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คำ�นำ�

	 วยัรุน่เปน็ชว่งวยัสำ�คญัทีต่อ้งเตรยีมความพรอ้มทัง้ดา้นสตปิญัญาและอารมณ ์

ใหเ้ตบิโตเปน็ผูใ้หญท่ีม่คีณุภาพ มพีฤตกิรรมทีพ่งึประสงค ์ดำ�รงชวีติได้อยา่งมคีวามสขุ  

และเป็นกำ�ลังสำ�คัญในการพัฒนาประเทศชาติ ซึ่งแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหง่ชาตฉิบบัที ่11 (พ.ศ. 2555-2559) ไดก้ำ�หนดยทุธศาสตร ์ในการพฒันาคณุภาพ

คนไทยทุกกลุ่มวัยให้มีความพร้อมท้ังร่างกาย จิตใจ สติปัญญา  มีระเบียบวินัย  

มีจิตสำ�นึกวัฒนธรรมที่ดีงาม รู้คุณค่าความเป็นไทย และมีโอกาสสามารถเรียนรู้ 

ตลอดชีวิต โดยมีเป้าหมายการพัฒนา ให้คนไทยทุกคนมีคุณภาพเพิ่มขึ้นทั้งร่างกาย 

จติใจ และสตปิญัญา ในขณะทีก่ระทรวงสาธารณสขุกมี็นโยบายสำ�คญัในการพฒันา

ตามกลุม่วยั ในกลุม่วยัเรยีนวยัรุน่ มเีปา้หมายใหเ้ดก็และวยัรุน่ไทยมคีวามฉลาดทาง

อารมณ์ไม่ตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน คือ ไม่น้อยกว่าร้อยละ 70 

	 	 จากสภาพสงัคมไทยปัจจุบันมปัีจจยัหลายดา้นท่ีสง่ผลกระทบใหเ้กดิปญัหา

และอุปสรรคต่อการสร้างและพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีของเยาวชนไทย ปัญหาวัยรุ่น

และเยาวชนที่พบ คือ วัยรุ่นไทยยังติดเกมและมีพฤติกรรมก้าวร้าวจำ�นวนมากขึ้น

และทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ ทั้งนี้ ยังมีพฤติกรรมเสี่ยงซึ่งทำ�ให้เกิดปัญหาสุขภาพ

ที่เด็กวัยรุ่นเข้าถึงได้ง่าย เช่น การสูบบุหรี่และการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

	 ซึง่ปญัหาตา่งๆสามารถปอ้งกนัไดห้ากมกีารพฒันาความฉลาดทางอารมณใ์น

เรือ่งการควบคุมอารมณต์นเอง การรูถ้กูรูผ้ดิ รูถ้งึอารมณข์องตนเองและอารมณผู้์อืน่ 

การตัดสินใจแก้ปัญหาซึ่งจะช่วยให้มีสติ คิดถึงผลที่จะตามมาเมื่ออยู่ในสถานการณ์

เสีย่งตอ่การมเีพศสมัพนัธ ์การใช้เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์หรือพฤติกรรมทีม่ปีญัหาอืน่ๆ

และการสรา้งความภาคภมูใิจในตนเองซึง่จะทำ�ใหวั้ยรุน่สามารถตดัสนิใจได้อยา่งมสีติ 

เป็นตัวของตัวเองและมั่นใจในคุณค่าของตนเอง



	 	 เพ่ือสนับสนุนให้พื้นที่มีแนวทางในการจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์สำ�หรับวัยรุ่น กรมสุขภาพจิต จึงจัดทำ�คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์สำ�หรับวัยรุ่นและเยาวชนในกลุ่มต่างๆ จำ�นวน 4 เล่ม ดังนี้

1.	 คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ในวัยรุ่นอายุ 12 – 16 ปี

2.	 คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ในวัยรุ่นอายุ 16 – 18 ปี

3.	 คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ในวัยรุ่นอายุ 18 ปีข้ึนไป

4.	 คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ในวัยรุ่น (อาชีวศึกษา  

การศึกษานอกระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย)

	 กรมสุขภาพจิต มุ่งหวังให้คู่มือจัดกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

สำ�หรับวัยรุ่น สามารถส่งเสริมให้วัยรุ่นไทยเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์  

ดำ�รงชีวิตได้อย่างมีความสุขและเป็นกำ�ลังสำ�คัญในการพัฒนาประเทศชาติต่อไป

ข คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

(นายแพทย์เจษฎา โชคดำ�รงสุข)

อธิบดีกรมสุขภาพจิต
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บทบรรณาธิการ

	 ช่วงระยะความเป็นวัยรุ่นโดยทั่วๆ ไป เป็นช่วงที่คาบเกี่ยวระหว่างความเป็น

เด็กต่อเนื่องไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ นับว่าเป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อที่สำ�คัญมากช่วงหนึ่ง 

ในชีวิต หากวัยรุ่นได้ดำ�เนินชีวิตช่วงนี้ผ่านพ้นไปได้อย่างราบรื่น มีปัญหาแต่ไม่ 

ซบัซอ้นมากนกัและสามารถจดัการกบัปญัหานัน้ๆ ได ้วยัรุ่นผู้นัน้ยอ่มเข้าสู่ความเปน็

ผู้ใหญ่ได้ด้วยดีและสามารถดำ�เนินชีวิตพร้อมกับจัดการกับปัญหาท่ีต้องประสบใน

ช่วงวยัผูใ้หญไ่ดเ้ปน็อยา่งด ีแตใ่นทางกลบักนัหากวยัรุ่นต้องประสบปญัหาทีซ่ํา้ซ้อน  

มีความยุง่ยากมาก และไม่ม ี“อาวธุ” ประจำ�ตวัท่ีจะช่วยฟนัฝา่ปญัหาต่างๆ ทีเ่ขา้มา  

จะส่งผลให้ชีวิตในวัยผู้ใหญ่สับสน วุ่นวายและความสามารถในการจัดการ 

เรื่องราวต่างๆ ในชีวิตก็จะทำ�ได้ไม่ดีนัก

	 ช่วงอายุ 12 - 16 ปี ถือได้ว่าเป็น “วัยแรกรุ่น” หมายถึง มีการเจริญเติบโต

ของพัฒนาการทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา  ทักษะการคิด วิเคราะห์  

การแกไ้ขปญัหา และยังหมายรวมถงึ คา่นยิม ทศันคตติอ่เรือ่งใดเรือ่งหนึง่ทีถ่กูพฒันา

มากขึน้ จากเดก็หญงิเดก็ชาย กลายเป็นผูใ้หญเ่กอืบเต็มที ่รา่งกายทำ�งานได้สมบรูณ์ 

ในทุกๆ ระบบ พัฒนาการทางสมอง ระบบการคิดเริ่มฟอร์มตัวเป็นระบบมากขึ้น  

แตส่มองสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัเหตผุลยงัพฒันาไมเ่ตม็ท่ี ในขณะทีส่มองบรเิวณ Limbic 

ซึง่เปน็สว่นทีเ่กีย่วข้องกบัอารมณ์พฒันาเตม็ท่ี ทำ�ให้การตัดสนิใจของวยัรุน่มกัอยูบ่น

พื้นฐานของอารมณ์เป็นหลัก 

	 นอกจากนี้วัยรุ่นช่วงอายุ 12 - 16 ปี เริ่มค้นหาเอกลักษณ์ของตัวเอง อยาก

รู้จักตัวตนของตนเองมากขึ้นและต้องการการยอมรับ ดังนั้น กิจกรรมที่จะช่วย 

สง่เสรมิและพฒันาความฉลาดทางอารมณท์ีค่วรเนน้สำ�หรับวยัรุน่ชว่งนี ้คอื กจิกรรม

ท่ีเน้นให้วัยรุ่นรู้จักการค้นหาตัวเอง รู้ถึงตัวตนของตนเองท่ีเป็นอยู่ และสร้างเสริม



ความภาคภูมิใจ เห็นคุณค่าและยอมรับตัวเอง มองตนเองในมุมบวก มีเป้าหมายใน

ชีวติ โดยสามารถเรยีนรูผ้า่นกจิกรรม/กระบวนการเรยีนรูโ้ดยการลงมอืปฏบิตัเิพ่ือให้

วยัรุน่สามารถค้นพบคำ�ตอบดว้ยตนเองจากกจิกรรมทัง้หมดภายในคูม่อืเลม่นี ้ซึง่ได้

ผ่านการทดลองและพัฒนารูปแบบของกิจกรรมเป็นที่เรียบร้อยแล้ว

	 ทัง้นี ้มคีวามมุง่หวงัวา่ คูม่อืจดักจิกรรมพฒันาความฉลาดทางอารมณ ์ในวยัรุน่

อายุ 12 - 16 ปี จะเป็นอีก“เครื่องมือ” สำ�หรับวิทยากร ครู-อาจารย์ และบุคลากร

สาธารณสุข หรือผู้ท่ีสนใจสามารถนำ�ไปใช้ในการวางรากฐานเพื่อส่งเสริมความ

ฉลาดทางอารมณ์ให้กับวัยรุ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการติดอาวุธชิ้นสำ�คัญ 

ให้กับวัยรุ่นไทยให้พร้อมรับมือกับสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงครั้งสำ�คัญในชีวิต 

และทำ�ให้วัยรุ่นไทยเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดี มีคุณภาพต่อไปในอนาคต

คณะบรรณาธิการ
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แนวคิดหลัก
แนวคิดในการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ของวยัรุ่น อายุ 12-16 ปี  

คือเน้นให้วัยรุ่นค้นหาตัวเอง รู้ถึงตัวตนท่ี

เปน็อยู ่และสรา้งความภาคภูมใิจในตนเอง 

เห็นคุณค่าและยอมรับตัวเอง มองตนเอง

ในมุมบวก มีเป้าหมายในชีวิต โดยเรียนรู้ผ่านกิจกรรมที่ได้ลงมือทำ�และค้นพบคำ�

ตอบจากสิ่งที่ทำ�ด้วยตัวเอง

	 เนื้อหาและประเด็นสำ�คัญสำ�หรับวัยนี้ ได้แก่ 

ความภาคภูมิใจ (Self-esteem)

	 ความภาคภูมิใจ หรือความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง (Self-esteem) ในวัยรุ่น

ตอนต้น (ช่วงวัย 12-16 ปี) เป็นช่วงวัยสำ�คัญของการก้าวไปสู่การเป็นวัยรุ่นเต็มตัว 

อยา่งมคีณุภาพ การทำ�ความเขา้ใจให้เยาวชนวยันี ้เหน็คณุคา่ในตัวเอง ยอมรับตัวเอง 

มองตัวเองในมุมบวก บอกตัวเองว่ามีคุณค่า เพื่อนำ�ไปสู่การส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ 

เกิดความรู้สึกทางใจที่มั่นคง เป็นสุข เป็นการตระหนักรู้ที่สำ�คัญในการค้นหาตัวเอง

เพื่อเป็นวัยรุ่นที่มีความฉลาดทางด้านอารมณ์ เท่าทันตัวเองจากภายใน 

	 ทั้งนี้ กระบวนการที่ทำ�ให้วัยรุ่นวัยนี้ ภูมิใจและเห็นคุณค่าตัวเอง ควรจะมี

การพัฒนาและทำ�ความเข้าใจ เปิดโอกาสอย่างเต็มที่ ในการค้นหาศักยภาพเชิงบวก  

สรา้งพืน้ทีใ่ห้เดก็ไดท้ดลอง และคน้หาประสบการณใ์หต้วัเขาเองคน้พบแงง่ามความ

หมายในการใช้ชีวิตให้มีคุณค่า  เสริมความภาคภูมิใจในตัวเอง เข้าใจตัวเอง เข้าใจ

ความแตกตา่ง ยอมรบัในสิง่ทีม่ ีตามหาขอ้เดน่ในตวัเอง เขา้ใจขอ้ด้อยอยา่งมเีหตุผล 

ปรบัตวัและเปลีย่นแปลงไดอ้ยา่งไมมี่ปญัหา ทัง้หมดนีส้รา้งไดด้ว้ยการเปดิใจ อดทน 

ยอมรับและรับฟังเสียงของวัยรุ่นและเยาวชนอย่างแท้จริง
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	 รากฐานของการพัฒนาความภาคภูมิใจในตนเอง ควรเริ่มต้นจาก “บ้าน”  

บา้นทีร่วมถงึ “ทีอ่ยูข่องจติใจ” ในตวัเยาวชนผูน้ัน้ด้วย ซ่ึงรวมถึง พ่อ แม ่ผู้ปกครอง 

ครู เพื่อน และคนที่เขาใกล้ชิด สามารถหล่อหลอมให้เยาวชนเกิดความภาคภูมิใจได้

ด้วยตัวเอง แม้ที่ผ่านมาเยาวชนอาจจะไม่ภูมิใจในตัวเองเลย ด้วยสาเหตุต่างๆ เช่น 

เยาวชนอาจรูสึ้กวา่ตวัเองหนา้ตาไมดี่ ฐานะทางบา้นยากจน รปูรา่งไมไ่ดสั้ดสว่น เรยีน

ไม่เก่ง หรือเรียนเท่าไหร่ก็ไม่เก่งถูกใจผู้ปกครอง คิดไม่ทัน อ่อนแอ ฯลฯ ทั้งหมดนี้ 

ทำ�ให้เยาวชนเกิดสภาวะความภาคภูมิใจในตัวเองตํ่า 

	 การสง่เสรมิให้เยาวชนเกดิความภาคภูมใิจ เริม่ตน้จากการสงัเกตเขา และเปน็

ผู้ฟังที่ดี รับฟังโดยไม่ตัดสินผิดถูกช่วยคิดตามหาจุดเด่น ความถนัด ศักยภาพ เปิด

โอกาสให้เขาแสดงออก และเป็นที่ยอมรับ ชื่นชมในสิ่งนั้น อาจเป็นการเรียน กีฬา 

ดนตรี หรือกิจกรรมอื่นๆ บางคนมีจุดเด่นหลายด้าน เป็นคนเก่งรอบตัว บางคนอาจ

มีด้านเดียว ความสำ�เร็จในด้านใดนั้น ไม่ควรเปรียบเทียบกับเด็กอื่น แต่ให้เขาได้

สำ�รวจตวัเอง ทำ�ให้เขาภาคภมูใิจ เชือ่มัน่ในตวัเอง ฝกึฝนใหเ้ขาเปน็คนมองโลกในแงด่ ี

แม้จะเกิดความลม้เหลวหรอืทำ�ไม่สำ�เรจ็ในบางเร่ืองแตค่วามเชือ่มัน่ในตัวเองจะทำ�ให้

เขามีพลงัพรอ้มทีจ่ะเริม่ลงมอืทำ�อกีครัง้ ทัง้นีค้นใกลช้ดิ จะเปน็ตัวแปรสำ�คัญในการ

เสริมแรง ให้กำ�ลังใจ ประคับประคอง และทำ�ให้เขารู้ว่า ไม่ว่าผลจะเป็นอย่างไรจะมี

คนที่รักเขารอให้กำ�ลังใจอยู่เสมอ

	 .....บางคนมีจุดเด่นหลายด้าน เป็นคนเก่งรอบตัว  

บางคนอาจมีด้านเดียว ความสำ�เร็จในด้าน 

ใดนัน้ ไมค่วรเปรียบเทยีบกบัเดก็อื่น.....
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	 กิจกรรมและกระบวนการท่ีจะสง่เสรมิให้เยาวชนเกิดความภมูใิจในตัวเองนัน้  

เริม่ตน้จากการเขา้ใจตวัเอง การชืน่ชมตวัเองใหเ้ปน็ เรยีนรู้ทีจ่ะเหน็มมุมองทีง่ดงาม

ของกันและกัน ภูมิใจในคุณค่าที่ตัวเองมี มองเห็นจุดเด่นและจุดด้อยของตัวเอง 

เพ่ือนำ�จุดด้อยมาแปรเป็นพลัง เช่น การท่ีเป็นคนตัวเล็กก็อาจจะทำ�ให้เล่นกีฬาได้

ดีเพราะคล่องแคล่วว่องไว หรือแม้จะไม่เก่งวิชาคณิตศาสตร์แต่ก็ทำ�งานศิลปะได้ดี  

หัดที่จะชื่นชมตัวเอง และบอกตัวเองเสมอว่า “ฉันทำ�ได้” “ไม่เป็นไรจะลองดูใหม่

อกีครัง้” กระบวนการจะชว่ยใหเ้ยาวชนเห็นคณุคา่ของตวัเองจากสิง่เลก็ๆ จนขยาย

วงกว้างเป็นความพยายามที่จะทำ�ในสิ่งที่ดีต่อไป ภูมิใจในตัวเอง ภูมิใจในอัตลักษณ์

ของตน ภูมิใจในบ้านเกิด ภูมิใจในแง่งามของจิตใจ ที่จะเป็นความสุขง่ายๆ สามารถ

พบได้รอบๆ ตัว จากจุดเล็กๆ นี้ จะนำ�พาไปสู่ความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ่นและ

เยาวชนต่อไป
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แรงบันดาลใจ (Inspiration)

	 แรงบันดาลใจเป็นสิ่งสำ�คัญของวัยรุ่น เป็นแรงขับเคล่ือนที่ทำ�ให้เยาวชน 

ลุกขึ้นมาขยับ และลงมือทำ�จากแรงขับภายในด้วยหัวใจ คำ�แนะนำ�ที่ทำ�ให้เขาได้

สังเกตเห็นแรงบันดาลใจที่ซ่อนอยู่ จึงเป็นสิ่งสำ�คัญ เราจะทำ�เช่นไรให้เยาวชนที่เรา

ดูแล กล้าสงสัย กล้าถาม กล้าค้นหาคำ�ตอบ กล้าคิดต่อ กล้าลงมือทดลอง คิดออก

จากกรอบอย่างสร้างสรรค์ เป็นคนช่างสังเกต กระบวนการสร้างแรงบันดาลใจจึง

เป็นเรื่องเฉพาะตัวที่เราคลุกคลีกับเขาจนเข้าสู่ระดับจิตใจ แล้วจึงเห็นและต่อยอด

หรือร่วมค้นหาไปด้วยกัน

	 เพียงมองหา  ก็มองเห็น เพราะแรงบันดาลใจอาจอยู่ในทุกที่ที่เราอยู่ อยู่ใน 

สายลม อยู่ในหนังภาพยนตร์ อยู่ในหนังสือ อยู่ในสิ่งที่เรารัก อยู่ในส่ิงที่ทำ�ให้เรา

