรือของเพื่อนที่เราคุยกันเมื่อสักครู่ให้ทุกคนฟังบ้าง เรื่องอะไรของใครที่

ส่งผลต่อความรู้สึกของเรา ลองเล่าให้เพื่อนๆ คนอื่นฟัง”	 เมื่อแบ่งปันเรื่องร�ว

กันเสร็จแล้ว	วิทย�กรชักชวนผู้เข้�อบรมให้ส่งมอบพลังให้กับเพื่อนๆ	ด้วยก�รกอด	 

ใครอย�กกอดใครก็ได้	เดินไปห�คนนั้นได้เลย
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	 7.	 วิทย�กรสรุปกิจกรรมว่�	“การทบทวนเรื่องราวในอดีตจะทำาให้เรามอง

เห็นตัวเรา และเหตุการณ์ต่างๆ ในมุมมองใหม่ เหตุการณ์เลวร้ายบางอย่างที่เรา

อาจเคยคิดว่าจะผ่านมันไปไม่ได้ เราก็ผ่านมันมาได้ และอาจเข้าใจมัน เรียนรู้มัน

ในรูปแบบใหม่ ได้ทำาความเข้าใจและรู้จักตัวเองมากขึ้นว่าอะไรทำาให้เราเป็นเรา

ในวนัน้ี พรอ้มกนัน้ัน การไดฟั้งเรือ่งราวชวีติของเพ่ือน กอ็าจทำาใหเ้ราเข้าใจตวัตน 

ของเพื่อนมากขึ้นเหมือนที่เราเข้าใจตัวเองด้วย”

หมายเหต ุระหว่างทำากจิกรรม วทิยากรสามารถเปดิเพลงบรรเลงคลอไปดว้ย 

เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย โดยเลือกเป็นเพลงบรรเลงที่ไม่

รบกวนการทำากิจกรรม ไม่เศร้า หรือสนุกสนาน หรือเปิดดังเกินไป
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กิจกรรม 

“โยนบอล”
อุปกรณ์  :	 ลูกเทนนิส	1	ลูก

วัตถุประสงค์ :	 เพือ่ฝกึก�รทำ�ง�นเปน็ทมี	

ก�รจัดก�รกับอ�รมณ์เมื่อมีก�รทำ�ง�น 

ผิดพล�ดและต้องเริ่มต้นใหม่
 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรให้ทุกคนยืนเป็นวงกลมวงใหญ่	โดยเห็นหน้�กันทั้งหมด	(จำ�นวน

ผู้เข้�อบรมประม�ณ	10-30	คน)	วิทย�กรชี้แจงกติก�	ดังนี้

 โยนบอลให้เพื่อนคนไหนก็ได้ ยกเว้นเพื่อนที่ยืนติดกัน

 บอลห้ามตกพื้น ถ้าตกพื้นให้เริ่มใหม่

 ทุกคนต้องได้รับ และส่งลูกบอลให้เพื่อน คนละ 1 ครั้งเท่านั้น  

ถ้าซำ้าคนต้องเริ่มใหม่ ครบทุกคนถือว่าสำาเร็จ

 ทำาเวลาให้เร็วที่สุด

	 2.	 วิทย�กรจับเวล�แต่ละรอบ	 และท้�ท�ยให้ผู้เข้�อบรมทำ�เวล�ให้เร็วข้ึน	

เมื่อผู้เข้�อบรมพอใจในเวล�ที่ทำ�แล้ว	 จึงม�สรุปกิจกรรมร่วมกัน	 หรือวิทย�กรอ�จ

กำ�หนดเวล�เองเพื่อคว�มท้�ท�ยของกิจกรรม

	 3.	 วทิย�กรสรปุสิง่ทีไ่ดร้บัจ�กกิจกรรมรว่มกนั	เชน่	“มวีธิกีารทำางานอยา่งไร

จึงทำาเวลาได้เร็วที่สุด / ทำาไมการทำางานจึงไม่ประสบความสำาเร็จในรอบแรกๆ 

เช่น บอลตก ซำ้าคน ใช้เวลานาน / รู้สึกอย่างไรเมื่อสำาเร็จผลงานเป็นที่พอใจ / 

รู้สึกอย่างไรเมื่อมีคนในทีมทำาผิดพลาด / บทเรียนที่ได้รับจากกิจกรรมนี้”