ประหลาดใจ อยู่ในแรงขับที่อยากเอาชนะ อยู่ในสิ่งท่ีเราไม่เคยพบเคยเห็นมาก่อน 

อยู่ข้างนอกความจำ�เจซ้ําซาก อยู่ในบทสนทนา  และอ่ืนๆ อีกมากมาย แล้วเรา

จะสร้างกระบวนการมองหา  ให้เยาวชนมองเห็นได้อย่างไร เพราะแรงบันดาลใจ

ไม่มีสูตรสำ�เร็จรูป หากแต่อยู่ในเนื้อในตัว เป็นของสะสมท่ีแต่ละคนมีอยู่ภายใน  

ที่วันหนึ่งจะหยิบขึ้นมาใช้ให้สร้างสรรค์และมีประโยชน์ต่อผู้อื่น ครู นักทำ�กิจกรรม 

หรือคนใกล้ชิดที่ทำ�งานกับเยาวชน จึงเสมือนลมใต้ปีก เป็นผู้อำ�นวยการเรียนรู้  

ทีเ่มือ่เขาทอ้แทห้รอืออ่นลา้ กำ�ลงัค้นหาอะไรบางสิง่แลว้ยงัไมเ่จอ แรงปีกบนิแผ่วจน

ล้มเซ ครู นักทำ�กิจกรรมหรือคนใกล้ชิดต้องทำ�หน้าที่ของลมใต้ปีก เป็นพลังลมพัด

พยุงให้พวกเขาบินทะยานขึ้นสู่ฟ้าอีกครั้ง

	 กระบวนการในหัวข้อของการสร้างแรงบันดาลใจหรือการสร้างแรงจูงใจ  

จึงเป็นเสมือนเส้นทางที่จะทำ�ให้เยาวชนพบเจอแรงขับจากภายในของตัวเอง  

ใหช้ืน่ชมและเขา้ใจตวัเองไดจ้รงิๆ ใหพ้บเหน็สิง่เลก็ๆ รอบตวัมคีวามหมาย ใหค้ณุคา่ 
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กับคนอ่ืนๆ สามารถชื่นชมและขอบคุณได้จากหัวใจ เพิ่มเครื่องมือและชุดวิธีคิดที่

จะค้นหาแรงบันดาลใจ เพิ่มแสงสว่างในการมองหา ให้เยาวชนได้ทำ�ความรู้จักและ

ยอมรับตัวเอง ชื่นชมความง่าย ความงาม ระหว่างวัน เยาวชนต้องการตัวอย่างที่ดี 

มองหาฮีโร่ท่ีมีอยู่บนโลกจริงให้เขาได้พบเจอ สนทนาและแลกเปลี่ยน เมื่อเยาวชน

มีแรงบันดาลใจ เมื่อเขารู้ว่าเขาจะทำ�อะไรเพื่ออะไร เมื่อนั้นประตูแห่งการเรียนรู้จะ

เปิดออก ให้เขาได้พัฒนาความฉลาดอารมณ์อย่างเท่าทัน
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จับคู่และนั่งหันหลังชนกัน กำ�หนดให้คน
หนึ่งเป็น A อีกคนเป็น B ร้องเพลงพร้อม
ทำ�ท่า กติกาคือ ถ้าเพลงจบ ทั้งคู่หันหน้า

มาเจอกัน A จะเป็นฝ่ายชนะ ถ้าหันหน้า
ไปคนละทาง B จะเป็นฝ่ายชนะ เนื้อเพลงและท่าทาง

	 “สวัสดีจ้ะ (ยกมือไหว้) หันมาสิจ๊ะ ยิ้มหน่อยสิจ๊ะ (หันหน้าซ้ายขวา  เอา

นิ้วชี้แตะแก้ม ถ้าหันซ้ายใช้นิ้วชี้ขวาแตะแก้มขวา หันขวาใช้นิ้วชี้ซ้ายแตะแก้มซ้าย)  

จ๊ะ จ๊ะ จ๊ะเอ๋” (หันหน้าเร็วๆ ซ้ายขวา หรือขวาซ้ายตามถนัด)

	 วัตถุประสงค์คือ ความสนุกสนาน ต้องมีสติในการเล่นเพ่ือจับจังหวะและ

สังเกตความถนัดของอีกฝ่าย

เกม “จ๊ะเอ๋...สวัสดี”
เกมละลาย
พฤติกรรม

เกม “ครับ(ค่ะ)...สวัสดีครับ(ค่ะ)”
	 ร้องเพลงและทำ�ท่าทาง ใครทำ�ท่าทางผิดต้องยุติการเล่น จะเหลือคนชนะ 
ไม่กี่คน เนื้อเพลง “ครับ(ค่ะ) สวัสดีครับ(ค่ะ) (ยกมือสวัสดี) ผมชื่อยินดี (นิ้วโป้งชี้

เข้าหาตัว) ไม่มีปัญหา (ยกสองมือแค่อกโบกมือปฏิเสธ) ตา หู คอ จมูก ปาก ตา.....

ตา หู คอ จมูก ปาก ตา....ตา หู คอ จมูก ปาก ตา” (ใช้สองมือแตะตามอวัยวะที่

ระบุ ซึ่งการร้องเพลงจะเร็วขึ้นเรื่อยๆ )

	 วัตถุประสงค์คือ ความสนุกสนาน ต้องมีสมาธิในการเล่น ฝึกปฏิกิริยา 

การตอบสนองที่รวดเร็ว



8 คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

นั่งจับคู่หันหน้าเข้าหากัน กำ�หนดให้คนหนึ่งเป็นหมายเลข 1 อีกคนเป็น

หมายเลข 2 ให้คิดและพูดออกมาให้เร็วที่สุด ห้ามพูดซํ้ากัน วิทยากรเปิด

ทำ�นองเพลงคลอ เพลงหยุดเมื่อไรถือว่าจบเกมหนึ่งรอบ คนที่ยังคิดไม่ออกถูกปรับ

ให้แพ้ เล่นกัน 3 รอบ โจทย์ที่ให้คือ

	 1.	 บอกชื่อจังหวัดที่ลงท้ายด้วย “บุรี”

	 2.	 บอกชื่อสัตว์ที่เลี้ยงลูกด้วยนม

	 3.	 บอกชื่อผลไม้ที่ไม่มีสีเขียว

	 จากนั้น ให้จับกลุ่ม 4 คน หันหน้าเข้าหากัน นั่งให้เข่าชนคนข้างๆ ตกลงกัน

ว่าใครจะเป็นหมายเลข 1 หมายเลข 2 หมายเลข 3 และหมายเลข 4 ให้คิดและพูด

ออกมาให้เร็วที่สุด ห้ามพูดซํ้ากัน วิทยากรเปิดทำ�นองเพลงคลอ เพลงหยุดเมื่อไร

ถือว่าจบเกมหนึ่งรอบ คนที่ยังคิดไม่ออกถูกปรับให้แพ้ เล่นกัน 3 รอบ โจทย์ที่ให้คือ

	

	 1.	 บอกสุภาษิตไทยหรือคำ�พังเพย

	 2.	 บอกชื่อสัตว์ 4 เท้า

	 3.	 สถานที่ท่องเที่ยวในประเทศไทย

	 วัตถปุระสงคค์อื ฝึกคิดไว หรือใช้ความฉับไวในการใช้ความคิด การคิดหลากหลาย  

และรูจั้กควบคุมตนเอง เป็นปัจจยัสำ�คญัทีช่ว่ยให้เราไมล่กุลน รอ้นรน ซึง่เปน็สาเหตุ

ทำ�ให้คิดไม่ออก หรือพูดผิดๆ ออกมา

เกม “คิดไว”
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เกม “ทำ�อะไรดีจ๊ะ”

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

วทิยากรออกคำ�ส่ังใหผู้เ้ขา้อบรมทำ� เชน่ “ไปแตะคนทีใ่ส่ถุงเทา้” ใหจั้บกลุม่ 5 

คนที่มีทั้งผู้หญิงและผู้ชาย แล้วเอาหัวชนกัน “ขอคน 7 คนคละเพศคละโรงเรียน” 

หลังจากนั้นให้นั่งลงและแนะนำ�ตัวกับคนในกลุ่ม

	 วัตถุประสงค์คือ ความสนุกสนาน และเป็นเกมที่ใช้แบ่งกลุ่ม ในกรณีที่

อยากให้ผู้เข้าอบรมที่มาจากต่างโรงเรียนได้อยู่กลุ่มเดียวกัน แล้วทำ�ความรู้จักกัน  

ซึ่งเป็นการฝึกให้ทำ�งานกลุ่มร่วมกับคนที่ไม่คุ้นเคย และรู้จักปรับตัว

แบง่ผูเ้ข้าอบรมเปน็กลุม่ยอ่ย แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา วทิยากรเลน่บทบาทสมมติ

เป็นพระราชา ให้ตัวแทนกลุ่มรับคำ�สั่งเพื่อไปบอกคนในกลุ่มว่าพระราชาต้องการ

อะไร และให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันหามาให้พระราชา ถ้าได้มาครบถ้วนและถูกต้อง

ก็จะได้คะแนน ถ้าในกลุ่มตัวเองไม่มี ให้ไปขอจากกลุ่มอื่นๆ (เช่น พระราชาต้องการ

เหรยีญบาท 3 เหรยีญ ตอ้งการนาฬกิา 2 เรอืน ตอ้งการปากกาลูกล่ืน 6 ด้าม ต้องการ

ภาพถ่าย 2 รูป ต้องการแว่นตา 3 อัน ฯลฯ)

	 วัตถุประสงค์คือ ความสนุกสนาน การทำ�งานเป็นทีม และการสร้าง

สัมพันธภาพกับกลุ่มอื่นๆ (เช่น ช่วยเหลือเมื่อกลุ่มอื่นหาสิ่งของที่พระราชาต้องการ

จากสมาชิกภายในกลุ่มไม่ได้)

เกม “หาของ”
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เกม “หอยระเบิด”

ใหจ้บักลุ่ม 3 คน สองคนจบัมอืกนัเป็นฝาหอย อีก 1 คนยืนอยู่ตรงกลาง

เป็นตวัหอย ถา้วทิยากรบอก “หอยเปล่ียนฝา” คนยนืตรงกลางตอ้งออกไปหาสอง

คนที่จับมือกันคู่ใหม่ ถ้าวิทยากรบอก “ฝาเปลี่ยนหอย” คนที่ยืนตรงกลางอยู่กับที่ 

แตค่นทีจั่บมือกันตอ้งออกไปหาคนท่ียืนตรงกลางคนใหม ่ซึง่คำ�สัง่จะเปลีย่นไปเรือ่ยๆ 

เชน่ “สองฝา หอยสามตวั” หมายถึงใชค้นจบัมอืกนัสองคู ่และต้องมคีนยนืตรงกลาง 

3 คน หรือคำ�สั่ง “หอยระเบิด” ให้ทุกคนยกมือขึ้นแล้วจับคู่ใหม่

	 วัตถปุระสงคคื์อ ความสนกุสนาน ตืน่ตวั ไดเ้คลือ่นไหวรา่งกาย และสามารถ

ใช้เป็นเกมเพื่อแบ่งกลุ่มย่อยได้อีกด้วย
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16 กิจกรรม
พัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์

ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

รู้จักเธอ...รู้จักฉัน การท่ีวัยรุ่นได้ค้นพบข้อดีของตนเอง จะทำ�ให้พวกเขามีความ 

ม่ันใจในตนเอง มองเห็นคุณค่าของตัวเอง และกระบวนการ 

ของกิจกรรมจะทำ�ให้วัยรุ่นรู้จักส่งต่อความมั่นใจให้กับ

คนอ่ืนๆ ดว้ยการรูจ้กัช่ืนชมขอ้ดขีองคนอืน่ๆอยา่งจริงใจ

ฮีโร่ในตัวฉัน...สถานะ 

Facebook

ในยุคปัจจุบัน สังคมออนไลน์เข้าถึงง่ายเพียงนิ้วสัมผัส 

วัยรุ่นตอนต้นเป็นวัยที่มีเพื่อนและเริ่มใช้เวลาส่วนใหญ่

กับเพื่อน สนใจ อยากรู้อยากเห็นเรื่องราวของกันและ

กัน มีสังคมฉบับวัยรุ่น ทั้งภาษาและรสนิยม ด้วยความ

ไวของปลายนิ้วสัมผัส วัยรุ่นจึง post ทุกสิ่งที่คิด และ

อ่านทุกสิ่งที่เพื่อน post โดยไม่เท่าทันอารมณ์ตัวเอง  

อ่านประโยคส้ันๆ จบ แต่จินตนาการก็ทำ�งานต่อ 

ทำ�ให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกทั้ง รัก โลภ โกรธ หลง ขึ้น

ภายในประโยคเดียว ทำ�อย่างไรให้วัยรุ่นเท่าทันอารมณ์  

ความรู้สึกของตัวเอง กระบวนการกิจกรรมนี้จึงเสมือน

เครื่องมือให้เขาได้ตามหาและวิเคราะห์อารมณ์ตัวเอง

เพื่อให้รู้เท่าทัน และจัดการอารมณ์ได้ในอนาคต
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

บ้านฉันบ้านเธอ (เป็ด

ชิงพื้นที่)

วัยรุ่นในช่วงอายุ 12 - 16 ปี สภาวะของอารมณ์จะตอบ

สนองตอ่เหตกุารณอ์ยา่งรวดเร็วและมคีวามหลากหลาย 

แต่จะขาดการคิดให้รอบคอบก่อนตัดสินใจ การจำ�ลอง

เหตุการณ์ที่สนุก ให้วัยรุ่นได้ปลดปล่อยอารมณ์ต่างๆ 

ออกมา  ให้เห็นสภาวะอารมณ์ของตัวเองและชวนพูด

คุยเพื่อให้เกิดความเข้าใจตัวเองมากขึ้น ซึ่งหากได้ทำ�ซํ้า

บ่อยๆ ก็จะได้สำ�รวจตัวเองให้ลึกซึ้งมากขึ้น

ตามหาสิง่เล็กๆ ท่ีเรยีก

ว่ารัก : การเดินทาง

ของภาพถ่าย

แรงบันดาลใจมีอยู่รอบๆ ตัว การใช้กระบวนการ 

ถา่ยภาพจะทำ�ให้วยัรุน่ไดเ้ปดิมมุมองใหม่ๆ  ถงึแม้สิง่นัน้

จะมองเห็นได้ทุกวัน แต่กระบวนการจะนำ�พาให้เขาพบ

มมุมองใหม่ๆ ทีเ่พยีงใส่ใจกจ็ะพบมติทิีน่า่สนใจ การได้ให้

ความหมายมากกว่าเดิม จะทำ�ให้เขาอยากค้นหา สนุก 

ทา้ทาย การทำ�กิจกรรมอยา่งมคีวามสขุจะทำ�ใหเ้ขาเปดิ

พื้นที่ตัวเอง ให้วิทยากรได้ร่วมเข้าไปค้นหาว่าอะไรคือ

แรงบันดาลใจที่เขาอยากลงมือทำ�จริง การให้วัยรุ่นได้มี

ชุดความคิดที่เห็นความสุขเล็กๆท่ีมีอยู่แล้ว ความสุขที่

หาไดง้า่ยๆ รอบตวั เขา้ใจ ใหค้ณุคา่ จนอยากจะต่อยอด

ทำ�อะไรสกัอยา่งทีต่นเองรกัด้วยมอืตัวเอง กระบวนการ

จะชว่ยในการสรา้งแรงบันดาลใจจนอยากลกุขึน้มาดแูล 

มีส่วนร่วมในการรักษา  ปกป้อง หวงแหนส่ิงเหล่านั้น 

ด้วยตัวเอง
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

ใจเขา ใจเรา การเรียนรู้อารมณ์ความรู้สึกของตัวเองร่วมกับเพื่อนๆ 

ทำ�ให้เข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อ่ืนด้วยในเวลา

เดียวกัน เมื่อวัยรุ่นได้รู้จักและเข้าใจ “ใจเขาใจเรา” 

จะสามารถจัดการกับอารมณ์ตัวเองและควบคุมตัวเอง

ในการทำ�งานและการใช้ชีวิตร่วมกันได้ นำ�ไปสู่การอยู่

ร่วมกันอย่างสันติสุข

วงกลมความรัก วัยรุน่จะจดัการอารมณ์ตวัเองได ้สว่นหนึง่ตวัเขาเองตอ้ง

เข้าใจว่าชีวิตนี้มีใครสำ�คัญในชีวิตบ้าง เขาได้ดูแลความ

รู้สึกคนที่ตัวเองบอกว่ารักแล้วหรือยัง การท่ีได้มีเวลา

ให้เขาได้ทบทวนว่าเขาได้ทำ�ร้ายจิตใจทั้งคำ�พูดหรือการ 

กระทำ�ต่อคนท่ีรักเขาหรือเปล่า  การสร้างกระบวนการ

ให้วัยรุ่นได้หันมามองเห็นบุคคลที่มีความสำ�คัญในชีวิต 

จะทำ�ให้ได้คิดว่าต่อไปจะแสดงอารมณ์ต่อคนที่เขารัก

เช่นไร จะดูแลความรู้สึก จัดการอารมณ์ไม่ดี ที่มีต่อคน

ทีเ่ขารกัและรกัเขาอยา่งไร การตระหนกัคดิได้ด้วยตัวเอง 

เป็นอกีบทการเรยีนรูท่ี้สำ�คญักวา่การชีถ้กูชีผ้ดิ เนือ่งจาก

อารมณ์ ความรู้สึกเป็นเรื่องเฉพาะตัวบุคคล โดยเฉพาะ

วัยรุ่นตอนต้นที่กำ�ลังเข้าสู่วัย “ชีวิตเป็นของฉัน” และ

มักจะทำ�ร้ายหัวใจคนใกล้ชิดโดยไม่ตั้งใจเสมอ ถ้าเขารู้

ว่าใครสำ�คัญและมีความหมาย เขาจะสามารถจัดการ

อารมณ์ของตัวเองได้ระดับหนึ่ง
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

รักนะตัวเอง ความภูมิใจนอกจากสร้างได้ด้วยการลงมือเพื่อทำ�ให้

ตัวเองเกิดความภูมิใจในสิ่งที่ทำ�สำ�เร็จแล้ว ยังสามารถ

สร้างเสริมความภูมิใจในวัยรุ่น ด้วยการให้เยาวชนมอง

กนัและกนัในมมุมองทีง่ดงาม รู้จักทีจ่ะชืน่ชมกนัและกนั  

ทั้งเรื่องภายนอกที่มองเห็นด้วยตา และเรื่องราวภายใน

ใจท่ีต้องเป็นเพื่อนกันจึงจะเห็นได้ด้วยใจ ไม่ว่าจะเป็น

บุคลิกพิเศษ หรือเหตุการณ์ท่ีแสดงถึงการมีน้ําใจ การ

สร้างกระบวนการให้เขาเปิดใจที่จะเห็นในมุมบวกของ

กันและกัน จะทำ�ให้วัยรุ่นวัยนี้รู้สึกมีคุณค่าในตัวเองจน

เกิดความภาคภูมิใจ

ใช่เลย...นี่คือฉัน ปัจจุบันการเรียนรู้ของวัยรุ่น มักจะถูกคาดหวังจาก 

พ่อแม่ บุคคลรอบข้าง รวมไปถึงการคาดหวังของสังคม  

ซึง่สิง่เหลา่นีเ้ปน็ปจัจยัความต้องการภายนอกทัง้ส้ิน วยั

รุน่เองกห็ลงลมืความตอ้งการของตัวเองทีแ่ทจ้ริงไปหมด 

บางคนก็ถูกปลูกฝังมาโดยไม่รู้ตัว การได้กลับมาดูส่ิงที่

เป็นความฝันของตัวเอง ถึงแม้จะเป็นส่ิงเล็กๆ แต่การ

ไดรู้ต้วัเราอยา่งแทจ้รงิวา่อยากทำ�อะไร เราอยากจะเปน็

อย่างไรในวันข้างหน้า  ถ้าอนาคตไม่ได้เป็นอย่างวันนี้ที่

คดิไว ้อยา่งนอ้ยกไ็ดรู้ค้วามตอ้งการของเราอยา่งแทจ้รงิ
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

ฉันคือใคร การให้วัยรุ่นเห็นคุณค่าของตัวเอง ควรเริ่มจาก

การยอมรับตัวเองและเปิดใจที่จะเห็นตัวเองอย่าง

แท้จริง ให้พวกเขาได้ค่อยๆ ทบทวน ตระหนักคิด 

และกล้าท่ีจะบอกเล่า  โดยเริ่มประโยคว่า  “ฉันชอบ

ตัวเองเพราะว่า... . . .” จะเป็นกระบวนการท่ีให้

เขาได้ยินเสียงตัวเอง ทำ�ให้เกิดความมั่นใจมากขึ้น 

และ ยอมรับว่า  “เห็นไหม ตัวฉันก็มีข้อดี” การ

ที่เขาได้ฟังว่าเพื่อนที่เขารัก ได้เห็นอะไรในตัวเขา  

ไดก้ลบัมาทบทวนสอบถามความรูส้กึทีถ่กูชืน่ชม จะชว่ย

ทำ�ให้เยาวชนวยันีภู้มใิจ และเริม่ต้นทีจ่ะเข้าใจการใช้ชีวติ 

ด้วยการดูแลตัวเอง และดูแลกันและกัน

ลูกบอลแห่งความ 

ทรงจำ�

ทุกคนมีแสงสว่างในตัวเอง การเรียนรู้ผ่านการเล่น 

เป็นสิ่งสำ�คัญของวัยรุ่นวัยนี้ เพราะพวกเขามีพลัง เป็น 

นกัเคลือ่นไหว การท่ีไดใ้ชก้ระบวนการเลน่ด้วยกัน เรยีน

รูด้ว้ยกนั จะเป็นการสรา้งความมัน่ใจ ไมรู่สึ้กเขนิทีจ่ะเลา่

เรือ่งราวดีๆ  ของตวัเองใหเ้พือ่นฟงั ความทรงจำ�ดีๆ  ของ

แต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคนอาจเป็นการเดินทางกับ

ครอบครัว บางคนอาจเพียงแค่ปลูกดอกไม้แล้วได้เห็น

ดอกไม้บาน วิทยากรในช่วงนำ�ต้องแสดงไหวพริบและ

คิดตามเพื่อชื่นชมความทรงจำ�ดีๆ ต้องเข้าถึงวัยรุ่นเพื่อ

ให้วัยรุ่นรู้สึกว่า ทุกความทรงจำ�มีคุณค่าเสมอ พร้อมทั้ง

ขอบคุณความทรงจำ�ทุกความทรงจำ�ด้วยใจจริง
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

ใบไม้เติมพลัง การสร้างทัศนคติเชิงบวกต่อผู้อื่นและตนเอง โดยการ 

กระตุ้นความคิด และการกระทำ�ให้เกิดการชื่นชมและ

ให้กำ�ลังใจท้ังผู้อื่นและตนเอง โดยเฉพาะกับคนใกล้ชิด

ที่เรามักละเลยมองข้ามที่จะให้กำ�ลังใจซ่ึงกันและกัน 

ซึ่งกิจกรรมนี้จะช่วยสร้างความภาคภูมิใจให้เกิดข้ึนท้ัง

สองฝ่าย

บ้านเธออยู่ไหน บ้าน

ฉันอยู่นี่

การเรยีนรูส้ิง่ตา่งๆ ของวยัรุน่ เริม่ตน้จากการเปดิตวัเอง 

กระบวนการท่ีจะนำ�ไปสู่การเปิดตัวเองจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ

และจำ�เป็น กระบวนการทางศิลปะเป็นกระบวนการ

ท่ีทำ�ให้วัยรุ่นเกิดสมาธิ และแสดงความเป็นตัวของตัว

เองออกมา  กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมท่ีจะทำ�ให้วัยรุ่นได้

เปดิตวัเองจากงานศลิปะ บอกเล่าถึงบา้นและครอบครัว 

ซึ่งเป็นสิ่งแวดล้อมท่ีใกล้ชิดกับตัววัยรุ่นมากที่สุด 

ทำ�ใหรู้จ้กัทีม่าของวยัรุน่แตล่ะคนมากขึน้ หากเราเขา้ใจ

วา่แตล่ะคนมทีีม่าทีแ่ตกตา่งกัน มคีวามสนใจ มคีวามถนดั  

มศีกัยภาพแตกตา่งกนั เราจะสามารถดงึศกัยภาพทีมี่อยู่

ในตัววัยรุ่นออกมา  ทำ�ให้เขาเห็นคุณค่าและเกิดความ

ภาคภูมิใจในตัวเองได้
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

Power Up เมื่อใช้ชีวิตประจำ�วันอยู่ด้วยกัน เรามักมองเห็นข้อเสีย

ของคนอื่น การหยุดและทำ�กิจกรรมท่ีให้วัยรุ่นค่อยๆ 

คิดทบทวนอย่างเงียบๆ ช้าๆ จะทำ�ให้เขาได้นึกอย่าง

ละเอียดลออและใส่ใจถึงด้านดีของคนอื่นๆ ซ่ึงความ

รู้สึกดีที่เกิดขึ้นนั้น จะส่งต่อไปยังคนอื่นรอบตัว คนที่ได้

รบัการบอกกลา่วนัน้ กจ็ะเกดิความรู้สึกภาคภมูใิจและมี

กำ�ลงัใจในการทำ�เร่ืองดีๆ  ในขณะทีตั่ววยัรุน่เอง กจ็ะรูจ้กั

มองเห็นความดีในตัวผู้อื่นมากยิ่งข้ึน เมื่อแต่ละคนรู้สึก

ว่าตัวเองมีข้อดี ก็จะพบแรงบันดาลใจในการทำ�ดีต่อไป



18 คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

Time Life จากเสน้ทางวยัเพยีง 12 –16 ปแีรก อาจไมม่ากมาย แต่การ

ได้ทบทวนชีวิต ได้รู้จักตนเอง อย่างลึกซึ้ง และเห็นผู้อื่น

ในดา้นทีล่กึขึน้ จะสง่ผลตอ่ความรู้สึก ความคดิและการ 

กระทำ�ทั้งทางตรงและทางอ้อมของวัยรุ่น เพราะ

การเสริมชุดสรุปบทเรียนชีวิตให้พวกเขาตั้งแต่วัยนี้  

จะทำ�ให้ทุกช่วงวัยที่เติบโตขึ้นนั้น เขาจะสามารถหยิบ

ชุดความคิดนี้มาเพื่อทบทวนตัวเองได้ เพ่ือสำ�รวจดูว่า

เขาสามารถทำ�อะไรได้บ้าง และส่ิงท่ีเขาทำ�จะสร้างแรง

บันดาลใจให้ตัวเองหาความรู้เพื่อทำ�อะไรดีๆ เรื่องอะไร

ตอ่ไป นอกจากนัน้ ยงัเหน็แงม่มุชวีติเพือ่นๆ ทำ�ใหเ้ขา้ใจ

กันและกันมากข้ึน เปิดใจยอมรับกันมากขึ้น มองเห็น

ความแตกต่างและหลากหลายเพื่อส่งเสริมกันและกัน 

วัยนี้เป็นวัยที่รักเพื่อน หากวิทยากรจับมุมแห่งความรัก

ของเพ่ือนท่ีเขามีต่อกันแล้วนำ�มาต่อยอด จะช่วยให้วัยรุ่น

ได้ส่งเสริมกันสู่หนทางที่ดี
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ชื่อกิจกรรม แนวคิดหลักของกิจกรรม

โยนบอล การทำ�กจิกรรมรว่มกนัจะทำ�ใหเ้หน็ถงึความหลายหลาก

ของอารมณ์ในขณะที่เล่น ทั้งสนุก คาดหวัง ผิดหวัง 

อยากเอาชนะ ตำ�หนกินัและกัน เครยีด แตเ่ปา้หมายของ

เกมไม่ได้เล่นเพื่อเอาชนะ หากแต่อยากให้วัยรุ่นชนะใจ

ตวัเอง เหน็บทบาททีม่ทีัง้ผูน้ำ� ผูต้าม ผูไ้มเ่สนอความคดิ

เหน็ใด (เหมอืนการทำ�งานจรงิในสงัคม) และตามอารมณ์

เพือ่สร้างกระบวนการคดิ ทีเ่ขา้ใจดว้ยตัวเองผ่านการเลน่ 

ฉะนั้น การเล่นให้เสร็จก่อนค่อยมานั่งพูดคุยจะทำ�ให้ 

วัยรุ่นได้เห็นธรรมชาติของตัวเอง

4 ช่องอารมณ์ การให้วัยรุ่นมีเวลาและสติคิดทบทวนสภาวะอารมณ์

ในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง เป็นการได้สำ�รวจ

ทั้งภายในและภายนอกของอารมณ์ท่ีหลากหลาย 

ทั้งสุข เศร้า  เสียใจ โกรธ ส่ิงเหล่านี้เมื่อผ่านการทำ�ซ้ํา

บอ่ยๆ ทำ�ใหว้ยัรุน่รู ้และเขา้ใจตวัเองมากขึน้ เพราะการ 

กลบัไปเรียนรูท้บทวนในสิง่ทีผ่า่นมา มกัจะเกดิการเรยีนรู ้

ในสิ่งใหม่เสมอ เพื่อเป็นเกราะป้องกันให้วัยรุ่นรู้จักที่จะ

ควบคุมอารมณ์ต่างๆ ในสถานการณ์ที่บีบรัดและกดดัน
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กิจกรรม 

“รู้จักเธอ... รู้จักฉัน”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษ A4 ปากกาเมจกิ

วัตถุประสงค์	:	 เพ่ือใหส้ามารถคน้หาข้อดี

ของตนเองและผู้อืน่ เรียนรู้พ้ืนฐานการคดิ

แบบ critical thinking คอืมองส่ิงต่างๆ ใน

หลายแง่มุมว่ามีทั้งข้อดีข้อเสีย
	 กระบวนการ :

	 1.	 แบ่งกลุ่มย่อย แจกกระดาษกลุ่มละ 1 แผ่น ปากกากลุ่มละ 1 ด้าม ให้ช่วย

กันระดมสมองคิดตามโจทย์ต่อไปนี้ ให้เวลาคิดข้อละ 10 วินาที

	 หาข้อดีของไก่

	 หาข้อเสียของไก่

	 หาข้อดีของพระอาทิตย์

	 หาข้อเสียของพระอาทิตย์

	 หาข้อดีของสีดำ�

	 หาข้อเสียของสีดำ�

	 เมื่อหมดเวลาให้ทุกกลุ่มวางปากกาลง วิทยากรถามคำ�ตอบจากแต่ละกลุ่ม  

จะพบว่ามีคำ�ตอบทีแ่สดง ถงึความคดิเหน็ดีๆ  มากมายทีบ่างครัง้กนึ็กไมถ่งึ กจิกรรม

ข้ันตอนนีจ้ะทำ�ใหผู้เ้ขา้อบรมเรยีนรู ้และเกดิความตระหนกัวา่ ในทกุส่ิงยอ่มมดีี มเีสีย 

เฉกเช่นคนเราทุกคน อยู่ที่ว่าเราจะเลือกมองมุมไหน และนำ�สิ่งที่ดีมาใช้ประโยชน์ 

	 2.	 ให้ทุกคนน่ังเป็นวงกลม และหันหน้าออกไปนอกวง ให้ทุกคนหลับตา นึกว่า

ต้ังแต่เด็กท่ีสามารถจำ�ความได้ เราชอบอะไรมากท่ีสุด ให้นึกถึงส่ิงต่างๆ หรือคนท่ีอยู่รอบๆ 

ตัวเรา จากน้ันกลบัมามองตนเอง เราชือ่อะไร อายเุทา่ไร เรามบีคุลกิลกัษณะแบบไหน  

และตัวเราเองมีข้อดีอะไร จากน้ันแจกกระดาษให้คนละแผ่น ให้เขียนอธิบาย

บุคลิกลักษณะของเราท่ีเป็นรูปธรรมมากท่ีสุด อาจจะเป็นรูปลักษณ์หรือบุคลิกภายนอก  

ไม่ต้องเขียนชื่อตัวเองลงบนกระดาษ แล้วพับกระดาษ นำ�กระดาษมาวางไว้กลางวง 
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	 3.	 ใหแ้ต่ละคนลกุขึน้มาหยบิกระดาษทีก่องอยู่กลางวง ถา้ไมใ่ชข่องเราถอืวา่

ถูกต้อง ถ้าเป็นของตนเองให้นำ�ไปวางไว้กลางวงและหยิบใบใหม่หรือเอาไปแลกกับ

คนอืน่ ใหอ้า่นกระดาษในมอืให้คดิว่าคนน้ันเป็นใคร คน้หาเจา้ของกระดาษแลว้ถามวา่  

“เพราะเหตุใดเขาถึงเขียนถึงบุคลิกลักษณะและข้อดีของตนเองออกมาอย่างน้ี 

ข้อดีของเขาให้ประโยชน์อย่างไรกับชีวิตบ้าง” จากนั้นบอกข้อดีของเพื่อนที่เรา

เห็นและเขียนลงในกระดาษของเพื่อน

	

	 4.	 ใหท้กุคนมานัง่รวมกนักลุม่ใหญ ่วทิยากรชวนคยุวา่(อาจทำ�เปน็บตัรคำ�ถาม

สำ�หรับวิทยากร) 

	 1. “มีใครบ้างที่เปิดอ่านแล้วรู้ทันทีว่าเป็นเพื่อนคนไหน เพราะอะไร” “ใช้

วิธีใดหากันจนเจอ” 

	 2.	“เมื่อให้เขียนข้อดีของ ไก่ พระอาทิตย์ สีดำ� ยากไหม อะไร

ยากกว่ากันระหว่างคิดถึงข้อดีกับข้อเสีย ใครว่าข้อดีคิดยากกว่ายกมือ

ขึ้น ใครว่าข้อเสียคิดยากกว่ายกมือข้ึน (สุ่มถามคนยกมือว่าเพราะอะไร)  

ใครคิดว่าพอๆ กัน” 

	 3.	“เมือ่เขยีนบคุลกิลกัษณะของตนเอง มใีครบา้งรูส้กึวา่คดิไมอ่อก” “ใคร

ที่รู้สึกยากเมื่อให้เขียนข้อดีของตนเอง เพราะเหตุใด” 

	 4.	“ปกติเราชมตวัเองบา้งไหม ระหวา่งการชมตวัเองกบัชมเพือ่น อนัไหน

ง่ายกว่ากัน เพราะอะไร” “คิดว่าอะไรทำ�ให้เรายอมรับข้อดีของตนเอง” 

	 5.	 วทิยากรสรปุวา่ “เมือ่ไรก็ตามทีเ่ราหาขอ้ดีของตนเองเจอ เราจะมคีวาม

มั่นใจในตนเอง มองเห็นคุณค่าของตัวเอง และขอให้ส่งต่อความมั่นใจให้กับคน

อื่นๆ ด้วยการรู้จักชื่นชมข้อดีของคนอื่นๆ อย่างจริงใจด้วย”
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กิจกรรม 

“ฮีโร่ในตัวฉัน...
สถานะ Facebook”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษวาดเขียน หรือ

กระดาษปรู๊ฟ ปากกาเมจิก สีเทียน

วัตถุประสงค์	:	 เพื่อรู้เท่าทันอารมณ์ที่ถูก 

กระตุน้จากโลกออนไลน ์วเิคราะหอ์ารมณ์

และความรู้สึกของตนเอง เรียนรู้การ

ควบคุมอารมณ์เม่ือได้รับข้อความท่ีไม่พึง

ประสงค์ เรียนรู้ที่จะเข้าใจความรู้้สึกของ

คนอื่นๆ ผ่านข้อเขียน

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรแจกกระดาษวาดเขียนหรือกระดาษปรู๊ฟให้ผู้เข้าอบรมคนละ 

1 แผ่น ให้แต่ละคนออกแบบ Facebook ของตนเอง ซึ่งจะติดไว้ที่บอร์ดในห้อง

ตลอดเวลาจนกว่าจะเสร็จสิ้นการอบรม แต่ละคนสามารถเขียนข้อความเพิ่มเติมใน 

Facebook ของตนเองและของเพื่อนๆ ได้ตลอดเวลา
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	 2.	 ให้ผู้เข้าอบรมช่วยคิดประโยคโดนใจ ใส่ไว้ใน Facebook ของตนเอง เช่น

	 กำ�ลังปิ๊งคนในห้องเรียนแต่เป็นคนที่เพื่อนชอบด้วย

	 ทำ�อะไรก็ผิดตลอด

	 เด็กห้อง 5 มองหน้าทำ�ไม (วะ)

	 เรียนไปทำ�ไม ในเมื่อที่บ้านก็มีอันจะกิน

	 3.	 ก่อนสิ้นสุดการอบรม(หลังจากจัดกิจกรรมต่างๆ เสร็จสิ้นแล้ว) ให้ผู้เข้า

อบรมยืนเข้าแถวเรียงหนึ่ง บอกว่าจะถามคำ�ถามต่อไปนี้ ถ้าคำ�ถามนั้นตรงใจหรือ

เห็นด้วย ให้คะแนนสูง ให้ขยับตัวไปยืนฝั่งขวามือ (ขวาสุดคือคะแนนเต็ม 10) ถ้าให้

คะแนนตํ่าก็ขยับตัวไปยืนฝั่งซ้ายมือ (ซ้ายสุดคือคะแนน 0) ตรงที่ทุกคนยืนเรียงแถว 

ขณะนี้คือคะแนนก่ึงกลาง (5 คะแนน) คำ�ถามคือ 1) ชอบสุนัขมากน้อยแค่ไหน  

2) ชอบทานแตงโมมากนอ้ยแคไ่หน 3) ชอบทานขา้วเหนยีว 4) ชอบเลน่ Facebook 

5) Facebookเปน็พืน้ท่ีสว่นตวัท่ีเราจะทำ�อะไรกไ็ด ้6) Facebook เปน็พืน้ทีท่ีท่ำ�ให้

เรารูจ้กัคนเพิม่ขึน้ 7) Facebook เป็นพืน้ทีท่ีค่อยใชจ้บัผดิ จบัการเคลือ่นไหว สอดส่อง 

ติดตามใครบางคน 8) Facebook เป็นพ้ืนท่ีใช้ระบายความรู้สึก และแจ้งข่าว  

9) ฉันชอบกด like Facebook แทบทุกเรื่องที่ได้อ่าน 10) ฉันชอบแชร์ทุกอย่าง  

เอาข้อมูลของคนอ่ืนมาใส่ Facebook ของตัวเอง รวมท้ังชอบส่งเกมไปไว้ใน Facebook 

	

	 4.	 ให้ทุกคนนึกถึง Facebook จริงๆ ของตัวเอง คิดว่า  Facebook  

มปีระโยชนห์รอืไมม่ปีระโยชน์ จำ�เป็นตอ่ชีวิตหรอืไม ่หรอืมกีไ็ดไ้มม่กีไ็ด ้หรอืรูส้กึเฉยๆ  

บอกเหตผุลดว้ย และเมือ่ใดทีรู่ส้กึทกุข ์เหงา เศรา้ เคยบนัทกึลง Facebook หรือไม ่

คิดว่าการ post ความรู้สึกทำ�ให้สบายใจขึ้นไหม เคยอ่านข้อความคนอื่นๆ ที่กำ�ลัง

ทกุขแ์ลว้เขยีนให้กำ�ลงัใจเขาหรอืไม ่เรือ่งทีค่นวยัเดยีวกบัเราชอบ post มากทีส่ดุคอื