	 4.	 วทิย�กรสรุปว่�	“ในการทำางานรว่มกนั เราต้องรูจ้กัเรยีนรู้ผูอ้ืน่ทีม่คีวาม

แตกต่างกัน ต้องเรียนรู้ที่จะยอมรับ เข้าใจและปรับตัวเข้าหากัน เน่ืองจากการ

ทำางานไมไ่ดม้จีดุมุง่หมายแคใ่หง้านเสรจ็เทา่นัน้ แตยั่งหมายถึงบรรยากาศในการ

ทำางานที่ช่วยเหลือกัน และมีความเข้าใจกันและกันด้วย”
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กิจกรรม 

“4 ช่องอารมณ์”

อุปกรณ์  :	 กระด�ษ	A4	ป�กก�

วัตถุประสงค์ :	 เพื่ อ เรี ยนรู้ ถึ ง ส � เหตุ

ปฏกิริยิ�	และผลกระทบทีเ่กดิจ�กอ�รมณ	์

คว�มรู้สึกของตนเอง	 และเรียนรู้วิธีก�ร

แสดงออกถึงอ�รมณ์	 คว�มรู้สึกได้อย่�ง

เหม�ะสม

 กระบวนการ :

	 1.	 วิทย�กรแจกกระด�ษ	A4	คนละ	1	แผ่น	และให้แต่ละคนแบ่งกระด�ษ

เป็น	4	ส่วนเท่�ๆ	กัน	เขียนหม�ยเลข	1	-	4	กำ�กับต�มช่องไว้	ให้แต่ละคนนั่งในท่�ที่

สบ�ย	ผอ่นคล�ยทีส่ดุและคอ่ยๆ	หลบัต�ลง	ทำ�สม�ธกิบัลมห�ยใจของตัวเอง	สำ�รวจ

สภ�วะที่เกิดขึ้นกับตัวเองว่�เป็นอย่�งไร	 และให้คิดย้อนทบทวนถึงคว�มรู้สึกท่ีเคย

เกิดขึ้นกับตัวเองที่ผ่�นม�	โดยวิทย�กรพูดชวนให้คิด	เช่น	“ลองย้อนคิดทบทวนถึง

อารมณ์ ความรู้สึกของตัวเองว่า ความรู้สึกดีและมีความสุขของเราเป็นอย่างไร

และเกิดขึ้นตอนไหนบ้างในชีวิตเรา (ให้เวลาทบทวนสักพัก) แล้ว…เวลาอารมณ์

โกรธหรือโมโหของเรา ตอนนั้นตัวเราเป็นอย่างไร แล้วความอารมณ์นั้นเคยเกิด

ขึ้นกับเราตอนไหน… เป็นต้น”

	 2.	 วทิย�กรใหเ้วล�ผูเ้ข�้อบรมไดค้ดิทบทวนสกัระยะหนึง่	แลว้ใหค้อ่ยๆ	ลมืต�

ขึ้นอย่�งช้�ๆ	 แต่ละคนยังคงอยู่กับตัวเองอย่�งสงบ	 จ�กนั้น	 ให้ผู้เข้�อบรมเขียน

อ�รมณ์ลงในช่องทั้ง	4	ช่อง	โดยกำ�หนดดังนี้	

 ช่องที่ 1 รู้สึกโกรธ 

 ช่องที่ 2 รู้สึกมีความรัก 

 ช่องที่ 3 รู้สึกเศร้า เสียใจ 

 ช่องที่ 4 รู้สึกดีใจ
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	 3.	 เริ่มทำ�ทีละช่องโดยเริ่มจ�กช่องที่	1	ก่อนให้เสร็จ	จนถึงช่องที่	4	โจทย์ที่