อะไร วิทยากรให้แต่ละคนเขียนลงในสมุดหรือกระดาษที่แจก และสุ่มถามบางคน 
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	 5.	 จากน้ัน วิทยากรให้ทุกคนมายืนรวมกันที่บอร์ด Facebook แล้วถาม

คำ�ถามเพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนพูดคุย เช่น “อ่านข้อความที่มีคนมาเขียนใน 

Facebook ของเราแล้วรู้สึกอย่างไร” ยกตัวอย่างข้อความของใครสักคนข้ึน

มาอ่านแล้วถามคนอื่นๆ ว่า “คนเขียน post นี้กำ�ลังรู้สึกอย่างไร” “ถ้าเป็นเรา 

เราจะเขียน post ตอบอย่างไร”(ให้คนที่อยากเขียนขึ้นมาเขียน) “คิดว่าข้อความ

ใน Facebook สามารถบ่งบอกตัวตนของคนเขียนได้หรือไม่ เพราะอะไร”  

“เราควรเขียนทุกอย่างที่เราคิดเราทำ�ลง Facebook หรือไม่ เพราะเหตุใด”  

“คดิอย่างไรกบัการเขยีนขอ้ความทำ�รา้ยกนับน Facebook” “คดิวา่สิง่ตา่งๆ บน 

Facebook จะส่งผลกระทบต่ออนาคตของเราได้หรือไม่ เพราะอะไร”

	 6.	 วิทยากรช้ีให้ผู้เข้าอบรมตระหนักรู้ถึงอารมณ์ที่ถูกส่งผ่านออกมาทาง

ข้อความ รูปภาพ ให้รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเอง เพราะหากไม่เท่าทัน จะนำ�ไปสู่ความ 

ขดัแยง้โดยอาจจะยกตวัอยา่งกรณคีวามขดัแยง้ทีเ่คยเกดิขึน้ โดยการใชส่ื้อออนไลน ์ 

ไมว่า่จะเปน็ขา่วการหงึหวง ขา่วซบุซบิดารา การละเมดิลขิสิทธิ ์ขา่วการวพิากษว์จิารณ ์

จนเกิดกรณีบาดหมาง ข่าวภาพหลุดจนเสียภาพลักษณ์ เป็นต้น ดังนั้น เราควรคิด 

ก่อนทำ� สำ�รวจอารมณ์ ก่อนท่ีจะเกิดส่ิงท่ีไม่ควรจะเกิดข้ึน แล้วต้องมาน่ังเสียใจภายหลัง 

หมายเหตุ การแลกเปลี่ยนควรอยู่ในบรรยากาศที่เป็นกันเอง ปลอดภัย  

ผ่อนคลาย เพื่อให้เยาวชนกล้าแลกเปลี่ยนความคิดได้อย่างเต็มที่



26 คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี



27คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

กิจกรรม 

“บ้านฉัน บ้านเธอ”

(เป็ดชิงพื้นที่)

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษกาว นาฬิกาจับ

เวลา กระดาษปรู๊ฟ ปากกาเมจิก

วัตถุประสงค์	:	 เรียนรู้การทำ�งานเป็นทีม 

ซึ่งต้องสังเกตอารมณ์ของคนในทีม และ

ควบคุมอารมณ์ความรู้สึกของตนเองเพ่ือ

มุ่งสู่ความสำ�เร็จของการทำ�งานร่วมกัน

	 กระบวนการ :

	 1.	 แจกกระดาษกาวที่ตัดแล้ว (ยาวประมาณ 3 - 5 นิ้ว) คนละ 1 ชิ้น ผู้เข้า

อบรมแต่ละคนนำ�ไปแปะกับพื้นให้ทั่วบริเวณที่ทำ�กิจกรรม โดยกำ�หนดให้จุดที่แปะ

กระดาษกาวนั้นเป็นบ้านของตัวเองและจะมี 1 จุดที่แปะกระดาษกาวไว้ แต่จะไม่มี

คนประจำ�บ้านหลังนั้น
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	 2.	 กำ�หนดให้วิทยากร 1 คน ทำ�หน้าที่เป็น “เป็ด” (หรือ “ช้าง”แล้วแต่จะ

สมมติ) ที่ต้องการเข้าไปแย่งบ้านที่ว่างอยู่ โดยมีกติกาให้ทุกคนช่วยกันรักษาบ้านที่

ว่างไว้ให้ได้นานที่สุด โดยการเข้าไปยืนในจุดบ้านที่แปะไว้ ซึ่งต้องไม่ถูกตัวเป็ด และ

ถา้ผูเ้ขา้อบรมคนไหนกา้วออกจากบ้านแลว้กต็อ้งเปลีย่นบา้น หา้มกลบัมาทีบ่า้นเดิม  

กติกาคือ 1) ห้ามทำ�ร้าย ผลัก ฉุดหรือยืนขวางเป็ด 2) ห้าม “กั๊ก” คือยืนกางขา

คร่อมบ้านสองหลัง 3) ห้ามหยิบบ้านขึ้นแล้วย้ายที่ 4) ทุกคนต้องมีส่วนร่วม ถ้ามี

ใครทำ�ผิดกติกาถือว่า เป็นโมฆะ ต้องจบเกมแล้วเริ่มเล่นรอบใหม่ 

	 3.	 เริม่การเลน่ในรอบที ่1 เพือ่ความเขา้ใจทีต่รงกนั หลังจากจบการเล่นในรอบ

ที่ 1 แล้ว วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมทุกคนช่วยกันวางแผนว่าจะรักษาบ้านให้ได้กี่นาที  

ซึ่งจะกำ�หนดการเล่นประมาณ 3 - 5 ครั้ง เมื่อเป็ด (หรือช้าง) ครอบครองบ้านได้ 

หรือมีคนทำ�ผิดกติกาใดๆ ก็ตาม จะนับเป็น 1 รอบทันที

	 4.	 ใหผู้้เขา้อบรมเริม่เลน่เกมตามกตกิา เมือ่จบแตล่ะรอบคนนำ�กจิกรรมสรปุ

เวลาที่สามารถรักษาบ้านไว้ได้ หลังจากเล่นไปสัก 2 - 3 รอบ แล้ว คนนำ�กิจกรรม

เปิดโอกาสให้เยาวชนได้พูดคุยเพื่อวางแผนการรักษาบ้านให้สำ�เร็จ อาจให้เงื่อนไข

เวลาปรึกษากันรอบละ 2-3 นาท ีตามแตจ่ะกำ�หนด ทำ�ตารางเพือ่ดวูา่สามารถรกัษา

บ้านได้นานที่สุดแค่ไหน

รอบที่ เวลา หมายเหตุ
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	 5.	 วิทยากรชวนผู้เข้าอบรมนั่งล้อมวงพูดคุยกันหลังจบกิจกรรมว่าเห็นอะไร

บ้าง โดยมีคำ�ถามให้แสดงความรู้สึกและความคิดเห็น 

	 รู้สึกอย่างไรบ้าง 

	 ในช่วงที่เราทำ�ไม่สำ�เร็จเป็นเพราะอะไร

	 การที่เราทำ�สำ�เร็จ หรือทำ�ได้ดีขึ้นเป็นเพราะอะไร

	 การรักษาบ้านในกิจกรรมท่ีทำ� สามารถเทียบเคียงเหตุการณ์อะไรใน

ชีวิตจริงได้บ้าง

	 เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรม และการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

ในครั้งนี้บ้าง

	 6.	 วิทยากรชวนสรุปว่า  กิจกรรมนี้เป็นการจำ�ลองการทำ�งานเป็นทีม  

ซึ่งจะเห็นวิธีการของแต่ละคนในการเล่นกิจกรรมที่แตกต่างกัน บางคนวิ่งช่วย

เพื่อนตลอดเวลา  บางคนก็ยืนอยู่ในบ้านของตัวเองแต่จะค่อยส่งสัญญาณให้เพ่ือน  

และบางคนก็ยืนอยู่เฉยๆ เพราะถือว่าการท่ียืนอยู่ในบ้านของตัวเองน้ันก็คือ 

การช่วยเพ่ือนแล้ว และถ้ามองมากไปกวา่นัน้ ตอนทีเ่ลน่กจิกรรมจะเกดิสภาวะอารมณ์

มากมาย การควบคุมอารมณ์ในขณะที่ต้องทำ�งานร่วมกันไปด้วยนั้น สำ�คัญมาก  

จะทำ�อย่างไรให้ทีมทำ�งานไปด้วยกันน้ันมีความสุขด้วย เพราะฉะนั้นเราต้องสังเกต

กันอย่างมากและจัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้น
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หมายเหตุ วิทยากรอาจช้ีให้เห็นว่า ในการทำ�กิจกรรมร่วมกัน เราจะเห็น

ลักษณะของคนที่แตกต่างกัน มีความถนัดไม่เหมือนกัน บางคนถนัดใช้ 

ความคิด (เรียกว่าศูนย์หัว) บางคนถนัดในการลงมือทำ� (ศูนย์ร่างกาย) และ

บางคนมีความละเอียดอ่อนกับอารมณ์ความรู้สึก(เรียกว่าศูนย์ใจ) สำ�หรับ

บุคลิกภาพแบ่งได้ 4 ประเภท ได้แก่

1.	 ประเภท Popular ชอบสังคม ชอบเป็นจุดเด่น สนุกสนาน เฮฮา เป็น

ที่รักของเพื่อนๆ เป็นคนมีจินตนาการ ใช้สมองซีกขวา ข้อเสียคือไม่ค่อย 

ตรงต่อเวลา ขี้ลืม พูดแล้วมักลืมคำ�พูดของตนเอง

2.	 ประเภท Powerful มีความมุ่งมั่น เป็นคนมีความหวัง ชอบตั้งเป้าหมาย 

รู้ความฝันและความต้องการของตนเอง ทำ�อะไรรวดเร็ว ไม่ผัดวันประกัน

พรุ่ง ข้อเสียคือชอบกดดันตนเองและคนอื่นๆ คนอยู่ด้วยอาจรู้สึกอึดอัด

3.	 ประเภท Perfectly มีการวางแผนตลอดเวลา ทุกอย่างต้องสมบูรณ์

แบบ ละเอียดลออ ไม่กล้าเสี่ยง ทำ�อะไรต้องมีข้อมูลอ้างอิง มีสถิติอ้างอิง  

ข้อเสียคือ เกิดความรู้สึกเครียดได้ง่าย

4.	 ประเภท Peaceful เข้าใจความรู้สึกของคนอื่น มีนํ้าใจ ประนีประนอม 

และเปน็ผูต้าม ข้อเสยีคอื มกัขาดแรงบันดาลใจ ชอบพึง่พา ขีก้ลวั ควบคมุ

ตนเองตลอดเวลาทำ�ให้รู้สึกเก็บกด และขาดความเป็นผู้นำ�
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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 	 :	 มอืถอืทีส่ามารถถา่ยภาพ

ได้ คอมพิวเตอร์และ Printer อุปกรณ์

การลงภาพใส่คอมพิวเตอร์ หมึกสำ�หรับ

พมิพภ์าพส ีกระดาษ Photo กระดาษ B4 

เท่าจำ�นวนคนเข้าอบรม ดินสอ/ปากกา 

ยางลบ สี กาวสองหน้า

	 วัตถุประสงค์	:	เพือ่ฝกึความชา่งสงัเกต การรูจั้กฟังความรู้สึกและอารมณข์อง

ตนเอง เพื่อเสริมสร้างให้มีแรงบันดาลใจ และส่งเสริมให้เกิดความภาคภูมิใจเมื่อทำ�

ผลงานได้สำ�เร็จ
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	 กระบวนการ :

	 1.	 ใหผู้เ้ขา้อบรมแบง่เป็นกลุม่ยอ่ย กำ�หนดหวัหนา้กลุม่ทีจ่ะคอยดแูลลกูทมีวา่

กลบัมาครบทกุคนหรอืยงั ให้แตล่ะคนในกลุม่ออกไปเดนิดสูิง่แวดลอ้มรอบๆ สถานที ่

เลอืกถา่ยภาพทีเ่หน็แลว้ตอ้งใจมา 5 ภาพ กตกิาคอื 1) เลือกถ่ายภาพใดแล้ว หา้มกด

ลบ จะกด ชตัเตอร์ (shutter) ไดเ้พยีงคนละ 5 ครัง้เท่านัน้ 2) หา้มพดูคุยกนั (จะไมมี่

การครอบงำ�ความคิดของกันและกัน) วิทยากรบอกให้ทุกคนมีสติ สำ�รวจพื้นที่และ

ฟังความรู้สึกของตัวเองให้มาก สังเกตความรู้สึกของตนเอง ส่วนไหนหรือสิ่งไหนท่ี

มีผลต่ออารมณ์ของเรา เช่น รู้สึกมีความสุข รู้สึกสงบ รู้สึกตื่นเต้น และอยากจะถ่าย

ภาพก็กดชัตเตอร์เลย ถ่ายภาพเสร็จมารวมกลุ่มกัน เมื่อมาพร้อมกัน วิทยากรให้ทำ�

ภารกิจชิ้นที่สองต่อไป (วิทยากรบอกผู้เข้าอบรมว่า ถ้าเข้าไปถ่ายภาพในสถานที่ที่มี

คนกำ�ลังทำ�งาน ให้บอกขอโทษ และขออนุญาตถ่ายภาพ) 

	 2.	 ภารกิจที่สอง คือ ให้แต่ละคนเลือกภาพเพียง 1 ภาพท่ีดึงดูดใจเรามาก

ที่สุด แล้วกลับไปถ่ายรายละเอียดของภาพที่เลือกมาอีก 6 ภาพ แล้วกลับมาเจอกัน
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	 3.	 ภารกิจที่สามคือ ให้แต่ละคนเลือกภาพเพียง 1 ภาพที่ชอบที่สุด แล้วกลับ

ไปถ่ายรายละเอียดของภาพที่เลือกมาอีก 5 ภาพ แล้วกลับมาเจอกัน

	 4.	 วิทยากร print ภาพ 6 ภาพสุดท้ายของแต่ละคน (ภาพ 1 ภาพที่ดึงดูดใจ 

มากที่สุดที่เลือกจากภารกิจที่ 2 และเลือกอีก 5 ภาพที่ได้จากภารกิจที่สาม)  

จากน้ันให้แตล่ะคนนำ�ภาพท่ี print ออกมาไปตดิบนกระดาษ B4 ทีแ่จกใหค้นละ 1 แผน่  

ออกแบบและตกแต่งภาพตามจินตนาการของแต่ละคน

	 5.	 เมื่อทำ�งานสำ�เร็จแล้ว ให้แต่ละคนทบทวนกับตนเองว่า 

	 เราชอบตรงไหนของภาพที่เราออกแบบหรือชิ้นงานของเรา

	 ระหว่างการทำ�งาน มีเหตุการณ์ หรืออะไร หรือใครท่ีเรารู้สึกประทับใจ

	 จากกิจกรรมนี้เราได้พัฒนาในด้านใดบ้าง (ด้านความคิด ด้านอารมณ์

ความรู้สึก ด้านการลงมือทำ�) พัฒนาอย่างไร

	 6.	 แต่ละคนเล่าถึงเรื่องราวของภาพ ถ่ายทอดความคิด อารมณ์และความ

รูส้กึทีมี่ตอ่ภาพเหลา่นัน้ ใหเ้พือ่นในกลุม่ฟงั กตกิาคอื 1) เวลาเพือ่นเลา่ตอ้งฟงัอยา่ง

ตั้งใจ ไม่พูดแทรก จนกว่าเพื่อนจะพูดจบ 2) ไม่ตัดสินว่าภาพของเพื่อนดีหรือไม่ดี  

ชอบหรือไม่ชอบ ไม่ตัดสินว่าสิ่งที่เพื่อนเล่านั้นถูกหรือผิด เมื่อเพื่อนเล่าจบให้แต่ละ

คนบอกเพือ่นวา่ภาพของเพือ่นนา่สนใจอยา่งไร และใหก้ลุม่เลอืกเรือ่งราวทีป่ระทบัใจ  

1 เรื่องให้เป็นตัวแทนกลุ่มออกมาเล่าให้เพื่อนๆ กลุ่มใหญ่ฟัง 

	 7.	 วิทยากรสรุปว่ากว่าจะได้ช้ินงานสุดท้ายออกมา ทุกคนจะผ่านกระบวนการคิด  

ใช้จินตนาการ วางแผน สื่อสาร ซึ่งบางคนอาจรู้สึกร้อนและเหนื่อย
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หมายเหตุ จากกิจกรรมตามหาสิ่งเล็กๆ ที่เรียกว่ารัก จะทำ�ให้เยาวชนเห็น

สิ่งเล็กๆลงไปเรื่อยๆ และหากเขาได้ไปสอบถามในสิ่งที่เขาถ่ายรูป ได้ลง

รายละเอียดเพิ่มเติมจากการหาข้อมูล จะทำ�ให้เขาพบคุณค่าของสิ่งรอบตัว

ด้วยตัวเอง สร้างความประทับใจและแรงบันดาลใจที่จะค่อยๆ ค้นหาต่อไป  

อีกทัง้ยงัสามารถนำ�ข้อมลูมาเชือ่มโยงในสิง่ท่ีจะเรยีนรูต่้อไป และสามารถสรา้ง

ผลงานทำ�เปน็นิทรรศการของชมุชนได ้และเนือ่งจากงานศลิปะไมม่ผีดิไมม่ถีกู 

ภาพแต่ละภาพสามารถบอกเล่าเรื่องราวได้ นั้นถือว่าผลงานศิลปะชิ้นนั้น 

ได้ทำ�งานโดยตัวของมันเองแล้ว ภาพถ่ายที่เยาวชนมานำ�เสนอจึงมีอะไร

ท่ีมากกว่าสวยงามเพราะสามารถบอกเล่าเรื่องราว และสะท้อนมุมมองของ

ผู้ทำ�ได้นั่นเอง
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กิจกรรม 

“ใจเขา ใจเรา”

อุปกรณ์ 	 :	 บั ตรคำ �  ที่ มี ทั้ งความ

หมายดี และไม่ดีคละกัน อาทิ มีนํ้าใจ 

ขยัน รักเพ่ือน น่ารัก ขี้เกียจ เห็นแก่ตัว 

เกเร สกปรก... (จำ�นวนสามหรือส่ีเทา่ของ

จำ�นวนผู้เข้าอบรมหรือให้ผู้เข้าอบรมช่วย

กนัเขยีนกไ็ด)้ เครือ่งมอืใหสั้ญญาณในการ

กำ�หนดเวลา เช่น นกหวีด เพลง เป็นต้น

	 วัตถุประสงค์	:	เพือ่เรยีนรูอ้ารมณค์วามรูส้กึของตวัเองรว่มกบัเพ่ือนๆ ทำ�ให้

เข้าใจอารมณ์และความรู้สึกของผู้อื่นด้วยในเวลาเดียวกัน แล้วเรียนรู้การจัดการกับ

อารมณ์ของตัวเองด้วยการคิดไตร่ตรองอย่างมีสติ

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรให้ทุกคนยืนล้อมเป็นวงกลม ให้แต่ละคนนึกถึงนิสัยที่ชอบ  

(อาจเป็นนิสัยของตนเองหรือของเพื่อนๆ ก็ได้) คิดคนละ 4 นิสัย แล้วเขียนลง

บนบัตรคำ�ที่แจกให้ บัตรคำ�ละ 1 นิสัย จากนั้นให้แต่ละคนคิดถึงนิสัยที่ไม่ชอบ  

(อาจเป็นนิสัยของตนเองหรือของเพื่อนๆ ก็ได้) คิดคนละ 4 นิสัย แล้วเขียนลงบน

บตัรคำ�ทีแ่จกให ้บตัรคำ�ละ 1 นสิยั เขยีนเสรจ็แลว้นำ�กระดาษมาวางคว่ําหนา้รวมกนั  

วิทยากรคลุกเคล้าบัตรคำ� 

	 2.	 วทิยากรแจกบตัรคำ�ให้คนละ 8 ใบ แตล่ะคนไมใ่หเ้พ่ือนคนอืน่ๆ เหน็บตัร

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

(ควํ่าบัตรคำ�ส่งให้เพื่อน) 1 คนต่อ 1 แผ่น 2) เมื่อเพื่อนนำ�บัตรคำ�มาแลกจะต้องนำ�

บัตรคำ�ที่มีอยู่ในมือแลกกับเพื่อน (ไม่สามารถปฏิเสธได้)

	 3.	 วิทยากรให้สัญญาณเริ่มกิจกรรม เช่น เป่านกหวีด หรือเปิดเพลง ผู้เข้า

อบรมเริ่มแลกบัตรคำ�ได้เมื่อครบกำ�หนดเวลา  วิทยากรให้สัญญาณหมดเวลา  เช่น 

เป่านกหวีด หรือปิดเพลง ผู้เข้าอบรมหยุดแลกบัตรคำ�
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	 4.	 วทิยากรใหผู้เ้ข้าอบรมจบักลุม่สามคน ให้แตล่ะคนนบัจำ�นวนบตัรคำ�ทีไ่ดม้า  

ดูว่ามีนิสัยอะไรบ้างที่อยู่ในมือ รู้สึกอย่างไรกับบัตรที่อยู่ในมือ (ชอบไหม พอใจไหม) 

ให้แตล่ะคนทบทวนวา่ “เราเอาบตัรคำ�อะไรใหเ้พือ่น เวลาทีเ่อาบตัรคำ�ไปแลกกับ

เพ่ือนเอาคำ�แบบไหนไปแลก” “เวลาเพื่อนมาแลกบัตรคำ�เราหยิบคำ�แบบไหน

ให้เพื่อน” “เรารู้สึกอย่างไรเวลาได้รับบัตรคำ�จากเพื่อน” (ตอนได้รับคำ�ดีๆ รู้สึก

อยา่งไร ตอนไดร้บัคำ�ไมด่รีูส้กึอยา่งไร) “ตอนทำ�กจิกรรม มตีอนไหนทีเ่รารู้สึก ‘จีด๊’ 

บ้าง เมื่อรู้สึกจี๊ดเราตอบโต้อย่างไร หรืออยากจะตอบโต้อย่างไร” “เรามีวิธีระงับ

อารมณ์จี๊ดอย่างไร” และ “เราได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมนี้”

	 5.	 วทิยากรสรปุวา่ สว่นใหญเ่ราจะเอาบตัรคำ�ทีไ่มด่ไีปใหเ้พือ่น เพราะคนเรา

มักไม่อยากเก็บสิ่งไม่ดีไว้กับตัว แม้ว่ามันเป็นแค่บัตรคำ� ถ้าเรามีสติเราก็จะพิจารณา

วา่ตวัเรามนีสิยัไมด่แีบบนัน้ไหม ถา้ไมใ่ชก่ป็ลอ่ยวาง ถา้มก็ีหาโอกาสพัฒนาปรับปรุง 

จะเห็นว่าเวลาได้รับบัตรคำ�ที่ไม่ดีเราจะรู้สึกไม่ชอบ ผิดหวัง ถ้าได้รับบัตรคำ�ดีๆ เรา

จะรูส้กึด ีทำ�ใหเ้ราไดเ้รยีนรูค้วามรูส้กึของตัวเองวา่รูส้กึอยา่งไรต่อคำ�ต่างๆ ทีม่าจาก

เพื่อน และในขณะเดียวกันก็รู้ว่าเพื่อนรู้สึกอย่างไร ดังนั้น ในการอยู่ร่วมกันเราควร

จะหยิบยื่นสิ่งดีๆ ให้แก่กัน
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กิจกรรม 

“วงกลมความรัก”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษคนละ 2 แผ่น 

ปากกา สีเมจิกหรือสีเทียน ลูกปัดสีต่างๆ 

ดินนํ้ามัน กาว ไม้จิ้มฟัน เพลงบรรเลง 

เพื่อผ่อนคลาย
	 วัตถุประสงค์	:	เพื่อ เรียนรู้ และตระหนักว่าใครคือคนสำ�คัญในชีวิต  

ได้ทบทวนว่าได้ดูแลอารมณ์ความรู้สึกของคนท่ีเขารักและรักเขาอย่างไร ให้เกิด

ความตระหนักถึงความสำ�คัญของการแสดงออกต่อคนอื่นๆ และระมัดระวังในการ

แสดงออก (เพราะการได้เรียนรู้ว่าอารมณ์ ความรู้สึกเป็นเรื่องเฉพาะตัวบุคคล โดย

เฉพาะเยาวชนวัยรุ่นตอนต้น ที่กำ�ลังเข้าสู่วัย “ชีวิตเป็นของฉัน” และมักจะทำ�ร้าย

หัวใจคนใกล้ชิดโดยไม่ตั้งใจเสมอ ถ้าเขารู้ว่าใครสำ�คัญและมีความหมาย เขาจะ

สามารถจัดการอารมณ์ของตัวเองได้ระดับหนึ่ง)



40 คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี
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	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมนั่งและหลับตา “หายใจเข้าลึกๆ ทบทวนว่าเมื่อ

เชา้ ตืน่ขึน้มาแลว้ทำ�อะไร เมือ่ลงมาทานขา้ว ทานอะไรบา้ง มเีหตุการณ์อะไรเกิด

ขึ้นบ้างก่อนหน้าที่เราจะมานั่งกันตรงนี้.......ให้แต่ละคนคิดว่าอารมณ์ ความรู้สึก

ของเราตอนน้ีเปรยีบเทยีบไดก้บัฤดอูะไร หรืออากาศแบบไหน ใหเ้ขยีนลงในสมดุ 

(กระดาษ) ที่แจก จับกลุ่มกับคนนั่งใกล้ๆ กลุ่มละ 5-6 คน บอกเพื่อนถึงอารมณ์

ความรู้สึกของเรา”

	 2.	 จากน้ัน วิทยากรแจกกระดาษ 1 แผน่ และปากกาคนละ 1 แทง่ และชดุอปุกรณ์

ตา่งๆ เชน่ลกูปดั ดนินํา้มนั ไมจ้ิม้ฟัน กาว ฯลฯ ใหก้ลุม่ละ 1 ชดุ บอกให้ทกุคนทบทวน

คนสำ�คญัในชวีติและเขยีนชือ่ใสก่ระดาษจำ�นวน 20 ชือ่ (หรือจะใหเ้ขยีน 30 ชือ่กไ็ด้ 

ช่วงเวลาเขยีนชือ่ควรเปน็ชว่งเวลาทีส่งบ ผูเ้ขา้อบรมไดท้ำ�งานทีก่ระดาษของตนเอง 

ในบรรยากาศการคิดที่ผ่อนคลายให้เวลา 5 นาที การบอกเวลาควรจะใช้สัญลักษณ์

ที่สงบเช่นตีระฆังเบาๆ หนึ่งครั้งหรืออะไรท่ีวิทยากรหาได้เพื่อให้เขากลับมาฟัง  

ไม่ควรใช้เสียงคำ�สั่งท่ีดัง หรือ การเรียกท่ีทำ�ให้สมาธิหายไป) โดยวิทยากรบอก 

ผู้เข้าอบรมวา่ “ให้คดิถงึคนทีม่คีวามสำ�คญัในชีวติเราสักยีสิ่บคน จะเปน็คนทีเ่รารัก  

หรือรักเรา เป็นเพื่อน หรือใครก็ได้ที่ครั้งหนึ่งเคยเปลี่ยนชีวิตเรา เคยรู้สึกว่าเขา

ทำ�สิ่งที่ดีให้กับเรา คนที่สำ�คัญมีผลต่อชีวิตเรา คนเหล่าน้ีท่ีมีบทบาทต่อชีวิต 

ของเรา เขียนใส่กระดาษได้เลย”

	 3.	 จากนัน้ วทิยากรบอกใหผู้เ้ขา้อบรมนำ�กระดาษอกีแผน่ หาจดุกลางกระดาษ 

และเขียนชื่อของตัวเอง พร้อมทั้งวงกลมซ้อนกัน 4 วง (บางคนอาจทำ�เป็นรูปอื่นๆ 

ก็ได้แล้วแต่ใจชอบ) ให้ใส่ชื่อ คนยี่สิบคนในวงกลมว่าแต่ละคนนั้นมีความสำ�คัญกับ

ชวีติเราระดบัไหน โดยใหใ้สช่ือ่ไปทลีะวงดงันี ้(วทิยากรอธบิายท้ัง 4 วง เขยีนวงกลม
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และคำ�อธิบายขึ้นกระดาน เพื่อให้ผู้เข้าอบรมได้มีเวลาทบทวนและค่อยๆ ใส่ชื่อ 

ไปทีละวงเอง) วงในสุด (อยูใ่นวงกลมทีม่ช่ืีอของเรา) : คอืคนสำ�คญักบัชวีติเรามาก

ท่ีสุด เป็นคนที่เรารักมาก คนที่เราเสียสละทุกสิ่งทุกอย่างให้เขาได้ คนที่เราอยาก

เข้าใจเขาทุกอย่าง คนที่เราอยากให้เขามีความสุข คนที่เขาให้ทุกอย่างกับเราและ

เราอยากให้ทุกอย่างกับเขา คนที่เราไม่อยากให้เขาลำ�บาก ไม่อยากให้เขาโดดเดี่ยว  

วงต่อมา วงท่ีสอง : คนสำ�คญัรองลงมา คนทีเ่รารูว้า่เขารักเรา คนทีเ่รารู้วา่เขามชีวีติ

อยู่เพื่อเรา รู้ว่าเขารักเรา เขาทำ�ทุกอย่างให้เรา วงที่สาม : คนที่มีบุญคุณกับเรา แต่

มักไม่ค่อยได้นึกถึงเท่าไร คนที่สนับสนุนเรา  เคยช่วยเรา  เคยเปล่ียนชีวิต เปล่ียน 

ความคิดเราให้มาคิดอะไรดีๆกับชีวิต วงที่สี่ : เพื่อน คนท่ีอยู่ข้างๆเรา  ในวันที่เรา

มีความสุข ความทุกข์ มองตาแล้วรู้ใจ เข้าใจในสิ่งที่พูดกันเป็นคนรับฟัง และเรา

สามารถบอกเล่าทุกอย่างได้ วงนอกสุด : คนรู้จัก 

	 4.	 เมื่อผู้เข้าอบรมใส่ชื่อทั้ง 20 ชื่อแล้ว และหลังจากฟังนิยามแต่ละความ

หมายของแต่ละวงแล้ว ให้เขาได้ทบทวนว่า ที่ผ่านมาเขาได้ดูแลใจคน ที่เขาบอกว่า

สำ�คัญแล้วหรือยัง หรือที่ผ่านมา เขาทำ�ดี พูดดีๆ แต่กับคนวงนอกสุด ส่วนคนวงใน

มักละเลยและใช้คำ�พูดทำ�ร้ายกันเสมอ
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	 5.	 สนทนาแลกเปลีย่น สรปุการเรยีนรูร้ว่มกนั โดยวทิยากรเปน็ผู้ฟังทีดี่ ทีจ่ะ

ให้ผูเ้ขา้อบรมไดพ้ดูและแลกเปลีย่น สรปุประเดน็โดยใหค้วามสำ�คญักบัประโยคของ

ผู้เข้าอบรมที่ได้พูดออกมา คำ�ถามที่ใช้ชวนพูดคุย เช่น

	 การเขียนชื่อคนสำ�คัญในชีวิตเรายี่สิบชื่อ ยากหรือง่ายสำ�หรับเรา 

ใครว่าง่าย ใครว่ายาก เพราะเหตุใดจึงรู้สึกว่ายาก

	 ตอนลงรายช่ือเพือ่จดัอนัดบัความสำ�คญัวา่คนไหนไวว้งนอก คนไหน

วางไว้วงใน เป็นเรื่องยากหรือง่าย เพราะเหตุใดถึงยาก และเพราะ

เหตุใดถึงง่าย 

	 กระบวนการทำ�งานทำ�อย่างไร ตอนทำ�มีความรู้สึกอย่างไร

	 เลา่ถงึประสบการณ์ทีม่กีบัคนวงในสุด เปน็ประสบการณท์ีฝ่งัใจไมล่มื  

อาจเป็นประสบการณ์ที่ดีหรือไม่ดีก็ได้ (หลังจากเล่าจบ ถ้าเป็น

ประสบการณ์ทีไ่มด่ ีใหถ้ามตอ่วา่ตอนนีเ้ราอยากจะบอกอะไรกบัเขา) 

	 อารมณ์ที่เราแสดงออกต่อคนในวงต่างๆ เหมือนหรือแตกต่างกัน

หรือไม่ เพราะเหตุใด และอยากตั้งปณิธานว่าจะปรับเปลี่ยนอะไร

หรือไม่ อย่างไร 

	 ได้อะไรจากกิจกรรมนี้

	 6.	 วิทยากรสรุปว่า  “หากเรารู้ว่าใครสำ�คัญในชีวิต เรารักเขา และเห็น

ในสิ่งที่เขารักเรา ให้พวกเราได้เริ่มต้นที่จะกลับไปดูแลหัวใจคนที่สำ�คัญกับ

พวกเรา เพียงพูดดีๆ ต่อกัน เคารพกันและกัน คิดถึงใจเขาใจเรา สนทนากัน

ด้วยเหตุผลอย่างสงบ ปรับพฤติกรรมที่จะขัดแย้งในครอบครัว เริ่มต้นท่ีตัวเอง  

แล้วบรรยากาศในครอบครัวจะเปลี่ยนไป”
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หมายเหตุ การทบทวนวงกลมความรักเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรม แต่การ

สนทนาหลังกิจกรรมคงต้องใช้ไหวพริบของวิทยากรที่จะนำ�พาให้ผู้เข้าอบรม

เปิดพื้นที่ของหัวใจที่จะมองเห็นความรักที่แท้จริง 
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กิจกรรม 

“รักนะตัวเอง”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษ A4 ตามจำ�นวนคน 

ปากกาหรือสี คนละ 1 แท่ง

วัตถุประสงค์	:	 เพ่ือฝึกการมองคนอื่นใน

แง่บวก และแสดงออกในทางที่ดีต่อกัน 

เพื่อทำ�ให้เกิดความรู้สึกได้รับการยอมรับ 

และสร้างเสริมความภาคภูมิใจ

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมนั่งเป็นวงกลมวงใหญ่ 1 วง ท่ีทุกคนสามารถเห็น

หน้ากันได้ แล้วแจกกระดาษคนละหนึ่งแผ่น ให้วาดรูปใบหน้าเพียงแค่โครงเป็น

วงกลม และเขียนชื่อท่ีมุมด้านขวา  และเขียนสโลแกนที่แสดงถึงลักษณะอารมณ์ที่

เด่นชัดของตัวเรา ให้ทุกคนสลับกระดาษกัน โดยส่งเวียนไปทางขวามือ

	 2.	 ตอนนี้กระดาษที่อยู่ในมือจะไม่ใช่ชื่อของตัวเอง ให้ผู้เข้าอบรมลองดูที่ชื่อ

และลองคิดถึงเรื่องราวดีๆ ของเพื่อนที่มีชื่ออยู่ในกระดาษ เขียนลงไปในกระดาษ 

และวาดหน้า  (พยายามวาดให้สวยงาม) เมื่อมีเสียงสัญญาณจากวิทยากร (เสียงตี

ระฆัง) ใหส้ง่กระดาษไปทางขวามอื (ให้เวลาแตล่ะครัง้ประมาณ 30 วนิาท)ี ทำ�วนไป

จนครบรอบวง (แตห่ากมผีูเ้ขา้อบรมมากกวา่ 25 คน ใหท้ำ�ไปถงึ 2 ใน 3 ของจำ�นวน

ทั้งหมด)

	

	 3.	 จากนั้นวิทยากรรวบรวมกระดาษ และหยิบมาอ่านทีละแผ่น โดยให้ผู้เข้า

อบรมทายว่า คุณลักษณะของคนนี้คือใคร และถามต่อว่า “ทำ�ไมถึงคิดว่าคือเพื่อน

คนน้ี” (ถามคนทาย) “รู้สึกอยา่งไร เมือ่เพ่ือนเขยีนถงึเราอยา่งนี”้ (ถามคนทีถ่กูทาย)  

“มีอะไรเพิ่มเติมสำ�หรับเพื่อนคนนี้ที่เราอยากบอกในเรื่องดีๆ ของเพื่อนอีกไหม” 

(ถามทุกคน)
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	 4.	 วทิยากรสรปุวา่ “จดุทีส่วา่งมองงา่ยกว่าจุดท่ีมดื กจิกรรมนีจ้งึอยากชวน

ใหท้กุคนได้มองจดุทีด่ขีองเพือ่น มอบคำ�พดูดีๆ  ใหกั้นและกัน รู้จกัทีจ่ะช่ืนชมกัน

จรงิๆ ได้ขอบคณุในนํา้ใจทีเ่คยชว่ยเหลอืดแูลกัน ได้ขอโทษกบัเรือ่งราวทีผ่่านมา 

ความภาคภมูใิจในตวัเอง เกดิขึน้ไดเ้พยีงเรารูว้า่เราสามารถทีจ่ะทำ�อะไรดีๆ  ได”้

หมายเหตุ เยาวชนวัย 12- 16 ปี ต้องการการยอมรับจากเพื่อน ถ้าเขารู้ว่า

เพื่อนมีแววตาที่ชื่นชมเขาเสมอ และเขาได้เรียนรู้ว่าเขามีหน้าที่ที่จะต้องดูแล

กันและส่งเสริมกันให้ได้พบสิ่งที่ดี พวกเขาจะเกิดความซาบซึ้ง อบอุ่นใจและ

ภาคภูมิใจในตัวเอง 
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กิจกรรม 

“ใช่เลย...นี่คือฉัน”
อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษ A4 สีชอล์ก  

สีเมจิก

วัตถุประสงค์	:	 เพื่อตระหนักรู้ในตัวเอง

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแต่ละคนหาพื้นที่ของตัวเองที่รู้สึกสบายใจ แล้ว

ให้น่ังลงหลับตา  มีสมาธิที่ลมหายใจกับตัวเอง ผ่อนคลายร่างกายที่รู้สึกว่าเกร็ง  

(ให้เวลาสักพักกับการมีสมาธิอยู่กับตัวเอง) เมื่อผู้เข้าอบรมเร่ิมสงบนิ่ง มีสมาธิแล้ว 