ชวนให้ผู้เข้�อบรมคิดและเขียน	คือ	

 เมื่อตัวเรารู้สึกโกรธ ลักษณะร่างกายรวมไปถึงลมหายใจของเราจะ

เป็นอย่างไร 

 เหตุการณ์ใดที่เราเคยปลดปล่อยอารมณ์ความรู้สึกโกรธออกมา

 ผลที่ตามมาจากการใช้อารมณ์ความรู้สึกโกรธนั้นเป็นอย่างไร

 แล้วเราจะหาวิธีป้องกันความรู้สึกด้านลบที่ทำาให้โกรธอย่างไร/ วิธี

สนับสนุนให้เกิดความรู้สึกด้านบวกอย่างไร

	 4.	 วิทย�กรถ�มผู้เข้�อบรมว่�	“รู้สึกอย่างไรหลังจากทำากิจกรรมนี้” 

	 5.	 สุดท้�ยวิทย�กรสรุปว่�	 “กิจกรรมนี้เป็นการให้ผู้เข้าอบรมได้สำารวจ

สภาวะอารมณ์ ความรู้สึกของตัวเองท่ีเคยเกิดขึ้นและมองให้ลึกข้ึนถึงอารมณ์

ความรูสึ้กน้ันว่าส่งผลอยา่งไรกบัตวัเราและผูอ้ืน่ ดงันัน้ ในอนาคตถา้มเีหตกุารณ์

ที่จะก่อให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนั้นให้เราลองหาวิธีการที่จะจัดการอารมณ์

ความรู้สึกไม่ให้ส่งผลกระทบต่อตัวเองและผู้อื่น นำาเหตุการณ์ที่ผ่านมาเป็น 

บทเรียนกับตัวเอง”

หมายเหตุ *** วิทยากรชวนถามตามโจทย์ข้างต้นนี้ แต่อารมณ์ความรู้สึก

เปลี่ยนไปตามช่องของอารมณ์แต่ละช่อง ซึ่งวิทยากรสามารถชวนตั้งคำาถาม

ที่น่าสนใจได้ตามความเหมาะสม ***



ภ�คผนวก
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แบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียน

 คำาชี้แจง	 สำ�นักส่งเสริมและพัฒน�สุขภ�พจิต	 กรมสุขภ�พจิตขอคว�ม 

รว่มมอืตอบแบบสอบถ�มเกีย่วกบัพฤตกิรรมนกัเรยีนทีอ่ยูใ่นคว�มดูแลของท่�นต�ม

ร�ยชื่อแนบท้�ย	 ซึ่งได้เข้�ร่วมกิจกรรมพัฒน�คว�มฉล�ดท�งอ�รมณ์	ณ	 โรงแรม

สบ�ยโฮเต็ล	 จังหวัดนครร�ชสีม�	 โปรดตอบคำ�ถ�มต�มที่ท่�นสังเกตเห็นได้จ�ก

พฤตกิรรมนักเรยีนแตล่ะคนเปน็สว่นใหญ่	(ทำ�เครือ่งหม�ย		ลงในชอ่ง	พฒัน�ขึน้	 

เหมือนเดิม	แย่ลงในแต่ละข้อพร้อมยกตัวอย่�งพฤติกรรมที่สังเกตเห็น)

นักเรยีนชือ่-น�มสกลุ............................................................................อ�ย.ุ............ปี

สถ�นศึกษ�..............................................................................อบรมรุน่ที.่................

พฤติกรรม พัฒนาขึ้น เหมือนเดิม แย่ลง ตัวอย่างพฤติกรรม

1.	 มีคว�มม่ันใจในตัวเอง

2.	 รู้จักว�งแผนและมี
เป้�หม�ยในชีวิต

3.	 มีคว�มมุ่งม่ันพย�ย�ม

4.	 รู้จุดเด่นและยอมรับ
จุดด้อยของตนเอง

5.	 ให้คว�มร่วมมือ	
ทำ�ง�นเป็นทีม

6.	 มีมนุษย์สัมพันธ์ท่ีดี
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พฤติกรรม พัฒนาขึ้น เหมือนเดิม แย่ลง ตัวอย่างพฤติกรรม

7.	 มีคว�มรับผิดชอบ

8.	 ให้เกียรติและเห็น
คุณค่�ผู้อ่ืน

9.	 ทำ�เพ่ือส่วนรวม	หรือ
เพ่ือสังคม

10.	มีก�รตัดสินใจที่ดี

ลงน�ม.............................................................................(ครูผู้ประเมิน)
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ร�ยน�มเครือข่�ยสุขภ�พจิตและองค์กรเอกชน 

ที่ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และออกแบบ 

กิจกรรมพัฒน�คว�มฉล�ดท�งอ�รมณ์

วิทยากร
1.	 น�ยพฤหัส	 พหลกุลบุตร	 ผู้อำ�นวยก�รฝ่�ยก�รศึกษ�	 

	 		 	 มูลนิธิสื่อช�วบ้�น

2.	 น�งส�วพ�ฝัน	 ศุภว�นิช	 ผู้จัดก�รบริษัทแปลน	แคมปัส	จำ�กัด

3.	 น�งส�วภัทรภร	 เกดิจังหวดั	 วิทย�กรจัดก�รกระบวนก�รเรียนรู้ 

	 		 	 และถอดบทเรียนก�รเรียนรู้

4.	 น�งส�วฉัตรวรุณ	 เล้�แสงชัยวัฒน์	 มูลนิธิสื่อช�วบ้�น	 (กลุ่มละคร 

	 		 	 มะข�มป้อม)

5.	 น�ยธน�วัฒน์	 ร�ยะน�คร	 มูลนิธิสื่อช�วบ้�น	 (กลุ่มละคร 

	 		 	 มะข�มป้อม)

6.	 น�ยมูฮัมมัดดอยี	 สก�รี	 กลุ่มพิร�บข�วช�ยแดนใต้

7.	 น�งส�วอมร�กุล	 อินโอช�นนท์	 นักจิตวิทย�คลินิกเชี่ยวช�ญ		 	

	 		 	 สำ�นักส่งเสริมและพัฒน�สุขภ�พจิต

8.	 น�งส�ววิมพ์วิภ�	 กันท�ดง	 โรงเรียนสืบส�นภูมิปัญญ�ล้�นน�	 

	 		 	 เชียงใหม่
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ผู้เข้าร่วมประชุม
1.	 น�ยคฑ�	 มห�ก�ยี	 มูลนิธิกระต่�ยในดวงจันทร์