วิทยากรให้โจทย์ ชวนให้ผู้เข้าอบรมคิดทบทวนถึงอุปนิสัยของตัวเอง ตัวอย่างเช่น  

“ใหแ้ต่ละคน ชว่ยคดิทบทวนถงึตวัเองวา่ ถา้พูดถงึขอ้ดหีรอืสิง่ดีๆ  ทีม่อียูใ่นตวัเรา 

มีอะไรบ้าง และมีเหตุการณ์ไหนบ้างที่ได้ใช้ข้อดีหรือสิ่งดีๆ ที่ตัวเรามีอยู่”  

(ใหเ้วลาผูเ้ขา้อบรมไดค้ดิทบทวน) “แลว้ในทางกลบักนั ถา้พดูถงึขอ้เสยีในตวัเราละ่  

คิดว่าตัวเราเองมีข้อเสียอะไรบ้าง และตัวเราเองเคยใช้ข้อเสียนั้นกับใครบ้าง  

แล้วตอนนั้นรู้สึกอย่างไร ค่อยคิดทบทวนดูอย่างช้าๆ” (ให้เวลาผู้เข้าอบรม 

คิดทบทวน)

	 2.	 เมือ่ผูเ้ขา้อบรมไดท้บทวนถึง ข้อดหีรอืสิง่ดีๆ และขอ้เสยีแล้ว วทิยากรชวน 

ผู้เข้าอบรมทบทวนต่อไป ถึงความฝัน หรือส่ิงท่ีอยากทำ�จริงๆ ที่มาจากตัวเขาเอง

จรงิๆ “ถา้พดูถงึความฝนัหรอืสิง่ทีต่วัเราเองอยากทำ�ล่ะ ส่ิงน้ันคอือะไร เปน็ความ

ฝันที่เราเองอยากทำ�ให้มันสำ�เร็จจริงๆ อาจจะเป็นสิ่งเล็กๆ ก็ได้” (ให้เวลาผู้เข้า

อบรมคิดทบทวน)
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	 3.	 เมื่อผู้เข้าอบรมได้ทบทวนถึง ข้อดี ข้อเสีย และความฝันแล้ว ให้ผู้เข้า

อบรมเลือก ข้อดี 1 ข้อ ข้อเสีย 1 ข้อ และความฝันหรือสิ่งที่อยากทำ� 1 ความฝัน  

จากนัน้วทิยากรแจกกระดาษ A4 สชีอลก์ และสเีมจกิ ใหผู้เ้ขา้อบรมพบักระดาษ A4  

เปน็ 2 สว่น เทา่กัน โดยใหโ้จทยว์า่ “ใหว้าดสัญลกัษณ์แทนขอ้ด ีข้อเสยี และความฝนัใน

ตวัเราลงในกระดาษ A4 พับครึง่ดา้นบน ลองดวูา่สัญลกัษณ์อะไรทีส่ามารถบ่งบอก

ถงึขอ้ดี ขอ้เสียและความฝนัในตวัเราได ้และชว่ยเขยีนอธบิายในกระดาษดา้นลา่ง 

ว่า สัญลักษณ์ที่วาดแทน ข้อดี ข้อเสีย และความฝันในตัวเราอย่างไร”  

(ตัวอย่าง วาดนาฬิกา หมายถึง ข้อดีที่เป็นคนตรงต่อเวลา/วาดไฟ หมายถึง ข้อเสีย

ท่ีเปน็คนใจรอ้น เวลารูส้กึโกรธจะทำ�อะไรลงไปผลกระทบจะเหมอืนไฟทีส่ร้างความ

เสียหาย/วาดต้นไม้ที่มีร่มเงา  สดชื่น หมายถึง ความฝันที่อยากจะเป็นที่พึ่งให้กับ

ครอบครัวได้ ทำ�ให้ครอบครัวสดชื่น สบายที่ได้อยู่ใกล้ต้นไม้)

	 4.	 ใหผู้เ้ขา้อบรมจบักลุม่กนั 3 - 5 คน แลกเปลีย่นถึงข้อดี ข้อเสีย และความฝัน  

ของตัวเองโดยเพื่อนๆ ให้ฟังอย่างตั้งใจ อย่าเพิ่งถามหรือแซว ฟังในสิ่งที่เพื่อนกำ�ลัง

แลกเปลีย่น หลงัจากนัน้ให้มานัง่รวมกนัเปน็วงใหญ ่หาตัวแทนทีอ่ยากจะแลกเปล่ียน

ให้เพื่อนๆ กลุ่มอื่นๆ ได้ฟังถึงเรื่องราวของเรา

	 5.	 วิทยากรชวนพูดคุยด้วยการตั้งคำ�ถามผู้เข้าอบรม

	 “จากที่ได้แลกเปลี่ยนกัน มีใครที่เพิ่งรู้ความฝันของเพื่อนเป็น 

ครั้งแรกบ้าง” 

	 “และมีใครที่ทึ่งกับความฝันของเพื่อนบ้าง” 

	 “มีใครที่ไม่เคยคิดมาก่อนเลยว่าเพื่อนฝันอยากจะเป็นแบบนี้”

	 6.	 วิทยากรสรุปว่า  กิจกรรมนี้เป็นการได้ทบทวนถึงความเป็นตัวตนของ

แตล่ะคนวา่เปน็อยา่งไร ทัง้ในดา้นบวก และดา้นลบ เพือ่ไดห้ยดุมองและหาแนวทาง 
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ปรับเปลี่ยนตัวเองให้ดีขึ้น รวมไปถึงสิ่งที่อยากทำ�ในอนาคต ซึ่งตอนนี้ความฝันของ

บางคนอาจจะยังไม่ชัดเจน แต่การได้วางเป้าหมายเล็กๆ ไว้ ก็จะทำ�ให้เราได้ใช้ชีวิต

วัยรุ่นของเราอย่างไม่ไร้ความหมาย และหาแนวทางการพัฒนาตัวเองท่ีจะทำ�ให้ 

เป้าหมายของเรานั้นเป็นจริง
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กิจกรรม 

“ฉันคือใคร”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษ A4

วัตถุประสงค์	:	 เพื่อตระหนักรู้ในคุณค่า

ของตนเองและผู้อื่น และกล้าแสดงออก

ถึงสิ่งดีๆ ของตนเอง
	 กระบวนการ :

	 1.	 วทิยากรแจกกระดาษใหผู้เ้ขา้อบรมคนละ 1 แผ่น เขียนอะไรกไ็ด้ท่ีบง่บอก

ถงึลกัษณะของตวัเอง เชน่ ไวผ้มทรงอะไร ลกัษณะโดดเด่นบนใบหนา้ บนร่างกาย สีผิว  

เป็นต้น เมื่อเขียนเสร็จแล้ววิทยากรเก็บรวบรวมกระดาษจากผู้ เข้าอบรม  

คละกระดาษให้ปนกัน จากนั้นให้ผู้เข้าอบรมหยิบไปคนละใบ

	 2.	 เมือ่ไดร้บักระดาษครบทุกคนแลว้ให้ตรวจดถูา้ไดรั้บกระดาษทีต่วัเองเขยีน

ให้เปลี่ยนกระดาษใบใหม่จากเพื่อนคนอื่น

	 3.	 ผู้เข้าอบรมอ่านข้อความในกระดาษ แล้วให้ตามหาบุคคลในกระดาษนั้น  

เมื่อพบแล้วให้จับคู่นั่งลง

	 4.	  เม่ือจับคู่แล้วให้พูดคุยกัน ถึงคุณสมบัติที่ตัวเองชอบเกี่ยวกับตัวเขาเอง  

ทั้งที่เป็นลักษณะภายนอกทางร่างกาย เช่น มีดวงตากลมโต และลักษณะภายใน 

เช่น นิสัยดีๆ ของเขาที่ผู้อื่นเคยพูดถึง โดยใช้ประโยคขึ้นต้นว่า  “ฉันชอบตัวฉัน

เพราะว่า.....”

	 5.	 เม่ือผูเ้ขา้อบรมผลดักนัเลา่จบแลว้ใหก้ลบัมารวมกนั วทิยากรใหผู้เ้ขา้อบรม

บางคู่ เล่าถึงสิ่งที่คุยกันให้กลุ่มฟังเป็นตัวอย่าง จากนั้น วิทยากรถามคำ�ถามกับผู้เข้า

อบรมว่า
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	 เรารู้สึกอย่างไรบ้าง เมื่อพูดถึงสิ่งดีๆ ของเราให้เพื่อนฟัง

	 เรารู้สึกอย่างไรบ้าง เมื่อเราได้ฟังสิ่งดีๆ ของเพื่อน

	 6.	 วิทยากรสรุปว่า “คนทุกคนมีความแตกต่างทั้งหน้าตา และนิสัยใจคอ 

ทุกคนจึงมีเอกลักษณ์เฉพาะของตัวเองเหมือนกับลายมือของทุกคนท่ีไม่เหมือน

กัน ดังนั้น คุณค่าของแต่ละคนก็แตกต่างกันออกไป เราจึงควรยอมรับในความ

แตกตา่งกนัของบคุคล ยอมรบัในความมคีณุคา่ของคนอืน่ๆ และเช่ือมัน่ในคณุคา่

ของตนเองด้วยโดยเฉพาะสิ่งดีๆ จากภายในที่ควรรักษาให้คงมีอยู่และพัฒนาให้

ดีขึ้นเรื่อยๆ”
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กิจกรรม 

“ลูกบอลแห่ง 
ความทรงจำ�”

อุปกรณ์ 	 :	 ลูกบอลสีสวย 1 ลูก 

ปากกาเคมี 1 แท่ง เพลงสนุกสนาน  

เปิดเพ่ือเพิ่มความสนุกในขณะประกอบ

กิจกรรม

วัตถุประสงค์	:	 เพื่อตระหนักรู้ในคุณค่า

ของตนเองและผู้อื่น และกล้าแสดงออก

ถึงสิ่งดีๆ ของตนเอง
	 กระบวนการ :

	 1.	 ให้ผู้เข้าอบรมนั่งเป็นวงกลมใหญ่ 1 วง วิทยากรเปิดเพลง ให้ผู้เข้าอบรม

ส่งลูกบอลไปเรื่อยๆ เมื่อเพลงหยุดลูกบอลอยู่ที่ใครจะถูกวิทยากรขีดเส้น 1 เส้นลง

บนหลังมือ ทำ�ประมาณ 4 – 5 รอบ 

	 2.	 วิทยากรออกคำ�สั่งใหม่ ให้ลูกบอลเป็นตัวแทนของความทรงจำ�ที่ดีๆ โดย

เฉพาะอย่างยิ่ง ความทรงจำ�ที่ทำ�ให้เรารู้สึกภาคภูมิใจในตัวเอง ไม่จำ�เป็นต้องเป็น

เรื่องใหญ่โตอาจเป็นเรื่องเล็กๆ ที่มีความหมายต่อตัวเราที่ทำ�ให้เราภูมิใจ (ให้เวลา 

ผู้เข้าอบรมคิดเงียบๆ สักครู่)

	 3.	 วิทยากรส่งลูกบอลให้ผู้ เข้าอบรม จะเริ่มต้นจากคนใดก่อนก็ได้   

หากลูกบอลอยู่ในมือใคร ผู้เข้าอบรมคนนั้นต้องพูดว่า “ครั้งหนึ่งฉันเคย........”  

เลา่ความภมูใิจของตนเองใหเ้พือ่นๆ ในวงฟงั เสรจ็แล้วใหส่้งลูกบอลไปยงัผู้เข้าอบรม

คนต่อไป

	 4.	 เม่ือผู้เข้าอบรมได้รับบอลครบทุกคนแล้ว วิทยากรสะท้อนสิ่งที่ได้ค้นพบ

ด้วยคำ�ถาม

	 รู้สึกอย่างไรเวลาที่เราพูดถึงสิ่งดีๆ ของเราให้เพื่อนฟัง

	 รู้สึกอย่างไรเวลาที่เราได้ฟังถึงสิ่งดีๆ ของเพื่อน
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	 5.	 วิทยากรสรุปว่า  เวลาท่ีเราเล่าถึงความทรงจำ�ที่ดีๆ ของเราให้เพื่อนฟัง  

เรารู้สึกมีความสุขและมีความภาคภูมิใจในสิ่งที่เราได้ทำ�ลงไป และเวลาที่เราได้ยิน

เพื่อนเล่าถึงความทรงจำ�ที่ดีๆ เราก็มีความสุขไปกับเพื่อนด้วย ทำ�ให้เรารู้ว่าเรามี

ความด ีและคนอืน่กมี็ความดเีหมอืนกนั ความดน้ีีเราเรยีกวา่คณุคา่ คณุคา่ของทกุคน

ก็แตกต่างกันออกไป ในเมื่อทุกคนมีคุณค่า เราจึงควรเคารพในคุณค่าของคนทุกคน

หมายเหตุ ควรใช้ปากกาที่ลบทำ�ความสะอาดง่าย และระวังสำ�หรับผู้เล่นที่

ผิวแพ้ง่าย
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กิจกรรม 

“ใบไม้เติมพลัง”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษ A4 (อาจใช้

กระดาษสีอ่อนๆ ก็ได้) สีเมจิก คนละ  

1 แท่ง

วัตถุประสงค์	:	 เพ่ือตระหนักรู้ถึงคุณค่า

ของตนเองและผู้อื่น

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มโดยให้คนท่ีสนิทกัน หรืออยู่ห้องเดียวกัน 

โรงเรียนเดียวกัน อยู่กลุ่มเดียวกัน จำ�นวนคนในแต่ละกลุ่มไม่จำ�เป็นต้องเท่ากัน แต่ละกลุ่ม 

นัง่เปน็วงกลมของตวัเอง วทิยากรแจกกระดาษ 1 แผน่และ สเีมจกิ 1 แทง่ ใหทุ้กคน
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	 2.	 ใหแ้ตล่ะคนวาดกิง่ไม ้1 กิง่ลงในกระดาษของตัวเอง โดยใหม้จีำ�นวนใบไม้

เทา่จำ�นวนคนในกลุม่ตวัเอง วาดให้มขีนาดใหญ่ เตม็แผน่และเขยีนชือ่ของตวัเองไวท้ี่

มุมกระดาษ จากนั้น ให้แต่ละคนเขียนข้อดีของตัวเอง ลงไปในใบไม้ 1 ใบ วิทยากร

แนะนำ�การเขียนข้อดี ว่าจะเป็นเรื่องเล็กน้อยก็ได้ เรื่องที่เรารู้สึกก็ได้ ไม่จำ�เป็นต้อง

เป็นคำ�กว้างๆ อย่าง มีนํ้าใจ หรือ เรียนเก่ง

	 3.	 สง่กระดาษของตวัเองท่ีวาดรปูและเขียนเสรจ็แลว้ไปใหเ้พือ่นทางดา้นขวา

	 4.	 เมื่อได้รับกระดาษของเพื่อนมาแล้ว ให้เขียนข้อดีของเพื่อนคนนั้น ลงใน 

ใบไม้ 1 ใบ (สามารถเขียนได้หลายข้อ) เสร็จแล้วส่งกระดาษต่อไปทางด้านขวา  

แล้วเขียนให้เพื่อนเหมือนข้อที่แล้ว ทำ�แบบนี้จนเขียนให้เพื่อนได้ครบวง
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	 5.	 เมื่อได้รับกระดาษของตัวเองกลับมาแล้วให้อ่านส่ิงที่เพ่ือนเขียนมาให้  

ดูสิ่งที่เพื่อนเขียนโดยไม่ต้องพยายามคิดว่าใครเขียนข้อไหนให้เรา

	 6.	 วิทยากรชวนคุย ว่า รู้สึกยังไงหลังจากท่ีได้อ่านส่ิงท่ีเพ่ือนๆ เขียนให้ ให้แต่ละคน 

เก็บกระดาษของตัวเองกลับบ้าน จะไปติดไว้ในห้องนอน โต๊ะหนังสือท่ีบ้านก็ได้

	 7.	 วิทยากรสรุปว่า  การตระหนักถึงข้อดีของตนเองจะทำ�ให้เรามีเป้าหมาย

ในการพัฒนาต่อยอดสิ่งนั้นๆ อย่างมั่นใจ และการได้เห็นข้อดีของเพื่อนๆ จะทำ�ให้

เพื่อนรู้สึกดี มีกำ�ลังใจและตระหนักว่าคนอื่นๆ ก็มองเห็นสิ่งดีๆ ที่มีอยู่ในตัวเขา

หมายเหตุ วทิยากรย้ําใหผู้เ้ขา้อบรมเขยีนจากใจจริง ไมแ่กล้งล้อกนั เพ่ือชว่ย

เสริมแรงให้กับเพื่อน ระหว่างทำ�กิจกรรมควรเปิดเพลงบรรเลงคลอไปด้วย 

เพือ่ใหรู้ส้กึผอ่นคลาย โดยเลอืกเปน็เพลงบรรเลงทีไ่มร่บกวนการทำ�กจิกรรม 

ไม่เศร้าหรือสนุกสนานหรือเปิดดังเกินไป
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กิจกรรม 

“บ้านเธออยู่ไหน

บ้านฉันอยู่นี่”
อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษวาดรูป ดินสอ  

สีต่างๆ เศษผ้า กาว กรรไกร

วัตถุประสงค์	:	 เพื่ อ เรียนรู้ ท่ีจะเข้ าใจ

ตนเองและผู้อื่น

	 กระบวนการ :

	 1.	 ให้ผูเ้ข้าอบรมนัง่ลอ้มเป็นวงกลม ใหเ้หน็หนา้กนัทกุคน วทิยากรชวนพดูคยุ  

ถามถงึบา้น และครอบครวัวา่ อยูท่ีไ่หน อยูก่บัใคร จากนัน้แจกอปุกรณ ์ใหแ้ต่ละคน

วาดรปูบา้นและสมาชกิในครอบครวั โดยจะใชเ้ทคนคิปะติดหรือวาดตามความถนดั
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	 2.	 สุ่มภาพวาดของผู้เข้าอบรม ให้ออกมาเล่าเรื่องบ้านและครอบครัวให้

เพ่ือนๆ ฟัง ตัวอย่างคำ�ถามที่ใช้สำ�หรับให้ผู้เข้าอบรมเล่าเรื่อง เช่น “บ้านอยู่ตรง

ไหน เดินทางไปอย่างไร / อยู่กับใครบ้าง / กิจกรรมที่คนในบ้านชอบทำ�ร่วมกัน

มีอะไรบ้าง / เวลาอยู่ที่บ้านชอบทำ�อะไร / สิ่งที่เกิดขึ้นในบ้านที่ทำ�ให้มีความสุข

คืออะไร / คนในบ้านที่เข้าใจเรามากที่สุดคือใคร ฯลฯ”

	 3.	 วิทยากรพูดคุยเชื่อมโยงให้เห็นคุณค่าของส่ิงท่ีผู้เข้าอบรมทำ�ในบ้าน 

ของตวัเอง เชน่ เชด็บา้น กวาดบา้น รดนํา้ตน้ไม ้ทำ�ใหผู้เ้ข้าอบรมเกดิความภาคภมูใิจ

ในตนเอง และมีพลังที่จะทำ�สิ่งอื่นๆ ที่มีคุณค่าต่อไป

	 4.	 วทิยากรสรปุวา่ การได้เปดิตวัเอง จากการพูดคยุผ่านภาพครอบครัว ทำ�ให้

ได้รู้จักและรู้สึกใกล้ชิดกันมากขึ้นระหว่างตัวเองกับผู้อื่น รู้จักที่มาของตัวเอง ค้นหา