2.	 น�งส�วบุปผ�ทิพย์	 แช่มนิล	 กลุ่มรักษ์เข�ชะเม�

3.	 น�งส�วมณฑ�	 เข้มพิมพ์	 กลุ่มรักษ์เข�ชะเม�

4.	 น�งส�วขนิษฐ�	 ธรรมปัญญ�	 มูลนิธิสื่อช�วบ้�นมะข�มป้อม

5.	 น�ยศุภวิชช์	 สงวนคัมธรณ์	 กลุ่มเย�วชน	Black	Box

6.	 น�งส�วดวงรักษ์	 เลิศมั่งมี	 กลุ่มนวัตกรรมเย�วชนเพื่อสังคม	 

	 		 	 เชียงใหม่

7.	 น�ยช�ล	 สร้อยสุวรรณ	 กลุ่มกิ่งก้�นใบ	อุตรดิตถ์

8.	 น�งส�วจิตร�	 หิรัญพฤกษ์	 กลุ่มโลกทัศน์สโมสร

9.	 น�งส�วศิริพร	 ฉัตรหิรัฐม�ดล	 เครือข่�ยพุทธิก�ร

10.	น�งส�ววีวรรณ	 กังว�นนวกุล	 พิพิธภัณฑ์เล่นได้	จังหวัดเชียงร�ย

11.	น�ยวรวัส	 สบ�ยใจ	 บ้�นเรียนโฮมสคูล

12.	น�ยสุภัทร	 อ่อนร�ษฎร์	 กลุม่ตะขบป�่	จงัหวดันครร�ชสมี�

13.	น�งส�วดวงธรรม	 โชคชุลีกร	 Youth	for	next	step	EQ	club

14.	น�งวันทน�	 เนื่องอนันตน์	 ทัณฑสถ�นวัยหนุ่มกล�ง	 

	 		 	 กรมร�ชทัณฑ์

15.	น�งส�วศศกร	 วิชัย	 นกัจติวทิย�คลนิกิชำ�น�ญก�รพเิศษ	

	 		 	 สถ�บันสุขภ�พจิตเด็กและวัยรุ่น 

	 		 	 ร�ชนครินทร์

16.	น�ยวินัย	 น�รีผล	 พย�บ�ลวิช�ชีพปฎิบัติก�ร

	 		 	 สถ�บันสุขภ�พจิตเด็กและวัยรุ่น 

	 		 	 ร�ชนครินทร์
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17.	น�งหนึ่งฤทัย	 ยี่สุ่นศรี	 นักสังคมสงเคร�ะห์ปฎิบัติก�ร	 

	 		 	 สถ�บันสุขภ�พจิตเด็กและวัยรุ่น 

	 		 	 ร�ชนครินทร์

18.	น�ยวรพจน์	 พน�ปวุฒิกุล	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	1

19.	น�งจิรพันธ์	 สุทธิปริญญ�นนท์		 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	1

20.	น�งอรนุช	 ระม�ศ	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	2

21.	น�งสุนทรี	 เรือนตระกูล		 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	3

22.	น�งส�วสตรีรัตน์	 รุจิระช�คร	 นกัวชิ�ก�รส�ธ�รณสขุชำ�น�ญก�ร	

	 		 	 สำ�นกัสง่เสรมิและพฒัน�สขุภ�พจติ

23.	น�งนฤภัค	 ฤธ�ทิพย์	 นักจิตวิทย�คลินิกชำ�น�ญก�ร

	 		 	 สำ�นกัสง่เสรมิและพฒัน�สขุภ�พจติ

24.	น�งส�วไอยรด�	 ม�รีอัมมัน	 นกัวชิ�ก�รส�ธ�รณสขุชำ�น�ญก�ร	

	 		 	 สำ�นกัสง่เสรมิและพฒัน�สขุภ�พจติ

25.	น�ยวรวุฒิ	 เลิศเช�วนะ	 พย�บ�ลวิช�ชีพชำ�น�ญก�ร

	 		 	 กลุ่มที่ปรึกษ�กรมสุขภ�พจิต

26.	น�งส�วอุษ�	 มะลิซ้อน	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุข	 

	 		 	 สำ�นักส่งเสริมและพัฒน�สุขภ�พจิต
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ร�ยน�มผู้ร่วมทดลองโปรแกรม 

พัฒน�คว�มฉล�ดท�งอ�รมณ์ รุ่นที่ 2

1.	 น�งวิชมัด		 ง�มจิตร	 ครูโรงเรียนบุญวัฒน�

2.	 เด็กช�ยจิรเดช	 พันธุพัก	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒน�

3.	 เด็กช�ยภูวน�ท	 คำ�ปัน	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒน�

4.	 เด็กช�ยวรกันต์	 ตรีว�ส	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒน�

5.	 เด็กหญิงภัทรพร	 ภัทรกวิน	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒน�

6.	 เด็กหญิงสุภ�รักษ์	 พรหมดีส�ร	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒน�

7.	 เด็กช�ยธนิตศักดิ์	 เตรียมชัยกิติกุล	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒน�

8.	 น�งวัฒน�ภรณ์		 เพชรโต	 ครูโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย

9.	 น�งประณย�	 เจตน�	 ครูโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย	

10.	น�งส�วปวีณ�	 ศิริโสภ�	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย

11.	น�ยภคิน	 โฝดสูงเนิน	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย

12.	เด็กหญิงภิญญ�รักษ์	 อมฤทธิ์	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย

13.	น�ยอนุพันธ์	 แนมขุนทด	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย

14.	เด็กหญิงภัทรด�	 ใคร่กระโทก	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย
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15.	เด็กหญิงอรุโณช�	 แสนสิงห์	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนร�ชกัญญ� 

	 		 	 ร�ชวิทย�ลัย

16.	น�งป�ริช�ติ		 ปร๋อกกระโทก	 ครูโรงเรียนหนองบุญม�กประสงค์ 

	 		 	 วิทย�

17.	น�งสุพรทิพย์	 บุญสุขวีระวัฒน์	 ครูโรงเรียนหนองบุญม�กประสงค์ 

	 		 	 วิทย�

18.	เด็กช�ยพชรพล	 เปลกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญม�ก 

	 		 	 ประสงค์วิทย�

19.	เด็กช�ยธวัชชัย	 พรมพ�น	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญม�ก 

	 		 	 ประสงค์วิทย�

20.	เด็กหญิงรัตติก�ล	 บุตรสิงห์	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญม�ก 

	 		 	 ประสงค์วิทย�

21.	เด็กหญิงชรินรัตน์	 ลิตประเสริฐ	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญม�ก 

	 		 	 ประสงค์วิทย�

22.	เด็กหญิงวร�พร	 เบิกขุนทด	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญม�ก 

	 		 	 ประสงค์วิทย�

23.	เด็กหญิงสรัญญ�	 ทอนกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญม�ก 

	 		 	 ประสงค์วิทย�

24.	น�งภิรมย์จิต		 ฉิมโห้	 ครูโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี

25.	เด็กหญิงอัมภิก�	 สิริสุทธิ์	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี

26.	เด็กหญิงกฤษณ�	 น�ใจดง	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี

27.	เด็กหญิงจุฑ�ม�ศ	 เนตรจันอัด	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี

28.	เด็กช�ยณรงค์ฤทธิ์	 บุฝ้�ย	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี

29.	เด็กช�ยจิตรภณ	 แช่มประเสริฐ	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี
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30.	เด็กช�ยธีรภัทร	 แตะกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยส�มัคคี

31.	น�งส�วชนมน		 จันทร์อุดร	 ครูโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

32.	น�งคำ�แก้ว	 หนูทองแก้ว	 ครูโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

33.	เด็กช�ยปฐมพงษ์	 อ�จเมือง	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

34.	เด็กช�ยอ�นนท์	 มั่นคง	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

35.	เด็กช�ยรัฐศักดิ์	 สังขรัตน์	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

36.	เด็กหญิงรุจิร�	 ฟอมกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

37.	น�ยปิยพัฒน์	 นัยอินทร์	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

38.	น�ยเปรมศักดิ์	 ปทุม�นันท์	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