จุดแข็งที่เกิดจากการหล่อหลอมจากครอบครัว มองเห็นคุณค่าในตัวเอง และเกิด

ความภาคภูมิใจในตนเอง
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กิจกรรม 

“Power Up”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษสีต่างๆ คนละ 

1 แผ่น (สามารถตัดเป็นรูปทรงต่างๆ 

ตามท่ีต้องการ ไม่จำ�เป็นต้องเป็นรูป

สี่เหลี่ยมตามปกติ) ปากกา คนละ 1 ด้าม  

กระดาษกาว
	 วัตถุประสงค์	:	เพือ่เรยีนรูท้ีจ่ะมองคนในดา้นบวก และฝึกการส่ือสารทางบวก 

ต่อกัน เพื่อส่งเสริมสัมพันธภาพ และตระหนักถึงคุณค่าของกันและกัน

	 กระบวนการ :

	 1.	 ให้ทุกคน นั่งเป็นวงกลมวงใหญ่ 1 วง ที่สามารถเห็นหน้ากัน วิทยากรให้

ผูเ้ขา้อบรมลองนกึยอ้นดวู่าตวัเองเคยทำ�งานกลุม่หรอืกิจกรรมอะไร รว่มกบัใครบา้ง 

ให้เวลาประมาณ 3 นาที 

	 2.	 วทิยากรใหผู้เ้ข้าอบรมหลบัตาลง ชวนนึกย้อนถงึเหตกุารณด์ีๆ  ทีเ่พือ่นเคย

ทำ�ให้กับเรา 

	 ยกตัวอย่างการบรรยาย เช่น “ในขณะที่เราทำ�งานด้วยกัน เราอาจจะเจอ

อปุสรรคปญัหา เจอเรือ่งทีไ่มด่รีะหวา่งกนั เราอาจจะกล่าวโทษเพ่ือนอยา่งรุนแรง 

และเรามกัจะจดจำ�สิง่ทีไ่มด่นีัน้ได ้ในขณะทีเ่รือ่งราวดีๆ ทีเ่กิดขึน้ เรามกัไมสั่งเกต 

หลงลมื และยงัไมเ่คยไดข้อบคณุเพ่ือน วนันีใ้หแ้ตล่ะคนลองนกึยอ้นดวูา่ เรือ่งราว

หรอืเหตุการณดี์ๆ ท่ีเพ่ือนทำ�ใหก้บัเรา มอีะไรบา้ง ท้ังเพือ่นทีเ่ราสนทิและไมส่นทิ 

สิ่งที่เราอยากขอบคุณเพ่ือน อาจเป็นเร่ืองเล็กน้อยก็ได้ ยกตัวอย่าง เช่น เพื่อน

ขยับที่ให้เรานั่ง เพื่อนอาสาไปซื้อของที่จะใช้ทำ�รายงานให้”
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	 3.	 วิทยากรวางกระดาษ 1 ใบที่ติดเทปกาวเล็กๆ ไว้ด้านบน (กระดาษนี้  

ผู้เข้าอบรมจะใช้ติดที่หลังเพื่อให้เพื่อนเขียน) และ ปากกา 1 ด้ามไว้ตรงหน้าทุกคน

ระหว่างที่กำ�ลังหลับตา โดยไม่รบกวนการคิดของผู้เข้าอบรม

	 4.	 วิทยากรบอกให้ทุกคนอยู่ในความเงียบ ยังไม่พูดคุยกับเพื่อน และลืมตา

ขึ้นให้ทุกคนหยิบกระดาษตรงหน้าข้ึนมาแปะบนหลังเพื่อนที่อยู่ขวามือของตัวเอง 

ให้ทุกคนยืนขึ้น แล้วไปหาเพื่อนที่ตนเองอยากเขียนเรื่องราวขอบคุณนั้น โดยกำ�ชับ

ใหท้กุคนเขยีนขอบคุณจรงิๆ ไมเ่ขยีนแกลง้ลอ้เพือ่นโดยจะเขยีนใหใ้ครกไ็ด ้กีค่นกไ็ด ้

ให้เวลา 15 นาที (คนที่ไม่มีเพื่อนเขียนให้ วิทยากรอาจเข้าไปเขียนให้คนนั้นว่า รู้สึก

ชื่นชมเขาอย่างไรในช่วงการอบรมที่อยู่ด้วยกัน)

	 5.	 วิทยากรให้ทุกคน กลับมานั่งด้วยกันเป็นวงกลมวงใหญ่ 1 วง แล้วนำ�

กระดาษที่อยู่ด้านหลังของตัวเองมาอ่าน ให้เวลา 5-10 นาที ระหว่างที่ผู้เข้าอบรม

กำ�ลังอ่านข้อความ วิทยากรแจกกระดาษให้อีกคนละหนึ่งแผ่น เมื่อทุกคนอ่าน

กระดาษของตัวเองเสร็จ ให้เขียนความรู้สึกของตัวเองหลังอ่านกระดาษท่ีเพ่ือนๆ 

เขียนให้ลงบนกระดาษใบใหม่ อาจจะเขียนขอบคุณ หรือเขียนแสดงความรู้สึกต่อ

เหตุการณ์นั้นๆ

	 6.	 วิทยากรชวนพูดคุย โดยขออาสาสมัครให้ผู้เข้าอบรมสัก 4-5 คน ช่วยเล่า

ความรู้สึกท่ีตนเองได้เขียนเม่ือสักครู่ให้เพ่ือนๆ ฟัง และให้โอกาสคนอ่ืนๆ ได้เล่าเพ่ิมเติม

	 7.	 วิทยากรสรุปว่า  คนเรามักมองข้อบกพร่อง และกล่าวโทษคนอื่นได้ง่าย 

แต่กับเรื่องราวและเหตุการณ์ดีๆ มักไม่ค่อยกล่าวถึงเพื่อชื่นชมกัน การได้มีโอกาส

ทบทวนใหม่อีกครั้ง ทำ�ให้เราได้มีโอกาสคิดถึงด้านดี และขอบคุณคนอื่นๆ ซ่ึงอาจ

ทำ�ให้หลายๆ คนได้รับกำ�ลังใจ เกิดความรู้สึกดีใจหรือภาคภูมิใจด้วย
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หมายเหต ุระหวา่งใหผู้เ้ขา้อบรมหลบัตาคดิทบทวน และเขียนกระดาษใหก้นั 

วทิยากรสามารถเปดิเพลงบรรเลงเบาๆ คลอ เพือ่ใหเ้กดิความรูส้กึผอ่นคลาย  

โดยเลอืกเปน็เพลงบรรเลงท่ีไมร่บกวนการทำ�กจิกรรม ไมเ่ศรา้ หรอืสนกุสนาน 

หรือเปิดดังเกินไป
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กิจกรรม 

“Time Life”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษปรู๊ฟ ตัดคร่ึงตาม

ยาว สำ�หรบัผูเ้ข้าอบรมคนละ 1 แผน่ (จะได ้

กระดาษแนวนอนยาว) สีเมจิก สำ�หรับผู้เขา้ 

อบรมคนละ 2 แท่ง กระดาษแผ่นเล็ก

คนละ 3 แผ่น (ไม่จำ�เป็นต้องเป็นรูปส่ีเหล่ียม)
	 วัตถุประสงค์	:	เพื่อเรียนรู้อารมณ์ ความรู้สึกท่ีผ่านมาของตนเอง ผ่าน

ประสบการณ์ต่างๆ ในอดีต เพื่อตระหนักรู้ในตนเองและผู้อื่น

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรบอกให้ผู้เข้าอบรมหลับตา  และนึกทบทวนเรื่องราวในชีวิตของ

ตนเอง โดยมีหัวข้อดังนี้ 

	 เรื่องตั้งแต่เกิดจนถึงปัจจุบันจะเป็นเรื่องดีหรือไม่ดีก็ได้ ว่าเราจำ�เรื่องอะไร

ได้บ้าง (ในช่วงคำ�ถามนี้ วิทยากรชวนผู้เข้าอบรม คิดช้าๆ เช่น เราปั่นจักรยาน

ได้ตอนไหน เวลาไม่สบายใจเราชอบไปที่ไหน เราชอบเรียนวิชาอะไรที่สุด ส่ิงที่

คนอื่นชมเราคืออะไร เพ่ือนสนิทของเราคือใคร ส่ิงที่เรามักจะอยากทำ�เวลาว่าง

คืออะไร) เหตุการณ์ที่ทำ�ให้เรารู้สึกดีใจ ภูมิใจ กลัว กังวล เสียใจ ที่สุดคืออะไร 

เกิดขึ้นเมื่อไร และความฝันในชีวิตของเราคืออะไร ไม่ใช่สิ่งที่คนอื่นบอกให้เรา

ทำ� แต่เป็นสิ่งที่เราอยากทำ� อาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วหรือยังไม่เกิดก็ได้ โดยชวน

ให้แต่ละคน ค่อยๆ นึกภาพให้ชัดเจนทีละหัวข้อ ทีละเหตุการณ์ เมื่อชวนถาม  

1 หัวข้อ ให้วิทยากรหยุดให้เวลาผู้เข้าอบรมได้คิดก่อน จึงชวนนึกหัวข้อถัดไป

	 2.	 จากนัน้ วทิยากรบอกใหท้กุคนลมืตา แลว้บอกใหแ้ต่ละคนถา่ยทอดเร่ืองราว  

โดยการทำ�เปน็กราฟชวีติ ตัง้แตเ่กดิจนถงึอายปุจัจบัุน ระหวา่งทาง เราจะใชเ้สน้แบบ

ไหนก็ได ้เพ่ือแทนชีวติในชว่งนัน้ๆ ของเรา และบอกเล่าเร่ืองราวระหวา่งทางของชวีติ
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โดยใช้สัญลักษณ์ เช่น เราปั่นจักรยานได้ตอนอายุ 5 ขวบ เราอาจจะวาดจักรยานลง

ไปในกราฟบริเวณช่วงอายุ 5 ขวบ หรือใส่หน้าร้องไห้ เพราะตอนนั้นเราหกล้ม โดย

ให้ใส่สัญลักษณ์ต่างๆ ในแต่ละช่วงชีวิตลงไปให้มากที่สุด 

	 (วิทยากรควรทำ�ตัวอย่างไว้ก่อน แล้วนำ�มาเป็นตัวอย่างให้ 

ผู้เข้าอบรมระหว่างทำ�กิจกรรม)

	

	 ตัวอย่าง เรื่องราวและกราฟชีวิต

	 อายุ 5 ขวบหัดข่ีจักรยาน สนุกมากตอนพ่อช่วยจับรถให้ ตอนที่ขี่ได้ 

รู้สึกเหมือนเราเหาะได้เลย 10 ขวบต้องย้ายโรงเรียน รู้สึกกังวลและสับสนมาก  

ไม่แนใ่จวา่ทีใ่หมจ่ะเปน็ยงัไง จะเขา้กบัเพือ่นไดไ้หม ไปโรงเรียนแล้วไมม่คีวามสุขอยู่

หลายเดอืน 12 ขวบทำ�ขนมไปขายทีต่ลาดกบัแม ่ตอนนัน้เราหดัทำ�โดนทัเปน็ครัง้แรก  

หลังจากที่เราอ่านเจอสูตรในหนังสือพิมพ์ แม่ให้เราเก็บเงินที่ขายได้ ไปซื้อของเล่น

ใหม่ด้วย อายุ 14 ปีไปแข่งกีฬาหมู่บ้านได้รางวัล แข่งวิ่งกันมีท้ังเด็กๆ และผู้ใหญ่  

เราไมไ่ดเ้ปน็นกักฬีาดว้ย แตว่า่คนขาด เราเลยไดล้งไปเลน่แลว้ไดร้างวลั ทกุคนแปลก

ใจมากและเราเองก็แปลกใจด้วย
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	 3.	 วทิยากรแจกกระดาษปรูฟ๊ 1 แผน่ กระดาษแผ่นเล็กๆ 3 ใบ และกระดาษสี 

2 สใีหผู้เ้ขา้อบรมทกุคน โดยขอใหเ้กบ็กระดาษแผน่เลก็ๆ ไวก้อ่น แล้วลงมือทำ�กราฟ

ในกระดาษปรู๊ฟ วิทยากรขอให้ทุกคนทำ�งานอยู่ในความเงียบ ไม่พูดคุยกับเพ่ือน  

ไม่รบกวนกันและกัน ให้เวลาประมาณ 20 นาที

	 4.	 วิทยากรแบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 3-4 คน โดยบอกให้ผู้เข้าอบรมเลือกเข้า

กลุม่กับเพือ่นทีไ่มส่นทิ ให้โอกาสตวัเองไดรู้้จกักบัคนอืน่ๆ ถา้เป็นไปไดใ้หใ้นกลุม่มทีัง้

ผู้หญิงและผู้ชาย จากนั้นชี้แจง ให้แต่ละคนเล่าเรื่องกราฟชีวิตของตัวเองให้เพื่อนใน

กลุม่ฟงั คนละประมาณ 3 นาท ีโดยสามารถเลา่เฉพาะเรือ่งทีต่นเองอยากเลา่ ไมจ่ำ�เปน็ 

ต้องเล่าทุกเรื่องที่ปรากฏในกราฟ เพื่อนคนอื่นๆ เป็นผู้ฟัง โดยไม่ถามหรือพูดอะไร

แทรกระหวา่งเพือ่นเลา่เรือ่ง หากมข้ีอสงสยัให้ถามเมือ่ทุกคนในกลุ่มเลา่เร่ืองจบแลว้

	 5.	 เมื่อทุกคนในกลุ่มคุยจบแล้ว ให้แต่ละคนหยิบกระดาษแผ่นเล็ก 3 แผ่น  

ที่แจกไว้ตอนแรก มาเขียนความรู้สึกหรือให้กำ�ลังใจกับเพ่ือนๆ ในกลุ่มแต่ละคน 

คนละ 1 แผ่นเขียนเสร็จแล้วนำ�กระดาษนั้นมอบให้เพื่อน

	 6.	 วิทยากรให้ทุกคน มานั่งรวมกันเป็นวงกลมวงใหญ่ 1 วง ชวนพูดคุยแลก

เปลี่ยนความคิด โดยถามว่า “รู้สึกยังไงบ้าง มีใครอยากเล่าเหตุการณ์ใดในชีวิต

ของเราหรือของเพื่อนที่เราคุยกันเมื่อสักครู่ให้ทุกคนฟังบ้าง เรื่องอะไรของใครที่

ส่งผลต่อความรู้สึกของเรา ลองเล่าให้เพื่อนๆ คนอื่นฟัง” เมื่อแบ่งปันเรื่องราว

กันเสร็จแล้ว วิทยากรชักชวนผู้เข้าอบรมให้ส่งมอบพลังให้กับเพื่อนๆ ด้วยการกอด  

ใครอยากกอดใครก็ได้ เดินไปหาคนนั้นได้เลย
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	 7.	 วิทยากรสรุปกิจกรรมว่า “การทบทวนเรื่องราวในอดีตจะทำ�ให้เรามอง

เห็นตัวเรา และเหตุการณ์ต่างๆ ในมุมมองใหม่ เหตุการณ์เลวร้ายบางอย่างที่เรา

อาจเคยคิดว่าจะผ่านมันไปไม่ได้ เราก็ผ่านมันมาได้ และอาจเข้าใจมัน เรียนรู้มัน

ในรูปแบบใหม่ ได้ทำ�ความเข้าใจและรู้จักตัวเองมากขึ้นว่าอะไรทำ�ให้เราเป็นเรา

ในวนัน้ี พรอ้มกนัน้ัน การไดฟั้งเรือ่งราวชวีติของเพ่ือน กอ็าจทำ�ใหเ้ราเข้าใจตวัตน 

ของเพื่อนมากขึ้นเหมือนที่เราเข้าใจตัวเองด้วย”

หมายเหต ุระหว่างทำ�กจิกรรม วทิยากรสามารถเปดิเพลงบรรเลงคลอไปดว้ย 

เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย โดยเลือกเป็นเพลงบรรเลงที่ไม่

รบกวนการทำ�กิจกรรม ไม่เศร้า หรือสนุกสนาน หรือเปิดดังเกินไป
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กิจกรรม 

“โยนบอล”
อุปกรณ์ 	 :	 ลูกเทนนิส 1 ลูก

วัตถุประสงค์	:	 เพือ่ฝกึการทำ�งานเปน็ทมี 

การจัดการกับอารมณ์เมื่อมีการทำ�งาน 

ผิดพลาดและต้องเริ่มต้นใหม่
	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรให้ทุกคนยืนเป็นวงกลมวงใหญ่ โดยเห็นหน้ากันทั้งหมด (จำ�นวน

ผู้เข้าอบรมประมาณ 10-30 คน) วิทยากรชี้แจงกติกา ดังนี้

	 โยนบอลให้เพื่อนคนไหนก็ได้ ยกเว้นเพื่อนที่ยืนติดกัน

	 บอลห้ามตกพื้น ถ้าตกพื้นให้เริ่มใหม่

	 ทุกคนต้องได้รับ และส่งลูกบอลให้เพื่อน คนละ 1 ครั้งเท่านั้น  

ถ้าซํ้าคนต้องเริ่มใหม่ ครบทุกคนถือว่าสำ�เร็จ

	 ทำ�เวลาให้เร็วที่สุด

	 2.	 วิทยากรจับเวลาแต่ละรอบ และท้าทายให้ผู้เข้าอบรมทำ�เวลาให้เร็วข้ึน 

เมื่อผู้เข้าอบรมพอใจในเวลาที่ทำ�แล้ว จึงมาสรุปกิจกรรมร่วมกัน หรือวิทยากรอาจ

กำ�หนดเวลาเองเพื่อความท้าทายของกิจกรรม

	 3.	 วทิยากรสรปุสิง่ทีไ่ดร้บัจากกิจกรรมรว่มกนั เชน่ “มวีธิกีารทำ�งานอยา่งไร

จึงทำ�เวลาได้เร็วที่สุด / ทำ�ไมการทำ�งานจึงไม่ประสบความสำ�เร็จในรอบแรกๆ 

เช่น บอลตก ซํ้าคน ใช้เวลานาน / รู้สึกอย่างไรเมื่อสำ�เร็จผลงานเป็นที่พอใจ / 

รู้สึกอย่างไรเมื่อมีคนในทีมทำ�ผิดพลาด / บทเรียนที่ได้รับจากกิจกรรมนี้”

	 4.	 วทิยากรสรุปว่า “ในการทำ�งานรว่มกนั เราต้องรูจ้กัเรยีนรู้ผูอ้ืน่ทีม่คีวาม

แตกต่างกัน ต้องเรียนรู้ที่จะยอมรับ เข้าใจและปรับตัวเข้าหากัน เน่ืองจากการ

ทำ�งานไมไ่ดม้จีดุมุง่หมายแคใ่หง้านเสรจ็เทา่นัน้ แตยั่งหมายถึงบรรยากาศในการ

ทำ�งานที่ช่วยเหลือกัน และมีความเข้าใจกันและกันด้วย”
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กิจกรรม 

“4 ช่องอารมณ์”

อุปกรณ์ 	 :	 กระดาษ A4 ปากกา

วัตถุประสงค์	:	 เพื่ อ เรี ยนรู้ ถึ ง ส า เหตุ

ปฏกิริยิา และผลกระทบทีเ่กดิจากอารมณ ์

ความรู้สึกของตนเอง และเรียนรู้วิธีการ

แสดงออกถึงอารมณ์ ความรู้สึกได้อย่าง

เหมาะสม

	 กระบวนการ :

	 1.	 วิทยากรแจกกระดาษ A4 คนละ 1 แผ่น และให้แต่ละคนแบ่งกระดาษ

เป็น 4 ส่วนเท่าๆ กัน เขียนหมายเลข 1 - 4 กำ�กับตามช่องไว้ ให้แต่ละคนนั่งในท่าที่

สบาย ผอ่นคลายทีส่ดุและคอ่ยๆ หลบัตาลง ทำ�สมาธกิบัลมหายใจของตัวเอง สำ�รวจ

สภาวะที่เกิดขึ้นกับตัวเองว่าเป็นอย่างไร และให้คิดย้อนทบทวนถึงความรู้สึกท่ีเคย

เกิดขึ้นกับตัวเองที่ผ่านมา โดยวิทยากรพูดชวนให้คิด เช่น “ลองย้อนคิดทบทวนถึง

อารมณ์ ความรู้สึกของตัวเองว่า ความรู้สึกดีและมีความสุขของเราเป็นอย่างไร

และเกิดขึ้นตอนไหนบ้างในชีวิตเรา (ให้เวลาทบทวนสักพัก) แล้ว…เวลาอารมณ์

โกรธหรือโมโหของเรา ตอนนั้นตัวเราเป็นอย่างไร แล้วความอารมณ์นั้นเคยเกิด

ขึ้นกับเราตอนไหน… เป็นต้น”

	 2.	 วทิยากรใหเ้วลาผูเ้ขา้อบรมไดค้ดิทบทวนสกัระยะหนึง่ แลว้ใหค้อ่ยๆ ลมืตา

ขึ้นอย่างช้าๆ แต่ละคนยังคงอยู่กับตัวเองอย่างสงบ จากนั้น ให้ผู้เข้าอบรมเขียน

อารมณ์ลงในช่องทั้ง 4 ช่อง โดยกำ�หนดดังนี้ 

	 ช่องที่ 1 รู้สึกโกรธ 

	 ช่องที่ 2 รู้สึกมีความรัก 

	 ช่องที่ 3 รู้สึกเศร้า เสียใจ 

	 ช่องที่ 4 รู้สึกดีใจ
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	 3.	 เริ่มทำ�ทีละช่องโดยเริ่มจากช่องที่ 1 ก่อนให้เสร็จ จนถึงช่องที่ 4 โจทย์ที่

ชวนให้ผู้เข้าอบรมคิดและเขียน คือ 

	 เมื่อตัวเรารู้สึกโกรธ ลักษณะร่างกายรวมไปถึงลมหายใจของเราจะ

เป็นอย่างไร	

	 เหตุการณ์ใดที่เราเคยปลดปล่อยอารมณ์ความรู้สึกโกรธออกมา

	 ผลที่ตามมาจากการใช้อารมณ์ความรู้สึกโกรธนั้นเป็นอย่างไร

	 แล้วเราจะหาวิธีป้องกันความรู้สึกด้านลบที่ทำ�ให้โกรธอย่างไร/ วิธี

สนับสนุนให้เกิดความรู้สึกด้านบวกอย่างไร

	 4.	 วิทยากรถามผู้เข้าอบรมว่า “รู้สึกอย่างไรหลังจากทำ�กิจกรรมนี้” 

	 5.	 สุดท้ายวิทยากรสรุปว่า  “กิจกรรมนี้เป็นการให้ผู้เข้าอบรมได้สำ�รวจ

สภาวะอารมณ์ ความรู้สึกของตัวเองท่ีเคยเกิดขึ้นและมองให้ลึกข้ึนถึงอารมณ์

ความรูสึ้กน้ันว่าส่งผลอยา่งไรกบัตวัเราและผูอ้ืน่ ดงันัน้ ในอนาคตถา้มเีหตกุารณ์

ที่จะก่อให้เกิดอารมณ์ความรู้สึกนั้นให้เราลองหาวิธีการที่จะจัดการอารมณ์

ความรู้สึกไม่ให้ส่งผลกระทบต่อตัวเองและผู้อื่น นำ�เหตุการณ์ที่ผ่านมาเป็น 

บทเรียนกับตัวเอง”

หมายเหตุ *** วิทยากรชวนถามตามโจทย์ข้างต้นนี้ แต่อารมณ์ความรู้สึก

เปลี่ยนไปตามช่องของอารมณ์แต่ละช่อง ซึ่งวิทยากรสามารถชวนตั้งคำ�ถาม

ที่น่าสนใจได้ตามความเหมาะสม ***



ภาคผนวก
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83คู่มือกิจกรรม พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12 - 16 ปี

แบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียน

	 คำ�ชี้แจง สำ�นักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิตขอความ 

รว่มมอืตอบแบบสอบถามเกีย่วกบัพฤตกิรรมนกัเรยีนทีอ่ยูใ่นความดูแลของท่านตาม

รายชื่อแนบท้าย ซึ่งได้เข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ณ โรงแรม

สบายโฮเต็ล จังหวัดนครราชสีมา  โปรดตอบคำ�ถามตามที่ท่านสังเกตเห็นได้จาก

พฤตกิรรมนักเรยีนแตล่ะคนเปน็สว่นใหญ่ (ทำ�เครือ่งหมาย  ลงในชอ่ง พฒันาขึน้  

เหมือนเดิม แย่ลงในแต่ละข้อพร้อมยกตัวอย่างพฤติกรรมที่สังเกตเห็น)

นักเรยีนชือ่-นามสกลุ............................................................................อาย.ุ............ปี

สถานศึกษา..............................................................................อบรมรุน่ที.่................

พฤติกรรม พัฒนาขึ้น เหมือนเดิม แย่ลง ตัวอย่างพฤติกรรม

1.	 มีความม่ันใจในตัวเอง

2.	 รู้จักวางแผนและมี
เป้าหมายในชีวิต

3.	 มีความมุ่งม่ันพยายาม

4.	 รู้จุดเด่นและยอมรับ
จุดด้อยของตนเอง

5.	 ให้ความร่วมมือ 
ทำ�งานเป็นทีม

6.	 มีมนุษย์สัมพันธ์ท่ีดี
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พฤติกรรม พัฒนาขึ้น เหมือนเดิม แย่ลง ตัวอย่างพฤติกรรม

7.	 มีความรับผิดชอบ

8.	 ให้เกียรติและเห็น
คุณค่าผู้อ่ืน

9.	 ทำ�เพ่ือส่วนรวม หรือ
เพ่ือสังคม

10.	มีการตัดสินใจที่ดี

ลงนาม.............................................................................(ครูผู้ประเมิน)
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รายนามเครือข่ายสุขภาพจิตและองค์กรเอกชน 

ที่ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และออกแบบ 

กิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์

วิทยากร
1.	 นายพฤหัส	 พหลกุลบุตร	 ผู้อำ�นวยการฝ่ายการศึกษา  

	 		 	 มูลนิธิสื่อชาวบ้าน

2.	 นางสาวพาฝัน	 ศุภวานิช	 ผู้จัดการบริษัทแปลน แคมปัส จำ�กัด

3.	 นางสาวภัทรภร	 เกดิจังหวดั	 วิทยากรจัดการกระบวนการเรียนรู้ 

	 		 	 และถอดบทเรียนการเรียนรู้

4.	 นางสาวฉัตรวรุณ	 เล้าแสงชัยวัฒน์	 มูลนิธิสื่อชาวบ้าน (กลุ่มละคร 

	 		 	 มะขามป้อม)

5.	 นายธนาวัฒน์	 รายะนาคร	 มูลนิธิสื่อชาวบ้าน (กลุ่มละคร 

	 		 	 มะขามป้อม)

6.	 นายมูฮัมมัดดอยี	 สการี	 กลุ่มพิราบขาวชายแดนใต้

7.	 นางสาวอมรากุล	 อินโอชานนท์	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ 	 	

	 		 	 สำ�นักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

8.	 นางสาววิมพ์วิภา	 กันทาดง	 โรงเรียนสืบสานภูมิปัญญาล้านนา  

	 		 	 เชียงใหม่
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ผู้เข้าร่วมประชุม
1.	 นายคฑา	 มหากายี	 มูลนิธิกระต่ายในดวงจันทร์

2.	 นางสาวบุปผาทิพย์	 แช่มนิล	 กลุ่มรักษ์เขาชะเมา

3.	 นางสาวมณฑา	 เข้มพิมพ์	 กลุ่มรักษ์เขาชะเมา

4.	 นางสาวขนิษฐา	 ธรรมปัญญา	 มูลนิธิสื่อชาวบ้านมะขามป้อม

5.	 นายศุภวิชช์	 สงวนคัมธรณ์	 กลุ่มเยาวชน Black Box

6.	 นางสาวดวงรักษ์	 เลิศมั่งมี	 กลุ่มนวัตกรรมเยาวชนเพื่อสังคม  

	 		 	 เชียงใหม่

7.	 นายชาล	 สร้อยสุวรรณ	 กลุ่มกิ่งก้านใบ อุตรดิตถ์

8.	 นางสาวจิตรา	 หิรัญพฤกษ์	 กลุ่มโลกทัศน์สโมสร

9.	 นางสาวศิริพร	 ฉัตรหิรัฐมาดล	 เครือข่ายพุทธิการ

10.	นางสาววีวรรณ	 กังวานนวกุล	 พิพิธภัณฑ์เล่นได้ จังหวัดเชียงราย

11.	นายวรวัส	 สบายใจ	 บ้านเรียนโฮมสคูล

12.	นายสุภัทร	 อ่อนราษฎร์	 กลุม่ตะขบปา่ จงัหวดันครราชสมีา

13.	นางสาวดวงธรรม	 โชคชุลีกร	 Youth for next step EQ club

14.	นางวันทนา	 เนื่องอนันตน์	 ทัณฑสถานวัยหนุ่มกลาง  

	 		 	 กรมราชทัณฑ์

15.	นางสาวศศกร	 วิชัย	 นกัจติวทิยาคลนิกิชำ�นาญการพเิศษ 

	 		 	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น 

	 		 	 ราชนครินทร์

16.	นายวินัย	 นารีผล	 พยาบาลวิชาชีพปฎิบัติการ

	 		 	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น 

	 		 	 ราชนครินทร์
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17.	นางหนึ่งฤทัย	 ยี่สุ่นศรี	 นักสังคมสงเคราะห์ปฎิบัติการ  

	 		 	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น 

	 		 	 ราชนครินทร์

18.	นายวรพจน์	 พนาปวุฒิกุล	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 1

19.	นางจิรพันธ์	 สุทธิปริญญานนท์ 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 1

20.	นางอรนุช	 ระมาศ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 2

21.	นางสุนทรี	 เรือนตระกูล 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 3

22.	นางสาวสตรีรัตน์	 รุจิระชาคร	 นกัวชิาการสาธารณสขุชำ�นาญการ 

	 		 	 สำ�นกัสง่เสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

23.	นางนฤภัค	 ฤธาทิพย์	 นักจิตวิทยาคลินิกชำ�นาญการ

	 		 	 สำ�นกัสง่เสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

24.	นางสาวไอยรดา	 มารีอัมมัน	 นกัวชิาการสาธารณสขุชำ�นาญการ 

	 		 	 สำ�นกัสง่เสรมิและพฒันาสขุภาพจติ

25.	นายวรวุฒิ	 เลิศเชาวนะ	 พยาบาลวิชาชีพชำ�นาญการ

	 		 	 กลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต

26.	นางสาวอุษา	 มะลิซ้อน	 นักวิชาการสาธารณสุข  

	 		 	 สำ�นักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
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รายนามผู้ร่วมทดลองโปรแกรม 

พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ รุ่นที่ 2

1.	 นางวิชมัด 	 งามจิตร	 ครูโรงเรียนบุญวัฒนา

2.	 เด็กชายจิรเดช	 พันธุพัก	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒนา

3.	 เด็กชายภูวนาท	 คำ�ปัน	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒนา

4.	 เด็กชายวรกันต์	 ตรีวาส	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒนา

5.	 เด็กหญิงภัทรพร	 ภัทรกวิน	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒนา

6.	 เด็กหญิงสุภารักษ์	 พรหมดีสาร	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒนา

7.	 เด็กชายธนิตศักดิ์	 เตรียมชัยกิติกุล	 นักเรียนโรงเรียนบุญวัฒนา

8.	 นางวัฒนาภรณ์ 	 เพชรโต	 ครูโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย

9.	 นางประณยา	 เจตนา	 ครูโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย 

10.	นางสาวปวีณา	 ศิริโสภา	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย

11.	นายภคิน	 โฝดสูงเนิน	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย

12.	เด็กหญิงภิญญารักษ์	 อมฤทธิ์	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย

13.	นายอนุพันธ์	 แนมขุนทด	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย

14.	เด็กหญิงภัทรดา	 ใคร่กระโทก	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย
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15.	เด็กหญิงอรุโณชา	 แสนสิงห์	 นักเรียนโรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญา 

	 		 	 ราชวิทยาลัย

16.	นางปาริชาติ 	 ปร๋อกกระโทก	 ครูโรงเรียนหนองบุญมากประสงค์ 

	 		 	 วิทยา

17.	นางสุพรทิพย์	 บุญสุขวีระวัฒน์	 ครูโรงเรียนหนองบุญมากประสงค์ 

	 		 	 วิทยา

18.	เด็กชายพชรพล	 เปลกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญมาก 

	 		 	 ประสงค์วิทยา

19.	เด็กชายธวัชชัย	 พรมพาน	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญมาก 

	 		 	 ประสงค์วิทยา

20.	เด็กหญิงรัตติกาล	 บุตรสิงห์	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญมาก 

	 		 	 ประสงค์วิทยา

21.	เด็กหญิงชรินรัตน์	 ลิตประเสริฐ	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญมาก 

	 		 	 ประสงค์วิทยา

22.	เด็กหญิงวราพร	 เบิกขุนทด	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญมาก 

	 		 	 ประสงค์วิทยา

23.	เด็กหญิงสรัญญา	 ทอนกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนหนองบุญมาก 

	 		 	 ประสงค์วิทยา

24.	นางภิรมย์จิต 	 ฉิมโห้	 ครูโรงเรียนโชคชัยสามัคคี

25.	เด็กหญิงอัมภิกา	 สิริสุทธิ์	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยสามัคคี

26.	เด็กหญิงกฤษณา	 นาใจดง	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยสามัคคี

27.	เด็กหญิงจุฑามาศ	 เนตรจันอัด	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยสามัคคี

28.	เด็กชายณรงค์ฤทธิ์	 บุฝ้าย	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยสามัคคี

29.	เด็กชายจิตรภณ	 แช่มประเสริฐ	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยสามัคคี
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30.	เด็กชายธีรภัทร	 แตะกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนโชคชัยสามัคคี

31.	นางสาวชนมน 	 จันทร์อุดร	 ครูโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

32.	นางคำ�แก้ว	 หนูทองแก้ว	 ครูโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

33.	เด็กชายปฐมพงษ์	 อาจเมือง	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

34.	เด็กชายอานนท์	 มั่นคง	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

35.	เด็กชายรัฐศักดิ์	 สังขรัตน์	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

36.	เด็กหญิงรุจิรา	 ฟอมกระโทก	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

37.	นายปิยพัฒน์	 นัยอินทร์	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

38.	นายเปรมศักดิ์	 ปทุมานันท์	 นักเรียนโรงเรียนสุธรรมพิทักษ์

39.	เด็กชายพิชิตพงษ์ 	 ทองตันไตรย์	 นักเรียนโรงเรียนสารสาส์นวิทเทศ  

	 		 	 นครราชสีมา

40.	เด็กหญิงศุภลักษณ์ 	 ทองตันไตรย์	 นักเรียนโรงเรียนสุรนารีวิทยา

41.	เด็กชายปภพ 	 จินวงษ์	 นักเรียนโรงเรียนราชสีมา

42.	เด็กชายธนภัทร	 จินวงษ์	 นักเรียนโรงเรียนราชสีมา

เครือข่ายสาธารณสุข
1.	 นางภัทรานิษฐ์ 	 ทองตันไตย์	 นกัวชิาการสาธารณสขุชำ�นาญการ  

	 		 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 9

2.	 นางสาววรวรรณ	 หนึ่งด่านจาก 	 นกัวชิาการสาธารณสขุชำ�นาญการ  

	 		 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 9
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รายนามวิทยากรจากองค์กรเอกชน

(วิทยากรในเวทีทดลองโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์)

1.	 อาจารย์ศุภวิชช์	 สงวนคัมธรณ์	 กลุม่ Black Box (กลอ่งดำ�บง่ความคดิ)

2.	 อาจารย์จิรวุฒิ	 พงษ์โสภณ	 เสมสิกขาลัย

3.	 อาจารย์ฉัตรวรุณ	 เล้าแสงชัยวัฒน์	 มูลนิธิสื่อชาวบ้าน

4.	 อาจารย์วนัสนันท์	 ศรีไพศาล	 กลุ่มนวัตกรรมเยาวชนเพื่อสังคม

5.	 อาจารย์ดวงรักษ์	 เลิศมั่งมี	 กลุ่มนวัตกรรมเยาวชนเพื่อสังคม

6.	 อาจารย์อัจฉราวดี	 ศรีสร้อย	 กลุม่ SRC (Student Representative

	 		 	 Counsil)

7.	 	อาจารย์ธันวา	 หรุ่นเกษม	 กลุม่ SRC (Student Representative

	 		 	 Counsil)
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รายนามคณะทำ�งาน

ที่ปรึกษาด้านวิชาการ
1.	 นายแพทย์สุจริต	 สุวรรณชีพ	 ที่ปรึกษาสำ�นักส่งเสริมและพัฒนา 

	 		 	 สุขภาพจิต

2.	 นายแพทย์ประเวช 	ตันติพิวัฒนสกุล	 นายแพทย์ทรงคุณวุฒิ  

	 		 	 กลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต

3.	 นางสุดา	 วงศ์สวัสดิ์	 ผูอ้ำ�นวยการสำ�นกัสง่เสรมิและพฒันา 

	 		 	 สุขภาพจิต

คณะทำ�งาน
1.	 นางสาวอมรากุล	 อินโอชานนท์	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ

2.	 นางสาวเนตรชนก	 บัวเล็ก	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการพิเศษ

3.	 นางสาวสตรีรัตน์	 รุจิระชาคร	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

4.	 นางนฤภัค	 ฤธาทิพย์	 นักจิตวิทยาคลินิกชำ�นาญการ

5.	 นางสาวไอยรดา	 มารีอัมมัน	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ

6.	 นางสาวอุษา	 มะลิซ้อน	 นักวิชาการสาธารณสุข

7.	 นางอมรรัตน์	 ทองกวาว	 นักวิชาการเงินและบัญชี

8.	 นางสาวอรนุช	 หล่อนาค	 นักวิชาการพัสดุ

9.	 นายเอกศักดิ์	 หวลกสิน	 นักวิชาการคอมพิวเตอร์
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