39.	เด็กช�ยพิชิตพงษ์		 ทองตันไตรย์	 นักเรียนโรงเรียนส�รส�ส์นวิทเทศ	 

	 		 	 นครร�ชสีม�

40.	เด็กหญิงศุภลักษณ์		 ทองตันไตรย์	 นักเรียนโรงเรียนสุรน�รีวิทย�

41.	เด็กช�ยปภพ		 จินวงษ์	 นักเรียนโรงเรียนร�ชสีม�

42.	เด็กช�ยธนภัทร	 จินวงษ์	 นักเรียนโรงเรียนร�ชสีม�

เครือข่ายสาธารณสุข
1.	 น�งภัทร�นิษฐ์		 ทองตันไตย์	 นกัวชิ�ก�รส�ธ�รณสขุชำ�น�ญก�ร	 

	 		 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	9

2.	 น�งส�ววรวรรณ	 หนึ่งด่�นจ�ก		 นกัวชิ�ก�รส�ธ�รณสขุชำ�น�ญก�ร	 

	 		 	 ศูนย์สุขภ�พจิตที่	9
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ร�ยน�มวิทย�กรจ�กองค์กรเอกชน

(วิทยากรในเวทีทดลองโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์)

1.	 อ�จ�รย์ศุภวิชช์	 สงวนคัมธรณ์	 กลุม่	Black	Box	(กลอ่งดำ�บง่คว�มคดิ)

2.	 อ�จ�รย์จิรวุฒิ	 พงษ์โสภณ	 เสมสิกข�ลัย

3.	 อ�จ�รย์ฉัตรวรุณ	 เล้�แสงชัยวัฒน์	 มูลนิธิสื่อช�วบ้�น

4.	 อ�จ�รย์วนัสนันท์	 ศรีไพศ�ล	 กลุ่มนวัตกรรมเย�วชนเพื่อสังคม

5.	 อ�จ�รย์ดวงรักษ์	 เลิศมั่งมี	 กลุ่มนวัตกรรมเย�วชนเพื่อสังคม

6.	 อ�จ�รย์อัจฉร�วดี	 ศรีสร้อย	 กลุม่	SRC	(Student	Representative

	 		 	 Counsil)

7.	 	อ�จ�รย์ธันว�	 หรุ่นเกษม	 กลุม่	SRC	(Student	Representative

	 		 	 Counsil)
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ร�ยน�มคณะทำ�ง�น

ที่ปรึกษาด้านวิชาการ
1.	 น�ยแพทย์สุจริต	 สุวรรณชีพ	 ที่ปรึกษ�สำ�นักส่งเสริมและพัฒน� 

	 		 	 สุขภ�พจิต

2.	 น�ยแพทย์ประเวช		ตันติพิวัฒนสกุล	 น�ยแพทย์ทรงคุณวุฒิ	 

	 		 	 กลุ่มที่ปรึกษ�กรมสุขภ�พจิต

3.	 น�งสุด�	 วงศ์สวัสดิ์	 ผูอ้ำ�นวยก�รสำ�นกัสง่เสรมิและพฒัน� 

	 		 	 สุขภ�พจิต

คณะทำางาน
1.	 น�งส�วอมร�กุล	 อินโอช�นนท์	 นักจิตวิทย�คลินิกเชี่ยวช�ญ

2.	 น�งส�วเนตรชนก	 บัวเล็ก	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขชำ�น�ญก�รพิเศษ

3.	 น�งส�วสตรีรัตน์	 รุจิระช�คร	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขชำ�น�ญก�ร

4.	 น�งนฤภัค	 ฤธ�ทิพย์	 นักจิตวิทย�คลินิกชำ�น�ญก�ร

5.	 น�งส�วไอยรด�	 ม�รีอัมมัน	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุขชำ�น�ญก�ร

6.	 น�งส�วอุษ�	 มะลิซ้อน	 นักวิช�ก�รส�ธ�รณสุข

7.	 น�งอมรรัตน์	 ทองกว�ว	 นักวิช�ก�รเงินและบัญชี

8.	 น�งส�วอรนุช	 หล่อน�ค	 นักวิช�ก�รพัสดุ

9.	 น�ยเอกศักดิ์	 หวลกสิน	 นักวิช�ก�รคอมพิวเตอร์
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